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لى  :أ ىدي ىذا امبحث المخواضع ا   

راجيا من الله غز و جل أ ن يجؼله شفيع ولديو يوم *هصر الله * ابني امزكيةامروح 

 .الحساب

لى روح الجدة امطاىرة يمينو  . ا 

لى امولدين امكريمين ،و أ تمنى لهلٌ دواما امصحة و امؼافية   .ا 

لى فلذة كبدي  بتهال سلسبيل * ا  متمنيا من املدير امؼزيز أ ن يجؼليا من غباده * ا 

 .امصالحين 

 .الى امزوجة امكريمة امتي كاهت س ند لي 

لى ال خوة حميد و أ حمد  وكل  ال خوات   .ا 

لى   ريانو امكتاكيت بسمة،غبيرة، سارة ،غبد امنور ،.ػائلة مهيدي ،بن غثمان ،غزيزي ا 

 . لدينركن امينة،زكارياء،ملاك ،

 الى كل زملاء المينة

 .مؼيد امتربية امبدهية و امرياضية لجامؼة مس خغانم و غلٌل الى أ ساثذة و طلبة 

 .لجامؼة وىران مؼيد امتربية امبدهية و امرياضية غلٌل الى أ ساثذة و طلبة 

لى كل  نجاز ىذا امبحث من كريب أ و من بؼيد من ا   .بادرة في مساػدتي ػلى ا 

لى كل   .-وىران –مدرب و مصارغي الجيدو لدؼية امنور بئر الجير من ا 

لى كل من ػلمني و مو حرفا منذ هؼومة أ ظافري  .ا   

 ال ىداء
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ل ما شاء و يريد ،كدر كل الذ د و امككر له  المبد  المؼيد اذيي ل يجري في ملكو ا 

شيء بسابق ػلمو و حكمخو و شمل خللو بواسع رحمخو و غنايخو ،و امصلاة و امسلام 

.ػلى صاحب الخلق امؼظيم   

امباحث بامككر و امخلدير و امؼرفان نلدكخور بن كاصد ػلى حاج محمد اذيي يخوجو 

دارية و امؼلمية امكثيرة بال شراف ػلى ىذا امبحث و لم يبخل في  ثفضل برغم أ غبائو ال 

رشاداثو و ثوجهاثو و خبرثو  مدادي با  .ا   

كلٌ أ ثلدم بخامص الامتنان و امخلدير نلمرحوم ال س خاذ الدكخور كصي محمود الميدي 

ي مكيادة امليسي اذيي أ حاطني بامرػاية و الاىتمام و كان مثال ال ب منذ تحضير 

لى أ ن وفتو المنية و أ تمنى و الله غز و جل أ ن يحيطو برحمخو لى الماجس خير ا  . انليساوس ا   

لى الدكاحرة  و ال ساثذة اذيين كدموا منا يد المساػدة  كلٌ أ ثلدم بجزيل امككر و امخلدير ا 

خياط .الدكخور امفاضل رياض ػلى امراوي و. ،و أ خص باذيكر ال س خاذ الدكخور امفاضل

لى كل من  . بن دحلٌن هصر الدين ، د. ملاسم و دبا غطاء الله أ حمد،د بن كوة ػلً  و ا 

بن سي . كدور بن دهمة طارق،د.س بع بوغبدله  ،د.موح ىكام، د. كاسمي امبكير ،د. د

.ناصر .بن حديد ،أ  .ساسي،أ  .اميادي،أ  .كوجكوك  ،أ  .مزيان أ  . كبورة امؼربي ،أ  .كدور ، أ    

لى دو أ ثلدم بامككر و امخلدير  أ حسن أ حمد . ناصر غبد املادر ، د بن كلاوز و د. ا 

.ػلى ثلويميم ال حصائي لمضمون امبحث  

لى فريق امؼمل اذيي ساػدني في امبحث و اخص باذيكر  و ل يفوثني أ ن أ ثلدم بامككر ا 

 .ال س خاذ بوخريريس اميواري و امطامب خنخاش غبد املادر و امطامب مؼطي يوسف

لى كل غلٌل مكتبة مؼيد امتربية امبدهية و امرياضية لجامؼة و في ال خير أ ثلدم بامك كر ا 

.غبد الذيد بن باديس  و جامؼة محمد بوضياف    
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 :البحث مقدمة  :أولا

لاشك أف التدريب الرياضي لو خصوصيتو و نوعيتو المحددة ابذاه كل نشاط رياضي بفارس و أساس فهمنا 

لعل أبنها و، بالقواعد و ابؼبادئ  ابؼتأصلة و النابذة من العلوـ ابؼختلفةتتطلب إبؼاما  للعملية التدريبية 

و الفسيولوجية و مبادئ علوـ ابغركة  و التعلم ابغركي و العوامل النفسية بجانب أبنية    ةالأسس ابؼيكانيكي

الوصوؿ إبٔ  التطبيقات الفعلية بؼهارات ابؼدرب بكو برقيق اكتساب الإبقاز الرياضي بالشكل ابؼأموف بهدؼ

 .مستويات الأداء الفبِ ابؼميز

إف كلا الأمرين متطلباف متلازماف و لذلك فإف بعض ابؼدرببْ الذين يهتموف بالتطبيق العملي بدوف خلفية 

نظرية بؼا يتم تدريبو يشبهوف قائد السفينة الذي يقودىا بدوف بوصلة إرشادية أو قواعد نظرية ابػاصة 

 .(13،ص2006، بؿمد إبراىيم شحاتو) بابؼلاحة

بؽذا لا بيكن بذاىل الدور الكببّ الذي بسثلو العلوـ ابؼرتبطة بالرياضة ، فابؼدرب ملزـ بالإبؼاـ بها و إثراء 

 .(PRADET ،1996 ،p 13) معلوماتو العلمية بُ ىذا المجاؿ و ذلك بصفة دائمة

عابؼيا و أوبؼبيا  فيهارياضة ابعيدو من الرياضات البٍ برتل مراكز متقدمة ببْ الألعاب و البٍ يتم التنافس  و

و دوليا ، حيث تطورت تطورا كببّا من الناحية القانونية و التقنية و ابػططية منذ نشأتها و حبٌ     و قاريا 

 .(02ص  ،1996، بؿمد حامد شداد) لأخرىيومنا ىذا بدقارنتها بدثيلاتها من الألعاب الأوبؼبية ا

و ىذه الرياضة كغبّىا من الرياضات يعتبر الإعداد البدب٘ فيها أحد الركائز الأوبٔ بُ التدريب بؼا لو من 

أبنية بُ إظهار و إتقاف الفنوف ابؼختلفة للعبة وتنمية مكونات اللياقة البدنية ، و إف الإعداد البدب٘ يكوف 
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للتدريب بُ أثناء ابؼرحلة التحضبّية وبُ بداية مواسم التدريب لأنو الأساس بُ الارتقاء الدعامة الأوبٔ 

 . (167، ص 2005الرؤوؼ، ياسر عبد )  بدستوى التدريب والأداء ابغركي

انو زاد الصراع ببْ الدوؿ بُ المجاؿ الرياضي كلما اندفع الباحثوف بكو بدوي عبد العاؿ بدوي حيث يشبّ 

للحركة الرياضية لتقنبْ بصيع العوامل البٍ تؤثر على مستوى أداء الفرد فالباحثوف عن دراسات أعمق 

أسلوب الأداء الأمثل بُ بؾاؿ البَبية الرياضية حريصوف دائما على مسايرة الإنفجار ابؼعربُ بُ العلوـ 

و تطوير طرؽ  الأخرى بهدؼ الوقوؼ على معرفة الأسلوب الأمثل للأداء ابغركي الذي يببُ عليو التخطيط

 .  (28-15،ص2005، بدوي عبد العاؿ) التدريس و التدريب

ات فسيولوجية تناوبؽا علماء فالتساؤلات ابؼرتبطة بالأداء البشري بُ المجاؿ الرياضي و ما بودث من تغبّ 

 ولوجية الرياضة و حققوا فيها العديد من الإبقازات البٍ ساعدت بُ التعرؼ على كيفية أداء ابؼهاراتفسي

الرياضية بدستوى عاؿ من القدرة العضلية و ابؼرونة و القدرة ابؽوائية و اللاىوائية و ما إبٔ ذلك من عناصر 

 . (09،ص 1994، حساـ الدين طلحة) و مقومات فسيولوجية تضمن بقاح الأداء و التميز فيو

من البٍ أصبحت رياضة ابعيدو  و لقد تعددت الرياضة البٍ تنتظر لإجابات على تساؤلات ، و منها بقد 

أكثر الرياضات انتشارا خاصة ببْ دوؿ العابٓ ابؼتقدمة و أصبحت بؽا صفة العابؼية الشيء الذي جعل 

 .(04،ص  2005، فتحي حسن) ئات المجتمعباؿ على بفارستها من طرؼ بـتلف فالإق

دوؿ من ابؼيداليات بُ ابؼنافسات ىذه الرياضة من  الرياضيات الفردية البٍ يعوؿ عليها بُ رفع رصيد ال و

 65حيث احتلت ابعزائر ابؼرتبة ( 2008بكبْ)و خبّ دليل على ذلك الدورة الأوبؼبية الأخبّة  الدولية، 

عابؼيا بفضل ابؼيداليتبْ الفضية والبرونزية البٍ برصل عليها كل من عمر بن بىلف وصورية حداد بُ رياضة 
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ه الرياضة بدا ذبؽذا يرى الباحث أنو من الضروري إعطاء الأبنية بؽو  .2008) .ابغرةابؼوسوعة  (يدوابع

 1البٍ قاـ بها الباحث حيث و بعد الدراسة ابؼسحية، العلمية  يتناسب مع مكانتها خاصة من ناحية ابؼتابعة

با على بناء العملية التدريبية الشيء الذي يعود سل استنتج شبو غياب للكفاءات العلمية ابؼشرفة على،

 .لا تعتمد على أسس علميةالبٍ ىي بُ معظمها البرامج التدريبية و 

بالنسبة لرياضة  يدو لابد و أف يراعى فيو أف الغرض ابغقيقيف أي برنامج تدريبي بُ رياضة ابعأحيث 

 ،كامل لإنهاء ابؼباراة بُ أقصر وقت بفكن   بنقطة  و   ابؼباراة  بُ  الفوز  ىو  ابعيدو  رياضة  مثل تنافسية 

أبنها الأداء ابؼهاري   ،اعتبارات تو اقتصاد ابعهد للمباراة البٍ تليها ، حيث يرتبط ىذا النوع من الفوز بعد

 .الأمثل 

    باستخداـ مهارات اللعب  و لقد أكدت الإحصائيات على ارتفاع نسبة برقيق الفوز لدى اللاعببْ

الإحصائيات و التحليلات البٍ تؤكد ذلك برليل و بالتابٕ تتضح ضرورة تقدبٙ العناية بو و من ،واقفا 

ىي نسبة الفوز  ٪55.5من قبل الإبراد الدوبٕ للجيدو الذي أوضح أف ( 2002)  بطولة العابٓ بكوريا

الفوز باستخداـ مهارات اللعب   ٪6.2بُ ابؼباريات خلاؿ ىذه البطولة باستخداـ مهارات الرمي ، و 

تبقية و البٍ تعبر عن الفوز بالإنذارات و ابعزاءات خلاؿ ابؼباراة ىي النسبة ابؼ ٪ 38.3الأرضي و كانت 

 .(2004،06، السيد أبضد  بؿمود)بُ ىذه البطولة 

                                                           
 . (037ص)أنظر الدراسة الإستطلاعٌة نتائج الدراسة المسحٌة  1
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و بُ الدارسة الاستطلاعية البٍ قاـ بها الباحث ، تببْ من خلاؿ أجوبة اللاعببْ الذين شملتهم الدراسة 

 1يستعملوف حركات الرمي أكثر من استعمابؽم للحركات الأرضية % 92.5بنسبة تهم و أغلبي ابؼسحية أف

 .الشيء الذي يعكس أبنية ىذا ابعزء الكببّ من ىذه الرياضة   ،

و يرى الباحث أف الفصل بُ الفوز بابؼباراة باستخداـ مهارات الرمي من أعلى ىو زمن أداء ابؼهارة 

 .ابؽجومية 

  (Ippon)و بُ الفقرة ابػاصة بالنقطة الكاملة إيبوف ، من القانوف الدوبٕ للجيدو ( 20)و تشبّ ابؼادة 

قاسم حسن ) قوة أف اللاعب بوصل على نقطة كاملة عندما يقوـ برمي ابؼنافس على ظهره كاملا بسرعة و

 .(1998،94 ، إبياف شاكر

سرعة أداء ،فالوقت ابؼمنوح للخصم لأخذ رد فعل نو كلما كانت ابغركة أسرع كلما قلأو يرى الباحث 

ابؼهارة ىي حجر الزاوية و قاعدة الأساس للحصوؿ على نقطة كاملة ، كما أف سرعة الأداء تؤدي إبٔ قوة 

 .الرمي و بذلك يتحقق الشرط الثاب٘ من شروط ابغصوؿ على النقطة الكاملة و ىو القوة 

من خلاؿ ابؼقارنة ببْ التعب و  ق دراستو الأكادبيية من خبرة الباحث كلاعب و مدرب و من منطل و

الذي يظهر على ابؼصارعبْ الناشئبْ خلاؿ ابغصص التدريبية و البٍ تدوـ من ساعة و نصف إبٔ ساعتبْ 

و التعب الذي يظهر عليهم بُ ابؼباراة خلاؿ ابؼنافسات و البٍ تدوـ بطس دقائق فقط ، بقده بـتلف جدا 

نوع الأداء ابغركي اللاعب خلاؿ ابغصص التدريبية بينما بقده بُ ابؼنافسة غبّ حيث نلاحظ ابغيوية و ت

    قادرا على مواصلة اللعب بعد الدقيقة الأوبٔ من اللعب حيث يظهر على معظم اللاعببْ اصفرار الوجو 

 و سرعة التنفس و عدـ القدرة على دخوؿ ابؼهارات بابؼستوى ابؼطلوب و الكثبّ من الأحياف ظهورىم
                                                           

 (. 037ص)أنظر الدراسة الإستطلاعٌة   1
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باللعب السلبي بفا يعرضهم للمعاقبة بٍ  للخسارة لمجرد أنهم بٓ يقوـ بأداء أي مهارة لمحاولة الفوز و بذدىم 

مركزين  على  التنفس فقط لبقائهم واقفبْ  ، و يرى الباحث أف ىذا راجع لعدـ ملائمة التدريبات مع نوع 

دو من أبضاؿ ذات شدة بـتلفة نتيجة للتنوع بُ حيث أنو ما تتطلبو رياضة ابعيالمجهود ابؼبذوؿ بُ ابؼبراة ، 

و على ذلك بردد ...و ابػداع ( ابؼسكة)برركات اللاعب من البطء إبٔ السريع و تغيبّ بُ الكومي كاتا 

 .مدى جاىزية اللاعب بدنيا للفوز بُ ابؼباراة إذا ما تساوت النواحي ابؼهارية و ابػططية للاعببْ 
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 :البحث   مشكلة -ثانيا

تظهر مشكلة البحث بُ أف مباريات ابعيدو أصبحت بسثل عبئا بدنيا عاليا على اللاعب إذا أراد الفوز 

الشيء الذي ، بابؼبراة ،و لتحقيق ذلك يتحتم على اللاعب بدؿ عمل بدب٘ قوى و سريع طيلة ابؼنافسة

 الدـ و العضلات و يصاحب يتطلب إنتاج طاقة بُ  غياب الأكسجبْ  و تراكم حامض اللاكتيك بُ

ذلك بؾهودا كببّا يقع على عاتق أجهزة ابعسم ، بفا يؤدي إبٔ حدوث التعب و الإجهاد ، مع عدـ القدرة 

اصة و ابؼيدانية بُ على تنفيذ خططو ابؽجومية أو الدفاعية ، و من ىنا لاحظا الباحث من خلاؿ بذربتو ابػ

  أثناءمي لدى اللاعببْ و نقص كببّ بُ الفعالية ابؼهارية إبلفاض معدلات العمل ابؽجو قاعات ابعيدو ، 

بالرغم من قدراتهم الفنية و ابؼهارية العابٕ و لديهم العائق بُ الاستمرارية بُ تكرار العمل ابؼنافسات ،

 راة ،و بُاالفنية البٍ بدأ بها ابؼب و ابؽجومي و الذي يعتبر الورقة الرابحة بُ الفوز بنفس الكفاءة البدنية 

إبٔ الباحث ، و إف ىذا الضعف بُ الفعالية ابؼهارية يعزيو  الكثبّ من الأحياف بروؿ نتيجة الفوز إبٔ ىزبية

نتيجة نقص ( و برمل القوة  سرعةبرمل ال)الضعف الذي يعانيو ابؼصارعبْ بُ مستوى التحمل ابػاص 

التدريب وفق أنظمة  ، مج التدريبيةو ىذا بسبب إغفاؿ أكثر البرا، التدريبات اللاىوائية خاصة اللاكتيكية 

لتنمية التحمل ( مل اللاكتيك بر)امج خاصة  لتدريبات لا ىوائية الطاقة ، الأمر الذي يتطلب وضع بر 

طرح نابػاص، و بفا سبق ذكره ، البدب٘ بُ فبَة الإعداد  صةاو خ( السرعة و برمل القوة برمل )ابػاص 

 :لات التاليةالتساؤ 

بُ التقليل من نسبة تركيز بضض اللاكتيك بُ ابؼقبَح سوؼ يؤثر إبهابا  اللاىوائيىل البرنامج التدريبي  -1

 ؟ التجريبية أفراد  العينة لدى  الدـ قبل   و بعد ابعهد البدب٘
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لدى أفراد  ( برمل السرعة و برمل القوة)تنمية عناصر التحمل ابػاص ىل يؤثر ىذا البرنامج إبهابا  -2

 ؟التجريبية  ة العين

أتناء ابؼبراة و فعالية الأداء ابؼهاري ) بُ تطوير فعالية الأداء  ابؼهاريىل يؤثر ىذا البرنامج إبهابا  -3

 ؟( -إبوف سويناجي ،أوجوشي ، أو تشي ماتا-للحركات قيد البحث 

ات البحث قيد ىل سوؼ تتفوؽ العينة التجريبية بُ القياس البعدي على العينة الضابطة بُ بصيع متغبّ  -4

 ؟ (تركيز اللاكتيك بُ الدـ ،التحمل ابػاص ،فعالية اللأداء ابؼهاري )البحث 

 :أىداف البحث  -ثالثا

 :تهدؼ ىذه الدراسة إبٔ 

 (.سنة 19-18)وضع برنامج للتدريبات اللاىوائية اللاكتيكية للاعبي ابعيدو  -1

اللاكتيكية على نسبة تركيز حامض اللاكتيك بُ الدـ لدى معرفة تأثبّ البرنامج للتدريبات اللاىوائية  -2

 .أفراد عينة البحث 

برمل القوة و )التعرؼ على  تأثبّ البرنامج للتدريبات اللاىوائية اللاكتيكية بُ تنمية التحمل ابػاص -3

 .و دوره بُ برسبْ فعالية الأداء ابؼهاري ( برمل السرعة 

أتناء ) ريبات اللاىوائية اللاكتيكية على تطوير فعالية الأداء ابؼهاري التعرؼ على  تأثبّ البرنامج للتد -4

 (. -إبوف سويناجي ،أوجوشي ، أو تشي ماتا-ابؼبراة و فعالية الأداء ابؼهاري للحركات قيد البحث 
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 :البحث  رضيات ف  -رابعا

    بُ التقليل من نسبة تركيز بضض اللاكتيك بُ الدـ قبل ابؼقبَح سوؼ يؤثر إبهابا   البرنامج التدريبي -1

 . التجريبية أفراد  العينة لدى  و بعد ابعهد البدب٘

لدى أفراد  ( برمل السرعة و برمل القوة)تنمية عناصر التحمل ابػاص ابؼقبَح إبهابا   البرنامج التدريبي -2

 .التجريبية  العينة 

بُ تطوير فعالية الأداء  ابؼهاري أثناء ابؼبارة و كدا بُ فعالية الأداء  إبهابا  ثريؤ  ابؼقبَح  البرنامج التدريبي -3

 .(إبوف سويناجي ،أوجوشي ، أو تشي ماتا)ابؼهاري للحركات الثلاثة  قيد البحث 

العينة التجريبية سوؼ تتفوؽ بُ القياس البعدي على العينة الضابطة بُ بصيع متغبّات البحث قيد  -4

 . (تركيز اللاكتيك بُ الدـ ،التحمل ابػاص ،فعالية اللأداء ابؼهاري )البحث 

 :أىمية البحث  -خامسا

 :الأىمية العلمية : أ

تظهر أبنية ىذا البحث بُ كونو من البحوث التجريبية البٍ تهتم بدشكلة بذريبية تطبيقية داخل المجاؿ -1

 .اضة من قبل داخل ابعزائر التدريبي التنافسي للاعببْ الذي قل تناولو بُ ىذه الري

ابذاه ىذا البحث بكو دراسة تهتم بأنظمة الطاقة بالنسبة لرياضة ابعيدو و إستعمل فيها جهاز قياس -2

 .اللاكتيك  و الذي يعتبر من جديد الإستعماؿ بُ ىذا ابؼيداف 
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لأكثر أبنية بُ كما تظهر طبيعة  ىذه الدراسة مدى أبنيتها حيث تتناوؿ بالعناية أحد جوانب اللعب ا-3

 ( .ناجي وازا)رياضة ابعيدو و الذي ىو اللعب واقفا 

 :الأىمية التطبيقية : ب

يوضح للمدرب بموذجا لأبنية العناية باللاعب و وصولو إبٔ ابؼستويات ابؼطلوبة بُ أداء مهاراتو و  -1

 .حركاتو و ذلك من خلاؿ العناية لأكثر بالتخصص بُ تنمية ابعانب البدب٘ لديو 

 .رفع مستوى فعالية الأداء ابؼهاري للمهارات ابغركية  و إستخدامها بُ ابؼباريات كذلك بفعالية  -2

 :المصطلحات المستخدمة  -سادسا

 :البرنامج -6-1

ىو بؾموعة من الوحدات  التدريبية منظمة و منسقة و مركبة ضمن غرض خاص لكل حصة لكي بزدـ 

 .*1عاـ تنطوي برتو أىداؼ جزئيةىدؼ 

قدرة اللاعب على مواصلة الأداء ابؽجومي بصفة صحيحة و القوة ىي  :فعالية الأداء المهارية  -6-2

 . *و السرعة ابؼطلوبة خلاؿ الوقت المحدد للتمرين أو للمباراة

 .*مكوف من صفتبْ بدنيتبْ مركبتبْ بنا برمل القوة و برمل السرعة  : التحمل الخاص -6-3

 .ـ بأداء ابؼهارة أو يقوـ بتنفيذ الرمي أو ابؽجوـ ىو اللاعب الذي يقو  :تورى 

 .ىو ابؼصارع الذي يكوف بُ وضع الدفاع  :الأوكي  -6-4

                                                           
 .تعرٌف إجرائً*
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 .يهاجم ىو ابؼصارع الذي :التوري  -6-5

  و ىي الطريقة البٍ بيسك بها ابؼصارع منافسو عن طريق اليد أي ابؼسكة: الكومي كاتا  -6-6

Gbrielle et) Raland , 2004p401
 

(.  

 :البحوث و الدراسات المشابهة : سابعا 

 :  بالغة العربية الدرسات : أولا 

 :2006( بحث)أحمد الشمخي و يوسف الشمخي  دراسة -1

 .أثر بسرينات لاىوائية بُ تطوير برمل القوة و السرعة لدى اللاعببْ الشباب بُ كرة اليد :عنوان الدراسة

    لتطوير برمل القوة و السرعة بإستخداـ التمرينات اللاىوائيإعداد برنامج تدريبي  :الهدف من الدراسة 

 .و معرفة تأثبّ التمرينات اللاىوائية بُ تطور برمل القوة و السرعة لدى اللاعببْ الشباب بُ كرة اليد 

إتبع الباحثاف ابؼنهج التجريبي بؼلائمتو طبيعة ابؼشكلة من خلاؿ إستخداـ التصميم التجريبي :المنهج 

 .(الإختبار القبلي و البعدي للمجموعة الواحدة)

وعددىم  2005/2006تكونت العينة من لاعبي منتخب بؿافظة بابل الشباب بكرة اليد بؼوسم  :العينة 

 . سنة( 19-18)لاعب بأعمار  12

 :أىم النتائج 

 .رة اليد للتمرينات اللاىوائية تأثبّ إبهابي بُ تطور برمل القوة لدى اللاعببْ الشباب بُ ك -

للتمرينات اللاىوائية تأثبّ إبهابي بُ تطوير صفة برمل السرعة لدى اللاعببْ الشباب بُ كرة  -

 (.151-155،ص2008أبضديوسف وسامر يوسف ،)اليد
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 :2000( دكتوراه )دراسة إىاب صبري محمد يوسف جاد  -2

تأثبّ برنامج تدريبي لتقليل نسبة تركيز حامض اللاكتيك بُ الدـ على بعض ابؼتغبّات  :عنوان الدراسة  

 .فعالية الأداء ابؼهاري للمصارعبْ  والفسيولوجية 

 .التعرؼ على تأثبّ البرنامج التدريبي على تقليل نسبة تركيز حامض اللاكتيك بالدـ:الهدف من الدراسة 

 .على بعض ابؼتغبّات الفسيولوجية التعرؼ على تأثبّ البرنامج التدريبي 

 .التعرؼ على تأثبّ البرنامج التدريبي على فعالية الأداء ابؼهاري للمصارعبْ 

استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي بتصميم المجتمعبْ ابؼتكافئبْ الأوبٔ بذريبية و الثانية ضابطة :المنهج 

 .بأسلوب القياس القبلي و البعدي 

 سنة و بلغ حجم 20البحث بالطريقة العمدية من لاعبي نادي غزؿ المحلة برت اختبّت عينة :العينة 

 .لاعببْ بً تقسيمهم إبٔ بؾموعتبْ 10العينة 

 : أىم النتائج 

 .كاف ىناؾ تأثبّ إبهابي للبرنامج على تقليل نسبة تركيز اللاكتيك بُ الدـ 

 .قياسات الفسيولوجية قيد البحث أدى البرنامج التدريبي باستخداـ تدريبات اللاكتيك ابٔ برسن ال

 .أظهر البرنامج التدريبي ابؼقبَح برسن ملحوظ بُ فعالية الأداء ابؼهاري 

إىاب صبري بؿمد )أظهر البرنامج التدريبي ابؼقبَح برسن بُ بعض الصفات البدنية ابػاصة بابؼصارعبْ

 .(2000،يوسف

  :2006( بحث)حبيب  رويح دراسة رحيم -3
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 حامض تركيز نسبة تراكم وبرمل ابػاص التحمل تنمية بُ اللاكتيك برمل تدريبات تأثبّ :عنوان الدراسة 

 .مبَ 800 وابقاز ركض الدـ بُ اللاكتيك

 : على التعرؼ بُ البحث يهدؼ :الهدف من الدراسة 

 نسبة تراكم وبرمل ) القوة برمل – السرعة برمل  (ابػاص التحمل تنمية بُ اللاكتيك برمل تدريبات ثبّأت

 .مبَ 800 ركض وابقاز الدـ بُ اللاكتيك حامض تركيز

 .البحث طبيعة بؼلائمة ( الواحدة المجموعة ) وبأسلوب التجريبي ابؼنهج الباحث استخدـ :المنهج 

 :أىم النتائج 

 برمل – السرعة برمل ) ابػاص التحمل تطوير بُ الكببّ الأثر بؽا كاف اللاكتيك برمل تدريبات فإ -

 (. القوة

 لأطوؿ الدـ بُ اللاكتيك حامض تراكم زيادة نسبة برمل على القدرة إبٔ اللاكتيك برمل تدريبات دتأ-

 .الأداء أثناء فبَة

-97،ص2006حبيب، رحيم رويح  )مبَ 800 ركض إبقاز تطور إبٔ اللاكتيك برمل تدريبات دتأ -

111). 

 : 1994(دكتوراه)دراسة صلاح مصطفى منسي  -4

 .استخداـ قياس لكتات الدـ لتقنبْ ابغالة التدريبية للسباحبْ :عنوان الدراسة 

تهدؼ الدراسة إبٔ برسبْ القدرة ابؽوائية و اللاىوائية و برمل الأبٓ الناتج عن تراكم : الهدف من الدراسة

 .تيك من خلاؿ برنامج مقبَح كحامض اللا 

 .و البعدي لمجموعة واحدة  استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي باستخداـ التصميم القبلي:المنهج 
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  .سباحبْ 10بلغت عينة الدراسة :العينة 

 :أىم النتائج 

 .الإعتماد على تركيز حامض اللاكتيك بُ الدـ للتنبؤ بابغالة التدريبية للفرد بيكن 

 .برسن القدرة ابؽوائية لإستهلاؾ الأكسجبْ 

من حامض اللاكتيك و برمل الأبٓ الناتج  برسن القدرة اللاىوائية ابؼمثلة بُ زمن الأداء و سرعة التخلص

 (.1994صلاح مصطفى منسي،)عن تراكم حامض اللاكتيك

  :2008(بحث)دراسة علاء محمد حلويش  -5

تأثبّ تدريبات برمل اللاكتيك على معدلات العمل ابؽجومي لدى لاعبي الكارتيو للدرجة :عنوان الدراسة 

  .الأوبٔ رجاؿ

 :الدراسة ابٔ تهدؼ  :الهدف من الدراسة 

 .وضع برنامج تدريبات لتحمل اللاكتيك للاعبي الكاربٌ للدرجة الأوبٔ رجاؿ  -

 .التعرؼ على تأثبّ تدريبات اللاكتيك على نسبة تركيز حامض اللاكتيك لدى أفراد عينة البحث  -

 .التعرؼ على تأثبّ تدريبات برمل اللاكتيك على تطوير معدلات العمل ابؽجومي لدى عينة البحث  -

استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي بؼناسبتو لطبيعة البحث و ذلك بإستخداـ التصميم التجريبي :المنهج 

 .بحث عينة ال(المجموعة التجريبية )بطريقة القياس القبلي و البعدي للمجموعة الواحدة 

 .من لاعبي الكارتيو فئة رجاؿ للدرجة الأوبٔ  10اشتملت عينة البحث الكلية على :العينة 
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 :أىم النتائج 

أدى تقنبْ الأبضاؿ التدريبية و فبَات الراحة إبٔ إمكانية تطبيق البرنامج لتطوير و برسبْ ابؼتغبّات قيد 

 .البحث 

 .ابلفاض و تقليل نسبة تركيز اللاكتيك بُ الدـ بعد الأداءأدت تدريبات برمل اللاكتيك إبٔ برسبْ بُ 

 علاء بؿمد حلويش)أدت تدريبات برمل اللاكتيك إبٔ تطوير برمل الأبٓ الناتج عن برمل

 ( . 177-155،ص2008،

 : 0200(دكتوراه) الشوربجي دراسة نبيل حسني_-6

   ء فعالية مهارة برمة اعلى مستوى أد ـ جهاز تدريب البـرتأثبّ برنامج مقبَح بإستخدا :عنوان الدراسة 

 .و الوسط للمصارعبْ ابؼتقدمبْ 

تصميم جهاز لتنمية الأداء ابؼهاري بؼهارة برمة الوسط للمصارعبْ و التعرؼ على  :الهدف من الدراسة 

ستخداـ جهاز البـر على مستوى أداء و فعالية مهارة برمة الوسط للمصارعبْ إتأثبّ البرنامج ابؼقبَح ب

 .تقدمبْ ابؼ

استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي بؼلائمتو لطبيعة البحث و ىدفو و استعاف بتصميم بذريبي من  :المنهج 

 .بؾموعتبْ بإستخداـ القياس القبلي و البعدي للمجموعتبْ 

الطريقة العمدية لفريق منتخب جامعة طنطا للمصارعة ابؼسجلبْ بُ العاـ باختبّت عينة الدراسة  :العينة 

لاعببْ منهم عند  8مصارعا قبل بداية البرنامج و بً استبعاد  20ـ و بلغ عددىم  1999- 1998

بُ التدريب و عدـ الإلتزاـ أثناء التدريب و أصبح بذلك عند إجراء  الانتظاـإجراء التجربة و ذلك لعدـ 
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( 06)عة بذريبية و بؾمو ( 06)بؾموعتبْ بالطريقة العشوائية  إبٔلاعب بً تقسيمهم  12التجربة الأساسية 

 .بؾموعة ضابطة

 :أىم النتائج 

أظهرت المجموعة التجريبية البٍ استخدمت جهاز تدريب البـر برسنا معنويا بُ مستوى أداء و فعالية مهارة 

 .  (0002، نبيل حسبِ الشوربجي)برمة الوسط بابؼقارنة بالمجموعة الضابطة بُ القياس البعدي

  :2005( دكتوراه )حسن فتحي حسن محمددراسة  -7

 .التحليل الزمبِ لبعض مهارات الرمي بُ اابعودو  :عنوان الدراسة 

ترتيب مهارات الرمي من الوقوؼ طبقا للمبادئ الأساسية وفقا لزمن أداء ابعزء  -:الهدف من الدراسة 

للأوزاف ( الرجلبْ-الوسط–اليدين )الرئيسي للمهارة للتوصل إبٔ تقسيم فبِ حسب ابعزء ابؼستخدـ 

 .ابؼختلفة 

التعرؼ على أكثر مهارات الرمي شيوعا وفقا للزمن الذي يستغرقو ابعزء الرئيسي للمهارة ، وحسب طريقة -

 .للأوزاف ابؼختلفة( اليدين ،الوسط،الرجلبْ)الأداء الفبِ بُ الرمي 

مات التجريبية ابؼعروفة باسم مستعينا بأحد صور التصمي استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي  :المنهج 

القياس القبلي و البعدي على بؾموعة بذريبية واحدة ،حيث بزضع المجموعة إبٔ قياس قبلي بٍ يتم تعرضها 

 . للأسلوب التدريبي ابؼقبَح باستخداـ جهاز الدمية 

ميم و كذلك استخدـ ابؼنهج الوصفي باستخداـ التحليل ابغركي لبعض مهارات ابعيدو و ذلك لضبط تص

 .ابعهاز
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و ىو بطل  )شادي الضوي( 66اختبّت العينة بالطريقة العمدية لأفضل لاعب بُ مصر بُ وزف :العينة  

 .بصهورية مصر العربية 

 : أىم النتائج 

ابٔ ثلاثة بؾموعات حسب ابعزء ابؼستخدـ بُ الأداء    ( وزا-تتشي )قسمت مهارت الرمي من الوقوؼ  -

( مهارات 06)و عددىا ( وازا-بٌ )بؾموعة مهارات الرمي بإستخداـ اليدين و بُ حدود عينة البحث ابٔ 

، بؾموعة مهارات ( مهارت 09)و عددىا ( وازا-كوشي )و بؾموعة مهارات الرمي بإستخداـ الوسط 

 ( .مهارة 14)و عددىا ( وازا-أشي )الرمي بإستخداـ الرجلبْ 

وفقا لزمن أداء ( الرجلبْ-الوسط–اليدين )ء ابعسم كانت أسرع ابؼهارات بُ الرمي بالنسبة بعميع أجزا  -

 (.أوكي جوشي )ابعزء الرئيسي بُ الأوزاف ابػفيفة ىي مهارة 

وفقا لزمن أداء ( الرجلبْ-الوسط–اليدين )كانت أسرع ابؼهارات بُ الرمي بالنسبة بعميع أجزاء ابعسم   -

 ( .أوتشي جاري) ابعزء الرئيسي بُ الأوزاف ابؼتوسطة ىي مهارة

وفقا لزمن أداء ( الرجلبْ-الوسط–اليدين )كانت أسرع ابؼهارات بُ الرمي بالنسبة بعميع أجزاء ابعسم   -

 (.كوتشي جاري) ابعزء الرئيسي بُ الأوزاف الثقيلة ىي مهارة

بعميع  ابؼهارات ( الرجلبْ-الوسط–اليدين )كانت أسرع ابؼهارات بُ الرمي بالنسبة بعميع أجزاء ابعسم  -

حسن فتحي )بُ الأوزاف ابػفيفة( أوكي جوشي )الأوزاف وفقا لزمن أداء ابعزء الرئيسي ىي مهارة  و بُ بصيع

 (.2005حسن بؿمد،

 :2005(  دكتوراه )أحمد عبد المنعم محمد أحمد السيوفيدراسة  -8

 .استخداـ عزوـ القوى بُ تطوير مستوى أداء ابؼهارات ابؽجومية لدى لاعبي ابعودو  :عنوان الدراسة 
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برسبْ زمن ابؼراحل الفنية أثناء أداء ابؼهارات قيد البحث ، وبرسبْ زمن الأداء  -:الهدف من الدراسة 

 .الفعلي للمهارات أثناء ابؼنافسات الفعلية لرياضة ابعيدو 

التعرؼ على تأثبّ برنامج للتدريبات النوعية بواسطة الدمية على مستوى الإبقاز أثناء الأداء الفعلي  -

 .لرياضة ابعيدو أثناء ابؼنافسات الفعليةللمهارات 

 . نظرا بؼلائمتو لطبيعتو البحث يالوصفاستخدـ الباحث ابؼنهج :المنهج 

وفقا ( مهارة  29)لبعض مهارات الرمي ابؼختارة و عددىا اختبّت عينة البحث بالطريقة العمدية :العينة 

، وقاـ الباحث بإختيار ثلاثة من لاعبي ابؼنتخب القومي للجيدو ( وازا -نو –ابعوكيو )للمبادئ الأساسية 

بؼرحلة عمومي الرجاؿ ىم أفضل لاعبي مصر و إفريقيا و بيثلوف فئات الأوزاف ابؼختلفة و حسب تقسيم 

 (.الثقيل-ابؼتوسط–ابػفيف )الباحث 

 : أىم النتائج 

و ابغفاظ على باقي  نيفة للإعداد ابعاد قبل ابؼنافساتبيكن إستخداـ ابعهاز بُ التدريبات القوية و الع -

 .اللاعببْ من الإصابة

 .ستخداـ ابعهاز بُ أعماؿ التقوبٙ و القياس إبيكن  -

أداء التدريب على ابعهاز ابؼقبَح بداية ابؼوسم التدريبي و الإرتقاء بالأبضاؿ ابؼتدرجة للإرتقاء بابؼستوى  -

 .ابؼهاري للاعببْ 

نيات ابؼسار ابغركي بؼركز ثقل ابعسم العاـ لأفراد العينة بُ القياسبْ القبلي و البعدي جاءت بدقارنة منح -

      ابؼنحنيات أكثر انسيابية و إختفت ابؼنحدرات ابغادة بُ القياس البعدي بفا يدؿ على ىارمونية الأداء 

و التخلص من ابغركات  الفبِ اءو التخلص من ابغركات الزائدة و مشاركة المجموعات العضلية ابؼنوطة بالأد
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و تنمية الأداء ابؼهاري لللاعببْ عن طريق التحكم بُ  الزائدة دوف غبّىا ، كما أسهم ابعهاز بُ تصحيح

 .(2005أبضد عبد ابؼنعم ، )مقدار ابؼقاومة أثناء الأداء

  :2000(ماجستير)دراسة أحمد أعزب  -9

 .بعض ابؼكونات البدنية و علاقتها بدستوى الأداء للمبارزين فاعلية القدرة اللاىوائية على :عنوان الدراسة 

تهدؼ الدراسة إبٔ التعرؼ على تأثبّ البرنامج ابؼقبَح على تنمية القدرة اللاىوائية    :الهدف من الدراسة 

 .و التوافق و القوة ابؼميزة بالسرعة و تنمية مستوى الأداء لدى ابؼبارزين 

هج التجريبي بإستخداـ التصميم التجريبي القبلي و البعدي على بؾموعتبْ إستخدـ الباحث ابؼن :المنهاج 

 .ضابطة و بذريبية 

 .لاعبا  36بلغت عينة الدراسة :العينة 

 :أىم النتائج 

 .أدى البرنامج التدريبي إبٔ تطوير القدرة اللاىوائية و التوافق و القوة ابؼميزة بالسرعة -

مستوى تركيز حامض اللاكتيك بُ االراحة و بعد المجهود و الإرتقاء  أدى البرنامج التدريبي إبٔ ابلفاض-

  (.2000أبضد أعزب،)بدستوى الأداء

 :1994( ماجستير)دراسة ياسر عبد الرؤوف أحمد-10

 .  ابعودوأثر طرؽ تدريبية مقبَحة على تنمية عناصر اللياقة البدنية ابػاصة للاعبي  :عنوان الدراسة 

دراسة أثر كل من طريقبٍ التدريب الفبَي مرتفع الشدة و التدريب التكراري على  :الهدف من االدراسة 

 .تنمية عناصر اللياقة البدنية ابػاصة بلاعبي ابعيدو
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استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي بؼلاءمتو لطبيعة البحث بإستخداـ تصميم بذريبي بوتوي على  :المنهج 

 .الثانية تستخدـ طريقة التدريب التكراري  فبَي مرتفع الشدة و قة التدريب البؾموعتبْ الأوبٔ تستخدـ طري

 : العينة 

لاعب جيدو من الناشئبْ و البٍ تراوحت ( 42)لباحث باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية لعدد قاـ ا

مصارع كعينة بذريبية و الثانية من  21بؾموعتبْ الأوبٔ من  إبٔسنة و بً تقسيمهم ( 17_14)أعمارىم 

 .مصارع عينة ضابطة   21

 :أىم النتائج 

حققت طريقة التدريب التكراري نتائج أفضل من طريقة التدريب الفبَي مرتفع الشدة بُ تنمية عناصر 

 الرشاقة_ السرعة _زة بالسرعة القوة ابؼمي_ ضلية القوة الع)اللياقة البدنية ابػاصة بلاعبي ابعيدو التالية 

 . (1994،ياسر عبد الرؤوؼ)

 : 2006(ماجستير )دراسة كتشوك سيدي محمد -11

ية القوة العضلية و برسبْ مستوى ثقاؿ لتنمبرنامج تدريبي بزصصي ابؼقبَح بتمرينات الأ:عنوان الدراسة 

 .بُ رياضة ابعيدو (الرمي)الأداء لبعض مهارات اللإلقاء 

وضع برنامج تدريبي بزصصي بالأثقاؿ بؼصارعي ابعيدو الأواسط لتنمية القدرة :الدراسة الهدف من 

و التعرؼ على تأثبّ ىذا البرنامج التدريبي بتمرينات الأثقاؿ على فعالية الأداء ابؼهاري بؼصارعي   العضلية 

لكل بؾموعة عضلية كما يهدؼ البحث للتعرؼ على نسبة التقدـ بُ القوة العضلية ، ابعيدو و الأواسط  

و التعرؼ على التمرينات ابؼناسبة بالأثقاؿ البٍ بزدـ العمل العضلي لرياضة ابعيدو وتأثبّىا ى على حد

 .على مهارات الرمي  
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مع قياس قبلي ( بذريبية و ضابطة)أستخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي باستخداـ بؾموعتبْ : المنهاج 

 .وبعدي 

 20العينة بطريقة عمدية من منتخبات رياضة ابعيدو لولاية مستغابٖ و البٍ بلغ عددىم إختيار بً  :العينة 

و ابؼرحلة السنية ( كلغ    66مصارعا ذكور من نفس ابؼوصفات ابعسمانية و فئة وزنية أقل  من 

 مصارعبْ و المجموعة الثانية 10بؾموعتبْ المجموعة الأوبٔ بذريبية عددىا    إبٔسنة و قسمت (19_17)

 .مصارعبْ كعينة ضابطة  10من 

 :أىم النتائج 

 تطور القوة العضلية للمجاميع العضلية الرئيسية البٍ بً قياسها  إبٔأدى برنامج تدريب الأثقاؿ 

        أفرزت النتائج ابؼعابعة الإحصائية على وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية ببْ نتائج الإختبار القبلي 

صابّ الإختبار البعدي بُ الإختبارات البدنية لقياس القدرة العضلية للمجاميع و البعدي  لعينبٍ البحث ل

 .العضلية ابؼختلفة 

كتشوؾ )حققت المجموعة التجريبية زيادة معنوية بُ بصيع اختبارات القدرة العضلية بعد التجربة الأساسية 

 .(2006،سيدي بؿمد 

  :2007(دكتوراه )دراسة بوجمعة بولوفة -12

 .وظيفية للمؤشرات ابعسمية و علاقتها بنوع النشاط الرياضي _توصيف ابؼتطلبات ابؼورفو :الدراسةعنوان 

وضيفية معيارية لعينات البحث بُ الرياضة التخصصية _توصيف بماذج مورفو- :الهدف من الدراسة 

  .(كرة اليد_الكرة الطائرة _كرة القدـ )للجيدو و الألعاب ابؼنظمة 
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كونات بمط و حجم ابعسم و مؤشراتو الأنثروبومبَية بعميع عينات البحث و مراحلها التقدير الكمي بؼ -

 .سنة  (19 -16)العمرية 

وظيفية و رياضة التخصص من جهة و مراحلها –توضيح العلاقة الإرتباطية ببْ مؤشرات البحث ابؼورفو  -

 .العمرية من جهة أخرى  

 .سمي و برديد التقدير الكمي لو  رسم الشكل البياب٘ ابػاص ببطاقة النمط ابع -

 .وظيفية ببْ رياضة ابعيدو و االألعاب ابؼنظمة  –برديد أوجو الإختلاؼ و التشابو بُ ابؼؤشرات ابؼورفو 

 :كانت عينة البحث كتابٕ :  عينة البحث

 .يوضح عينة البحث حسب الإختصاص التي إستهدفتها دراسة بولوفة بوجمعة ( 01)جدول رقم 

 الفئة العمرية 

 الإختصاص

 بؾموع العينة سنة 19 سنة 18 سنة17 سنة  16

 70 17 17 18 18 ابعيدو 

 91 18 40 16 17 كرة القدـ

 60 15 15 15 15 الكرة الطائرة

 70 10 27 15 18 كرة اليد

 291 60 99 64 68 المجموع

 . نظرا بؼلائمتو لطبيعتو البحث يالوصفاستخدـ الباحث ابؼنهج :المنهج 

 :أىم النتائج
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عكست زيادة ابغجم و الوزف عند بزصص ابعيدو و خلوىا من الدىوف و الذي مرجعو طبيعة متطلبات -

 .التخصص 

و اللعاب ط ابعسم ببْ عينات البحث ابعيدو فروقا بُ العمر و الطوؿ و الوزف و قدرا من التشابو بُ النم-

 .ابؼنظمة 

كرة القدـ )بّة بُ بمط ابعسم و حجمو ببْ الرياضيبْ بُ بزصص ابعيدو و الألعاب ابؼنظمةفروؽ كب -

 ( .كرة اليد_الكرة الطائرة _

ابؼطلق و النسبي حققت نتائج أكثر   vo2 maxابذاه النتائج لرياضي ابعيدو بُ التحمل العضلي  -

 .(2007فة،بوبصعة بولو )وضوحا مع التقدـ بُ السن رغم الإسثتناءات البسيطة

  :2008( ماجستير)دراسة أحمد ابراىيم أحمد صبرة -13

تأثبّ تطوير أنواع القوة ابػاصة على فعالية أداء بعض حركات بؾموعة الرمي باليدين  :عنوان الدراسة 

 .لناشئ ابعودو

تهدؼ ىذه الدراسة ابٔ التعرؼ على تأثبّ تطوير أنواع القوة ابػاصة على فعالية أداء :الهدف من الدراسة 

لناشئ رياضة ( تاي أوتوشي–موروبٌ سيوناجي –ابوف سيوناجي )بعض حركات بؾموعة الرمي باليدين 

 .ابعيدو

بؼناسبة طبيعة و ذلك ( بذريبية و ضابطة)بؾموعتبْ  بتصميم ستخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي إ :المنهاج 

 .الدراسة

 ( .18-16)لاعب جيدو 30بً إجراء الدراسة الأساسية على عبْ قوامها :العينة 

 :أىم النتائج 
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قد أسفرت النتائج عن فعالية البرنامج التدريبي بُ تطوير أنواع القوة ابػاصة و فعالية الأداء ابؼهاري لبعض 

 (.2008أبضد ابراىيم، ()بٌ وازا)حركات الرمي باليدين 

  : 1994 (دكتوراه)على السعيد ريحان دراسة  -14

  .تأثبّ برنامج بزصصي بالأثقاؿ على فعالية الأداء للمصارعبْ:عنوان الدراسة 

برسبْ فعالية الأداء ابؼهاري للمصارعبْ عن طريق استخداـ برنامج بزصصي  :الهدف من الدراسة 
 بالأثقاؿ

مع قياس قبلي ( بذريبية و ضابطة)أستخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي باستخداـ بؾموعتبْ  :المنهاج 
  .وبعدي 

 .مصارع مقسمة إبٔ بؾموعتبْ متكافئتبْ إحدابنا ضابطة والأخرى بذريبي( 40) :العينة 

 :أىم النتائج

 .وجود برسبْ معنوي بُ قياسات القوة العضلية الثابتة وابغركية -

 .(1994على السعيد ربواف،)وجود برسن بُ فعالية الأداء ابؼهاري لصابّ المجموعة التجريبيأسفرت عن  -

 : 1995( دكتوراه)السيد محمد عيسى دراسة  -15

أثر برنامج تدريبي مقبَح لتطوير الرشاقة والقوة ابؼميزة بالسرعة على مستوى الأداء ابؼهاري  :عنوان الدراسة 

 .لبعض حركات بؾموعة ابػطو خلفا للمصارعبْ

تطوير الرشاقة والقوة ابؼميزة بالسرعة للمصارعبْ وكذا برسبْ الأداء ابؼهاري لبعض  :ابؽدؼ من الدراسة 

 بغركات بؾموعة ابػطو خلفا

 .( بذريبية و ضابطة)أستخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي باستخداـ بؾموعتبْ  :ج المنها 
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 .ريبيةبذمصارع بً تقسيمهم إبٔ بؾموعتبْ إحدابنا ضابطة والأخرى  34 :العينة 

 :أىم النتائج

 .وجود برسبْ معنوي بُ قياسات الرشاقة والقوة ابؼميزة بالسرعة العاـ وبالأثقاؿ -

 (.1995السيد بؿمد عيسى،) وكفاءة الأداء لصابّ المجموعة التجريبي برسبْ بُ فعالية كذا  -

 :2004( ماجستير)وليد محسن نصرة دراسة  -16

أثر تطوير برمل القوة ابؼميزة بالسرعة ابػاص ببعض حركات بؾموعة الرمية ابػلفية على  :عنوان الدراسة 

 . بعض ابؼتغبّات ابؼهارية والفسيولوجية للمصارعبْ

  :الدراسة  الهدف من

 .زيادة فعالية الأداء الفبِ لمجموعة حركات الرمية ابػلفية قيد البحث -

لية الأداء الفبِ لبعض حركات الرمية ابػلفية بدا يتناسب مع قياس اتصفيات بعض الاختبارات لتقدبٙ فع -

 .برمل القوة ابؼميزة بالسرعة

 .ابؼنهج التجريبي إستخدـ ا :المنهاج 

 .مصارع مقسمبْ وإبٔ بؾموعتبْ إحدابنا ضابطة والأخرى بذريبي( 30) :العينة 

 :أىم النتائج

 .ارتفاع تأثبّ البرنامج ابؼقبَح بُ تنمية برمل القوة ابؼميزة بالسرعة لدى المجموعة التجريبي -

 .(2004وليد بؿسن نصرة،) أظهرت نتائج بُ فعالية الأداء ابؼهاري لدى المجموعة التجريبي -
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 : 2006( ماجستير)ثروت سعيد عبد الحكيم دراسة  -17

فاعلية برنامج تدريبي لتطور زمن أداء بعض حركات رمية الذراع وعلاقاتها بنتائج ابؼباريات  :عنوان الدراسة 

 .سنة 16دى ابؼصارعبْ الناشئبْ برت ل

رمية الذراع  تصميم برنامج تدريبي لتحسبْ زمن الأداء الفبِ لبعض حركات :الهدف من الدراسة

 .سنة 16ونانية الرومانية للناشئبْ برت يللمصارعبْ للارتقاء بنتائج ابؼباريات للاعبي ابؼصارعة ال

 .ابؼنهج التجريبي إستخدـ ا :المنهاج 

لاعب أحدبنا  15مصارع مقسمبْ إبٔ بؾموعتبْ متكافئتبْ متساويتبْ قوا كل منهما ( 30) :العينة 

 . ضابطة والأخرى بذريبية

 :أىم النتائج 

 .أظهرت النتائج تأثبّ فعالا بُ تنمية القوة القصوى للمصارعبْ الناشئبْ -

ثروت سعيد عبد )تأثبّ البرنامج ابؼقبَح على برسن زمن أداء حركات قيد البحث لدى المجموعة التجريبية -

 (.2006ابغكيم،

  :1969(ماجستير)مراد إبراىيم طرفة دراسة  -18

 .سنوات 8.5إبٔ  7سن ال من – Seoi Nage الشكل ابؼيداب٘ بؼهارة رمية الكتف :عنوان الدراسة 

 .دويالتعرؼ على أي سنوات العمر يكوف اقتصاديا لبدء التدريب ابع :الهدف من الدراسة 

استخداـ الباحث ابؼنهج التجريبي واستمرت الدراسة خلاؿ البرنامج بؼدة سنة ونصف، وبً تصوير  :ابؼنهاج 

أفراد العينة ثلاث مرات بعد أسبوع من بدء التدريب وعند نهاية التجربة استخدـ الباحث آلة تصوير 
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بغركي وبً التحليل ابغركي باستخداـ جهاز التحليل ا Eing Filmمم وشرائط دائرية  8سينمائي 

 .اليدوي، وبً التقوبٙ بواسطة مدرب الكلية وعضو ىيئة التدريس ومدرب منتخب الناشئبْ الباحث نفسو

لكل بؾموعة، وبً برديد أحد العوامل ابؼتغبّة وىو السن بعد ( 20)قسمت العينة إبٔ بؾموعتبْ  :العينة 

أطفاؿ ( 6)وف برديد، وتسرب سنوات عند البدء وترؾ العوامل ابؼتغبّة الأخرى الطوؿ والوزف بد( 7)

 .طفل( 34)خلاؿ فبَة البرنامج وأكمل التجربة عدد 

  :أىم النتائج

طفل، وبُ التصوير الأوؿ ( 17)بُ نهاية التجربة بٓ يصل إبٔ اكتساب التوافق الأوبٔ للمهارة إلا عدد 

 .للأماـوالثاب٘ بٓ يظهر ابغركة بدفصل الركبة وبً الاستعاضة عنو بحركة سقوط ابعذع 

وبُ التصوير الثالث ظهرت حركة ثبِ ومد مفصل الركبتبْ بشكل ملحوظ بفا يعبِ أف مفصل الركبة بدء بُ 

 .سنوات( 8)النمو والعمل بصورة إبهابية بعد عمر 

سنوات كما بُ التجربة ( 5)سنوات ىو الأفضل وليس ( 8)لذلك يعتبر البدء مع الأطفاؿ بداية من سن 

 .(1969مراد إبراىيم طرفة،) وات كما بُ التجربة ابؽولنديةسن( 6)اليابانية أو 

 :1979( دكتوراه)مراد إبراىيم طرفو دراسة  -19

 .برابؾو ابغالية مستقبلها -بجمهورية مصر العربية ماضيها ابعودورياضة  :عنوان الدراسة 

والذين يتم  -الببِالتعرؼ على ابؼستوى ابؼهاري للاعبي ابغاصلبْ على ابغزاـ  :الهدف من الدراسة 

للتعرؼ على مستوى " القياس الفعلي"مقارنة نتائج ابؼناطق بُ اختبار  -الاختيار منهم للفريق القومي

 .التدريب بؿاولة وضع برنامج تدريبي تعليمي مقبَح لتعليم ابؼبتدئبْ من خلاؿ الوحدات التعليمية ابػمسة
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ابؼنهج التاربىي لأف : ن مناىج البحث وبنااستخدـ الباحث خلاؿ ىذه الدراسة نوعبْ م :المنهاج 

الرسالة عبر التاريخ بؼعرفة التطور ابغادث بُ رياضات القتاؿ بُ المجتمع الياباب٘  البٍ وصلت غلى رياضة 

 .ويدابع

ىو ابؼستوى ابؼهاري  و ويدالوضع القائم لكل ما يتعلق برياضة ابع: ابؼنهج الوصفي وذلك بغرض معرفة -

ج ابغالية، ومقارنة الوضع بابؼستويات العابؼية بالنسبة للبرامج وما بهب أف يكوف عليو للاعببْ والبرام

 .ابؼستوى ابؼهاري للاعببْ،  وأساليب ووسائل برسبْ ابغابٕ

اختبّت عينة الدراسة من ثلاث مناطق ىي الإسكندرية والقاىرة وبورسعيد، لاعبي ابؼناطق برت  :العينة 

سنة وابغاصلبْ على  20ة بـتلفة حبٌ الببِ، لاعبي منتخبات ابؼناطق فوؽ سنة وابغاصلبْ على أحزم 16

اختبار الأداء الأقصى للاعببْ خلاؿ ابؼباريات أي : ث اختبارين بناحابغزاـ الببِ كحد أدبٗ، أستخدـ البا

ابؼهارية للاعب ي للاعببْ خارج ابؼباريات أي ابغصيلة الفعلما بيكن تنفيذه أثناء ابؼباريات، اختبار الأداء 

وما بيكن تنفيذه من مهارات الوحدات التعليمية ابػمسة، الاختبار الأوؿ بً تنفيذه بُ بطولة الرجاؿ بالمحلة 

، الاختبار الثاب٘ بً بُ أندية ابؼناطق 1978وبطولة ابعمهورية للناشئبْ بُ بورسعيد  1977الكبرى 

 .الثلاث

 :أىم النتائج

مهارة متداولة من العدد ابؼعروؼ وىو ( 16)ابكصرت ابؼهارات بُ أثناء بطولة ابعمهورية للناشئبْ بُ 

مهارة، بُ بطولة الرجاؿ ظهرت مهارات بعينها كمهارات متخصصة لبعض اللاعببْ، بُ اختبار ( 40)

ث كانت أكبر الأداء الفعلي كاف مفاجئة حيث دلت النتائج على ضعف ابغصيلة ابؼهارية للاعببْ حي

مهارة بـتلفة وموزعة على الأحزمة ابػمسة من ذلك يستنتج أف العملية التدريبية تسبّ ( 15)حصيلة 
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والسبب أف للاعب لا يدؿ على مستواه ابؼهاري بطريقة اربذالية وغبّ بـططة وأف ابغزاـ الذي بوصل عليو ا

ين حصلوا على دورات تدريبية صغبّة القائمبْ بالتدريب بُ ذلك الوقت ىم رجاؿ القوات ابؼسلحة والذ

أثناء خدمتهم وبٓ تتح بؽم الفرصة للاستفادة من ىذه الرياضة الأمر الذي لابد من إعادة التفكبّ والتشدد 

مراد إبراىيم )بُ منح الأحزمة للاعببْ إلا إذا مروا من خلاؿ اختبارات تظهر حصيلتهم الفنية الفعلية

 (.1979طرفو،

  : 1993( ماجستير)عباس محمد  لكمادراسة   -20

تأثبّ الارتقاء ببعض القدرات ابغركية على بعض متغبّات الأداء ابغركي بؼهارات الصراع  :عنوان الدراسة 

 .ابعودوعاليا بُ 

معرفة تأثبّ برنامج تدريبي للارتقاء ببعض القدرات ابغركية ابػاصة على بعض  :الهدف من الدراسة 

 .هارات الصراع عاليامتغبّات الأداء ابغركي بؼ

 .ابؼنهج التجريبي إستخدـ ا :المنهاج 

 .دويلاعب من لاعبي منطقة الإسكندرية للج 30 :العينة 

 :أىم النتائج

ىناؾ ارتباط ببْ مستوى القدرات ابغركية ابػاصة وبعض متغبّات الأداء ابغركي بؼهارات الصراع  -

 .(1993كماؿ عباس بؿمد،)عاليا

  :1998( دكتوراه)السيد على مصطفى محمد دراسة  -21

 .كدالة لتوجيو برامج تدريب للناشئبْ  ابعودوتقوبٙ البناء الديناميكي بؼهارات رياضة  :عنوان الدراسة 
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تصنيف وترتيب ىذه ابؼهارات و  دويالتعرؼ على تأثبّ البناء الديناميكي بؼهارات ابع :الهدف من الدراسة 

 .المجموعاتمن حيث البناء الديناميكي داخل 

الذي   (Mac Eeflex Qualisiys)ابؼنهج الوصفي بالطرقة ابؼسحية باستخداـ نظاـ  :المنهاج 

 .يستخدـ الأشعة برت ابغمراء بواسطة آلات تصوير خاصة لذلك

دو بالولايات ابؼتحدة يمن ببْ أفضل لاعبي ابع بً اختبار العينة بالطريقة العمدية للاعب جيدو :العينة 

 .الامريكية

 :أىم النتائج

 .دو وفقا بؼسار بعض مركز ثقل ابعسم عن الأرضيتصنيف مهارات رياضة ابع -

 .دو وفقا للمسافة ببْ القدمبْيتصنيف مهارات رياضة ابع -

 (.زاوية القاعدة)دو وفقا للزاوية الرئيسية يتصنيف مهارات رياضة ابع -

 (.1998مد السيد على مصطفى،بؿ) دو وفقا للزاوية ابعانبيةيتصنيف مهارات رياضة ابع  -

 :1996( دكتوراه)محمد حامد شداد دراسة  -22

 ابعودوابؼتغبّات البدنية وابؼهارية والنفسية ابؼسابنة بُ مستوى أداء لاعبي  :عنوان الدراسة 

دو، التعرؼ على يالتعرؼ على ابؼتغبّات البدنية وابؼهارة والنفسية للاعبي ابع :الهدف من الدراسة 

دو يالعلاقات الإرتباطية ببْ كل من ابؼتغبّات البدنية وابؼهارية والنفسية بُ مستوى الأداء للاعبي رياضة ابع

 (.ثقيلة –متوسطة  -خفيفة)لمجموعات الأوزاف ابؼختلفة 

التعرؼ على مدى مسابنة كل من ابؼتغبّات البدنية وابؼهارية والنفسية ومستوى الأداء بُ بؾموعات الأوزاف 

 (ثقيلة –متوسطة  –خفيفة )تلفة ابؼخ
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وذلك بُ وصف ما ىو كائن وبرليلو واستخلاص ( الأسلوب ابؼسحي)ابؼنهج الوصفي  إستخدـ :المنهاج 

 .ابغقائق منو وذلك بؼناسبة ىذا ابؼنهج لطبيعة البحث

طرقة العمدية رجاؿ وبً اختيارىم بال( الفريق القومي والدرجة الأوبٔ)دو يعينة البحث من لاعبي ابع :العينة 

على أساس ابؼراكز ابؼتقدمة البٍ بً ابغصوؿ عليها بُ السنوات ابؼاضية، وكذلك درجة ابغزاـ خلاؿ عامبْ 

 .سابقبْ

 .لاعبا فريق قومي 26لاعبا درجة أوبٔ،  22لاعبا منهم  48واشتملت عينة البحث على 

 :أىم النتائج

القوة ابؼميزة بالسرعة، القوة )دو والبٍ بسثلت بُ يابعتوصل الباحث إبٔ ابؼتغبّات البدنية ابػاصة بلاعبي 

 (.العضلية، التحمل الدوري التنفسي، التحمل العضلي، السرعة، الرشاقة، وابؼرونة

 (ابؼتغبّات ابؽجومية، الدفاعية)دو والبٍ بسثلت بُ يلى ابؼتغبّات ابؼهارية ابػاصة بلاعبي ابععتوصل الباحث 

الثقة بالنفس، العدوانية، )ت بُ لدو والبٍ بسثيلنفسية، ابػاصة بلاعبي ابعتوصل الباحث إبٔ ابؼتغبّات ا

ة، ر وح، الشجاعة، ابعرأة، سرعة، ابؼبادمالدافعة، الاتزاف الانفعابٕ، ابغيوية، ابؼثابرة، ابؼخاطرة والإقداـ، الط

 .(1996شداد، ) الكفاح، ضبط النفس

  :2000( ماجستير)المنعم السيوفي حمد عبد  أدراسة  -23

 .ابعودوعلاقاتها بتطوير مستوى الأداء ابؼهاري بُ رياضة  ديناميكية الإتزاف و :عنواف الدراسة 

دو ياقبَاح برنامج بسرينات نوعية مقبَحة لتنمية الاتزاف الديناميكي لدى لاعبي ابع - :الهدف من الدراسة 

 .ابؼيكانيكية بُ صياغة البرنامجعن طريق الاستفادة من العوامل 

 .التعرؼ على تأثبّ أبنية الاتزاف الديناميكي من خلاؿ دراسة الأداء ابؼهاري لدى عينة البحث -
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التعرؼ على تأثبّ البرنامج ابػاص بالإتزاف على ابؼتغبّات الكينماتيكية للمهارات ابؼختارة بُ القياسبْ  -

 .القبلي والبعدي

الباحث ابؼنهج التجريبي مستعينا بالتصميم التجريبي ذو المجموعة الواحدة البٍ بهري أستخدـ  :المنهاج 

 .عليها القياس القبلي والبعدي، وكذلك استخدـ ابؼنهج الوصفي باستخداـ التحليل ابغركي ثلاثي الأبعاد

من أفضل اللاعببْ  بً اختيار العينة بالطريقة العمدية بواسطة مدرب الفريق القوى والباحث لأثنبْ :العينة 

 .سنة وحاصلبْ على ابغزاـ الببِ 15وىم ضمن الفريق القومي برت 

 :أىم النتائج

بيثل عنصر الزمن عاملا ىاما بُ بقاح أداء ابؼهارات قيد البحث وخاصة بُ ابؼرحلة التمهيدية، وقد  -

 .حدث برسن ملحوظ سواء بُ الزمن الكلي آو زمن مراحل الأداء

 .ح أدى إبٔ برسن مكوف الاتزاف لدى عينة البحثالبرنامج ابؼقبَ  -

     دو عموما ومنهم مهارات البحثيذراع الشد وخاصة مفصل ابؼرفق بسثل أبنية كبرى بُ مهارات ابع -

 .(2000أبضد عبد ابؼنعم السيوبُ،)

 :2004( ماجستير)السيد أحمد بيومي محمود  دراسة -24

 .دوو ابع رياضة  تأثبّ برنامج تدريبي على فعالية الأداء ابؼهاري لناشيء :عنوان الدراسة 

على تدريبي البرنامج ال ىذا  تأثبّمدى التعرؼ على  وتصميم برنامج تدريبي    :الهدف من الدراسة 

 .دويفعالية الأداء ابؼهاري لناشيء ابع

 .إستخدـ ابؼنهج التجريبي:المنهاج 

 .مقسمبْ إبٔ بؾموعتبْ متكافئتبْ متساويتبْ مصارع 10تكونت من  :لعينة ا
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 :أىم النتائج

 أدى البرنامج التدريبي ابؼقبَح إبٔ برسبْ مستوى فاعلية الأداء ابؼهاري للرمي الذي أرتبط بو برسبْ - 

فعالية أداء مرحلة الرمي و ذلك بدرجة معنوية للمجموعة التجريبية للمهارات ابغركية الثلاثة قيد البحث بُ 

 .القياس عنو بُ القياس القبلي 

حققت المجموعة الضابطة برسنا معنويا بُ ابؼتغبّات ابػاصة بفعالية الأداء ابؼهاري للرمي الذي أرتبط معو  -

 .برسنا معنويا بُ فعالية الأداء ابؼهاري بؼرحلة الرمي بُ ابؼهارات ابغركية الثلاثة قيد البحث 

نويا بُ ابؼتغبّات ابػاصة بفعالية الأداء ابؼهاري للرمي الذي أرتبط بو حققت المجموعة التجريبية برسنا مع -

برسنا معنويا بُ فعالية الأداء ابؼهاري بؼرحلة الرمي بُ ابؼهارات ابغركية قيد البحث بابؼقارنة بالمجموعة 

 .(2004بؿمود السيد أبضد بيومي،)الضابطة بُ القياس البعدي 

 :الدراسات الأجنبية : ثانيا 

 :2000 (بحث) ( R. Almansbaa et autre)المنسبع و آخرون  دراسة  -1

 .دوي،مقاربة  فسيولوجية اختبارا جديدا خاص بابعأبضاؿ أوشي كومي، مع  : ةعنوان الدراس

خاص  بؼمارسة  الغرض من ىذه الدراسة ىو تطوير والتحقق من صحة اختبار :الهدف من الدراسة 

 .دويالبدنية  للمصارع بُ ابعدو، مشابو  تقييم حالة يابع

 .ابؼنهج التجريبي بْاستخدـ الباحث:المنهج 

شبو 12و  النخبة 11ارع ذكورصبؼ 23تكونت من  إختبّت العينة بالطريقة العمدية حيث :العينة 

 .فرنسا النخبة من أندية عالية ابؼستوي بُ
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ولذلك ، فإنو يعد . دويكومي يعكس  ابػصائص الفيزيولوجية للمسابقة ابع  -ياختبار اوش :أىم النتائج 

 .( R. Almansbaa et autre,2000)مؤشرا جيدا للحالة البدنية للاعب

 :2009(بحث)(K. El Abed et autre)دراسة العابد و آخرون  -2

 . عند لاعبي ابعيدو خلاؿ الراحةأثر بسرينات  اللاىوائية بُ  إنزبٙ ابؼضادة للأكسدة بُ  : ةعنوان الدراس

 إنزبٙ ابؼضادة للأكسدة لدى لاعبي ابعيدو  خلاؿعلى  تقييم أثر بسرينات لاىوائية :الهدف من الدراسة 

 .الراحة

 .ابؼنهج التجريبي بْاستخدـ الباحث:المنهج  

 ( .الذكور) من ابؼصارعبْ بُ ابعيدو  10على إشملت ىذه الدراسة  :العينة 

 : أىم النتائج 

 le glutathion peroxydaseأظهرت النتائج ارتفاع كببّ بُ تركيز ابعلوتاثيوف بروكسيداس -

(GPx)وبٓ يلاحظ أي تأثبّ معنوي للتمرينات اللاىوائية بُ تركيز و بؾموع مضادات الأكسدة الكلي      

 statut antioxydant total (SAT)  le. 

 K. El Abed et)مارسة اللاىوائية بؽا تأثبّ على تركيزات الانزبيات ابؼضادة للأكسدة بنسب بـتلفة ابؼ -

autre,2009) . 
 : 1997(بحث)  Dassonvill et beillotدراسة داسونفيل وبيلوت  -3

 .تأثبّ التدريب على تركيز لاكتات الدـ باختلاؼ مكاف عينة و أسلوب التدريب  :عنوان الدراسة 

تهدؼ الدراسة إبٔ التعرؼ على الفرؽ ببْ تركيز لاكتيت الدـ بُ أماكن بـتلفة أثناء  :الهدف من الدراسة 

 (.على العجلة الأرجومبَية ،السبّ ابؼتحرؾ ،أرجومبَ الذراع )الأداء 
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 .استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي :المنهاج 

 .فردا  93بلغ قواـ العينة :العينة 

 :أىم النتائج 

وجود فرؽ معنوي بُ تركيز لاكتيك الدـ أثناء التدريب ببْ عينات الدـ البٍ بً ابغصوؿ عليها من عدـ 

 .(2008،بيلوت داسونفيل و) (الأصبع ،الأذف،دـ الوريدي من اليد)أماكن 

 :1996 (بحث) Imamura, Rodney Takeshiمورا ورودني تاكشى ماا دراسة -4

 جارى –ستو  –التحليل ابغركي للمقارنة ببْ أسلوببْ لأداء مهارة آو  :عنوان الدراسة 

تهدؼ الدراسة إبٔ التعرؼ على التأثبّ وضع القدـ بأسلوببْ بـتلفتبْ على قوة أداء  :الهدف من الدراسة 

 .إحدى مهارات الرجلبْ( جارى –ستو  –أو )مهارة 

 الوصفياستخدـ ابؼنهج  :المنهاج 

 .لاعببْ من ابغاصلبْ على درجة ابغزاـ الأسود 10نة بالطريقة العمدية حيث  شملت إختبّت العي:العينة 

 :أىم النتائج

أبضد )توصلت الدراسة إبٔ وجود ارتباط ببْ طريقة وضع القدـ وقوة أداء ابؼهارة بأحد أسلوببْ عن الآخر

 .(48،ص2008ابراىيم أبضد صبرة،

  :(بحث)Stanislaw et Pawel Maslejستانسلو وباول مازلج  دراسة-5

 .دويتقيم ابعوانب الفنية وابػططية بؼرحلة عمومي الرجاؿ بُ ابع  :عنوان الدراسة 

دو وكذلك أكثر ابؼهارات البٍ يقوـ يالتوصل إبٔ أكثر فنوف اللعب استخداما بُ ابع :الهدف من الدراسة 

 .اللاعب بأداء المحاولات ابؽجومية بها خلاؿ ابؼباراة
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 .مباراة بُ مرحلة عمومي الرجاؿ بولندا 92 :العينة

 :المنهج

 .إستخدـ ابؼنهج الوصفي 

 :أىم النتائج

بؿاولة ىجومية قاـ بها اللاعبوف كانت أكثر فنوف اللعب استخداما ىي فنوف الرمي من  819من خلاؿ 

وكانت عدد بؿاولات اللعب  %97بؿاولة ىجومية بنسبة  798أعلى حيث كانت عدد المحاولات 

وكانت أىم ابؼهارات البٍ يستخدمها اللاعبوف بُ أداء المحاولات ابؽجومية  %3بؿاولة بنسبة  21الأرضي 

 :ىي

بنسبة ( اوتوشى –تاى ) - 15%بنسبة ( وشىج –ىاراي ) -  %18بنسبة ( ناجي –سيو )مهارة 

بؿمود السيد أبضد )بعدي ال) %5بنسبة ( جارى –أوتش ) - %7بنسبة ( جاري-كوتشي)9%

 (.61،ص2004بيومي،

 :1997 (بحث) George Weer زدراسة جورج وير  -6

تأثبّ سيطرة ابؼهاجم الكاملة على منافسة أثناء الرمي على نتائج ابؼباريات والانتقاؿ بُ  :عنوان الدراسة 

 .ابعودو

 :التعرؼ على :الهدف من الدراسة 

 السيطرة بُ بغظة سقوط اللاعببْ على الأرضبؼاذا أحيانا يكوف الرامي برت  -1

 .بؼاذا أحيانا يكوف ابؼدافع ىو الذي برت السيطرة بُ بغظة سقوط اللاعببْ على الأرض -2

 .بؼاذا أحيانا لا يكوف أي من كلا اللاعببْ برت السيطرة بُ بغظة سقوط اللاعببْ على الأرض -3
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 .مباريات جيدو خلاؿ ابؼنافسات :العينة

 .استخدـ ابؼنهج الوصفي:لمنهاج  ا

 :أىم النتائج

 .حينما تبتعد ابؼسافة ببْ ابؼهاجم وابػصم فإف ابؼوقف يكوف متعادؿ -

 .حينما تقبَب ابؼسافة ببْ ابؼهاجم وابػصم فإف ابؼهاجم يكوف متحكم بُ ابؼوقف -

اللاعب الذي يسيطر على مسافة الرمي ابؼتواجدة بينو وببْ خصمو يكوف أكثر بركم بُ الانتقاؿ إبٔ  -

 ..(49،ص2008أبضد ابراىيم أبضد صبرة،) Newaza –ناجي وازا  -اللعب الأرضي

 :1997 (بحث)George Weersجورج ويرز  دراسة -07

 .معدؿ استخداـ ابؼهارات لصفوة متنافسي ابعودو :عنوان الدراسة 

ما ىو عدد  –أو يعبِ  –دو يالتعرؼ على  معدؿ ابؼهارة لدى صفوة لاعبي ابع :الهدف من الدراسة 

 . دو أثناء ابؼنافساتيابؼهارات ابؼختلفة البٍ يستخدمها أفضل لاعبي ابع

 :اـدو لبطولات العابٓ الأعو يتغطية مسجلة بؼبارات ابع :العينة

دو الاوبؼبية عاـ يوبطولة ابع1995،  1991،1993-، 1989، 1985،1987 ، 1983

 .دو من كل الأوزافيوكاف مادة البحث تشمل مباريات ابع( 1992)

 .استخدـ ابؼنهج الوصفي  :المنهاج 

 :أىم النتائج

 -وازا ب٘)أرضي ة مهارات رمي ومهاراتاف لعب تبيلك البطل الاوبؼبي أو بطل العابٓ مدى تكنيكي س -

Ne waza  ) ارةىي غالبا مه( بٌ وازا)وأحد مهارات اؿ ( جاري يكوتش)أحد مهارات الرمي مهارة 
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 .)  Osakome – Wazaأوساى كومي )التثبيت الأرضي 

ياره ليتناسب مع إمكانياتو البطل ونظاـ ىجومو الشخصي بً إختإف كل ابؼدى التكنيكي بؼهارات 

 .الشخصية وميولو

 :الدروس ابؼستفادة ومن أىم

 .بهب أف يستخدـ ابؼهارات البٍ تناسبو والتدريب عليها حبٌ تصبح استجابة أو توماتيكية: بالنسبة للاعب

أبضد ابراىيم )ىو تعلمو أف يرشد لاعبيو على البَكيز على أفضل ابؼهارات البٍ بيتلكونها: بالنسبة للمدرب

 (50،ص2008أبضد صبرة،

 :1999 (بحث)E.J.Harrisonن إ ى جى ىارسو  دراسة -08.

 .بماذج بررؾ اللاعببْ بُ مسابقات ابعودو :عنوان الدراسة 

 .دويدراسة أنواع بماذج بررؾ اللاعببْ ابؼطلوبة بُ مسابقات ابع:  الهدف من الدراسة

يق تسجيلات فيديو بؼباراة بطولات الياباف عامي ر مباراة عن ط 148تشمل عينة الدراسة ملاحظة  :العينة

 .1989 -1985 -1983، وبطولات العابٓ أعواـ 1991 -1990

 .استخدـ ابؼنهج الوصفي  :المنهاج 

 :أىم النتائج

 .دو وبرديد أكثر ىذه ابؼهارات فعاليةيبً التوصل إبٔ برديد بطسة أنواع من بماذج بررؾ اللاعببْ بُ ابع -

مع وزف اللاعب أي أنو توجد علاقة بً ملاحظة أف سرعة اللاعب وقوة ابغركات أو ابؼهارات تتناسب  -

نسبة وتناسب ببْ سرعة وقوة تأدية ابؼهارات وببْ اللاعب فكلما زاد وزف اللاعب كلما كاف أداءه للمهارة 

 .بطيء وضعيف والعكس صحيح
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بً التوصل غلى أكثر مهارات التحرؾ ابؽجومية ذات الفعالية ومعرفة كيفية التصدي ونقاط القوة  -

 .( E.J.Harrison،1999)هاراتوالضعف بهذه ابؼ

  : 2000 (بحث) Blacharzبلاشوز  دراسة  -09

دو وفقا بؼستويات الأداء والتطور البدب٘ واللياقة البدنية ونشاطهم يمقارنة ببْ لاعبي ابع:عنوان الدراسة 

 .ابغركي خلاؿ ابؼنافسة

 .التعرؼ على مستويات اللاعببْ من خلاؿ مقارنة أدائهم ابؼهاري ومستوى اللياقة البدنية :الهدف من الدراسة

 .دو يلاعب من اللاعببْ ابغاصلبْ على بـتلف الأحزمة بُ رياضة ابع  30 :العينة

 .استخدـ ابؼنهج الوصفي:  ابؼنهاج 

 :أىم النتائج

أيضا لصابّ  ةللأساليب الدفاعية ومعدؿ الإنتاجيىناؾ فروؽ دالة إحصائية بُ مستويات إنتاجية الأداء 

                   المجموعة ذات العمر التدريبي الأكبر مقارنة بالمجموعات ذات العمر التدريبي الأقل

(Blacharz ,2000). 

  :2001(بحث) Rukasz روكوسزدراسة  -10

  .دوياللياقة البدنية ابػاصة للاعب رياضة ابعتأثبّ الأبضاؿ التدريبية ابؼطبقة على مستويات :عنوان الدراسة 

إبٔ ارتفاع بُ مستوى الأداء ابؼهاري ومستوى اللياقة البدنية من  الوصوؿ باللاعببْ: الهدف من الدراسة

 .البرنامج التدريبي خلاؿ تنفيذ

ابغزاـ لاعب من مرحلة الرجاؿ وابغاصلبْ على 20 إختبّت العينة بالطريقة العمدية و تكونت من:العينة  

 .الأسود
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 .أستخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي  :المنهاج 

 :أىم النتائج

 .دو بعد تطبيق البرنامجيارتفاع عدد الرميات المحددة بالاختبار ابػاص بلاعبي رياضة ابع -

أبضد ابراىيم  (مقارنة بقيمتو قبل تطبيق البرنامج بعد تطبيق البرنامجابلفاض معدؿ ضربات القلب  -

،2008). 

 : 1998( بحث) Fellدراسة فيل  -11

 :تقييم جهاز الأكوسبورت لتحليل اللاكتيك  :عنوان الدراسة 

تهدؼ الدراسة ابٔ معرفة مدى صلاحية جهاز الأكوسبورت بُ برليل و إبهاد نسبة  :الهدف من الدراسة 

 .تركيز اللاكتيك بُ الدـ 

 .استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي :المنهاج 

 .فردا3ت عينة الدراسة بلغ:العينة 

 :أىم النتائج 

 .  0.995أف معامل الثبات للجهاز بلغ  -

 ( .2008ج، .فيل )عدـ وجود فروؽ معنوية بُ متوسط قيمة اللاكتيك من الأوعية الدموية ابؼختلفة -

 :  و البحوث المشابهةتحليل الدراسات :ثالثا 

 :من حيث الهدف -1

تنوعت أىداؼ ىذه الدراسات و ذلك طبقا لاختلاؼ طبيعة كل دراسة ، و لكن معظمها إىتم بالأداء 

 (2000)ايهاب صبري فكاف الإىتماـ بفعالية الأداء ابؼهاري للمصارعبْ بُ دراسة . ابؼهاري و فعاليتو
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 نبيل حسبِ وذلك عن طريق برنامج تدريبي لتقليل نسبة تركيز حامض اللاكتيك بُ الدـ ،كما أىتم

بأثبّ برنامج مقبَح باستخداـ جهاز تدريب البـر على مستوى فعالية مهارة برمة الوسط (2000)الشوربهي 

بدهارات الرمي بُ ابعودو عن طريق التحليل الزمبِ ( 2005)فتحي حسن بؿمد للمصارعبْ ، و إىتم 

بُ ابعيدو و عزوـ القوى ،   إبٔ دراسة مهارات الرمي( 2005)أبضد السوبُ كما ىدؼ .لبعض ابؼهارات 

إبٔ معرفة تأثبّ ابؼتغبّات البدنية و ابؼهارية و النفسية على مستوى الأداء (1996)بؿمد شداد  و ىدؼ

لدراسة  مستوى الأداء ابؼهاري للاعبي ابعيدو و تأثره (2006)كشوؾ بؿمد   للاعبي ابعيدو كما تعرض

لكن بُ ابؼصارعة ابغرة ( 1994)سة السعيد الربواف دراالشيء نفسو ىدفت لو .ببرنامج بزصصي للأثقاؿ 

بؿمد عيسى حيث حاوؿ معرفة تأثبّ برنامج بزصصي للأثقاؿ لكن بُ رياضة ابؼصارعة ، و ىدؼ 

بؼعرفة تأثبّ برنامج تدريبي مقبَح على مستوى الأداء ابؼهاري للمصارعبْ ،و ىدفت الدراسة البٍ ( 1995)

و قد . إبٔ التعرؼ على تأثبّ البناء الدينامكي بؼهارات ابعيدو  (1998) بؿمد السيد مصطفىقاـ بها 

)  أبضد السيد بيومي حاوؿ تصنيف ىذه ابؼهارات من حيث البناء الدينامكي داخل المجموعات و تطرؽ

كتا -لفعالية الأداء ابؼهاري و ىدؼ إبٔ وعرفة تأثبّ برنامج تدريبي مصمم لتنمية الكومي  (2004

أمورا تمت بعض الدراسات السابقة الأجنبية  بالأداء ابؼهاري حيث ىدفت دراسة ، كما إى(ابؼسكة )

و البٍ ىدفت إبٔ  (1997)جورج ويرز إبٔ التحليل ابغركي بؼهارة أسوتو جاري، و دراسة (1996)وروب٘ 

 .التعرؼ على معدؿ ابؼهارة ابؼستعملة عند أفضل لاعبي ابعيدو أتناء ابؼنافسات 

دراسة أبضد عزب ولقد أبنت الكثبّ من الدراسات السابقة بالعمل الاىوائي وبضض اللاكتيك منها 

دراسة و البٍ حاوؿ من خلابؽا معرفة فعالية القدرة اللاىوائية على مستوى الأداء للمبارزين ،و ( 2000)

منسى  ح مصطفىصلالبٍ تناولت حامض اللاكتيك و تركيزه بُ الدـ ، و دراسة ا( 2000)إىاب صبري 

و الذي ىدؼ إبٔ إستخداـ قياس لكتات الدـ لتقنبْ ابغالة التدريبية للسباحبْ و برسبْ  (1994)
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دراسة علاء القدرة ابؽوائية و اللاىوائية و برمل الأبٓ الناتج عن تراكم حامض اللاكتيك ، كما إىتمت 

كيز اللاكتيك و كذلك على بتدريبات برمل اللاكتيك و تأثبّىا على نسبة تر (2008)بؿمد حلويش 

 . لدى لاعبي الكراتيوتطوير معدلات العمل ابؽجومي 

 .K) آخروفو  العابددراسة و من الدراسات الأحنيبية البٍ إىتمت بالعمل اللاىوائي و اللاكتيكي بقد 

El Abed et autre)  و البٍ ىدفت ابٔ تقييم أثر بسرينات لاىوائية على انزبٙ ابؼضادة للأكسدة عند 

ىدفت إبٔ و البٍ  Dassonvill et beillot  (1997 ) داسونفيل وبيلوت و دراسة لاعبي ابعيدو

على العجلة الأرجومبَية ،السبّ )التعرؼ على الفرؽ ببْ تركيز لاكتيت الدـ بُ أماكن بـتلفة أثناء الأداء 

معرفة مدى صلاحية جهاز  إبٔ Fell( 1998)  فيلدراسة ىدفت ،كما ( ابؼتحرؾ ،أرجومبَ الذراع 

 .الدـ  الأكوسبورت بُ برليل و إبهاد نسبة تركيز اللاكتيك بُ

قد  إستفاد الباحث من الدراسات السابقة من حيث صياغة ىدفو و الطرؽ العلمية البٍ بً تناوبؽا و  

 .لتحقيق أىداؼ البحوث بُ الإجراءات و ما تضمنها من دراسات استطلاعية و أسس علمية متبعة

 :حيث العينة من  -2

من حيث الطريقة إستخدمت  الكثبّ من الدراسات السابقة الأسلوب العمدي بُ إختيار العينة مثل 

دراسة  ف (2000) الشوربجي حسبِ نبيلدراسة  ،( 2000)جاد يوسف بؿمد صبري دراسة إىاب

 ياسردراسة ، (2005)أبضد عبد ابؼنعم بؿمد أبضد السيوبُدراسة ، (2005)بؿمدحسن فتحي حسن 

( 2006)دراسة كتشوؾ سيدي بؿمد  ،(1996)دراسة بؿمد حامد شداد،(1994)أبضدعبد الرؤوؼ 

 و من الدراسات( 2000)بضد عبد ابؼنعم السيوبُ  أدراسة ، ( 1996)بؿمد حامد شداد دراسة ،
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و دراسة Imamura, Rodney Takeshi (1996 )امامورا ورودب٘ تاكشى الأجنبية بقد دراسة  

 . rukasz (2001)و دراسة روكوسز  R. Almansbaa et autre ( 2000)آخروف  ابؼنسبع و

 و من حيث العدد فقد إختلفت الدراسات بُ ذلك فنجد الدراسة الأصغر من حيث العينة كانت دراسة

و كانت أكبر عينة بُ دراسة .  حيث بستلث بُ لاعب جيدو واحد( 2005) حسن فتحي حسن بؿمد

 .فردا 93حيث بلغت ،Dassonvill et beillot  (1997 )داسونفيل وبيلوت 

ىذا بصفة عامة أما الدراسات البٍ ىدفت إبٔ معرفة تأثبّ برنامج تدريب على الأداء ابؼهاري فتكونت  

و بقد منها دراسة دراسة إىاب صبري بؿمد يوسف ،فردا  30إبٔ  10لب الأحياف من العينة فيها بُ أغ

 10ب ( 2008)مصارعبْ و دراسة علاء بؿمد حلويش  10و البٍ اشتملت على     ( 2000) جاد 

أبضد السيد  دراسةو  مصارع20،و بلغت العينة فيها   (2000) الشوربجي دراسة نبيل حسبِأفراد و  

و البٍ بلغ عدد  (2006)دراسة سيدي بؿمد مصارع  و  12، حيث بسثلث العينة بُ ( 2004)بيومي 

     مصارع  30بعينة بلغت ( 2008)مصارع كما جاءت  دراسة أبضد ابراىيم أبضد صبرة   20عينتها 

مصارعا أما الدراسات الأجنبية  30البٍ بلغ قواـ العينة فيها ( 2006)ثروت سعيد عبد ابغكيم دراسة و 

           دراسة ابؼنسبع  مصارعبْ و 10ب (K. El Abed et autre)فجاءت دراسة العابد و آخروف 

دراسة  امامورا ورودب٘ تاكشى مصارع و  23ب R. Almansbaa et autre ( 2000 )و آخروف

Imamura, Rodney Takeshi (1996 ) مصارعبْ ، و دراسة  10و البٍ تكونت عينتها من

 .مصارع  30البٍ إشتملت على عينة قوامها Blacharz (2000 )بلاشوز 

و قد إستفاد الباحث من الدراسات السابقة بُ برديد أسلوب الطريقة العمدية بُ إختيار العينة و توزيعهم 

 .بالطريقة العشوائية 
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 :من حيث المنهج  -3

اتفقت أغلب الدراسات البٍ شملها البحث بُ إستخداـ ابؼنهج التجريبي مع إستخداـ التصميم التجريبي 

ذي المجموعتبْ ابؼتكافئتبْ الأوبٔ بذريبية و الثانية ضابطة بأسلوب القياس القبلي و البعدى ،و من ذلك 

 ، دراسة علاء بؿمد حلويش، دراسةإىاب صبري بؿمد يوسف جاد،دراسة صلاح مصطفى منسيدراسة 

، ياسر عبد الرؤوؼ دراسة الشوربجي ، دراسة حسن فتحي حسن بؿمد ، دراسة أبضد أعزب، نبيل حسبِ

، دراسة  أبضد ابراىيم، دراسة علي السعيد ربواف، دراسة السيد بؿمد عيسى، كتشوؾ سيدي بؿمد  دراسة 

 بضد عبد ابؼنعم السيوبُ  أ  ، دراسة ماؿ عباس بؿمد، ك دراسة  ثروت سعيد ،  وليد بؿسن نصرة   دراسة

   دراسة العابد  ،  Fellو دراسة  أبضد السيد بيومي و من الدراسات الأجنبية جاءت دراسة دراسة فيل  

، )  (Dassonvill et beillotدراسة داسونفيل وبيلوت  ،(K. El Abed et autre)و آخروف 

إستعانت بعض الدراسات بابؼنهج الوصفي و كانت أكثرىا الدراسات ، بينما (rukasz) دراسة روكوسز

، دراسة ستانسلو وباوؿ Imamura, Rodney Takeshi) (أجنبية مثل دراسة امامورا ورودب٘ تاكشى

، دراسة جورج George Weers) (، دراسة جورج ويرزStanislaw & Pawel Maslej) (مازبِ

 تطلبتكما )  Blacharz (و دراسة بلاشوز ،Harrison) (، دراسة ىارسوفGeorge Weer) (ويرز

دراسة  و منها بقد دراسة أبضد عبد ابؼنعم،( ابؼنهج الوصفي)بعض الدراسات العربية إستخداـ نفس ابؼنهج 

،دراسة أبضد ابراىيم أبضد صبرة و دراسة بؿمد السيد على  بوبصعة بولوفةدراسة  ،بؿمد حامد شداد

حث من الدراسات السابقة بُ ىذا ابعانب حيث أستطاع برديد ابؼنهج ابؼلائم و قد استفادة البا مصطفى 

التجريبي مع إستخداـ التصميم التجريبي ذي المجموعتبْ ابؼتكافئتبْ الأوبٔ بذريبية للبحث و الذي ىو ابؼنهج 

 .و الثانية ضابطة بأسلوب القياس القبلي و البعدى
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 :من حيث أىم النتائج  -4

بيكن برليل ىذه الدراسات من عدت جوانب و ذلك نظرا لإختلاؼ أىداؼ ىذه  من حيث النتائج

حيث الدراسات البٍ استهدفت فعالية الأداء عن طريق إستخداـ كل دراسة البرنامج ابؼقبَح .الدراسات 

، دراسة أبضد ابراىيم أبضد صبرة، كتشوؾ سيدي بؿمد،دراسة   إىاب صبري منها ، فاتفقت كل من دراسة

 بؿمود لي السعيد ربواف، دراسة السيد بؿمد عيسى، دراسة ثروت سعيد عبد ابغكيم،دراسة  دراسة ع

أما الدراسات على برسن فعالية الأداء نتيجة لتلك البرامج ) (Rukaszبيومي دراسة روكوسز  أبضد السيد

البٍ استهدفت العمل اللاىوائي و العمل اللاكتيك فاختلفت النتائج حسب الغرض من البحث فقد 

أدى اللاكتيك  تدريباتالبرنامج التدريبي باستخداـ  ابٔ أف إىاب صبري بؿمد يوسفأشارت نتائج دراسة 

كما   ية لصابّ المجموعة الضابطةإبٔ برسن عملية ابلفاض نسبة تركيز حامض اللاكتيك بُ الدـ بدرجة معنو 

علاء بؿمد و اتفقت معها بُ ابعانب الأوؿ دراسة .برسن القياسات الفسيولوجية قيد البحث أدى إبٔ 

و تقليل نسبة تركيز  تدريبات برمل اللاكتيك أدت إبٔ برسبْ بُ ابلفاض حيث أشارت  إبٔ أف، حلويش

كما أدت  إبٔ تطوير برمل الأبٓ الناتج عن برمل تراكم اللاكتيك ،كما  اللاكتيك بُ الدـ بعد الأداء،

 التحمل تطوير بُ الكببّ الأثر بؽا كاف اللاكتيك برمل تدريبات فأ حبيب رويح دراسة رحيم بينت دراسة 

 زيادة نسبة برمل على القدرة إبٔ ىذه التدريبات  دت، و قد أ( برمل القوة – السرعة برمل ) ابػاص

برسن  صلاح مصطفى منسيو أظهرت دراسة . الأداء أثناء فبَة لأطوؿ الدـ بُ اللاكتيك حامض تراكم

القدرة اللاىوائية ابؼمثلة بُ زمن الأداء و سرعة التخلص من حامض اللاكتيك و برمل الأبٓ الناتج عن 

 إبٔ أنو بٓ  (K. El Abed et autre)دراسة العابد و آخروف ، و أشارت دراسة  تراكم حامض اللاكتيك

 le)       يلاحظ أي تأثبّ معنوي للتمرينات اللاىوائية بُ تركيز و بؾموع مضادات الأكسدة الكلي 

statut Antioxydant total (SAT) أما فيما بىص طريقة برليل بضض اللاكتيك فلقد بينت دراسة ،
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عدـ وجود فرؽ معنوي بُ تركيز لاكتيك الدـ أثناء  (Dassonvill et beillot)داسونفيل وبيلوت

و ىو (  الأصبع ،الأذف،دـ الوريدي من اليد)التدريب ببْ عينات الدـ البٍ بً ابغصوؿ عليها من أماكن 

حيث أشارت إبٔ عدـ وجود فروؽ معنوية بُ متوسط قيمة  Fell  فيلالشيء الذي أكدتو دراسة 

لفة و لقد أكدت ىذه الدراسة على صلاحية جهاز الأكوسبورت اللاكتيك من الأوعية الدموية ابؼخت

 .  0.995لتحليل اللاكتيك ، حيث أظهرت أف معامل الثبات للجهاز بلغ 

 :الخلاصة 

حاوؿ الباحث من خلاؿ ىذا ابعزء من البحث التعريف بالبحث و إيضاح مصطلحات البحث و تعريفاتها 

 :باحث الاستفادة منها فيما يليذلك لل بؿتواىا و بظح  الإجرائية بٍ عرض الدراسات ابؼشابهة و حلل

 .تفهم الباحث بؼشكلة بحتو بصورة أدؽ   -1

 .الإستفادة بُ صياغة أىداؼ البحث بدقة  -2

 .ج ابؼناسب للبحث هبرديد ابؼن -3

 .الإستفادة من الدراسات النظرية بؽذه البحوت  -4

 .ابؼعرفة ابعيدة لطبيعة الرياضة و العينة قيد البحث  -5

 اختيار أنسب الإختبارات ابؼستخدمة بُ البحث من حيث طريقة و مكاف  قياس بضض اللاكتيك -6

 .و كذلك إختبارت فعالية الأداء ابؼهاري للرمي   

 .برديد نوع ابؼعابعة الإحصائية ابؼستخدمة قيد البحث  -7

 .الإ ستفادة منها خلاؿ مناقشة النتائج بدا يتماشى مع أىداؼ البحث -8

 .بساـ إجراءات البحث الإسبَشاد بُ إ -9
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 :تمهيد 

إف رياضة ابعيدو رياضة قتالية عريقة ، ذات شعبية كببّة ، و ىي من الرياضات الغنية بابؼهارات ابؼتنوعة    

متعددة تعريفا ،تاربىيا و مهاريا و كدا و بُ ىذا الفصل سوؼ بواوؿ الباحث التطرؽ إليها من جوانب 

 .الفئات العمرية و الوزنية البٍ تشملها ىذه الرياضة

 :تعريف رياضة الجيدو  -أولا 

 Gilles)تسيو اقتبس من ابعوج،( Frédéric Baugoin,2001,p01)ياباب٘ رياضي قتابٕ تربوي فن وابعيدو ى 

Goetghebuer,2004,p05) ju-jitsu ،  جي  كلمة مكونة من قسمبْ  تسيو ابعوجو(JU) و معناىا ابؼرونة و 

من مكوف بدورىا   (JUDO)كلمة ابعيدو و      (R. Habersetezes ,1993,p12)معناىا تقنية jitsu تسيو ج

معناىا الطريق و ابؼعبُ الكلي للكلمة ىو الطريق ،و (DO) و معناىا ابؼرونة و دو  (JU) قسمبْ جي

(Tadao et Raland ,2001,p09)للمرونة
. 

 :تاريخ رياضة الجيدو  - ثانيا 

 : عالميا تاريخ رياضة الجيدو -1

، حبْ كاف شابا ) Jigoro Kano)كانو  ورجٌقوو كاف ابظو  1860ولد مؤسس ىذه الرياضة  سنة    

صغبّا بسيز بنقص بُ القوة البدنية فقرر بفارسة الرياضة و كاف من الطبيعي أف يتوجو إبٔ موجة الرياضات 

و بغظة القرار الكببّ بُ حياتو أناداؾ  . ابغديثة مثل ابعمباز كرة السلة و ىي رياضات آتية من خارج بلاده 

 17و كاف عمره  تسيو ابعوجلقاعات ابػاصة برياضة كانت حبْ  طرقو بُ يوـ من  الأياـ أبواب أحد ا

-TENJIN )    ري –شينيو  –سنة و ىو السن الذي إلتحق فيو بجامعة توكيو فبدأ بدراسة أسلوب توبقبْ 
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SHINYYO-RYU1)  يتقدـ بسرعة و بُ سنة  كانوأصبح  ،  - فوكيدا –و الذي كاف يدرسو من طرؼ ابؼعلم

فبدأ يبحث عن معلم  لكانو ابؼرحلة بدثابة صفحة طويت بالنسبة و كانت ىذه–فوكيدا  –توبُ  1879

و ىي السنة البٍ برصل فيها على 1881و ذلك سنةKITO-RYU ري –كيتو جديد فإنتقل ابٔ مدرسة  

 ابؼعلم ليكيبابرت إشراؼ  NAGE-WAZAشهادة الليسانس بُ الأدب و بعدىا تعلم علوـ وتقنيات الرمي 
LUKUBA  إستعمل أقل جهد للحصوؿ على أعلى " يتميز كفن مبدأه  تسيو بعوجيد أين إكتشف توجو جد

و مدفوعا بتعطشو للتعلم أصبح بوتك بالقراء حيث برصل على بـطوطات و كتب قدبية بٓ تكن  "فاعيلية 

و منها قاـ بإستخلاص تركيبة من  جوتسي  تهم أي شخص لكنها كشفت لو أسرار مدارس أخرى للجو

 T.Inogai et)( JUDO)ابعيدو ب ىذه البَكيبة بظيتو      بؾموعة تقنيات قوية و لا بسثل خطورة على بفارسها 

R.Habersetzer ,2002,p16) . الكودوكاف مدرسةأسس  1882بُ فيفري  (kodokan ) ابؼشهورة(Union Sportive) 

 ىاامعن حيث تعتبر كعبة ابعيدو بُ العابٓ و،(Katsuchiko kashiwazaki,1995,09) سنة 23و كاف بُ عمره أناداؾ 

 :ىو بذميع لثلاث كلمات بُ اللغة اليابانية كما يلي 

.معناىا التعليم أو التدريس أو التدريب : كو  -  

.معناىا القواعد والأسس  :  دو -  

 .ة أو مكاف التدريبقاعمعناىا ال  :كاف   -

البٍ بيارس فيها ابعيدو حيث اعتبره ( Dojo)دوجو   كوف قاعتو الصغبّة  ـ 1882وبُ عاـ 

بعد   ،و( 2005،45ياسر يوسف عبد الرؤوؼ ،)فن ابغياة باستعماؿ أفضل لطاقة الإنساف

سنة  و كذا شغلو بؼنصب  23اعتلائو بؼناصب ىامة بُ عملو كمدير ابؼدرسة العليا لطوكيو بؼدة 
                                                           

1
 

01صفحة   JUDO PRATIQUE هً مدرسة ٌعود تارٌخها للقرن الثامن عشر للمٌزد من المعلومات اطلع على كتاب * TENJIN-SHINYYO-RYUري  –شٌنٌو  –تونجٌن 
. 
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 N.Elias et E. Dungning) ة البَبية اليابانيةرئيس ابؼكتب البَبية بُ وزار 
,1986 P38

 ور كانوجيجعمل   (

البٍ كاف يقودىا بُ أوروبا و  جاىدا على نشر ىذه الرياضة بُ العابٓ عن طريق الإستعراضات

البارعبْ بُ ىذه  ىذه المحاولات من طرؼ العديد من ابؼمارسبْ اليابانيبْأمريكا كما تكررت 

و بُ ما يلي أىم المحطات التاربىية لرياضة  (Naguoka )ناكيوكا و( Kiashima)الرياضة مثل كياشيما

 :ابعيدو بُ العابٓ 

Jigoro kano) كانوولادة جيجور   تاريخ : 0672
 .، مؤسس ابعودو(

 .  (الكودو كاف )بعودوا( Jigoro kano) كانوجيجور  طريقة ا تدريس بُابتداء  :0660

Jigoro kano )كانوجيجور أوؿ رحلة للدراسة بُ أوروبا :   0661 
). 

 .افتتاح مدرسة ابؼصارعة اليابانية: سبتمبر / أيلوؿ  : 0121

رابطة خاصة، يصبح منظمة معبَؼ بها قانونيا ، أوؿ بفثل اليابانية  من   الكودو كاف  : 0121

 .للجنة الاوبؼبية الدولية

 .إنشاء قسم التدريب الداخلي الربظي للمعلمبْ بُ ابعودو الكودو كاف :  0100

الاستخداـ الأمثل للطاقة " على أساس مبدأ "إنشاء قسم للرابطة الثقافية الكودو كاف  :  0100

 ".الازدىار ابؼتبادؿ " و"

 .أوؿ بطولة ابعودو بُ الياباف : 0172

 .ابعودو الكودو كافإنشاء قسم للجمعية لدراسة الطب بُ  0170

 Fédération) باريس ابٔ ) Kawaishi Mikinosuke (ميكينوزوكي كاواتشي وصوؿ: أكتوبر 0171

Française de Judo). 
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وفات جقورو كانو على مبً باخرة كانت تقلو من القاىرة بلغ عندىا عدد بفارسي ىده  :0176

 الرياضة 

 R.Habersetzer)ألف حزاـ أسود  85ألف مصارع و ما يقارب  120وابٕ ح
,1993p25

 .) 

 .  (M.Lee ,1974,p04) إنشاء الفدرالية الدولية للجيدو: 1952

 .أوؿ بطولة عابؼية للجيدو: 1956

 .ابعيدو بُ الألعاب الأوبؼبية لأوؿ مرة : 1962

  .( Mustapha Mabed,1990,11)ابعيدو يصبح رياضة أوبؼبية بصفة نهائية: 1972

بطل   Jocelyne Triado تيادو أصبحت جوسلبْ(. نيويورؾ)بطولة العابٓ الأوبٔ للمرأة  : 0162

 .العابٓ الأوؿ

 .و فازت بها  فرنسا ية الأولة للفرؽ جرت بُ باريسابؼالبطولة الع :0111

بطل العابٓ دو الأصوؿ العربية   Elarbi Benboudauodأصبح العربي بن بوداود  : 0111

  . (Fédération Française de Judo)بُ برمنغهاـ

 :تاريخ رياضة الجيدو في الجزائر  -2

 نظر بُ   الفرنسيبْ لأنها رياضة ابعيدو بسارس فقط من طرؼ ابؼستعمرين  أما بُ ابعزائر فكانت 

 .Mabed,1990,11 ) (Mustaphaمن طرؼ ابعزائري تشكل خطر عليو إذا مورستابؼستعمر كانت  

 : قبل الاستقلال -أ-2
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فقد عرؼ طريقو إبٔ ابعزائر عن  ، ف رياضة ابعيدو كانت ككل النشاطات ابعديدة البٍ ظهرت بُ أوروباإ  

حتكار ابؼعمرين فقط حيث كاف بؽذا الأخبّ الفضل بُ تعبيد إانت من و ك. طريق الاستعمار الفرنسي 

 ابعزائريبْالطريق بؽذا الفن الرياضي ابعديد بابعزائر رغم أف ىذا النشاط الدفاعي كاف بؿرما برربيا باتا على 

و بعض الفئات من الشعب ابؼقربة إبٔ السلطات الفرنسية ، و كانت بفارستو مقتصرة على أبناء ابؼستعمر . 

و قد عرؼ ابعيدو  . ذلك لأف ابعيدو اعتبر وسيلة خطبّة بيكن للجزائريبْ استعمابؽا ضد الاستعمار، 

و نظرا لأبنية  وـ عن طريق بعض ابؼمارسبْ الفرنسيبْ الذين كانوا بيارسون1947طريقو إبٔ ابعزائر سنة 

وبٕ  موافقة بعد ىذا النشاط كانت طريقة التسجيل مشددة حيث لا بيكن الانضماـ على أي فريق إلا

و ظهرت بعض الأبظاء .وذلك ضامناف للمسجل و بيضي ابؼعبِ بالأمر على لائحة من الشروط ، الأمر 

    Vergne –Marc de Bory  - Colleveille Laombeالفرنسية خاصة بالغرب ابعزائري أمثاؿ 

ن ابغصوؿ على درجات قد مارس بعض الشباف ابعزائريبْ ابعيدو و لكن بُ سن مبكر بٓ يسمح بؽم م و

عالية أمثاؿ لعزيزي، كربيش،حاج مسكبْ، بن دنيا، بـفي بومدين و سعيدي، كما مورست ىذه الرياضة 

و بالتابٕ بٓ تشارؾ ابعزائر بُ أي بطولة  .بُ ابعباؿ و ابؼخابئ من طرؼ بعض ابعزائريبْ الفدائيبْ خلسة 

القلائل الذين يعشوف بُ ابعزائر العاصمة  لوجودىا برت قيد ابؼستعمر و بسكن بضيد شابي من بذميع

 . ـ1956ف ذلك سنة اخارج العاصمة وكابعزائري " نادي ابؽلاؿ الأبضر" لتكوين ما يسماه 

 :تاريخ الجيدو بالجزائر بعد الاستقلال  -ب-2

بعد اسبَجاع السيادة الوطنية و خروج ابؼستعمر عملت ابعزائر على طريق بعض ابعزائريبْ  و تداركوا 
ابؼوقف و بؿاولة إتباع الركب العابؼي و تصليح ما أفسده ابؼستعمر و مواصلة من تركو من أعماؿ للجزائر 

ض معركة العمل بُ بصيع ابؼيادين مصلحة بُ متابعتها و بالتابٕ نهضت الفئة ابؼكونة منذ العهد الفرنسي بخو 
 .       الاقتصادية، السياسية  و الرياضية
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و ،شكلت الفدرالية ابعزائرية بؿضة بجميع النشاطات الرياضية و من بينها الفدرالية ابعزائرية للجيدو و لقد 
 19ـ وكاف أوؿ اجتماع بؽا بُ 1962بُ نهاية  -F-A-J-D-A( لايكيدو-كرابٌ)النشاطات ابؼشبَكة

 .ـ بحضور السيد بوشوؾ ابؼدير الوطبِ للشبيبة والرياضة1963يناير

    بوىراف  (Lacombe)إضافة إبٔ بعض ابؼدرببْ الفرنسيبْ الذين بقوا بُ ابعزائر بؼواصلة التدريب أمثاؿ 

و سعيدي بوىراف و السيد بن دنيا بُ  و بعض ابعزائريبْ خلفوا مدربيهم مباشرة أمثاؿ ابغاج مسكبْ

 .بٖمستغا

و قد شارؾ بعض القدماء الفرنسيبْ بُ رياضة ابعيدو بُ تكوين ابعزائريبْ و إعطائهم ابؼبادئ الأساسية 
 .للتدريب

 :و توزعت الطاقات ابعزائرية على كامل القطر ابعزائري حيث بقد

 .يمثل المدربين الأوائل في رياضة الجيدو الجزائرية (02)رقم الجدول 

 الولاية أسماء المدربين

 العاصمة بن عاشور

 وىراف سعيدي -حيفري-حاج مسكبْ

 مستغابٖ بن دنيا بؿمد

 غليزاف بـفي بومدين

 عنابة السيد عزيزي

 معسكر بـتار بـتار

 تيارت حدو

 سدي بلعباس كريبش و ىلايلي

  .( Benatia farouk,2000p85-100 ولقد شكلوا ىؤلاء ابؼدرببْ الأوائل نواة رياضة ابعيدو بُ ابعزائر
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 :مبادئ و أىداف رياضة الجيدو : ثالثا 

 Frédéric)ابعيدو فن قتابٕ و رياضة تربوية بفضل أشكالو ابؼختلفة فرض نفسو بشهرتو ابؼعروفة

Bourgoun ,1994p14)  وحسب برينوBruno فإف ىذه الرياضة صابغة لكل الأعمار(Bruno 

Haffer,1990p76 ) ّلويك ، و يشبLoic Blanchetête   أف الأصل بُ ىذه الرياضة ىو التغلب

و يعتمد التدريب بُ ابعيدو على . (Loic Blanchetête,2005,p15)على ابػصم بأقل قوة بفكنة

 : ىدفبْ بنا

 .برقيق الفائدة ابعسمية  -1

 .البَبية الذىنية  -2 

 . و إف ابؽدؼ الثاب٘ ىو ابؼوجو الذي عمل على أساسو جيجور كانوا

أي الإبذاه الفكري الذي كاف ركيزتو البٍ استند عليها ، و مكنتو من ، أي طريقة العمل بُ ضوء العقل 

وضع منهج و طريقة بؽذا الفن ابؼرف و بهذا بسكن من جعل رياضة ابعيدو رياضة ذات أسلوب بدلا من 

 : تسو ذات ابؼهارات و ابغيل و كاف مبدأه الأخلاقي يتلخص بُ شعارين بنا و ابعوج

 .و ىي تعبِ حرفيا ابؼصلحة ابؼتبادلة مع الغبّ JITA-KYO جيتا كيو/ الأوؿ 

    " الإستعماؿ الأحسن للطاقة " و بيكن تربصتها ب .SURYKU TENYO سبّكيو تونيو / الثاب٘ 

حيث  اشتقت الكثبّ من ابؼبادئ "أقل جهد أكبر فعالية "رياضة ابعيدو و منها استخرج ابؼبدأ ابؼعروؼ بُ 

 :ابعزئية تصب بُ ىذا ابؼبدأ الشامل للخروج بالفعالية الأمثل أبنها 
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 :LE PRINCIPE DE SOUPLESSE  مبدأ المرونة  -1

ىجومو إبٔ ابذاه أساس ىذا ابؼبدأ ىو عدـ استعماؿ القوة ابؼضادة لقوة ابػصم و لكن بؿاولة برويلها عند 
 .يسمح بخلق وضعية لا بزلق خطورة بالنسبة للمدافع بدعبُ آخر استعماؿ قوة ابػصم بُ إسقاطو 

 :PRINCIPE DE L’ ACTION ET REACTIONيبذأ انحشكت و انحشكت انًضبدة -2

 ل منبيكن تلخيص ىذا ابؼبدأ بُ ابؼثاؿ التابٕ و ىو بؿاولة ابؽجوـ بحركة بـادعة أولية بػلق رد فع 

ابػصم و بؿاولة ابؽجوـ بحركة أخرى للإستفادة من بحيث تكوف ابغركة ابؽجومية الثانية بُ ابذاه رد فعل 
 .ابػصم للإستفادة من قوتو بُ اسقاطو

 :PRINCIPE D’OPPORTUNITE مبدأ انتهاز الفرصة   -3

رد )القرار و التحرؾ  بُ ىذا ابؼبدأ بهب أف يكوف للمصارع حساسية كببّة للجسم بحيث تسمح لو بابزاذ
 .بالسرعة و الوقت و الدقة ابؼناسبة حبٌ تكوف ابغركة مناسبة ( فعل

 :  PRINCIPE DESIQUILIBEREمبدأ إخلال الإتزان  -4

 T.Inogai et) قاعدة عدـ دخوؿ أي حركة دوف جعل ابػصم بُ  حالة عدـ الإتزاف  على  يرتكز ابؼبدأ  ىذا 

R.Habersetzer ,2002,p16). 

 :الجانب المهاري في رياضة الجيدو : رابعا 

 :NAGE WAZA)ناجي وازا ) المهارات الأساسية في الصراع العالي   -1

 :تعليمات الكودوكان الخمسة لفن الرمي -1-1

بُ رياضة ابعيدو مفتاحا أو دليلا لدراسة فن الرمي، ( الرمي ) تعتبر تعليمات الكودوكاف ابػمسة بؼهارات 

من التعليمات تتضمن أمثلة من مهارات الرمي اختبّت بعناية من كل فنوف الرمي ابؼتعددة  ىذه المجموعات

 .البٍ لا تزاؿ تستخدـ إبٔ الآف
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Roland Habersetrer"و قد وضح رولاند ىابر سبَ 
تقسيم ىذه ابؼستويات التعليمية بؼهارات الرمي وىي  

ب٘ مهارات أو حركات رمي، أي أف المجموع تنقسم إبٔ بطسة بؾموعات كل بؾموعة منها برتوي على بشا
 (.مهارة 40)الكلي بؽذه ابؼهارات ىو أربعوف مهارة 

  و كذلك بمو ابػصائص ابغركية بُ الأفراد، و قد روعي بُ تسلسل ىذه ابؼهارات أنها مرتبطة بدراحل النمو 
و ىذا لا يأبٌ من الفراغ بل عن طريق الأداء ابؼستمر و ابؼتكرر  .و كذلك كل من ابؼقدرة ابغركية و ابؼهارة

وابؼتواصلة بؼهارات الوحدة التعليمية الأوبٔ و بإجادتو بؼهارات ىذه الوحدة يكوف مؤىلا بؼمارسة التدريب 
 .تعلم المجموعات ابػمسة يعلى مهارات الوحدة التعليمية الثانية و ىكذا حبٌ 

و يكوف ( ROKKYU-روكيو)يدو يلبس ابؼصارع حزاما أبيض اللوف عند بداية بفارسة رياضة ابع
تعليمو مقصورا بُ البداية على الأبجديات السقوط بأنواعو بٍ التحية و آداب الصالة بٍ ينتقل إبٔ التدريب 

بٍ يتدرج بُ ( أصفر)على مهارات الوحدة التعليمية الأوبٔ، و ذلك بغرض ابغصوؿ على ابغزاـ ابػاص بها 
ب على باقي ابؼهارات التعليمية وفق الشروط ابؼوضوعة للبَقي إبٔ أف يصل إبٔ ابغزاـ الببِ، و ىي التدري

 :مرتبة كما يلي

 (:Jokio)الوحدة التعليمية الأولى جوكيو  -1-1-1

 حزام اصفر المرتبة الخامسة

       

 

 

 

De-ashi-

Barai 

-أشً–دي 

 باراي

Hiza-

guruma 

جوروما-هٌزا  

Sasae-

tsurikomi-

ashi 

-أتسوري-سازاي

 أشً

Uki-goshi 

 

جوشً-أكوري  

 

Osoto-gari 

 

جاري-أسوتو  

 

O-goshi 

 

جوشً-أو  

 

Ouchi-gari 

 

جاري-أتشً   

 

Seoi-nage 

ناجً-سوي  

 

http://judoinfo.com/video/gokyo/DeAshiHarai.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/HizaGuruma.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/SasaeTsuriKomiAshi.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/UkiGoshi.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/OSotoGari.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/OGoshi.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/OUchiGari.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/OUchiGari.wmv
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 (:yanikio)التعليمية الثانية يونكوالوحدة  1-1-2

 حزام برتقالي المرتبة الرابعة

        

Kosoto-

gari 

 

-كوستو

 جاري

Kouchi-

gari 

 

 

 كوتشً جار ي

Koshi-

gurum

a 

-كوشً 

 جوروما

Tsurikom

i-goshi 

 

–تسوري 

جوشً-كومً   

Okuri-

ashi-harai 

 

-أشً–أوكوري 

 باراي

Tai-

otoshi 

 

 

اتوش-تاي   

Harai-goshi 

 

 

جوشً–هاراي   

Uchi-mata 

 

 

ماتا–أوتشً   

 (:Sanikio)الوحدة التعليمية الثالثة سانكيو  - 3 -1-1

 حزام أخضر المرتبة الثالثة

  
 

   
  

Kosoto-

gake 

جاكً-كستو  

Tsuri-

goshi 

-تسوري

 جوشً

Yoko-

otoshi 

 

أتوشً-ٌوكو  

 

Ashi-

guruma 

 

جوروما-أشً   

 

Hane-

goshi 

 

جوش-هانً  

 ي

Harai-

tsurikom

i-ashi 

-هاراي

 -تسوري

أشً-كومً  

Tomoe-

nage 

 

 

ناجً -تومو  

 

Kata-

guruma 

 

 

جوروما-كاتا  

 

http://judoinfo.com/video/gokyo/KoSotoGari.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/KoUchiGari.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/KoshiGuruma.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/TsurikomiGoshi.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/OkuriAshiHarai.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/TaiOtoshi.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/HaraiGoshi.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/UchiMata.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/KoSotoGake.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/TsuriGoshi.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/YokoOtoshi.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/AshiGuruma.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/HaneGoshi.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/HaraiTsurikomiAshi.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/TomoeNage.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/KataGuruma.wmv
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 :( Nikio)الوحدة التعليمية الرابعة نكيو   -1-1-4

 حزام أزرق المرتبة الثانية

        

Sumi-gaeshi 

جاٌشً-سمً  

Tani-otoshi 

أتوشً-تانً  

Hane-

makikomi 

-ماكً-هانً

 كومً

Sukui-

nage 

ناجً-سكوي  

Utsuri-

goshi 

-أتسوري

 جوشً

O-guruma 

جوروما-أو  

Soto-

makikomi 

-ماكً -ستو

 كومً

Uki-otoshi 

جوشً-أكً  

 :حزام بني المرتبة الأولى( Ukio)الوحدة التعليمية الخامسة إيكيو -1-1-5

 حزام بني المرتبة الأولى

    
    

Osoto-

guruma 

 

-سوتو-أو
 جوروم

Uki-waza 

 وازا-أوكي 

 

Yoko-

wakare 

 وكاري-يوكو

 

Yoko-

guruma 

 جوروما-يوكو

 

Ushiro-

goshi 

-إشٌرو

 جوشً

 

Ura-

nage 

ناجي-أورا  

Sumi-

otoshi 

-سمً

 أتوشً

Yoko-

gake 

جاكي-يوكو  

http://judoinfo.com/video/gokyo/SumiGaeshi.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/TaniOtoshi.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/HaniMakikomi.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/SukuiNage.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/UtsuriGoshi.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/OGuruma.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/SotoMakikomi.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/UkiOtoshi.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/OSotoGuruma.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/UkiWaza.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/YokoWakari.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/YokoGuruma.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/UshiroGoshi.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/UraNage.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/SumiOtoshi.wmv
http://judoinfo.com/video/gokyo/YokoGake.wmv
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      و بنا كلمتاف تدلاف على معبُ واحدة بُ اللغة اليابانية  Haraiىاراي= Barai كلمة باراي

تذلاف على معبُ  Goshiو جوشي  Koshiكذلك كل من كلمة كوشي  الكنس و ىو  و

R.Habersetzer,1)ابؼعقدة أو ابغوض بُ اللغة اليابانية
993,p50-49 ). 

 :Waza-Nageتقسيم مهارات الرمي في الصراع عاليا - 1-2

ظهرت العديد من التقسيمات الفنية لرياضة ابعيدو والبٍ تعتبر ذات أبنية بالغة الدرجة ومن ىذه 

 :التقسيمات التاليةالتقسيمات الفنية البٍ ظهرت 

 System (نظام الكودوكان)تقسيم المهارات الفنية حسب الخصائص الحركية -1 -1-2

de Kodokan: 

وجدت أنو يناسب  إبٔ أنو بدأت الابرادات الدولية بُ تنفيذ ىذا النظاـ و مراد إبراىيم طرفة يشبّ  

مهاراتو وفق القوانبْ ابؼيكانيكية واختيار ،الأفراد بُ كل بقاع العابٓ حيث بً وضع ىذا النظاـ

 . (48،ص2001،مراد إبراىيم طرفة)وابػصائص ابغركية ومراحل بمو أفراد

نظاـ الكودوكاف يناسب الأطفاؿ بُ كل  أف Buyuki sato  No  بويوكي ساتو نو ويضف 

    اللياقة   مستوى   بىص  بيتلكها أي شاب أو فتاة فيما  يقابل الاحتياجات البٍ بقاع العابٓ و 

 :إبٔ قسمبْ (Waza-Nage)وازا -بً تقسيم الرمي بُ الصراع عاليا ناجيكما   و الفروؽ الفردية

و      ( Waza-Tashiوازا-تاشي) :و بىتص بدهارات الرمي واقفا: القسم الأول-1 -1 -2 -1

 .يشمل ثلاثة أساليب بـتلفة للرمي حسب ابعزء ابؼستخدـ من أجزاء جسم اللاعب
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     مهارة و يدخل برتها مهارات اليػد 32وازا و عدد مهاراتها  -تاشي: الأسلوب الأول-أ -
و فيها يتم رمي ابؼنافس بواسطة اليد أو الكتفو عدد ىذه  (waza-Kata)و الكتف  (Waza-Teوازا-بٌ)

 .مهارات( 70)ابؼهارات 

و فيها       (Waza-Koshiوازا،-كوشي)و بىتص بدهارات ابؼقعدة أو ابغوض :الأسلوب الثاني-ب -
أوعن طريقها ( Uki Goshiجوشي،-أوكي)يتم رمي ابؼنافس سواء بالدافع بابؼقعدة مباشرة مثل مهارة 

 .مهارات 10و عدد مهارات ىذا الأسلوب  (O-Goshiجوشي -أو)مثل مهارة 

افس و فيها يتم رمي ابؼن( Waza-Ashiوازا،-آشي)و بىتص بدهارات الرجل  :الأسلوب الثالث-ج
و  .(جوروما-ىيزا)أو عن طريقها مثل مهارة  (باراي-أشي-دي)بواسطة الرجل مباشرة مثل مهارة 

 .مهارة 15 الأسلوبعدد مهارات ىذا 

لكن بهب معرفة أف ليس بصيع ابؼهارات السابقة الذكر يتم الرمي بواسطة تلك الأجزاء المحددة من 
الرجلبْ، لكن من الواجب الذكر أف ىناؾ ما يسمى ابعسم ألا و ىي اليد و الكتف و ابؼقعد و 

تلعب  ةببْ جسمي كل من ابؼهاجم و ابؼنافس عند الرمي ىذه النقط( point d contact)الاتصاؿ  ةبنقط
 .دورا كببّا بُ بقاح الرمية أتناء ابؼنافسة

 :القسم الثاني -2 -1 -2 -1

يشمل أسلوببْ بودداف وضع ابعسم و  ،(Sutime- Wazaازوا-سوتيمي-التضحية)و بىتص بدهارات 

 No)عند الرمي حيث يسقط ابؼصارع برغبتو بُ كل مهارة رمي بوضعية بزالف عن الوضعية الآخر

Buyuki sato,1996p46). 

أف ابؼصارع يرمي   (Jean-Lue Rouge)يوضح جوف لو روج " التضحية"التفسبّ الصحيح بؼهارات و

منافسو بإحدى مهارات التضحية مضحيا بدركز ثقلو و قاعدة ارتكازه و وجود جسمو بُ الوضع 
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العمودي على البساط، و ىو أفضل وضع للاعب طوؿ فبَة الصراع أي أف التضحية تكوف بوضع 

 :ابعسم و مركز الثقل و ليس بشيء آخر، و يدخل برتها ما يلي

و فيها  (Waza-Sutumi-Ma وازا-سوتيمي-ما)لى الظهرالرمي و السقوط ع مهارات:الأسلوب الأول-أ

 .مهارات 4يرمي ابؼصارع منافسو مع سقوطو على ظهره برغبة و عدد مهاراتو 

-Sutumi-Yokoاواز-سوتيمي-يوكو)مهارات الرمي و السقوط على ابعانب: الأسلوب الثاني-ب-

Waza ) مهارات 4على جانبو برغبتو و عدد مهاراتو و فيها يرمي ابؼصارع منافسو مع سقوطو. 

 يكوف نظاـ الكودوكاف قد اشتمل على قسمبْ تدخل برتهما الوحدات التعليمية ابػمسة بًو من 

مهارات برمل أبظاء اختبّت أساسا من واقع نظريات  8للكودوكاف، و كل وحدة تعليمية تضم 

و لا  ،عابؼية لرياضة ابعيدو مصطلحات ميكانيكية مع إعطائها تسميات يابانية أصبحت فيما بعد

.(Jean-Lue Rouge,1992,p13)بيكن أف تدرس أو تدرب بغبّىا
 

 

 

 

 

 

 

 



 
63 

 

 

 

 :تقسيم المهارات الفنية حسب المسار الحركي -2 -1-2

الفنية بُ رياضة ابعيدو حسب ابػصائص ابغركية السابق ذكرىا نظاـ بعد أف تعرفنا على تقسيم ابؼهارات 

كي بؿمد ز  الكودوكاف بهب أف تتعرؼ على تقسيم لنفس ابؼهارات و لكن من حيث ابؼسار ابغركي، ويذكر

بأف ابؼسار ابغركي ىو من بغظة بداية الرمية إبٔ بغظة انتهائها و يظهر ذلك من خلاؿ تقسيم   حسن

 :موعتبْابؼهارات إبٔ بؾ

 .بؾموعة ابؼهارات الفنية الكبرى -

 .بؾموعة ابؼهارات الفنية الصغرى -

 

من  الرمًفن 
(ناجً وازا)أعلى

NAGE-WAZA

فن الرمً من 
تاتشً )الوقوف 

(وازا

Tachi-waza
فن الرمً 
ٌالأٌدي 

( تً وازا)
TE-

WAZA

فن الرمً 
بالوسط 

كوشٌوو)
ازا 

KOSHI-
WAZAا

فن الرمً 
بالقدم 
ASHI-
WAZA

أشً )(
وازا

فن بالتضحٌة 
سوتٌمى )

sutemi -
waza (وازا

فن التضحٌة 
ماي )للأمام 
وازا)ستٌمً 

MAE-
SUTEMI-

WAZA

فن التضحٌة 
للجانب 

ٌوكو )ي
(ستمً وازا

YOKO-
SUTEMI-

WAZA

فن 
التثبٌت 

أساٌكوم)
( ٌوازا

OSAE-
KOMI-
WAZA

فن 
الخنق 

شٌمٌوا)
( زا

SHIM
E-

WAZ
A

فن الكسر 

(كانسوستووازا)
KANSETSU-

WAZA
فن اللعب 
الأرضً 

كاتمً )
(  وازا

KATAM
E-

WAZA

ٌوضح التقسٌم الفنً لرٌاضة الجٌدو وفق (  20)شكل رقم 

 نظام الكودوكان
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 :المهارات الفنية الكبرى -أ -2 -1-2

 :تعتبر الرمية بُ رياضة ابعيدو أو ابؼصارعة حسب التحليل ابغركي حركة وحيدة أي بؽا ثلاث أجزاء و ىي

 .التوازف وتعبُ ىذه الكلمة إخلاؿ( : Kuzushi)ابعزء التحضبّي -1

 .أي وضع الرمي( : Tsukuri)ابعزء الرئيسي  -2

 . أي الرمي أسفل( : Kaka)ابعزء النهائي  -3

 تسوكوري) بػ  الثاب٘ من الرمية و ىو ما يعرؼبقد أف ابعزء ( الكبرى)بُ ىذا النوع من ابؼهارات الفنية 

Tsukuri  ) و كذلك ابعزء الثالث و ىو ما يعرؼ بػ( كاكاKaka ) جزئي وضع الرمي و الرمي أسفل مع أي

بعضهما يستغرقاف فبَة سرياف حركي طويل، و ىذاف ابعزءاف بيكن بكل وضع بسييزىا، إذ بقد أف اللاعب 

كي بؿمد ز )قد ترؾ البساط بقدميو معا بٍ سقوطو بعد أف يأخذ جسمو مسارا حركيا على شكل قوس

 .(113،ص2004،حسبْ

 :المهارات الفنية الصغرى  -ب -2 -2 -1

ىذا النوع من ابؼهارات بيتاز بقصر وقت ابعزء الأوؿ و الثاب٘ من ابػطفة أف  ويضيف مراد ابرىيم طرفة  

و غالبا ما يندبؾاف معا و يصعب فصلهما عند التحليل ابغركي، و كذلك نظرا ( كوزوشي و تسوكوري)أي

  تسوكوري )ة، بقد أف جزئي الرمية الثاب٘ و الثالث أي لسرعة العمل العضلي و قصر ابؼسار ابغركي للمهار 

يتتبعاف خلف بعضهما البعض بُ سرعة فائقة لدرجة يصعب فيها برديد نقطة إنتهاء ابعزء الثاب٘ ( و كاكا

و بُ ىذا النوع من ابؼهارات الفنية الصغرى لا بوتاج الفرد إبٔ تغيبّ مكانو و ىو ما  .و بداية ابعزء الثالث
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( ˚180)كما ىو ابغاؿ بُ النوع الأوؿ أو إبٔ الدوراف الكامل بابعسم ،( Tai Sabakiتاي ساباكي،)يعرؼ بػ 

 .بل يكتفي بتعديل وضع ابعسم نسبيا

كذلك وجد أف العمل العضلي سواء كاف مصدره عضلات ابعذع أو الذراعبْ أو الرجلبْ أثناء أداء 

، و الرمي أسفل بوتاج إبٔ وقت قصبّ على عكس ما ابػطفة بُ جزئيها الثاب٘ و الثالث و بنا وضع الرمي

 .بوتاجو النوع الأوؿ

اتصاؿ قدميو بالبساط مرة واحدة، و من ذلك يلاحظ إف ابؼسار ( الأوكي)و قليلا ما بودث أف يفقد 

ابغركي لسقوط ابعسم بودده صغبّا جدا، حيث أف ابؼنافس لا يقع من مسافة عالية كما بُ ابؼهارات الفنية 

و لذلك يتم سقوطو على ظهره و بُ بؼح البصر، و ىذا بالنسبة لو غبّ متوقع بفا بهعل عملية  الكبرى

مراد إبراىيم )ضرب البساط بالذراع أثناء السقوط أمرا صعبا بعد وصوؿ ابعسم للأرض

 . (106-105،ص2001،طرفة

 : (System de Kawaishi) نظام كاواتشيتقسيم المهارات الفنية حسب -3 -2 -1

وضع نظاـ جديدا بُ فرنسا بـالفا لنظاـ الكودوكاف بظي  Kawaishiأف كاوا أشى ( 1979)يذكر مراد طرفو 

حيث قسمو إبٔ " وازا –تاتشي "بعد ذلك بإبظو وقد أختلف كاوا أشى مع الكودوكاف بُ قسم الرمي واقفا 

واحدة من بؾموعتبْ بؾموعة " وازا –سوتيمي "أربع بؾموعات بدلا من ثلاثة وجعل رميات التضحية 

 :واشتمل تقسيمو على الآبٌ

 .« Te – Waza »( وازا -بٌ)مهارات اليدين 

 . « Kata – Waza »    (وازا -كاتا)مهارات الكتف 
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 .« Koshi – Waza»( وازا –كوشي )مهارات ابؼقعدة 

  .« Ashi – Waza »( وازا –أشى )مهارات الرجلبْ 

نظاـ الكودوكاف بُ أنو وجد أف الأبظاء اليابانية للمهارات ليس بؽا وقد إختلف كاوا اشى مرة أخرى مع 

 ة للرميات حسب كل بؾموعة ولكن سرعاف مالرنبْ بُ أذف الأوربيبْ خاصة، لذلك أعطى أرقاـ مسلس

 . (123،ص1979،مراد إبراىيم طرفة)أخذ ىذا النظاـ بُ الانكماش ورجعت الأبظاء

 :للوحدات التعليمية  Hamaichiتقسيم ىاما أشى تقسيم المهارات الفنية حسب  4 -2 -1

يذكر مراد طرفو  أنو بً تقسيم ابؼهارات ابؼوجودة بُ نظاـ الكودوكاف إبٔ ثلاث وحدات تعليمية من حيث 

الثلاثة طريقة الأداء والتنفيذ إذ يذكر أنو على الفرد أف يبدأ تدريبو بأداء ابؼهارات حسب ترتيب وحداتو 

 وىذا يتماشى

مع مراحل النمو دوف إلقاء أعباء آو متطلبات أكبر على ابعهاز ابغركي للأفراد وكاف التقسيم الثلاثي كما  

 :يلي

ويدخل برتها بصيع ابؼهارات البٍ يقوـ بتنفيذىا اللاعب وقدماه ملامستاف  :الوحدة التعليمية الأولى-أ

 .  « Seoi Nahe »ناجي  –سيو )للبساط مثل مهارة 

تشتمل بصيع ابؼهارات البٍ يقوـ بتنفيذىا اللاعب وإحدى قدميو على : الوحدة التعليمة الثانية -ب

 . « Harai – Goshi »جوشي  –ىاري )البساط مثل مهارة 
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وتشتمل بصيع مهارات التضحية وىي ابؼهارات البٍ يسقط فيها اللاعب  :الوحدة التعليمية الثالثة -ج

 .« Uki Waza »وازا  –أوكي )برغبتو من أجل تنفيذىا مثل مهارة 

على علم ابغركة والتشريح، إذ وجد أف الطفل لا يستطيع أف بوتفظ باتزانو والسيطرة  ىاماشى وقد اعتمد

وبالتابٕ بهب أف يستبعد بصيع ابغركات البٍ تسبب لو القلق عند أدائها حبٌ لا يفيد الثقة  ،على ابعسم

( المجموعة الأوبٔ)فيجب أف يتعلم ابغركات البٍ يتم فيها رمي ابػصم وكلتا قدميو ملامستبْ للبساط 

وعة الثانية البٍ وعندما يكتسب ابؼقدرة على حفظ الاتزاف والسيطرة على مركز ثقلو بيكنو مزاولة المجم،

 :والرمي نوعاف .تتطلب الوقوؼ على قدـ واحدة مع تنفيذ بالقدـ الأخرى

 – Sasi – Tsory »اشى  –كومي   –تسورى  –ساساى )يتم بدواجهة ابؼنافس مثل مهارة  :النوع الأول -

KOMIY – ashi » . 

لى أحد القدمبْ بزوايا بـتلفة مثل يتم فيو الرمي مع تغيبّ ابذاه ابعسم أي دوراف ابعسم ع: النوع الثاني -

 . « Harai – Goshi »جوشى  –ىاراي )

بٍ ينتقل اللاعب بعد إجابتو بؼهارات الوحدة الثانية إبٔ مهارات الوحدة الثالثة البٍ تتطلب الدقة والتوقيت 

 .(101،ص 2001،مراد إبراىيم طرفة)ابغركي مع صفات بدنية أخرى مثل ابؼرونة والرشاقة

 :Kozomiالأسس الفنية لكوزومي تقسيم المهارات الفنية حسب  -5 -2 -1

 – Kodokan – Gokoy – no)إتفق مع تعاليم الكودوكاف   Kozomiكما يشبّ بؿمد السيد  أف كوزومي 

Waza) على أف تقسيم ابؼهارات حسب ابعزء ابؼستخدـ من ابعسم ولكنو أضاؼ عدة أسس أخرى و 

 :ىي
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و فيو يتخذ جسم ابؼنافس شكل بؿدب ومكرر مثل  :( Ktuma – Waza وازا –جروما )فن العجلة  -أ

 – Tomoe »ناجي  –توماى )و  « Seoi Nage » –ناجي  –سيو )العجلة بعد أف يكوف قد فقد اتزانو مثل 

Nage » . 

وفيو يتم فقد اللاعب ابؼنافس لقاعدة ارتكازه ورفع  : ( Tanbian – Waza وازا  –تنبين )فن الميزان   -ب

ىاري )و  « Oki – Goshi »جوشي  –اوكي )جسمو عن البساط كالعمود وجعل جسمو مثل ابؼيزاف مثل 

 . « HARAI – Goshi »جوشي  –

وابؼظهر الرئيسي للرمي ىو إعاقة قدمو أو ( :  Tsumzoka – Waza وازا   –تسومنروكا )فن الإعاقة    -ج

 – Hizaجورما  –ىيزا )ساقو بغرض إخلاؿ اتزانو وعدـ بسكينو من اسبَجاع قاعدة ارتكاز مثل 

Hiza – Gurma () ،14-13،ص1998بؿمد السيد مصطفى) . 

ىلموت نيكا )وجهة نظر الميكانيكا الحيوية وتقسيمتقسيم المهارات الفنية حسب  -6 -2 -1

Nieke. H:) 

قاـ بالعديد من الدراسات والبحوث  Halmot neka ىلموت نيكاعن الأبؼاب٘  مراد طرفو وينقل 

العلمية بغرض إبهاد العلاقة ببْ ابؼهارات الفنية لرياضة ابعودو وبعض قوانبْ ابؼيكانيكا باستخداـ ابعاكيت 

لبياف مراحل  Dynamograph جرافدينامو والذي يتصل بجهاز  ، الكهربائي الذي يرتديو لاعب ابعيدو

وىدفت أبحاثو الارتقاء بدستوى ،وكذلك جهاز سرعة رد فعل لاعب ابعيدو  ، وبغظات تفجبّ القوى

اللاعببْ وقوة التأثبّ على ابػصم مع تطبيق جيد لأداء ابغركة حسب قوانبْ ابؼيكانيكا وبرقيق مبدأ 

 :من القوانبْالاقتصاد بُ ابعهد وقسم مهارات ابعيدو تبعا لنوعبْ 
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ويتم الرمي فيو بالاستمرار بُ دوراف ابؼنافس بعد إفقاده اتزانو وقاعدة ارتكازه بٍ وضع : قانون الدوران -أ

 (.قدـ أو مقعدة)عائق لتنفيذ الرمية ويكوف العائق أجزاء جسم ابؼهاجم 

وفيو يتم رفع ابؼنافس عن طريق الذراع أو الرجل أو ابؼقعدة أو الظهر وىناؾ طريقتاف  :قانون الرفع -ب

بؼتابعة الأداء بعد عملية الرفع أو بعدىا مباشرة وبنا إبهاد فبَة دوراف والأخرى إبهاد فبَة دوراف مع استعماؿ 

 . (71-70،ص1979،مراد إبراىيم طرفة)عائق

 : Sacripantiالتصنيف الميكانيكي الحيوي لطريق الرمي لسكاربنتي  -7 -2 -1

اف بصيع مهارات الرمي بُ رياضة Sacripanti(1987 )مع سكاربنبٍ  الدسوقسي أبضد عبد ابؼنعمكما يتفق 

 :ابعيدو بيكن أف تدرج برت بؾموعتبْ

وتشتمل على كل ابؼهارات البٍ يستخدـ فيها ابؼهاجم قوة ازدواج لرمي ابػصم  :المجموعة الأولى -أ

 (. – Harai Goshi جوشي –ىاراي )وتشمل ىذه المجموعة على سبيل ابؼثاؿ مهارة 

باستعماؿ أسس مبادئ  « Tori »فتشتمل على ابؼهارات البٍ يقوـ فيها ابؼهاجم  :مجموعة الثانية  -ب

 الروافع وبرتوي على كل ابؼهارات البٍ تعتمد على لف

أبضد عبد  )( Tai Otoshi –أوتوشي  –تاى )حوؿ نقطة ارتكاز مثل مهارة  « Uke »جسم ابؼدفع 

 (. 19ص2000،ابؼنعم

لقد قاـ حسن فتحي حسن بؿمد بُ دراستو البٍ    :حسن فتحي حسن محمد  تقسيم -8 -2 -1

مهارات الرمي من الوقوؼ طبقا للمبادئ الأساسية وفقا لزمن أداء ابعزء الرئيسي  تهدؼ إبٔ ترتيبكانت 
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 بدحاولة  للأوزاف ابؼختل( الرجلبْ-الوسط–اليدين )للمهارة للتوصل إبٔ تقسيم فبِ حسب ابعزء ابؼستخدـ 

 : ترتيبها كما يلي

بؾموعات حسب ابعزء ابؼستخدـ بُ الأداء و ابٔ ثلاثة ( وزا-تتشي )قسمت مهارت الرمي من الوقوؼ  -

(   مهارات 06)و عددىا ( وازا-بٌ )بُ حدود عينة البحث ابٔ بؾموعة مهارات الرمي بإستخداـ اليدين 

، بؾموعة مهارات ( مهارت 09)و عددىا ( وازا-كوشي )و بؾموعة مهارات الرمي بإستخداـ الوسط 

 (.115،ص2005حسن فتحي ، ()مهارة 14)ىا و عدد( وازا-أشي )الرمي بإستخداـ الرجلبْ 

 :مراحل الأداء الفني لمهارات رياضة الجيدو -3 -1

 قد أشار بؿمد السرسي و ، لقد وجد ابؼهتمبْ برياضة ابعيدو أـ ابؼهارة الفنية للرمي بسر بثلاث مراحل 

أف ابؼهارة بُ رياضة ابعيدو  (Mastusashi)، وماستاسوشي (Muller)، ميللر (Kozomi)إبٔ اتفاؽ كل من 

 :تنقسم إبٔ ثلاث مراحل و ىي

 . « Kuzushi »مرحلة إخلاؿ التوازف -1

 .« Tsukuri »مرحلة بدء الرمي  -2

 .(14،ص2004،بؿمود السيد أبضد بيومي) Kakeمرحلة الرمي النهائي أو الرمي الفعلي  -3
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 :Kuzushiكوزوشي   –مرحلة إخلال التوازن -3-1 -1

الأمور الأساسية ابؽامة الإعداد حبٌ يستطيع أف يصل لرمي منافسة ىي أف يقوـ بإفقاده اتزانو أو  إف من 

كسر ارتكازه وذلك قبل الشروع رميو، وإخلاؿ توازف ابػصم بودث عن طريق الدفع والرفع وابعذب أو 

 .أثناء تغيبّ مكانو وأخذ جديد

ف إتباع أسلوب التحرؾ الصحيح أو السليم على إبٔ أE.J.Harrison » (1999 ) »ويشبّ أي جي ىارسوف 

و حيث لابد أف يكوف اللاعب حذرا عن التقدـ والبَاجع أو عند يدالبساط أمر ضروري بُ رياضة ابع

، بُ ابؼقابل يكوف من الأبنية الاستدارة لليمبْ أو عند الارتكاز على القدـ الأمامية بثقل ابعسم كابؼلأ

فمثلا إذا كانت قوة ابػصم ابعسدية تفوؽ  ، قوـ بإحدى مهارات الرميللاعب استغلاؿ برركات خصمو لي

اللاعب ابؼهاجم فإنو بهب عليو القياـ بالفنيات ابػاصة بكل مهارة بدقة تامة وأنو ليس بالصحيح أف 

بواوؿ ابؼهاجم أف يؤدي إحدى فنوف الرمي أثناء ما تكوف قدمي ابػصم ثابتة على البساط حيث أف ذلك 

 .ع بؾهوده بدوف فعالية مؤثرة يعرضو لضيا 

ىناؾ بغظة مناسبة لبدء ابؽجوـ لأي مهارة وىي قبل أف بيس قدـ ابػصم الأمامية البساط أو عندما يكوف 

توازنو بُ اللحظة البٍ يلمس فيها أصابع قدمو الأمامية البساط، وىذا ابؼبدأ بيكن الاستفادة منو بُ أف 

م ىو الذي بودد الابذاه الذي سينفذ منو اللاعب ىجومو أو يكوف ابذاه إخلاؿ التوازف ابػاص بابػص

 .مهارتو
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 :Tsukuri –تسكورى  –مرحلة بدء الرمي  -3-2 -1

إف معبُ تسكورى يعبِ بدء الرمي حيث من خلاؿ ىذا الوضع يبدأ ابؼهاجم بغركاتو  مراد طرفو يذكر 

وتكملتها وأف بقاح الرمية متعلق إبٔ حد كببّ بوضع جسم ابؼهاجم من منافسة وكذلك نقط الاتصاؿ أو 

ث التلامس، كذلك تلعب الصفات ابغركية الذاتية ومدى كفاءتها دورا كببّا بُ ىذا ابعزء من الرمية حي

ابؼقروف بالقوة ابؼتزايدة مع ملاحظة أف التوقيت السليم للتنفيذ يلعب دورا كببّا  يتطلب التنفيذ القوى السريع

ابعيد مع ملاحظة أنو من ابػطأ الاعتماد كليا على توقيت  ءمع التوقيت ابغركي للمنافس من أجل الأدا

 . (99،ص2001مراد طرفو،  )ت خصموحركات ابػصم ولكن بهب ابػروج عن توقي

 :Kake –كاكي   –مرحلة الرمي الحقيقي  -3-3 -1

تعبِ ابعزء  « Kake »أف كاكي  Ej Harrison  (1999) ىارسوفجي  أبضد إبراىيم  نقلا عن يشبّ

، بُ اللغة اليابانية يعبِ بداية أو ابتداء  Kakeوأف  .الأخبّ من الأجزاء أو ابؼراحل الثلاثة ابؼكونة للرمية

لو مدلوؿ تكتيكي وىو ابغركة ابؼتزامنة مع تنفيذ ابؼهارة ابؼطلوب تنفيذىا آو كما تعرؼ  ابعيدوولكن بُ 

 . (20-19،ص2008أبضد إبراىيم، )بابؽجوـ نفسو أو الرمي الفعلي أو النهائي

ويؤكد مراد طرفو  اف ىذا ابعزء من الرمية بهب إف يصل اللاعب إبٔ أقصى درجة من القوة العضلية 

وتو إبٔ درجة مؤثرة من أجل كسر قاعدة إرتكاز منافسة بٍ يصل بها إبٔ أقصى درجة من فابؼهاجم يصل بق

أجل إبساـ الرمي وإذا ما حللنا القوة ابؼستخدمة بُ الرمية بقد أف نوع القوة بُ ابعزء الأوؿ والثاب٘ من الرمية 

بٍ تعرؼ بالقوة ابؼتفجرة ذات قليل نسبيا إذا ما قيس ينوع القوة ابؼستخدمة بُ ابعزء الثالث من الرمية وال

 .التأثبّ الفعاؿ حبٌ تقوـ بالتعويض بُ بغظة موقوتة من حيث وضع جسم ابؼهاجم بالنسبة بعسم ابؼنافس
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 :المهارات الحركية قيد البحث  -4 -1

 :لقد إختار الباحث ثلاثة حركات من حركات الرمي و بً الإختيار حسب الطريقة التالية 

 .  حركات من القسم الأوؿ بإعتبار حركات القسم الأوؿ ىي الأكثر ملائمة للبحثاعتمد إختيار ثلاثة 1

 1و إرتكز بُ ذلك على نتائج الدراسة ابؼسحية إختار الباحث حركة من كل أسلوب من القسم الأوؿ-2

 .، حيث بً إعتماد ابغركة الأكثر استعمالا 

    حركة أو جوشي–( و الكتف  اليدينحركة )من الأسلوب الأوؿ ابوف سوناجيو عليو بً إختيار حركة 

 (.حركات الأرجل )من الأسلوب الثالث ماتا-أوتشي و حركة ( حركة الوسط )و البٍ من  الأسلوب الثاب٘ 

 :و بُ ما يلي يتم شرح كل حركة على حدا 

 :Seoi-Nage سوناجي -4-1 -1

 : و مراحلها كتابٕ Te-waza وازا –تي إحدى مهارات  ىي   

 : (Kuzushi)إخلال التوازن  -أ -4-1 -1

من وضع الوقوؼ الطبيعي الأبين يقوـ ابؼصارع بجدب ابػصم للأماـ مع نقل قدمو اليسرى للخلف         

 .عليها بدنتهى السرعة و لليمبْ بحيث يشبّ مشط القدـ بعهة اليسار  ونقل مركز ثقلو 

 .يضطر ابػصم لتحريك قدمو اليسرى للأماـ و لليسار بػلق قاعدة اتزاف جديدة 

 : (Tsukuri)وضع الرمي -ب -4-1 -1
                                                           

 (.178) نتائج الدراسة المسحٌة ص أنظر* 1

 

يوضح طريقة ( 02)الشكل البياني رقم 
جيأداء  حركة سونا  Seoi-Nage 
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 انتقاؿ مركز ثقل الأوكي على القدـ اليسرى مرة أخرى يقوـ توري بالدوراف على وسادة مشط القدـ قبل

 .ظهره بُ مواجهة صدر ابػصم و نقل القدـ اليسرى بجوارىا بحيث يكوف 

ىو السحب للأماـ و لأعلى حبٌ تستقر القدـ اليسرى  قبل عملية الدوراف و أثناءىا يكوف عمل الذراعبْ

 .على مقربة من القدـ اليمبُ مع وجود انثناء بسيط بالركبتبْ 

 : (Kaka)الرمي أسفل -ج -4-1 -1

توري ركبتيو لأعلى و الدفع بابؼقعد مع ابعذب بُ تتابع حركي للخطوات السابقة و بدوف توقف بيد 

 .بالذراعبْ لأعلى و للأماـ ولأسفل مع ابؼيلبابعذع للأماـ و السحب باليدين لإبساـ عملية الرمي 

 بغظة سقوط ابػصم على البساط و توري بفسكا بالذراع الأبين و للحفاظ على توازنو برفع جذعو

مراد طرفو،  )مرة أخرى للوضع الطبيعي مع ابؼيل للخلف و تباعد القدمبْ لإبهاد اتزاف لو 

 .(124،ص2001

 : O-Ghoshi(رمية المقعد الرئيسية  )مهارة أوجوشي  -4-2 -1

 ..Koshi-Waza إحدى مهارات كوشي وازا

 : (Kuzushi)إخلال التوازن  -أ-4-2 -1

بغظة ميل  ابٕ لتنفيذ ىذه الرمية ىوثالأيسر و التوقيت ابؼ (الطبيعيالوقوؼ )كلا اللاعببْ بُ وضع البدء 

 . الأوكي بجسمو للأماـ
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يأخذ تورى خطوة بقدمو اليسرى أو من  

مسافةعرض كتفيو و خلف قدمو اليمبُ مع 

 جذب الأوكي بيده

 .إتزانو  للأماـ و لأعلى لإخلاؿ

 : (Tsukuri)وضع الرميب -4-2 -1

 مع جذب الأوكي بقوة يضطر ابٔ أخذ خطوة

 .بقدمو اليمبُ لأماـ للمحافظة على إتزانو  

 يقوـ تورى بالدواف على مشط القدـ اليمبُ

 بعهة اليسار و نقل قدمو اليسرى بجوار قدمو 

 .اليمبُ مع دخوؿ بابؼقعد أسفل ابغوض منافسو 

بُ نفس الوقت الدوراف بُ ابػطوة السابقة يبَؾ تورى حافة البدلة مع إدخاؿ ذراعو أسفل الإبط الأيسر 

الركبتاف منثنيتاف و ذلك من  –لتورى و تلتف اليد على الظهر و تستقر فوؽ عظم اللوح الأبين للأوكي 

 .بغظة بدء الدوراف 

 : (Kaka)الرمي أسفل -ج - 4-2 -1

يسحب الذراع الأبين لأوكي بكل قوة بُ حركة لأسفل و لليسار و بجانب ابعسم مع  الذراع الأيسر لتورى

 .دوراف ابعزء الأعلى من ابعسم بُ إبذاه الرمي 

 

 يوضح طريقة أداء  حركة ( 03)الشكل البياني رقم 

O- Ghoshi أوجوشي 
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الدوراف و يتم الرمي  حركةيستمر الذراع الأبين لتورى بُ الضغط على منطقة اللوح و يتبع باقي ابعسم بُ 

 . (178-177،ص2001مراد طرفو،  )دوف مد الركبتبْ

 :Uchi-Mataوشي ماتا أ -4-3 -1

 . Ashi-Wazaوازا –إحدى مهارات  أشي 

 

 : (Kuzushi)إخلال التوازن -أ-4-3 -1

كلا اللاعببْ واقف بُ وضع الوقوؼ الطبيعي الأبين 

. 

اليسرى بهبر التورري أوكي على أخذ خطوة بقدمو 

 .للأماـ حبٌ تتحاذى مع قدمو اليمبُ 

كى بسحبو لأماـ و و بدجرد بؿاذاة القدـ اليسرى لأوكى لقدمو اليمبُ يقوـ تورى بكسر قاعدة إتزاف الأ

 .لليسار و الكتف الأيسر يقود ابغركة 

 : (Tsukuri)وضع الرمي-ب -4-3 -1

 . اليسرى ليس للأماـ فقط بل للأماـ و لليسارنتيجة بؽذا السحب يصبح الأوكي بؾبرا على برريك قدمو 

قبل إكتماؿ حركة الرجل اليسرى مباشرة يقوـ تورى باللف على باطن قدمو اليمبُ للداخل مع سحب 

 .القدـ اليسرى خلفها مع تقارب العقببْ 

 

 يوضح طريقة أداء  حركة اوتشي ماتا( 04)الشكل البياب٘ رقم 
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الرجل بُ نفس توقيت دوراف قدمي التوري و بُ تتابع حركي يتم سحب الأوكى بذراعو اليمبُ وبُ إبذاه 

 .نتيجة لذلك يتلاصق ابعانب الأبين و جزء من الظهر بابعانب الأيسر من صدر الأوكى  .اليسرى 

بُ نفس الوقت تقوـ الذراع اليسرى لتوري بسحب الذراع اليمبُ للأوكى بُ إبذاه الأماـ و الذراع اليمبُ 

امل مع انثناء خفيف بُ لكلتورى يسحب بُ نفس الإبذاه و بالتابٕ يرتكز تورى على قدمو اليسرى با

 .ركبتها 

 : (Kaka)الرمي أسفل -ج-4-3 -1

  بدنتهى السرعة بيرجح تورى رجلو اليمبُ لتأخذه طريقها ببْ فخذي الأوكى و ذلك بحركة من أسفل  
 و الرأس للأماـ تقابل العضلات الداخلية للفخذ الأيسر للأوكى مع ابؼيل بابعذع و لأعلى بحيث

و إستمرار السحب بذراعيو الأبين للداخل و بُ نفس ابؼستوى و قريب من صدر تورى مع دوراف   
و ابؼتمثل بُ المحور  كتفيو بعهة اليسار و إستمرار الرفع بالرجل اليمبُ يتم رمى الأوكي بأسلوب الدوراف 

 .(193-192،ص2001مراد طرفو، ) العرضي ابؼصنوع من الرجل اليمبُ للتوري

 : katama waza)) المهارات الأساسية على مستوى البساط  كتامى وازا -2

ي مستوى الأرض من ابؼهارات تنفذ علي مستوى البساط بحيث يكوف كل من ابؼتنفسبْ عل وع ىذا الن

   22بػػ مغادرة أحد ابؼصارعبْ الأرض يوقفهم ابغكم، تقدر عدد ابؼهارات الشائعة كتامى وازاافبمجرد 

 .مهارة تنقسم إبٕ ثلاثة فروع رئيسية

 : (OSEAKOMI-WAZA) مهارة التثبيت أوساي كومي وازا -2-1
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وبُ ىذا النوع من ابؼهارة يذكر مراد إبراىيم طرفة  معبُ مهارة تثبت ىو إبقاء ابػصم برت سيطرة   

كة، وليكوف ثا راقدا على ظهره وبرث سيطرتو بطريقة خاصة بفا يفقده حرية ابغر 25للمصارع فبَة

 :التثبيت ناجحا على ابؼصارع أف يضع بُ اعتباره النقط التالية

 .الاحتفاظ بكامل الاتزاف -

 .العمل على منع ابؼنافس من الدوراف وىو بُ الأسفل -

 . احد رجلي ابؼصارع وتطويقها برجلة اصطيادمنع ابؼنافس بُ  -

 : shime- waza) ،شيمى وازا )مهارة الخنق -2-2   

ىذه ابؼهارة يقوـ ابؼصارع بخنق ابؼنافس، وحثي يتم التطبيق ابعيد لفنوف وإحداث الأثر ابؼطلوب وبُ 

 بهب أف يكوف ىناؾ ضغط معتبر على رقبة ابؼنافس بفا بهبره على إعطاء إشارة الاستسلاـ وذلك بدرب

 .حسب قواعد بواسطة الساعد أو حافة سبَة ابؼنافس وبيكن استعماؿ قصبة الرجل

 :KONSUTSU-WAZA ) كانستسوا وازا)هارة الكسر أو حبس المفاصل م -2-3

بدفصل ابؼرفق وابؼهم لنا ىو المجاؿ العكسي  وبىتص ىذا ابعزء من مهارة الكسر أو حبس ابؼفاصل

للحركة الطبيعية لعمل ابؼفصل، بدعبُ آخر العمل على ابؼفصل بُ عكس ابذاه ابغركة الطبيعية لو وىذا 

ىو ابؼهم بُ ىذا ابعزء من ىذه ابؼهارة ، والدراسات لعاـ التشريح توضح أف ىناؾ بؾموعة من 

الوترية بُ العظاـ أي مفصل ما بُ ابعسم،ولذلك عندما يقوـ العضلات والأربطة البٍ تندغم نهاياتها 

ابؼصارع بهذه ابؼهارة يشعر ابؼنافس بألػم بفا بهعلو يستسلم  ويزداد الأبٓ  بشدة الضغط علي ابؼفصل  بفا 
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مراد طرفو،  ))يؤدى بُ النهاية إبٔ إصابة ىذا ابعزء من ابعسم أو حدوت كسر بُ العظم

 . (288-267،ص2001

ياسر يوسف عبد )م ىذه ابؼهاراتيدوؿ التابٕ يببْ ياسر يوسف عبد الرؤوؼ تقسوبُ ابع
 :(109،ص2005،الرؤوؼ

 

 .المهارات الأساسية على مستوى البساط  كتامى وازا يوضح  (03) رقم الجدول

 (كانستسوا وازا)مهارة الكسر (شيمى وازا)مهارة الخنق  (أوساى كومي وازا)مهارة التثبيت

 جابسيةكيسا   -1

 كوزية كيسا جابسية  -2

 أوشبّوكيسا جابسية -3

 يوكوشيهو جابسية -4

 كوزرية يوكوشيهو جابسية  -5

 كامية شيهو جابسية  -6

 كوزرية كامية شيهو جابسية  -7

 تاتية شيهوجابسية -8

 كاتا جابسية  -9

 ىوف كيسا جابسية -10

 ماكورة كيسا جابسية -11

 جياكو جوجي جيمى -1

 جيمىنامية جوجى  -2

 كاتا جوجى جيمى  -3

 ىداكا جيمى -4

 اكوريو اأاأرى جيمى -5

 كتاىا جيمى  -6

 سودية جروما -7

 ريوتى جيمى -8

 سنكاكو جيمى -9

 موروتية جيمى -10

 تسوكوى جيمى -11

 أودى جارمية -1

 أودى جابسية -2

 جوجى جابسية -3

 ىيزا جابسية -4

 أشى جابسية -5

 أشى جارمية -6

 بٌ جابسية -7

 كى جابسيةوا  -8

 ىارا جابسية -9

 

 

 :(NAGE WAZAالناجي وازا ) أنواع التدريبات في الصراع عاليا-3
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 : Tenduku- Renshiuوهًً خصم مع التدريب-3-1

 معو ابغركات بأداء يقوـ و وبنى خصم مع مباراة بَ انو بتخيل اللاعب ىو التدرب مع النفس حيث يقوـ

ابغركات و ىذا النوع من  بو ينفذ أف بواوؿ و ابػصم مع يتحرؾ كأنو و بابغركة يبدأ ثابت بٍ ىو و

 .التدريب لابيكن القياـ بو إلا بعد إتقاف ابؼصارع لعدد من حركات الرمي 

  : Uchi-komiكومى تشىو أ -3-2

 بأداء يقوـ الأخر و حركة مع ابداء نوع من ابؼقاومة  بدوف يقف أحدىم مصارعاف بو يقوـ بسرين ىو و

 بَ التمارين من عدد بأكبر يقوـ اف بواوؿ و أرضا يطرحو أف بدوف لكن و سريع بشكل عليو ابغركات

مرة و ىذه الطريقة تساعد على  50ابٔ  20حيث بيكنو القياـ بتكرارات تصل من بفكن وقت أقصر

 . (Todukui-waza)الإختصاص برسبْ سرعة ابؽجوـ و خاصة ابغركة 

 من تزيد و جيدا تعلمها و ابغركات بحفظ يقوـ اللاعب بذعل فهي جدا مهمة كومى الأتشى بسارين و

 Luis) جدا بؾهدة بسارين فهى التحمل على قوتو و اللاعب نفس من تزيد أيضا و ابغركة أداء بُ سرعتو

Robert,s.n,p367 ). 

 :  Sotai-renshyuدراسة المهارات من التباث  -3-3

بَ ىذا النوع من التدريبات يقوـ اللاعب مع الزميل بتدارس ابغركة بدرونة بُ مكانهما بحيث يسقط بدوف 

 .و يهاجم برفق و ىدؼ ىنا ىو التعرؼ على النقاط ابؽامة للحركة و اصلاح الأخطاء      مقاومة 

 :yaku-soku- geikoدراسة المهارات من مع تغير المكان  -3-4

 التدريبات يقوـ اللاعب مع الزميل بتدارس ابغركة  بنفس الطريقة السابقة لكن عن طريقبَ ىذا النوع من  
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التحرؾ و تغيبّ ابؼكاف و ىذا التمرين لو نفس أىداؼ التمرين السابق بالإضافة ابٔ أنو يساعد ابؼصارع 

 .الذي يتلقى ابغركة بُ الإحساس بابؽجمات و إتقاف السقوط على إثرىا

لتدريبات يقوـ اللاعب مع الزميل بتدارس ابغركة  بنفس الطريقة السابقة لكن عن طريق بَ ىذا النوع من ا

و تغيبّ ابؼكاف و ىذا التمرين لو نفس أىداؼ التمرين السابق بالإضافة ابٔ أنو يساعد ابؼصارع  التحرؾ

 .الذي يتلقى ابغركة بُ الإحساس بابؽجمات و إتقاف السقوط على إثرىا

 :  kakari-geikoالهجوم من جانب واحد  -3-5

أرضا  طرحو بواوؿ و يهاجم اللاعب و فقط يدافع ابػصم لكن و ابػصم مع مباراة بلعب اللاعب يقوـ أف

 التحرؾ كيفية يعلمو و حركتو لتنفيذ السليم الوقت يعلمو أيضا و للاعب الثقة لزيادة جدا مهم بسرين ىو و

 .الأرض على ثباتو يزيد و الدفاع يتعلم فهو أيضا ابػصم يفيد و    البساط على

 كل يقوـ و اللاعببْ ببْ مباريات نظيم ابؼدربين أين  ابغر القتاؿ تعبُ و :Rondori راندورى -3-6

 اللاعبوف بواوؿ لكن و اللاعببْ ببْ جذب و شد و كامل لتحاـإ يكوف و زميلو إلقاء بدحاولة لاعب

من  ابغقيقى فابؽدؼ فقط الفوز ىو ابؽدؼ يكوف البطولات بعكس ،فيها بعضهم سلامة على ابغفاظ

 .ابعيدو بَ تدريب أمتع ىو ىذا و اللاعب مهارات تطوير و ابعيدو فن تعلم لكن و الفوز ليس الراندورى

 فيها يتعلم و جدا بفتعة ابؼباريات تكوف و الأصدقاء ببْ الشريف التحدي و التنافس بوجود يتميز فهو

 أساليب و البساط على التحرؾ و ابغركات لتنفيذ السليم التوقيت معرفة من ابعيدو فنوف كل اللاعباف

T.Inogai et R.Habersetzer)ابؽجوـ و الدفاع
,2002,p72-71

 )
. 

  shiai : المنازلة -3-7

 تدريب بُ جدا مهمة ىي و التدريب أثناء تعلمو ما كل ابعيدو لاعب فيها يصب ىي مباراة خالصة
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و ىي ليست كسابقتها ففيها ليس لك ابغق بُ ابػطأ إذ أنها تنتهي  قوى و عنيف إلتحاـ ففيها ابعيدو

بؾرد ما تسقط خصمك على ظهره أو العكس حيث أف ىجمة واحدة صحيحة بسكنك من الفوز كما 

  .بيكنك الفوز بتثبيت ابػصم القانونية أو عن طريق إرغامو على الإستسلاـ بواسطة حركة الكسر أو  ابػنق

و ىي  قلب ظهر عن اللاعبوف تسلسل و فورمو معينة بوفظها الكاتا ىي بؾموعة من ابؼهارات الأساسية بُ

البٍ بزص كل فن الألعاب القتالية لكن بابغركات  ليست مقتصرة على رياضة ابعيدو فقط بل توجد بُ كل

Luis Robert)قتابٕ
,1971,369

 ). 

 :فائدة رياضة الجيدو -4

ابعيدو تستخدـ  وعليو فأف رياضة ،عن إبهابيات وسلبيات ىذه الرياضة   mataveevوقد بردث ماتفيف  

القوة البدنية والفكرية ففيها فوائد عدة ونتائج كثبّة منها ما ينعكس بالإبهاب على الفرد ومنها ما ينعكس 

 . علي ابؼصارع بالسلب

 : تأثير إيجابي -4-1

 .وبالتابٕ الفائدة عامة وشاملةتسمح بابغركة الدائمة للجسم والفكر  -

 .تسمح بالتطبيق ابعيدو الصحيح للتمارين البدنية وذلك من خلاؿ تكرارىا -

يسهل عمل العضلات والأعضاء ابؼختلفة وتناسق ابغركات فيما بينها عن طريق التوازف العضلي  -

 . العصبي

 .بؽوائية للرئتبْتقوية الأعضاء الداخلية حيث يؤدي إبٔ زيادة حجم القلب والسعة ا -

 .زيادة الدورة الدموية بابعسم مع مقاومة التعب -

 . السريع يكتسب ابعهاز العصبي فائدة كببّة من جراء تدريب الانتباه العقلي والفكري ورد الفعل-
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 :تأثير سلبي-4-2

 ف تكوف بو إذا كاف بؽذا النشاط العديد من الإبهابيات البٍ أحصينا بعضها فإننا بقد أنو من الطبيعي أ 

 :بعض الثغرات البٍ بذعلو سلبيا بُ بعض الأحياف مثلا 

ابغوادث والإصابات الأليمة البٍ بردث أثناء ابؼنافسات والتدريبات بذعل بعض الأفراد يتخوفوف من  -

بفارستها خاصة البٍ بردث عند ابؼبتدئبْ كخلع ابؼفاصل والكسور وحالات الإغماء النابذة عن السقوط 

 . حغبّ الصحي

 .  بالإضافة إبٔ ىناؾ بعض ابغركات البٍ تؤدي إبٔ ابؼوت عند أدائها بشكل عنيف -

 الضعفاء على التغلب بُ يستغلونو الذين ابؼمارسبْ بعض طرؼ من إنسانية غبّ لأغراض يستعمل -

 عاـ بشكل الإنسانية والروح خاص بشكل الرياضية الروح انعداـ بسبب بفتلكاتهم على والسطو

(
Matveev

,1990,p14).
 

 : المنافسات  أنواع -5

 : يلي كما علي عبد النصيف ويصنفها

 .ابؼسابقات الوطنية -

 .القارية والكؤوس البطولات -

   .الدولية ابؼسابقات -

  .العابؼية والكؤوس البطولات -

  .الأوبؼبية الألعاب -

 عاما كحد 18يكوف سنو يفوؽ  أف يشبَط الأكابر مع بابؼشاركة الأواسط مرحلة من للمصارع ويسمح

 .(28ص،1987،علي عبد النصيف)أدبٗ
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 :والأعمار الأوزان أنواع -6

 .حسب الجنس في رياضة الجيدو أنواع الأوزان والأعماريوضح تقسيم ( 04)جدول رقم 

 الفئة مع السن  ابعنس ـالفئة الوزنية بالكيلوغرا                  

فما  20الأكابر البنات  +78، -78 ،-70 -63، -57 -52 ،-48
 الذكور +100 ،-100، -90 ،-81، -73، -66، -60 فوؽ

-20 بالشبا البنات  +78 ،-78 -70 ،-63 -57، -52، -48
 الذكور +100 ،-100 ،-90 ،-81 ،-73 ،-66 سنة23

 17-الأواسط البنات  +78،-78،-70،-63،-57، -52 ،-48
 الذكور +100،-100،-90،-81،-73،-66 سنة19

-16 الأصاغر البنات  +73،-70،-63،-57،-52،-48،-44
 الذكور +90،-90 ،-81 ، -73 -66، -60 ،-46 -50 -55 سنة15

 13-: الأشباؿ البنات  +63، -63، -57، -52 ،-48، -44، -40 ،-36
 الذكور  +73 -38 -42 -46 -50 -55 -60 -66 -73 ، -34 سنة14

-12 : لكتاكيت البنات  +63 -63 -57 -44 -48 -52، -40، -36، -32
 الذكور +66 +66 -42 -46 -50 -55 -60 -66 ،-38 ،-34 ،30 - سنة11

شبو الكتاكيت  البنات  لا توجد فئات وزنية                      
 الذكور لا توجد فئات وزنية                        سنة 10-7
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 :(03)ىو موضح بُ ابعدوؿ رقم  كماLuis Robert ويقسم كل من الفئات العمرية والأوزاف لوي روببّ 

 :خلاصة 

من خلاؿ ما سبق سرده بُ ىذا الفصل، بيكن أف نستخلص أف رياضة ابعيدو حديثة العهد مقارنة بالكثبّ 

من الرياضات إلا أنها إنتشرت بسرعة عالية، و الشيء الذي بييز ىذه الرياضة ىو تنوعها و غنها من حيث 

لفة ، و يتم التصنيف فيها ابؼهارات و اللعب و أنواع التدريبات، كما أنها رياضة بسارس بُ أعمار بـت

حسب فئات الوزف ، و ىي ككل الرياضات بؽا إبهابيات عديدة و بعض السلبيات ،فهي بُ لبها تعتمد 

 . على العمل الذىبِ و شعارىا الأساسي ىو ابؼرونة و بدؿ اقل جهد للحصوؿ على أكبر نتيجة 
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 :بسهيد 

الفصل سنحاوؿ إلقاء الضوء على نظاـ إنتاج الطاقة اللاىوائي و التعرؼ أكثر على بضض بُ ىذا 
اللاكتيك و خصائصو ،  كما سوؼ نتطرؽ للتحمل ابػاص بإعتباره من أىم الصفات البدنية البٍ تنطوي 

 .برت نظاـ اللاكتيك و بكاوؿ سرد أىم التعريفات لتحمل السرعة و برمل القوة

 :ة اللاىوائي نظاـ الطاق:أولا 

العمل العضلي الذي لا يعتمد على ( لاىوائي ) بُ بؾاؿ فسيولوجيا ابعهد البدب٘ و الرياضة تعبِ كلمة 
الأكسجبْ بُ إنتاج الطاقة و تنقسم الأنشطة الرياضية البٍ ترتبط بالعمل العضلي اللاىوائي إبٔ قسمبْ 

و العدو و السباحة  ة مثل سباقات السرعةابؼتحرك)أساسيبْ ، يتمثل أحدبنا بُ الأنشطة الدينامكية 
مثل الثبات بُ أوضاع جسمية تستلزـ ( الثابتة)إبْ بينما يتمثل القسم الثاب٘ بُ الأنشطة الإستاتيكية .....

و                  ..وغبّىا الأثقاؿ و أوضاع معينة بُ ابعمباز و مسكات ابؼصارعة القوة العضلية كرفع
 :ىناؾ نوعبْ من نظم إنتاج الطاقة الاىوائية بنا لقد بً الإتفاؽ على أف 

 :  ATP-PCالنظاـ اللاىوائي الفوسفابٌ : 1

ىو نظاـ يسمح بتحقيق نشاط بدب٘ دو شدة عالية و قوية بُ غياب الأكسجبْ و بدوف :  تعريفو -1-1
دنوزين ثلاثي إنتاج بضض اللاكتيك ، حيث يعتبر بـزف حقيقي للطاقة الفورية برث أشكاؿ طاقوية مثلا لأ

الغنية بالطاقة و حددت  ت،وىذا بفضل روابط الفوسفا(PC)و الكرياتبْ فوسفات  ATPالفوسفات  
ثواب٘ ىي ابؼدة ابؼطلوبة لقياس القدرة اللاىوائية 5ثانية ، مدة 15و05مدة ىذا النظاـ بصفة عامة ماببْ 

 ثانية  15و05اببْ ابؼدة م و(la puissance anaérobie alactique)بدوف بضض اللاكتيك 

(     la capacité anaérobie alactique)بؿدد لقياس السعة اللاىوائية  بُ غياب بضض اللاكتيك 
( Dekkae.N et autre ,1990,p32). 

 .و ىذا ما يطلق عليو مصطلح التحمل اللاىوائي

 :ATP-PCالعناصر البدنية ابؼرتبطة بالنظاـ اللاىوائي الفوسفابٌ  -1-2
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 : لقد جدت علاقات ارتباطيو ببْ بعض عناصر اللياقة البدنية وىذا النظاـ و ىي تتمثل بُ 

 (.الثابتة _ابؼتحركة )القوة العظمى -1

 .السرعة -2

 (.75-88،ص2003ابضد نصر الدين ،)القدرة العضلية -3

ابعلكزة ) SYSTEM D’ACIDE LACTIQUE: النظاـ اللاىوائي اللاكتيكي -2 
 (: اللاىوائية

يسمح بإنتاج الطاقة بُ غياب الأكسجبْ مع ظهور بضض الاكتيك ،   ىو نظاـ لاىوائي: تعريفو  -2-1
إنتاج الطاقة )و الطاقة الكلية ابؼنتج من ىذا النظاـ ىي أكثر أبنية من حيث ابغجم مقارنة بالنظاـ السابق

 (Brikci.A ,1995P142)   .())ابؽوائي ولكن أقل بكثبّ من بالنظاـ ( ATP-PCالفوسفابٌ 
(Aérobie  حيث يتم إنتاج ىذه الطاقة عن  طريق إعادة بناءATP  من الطاقة النابذة عن احبَاؽ

ابعلايكوجبْ وبروبؽا إبٔ حامض لاكتيك ، و تراكم ىذا ابغامض يؤدي إبٔ ظهور تعب العضلات و 
طلحة حساـ الدين و آخروف )قيقة إبٔ ثلاث دقائقيستخدـ ىذا النظاـ خلاؿ الأنشطة البٍ برتاج ماببْ د

،1998،71 . ) 

كما يسمى ىذا النظاـ أيضا بابعلكزة اللاىوائية و ذلك نسبة إبٔ سكر ابعلوكوز بُ غياب الأكسجبْ ، و 
النابذة من عملية ابعلكزة اللاىوائية على ابؼركب ابؼستخدـ بُ ىذه العملية ، ( ATP)تتوقف كمية اؿ 

مواؿ لكل موؿ من ابعليكوجبْ ، بينما عند ( 3)ابعسم باستخداـ ابعليكوجبْ ينتج فعندما يقوـ 
، 1998أبو العلاء عبد الفتاح،)موؿ فقط  2استخداـ ابعلوكوز بدلا من ابعليكوجبْ يكوف الناتج 

 (.30ص

 :بعض ابػصائص ابؼهم لأنظمة الطاقة بُ ابعدوؿ التابٕ  ولقد بػص مراد طرفة

 2001بعض ابػصائص ابؼهم لأنظمة الطاقة حسب مراد إبراىيم طرفةيلخص ( 05)جدوؿ رقم 



 
89 

 

 نظاـ الطاقة        

 ابػصائص

 نظاـ الأكسجبْ نظاـ بضض اللاكتيك نظاـ فوسفابٌ

 ىوائي لاىوائي  لاىوائي إستخداـ الأكسجبْ

 بطيئ سريع الأسرع  سرعة إنتاج الطاقة

 ابعليكوجبْ و الدىوف ابعليكوجبْ كرياتبْ الفوسفات مصادر الطاقة

 غبّ بؿدود بؿدود بؿدودة جدا كمية إطلاقو

 03ثاحبٌ 30من  ثا30أقل من  الفبَة الزمنية 
 دقائق

 دقائق 03أكثر من 

 أنشطة التحمل برمل القوة و السرعة القوة و السرعة الأنشطة الرياضية

 (.464،ص2001،مراد إبراىيم طرفة) 

 :بنظاـ حامض اللاكتيك العناصر البدنية ابؼرتبطة  -2-2

أبضد نصر الدين، )و أبضد نصر الدين( 42،ص1998كماؿ درويش و آخروف، ) و يشبّكماؿ درويش
 :ابٔ أف العناصر البدنية ابؼرتبطة بنظاـ حامض اللاكتيك ىي( 86،ص2003

 برمل السرعة  -1

 (.التحمل اللاىوائي )برمل القوة  -2

 :حامض اللاكتيك -2-3

 وجود ابغامض على ىيئة شكلبْ  (Wisliccnun فسليسنوف)  حقق 1887بُ عاـ  

ويعتبر بضض اللاكتيك من ابؼكونات الكيميائية . متشابهبْ بُ البَكيب والاختلاؼ بُ المحتوى الذري فقط 
 1877نظرا لأبنيتو وكاف أوؿ وصف لتحلل السكر سنة ، البٍ أسهمت بُ تطوير علم الكيمياء ابغيوية 
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حيث ذكر أف حامض اللاكتيك ابؼتواجد بُ دـ وعضلات وكبد ابؼيت ىو نتاج ( رد كلود برنا) قاـ بو 
 لببْ) قد قاـ بذكره (   Glycolyses) كما أف برلل السكر. بزمر السكر أو الكلايكوجبْ 

Lepine   1909) بُ الأنسجة  لأيضلوصف اختفاء الكربوىيدرات أثناء ا . 

من تعرؼ أف برلل السكر بودث بالكبد والأنسجة الأخرى أوؿ و  ،أي انو ىو من أطلق ىذا ابؼصطلح
أما ابؼعلومات الكمية بُ بروؿ الكربوىيدرات إبٔ لاكتات (  1912لفبْ وماير ) بجانب العضلات كاف

، برديد مصطلح برلل السكرحبت بً  ،( Warberg 1923 واربرج)عليها بواسطة  ؼ أمكن التعر 
وجد إف إنتاج بضض اللاكتيك  و حامض وىو حامض اللاكتيكومعناه تكسبّ الكربوىيدرات إبٔ ناتج 

حدوث بذمع بغمض اللاكتيك بعد (  BARRE 1923بار )وأكد . يزيد برت ظروؼ لا ىوائية
 (.45-36،ص2003،حسبْ ابضد حشمت)التدريب عابٕ الشدة

ىو  اللاكتات بنا ليس نفس ابؼركب ، فحامض اللاكتيك ومن الضروري معرفة إف حامض اللاكتيك و
اللاكتات ىي عبارة عن ملح من أملاح حامض  و (  C3H6O3) عبارة عن حامض لو تركيبة

أو  +Na فاف ابؼركب ابؼتبقي يتحد مع الصوديوـ+H اؿ اللاكتيك فعندما ينتج حامض اللاكتيك
وكسجيبِ للكلايكوجبْ يكوف حامض اللاكتيك ولكن يتحوؿ أليكوف ملحا والتحلل اللا +K البوتاسيوـ

ض ،و بض) Costill,1994,p99) D. L. , Wilmore J. H إبٔ أملاح اللاكتات بسرعة
يتجمع بُ العضلات والدـ أثناء ابؼنافسات أو التدريبات البٍ تنفذ بالشدة القصوى أو الأقل من اللاكتيك 

لوكوز بُ ، أي أف ابع( برلل ابعلوكػوز لا أوكسجينياً ) القصوى نتيجة لتحلل مصدر الطاقػة الكربوىيدراتيػة 
ىذه التدريبات يتحلل داخل الألياؼ العضلية للعداء دوف توفر كمية كافية من الأوكسجبْ ، ويتم ىذا 

خطوة كيميائية وبدساعدة العديد من الأنزبيات اللاأوكسجينية ، وتتم ىذه العمليات (  11) التحلل خلاؿ 
ة التحلل اللاأوكسجيبِ للجلوكوز طاقة داخل الألياؼ العضلية وخلاؿ أجزاء من الثانية ، وينتج بُ نهاي

جزيئبْ من مركب ثلاثي فوسفات الأدنوزين ، و الذي يعتبر ابؼصدر الأساسي وابؼباشر  ATP 2تقدر
لإنتاج الطاقة لأي عمل عضلي يقوـ بو الرياضي، كما ينتج من ىذا التحلل حامض اللاكتيك بُ 

    :) ,2010جبار رحيمة الكعبي(ابؼعادلة التاليةالعضلات بٍ ينتقل بعد ذلك إبٔ الدـ كما ىو موضح بُ 
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حيث يتجمع حامض اللاكتيك بُ العضلة ، و بُ الدـ و يصل إبٔ مستوى عابٕ بفا يؤثر سلبياو يعتبر 
 ( .2000،228الوليلي،بؿمد )عائقا لأداء و عدـ مواصلة اللاعب على التكرار و العمل ابؽجومي

و يشبّ بهاء الدين سلامة إبٔ أف حامض اللاكتيك ينتج من برلل ابعليكوجبْ و ابعلوكوز بواسطة بعض 
و (   اللاكتات ديهيدروجينيز)الإنزبيات البٍ تعمل على برلل ابعلوكوز إبٔ حامض اللاكتيك بدساعدة إنزبٙ 

 ( .96،ص1990بهاء الدين سلامة، ( )LDH)يرمز لو 

الدـ و بذلك تزداد بضوضة    PHيشبّ عويس ابعبابٕ ابٔ أف زيادة حامض اللاكتيك تؤثر على نقصو 
الدـ ، و يؤدي ذلك إبٔ عدـ  اندماج الاكتبْ و ابؼيوسبْ بغدوث الإنقباض العضلي بُ الليفة العضلية ،  

بية خلاؿ النهايات ابػاصة بالطاقة و على نقل الإشارات العص تكما يؤثر أيضا على نشاط بعض الإنزبيا
 ( .169،ص2001عويس ابعبابٕ، )العضلية  ةالعصبية إبٔ الليفي

ىنا يضعف عمل العضلات أو ينعدـ بفا يولد التعب وابلفاض شده الأداء ،  أنو skott  ويرى سكوت
 وىنا بوتاج اللاعببْ زيادة قدرتهم على برمل ىذا التعب الناتج عن زيادة حامض اللاكتيك أو التخلص منو

وتعتمد كمية حامض اللاكتيك النابذة خلاؿ التمرين على شدة ابغمل وحجم ابغمل "أو تقليل تراكمو ،
 (.skott.k,2001p216)البدب٘ وحجم العضلات العاملة

بدوف ابغاجة  ATPنظاـ بضض اللاكتيك يستطيع بررير الطاقة لإعادة إنتاج ثلاثي أدونيزين الفوسفات و 
برطم  كزة تعبِػابعل و، ( وائية ػاللاى كزة ػػابعل) لعملية تسمى عملية لاستخداـ الأوكسجبْ وىذه ا

 .                                                      :الكربوىيدرات والناتج من ىذه العملية ىو 
 .                                 .                           بضض بايروفيك. 1
 .                                                     .+Hأيونات ابؽيدروجبْ . 2
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ل توازف ػضية وبالتابٕ بىتػيؤدي إبٔ أف تصبح العضلة بض+ Hالتزايد والبَاكم ابؼستمر لأيونات ابؽيدروجبْ 
 .    .                                  العمليات ابغيوية وناقلات العناصر الكيميائية

وبؼنع ، ابػلية العضلية   عدـ وجود أوكسجبْ كابُ داخل العضلة يسبب تراكم أيونات ابؽيدروجبْ داخل
 ونات ابؽيدروجبْ ػع أيػحد مػيت روفيك ػض البايػبض بَاكم فإف ػال  يجة ىذاػنت ضلية ػلية العػمضية ابػػزيادة ح

H + ونات ابؽيدروجبْػوأي  تيتػاللاك نتاج صل لإػينف دوره ػب الذي  و ، اللاكتيك  اج بضضػلإنتH . +
بعض اللاكتيت يدخل بؾرى الدـ حاملًا معو بعض أيونات ابؽيدروجبْ كوسيلة بػفض تراكم أيونات 

 ..                                      بُ ابػلية العضلية+ Hابؽيدروجبْ 
يؤدي خفض + Hولكن تراكم أيونات ابؽيدروجبْ  7.1الطبيعي للخلية العضلية ىو (  pH) حيث أف 

بفا يؤدي إبٔ اختلاؿ عمل العضلات والانقباضات العضلية وىذا يعمل على  6.5الوسط الكيميائي لغاية 
العتبة عتبة اللاكتيك أو الىذه النقطة تسمى (. الأبٓ)برفيز النهايات العصبية وبالتابٕ الشعور بابغرؽ 

 .اللاىوائية

 

 :تركيز بضض الاكتيك بُ الدـ -2-4

مللبَ من الدـ /ملغ  15ابٔ  5إبٔ أف تركيز حامض اللاكتيك بُ الدـ يبلغ ماببْ  Foxيشبّ فوكس 
Fox . 1984,p56) (ُبُ اللاكتيك حامض ف تركيزأب  الراوي ىيثم  عن نقلا الشويلي  أشار حبْ ب 

 يضلأا معدؿ ناتج عن يكوف أف بيكن ،وىذا الدـ بُ( لبَ / كغم / وؿم  1 ) تقريبا الراحة وقت الدـ
 أف المحتمل من أو الراحة، حالة بُ الدـ جرياف سرعة بطء من بودث والذي الراحة أثناء ابؼنخفض العضلي

فاضل )الراحة أثناء يضلأبا تستمر والبٍ ابغمراء الدـ كريات بُ ابؼنخفضة يضلأا عمليات بينشأ بسب
إبٔ أف نسبة    PETER JANSSEN ،كما أشار بيبَ جنسن( 49،ص1998الشويلي ،أمل 

موؿ ، إلا أف تلك النسبة تزداد / ملل 1حامض اللاكتيك بُ الدـ لدى الفرد العادي وقت الراحة حوابٕ 
مرة من  20عند أداء الأنشطة الرياضية ذات الشدة العالية و عند معدؿ منخفض من الأكسجبْ لتصبح 

 .,p06)2001 (PETER JANSSEN,   وقت الراحةقيمتو بُ
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الإرتفاع بُ تركيز لاكتات الدـ ناتج أساسا من عدـ التوازف ببْ إنتاج بضض الاكتيك من طرؼ   إف
 و  ببْ   قدرات   ابعسم   على   أكسدتو،  الألياؼ   العضلية   ابؼنقبضة  بُ   غياب  الأكسجبْ  

. (Mac Dougall et autre ,1983p60) 

و نظرا لآف شدة ابغمل البدب٘ بزتلف درجاتها من نشاط رياضي إبٔ آخر ، و من تدريب إبٔ آخر  و 
و ارتباطو بشدة  الأبضاؿ البدنية    لسهولة الإستفادة من برديد مستويات حامض اللاكتيك بُ الدـ

أبضاؿ  ابؼختلفة ، أمكن من خلاؿ نتائج بعض الدراسات العلمية التوصل إبٔ بعض مستويات لشدة
 :التدريب بيكن إستخدامها كمناطق تدريبية بؽا مواصفاتها الفسيولوجية نذكر منها  

( مستوى البداية )لبَ و بيكن تسميتها ب /مللي موؿ 1يكوف مستوى لاكتات الدـ فيها : ابؼنطقة الأوبٔ 
ؾ الأكسجبْ مع و ىي بغظة بداية بذمع اللاكتات بُ البلازما و يلاحظ بُ ىذه ابغالة زيادة بُ إستهلا

لبَ ، و بودث ىذا بُ خلاؿ ابغركات /مللي موؿ 1زيادة مبدئية بُ تركيز حامض اللاكتيك لتصل إبٔ 
 . ) (Allen .WK , Seals .DR,Hurley.BF,1985p128البسيطة العادية

الة لبَ و ىي أقصى فبَة تستمر خلابؽا ابغ/مللي موؿ  2.2يكوف مستوى اللاكتات فيها : ابؼنطقة الثانية 
حيث يكوف النظاـ ( العتبة الفارقة ابؽوائية )الثابتة أي أقصى حالة ثبات يصل إليها الرياضي و يطلق عليها 

و تكوف الشدة ذات درجة منخفضة و تستخدـ ىذه الشداة بُ    السائد لإنتاج الطاقة ىو النظاـ ابؽوائي 
 . (Helgerud .J ,1994,p68)بداية التسخبْ و  خلاؿ فبَات التهدئة أو بسرينات الاستشفاء

) لبَ و يطلق على ىذا ابؼستوى مصطلح /مللي موؿ  2.5يكوف مستوى اللاكتات فيها : ابؼنطقة الثالثة 
 2.5العتبة الفارقة للاكتات و يعبر عنها بشدة بضل التدريب البٍ تؤدي اللاكتات الدـ وصوؿ مستوى 

 العمل العضلي   بداية  دقائق من 10ستوى خلاؿ لبَ ، و بيكن أف يصل الرياضي إبٔ ىذا ابؼ/مللي موؿ 
 . ( Hagan) .RD ,Smith  .MG,Gettman.LR,1985p13الشدة  ابؼعتدؿ

 Gaesser)لبَ/مللي موؿ  4يكوف مستوى اللاكتات فيها : ابؼنطقة الرابعة 
.G ,Poole.DA,1986,p61)  أو البدب٘ ابعهد من ابؼرحلة و يعرفها ابؽزاع و بوي النقيب   بأنها 

 رئيسي بشكل للطاقة ابؽوائية ابؼصادر على الاعتماد من عندىا الانتقاؿ يتم البٍ الأكسجبْ استهلاؾ من
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 الكربوف أكسيد ثاب٘ وإنتاج ابؼطرد، بالتصاعد اللبنيك بضض عندىا حيث يبدأ اللاىوائية، ابؼصادر إبٔ
و يطلق  عليها (  .  24،ص1989ابؽزاع بؿمد ، بوي النقيب، ) استهلاؾ الأكسجبْ مقدار يتجاوز

مصطلح العتبة الفارقة اللاىوائية  و يستخدـ ىذا ابؼصطلح بُ  بؾاؿ الإعداد الفسيولوجي للدلالة على 
أثناء الأداء البدب٘ ،   و بؽذه ابغالة مواصفات فسيولوجية خاصة  بحالة معينة من التعب يصل إليها اللاع

إنتاج حامض اللاكتيك بدعدؿ أكبر من سرعة التخلص حيث يصل إليها اللاعب عندما تزيد لديو سرعة 
منو بُ ابعسم ،وبىتلف توقيت ظهور ىا لدى اللاعببْ تبعا بغالتهم البدنية و الوظيفية البٍ وصلوا إليها 

 (.283،ص200بهاء الدين سلامة ،)

أبو )الواحد وكذلك تبعا لنوعية التخصص الرياضي كما بىتلف أيضا ببْ الرياضيبْ بُ التخصص الرياضي 
 .(179،ص1998العلاء عبد الفتاح ،

ترتبط العتبة الفارقة اللاىوائية بابغد الأقصى لاستهلاؾ أنو   الشعلاف ويذكر كل من  أبو العلا وإبراىيم
الأوكسجبْ حيث بيكن استخداـ النسبة ابؼئوية الأقل من الأقصى كنقاط يتحدد بها ظهور العتبة الفارقة 

ا تظهر متأخرة لدى اللاعببْ ابؼدرببْ على درجة عالية حيث يبدأ ظهورىا عندما اللاىوائية وبذلك فأنه
من ابغد الأقصى بينما تظهر مبكرة عند غبّ ابؼدرببْ % 90-85يصل استهلاؾ الأوكسجبْ إبٔ حوابٕ 

 (.221،ص1994،أبو العػػلا عبد الفتاح ، إبراىيم الشعلاف) % 60-50بدستوى 

 w.mc)تأثبّ التدريب على دينامكية اللاكتات وفيما يلي شكل بياب٘ يوضح 
ardel.f.katch.v.katchr, 2001,p258)                   

 
.ٌوضح تأثٌر التدرٌب على دٌنامكٌة اللاكتات( 21)شكل بٌانً رقم   
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كلما زاد تركيز بضض اللاكتيك بُ ( السرعة)من خلاؿ ىذا الشكل نلاحظ أنو كلما زادت شدة ابعري 
ا من جهة و من جهة أخرى نلاحظ أف تركيزه ينخفض نتيجة للتدريب و بنفس شدة السرعات الدـ ىذ

ساعة قبل التدريب و بلغ نفس /كلم  18لبَ عند سرعة حوابٕ / مليموؿ  4حيث بلغ تركيزه قبل التدريب 
 .بعد التدريب كلم الساعة  23البَكيز عند سرعة 

ببْ مستوى تراكم حامض اللاكتيك وشدة  طرديوعلاقة  ىناؾإبٔ أنو   أبو العلا عبد الفتاحكما أشار 
ويعود ، ابعهد ابؼبذوؿ إذ كلما كاف الأداء بشدة عالية كلما كاف ىناؾ زيادة بُ مستوى حامض اللاكتيك 

أبو العلا عبد ) ذلك إبٔ النقص ابغاد بُ كمية الأوكسجبْ ابؼستهلك بفا يؤدي إبٔ تراكم عاؿ بؽذا ابغامض
 (.133،ص 1985، الفتاح

اف برليل تركيز بضض الاكتيك بُ الدـ و فق شدة ابغمل أظهرت أف ىذا  BRIKCIو يذكر بركسي  
 .ابغمض يبدأ بُ التجمع بُ الدـ عند أفراد تسلط عليهم شدة عمل أقل من القدرة ابؽوائية القصوى 

ي موؿ بُ اللبَ عند شدة ميل 1,4تركيز حامض اللاكتيك بُ دـ يرتفع تدربهيا بُ بداية التمرين منتقلة من 
واط  226واط و انطلاقا من شدة  200ميلي موؿ بُ اللبَ عند شدة عمل 3,3واط ابٔ  100عمل 

فإف زيادة بضض الاكتيك تبدأ بالإرتفاع بسرعة أكثر حيث تبلغ بُ نهاية العمل درجات لأكثر بسبع مرات 
-Brikci.A ,1995P123) (ميلي موؿ بُ اللب9.3َ)واط 100من تلك ابؼسجلة عند شدة 

124). 

نتيجة لبَاكم : التأثبّات السلبية لتجمع حامض اللاكتيك بُ العضلات والدـ على مستوى الإبقاز-2-5
 حامض اللاكتيك بُ عضلات ودـ الرياضي وببَاكيز عالية فإف ىناؾ تأثبّات سلبية بردث 

 - : لأجهزة وأعضاء جسم العداء بيكن تلخيصها بدا يلي 

العضلي   اكم أو بذمع حامض اللاكتيك بُ الألياؼ العضلية يكوف بُ مناطق الاتصاؿإف تر    :  -أ
العصبي بفا يؤدي ذلك إبٔ إعاقة وصوؿ الإشارات العصبية وعدـ وصوبؽا إبٔ داخل الألياؼ العضلية 

 .بشكل انسيابي وىذا يقلل من إمكانية التقلص والانبساط السريع للعضلات وبالتابٕ يهبط ابؼستوى

 إف تراكم أو بذمع حامض اللاكتيك بُ عضلات العداء يؤدي إبٔ زيادة أو مضاعفة   : -ب
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نهايات الأعصاب ابغسية  الضغط على ابػلايا العضلية فيتسبب بُ انتفاخها فتضغط ابػلايا ابؼنتفخة على 
اللاعببْ يستمر ىذا الأبٓ بُ العضلات لعدة أياـ وخصوصاً عند  فتسبب ظهور الأبٓ بُ العضلات وقد 

 .الغبّ متدرببْ جيداً على نظاـ حامض اللاكتيك 

حدوث  إف تراكم أو بذمع حامض اللاكتيك بُ الدـ يؤدي إبٔ زيادة بضوضة الدـ وىذا يعبِ    : -ج
(  7) أي أقل من  فعندما يكوف الدـ بضضيا بدرجة كببّة .. الدـ PH تغيبّ بُ التوازف أبغامضي القلوي 

وتينات بُ الدـ سوؼ تتغبّ ، وبدا أف الأنزبيات وابؽرمونات البٍ بُ الدـ برتوي على درجة فإف خصائص البر 
لذا فإف خصائص الأنزبيات وابؽرمونات سوؼ تتغبّ أيضاً تبعاً لذلك وىذا يشكل خطورة .. البروتينات 

ا نقص الأوكسجبْ بُ ابػلاي) على حياة الرياضي خاصة الغبّ متدرببْ جيداً على مثل ىكذا ظروؼ 
ابؼتدرببْ جيداً على تدريبات حامض اللاكتيك و ببَاكيز عالية بُ  ،وعليو فإف الرياضيبْ(العضلية 

العضلات والدـ فإف فرصة برقيق الإبقازات ىي واردة ومستمرة طابؼا لدى الرياضي القدرة على برمل 
فمثلا الأرقػاـ . ء نقص الأوكسجبْ و ما يصاحبو من تغيبّات كيميائية داخل أجهزة وأعضاء جسم العدا

.  جونسوف  مايكل   والذي سجػلو  ( ثانية   43.18)  ـ بزمػن  40 العابؼية البٍ برققػت بُ مسابقػة 
 .والذي سجلػو كبكبَ ( دقيقة  1.41.11)     بزمن   ـ 800  مسابقة وبُ 

لا بيكن بؽا أف والذي سجلو  ىشاـ الكروج ، ( دقيقػة 3.26)ـ بزمن  1500  وما برقػق بُ مسابقػة  
تتحقق إلا عن طريق استخداـ تدريبات نظاـ حامض اللاكتيك وبأساليب تدريبية بـتلفة منها تدريبات 

وتدريبات ابؼرتفعات و بأحجاـ تدريبية عالية حبٌ بيكن للأجهزة الوظيفية ( ابؽيبوكسيا ) التحكم بالتنفس 
لوجية وكيميائية بُ العضلات والدـ أف تتكيف على نقص الأوكسجبْ و ما يصاحبو من تغبّات فسيو 

ومنها تراكم حامض اللاكتيك و ببَاكيز عالية بُ العضلات والدـ وبؼدة طويلة نسبيا ودوف ىبوط مستوى 
و وسائل استعادة الاستشفاء ابؼناسبة ( ابؼكملات الغذائية ) الأداء بالإضافة إبٔ استخداـ التغذية ابعيدة   

جبار رحيمة )كيفات الوظيفية وتعمل على برسبْ مستوى الإبقازوالبٍ تؤدي إبٔ ابؼزيد من الت
 ( .2010،الكعبي

 :اللاكتيك برمل تدريبات-2-6



 
97 

 

ف مستوى حامض اللاكتيك أالباحثوف بُ اختصاص الفسلجة ب1994 يذكر كل من  ويلمور وكوستل  
على ابعهد إذ أنو خلاؿ التدريب يعد مؤشرا مهما للدلالة على شدة التدريب فضلا عن تكيف العضلات 

يتجمع أكثر من مستواه الطبيعي خلاؿ ابعهد العابٕ وىذا التغبّ بُ نسبة ابغامض يكوف مقياسا لشدة 
  Wilmore Jack H. .( Costil David L,1994 ,156-157 (ابعهد

تشبّ دراسة صلاح مصطفى إبٔ أنو بيكن الإعتماد على تركيز حامض اللاكتيك بُ الدـ للتنبؤ بابغالة 
 (. 1998،ص1994صلاح مصطفى منسي،)لتدريبية للفردا

 ةالتدريبي البرامج تقوبٙ بُ ابغديثة الفسيولوجية الاختبارات أىم من الدـ لاكتات قياس حيث أصبح
 القدرة زيادة على الرياضيبْ فتدريب ، اللاىوائية و    ابؽوائية الطاقة إطلاؽ نظم بُ تأثبّىا على والتعرؼ

 سرعة بدعدؿ إنهائها على قادرين بهعلهم ابؼنافسة  أثناء عضلاتهم بُ يبَاكم الذياللاكتيك  برمل على
 رحيم رويح)اللاىوائية الطاقة من مزيد بإنتاج تسمح الفسيولوجية التكيفات فهذه بفكنة، فبَة لأطوؿ عالية

 نشاط بزيادةو  ابؼنظمات عمل برسبْ خلاؿ  من اللاكتيك برمل تنمية يتم إذ ،(99،ص2006حبيب،
 على الرياضي يساعد بفا الأبضاض تراكم من الناتج الأبٓ برمل زيادةبُ  العضلات و ( LDH) إنزبٙ

 ) . العضلات  pH )التدربهي رغم النقص الأداء سرعة على المحافظة

 لإنتاج الوظيفية ابؼتغبّات على التأثبّ بُ ابؼباشرة الأساليب احد ىو اللاكتات برمل تدريب فأسلوب

بهاء الدين )ابؼنافسات بُ التفوؽ بُ خاصة أبنية لو اللاكتيك برمل على القدرة فاف ، لذلك اللاكتيك
 (.11،ص200سلامة ،

 التحمل تطوير بُ الكببّ الأثر بؽا اللاكتيك برمل تدريبات إبٔ أف  رويح حيث  تشبّ دراسة رحيم .
 (.111،ص2006حبيب،  رويح رحيم( ) برمل القوة – السرعة برمل ) ابػاص

دقيقة ( 2-1) عن تزيد لا أف بهب اللاكتيك برمل تدريبات بُ التمرين أوقات فأ علىيؤكد بهاء الدين و 
بهاء الدين ) ىوائيا الطاقة إمداد على اكبر بشكل الاعتماد يكوف ذلك بُ الزيادة فلأ عاليةو بشدة 
 .(01،ص2000سلامة، 
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التدريب الرياضي بؼدة طويلة ينجم عنو  فأفيذكروف ب( علماء روس ) ىيثم عبد الرحيم نقلا عن  أما
ابلفاض مستوى حامض اللاكتيك بُ الدـ بعد أقصى بضل تدريب ومقارنة الرياضيبْ أو الأفراد ابؼدرببْ 
بغبّ ابؼتدرببْ أظهرت النتائج إبٔ أف ابؼدرببْ يتميزوف بالقدرة على الاحتفاظ بدستويات اقل من حامض 

ىيثم ) ابؼنتظم وىذا يدؿ على برسبْ الكفاية الكيميائية وابغيوية بالتدريبثناء التدريب أاللاكتيك بُ الدـ 
  .                                     .               (  17،ص1996 ،عبد الرحيم

كما تشبّ الدراسات إبٔ أف كمية الكلايكوجبْ بُ العضلة تزيد بالتدريب وتراوحت ىذه الزيادة ما ببْ 
وبيكن أف يؤدي استخداـ ( ومورغاف وآخروف  ) (ىولتماف وآخروف)راسة كل منوفق د%  40-100

بؾموعات من التكرارات الطويلة إبٔ بسثيل كميات كببّة منو وىذا بالتأكيد ينبو العضلات لتخزين 
 .                           .(18،ص1999بؿمد علي القط ،)كبرأالكلايكوجبْ بكميات 

بّة نتائج العديد من البحوث البٍ تناولت العلاقة ببْ عتبة اللاكتات وبرمل وظهرت بُ السنوات الأخ
الأداء حيث كاف ينظر قدبيا إبٔ ابغد الأقصى لاستهلاؾ الأوكسجبْ على انو ابؼؤشر الوحيد بُ برمل 

من الباحثبْ الذين اىتموا بدراسة ( فاريل وىاج وكويل وغبّىم )   كل منبهاء الدين أف   الأداء ويذكر
بذمع اللاكتات بُ البلازما وابغد الأقصى لاستهلاؾ الأوكسجبْ كمؤشرات للقدرة على العدو والقدرة 

حيث بً قياس معدلات اللاكتات وابغد الأقصى لاستهلاؾ الأوكسجبْ عند ، على ابعري بؼسافات طويلة 
واف القدرة على برمل  ابعري بؼسافات بـتلفة تببْ أف مستوى لاكتات الدـ لو علاقة مباشرة لتحمل الأداء

الأداء ترتبط ارتباطا وثيقا على برمل زيادة لاكتات الدـ وقدرة العضلات على العمل بُ ظل زيادة تركيز 
،ص 2000بهاء الدين سلامة، ( ) 0.82) لاكتات العضلات والدـ وقد بلغت علاقة الارتباط ىذه 

227)  

 فضل وسيلة لتدريب بضض اللاكتيك ىيأف أ( 1997عصاـ حلمي و بؿمد جابر بريقع ) و يشبّ  .

ثا بشدة عالية بينها فبَات راحة لا تقل مدتها عن فبَة دواـ 60ثا و45إستخداـ الفبَات الطويلة ماببْ 
جرعات تدريبية بينكن أف ترفع مستوى حامض اللاكتيك بُ الدـ  05-04العمل أو أكثر و تؤدي من 

 الشعور بالتعب و ليس ىناؾ شك أف ىذا النوع من بفا يؤدي إبٔ( لبَ/ملموؿ 20)ابٔ قيمة القصوى 
التدريب يؤدي ابٔ زيادة قابلية الفرد الرياضي على برمل مستويات عالية من بضض اللاكتيك و يزيد من 
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عصاـ حلمي و بؿمد جابر )ىذه الأبنية زيادة إنتاج إنزمات التحلل ابعليكوجبْ بُ الدـ 
 (.47،ص1997يريقع،

 :بُ الدـ  يكقياس حامض اللاكت-2-7

أف طرؽ برليل اللاكتيت تعتمد على التحويل الأنزبيي للاكتيت إبٔ مكونات اقل  جابركاظم  ويذكر
أو . تعقيدا يسهل قياسها وبيكن القياـ بذلك بوساطة الطريقة اليدوية البٍ تستخدـ فيها ابؼواد الكيمائية 

السرعة والدقة بُ التحليل ، ومن اشهر الطرؽ بالطريقة ابغديثة البٍ تعتمد على التكنولوجيا البٍ تتميز ب
الكيمائية ىي البٍ تستخدـ مكونات علبة برتوي على كافة ابؼركبات اللازمة فضلا عن استعماؿ جهاز 

الذي يعتمد على القياس الطيفي للإلكبَونات البٍ  SPECTRO METER مقياس الطيف
كاظم جابر )كتيت وىذا ابؼركب يعد مؤشر بؼستوى اللا  NADH بوتويها ابؼركب

 (.                           199-200،ص1997،أمبّ
 :  منها عدة طرائق لتقدير حامض اللاكتيك بؿمد  ونادر أبضد وقد حدد كل من حسبْ

حيث يتم بناء ابؼنحبُ ابؼعياري بوساطة كميات معلومة من : طريقة استخداـ الكيماويات  -2-7-1
ومثل  ،يل الطيفي لتقدير حامض اللاكتيك بعد استخلاصو من الدـ حامض اللاكتيك بجانب جهاز التحل

                    ..                                   ىذه الطريقة تستلزـ وقتا طويلا
بوتوي على كميات معلومة من  Kit وىنا يتم استخداـ كاشف: طريقة استخداـ الكواشف -2-7-2 

وبصيع ابؼواد الكيمياوية اللازمة للتحليل بُ صندوؽ واحد ، ويتم برليل حامض  ، حامض اللاكتيك
وىي وسيلة  Spectrophmeter اللاكتيك مباشرة بُ الدـ وقراءة النتائج على جهاز التحليل الطيفي

                                            .                                         .                                 الأوبٔأسرع وأدؽ من 
. 
وىو جهاز صغبّ متنقل يعمل بالبطارية والكهرباء ويتم : طريقة استخداـ جهاز الاكيوسبورت -2-7-3 

كما يصاحب ابعهاز شكاؾ بسحب نقطة الدـ وكذلك بؿاليل . استخداـ الشرائط ابػاصة للتقدير 
 2003بؿمد شلبي،  ونادر أبضد حشمت حسبْ)قياس ال.قبل.معيارية ذات تركيز منخفض ومرتفع

  ..                                                       (65-66،ص



 
100 

 

ف  أحيث ، دقيقو / موؿ ابؼللويذكر  بهاء الدين أف نسبة اللاكتات بالدـ يتم قياسها بوحدة قياس ىي 
،ص 2000اء الدين سلامة، به)دـملل 100ملغراـ لكل 9ي و موؿ من حامض اللاكتيك يسا1كل

:                                             وقت سحب الدـ بعد ابعهد لقياس تركيز حامض اللاكتيك بُ الدـ-2-8 .            (227
. 

بهب سحب دـ بعد أداء الاختبار أو ابعهد من ، لغرض اختبار إظهار تركيز حامض اللاكتيك بُ الدـ 
باين ابؼصادر العلمية بُ ابؼدة الزمنية ابؼناسبة لسحبو بعد ابعهد إذ أف حامض اللاكتيك اللاعببْ ، وىنا تت

 . الاستشفاء خلاؿ   بٍ ينتقل بعد ذلك ويبَكز بُ الدـ ويتم ذلك، يبَاكم أولا بُ العضلات

فمنهم من يذكر أنو يتم سحب الدـ مباشرة بعد ابعهد وىم بذلك لا ، وىنا ظهرت نقطة الاختلاؼ 
ومنهم من ينصح بإعطاء مدة طويلة لغرض انتقالو إبٔ  ، وف فرصو كافية لنقلو من العضلات إبٔ الدـيعط

 .                        ..الدـ وىذه ابؼدة أيضا كانت فيها اختلاؼ
أف حامض اللاكتيك يستمر بابؽروب من العضلات إبٔ ( كاربونبْ ) فقد ذكر ىيثم عبد الرحيم نقلا عن 

  (.14-15،ص1996،ىيثم عبد الرحيم) لعنيف.دقائق عقب التمرين8-2الوقت من الدـ لبعض 
إف أعلى تركيز بغامض اللاكتيك بُ الدـ بعد الاختبارات ( سريلارد ) كما ذكر حسن عصري عن 

حسن ) دقيقو تقريبا من الاستشفاء7.5القصبّة الأمد لا يقاس عند نهاية ابعهد بل بعد
 .                  (53،ص1999،عصري

دقائق مناسبة لغرض سحب الدـ من اللاعببْ بعد ( 5)فيعتقدوف أف مدة  Gollinckأما  جولنايك 
 .  ) Gollinck. P. D. , 1986,p334-340  ) الانتهاء من المجهود

                                                          .      
                              : عدؿ ضربات القلبعلاقة حامض اللاكتيك بد-2-9

يتكوف حامض اللاكتيك نتيجة قياـ الرياضي بجهد عاؿ ويكوف ىناؾ نقص بُ كمية الأوكسجبْ البٍ  
ونتيجة لذلك تزداد معدؿ ضربات القلب لدفع كمية اكبر من الدـ ، كميتو لا تسد حاجة ىذا ابعهد 

لذلك ىناؾ ، اللازمة    ة لسد حاجتها من الدـ وتزويدىا بالطاقة المحمل بالأوكسجبْ من العضلات العامل
كبر كميات من حامض اللاكتيك إذ كلابنا يرتفعاف تزامنا مع زيادة أ ترابط ببْ معدؿ القلب وتراكم وتركيز
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وينخفض معدؿ البَاكم وتركيز حامض اللاكتيك مع ابلفاض شدة ابعهد كذلك ،  شدة ابعهد ابؼبذوؿ
 ..                         ضربات القلب وتنخفض بدعدؿ

ىيثم عبد الرحيم بأنو تزداد نسبة حامض اللاكتيك عندما يتم أداء التمرينات ابؼكثفة والبٍ تكوف   ويذكر
 ،ىيثم عبد الرحيم) ضربة بُ الدقيقة   120ف تسبب زيادة بُ معدؿ ضربات القلب فوؽ لأكافية 

 .   (  17،ص 1996

فقد قسم شدة بضل التدريب إبٔ بطس مناطق بناء على معدؿ (  1986بلاتوؼ ) أما العابٓ الروسي 
-1970ضربات القلب وتركيز حامض اللاكتيك بُ الدـ واستخدـ الرياضيوف الروس خلاؿ الفبَة من 

 .                            .  كتابٕ   نظاـ بطس مناطق بؼستويات شده ابغمل 1980
 و يكوف نبض القلب فيها من  تنشيط عملية استعادة الشفاء بغمل فيها ابٔ يتجو ا: ابؼنطقة الأوبٔ -1

  .                              .                                  .ضربة بُ الدقيقة120ابٔ 100
 و يكوف نبض القلب فيها من بدستوى العمل ابؽوائي  يتجو ابغمل فيها ابٔ الإحتفاظ :  ابؼنطقة الثانية  -2

 .                          .                                  .ضربة بُ الدقيقة150ابٔ 140
الارتفاع بدستوى العمل ابؽوائي والعمل ابػاص للأداء الفبِ لفبَة يتجو ابغمل فيها إبٔ  :ابؼنطقة الثالثة  -3

 .                                 ضربة بُ الدقيقة170ابٔ 155 و يكوف نبض القلب فيها من أطوؿ 
الارتفاع بدستوى اللاىوائي بنظاـ حامض اللاكتيك لتنمية التحمل يتجو ابغمل فيها ابٔ : ابؼنطقة الرابعة-4

          .                                 ضربة بُ الدقيقة190ابٔ 170 و يكوف نبض القلب فيها من ابػاص لفبَات قصبّة 
الارتفاع بدستوى الإمكانات اللاىوائية الفوسفاتية وتنمية  يتجو ابغمل فيها إبٔ: ابؼنطقة ابػامسة -5

أبو العلا )ضربة بُ الدقيقة 220ابٔ 190 و يكوف نبض القلب فيها من السرعة والقوة ابؼميزة بالسرعة 
 (.19-20،ص1996،عبد الفتاح

أبضد )معدؿ القلب لنوعيات بضل التدريب بُ ابعدوؿ التابٕ  و لقد بػص أبضد نصر الدين إستجابات
 (:178،ص2003نصر الدين، 
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 -ثانيا

 :                                        .التحمل ابػاص
التدريب بكفاءة وقابلية عالية وذلك وفقا  أداء أويعد التحمل ابػاص عنصرا بدنيا مهما بُ ابقاز ابؼسابقة 

 .                           .                                        لطبيعة النشاط الرياضي وابػصائص البٍ يتسم بها ذلك النشاط
الذي يتصف بالسرعة والقوة فضلا عن التحمل، ونتيجة  الأداءوقد يطلق مفهوـ التحمل ابػاص على 
 أوفهي تعد صفة بدنية مركبة برتاجها متطلبات ابؼنافسات  الأخرلارتباط ىذه العناصر بعضها مع البعض 

جهد عضلي بفكن طواؿ مدة ما يستغرقو ذلك  بأقصىابغركي  بالأداءالتدريب من اجل الاستمرار 
الرياضية  الأنشطةيو بؿمد حسن علاوي بُ أف التحمل ابػاص يستخدـ بعميع عل أكدهالنشاط، وىذا ما 

النشاط البدب٘ بىتلف باختلاؼ  أنواعالتغيبّات الفسيولوجية والبيوكيميائية والنفسية بُ كل نوع من  أفغبّ 
  .                                 طبيعتو ونوعو

قدرة الفرد على الاحتفاظ بكفايتو البدنية طواؿ " بأنو فقد عرؼ التحمل ابػاص بؿمد صبحي حسانبْ أما
 .                                   النشاط ابؼعبِ أداءمدة 

قابلية " بأنو( ماتفيف)التحمل ابػاص نقلا عن  افقد عرف( قاسم حسن حسبْ و عبد علي نصيف) أما
 .                                 "الأداءالتقليل من فعالية ابغمل ابػاص بالفعاليات الرياضية بؼدة زمنية طويلة دوف  أداء

يوضح إستجابات معدؿ القلب لنوعيات بضل التدريب حسب أبضد (06)جدوؿ رقم
 2003نصر الدين 

 إستجابات معدؿ القلب  نوعية بضل التدريب ابؼستخدـ

 ؽ/نبضة 220- 190فوؽ  بضل التدريب اللاىوائي الفوسفابٌ

بضل التدريب اللاىوائي بنظاـ حامض 
 اللاكتيك 

 ؽ/نبضة190- 170فوؽ 

 ؽ/نبضة170- 155فوؽ  (لاىوائي ،ىوائي)بضل التدريب ابؼتداخل 

 ؽ/نبضة 155- 140 بضل التدريب ابؽوائي
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قدرة  بأنوالتحمل ابػاص  وقد اتفق مع ىذا التعريف كماؿ بصيل الربضيفي حبْ عرؼ عصاـ عبد ابػالق
 وبفعالية وبرت ظروؼ ابؼنافسة الأداءالفرد لتحقيق متطلبات مرتبطة بنوع بزصصو بدوف ابؽبوط بُ مستوى 

                        . (.           النهظة منتدى شباب)

 .                                        :التحمل ابػاص أنواع -1 
ظهرت عدة تقسيمات للتحمل ابػاص حسب وجهة نظر العلماء وبعض الاختصاصيبْ وابػبراء ، نذكر 

 .                                             :بعض منهما
 :الأبٌعلى التقسيم ( عصاـ عبد ابػالق)و( بؿمد حسن علاوي)حيث اتفق كل من 

 ..                               برمل السرعة -
 ..                               برمل القوة -
 ..                                            الأداءبرمل  -

برمل  إبٔيتطرقا  أفتقسيما مشابها ولكن بدوف ( وياسبْ صادؽبؿمد يوسف الشيخ )بينما وضع كل من 
 .                                 :الأداء

 ..                             برمل السرعة -
 ..                                    برمل القوة -
 ..                                                برمل العمل العضلي الثابت -

                                                                                                       .                                    :ابٔ( قاسم حسن حسبْ)و( كماؿ بصيل الربضي)بُ حبْ قسمها 
 ..                  ةبرمل السرع -
 ..                                    برمل القوة -
 ..                                الأداءبرمل الاستمرارية بُ  -
 ..                                      برمل الانقباض العضلي -

 :فقط بنا اقتصر بُ تقسيمو للتحمل ابػاص على نوعبْ( ريساف خريبط)ولكن 
              . .                                                  برمل السرعة -
 .برمل القوة -
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مهند حسبْ ، ابضد ابراىيم ،  )وىذا ما أشار إليو كل من مهند حسبْ و أبضد إبراىيم 
التحمل  و عبد ابؼنعم حيث وضعوا برمل القوة و برمل السرعة ضمن الدين و سعد( 275،ص2005
 .(27،ص1998الشرنوبي ، عبد ابؼنعم إبراىيم ، الدين سعد) ابػاص 

،مهند حسبْ ، ابضد ابراىيم  ريساف خريبطكل من  إليوومن وجهة نظر الباحث فانو يتفق مع ما ذىب 
الشرنوبي و عبد ابؼنعم إبراىيم حيث يرى الباحث أف برمل الأداء يأبٌ كنتيجة لتطور التحمل  الدين ،سعد

 .ابػاص 

 :برمل السرعة  -أ-1

 الرياضية البٍ تتميز والألعابالفعاليات  لأغلبيةيعد برمل السرعة من الصفات البدنية ابؼركبة ابؼهمة  

تدؿ ىذه  إذمتكرر لفبَات طويلة نسبيا،  أوسريع على بكو مستمر  أداءابؼستمر والذي يتخللو  بالأداء
تفاظ بالسرعة بُ ظروؼ العمل ابؼستمر بتنمية مقدرة مقاومة قدرة الفرد على الاح" الصفة البدنية على 

  (.           منتدى شباب النهظة)من مقدرة الفرد% 100-75التعب عند بضل ذو درجة عالية شدتو من 

و يشبّ كل من أبو العلاء و أبضد نصر الدين إبٔ أف صفة برمل السرعة واحدة من أىم عناصر الإعداد 
    دربوف على تطويرىا أو ابغفاظ على مستواىا خصوصا بُ مرحلة الإعداد ابػاص ابػاص البٍ بورص ابؼ

 .و فبَة ابؼنافسات 

و يعرفانها على أنها  ابؼقدرة على استمرار أداء ابغركات ابؼتماثلة و تكرارىا بكفاءة و فاعلية لفبَات طويلة 
بد الفتاح ، أبضد نصر أبو العلاء أبضد ع) بسرعات عالية دوبما ىبوط مستوى كفاءة الأداء

 (  .143،ص2003الدين،

   أف برمل السرعة يعبِ استمرار أداء النشاطات عالية الشدة بسهولة (1997موفق بؾيد ابؼوبٔ )و يرى  
 .(86،ص 1997موفق بؾيد ابؼوبٔ، )و دوف تأثبّ بعض ابؼتغبّات ابػارجية على مستوى الأداء 
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السرعة بيثل قدرة التحمل ابؼطلوبة بؼقاومة الإرىاؽ و التعب البٍ و يذكر بؿمد إبراىيم شحاتو إبٔ أف برمل 
و السائد ىنا عموما (  %100- %85)عادة ما تكوف عند بضل ثقل بأقصى كثافة أو ما يقرب منها 

 ىو التمرينات اللاىوائية عند إنتاج الطاقة    

تخداـ شدة تدريبية قصوى أو شبو و بُ تدريبات برمل السرعة غالبا تتصف مكونات الأبضاؿ التدريبية بإس
قصوى و يكوف أداء التكرارات برت ظروؼ التعب و غالبا ما يكوف نظاـ حامض الاكتيك ىو السائد 

 .بُ إنتاج الطاقة 

و بيكن استخداـ برمل السرعة لتطوير توافق الانقباضات العضلية ،و تستخدـ طرؽ التكرار بعدد عابٕ 
بؿمد )  % 85رارات ضمن المجموعات و بشدة تدريبية أكبر من     من المجموعات و عدد قليل من التك

 (   215،ص2006إبراىيم شحاتو، 

 :برمل القوة  -ب-1

إف أحد ابػصائص البدنية ابؼميزة بؼصارعي ابؼستوى العابٕ تتمثل بُ امتلاكهم بؼستويات عالية من برمل 
 .(HORWIL.A,1992,p115)القوة 

طلبات ابؽامة للإبقاز بُ الأنشطة الرياضية البٍ تعتمد على استمرارية بذؿ حيث يعد برمل القوة أحد ابؼت
وتعرؼ بُ كثبّ من ابؼراجع ....مثل ابعيدو و ابؼصارعة و  التجديف و ابؼلاكمة، القوة لفبَات طويلة نسبيا 

 بدعبُ قدرة الفرد على بذؿ  جهد بدب٘ مستمر أثناء وجود( التحمل العضلي )أو ( بابعلد العضلي)
 .مقاومات على المجموعات العضلية ابؼعنية لأطوؿ فبَة بفكنة

ىي القدرة على مقاومة التعب أثناء أداء بؾهود بدب٘ يتميز : )  Haraaو يذكر بسطويسي عن ىارا 
مراد إبراىيم طرفة ()بحمل عل على المجموعات العضلية ابؼستخدمة بُ بعض أجزائو أو مكوناتو 

 ( .442،ص2001،

خليطة من القوة والتحمل وتتحكم بصورة أساسية بُ برديد ابؼستوى  قدرة بدنيةو يعرفو بؿمد عثماف بأنها 
بؿمد )ابْ ...دو يابع، ابعمباز ، ابغركات الغبّ متشابهة مثل ابؼصارعة  بُ بعض الرياضات ذات

 (.98،ص1987عثماف،
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المجهود ابؼتواصل الذي يتميز بطوؿ فبَاتو  أثناءابعسم على مقاومة التعب  ىي قدرة أجهزةو يذكر علاوي 
بؿمد حسن )وينظر إليها كصفة مركبة من القوة العضلية والتحمل، بدستويات من القوة العضلية  وارتباطو
 (.علاوى

و يرى النمر و ابػطيب أف برمل القوة يعبِ مقدرة العضلة أو المجموعة العضلية على بذؿ جهد متعاقب 
 (.67،ص1996عبد العزيز النمر ، ناربياف ابػطيب ،)بفكنةبحمل متوسط لأطوؿ فبَة 

فبَة زمنية بفكنة  قدرة ابعهاز العصبي على التغلب على مقاومة معينة لأطوؿبأنو أبضد نصر الدين   و يعرفو 
 ،أبضد نصر الدين )دقائق 8 ثواب٘ وحبٌ 6بُ مواجهة التعب وعادة ما تبَاوح تلك الفبَة ما ببْ 

 ( .43،ص 2003

 عتبر برمل القوة ذو أبنية كببّة للاعب ابعيدو حيث بسكن اللاعب الذي بيتلك مستوى عابٕ منو ي

برمل القوة من الاستمرار بُ الصراع من الوضع الواقف أو الصراع الأرضي حبٌ نهاية ابؼباراة دوف أف بول 
 .عليو التعب

و يرى أبو العلا أف برمل القوة يعبِ قدرة ابعهاز العضلي العصبي على استمرارية بذؿ القوة أو التغلب  
 (. 151،ص 2000أبوالعلا عبد الفتاح،  ) على مقاومة كببّة نسبيا لأطوؿ فبَة بفكنة 

حيث مفهوـ  و يوجد ىناؾ بعض الإختلافات بُ آراء و وجهات نظر علماء البَبية البدنية و الرياضية من
برمل القوة ، فقد تطرؽ البعض بؼفهوـ برمل القوة من حيث نوع العمل العضلي ، فيتفق كل من بولتو 

Pouletto  (,1994,p64 Paulitto .R)  و فوكس(,p1661993Fox et autre,)  أف
ض الثابت ضد برمل القوة يعبِ مقدرة المجموعة العضلية على تكرار الإنقباضات ابغركية أو استمرار الإنقبا

 .مقاومة أقل من القصوى لأطوؿ فبَة زمنية بفكنة 

و يشبّ عبد ابؼقصود أف ابػصائص ابغركية ابؼميزة لتحمل القوة بُ ابؼصارعة تتطلب تكرار التغلب على 
مقاومة عالية أو رفع ثقل كببّ لعدة مرات ، و من بٍ فإنو يتأسس على القوة القصوى و يوجو لتطوير 

 (.  161،ص1997عبد ابؼقصود، السيد )قدراتها
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 :فعالية الأداء المهاري : ثالثا

يذكر نبيل الشويرج إبٔ تعدد أراء ابؼتخصصبْ و الباحثبْ بُ بؾاؿ الرياضي لتحديد مفهوـ الأداء ابؼهاري ، 
حيث قد لا يفرؽ البعض ببْ الفعالية و الكفاءة و البعض الآخر يرى أف ىناؾ فرقا ببْ الفعالية و الكفاءة 

فالفعالية تقيم بددى برقيق و أبقاز ابؽدؼ بينما الكفاءة تقيم بنسبة العمل ابؼيكانيكي ابؼنجز إبٔ الطاقة  ،
 ( .08،ص2000نبيل الشويرج، )الكلية ابؼستهلكة

 , p23 ,1978)أف الكفاءة و الفعالية يشبّاف ابٔ المحصلة أو منتج الأداء  Brahamو يشبّ برىاـ
Braham). 

ؿ علاء الدين ، بؿمد الروبي أنو يقصد بفاعلية الأداء ابؼهاري أو فعالية التكنيك و يرى كل من بصا
الرياضي بالنسبة بؽذا الرياضي أو ذاؾ من الرياضيبْ درجة قرب و بساثل ىذا الأداء ابؼهاري مع أكثر أبماط 

ابؼقارنة بدنطقية أو ب)و يضيف أف فعالية الأداء ابؼهاري لا بسثل  التكنيك منطقية و عقلانية علمية مثالية
أحد ابػصائص ابؼوصفة بؽذا النمط من التكنيك بقدر ما توصف ابعانب الكيفي بؼستوى ( مثالية التكنيك

 (  .05،ص1981بصاؿ علاء الدين ، بؿمد الروبي، ) إتقاف الأداء ابؼهاري

لية تتضح بُ قدرة و يشبّ بؿمد الروبي على  أف ىناؾ فرؽ ببْ الفعالية و الكفاءة و يتمثل بُ أف الفعا
اللاعب على إبقاز الواجب ابغركي بنجاح دوف وضع إعتبار للطاقة ابؼستهلكة بُ الأداء ، بينما تتمثل 

بؿمد الروبي، ) الكفاءة بُ مقدرة اللاعب على إبقاز الواجب ابغركي بأقل قدر من الطاقة ابؼستهلكة
 (.105،ص1991

ضمن الربط ببْ شكل الأداء  و الطاقة ابؼطلوبة لإبقازه و يضيف طلحة حساـ الدين أف مفهوـ الفعالية يت
و التوقيت    و أف من خصائص الأداء الفعاؿ بسيزه بغياب ابغركات الزائدة   و استخداـ العضلات بالقدر 

 (.25،ص1994طلحة حساـ الدين، ) ابؼناسبة 

توى إتقاف ابؼهارات ابغركية يذكر أبضد السنبَيسى، أف بقاح الأداء ابؼهاري للاعب يتوقف على درجة و مس
 ( .10،ص1982أبضد السنبَيسى، )و مدى إتقانو بؽا مهما تغبّت الظروؼ 
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 لدرجة عالية من بو يشبّ قدري  أف الإىتماـ بدرجة الإتقاف ابؼهاري يؤدي يؤدي إبٔ وصوؿ اللاع

، و بىضع أداء ابؼهارات الآلية و الفعالية بُ الأداء بحيث تكوف النتيجة ابغتمية ىي تنفيذ ابؽدؼ ابؼنشود 
ابغركية خلاؿ ابؼباراة لظروؼ و مواقف تتشكل خلاؿ فبَة زمنية معينة و متغبّة بحيث بسلى على اللاعب 

   مناسبة للتغلب على موقف معبْ  رعملية الإبتكار،     و الإبداع بُ ابغركات و اختيار الإستجابة الأكث
 (. 107،ص1984يشبّ قدري مرسي ،) 

    أف الفعالية بيكن تقيمها مدى برقيق ( 1981بصاؿ علاء الدين )عبد السلاـ نقلا عن حسن ) يشبّ
و إبقاز ابؽدؼ ، أو ىي قدرة ابؼصارع على تسجيل أكبر عدد بفكن من النقاط الفنية خلاؿ ابؼبراة عن 

حسن ) خلاؿ ابؼبراة ( ىجوـ مضاد ناجح–ىجوـ ناجح )طريق أداء العديد من ابؼهارات الفنية الناجحة
 ( .204،ص1994عبد السلاـ،

من ( التصوير التلفزيوب٘ )أف الفيديو ( كاميوب٘ و تليماف)و يوضح صلاح عسراف بُ ىذا الصدد نقلا عن 
 (.28،ص1992صلاح عسراف نصر، )أفضل الطرؽ ابؼستخدمة لتقييم الأداء ابؼهاري للاعببْ

بُ قدرة اللاعب على مواصلة الأداء ابؽجومي و يرى الباحث أف فعالية الأداء ابؼهاري بُ ابعيدو تتمثل 
  .بصفة صحيحة و القوة و السرعة ابؼطلوبة خلاؿ الوقت المحدد للتمرين أو للمباراة 

 : الخلاصة 

إف خصائص العمل اللاىوائي واسعة لا بيكن حصره بُ فصل أو بُ بحث ، لكن الشيء الذي بهب 
كما أف . ابػاصة منها زمنية و منها بدنية و منها كيميائية معرفتو ىو أف كل نظاـ لإنتاج طاقة لو مؤشراتو 

   نظاـ اللاكتيك يندرج ضمن النظاـ اللاىوائي فيو تكوف كمية إنتاج بضض اللاكتيك بـتلفة حسب شدة 
و مدة العمل البدب٘ ، و توجد طرؽ عديدة لقياس تركيزه بُ الدـ لعل أحدثها و  أسهلها  جهاز صغبّ 

      صفات كثبّ تندرج برت ىذا النظاـ و أبنها برمل القوة و برمل السرعة    و توجد .خصص لذلك 
تدخلاف برت مسمى واحد و ىو التحمل ابػاص و ذلك بإنفاؽ الكثبّ من ابؼختصبْ،حاوؿ  فو اللتا

 .الباحث تسليط الضوء على فعالية الأداء ابؼهاري و لعل من أىم طرؽ تقيمها ىو التصوير التلفزيوب٘
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 :تمهيد 

أنواع ابغصص التدريبية ابؼستخدمة بُ البرنامج من خلاؿ ىذا الفصل بواوؿ الباحث إعطاء نظرة حوؿ 

ابػطوات ابؼتبعة بُ بالإضافة بٍ طرؽ التدريب ابؼتبعة بُ تطبيق البرنامج  وأنواع الإنقباضات  او كذابؼقبَح 

 . مضمونها البرنامج من حيث عدد ابغصص و أجزائها و زمنها  و

 :  التمرين المستخدمة خلال الحصص التدريبيةأنواع -أولا 

 : و قصد الباحث التنويع بُ التمرينات و ىذا لعدة أسباب منها من التمريناتعدة إستخدـ الباحث 

 .بؿاولة استثارة بصيع المجاميع العضلية و توظيفها خلاؿ البرنامج التدريبي  -

رفع دافع ابؼصارع بكو ابؼمارسة من خلاؿ التغيبّ بُ أنواع  التدريب و بابؼصارع من الروتبْ ابػروج -

 .الأنشطة 

 .بؿاولة الإستفادة من مزاية  ىذه الأنشطة و البٍ ربدا نفتقدىا بُ ابعيدو بحد داتها  -

 .بؿاولة الدمج ببْ ىذه التمرينات و بسرينات خاصة بابعيدو بُ حصص تدريبية  -

 : تخدمة كتابٕ و قد كانت التمرينات ابؼس

 :تمرينات الجري -1

البٍ تببُ عليو الرياضة بصفة عامة و خاصة بُ فبَات الإعداد البدب٘ و بؽذا ابػامات يعتبر ابعري من أىم 

 .السبب بً إستدراجها ضمن البرنامج التدريبي 
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كاف ابؽدؼ من ىذه الفعاليات ىو استخداـ ابعري بشداة و حجم مشابهة لتلك ابػاصة   :الهدف منها -

بشدة ( عضلات الأطراؼ السفلى)تنمية برمل السرعة و استعماؿ العضلات الكبرى بُ ابعسم لبابؼباريات 

 قريبة من القصوى حبٌ تستثبّ ابعهاز الدوري التنفسي بشدة بسكن ابعسم من إنتاج الطاقة بُ غياب

 .وجود بضض اللاكتيك لأطوؿ فبَة بفكنة بفا يساعد كذلك زيادة التحمل اللاكتيكي  الأكسجبْ و

 :التدريب بالأثقال -2

إبٔ أف التدريب بالأثقاؿ بُ رياضة ابعيدو تعبِ تدريب بصيع أجزاء ابعسم نصر الدين  ، بؿمد حسن يشبّ

كالعنق ،الكتفبْ ) أي يشمل كل المجموعات العضلية أي تقويتها و بسرينات العضلات حوؿ ابؼفاصل

،الظهر العلوي والسفلي و البطن و الصدر و ابعانببْ ز عضلات الفخذ الأمامية و ابػلفية ،عضلات 

حيث يذكر عبد العلي نصيف أف الأبطاؿ العابؼيبْ (الذراع الأمامي و ابػلفي و العلوي  ،عضلاتالساؽ 

      بؿمد حسن العلاوي ،) بُ رياضة ابعيدو يصرفوف يوميا من وقت تدريبهم حوابٕ ساعة لتمارين القوة

 ( .17،ص1982و نصر الدين رضواف، 

عبْ تتضمن التدريبات بالأثقاؿ كجزء من نظاـ أف معظم البرامج الناجحة لإعداد ابؼصار  جونسوفو يؤكد 

 .(79،ص1986مسعد علي بؿمود،)العاـ للتدريب 

سنة كما  20- 16فيما بىص السن ابؼناسب للتدريب بالأثقاؿ ىي فبَة السنية من  بـتار سابٓيشبّ  و  

يؤكد أيضا أف السن يؤثر تأثبّا واضحا على عمليات تنمية العمل الوظيفي للعضلات و تصل أقصى 

-16سنة و أما بالنسبة للبنات فهي بردث ماببْ  22إبٔ -18درجات الكتلة العضلية بُ الرجاؿ ببْ 

 (.تار سابٓ،ب سبـ)سنة 19
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تنمية برمل اللاكتيك للأكبر  من خلاؿ تهدؼ ابٔ تنمية برمل القوة لأىم  العضلات : الهدف منها -

ابٔ أف يشبّ بهاء الدين عدد من العضلات يساعد على زيادة برمل اللاكتيك الكلي للمصارع حيث 

عد على تأخبّ ظهور العتبة انتشار حامض اللاكتيك بُ الأنسجة و الألياؼ العضلية غبّ العاملة يسا

تدريب تلك العضلات بصورة دائمة لزيادة سعتها الإستهلاكية  طرٌقالفارقة اللاىوائية و يتحقق عن 

 (.335،ص  1990يشبّ بهاء الدين سلامة،  )بغامض اللاكتيك

العدد من  أنو يعتبر رفع ثقل لعشرين مرة متتالية أو الشد على العقلة لنفسالنمر و ابػطيب من  و يشبّ كل

و كثبّ من النقاط البٍ تستخدـ عند التدريب لتنمية القوة القصوى ....التكراراف مثلا لتحمل القوة 

بالأثقاؿ تنطبق على تنمية برمل القوة كما تستخدـ نفس التمرينات و لكن الفرؽ الأساسي ببْ التدريبات 

و عدد التكرارات فالأثقاؿ ( ابؼقاومة)شدة لتنمية القوة القصوى و التدريب لتنمية برمل القوة ىو مستوى ال

من أقصى قوة لا تؤدي إبٔ أفضل تنمية للقوة القصوى ، و لكن إذا بً تدريب بها  %66البٍ تقل عن 

و بيكن القوؿ أف التدريب بأثقاؿ تبَاوح ببْ . لعدد كاؼ من التكرارات فإنها سوؼ تنمي برمل القوة 

 .عب رفعو مرة واحدة يؤدي إبٔ أفضل تنمية لتحمل القوةمن أقصى ثقل بيكن للا % 65إبٔ  %  25

 %50و برمل القوة من العناصر القابلة للزيادة بدعدلات عالية ، فبينما قد تستغرؽ زيادة القوة القصوى 

عبد العزيز النمر  )عدة شهور فإنو من ابؼمكن برقيق نفس ابؼعدؿ بالنسبة لتحمل القوة خلاؿ أسابيع قليلة

 (.69،ص1996طيب،و ناربياف ابػ
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 :أنواع الإنقباضات العضلية المستخدمة  -2-1

بُ ىذا العلا لقد استخدـ الباحث بُ ىذه التدريبات طرؽ بـتلفة للانقباضات العضلية حيث يشبّ أبو  

ابٔ أف طرؽ تنمية برمل القوة بطبيعة الأداء التخصصي و بُ ابؼصارع تستخدـ طريقة الإنقباض   الصدد

،كما يرى الباحث أنو يوجد نوعبْ  ( 141،ص1997العلا عبد الفتاح ،)توب٘ابؼركزي و اللامركزي و الأيزو 

الإنقباض الثابت  و(ابؼشابو للحركة)آخرين  الانقباضات العضلية مهمبْ  و بنا الإنقباض الإزوكنتيك 

و كذلك بُ التثبيت الأرضي و سوؼ يتم ( ابؼسكة)و الذي يستخدـ كثبّا بُ الكومي كاتا ( الأيزومبَ)

 :شرح ىذه الأنواع من الانقباضات  كما يلي 

 : (  المتحرك العضليالانقباض ) طريقة التدريب الأيزوتوني  أ-2-1

حركة  بُ ابؼتحرؾ العضلي الانقباضىذا النوع من الانقباض فإف العضلة إما تطوؿ أو تقصر وينتج  بَ

الرياضية ابؼتحركة  الأنشطة بُابعسم كلو وىذا النوع من الانقباض يظهر عادة  بُعضو من ابعسم أو 

 : ابؼتحرؾ ينقسم إبٔ العضليعلاوة على ذلك فإف ىذا الانقباض 

 . وفيو تقصر العضلات أثناء الانقباض:  يابؼركز الانقباض  – 1

  . (133علي علي عبد العزيز،ب س،ص)فيو تطوؿ العضلات أثناء الانقباض: اللامركزى  الانقباض – 2

 .حيث تنقبض العضلة و ىي تقصر بُ ابذاه مركزىا :(Concentric)الإنقباض المتحرك المركزي-

حيث تنقبض العضلة بُ ابذاه أطرافها بعيدا عن  : (Eccentric)الإنقباض المتحرك اللامركزي  -

 (.66،ص2004كتشوؾ سيد بؿمد،)مركزىا    و ىي تطوؿ
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و على سبيل ابؼثاؿ بُ الإنقباض ابؼركزى و اللامركزي عندما تكوف مقاومة أقل من القوة حيث إف رفع 

لثقل لإبطاء سرعة الثقل يتطلب أف تنقبض العضلة مركزيا ، و يستخدـ الإنقباض بالتطويل عند ىبوط ا

نزولو برت تأثبّ ابعاذبية الأرضية ، و بُ ىذه ابغالة سنجد أف العضلات سوؼ براوؿ التغلب على 

ابؼقاومة لكن ابؼقاومة  تتغلب عليها ، و بودث نتيجة لذلك ازدياد طوؿ العضلات ، فالإنقباض بالطوؿ لا 

 (.52،ص2003أبضد نصر الدين،)لطبيعييعبِ زيادة بُ طوؿ العضلة و إبما تعود العضلة إبٔ طوبؽا ا

 :  (Isokintic)حركةللالمشابو -الأيزوكنتيك  الإنقباض ب -2-1

استخداـ حركات قريبة بقدر الإمكاف من البٍ تؤدى أثناء الرياضة ،  يتميز ىذا النوع من التدريب بإمكانية

 .(349،ص2002السيد،وجدي مصطفى،مصطفى لطفي )نوعية ابؼقاومة  وكذلك بيكن تنظيم

تنقبض العضلة دوف حدوث حركة  (:Isometric) -الثابت–:الإنقباض الأيزومتري  ج-2-1

أبو العلاء عبد الفتاح ، أبضد )رنتيجة ىذا الإنقباض ، حيث لا تستطيع العضلة بُ حالة طوبؽا أف تقص

العضلة و البٍ تتولد و يشبّ ىذا ابؼصطلح يشبّ إبٔ كمية التوتر بُ  .(43،ص2003،نصر الدين سيد

 (.95،ص1998بؿمد عبد الرحيم إبظاعيل،)ابؼفاصل نتيجة مقاومة دوف حركة ملحوظة بُ

 :نظم التدريب المطبقة في تدريبات القوة خلال البرنامج -2-2

 :لقد إستخدـ الباحث بُ ابغصص ابؼخصصة لتنمية برمل القوة ثلاث نظم أساسية و ىي كتابٕ 

 و ىذا النظاـ يتأسس على استخداـ  ....واحد من  أقدـ برامج تدريب القوة  و ىو:نظاـ المجموعة الواحدة 

و يطلق على ىذا النظاـ أيضا النظاـ نصف ابؽرمي من ابػفيف  :نظام المجموعات الخفيفة الثقيلة  -أ

ة كل إبٔ الثقيل ، و عند التدريب بهذه الطريقة فإننا نبدأ بدجموعات ذات شدة منخفضة بٍ تزيد من الشد
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بؾموعة تالية تدربهيا حبٌ نصل إبٔ مقاومة سابق برديدىا أو حبٌ لا يستطيع اللاعب تأدية أكثر من 

 .واحد أقصى تكرار

ابؼقاومة بٍ تنقص  الثقيلة ابػفيفة و فيو تزيد–يسمى ىذا النظاـ أيضا بنظاـ ابػفيفة  :النظام الهرمي  -ب

 . (99،ص1996اف ابػطيب ،عبد العزيز النمر ، ناربي) حسب ثقل بؿدد مسبقا

  :التدريب المائي  -3 

حيث تامر بؿمد قاـ الباحث بإستدراج بسرينات السباحة و ىذا لعدت إعتبارات من بينها البٍ أشار إليها 

أف مقاومة ابؼاء عبئ بدب٘ على اللاعب أثناء التدريب بفا يؤثر بصورة إبهابية على تنمية بعض عناصر  يعتبر

إحتكاؾ ابعسم بالوسط ابؼائي يكوف بدثابة تدليك طبيعي لعضلات ابعسم بفا يؤخر ، كما أف اللياقة البدنية

تامر بؿمد طلعت )ظهور التعب فيعطي الفرصة للتدريب فبَات أطوؿ دوف ظهور التعب

 .(09،ص2006عثماف،

 :يلي  ماثناء عبد الباقي أما من الناحية السيكولوجية فبّى 

 .و ارتداء ملابس السباحة يشعر اللاعب بالتجديد  التجرد من ابؼلابس العادية -

الوسط ابؼائي الذي يتم فيو التدريب و الذي بىتلف كليا عن الوسط الأرضي الذي اعتاد اللاعب  -

التدريب عليو يزيد الدافع من التدريب و يكوف وسيلو للتخلص من ابؼلل الذي يصيب اللاعب نتيجة 

 :ابعسم أثناء حركتو بُ ابؼاء يقع برت تأثبّ ظروؼ و عوامل بـتلفة ىي تقليديو التمرينات فضلا عن أف 

 .ابعاذبية الأرضية يقل تأثبّىا على ابعسم برت تأثبّ العوامل الطبيعية للماء  -
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 .درجة حرارة و كثافة ابؼاء ابؼختلفة عن درجة حرارة و كثافة ابؽواء -

ضغط ابؼاء ابؼتعادؿ على بصيع أجزاء ابعسم و أجهزتو يشعر الفرد بجو بـتلف عن ابعو الذي آلفو الفرد  -

حيث تسبب ىذه العوامل حدوث تغيبّات فسيولوجية و سيكولوجية على أجهزة ابعسم الداخلية بزتلف 

 .(13،ص1998ثناء عبد الباقي، )الأحواؿ العاديةعما بُ 

بات ابؼائية تعتبر كوسيلة ترفيو للمصارعبْ تساعد على إقباؿ ابؼصارعبْ على كما يرى الباحث أف التدري

 .و خروجو من التدريبات الروتينية    التدريبات 

 .السباحة تساعد على إستعماؿ أغلب عضلات ابعسم بُ وقت واحد و ىي بُ ذلك تشبو رياضة ابعيدو

كوسيلة إسبَخاء مرة بُ الأسبوع كما   و لقد أدرجت ىذه التدريبات بُ ابغصص ابػاصة بابعري بوقع

 .عقب الإنتهاء من كل حصة 

 : كومي ي  تدريبات الإش-4

و ىي تدريبات خاصة بابؼهارات قيد الدراسة و ىي عبارة عن عملية تكرار ابغركات مع الزميل حيث 

 .*أدرجت ىذه التمرينات بُ كل ابغصص التدريبية 

التمرين بُ بعض ابغصص التدريبية بؼا لو أبنية بُ العملية ستخدـ ىذه إو لقد :التدريبات بالحبل -5

 .التدريبية 

 : طرق التدريب -ثانيا

 الوصوؿغرض بالتدريبية للفرد ،  ابغالة لرفع مستوى تنفيذ الوحدة التدريبية  لة طرؽ التدريب ىي وسإف 
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 .(123،ص1994علي زكي و آخروف،)إبٔ ابؽدؼ ابؼسطر 

       التدريبية  بطرؽ التدريب ىو بـتلف الوسائل البٌ بيكن بها تنمية وتطوير ابغالةابؼقصود  ويذكر علاوى أف

بؿمد )التدريبات ابؼنظمة عمليات طريق  عن  بفكنة  للرياضى إبٔ أقصى درجة ( الرياضية  الفورمة ) 

 . (211،ص1992،حسن علاوى

التدريب البٍ برقق ما يسعى إلية ، وليس  عملة صعوبة بُ اختيار طريقة  يواجو ابؼدرب الرياضي أثناءحيث 
 .                                     ذات أىداؼ واحدة كل طرؽ التدريب

الواجب على ابؼدرب الرياضي أف بىتار  فكل طريقة من طرؽ التدريب برقق أىدافاً معينة ، ومن ىنا كاف
يب تعمل على زيادة الإثارة لدى اللاعببْ فتنوع طرؽ التدر  طريقة التدريب البٍ برقق لو ابؽدؼ ابؼطلوب

 .                                                منحصراً بُ طريقتبْ أو ثلاثة بعكس ما إذا كاف التدريب
التدريبية لتنمية وتطوير ابغالة التدريبية للفرد ، بسلوؾ يؤدي  وتعتبر طرؽ التدريب ىي وسائل تنفيذ الوحدة

   .     ابؼطلوب عن طريقة عمليات التدريب الرياضي ابؼنظمة ابٔ برقيق الغرض
البٍ برقق كل منها أغراض وواجبات معينة ، ولذلك بهب اختيار الطريقة  وىناؾ العديد من طرؽ التدريب

، وعلى الأساس تنوعت طرؽ وأساليب التدريب لرفع مستوى الإبقاز الرياضي ، وعلى  ابؼناسبة للغرض
يتناسب  الطرؽ وابؼتغبّات البٍ تعتمد عليها كل طريقة وإمكانية استخدامها بشكلمعرفة ىذه  ابؼدرب

 . وابذاىات التدريب

التدريبية للفرد ،  ابغالة لرفع مستوى تنفيذ الوحدة التدريبية  لة طرؽ التدريب ىي وسأف  زكي و يذكر علي
 ..(123،ص1994علي زكي و آخروف،)الوصوؿ إبٔ ابؽدؼ ابؼسطرغرض ب

    التدريبية  ابؼقصود بطرؽ التدريب ىو بـتلف الوسائل البٌ بيكن بها تنمية وتطوير ابغالة أفعلاوى  يضيفو 
بؿمد )التدريبات ابؼنظمة عمليات طريق  عن  بفكنة  إبٔ أقصى درجة  للرياضي( الرياضية  الفورمة ) 

 . (211،ص1992،حسن علاوى
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 :طرق التدريب -ثانيا

المستخدمة في تطبيق البرنامج طرق التدريب  هر ا الباحث في اختياهعليالإعتبارت التي اعتمد -1

 :المقترح

    وجدي مصطفى لتحقيق ابؽدؼ من البرنامج التدريبي إعتماد الباحث على عدت شروط و البٍ أشار اليها 

 .و ىي كتابٕ بؿمد لطفي و 

                                                                      . .         واضحاً أف برقق الغرض ابؼباشر من الوحدة التدريبية والذي بهب أف يكوف  -

 ..                                                 أف تتناسب مع مستوى ابغالة التدريبية للفرد -

 .                       .               ابؼدرب وإمكاناتو بُ كيفية تطبيق الطريقة تتمشى مع مهارة - 

                                                                               .                      .النشاط الرياضي ابؼمارس توضع على أساس خصائص ومتطلبات - 

وجدي مصطفى  )بؼواصلة التدريب الرياضي ساعد على استخداـ القوة الدافعة البٍ برث اللاعبت  -

  .(322،ص2002،مد لطفي السيدبؿ ،الفاتح

 :        طرق التدريب المستخدمة  -2

و انطلاقا بفا سبق ذكره و كذا الإطلاع على الكثبّ من ابؼراجع العلمية و أخذ رأي بعض ابؼختصبْ ابذو 

 :  التاليةالتدريب  طرؽالباحث بكو تطبيق 

 :طريقة التدريب المستمر 1--2

 إبٔ أنو يقصد بهذه الطريقة لإستمرار الأداء دوف إستخداـ فبَات الراحة البينية و ىناؾأبو العلا أبضد يشبّ 
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 :نوعاف من التدريب ابؼستمر بنا 

من ابغد الأقصى  %90-80التدريب ابؼستمر السريع و يكوف بضل التدريب بُ ىذا النوع ماببْ  -1

 .بؼعدؿ القلب

من ابغد الأقصى بؼعدؿ %75يكوف بضل التدريب بُ ىذا النوع ماببْ و  التدريب ابؼستمر البطيء -2

 (.79،ص1997أبو العلاء أبضد عبد الفتاح ،)القلب

إبٔ الارتقاء بدستوى القدرة ابؽوائية بصفة أساسية وابغد الأقصى ىذه الطريق  وتهدؼ : ابؽدؼ منها  

مد بؿ ،وجدي مصطفى الفاتح )يفيةالأكسجبْ من خلاؿ ترقية عمل أجهزة وأعضاء ابعسم الوظ استهلاؾ

 .(322،ص2002،لطفي السيد

و لقد وظف الباحث ىذه الطريقة بُ ابعزء التحضبّي فقط من كل حصة و كاف ابؽدؼ من إستخدامها  

 .الإبضاء 

 : طريقة التدريب الفتري -2-2

متكررة ، أي أنها  يقصد بها تقنبْ بضل تدريبي يعقبو راحةأنو وجدي مصطفى وبؿمد لطفي يذكر كل من 

زمنية للراحة الإبهابية الغبّ كاملة  التمرين ببْ كل تكرار والآخر فواصل تتمثل بُ سلسلة من تكرار فبَات

 (فبَات الراحة ) حالتها الطبيعية ، وبردد الفواصل الزمنية  إبٔبحيث لا تعود فيها ضربات القلب للاعب 

 ابؼشي ، ابعري)ت الراحة وطبيعتها بُ قدرة اللاعب على تكرار وتكمن أبنية زمن فبَا طبقاً لابذاه التنمية ،

 من حامض اللاكتيك ابؼتجمع بُ التخلص  بفا يساعد( ابْ ... ابػفيف ، مرجحات الرجلبْ والذراعبْ ، 

أثناء الأداء ، ومن  بُ العضلات وأيضاً تقليل الإحساس بالتعب واستعادة تكوين مصادر الطاقة ابؼستهلكة
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مد لطفي بؿ ،وجدي مصطفى الفاتح )اعلى تكرار بدعدؿ عابٕ من الشدة ولفبَات قصبّة نسبيبٍ القدرة 

 .(325،ص2002،السيد

تعتبر  طريقة التدريب الفبَىإبٔ أف  طارؽ بؿمد شكرى وصابّ سيد  وبؿمود عبد الدابٙ ويشبّ كل من 

بأنها عملية تبادؿ  تهدؼ إبٔ الارتقاء بدستوى عناصر التحمل وتتميز ىذه الطريقة البٍمن الطرؽ الرئيسية 

ىذه الطريقة تطبيق فبَات الراحة البينية  استخداـ بُمنتظم ومستمر ببْ ابغمل والراحة غبّ الكاملة ويراعى 

صابّ سيد ، طارؽ بؿمود عبد الدابٙ ، )الأفراد ابؼمارسبْ ابؼستخدمة بحيث تتناسب مع إمكانات وقدرات

              .                                     .(124،ص 1993،  بؿمد شكرى

المجهود تتبادؿ مع فواصل من الراحة للتحرر ابؼؤقت من  ىو تكرار فبَات منحامد عبد الفتاح و يعرفو 

                                                      . (.                                       08،ص1982 ،حامد عبد الفتاح الأشقر)عبء ذلك المجهود

تضمن بؾموعة من جرعات التمرينات يتخللها يتدريب  ييستخدـ مصطلح التدريب الفبَى بوصف أو 

 . بؾموعة من فبَات الراحة البينية

                                                           .                                        :برديد فبَات الراحةشروط 

 رياضياستعداد ال -1

 رياضيياقة الللا  -2

  التدريبيالعمر  -3

مد لطفي بؿ ،وجدي مصطفى الفاتح)موقع فبَات الراحة من ابؼوسم التدريبى  -4

                         .                                   .(198،ص2002،السيد
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  . ::                              الفترى مميزات طريقة التدريب -2-3

  . شدة التمرين بُبركم شديد ودقيق  -1

                                                                                                                                                       ..                        لآخر وبيكن للمدرب ملاحظة تقدـ اللاعب من يوـ تدربهيتقدـ  -2

  ..                                                  برسن سريع بَ أنظمة الطاقة ابؼختلفة -3

 (.                                        332،ص1994علي زكي و آخروف،)مكاف وبدوف أدوات  أي بُالبرنامج بيكن تنفيذ  -4

  ::                       إبٔوتقسم طريقة التدريب الفبَي 

 :                          : التدريب الفتري منخفض الشدة: أولًا 

و  ىذا القسم سوؼ يتم شرحو  لأنو  ىو  ابؼناسب بؽػػدؼ : الفتري مرتفع الشدة  التدريب : ثانياً 

ابؼرتفعة إذ تبلغ بسرينات ابعري  تتميز التمرينات بُ ىذا النوع من التدريب بالشدةحيث   البرنامج التدريبي

اؿ التمرينات التقوية باستخداـ الأثق من أقصى مستوى للفرد ، وتوصل بُ%  90 - 80حوابٕ من 

 ..                                               من أقصى مستوى للفرد%  75حوابٕ  إبٔالإضافية 

حجم التمرينات يقل   وىنا يرتبط حجم التمرينات بصورة مباشرة بشدة التمرينات ابؼستخدمة ، إذ بقد أف

رات ، وتكرار بسرينات التقوية م 10 كنتيجة لزيادة الشدة ، وعلى ذلك بيكن تكرار بسرينات ابعري بغوابٕ

لزيادة شدة التمرينات فإف فبَات الراحة البينية تزداد  مرات لكل بؾموعة ، وكنتيجة 10 - 8بغوابٕ من 

جزء من حالتو الطبيعية ، وتبَاوح  إبٔفبَات كاملة للراحة تتيح للقلب العودة  نسبياً لكنها تصبح أيضاً 

 - 110ماببْ   ابؼتقدمبْ ، أما بالنسبة للاعببْ الناشئبْ فتبَاوحثانية بالنسبة للاعببْ 180 - 90 ماببْ

الدقيقة ، كما يراعى  نبضة بُ 120 - 110 إبٔثانية مع مراعاة عدـ ىبوط نبضات القلب  240

ومن الناحية الفسيولوجية يسهم ىذا النوع بُ   استخداـ مبدأ الراحة الإبهابية أثناء فبَات الراحة البينية ،
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مد بؿ ،وجدي مصطفى الفاتح ) برت ظروؼ نقص الأكسيجبْ  إنتاج الطاقة للنظاـ اللاىوائيكفاءة 

   .(329-328،ص2002،لطفي السيد

على أف طريقة التدريب الفبَي مرتفع الشدة تهدؼ إبٔ تنمية عناصر علاوى يشبّ  :أىدافها -2-3-1

بؿمد حسن )ابؼميزة بالسرعة ،القوة العضليةالتحمل ابػاص ،السرعة،القوة : ياقة البدنية التالية لال

 (.                                  222،ص1989علاوى،

السرعة و برمل  مثل برمل) تعمل ىذه الطريقة على تنمية التحمل ابػاص  أنو  السيد ووجدي و يرى 

لعضلات بُ ىذه الطريقة تعمل او . والسرعة والقدرة العضلية وكذلك القوة العظمى ابٔ درجة معينة( القوة 

( الدين الأكسوجيبِ ) أي حدوث ما يسمى بظاىرة  بُ غياب الأكسيجبْ كنتيجة لشدة ابغجم ابؼرتفع ،

قدرة العضلات على التكيف للمجهود البدب٘ ابؼبذوؿ ، بفا يؤدي  عقب كل أداء وآخر ، يعمل على تنمية

            .(329،ص2002،السيدمد لطفي بؿ ،وجدي مصطفى الفاتح )ابٔ تأخر ظهور التعب

 :أف ىذه الطريقة تهدؼ ابٔ تنمية الصفات البدنية التالية  مهند حسبْ ، ابضد إبراىيمو يري كل من 

 (.برمل السرعة و برمل القوة )التحمل ابػاص  -

 .السرعة  -

 .القوة ابؼميزة بالسرعة 

 .القوة العظمى 
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بُ غياب الأكسجبْ نتيجة شدة ابغمل ابؼرتفع الشدة ،و و بهداف أف بُ مثل ىذا النوع تعمل العضلات 

ىذا يعبِ حدوث ظاىرة الدين الأكسجيبِ عقب كل أداء و تؤدي مثل ىذه الطريقة ابٔ تأخر الإحساس 

 (. 274،ص2005مهند حسبْ البشتاوي، ابضد إبراىيم ابػوجا، )بالتعب

اكتساب الرياضي  ىم بُ زيادة اسلطريقة تإبٔ أف ىذه ا عصاـ عبد ابػالق فيشبّ أما من الناحية النفسية

 ..                       (148،ص 1992،عصاـ عبد ابػالق )التكيف النفسي بؼوافق اللعب ابؼختلفة

 : بعض التدريبات باستخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة -2-3-2

 : استخدام تدريبات الجري -أ  -2-3-2

 .سنة18لسن يوضح تمارين الجري ( 07)رقم  جدول

الوقت المحدد لقطع  مسافة ابعري 

 ابؼسافة

 عدد مرات التكرار فبَة الراحة البينية 

 مرة8-6 ثانية120-90 ثانية18-14 مب100َ

 مرة8-6 ثانية180-120 ثانية37-36 مبَ 200

 مرة6-4 ثانية180-120 ثانية45-52 مب300َ

 مرة5-4 ثانية300-180 ثانية95-57 مب400َ

و يكن التقدـ بحمل التدريب بالعمل على إنقاص فبَات الراحة البينية ،أو زيادة سرعة ابعري أو عدد مرات  

  (.275،ص2005مهند حسبْ البشتاوي، ابضد إبراىيم ابػوجا، )واحدة أو مرتبْالتكرار بؼرة 
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بسرينات  ة مثل استخداـاستخداـ ىذا النوع أف تكوف الراحة إبهابية أثناء فبَات الراحة البيني ويراعى بُ

 .  .                                             ابؼشي أو بسرينات الاسبَخاء

 : الأثقالاستخدام تمرينات  -ب -2-3-2

جسم الفرد نفسو ،  بسرينات التقوية سواء باستخداـ الأثقاؿ الإضافية أو باستخداـ ثقل ستخداـبيكن ا 

بالنسبة ( تنمية برمل القوة  أي) العضلية بارتباطها بالتحمل العضلي وذلك بهدؼ تنمية القوة 

   .(328،ص2002،مد لطفي السيدبؿ ،وجدي مصطفى الفاتح )للمجموعات العضلية العامة أثناء الأداء

الأداء الصحيح من مستوى الفرد  %75الإضافية تكوف  أف ألأثقاؿ مهند حسبْ وأبضد خوجا  يذكرو  .

والاسبَخاء ، تؤدى فيها بسرينات الإطالة  بٍ يعقب كل بسرين فبَة راحة بينية حوابٕ دقيقةبصورة سريعة ، 

بُ ىذا النوع التدريب يراعى إما تقصبّ فبَة الراحة البينية ، أو  ولمحاولة الزيادة التدربهية بُ بضل التدريب

 باستخداـ الزيادة بُ عدد مراتالأداء ، وبوسن عدـ اللجوء ابٔ زيادة بضل التدريب  التقدـ بزيادة سرعة

مهند حسبْ البشتاوي، ابضد إبراىيم ابػوجا، )تكرار كل بسرين حبٌ لا يفقد أىم خصائصو التدريبية

                          (.275،276،ص2005

 .::                          (بالسرعة طريقة اللعب) دريب الفارتلك طريقة ت-2-3

ولقد ظهرت بَ الفبَة من  ( جوسيبٌ ىوبؼر) الطريقة ىو مدرب سويدى يدعى صاحب ىذه الفكرة أو 

ابؼتوسطة والطويلة ومصطلح فارتلك  واستخدمها بَ البداية لإعداد لاعبى ابؼسافات 1940إبٔ  1930

ويعتبر ابػبراء أف ىذه الطريقة طريقة وسطى ببْ طريقتبْ  ( اللعب بالسرعة) مصطلح سويدى وتعبُ حرفياً 

         .(342،ص2002،مد لطفي السيدبؿ ،وجدي مصطفى الفاتح ) ( ىبَ التدريب الف طريقةو مل ابؼستمر ، ابغ) 

 5 زمبِمبَ بطريقة سهلة بدتوسط  400بسباحة  يقوـ الذيللسباح  بُ السباحة بيكنفعلى سبيل ابؼثاؿ 
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سرعة مرتفعة ، بٍ سباحة منظمة  مبَ 400سباحة + دقائق  5بؼدة  سباحة منظمة بسرعة متوسطة دقائق

×  4مبَ بسرعة عالية جداً وىكذا حبٌ يتم السباح سباحة  50سباحة + دقائق  5بسرعة متوسطة بؼدة 

 (.                                                    201،ص1999،طارؽ صلاح فضلي ،وجدي مصطفى الفاتح ) مبَ 50 × 4+ مبَ  400

 :                        الدائري التدريبطريقة  -2-4

طريقة تنظيمية لأداء التمرينات بأداة أو أف التدريب الدائري  أبضد كسرة وصبحى حسانبْ  يشبّ كل من

 فيها شروط معينة بالنسبة لاختيار التمرينات وعدد مرات تكرارىا وشدتها وفبَات الراحة بدوف أداة يراعى

تنمية  باستخداـ أسس ومبادئ أى طريقة من طرؽ التدريب ابؼختلفة بهدؼالبينية وبيكن تشكيلها 

 .  (240،ص1992، بؿمد صبحى حسانبْ ، أبضد كسرة)الصفات البدنية 

أنو طريقة تنظيمية لطرؽ التدريب  الدائري يفهم برت مصطلح التدريب إبٔ أنو حسن علاوى و يذكر 

صطلح يعطى إبواء صحيحاً إبٔ أف تدريبات وحدة ابؼ كما أف(  تكراري –فبَى  –مستمر ) ابؼختلفة 

التدريب  دائرة حيث ترتب التمرينات حسب أىداؼ وأغراض وحدة غالباً ما تأخذ شكل الدائريالتدريب 

 وىكذا ملتزماً بتسلسل التمرينات إبٔ أف ينهى الثاب٘اللاعب بالتمرين الأوؿ بٍ  شكل دائرة يبدأىا بُ

أو ثلاث وذلك  يطلق عليها دورة وقد يؤدى اللاعب دورة واحدة أو دورتبْ الدائرة ، وبؾموعة التمرينات

أبضد حسن علاوى، )تشمل عادة دورة أو عدة دورات البٍحسب التصميم وابؽدؼ التدريبى للوحدة 

                            .(24،ص1998

للتدريب لو صفاتو وخصائصو الرياضي فهو نظاـ تشكيلي  أحد أساليب علم التدريبأبضد خليفة ه يعتبر  و

                   .(16،ص 2003أبضد خليفة حسن،) وصفاتو الفردية 

ىو طريقة تنظيمية بيكن تشكيلها بأي من طرؽ  أف التدريب الدائريوجدي الفاتح وبؿمد لطفي يضيف 
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ويؤدي بُ ىذا ، (ابؼستمر ، التدريب الفبَي ، التدريب التكراري  التدريب )التدريب الأساسية الثلاث 

 وجدي )التمرين الأخبّ إبٔمتنوعة على شكل دائري تعاد عدة مرات من التمرين الأوؿ  التدريب بسارين

  . (.                   334،صالسيد  بؿمد لطفي،الفاتح  مصطفى

مستمر ، فبَي ، ) التدريب ابؼختلفة  طريقة تنظيمية لطرؽو أن إبٔبؿمد صبحي  ، كماؿ درويش   ىوير 

دائرة ، حيث ترتب التمرينات حسب أىداؼ وأغراض  ويوحي الاسم بأف التدريبات تأخذ شكل( تكراري 

بؿمد ، كماؿ درويش  )اللاعب بالتمرين الأوؿ بٍ التابٕ وىكذا وحدة التدريب بُ شكل دائرة يبدأىا

  . .                                       (.128،ص 1984صبحي  

 :                             الدائري التدريبأىداف -2-4-1

أف للتدريب  شولش منفرد أبضد معاب٘ و بؿمد صبحي و كماؿ درويش واتفق العديد من ابػبراء مثل  

 :                                 الدائري أىداؼ تتمثل بُ

 . وابؼركبة  تنمية القدرات البدنية الأساسية1 - 

 . التدريبيةبرسبْ ابغالة  - 2

 ... ( .، العمل ابعماعي ، الثقة بالنفس ،  روح الفريق) برسبْ القيم البَبوية 3 - 

 . زيادة دافعية ابؼمارسة - 4 

بتقوبٙ الفرد لذاتو  موضوعية مراقبة ابؼستوى والتقوبٙ وىذا ما توفره بطاقة تسجيل ابؼستوى بدا يسمح5 - 

  (.19-18،ص2003،أبضد خليفة حسن بؿمد)والتقوبٙ ابعماعي 

  : ىمية التدريب الدائريأ -2-4-2

أبنية تعليمية وأبنية  توجد وأن(  1992) اتفق كل من كماؿ درويش وبؿمد صبحي  وعصاـ عبد ابػالق 
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 . تربوية للتدريب الدائري

 : للتدريب الدائري الأبنية التعليمية: أولاً 

 . برفع كفاءة الأجهزة ابغيوية التكيفبرسبْ ابؼقدرة الوظيفية للفرد وزيادة القدرة على   -

 . تنمية القدرات البدنية وابغركية للفرد -

 . الاىتماـ بالفروؽ الفردية للأفراد  -

 . صغبّ بُ وقت واحد يشبَؾ بُ الأداء عدد كببّ من الأفراد أو  -

 . متطلبات التدريب وجود الرياضي بُ صورة بردي ببْ مقدرتو وإمكانياتو وببْ  -

 . للتقوبٙ الذابٌ للفرد بؼعرفة مدى تقدمة ونقاط ضعفو وسيلة-

 . يساعد على التوفبّ بُ الاقتصاد وابعهد وابؼاؿ -

بؿمد صبحي  ، كماؿ درويش  )ابؼدرب للفرد وتتبع تطور حالتو التدريبية أسلوب موضوعي لتقوبٙ -

   (.145،ص 1984

 .                                                  :طريقة التدريب التكراري  -2-5  

( إبْ  ....،  جري ، سباحة ، بذديف)عبارة عن أداء بضل " ابؼقصود أف التدريب التكراري ىو  يشبّ عبد

ببْ التكرارات ، ونظراً لأف الأداء  بـتارة بدرجة السرعة القصوى أو قبل القصوى ، مع أداء فبَة راحة كاملة

 (  178،ص1992،ابؼقصود  السيد عبد )بسيط من ابؼرات الشدة عالية لا بيكن أداء إلا عدد يتم بدرجة

للتمرين ، وىي تتشابو مع التدريب الفبَي بُ الأداء والراحة  وتتميز ىذه الطريقة بابؼقاومة أو السرعة العالية

  .                                           :ولكن بزتلف عنة بُ

.                                                                                    ..ؿ فبَة أداء التمرين وشدتو ، وكذا عدد مرات التكرارطو   -1
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                ..                                                     الشفاء ببْ التكرار فبَة استعادة -2

ينفذ بشكل قريب من ابؼنافسة والشدة ، مع  الطريقة بالشدة القصوى أثناء الأداء الذيكما تتميز ىذه 

 . التكرارات القليلة لتحقيق الأداء بدرجة شدة عالية إعطاء فبَات راحة طويلة نسبياً ببْ

 إبٔمن أقصى مستوى للفرد وقد تصل أحياناً %  90 إبٔ 80ابؼستخدمة ماببْ  وتبَاوح شدة التمرينات

مستوى للفرد ، كما تتميز بقلة ابغجم ، أي قصر فبَات الأداء وقلة عدد التكرارات  من أقصى%  100

للتمرينات  ، وبالنسبة 3 – 1تبَاوح مرات التكرار بالنسبة لتمرينات ابعري ماببْ حوابٕ من  ، إذ

بؾموعات  6 – 3ببْ التكرار ما رفعة بُ الفبَة التدريبية الواحدة أو 30 ابٔ 20باستخداـ الأثقاؿ ماببْ 

دقيقة ، وبالنسبة  15 إبٔ  10ابعري ماببْ  ، ويراعى إعطاء فبَات راحة طويلة بالنسبة لتمرينات

أي " الراحة الإبهابية " دقائق ، وبيكن استخداـ مبدأ 4 ابٔ  3للتمرينات باستخداـ الأثقاؿ تبَاوح ماببْ 

 . نات الإسبَخاء بُ غضوف فبَات الراحةبسرينات التنفس أو بسري أداء بعض بسرينات ابؼشي ، أو

، وأف  من سرعتو%  100من أقصى قوة للاعب ، %  100 – 90ويلاحظ أف تكوف شدة ابغمل ببْ 

الطبيعية ، أو أف ينتهي  تكوف فبَات الراحة ببْ التكرار بشكل يسمح لضربات القلب أف تعود ابٔ حالتها

 .أثر الأداء الأوؿ للتمرين 

 : طريقة التدريب التكراريمميزات  -2-5-1

 التحملو والقوة ابؼميزة بالسرعة ( العظمى ) تطوير السرعة الانتقالية والقوى القصوى  يعمل على.-

 .ابػاص مثل برمل السرعة 

إنتاج الطاقة بالنظاـ اللاىوائي ، كما تؤثر على بـتلف أجهزة  تسهم ىذه الطريقة التدريبية بُ رفع كفاءة -

العصبي بصورة مباشرة وقوية ، الأمر الذي يؤدي ابٔ سرعة حدوث التعب  ابعهاز جسم الفرد وخاصة
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 أي عدـ القدرة على إمداد العضلات" الدين الأكسيجيبِ " ذلك نتيجة بغدوث ظاىرة  ابؼركزي ، وبودث

تيك ويبَاكم حامض اللاك استهلاؾ ابؼواد ابؼختزنة للطاقة إبٔبحاجتها الكاملة من الأكسيجبْ ، بفا يؤدي 

 . بُ العضلة بفا يقلل من قدرة الفرد على الإستمرار بُ الأداء

وثبات النواحي  تعمل طريقة التدريب التكراري على تطوير الصفات الإرادية والشخصية للاعب ، -

السيد  بؿمد لطفي،الفاتح  مصطفى وجدي )الانفعالية واتزانها لو خاصة بدا يتمشى مع صورة ابؼنافسة

  (.                  333-332-331،ص

 :أىدافها -2-5-2

 :يشبّ حسن علاوى  أنها تهدؼ تنمية عناصر اللياقة البدنية التالية 

 .السرعة -1

 .القوة العضلية -2

 .القوة ابؼميزة بالسرعة-3

  (.225،ص1986،بؿمد حسن علاوى  )التحمل ابػاص -4

 : نماذج لتدريبات طريقة التدريب التكراري-2-5-3

 :مثاؿ على بسرينات ابعري  : تمرينات الجري -أ-2-5-3

مع مراعاة %  100من أقصى مستوى للفرد ، وأحياناً %  90حوابٕ  مبَ جري باستخداـ سرعة 100

 دقائق وبوسن 4إبٔ  3واحدة ، وتبَاوح فبَة الراحة ببْ كل تكرار وآخر حوابٕ من  أداء التمرين بؼرة
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 بؿمد لطفي ،الفاتح   مصطفى  وجدي ) العضلي  الإسبَخاء  أو  الإطالة  بسرينات استخدامها بُ الأداء 

 (.333،ص2002،السيد 

  .::                                            السباحة تمرينات -ب-2-5-3

 ..                                       دقائق راحة 3مع  50×  8سباحة  -1

 ..                                             راحة دقائق 5مع  100×  8سباحة  .-2

                          . .                                                    دقائق راحة 10 – 5مع  150×  5سباحة  .-4

   ، طارؽ صلاح فضلي ،وجدي مصطفى الفاتح )دقائق راحة  10 – 5مع  400×  4سباحة  -5

  .(.                                                     199،ص1999

  .::                                تمرينات القوة -ج-2-5-3

ابؼعروفة بُ رياضة رفع الأثقاؿ كرفعة  الرافعاتىذه الطريقة بسرينات  من أىم التمرينات ابؼستخدمة بُ

 التمرينات ابؼختلفة باستخداـ الأثقاؿ لتنمية بؾموعات عضلية معينة ،ر ، وكذلك ثالن ابػطف ورفعة

مرات بٍ  8رفعو بغوابٕ  وينصح ابػبراء بالنسبة للتدريب بهذه الطريقة استخداـ ثقل مناسب بيكن بُ البداية

 4 إبٔبارتباطها بخفض عدد التكرار  كيلوجرامات  5 – 2.5بعد ذلك بيكن التدرج بُ زيادة الثقل من 

 إبٔأخرى ، بٍ مرة واحدة ثالثة وذلك حبٌ يصل الثقل  ات بٍ مرتبْ بٍ مرة واحدة يعقبها مرة واحدةمر 

كيلوجرامات والتكرار بؼرتبْ ،   5 – 2.5وبعد ذلك ينخفض الثقل من  أقصى ما يستطيع الفرد برملو ،

وجدي مصطفى  )مرات 6مرات ، بٍ خفض الثقل مرة ثالثة والتكرار  4ثانية والتكرار  بٍ خفض الثقل مرة

  (.                  334،ص2002،السيد  بؿمد لطفي،الفاتح  مصطفى وجدي )،الفاتح و طارؽ صلاح فضلي
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، و و لقد استخدمت ىذه الطرؽ التدريبية بُ ابغصص بـتلفة على حسب الأىداؼ ابؼسطرة لكل حصة

 .سطرة لأبعد ابغدودبغرض جعل ابغصص تتميز بالتغيبّ و التشويق و كدا خدمة الأىداؼ ابؼ

 : مبادئ التدريب الرياضي: ثالثا 

 لقد  إعتمد الباحث بُ تصميمو على مبادئ التدريب الرياضي و البٍ بسثلت أبنها بُ تلك البٍ أشار إليها

 : أف ىناؾ أربع مبادئ ىامة ىي ( 1997) رمضاف ىاشم عادؿ  نقلا عن مرواف على عبد الله 

 . ائدز مبدأ ابغمل ال - 2. ابػصوصية  مبدأ - 1

                (.14،ص2003،مرواف على عبد الله)مبدأ التكيف  - 4. مبدأ التدرج  - 3

يعبِ ىذا أف التكيف الفسيولوجي لن بودث إلا بُ حالة زيادة متطلبات  :مبدأ زيادة الحمل  -1

التدريب عما تعود عليو ابعسم ، بدعبُ أف يكوف دائما ىناؾ بضل بدب٘ تدريبي يؤدى بيثل برديا فسيولوجيا 

 120لأجهزة ابعسم ، بدعبُ أف التدريب بإستخداـ أبضاؿ بدنية لا تؤدي إبٔ زيادة معدؿ القلب عن 

و بالرغم من البَكيز على زيادة ...بُ الدقيقة لن يؤدي ابٔ حدوث التكيف الفسيولوجي ابؼطلوب ضربة 

التحمل بغدوث التكيف إلا أف ىذه الزيادة لا بهب أف تزيد بدرجة كببّة عن قدرة ابعسم على برملها 

أبو العلا )أسابيع من التدريب  10-06و عادة ما بردث معظم التغبّات الفسيولوجية خلاؿ أوؿ ...

و لقد حرص الباحث بُ البرنامج ابؼقبَح أف يكوف ابغمل البدب٘ (. 110،ص1994،عبد الفتاحأبضد 

يتناسب مع ىدؼ كل حصة حيث تراوح معدؿ القلب خلاؿ الأجزاء الرئيسية للحصص التدريبية ما ببْ 

 .ضربة بُ الدقيقة  170/190
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البٍ بهب أف توضع بُ الإعتبار عند تصميم أي  يعد التدرج أحد العوامل ابغابظة: مبدأ التدرج  -2

برنامج ، أنو لو بست زيادة بضل التدريب بسرعة أكبر من اللازـ فإف إحتمالات حدوث ظاىرة التدريب 

بؿمد جابر بريقع ، )الزائد تصبح واردة ، فيصبح ابعسم غبّ قادرا  على التكيف و قد ينهار بدنيا و عقليا

 ( .18،ص2004إيهاب فوزي البدوي،

إبٔ أنو يتم التدرج عادة بالتغيبّ بُ مكوف أو مكونبْ من مكونات بضل التدريب الثلاثة أبو العلا و يشبّ  

أبو العلا عبد )و ىي ابغجم و الشدة و الكثافة و لا بيكن التغيبّ بُ ابؼكونات الثلاثة بُ نفس الوقت

  (.111،ص1994،الفتاح

سواء بزيادة  أسبوع ابٔ آخرو لقد حرص الباحث بُ ىذا الصدد على التدرج بُ زيادة ابغمل البدب٘ من 

 .أو بزيادة الثقل أو بزيادة سرعة الأداء مدة الراحة البينية التنقيص من  عدد التكرارات أو

ل إذ كاف التدريب أثبتت الأبحاث العلمية ابؼيدانية  إف الأداء يتحسن بصورة أفض :مبدأ الخصوصية  -3

أف يتضمن أىم العضلات العاملة بُ ىذا النشاط و أف تتم تنميتها بنفس  ، خاصا بنوع النشاط ابؼمارس 

عبد العزيز النمر ، )كيفية استخدامو بُ ابؼنافسة و بنفس سرعات ابغركة و بإستخداـ نفس مصادر الطاقة

 .(189،ص1996ناربياف ابػطيب،

إبذاه التدريب التخصصية لنوع النشاط يتمثل  بُ إرتباط التمرين ابؼؤدى  ابٔ أف بؿمد إبراىيم ويشبّ 

بابؽدؼ ابؼهاري الذي أختبّ التمرين من أجلو من حيث نوع الإنقباض العضلي و طريقة الأداء و نوع القوة 

 (.114،ص1997بؿمد إبراىيم شحاتو، )ابؼطلوبة

 عبد العزيزمرينات  البٍ أشار إليها  كل من و لقد حاوؿ الباحث برقيق ىذا ابؼبدأ من خلاؿ معظم الت
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و البٍ يرياف أنها مناسبة لرياضة ابعيدو  ، بالإضافة ابٔ إستخداـ سرعة ( 1996) ، ناربياف ابػطيب النمر

 .أداء مشابهة لتلك البٍ تكوف بُ ابؼنافسات و البٍ تراوحت من الأقل من القصوى إبٔ القصوى 

يعبِ أف الإجهاد ابؼنتظم الناتج عن التدريب يؤدي إبٔ حدوث تغبّات مبدأ التكيف  :مبدأ التكيف  -4

ابؼتطلبات الزائدة ابؼفروضة عليو تدربهيا ،و التغبّات اليومية النابذة عن  بُ ابعسم ، فابعسم يتكيف مع

الفسيولوجية بُ ابػلايا العضلية تتم ببطء و قد يستغرؽ  التدريب طفيفة جدا  و متدرجة ، فالتكيفات 

و من أىم مظاىر التكيف ...قياسها  مر  لأسابيع و أحيانا شهور للوصوؿ إبٔ درجة التكيف بيكنالأ

 :الناتج عن التدريب ابؼنتظم ما يلي 

 .التحسن بُ التنفس و وظائف القلب و ابعهاز الدوري و كمية الدفع القلبي  -

 .التحسن بُ التحمل العضلي و القوة و القدرة  -

عبد العزيز النمر ، ناربياف )الأنسجة الضامةالعظاـ و قوة الربطة و الأوتار و التحسن بُ صلابة  -

 .(355-354،ص1996ابػطيب،

 . و يرى الباحث أف ىذه ابؼبدأ يتحقق مع مرور الوقت بُ تطبيق  البرنامج 

 : الحصص التدريبية : ثالثا  

 :عدد الحصص  -1

 ا أسابيع 08صص أسبوعيا طبقت بُ مدة ح 03وحدة تدريبية بوقع  24لبرنامج حصص اكانت عدد 

دقائق حسب 106دقيقة إبٔ 72البٍ سبقت فبَت ابؼنافسات و قد تراوحت مدة ابغصة الواحدة  ماببْ 

  .بؿتوى ابعزء الرئيسي من ابغصة 
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 حصص بالأسبوع  منها ثلاثة حصص 06على العينة التجريبية و بتابٕ تصبح عدد ابغصص ابؼطبقة 

  للبرنامج اللاىوائي ابؼقبَح و ثلاثة حصص البٍ بذرى كتدريبات عادية بُ قاعاتهم تقابلها العينة الضابطة 

 .و البٍ كانت تتلقى كذلك  حصص لكن كلها من البرنامج التقليدي  الذي كاف يطبق من طرؼ مدربهم 

 :تنظيم الحصص في البرنامج -2

 : ابعدوؿ التابٕ و يوضح ذلك بُ الأسبوع ثلاثة حصص و  كما سبق الذكر فكاف عدد ابغصص التدريبية

 

 يوضح توزيع الحصص خلال أيام الأسبوع( 08)جدول رقم 

 نوع التدريبات اليوـ ابغصة من كل أسبوع

 .أو تشي كومي + الأثقاؿ  الأحد الأوبٔ

 سباحة تدريبات  +أو تشي كومي +ابعري تدريبات  الثلاثاء الثانية

 .2 1أوتشي كومي+  تدريب بالأثقاؿ ابػميس الثالثة

  :قسمت ابغصص التدريبية كمابٕ و 

 .دقيقة  15و فيو يتم تهيئة ابؼصارعبْ نفسيا و بدنيا للجزء ابؼوابٕ و كانت مدتو  :الجزء التحضيري -أ

 42تراوحت مدتو ماببْ من خلالو بواوؿ الباحث إبقاز الأىداؼ التدريبية للحصة و :الجزء الرئيسي -ب

 .دقيقة 76ابٔ

                                                           
1
 (.76)ص  الأوؿللمزيد من ابؼعلومات حوؿ بسرين الأوتشكومي  إطلع على الفصل   

2
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و كانت مدتو ( ابغالة الطبيعية)من خلالو يتم الرجوع بابؼصارعبْ إبٔ حالة ابؽدوء  :الجزء الختامي  -ج

 .دقيقة15

 يوضح بؿتوي ابعزء التحضبّي و ابعزء ابػتامي للحصص التدريبية( 09)جدوؿ رقم 
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كل ابغصص من للقد تشابهت ابعزاء التمهيدية و ابػتامية   :أجزاء الحصص التدريبية   ىمحتو  -3

 :و بيكن تلخيص ذلك بُ ابعدوؿ التابٕ  يبيةو الشدة و الطرؽ التدر   حيث المحتوى و الزمن

 :البرنامج ابؼطبق كاملا  أما ابعزء الرئيس فقد اختلفت بؿتواه حسب نوع و ىدؼ كل حصة و فيما 
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     .المتحرك المركز و اللامركزي و الإزوكٌنتٌك     :نوع الإنقباض العضلً                          50:حصة رقم 

 .تنمٌة تحمل القوة  :هدف الحصة           20/50/2505:  التارٌخ 

 .جهاز الأثقال متعدد المحطات +بار حدٌد مختلف الأحجام +أقراص حدٌد لأوزان مختلف  :الأدوات المستعملة
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ٌقوم ببداٌة التمرٌن و الإنتقال من محطة الى أخرى بإٌعاز  –ٌقف كل لاعب أمام محطة  -

الذي ٌقوم بدوره بضبط مدة التمرٌن و الراحة و الوقت المناسب للانتقال الى من المدرب و 

المحطة الموالٌة و الوقت المناسب لبداٌة الدورة الموالٌة مع التأكد كل مرة من نبض القلب 
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الإشكومً  مع مراعاة  تغٌر الحركة المستعملة فً هذا التمرٌن من دورة الى أخرى  

 ((أو شً ماتا –أو جوشً –إبون سوٌناجً )تستخدم الحركات الثلاث )
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20:حصة رقم   

  السرعة  تنمٌة تحمل-: هدف الحصة           22/50/2505:  التارٌخ 
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    .المتحرك المركز و اللامركزي و الإزوكٌنتٌك     :نوع الإنقباض العضلً                                              27:حصة رقم 

 تنمٌة تحمل القوة -: هدف الحصة           22/50/2505:  التارٌخ 

 .جهاز الأثقال متعدد المحطات+ف الأحجام بار حدٌد مختل+أقراص حدٌد لأوزان مختلف : الأدوات المستعملة
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ٌقوم ببداٌة التمرٌن و الإنتقال من محطة الى أخرى بإٌعاز  –ٌقف كل لاعب أمام محطة  -

من المدرب و الذي ٌقوم بدوره بضبط مدة التمرٌن و الراحة و الوقت المناسب للانتقال الى 

المحطة الموالٌة و الوقت المناسب لبداٌة الدورة الموالٌة مع التأكد كل مرة من نبض القلب 

 .  المطلوب
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فً نهاٌة كل دورة المكونة من عشر محطات ٌقوم أفراد المجموعتٌن بالعمل معا فً تمرٌن  -

الإشكومً  مع مراعاة  تغٌر الحركة المستعملة فً هذا التمرٌن من دورة الى أخرى  

 ((أو شً ماتا –أو جوشً –إبون سوٌناجً )تستخدم الحركات الثلاث )
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 المتحرك المركز و اللامركزي و الإزوكٌنتٌك    :نوع الإنقباض العضلً                       21:حصة رقم 

 تنمٌة تحمل القوة - :هدف الحصة           10/50/2505:  التارٌخ 

 .جهاز الأثقال متعدد المحطات+بار حدٌد مختلف الأحجام +مختلف  أقراص حدٌد لأوزان: الأدوات المستعملة
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ٌقوم ببداٌة التمرٌن و الإنتقال من محطة إلى أخرى بإٌعاز  –ٌقف كل لاعب أمام محطة  -

من المدرب و الذي ٌقوم بدوره بضبط مدة التمرٌن و الراحة و الوقت المناسب للانتقال الى 

المحطة الموالٌة و الوقت المناسب لبداٌة الدورة الموالٌة مع التأكد كل مرة من نبض القلب 

 .  المطلوب
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الإشكومً  مع مراعاة  تغٌر الحركة المستعملة فً هذا التمرٌن من دورة الى أخرى  

 ((أو شً ماتا –أو جوشً –إبون سوٌناجً )تستخدم الحركات الثلاث )
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 21:حصة رقم 

  السرعة  تنمٌة تحمل- :هدف الحصة           52/52/2505:  التارٌخ 

 . حوض سباحة+بدلات سباحة + مضمار للجري + شواخص + صافرة +مٌقاتً   :رئٌسً الأدوات المستعملة فً الجزء ال
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مع الحرص على أن تكون  تكرار لكل منهما 01بالنسبة الأوشكومً ٌقوم كل مصارع بالعمل مع زمٌل بحٌث ٌطبقان هذه الحركات بالتناوب حتى ٌنهٌان 
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ثانٌة  72ثم راحة  11ثانٌة  ثم راحة ثانٌة 12ثانٌة  ثم راحة 72السباحة لمسافة    
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 المتحرك المركز و اللامركزي و الإزوكٌنتٌك    :نوع الإنقباض العضلً                    27:حصة رقم 

 تنمٌة تحمل القوة - :هدف الحصة           50/52/2505التارٌخ 

 .طاتجهاز الأثقال متعدد المح+بار حدٌد مختلف الأحجام +أقراص حدٌد لأوزان مختلف  :الأدوات المستعملة
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 المتحرك المركز و اللامركزي و الإزوكٌنتٌك    :نوع الإنقباض العضلً                       23:حصة رقم 

 تنمٌة تحمل القوة - :هدف الحصة           50/52/2505:  التارٌخ 

 .جهاز الأثقال متعدد المحطات+بار حدٌد مختلف الأحجام +أقراص حدٌد لأوزان مختلف  :الأدوات المستعملة
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بحُذ حأخز كم يضًىػت دوسة و انخٍ هٍ يكىَت  يٍ حًشٍَ يخخهفت حغب يبهى يىضح فٍ انشكم يظبسػٍُ و ححضش دوسحٍُ  55َمغى انلاػبٍُ انً يضًىػخٍُ يٍ 

 .يحطبث و َمف كم يظبسع يٍ كم يضًىػت أيبو يحطت  55يٍ 

الذي ٌقوم بدوره بضبط مدة التمرٌن و الراحة و الوقت المناسب للانتقال الى المحطة ٌقوم ببداٌة التمرٌن و الإنتقال من محطة الى أخرى بإٌعاز من المدرب و 

 .الموالٌة و الوقت المناسب لبداٌة الدورة الموالٌة مع التأكد كل مرة من نبض القلب المطلوب  

.         دورات لكل مجموعة  52تكرارات لكل دورة أي بمجموع ثلاثة  51بعد الإنتهاء من الدورة تتبادل المجموعتٌن الدورتٌن و هكذا حتى تطبق على كل مجموعة 

 .تعمل المجموعتٌن معا بحٌث تقوم المجموعة الأولى بأداء التمرٌن ثم تلٌها المجموعة الثانٌة ( المحطة الخامسة)و للملاحظة فقط فإن المحطة الخاصة بأوشكومً 

 .مرات 51و تعاد الدورة (( أو شً ماتا –أو جوشً –إبون سوٌناجً )تستخدم الحركات الثلاث )مً فً كل دورة تغٌر الحركة المستعملة فً محطة الاوشً كو -
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   52:حصة رقم 

   تنمٌة تحمل السرعة- :هدف الحصة           50/52/2505:  التارٌخ 

 .حوض سباحة +بدلات سباحة + مضمار للجري + شواخص + صافرة + مقاتً  :الأدوات المستعملة فً الجزء الرئٌسً 
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 المتحرك المركز و اللامركزي و الإزوكٌنتٌك    :نوع الإنقباض العضلً                      21:حصة رقم 

 تنمٌة تحمل القوة -: هدف الحصة           00/52/2505:  التارٌخ 

 .جهاز الأثقال متعدد المحطات+بار حدٌد مختلف الأحجام +مٌقاتً صافرة  أقراص حدٌد لأوزان مختلف : الأدوات المستعملة
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 الرئٌسً

      

بحُذ حأخز كم يضًىػت دوسة و انخٍ هٍ يكىَت  يٍ حًشٍَ يخخهفت حغب يبهى يىضح فٍ انشكم يظبسػٍُ و ححضش دوسحٍُ  55َمغى انلاػبٍُ انً يضًىػخٍُ يٍ 

 .حطت يحطبث و َمف كم يظبسع يٍ كم يضًىػت أيبو ي 55يٍ 

للانتقال الى المحطة ٌقوم ببداٌة التمرٌن و الإنتقال من محطة الى أخرى بإٌعاز من المدرب و الذي ٌقوم بدوره بضبط مدة التمرٌن و الراحة و الوقت المناسب 

 .الموالٌة و الوقت المناسب لبداٌة الدورة الموالٌة مع التأكد كل مرة من نبض القلب المطلوب  

.         دورات لكل مجموعة  52ثلاثة تكرارات لكل دورة أي بمجموع  51الدورة تتبادل المجموعتٌن الدورتٌن و هكذا حتى تطبق على كل مجموعة بعد الإنتهاء من 

 .ا المجموعة الثانٌة تعمل المجموعتٌن معا بحٌث تقوم المجموعة الأولى بأداء التمرٌن ثم تلٌه( المحطة الخامسة)و للملاحظة فقط فإن المحطة الخاصة بأوشكومً 

 .مرات 51و تعاد الدورة (( أو شً ماتا –أو جوشً –إبون سوٌناجً )تستخدم الحركات الثلاث )فً كل دورة تغٌر الحركة المستعملة فً محطة الاوشً كومً  -
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 المتحرك المركز و اللامركزي و الإزوكٌنتٌك    :نوع الإنقباض العضلً                      02: حصة رقم

 تنمٌة تحمل القوة - :هدف الحصة           00/52/2505:  التارٌخ 

 .جهاز الأثقال متعدد المحطات+بار حدٌد مختلف الأحجام +لأوزان مختلف أقراص حدٌد  :الأدوات المستعملة
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بحُذ حأخز كم يضًىػت دوسة و انخٍ هٍ يكىَت  يٍ حًشٍَ يخخهفت حغب يب هى يىضح فٍ انشكم يظبسػٍُ و ححضش دوسحٍُ  55َمغى انلاػبٍُ انً يضًىػخٍُ يٍ 

 .يحطبث و َمف كم يظبسع يٍ كم يضًىػت أيبو يحطت  55يٍ 

الذي ٌقوم بدوره بضبط مدة التمرٌن و الراحة و الوقت المناسب للانتقال الى المحطة ٌقوم ببداٌة التمرٌن و الإنتقال من محطة الى أخرى بإٌعاز من المدرب و 

 .الموالٌة و الوقت المناسب لبداٌة الدورة الموالٌة مع التأكد كل مرة من نبض القلب المطلوب  

.         دورات لكل مجموعة  52تكرارات لكل دورة أي بمجموع ثلاثة  51بعد الإنتهاء من الدورة تتبادل المجموعتٌن الدورتٌن و هكذا حتى تطبق على كل مجموعة 

 .تعمل المجموعتٌن معا بحٌث تقوم المجموعة الأولى بأداء التمرٌن ثم تلٌها المجموعة الثانٌة ( المحطة الخامسة)و للملاحظة فقط فإن المحطة الخاصة بأوشكومً 

 .مرات 51و تعاد الدورة (( أو شً ماتا –أو جوشً –إبون سوٌناجً )تستخدم الحركات الثلاث )مً فً كل دورة تغٌر الحركة المستعملة فً محطة الاوشً كو -
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00:حصة رقم   

   تنمٌة تحمل السرعة- :هدف الحصة              02/52/2500:التارٌخ 

 .حوض سباحة +بدلات سباحة + مضمار للجري + شواخص + مقاتً صافرة   :الأدوات المستعملة فً الجزء الرئٌسً 
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 إزوكنتٌك+ متحرك مركز و لا مركزي : نوع الإنقباض العضلً                                    00: حصة رقم

 تنمٌة تحمل القوة - :هدف الحصة                            02/52/2505:التارٌخ 

 .جهاز الأثقال متعدد المحطات+بار حدٌد مختلف الأحجام +أقراص حدٌد لأوزان مختلف  :الأدوات المستعملة

 ً
ب ف

ض القل
ل نب

معد

 الدقٌقة

لأداء
عة ا

ر
س

 

ل
حم

جاه ال
 أت

ت 
طا

ح
ن الم

حة بٌ
را

 اال

ت 
را

ن الدو
حة بٌ

را
 ال

ر
را

 التك

شدة
ال

%
 

ب 
رٌ

رٌقة التد
ط

خدمة
ست

 الم

ن بالدقٌقة
زم

 ال

 مكونات الحمل 

 

التدرٌبٌةأجزاء الوحدة    

 المحتوى

ى
لأول

رٌبٌة  ا
رة التد

الدو
 

لأهام 
الدفغ 

ر
صد

ال
  

D
év

elo
p

p
é 

co
u

ch
é

 
 

 

  ً
ت ن

ن 
رٌ

تم

ن 
عٌ

را
لذ

C
u

rls 

 

ت 
لا

ض
ع

ن 
جلٌ

ر
ال

sq
u
ats 

ب 
جد

ال

ي
العمود

 T
irag

e 

v
ertical

 

أوتشى 
 

كومى
 

U
chi- 

kom
i 

حة 
را

 

 

0
32

/
0

12
ض

 

ى
صو

عة الق
ر
س
 

ً
لاكٌت

 ً
لاهوائ

 

7
2

 
ثانٌة 

 

2
7

 
ق

دقائ
 

 
ر لمدة 

را
تك

12
 

ثانٌة
 

  

لمدة 
72

 
ثانٌة

 

 

3
2

% 
ل
ى ثق

ص
ن أق

م
 

 

ب
ري

ي التد
ز
  الدائ

  

1 د
6

.1
 

 

 

 

 

 

 

 

الجزء 

 الرئٌسً

      

بحُذ حأخز كم يضًىػت دوسة و انخٍ هٍ يكىَت  يٍ حًشٍَ يخخهفت حغب يبهى يىضح فٍ انشكم يظبسػٍُ و ححضش دوسحٍُ  55َمغى انلاػبٍُ انً يضًىػخٍُ يٍ 

 .حطت يحطبث و َمف كم يظبسع يٍ كم يضًىػت أيبو ي 55يٍ 

للانتقال الى المحطة ٌقوم ببداٌة التمرٌن و الإنتقال من محطة الى أخرى بإٌعاز من المدرب و الذي ٌقوم بدوره بضبط مدة التمرٌن و الراحة و الوقت المناسب 

 .الموالٌة و الوقت المناسب لبداٌة الدورة الموالٌة مع التأكد كل مرة من نبض القلب المطلوب  

.         دورات لكل مجموعة  52ثلاثة تكرارات لكل دورة أي بمجموع  51الدورة تتبادل المجموعتٌن الدورتٌن و هكذا حتى تطبق على كل مجموعة بعد الإنتهاء من 

 .ا المجموعة الثانٌة تعمل المجموعتٌن معا بحٌث تقوم المجموعة الأولى بأداء التمرٌن ثم تلٌه( المحطة الخامسة)و للملاحظة فقط فإن المحطة الخاصة بأوشكومً 

 .مرات 51و تعاد الدورة (( أو شً ماتا –أو جوشً –إبون سوٌناجً )تستخدم الحركات الثلاث )فً كل دورة تغٌر الحركة المستعملة فً محطة الاوشً كومً  -

رٌبٌة الثانٌة
رة التد

 الدو

 

ف 
ت الكت

لا
ض

ع

E
p

au
les 

D
év

elo
p
p
é 

N
u
q

u
e 

هد 
ي بدفغ   

ػي
ارا

ل
لثق

 P
o

u
lie 

tricep
s 

ث
لا

ض
ػ

ي 
ط

 الب

A
b

d
o

s 

d
ro

its  

ت   
لا

ض
ع
مد 

ر 
ظه

ال

L
o

m
b

aire

s 

 

أوتشى
 

كومى
 

U
chi- 

kom
i 

حة 
را

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  



 
 

150 
 

012 

 .إزوكنتٌك+متحرك مركزي و لا مركزي :نوع الإنقباض العضلً    01:حصة رقم 

 تنمٌة تحمل القوة -: هدف الحصة           20/51/2505: التارٌخ 

بار حدٌد مختلف الأحجام +أقراص حدٌد لأوزان مختلف + صافرة + مقاتً :الأدوات المستعملة

 .مقاعد مختلفة الأحجام +جهاز الأثقال متعدد المحطات+
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 14:حصة رقم 

  السرعة  تنمٌة تحمل- :هدف الحصة                      21/52/2505: التارٌخ 
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 .إزوكنتٌك+تحرك مركزي و لا مركزي م:نوع الإنقباض العضلً  :  01 حصة رقم

 تنمٌة تحمل القوة - :هدف الحصة       20/52/2505:التارٌخ 

بار حدٌد +أقراص حدٌد لأوزان مختلف + صافرة + مقاتً :الأدوات المستعملة

 .مقاعد مختلفة الأحجام +جهاز الأثقال متعدد المحطات+الأحجام مختلف 
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 إزوكنتٌك+تحرك مركزي و لا مركزي م:نوع الإنقباض العضلً  :07: حصة رقم

 تنمٌة تحمل القوة - :هدف الحصة         22/52/2505: التارٌخ 

بار حدٌد مختلف الأحجام +أقراص حدٌد لأوزان مختلف  :الأدوات المستعملة
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 17:حصة رقم

   تنمٌة تحمل السرعة-: هدف الحصة              52/51/2505: التارٌخ 
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 .إزوكنتٌك+تحرك مركزي و لا مركزي م:نوع الإنقباض العضلً   06: حصة رقم

 تنمٌة تحمل القوة - :هدف الحصة         50/51/2505: التارٌخ 

بار حدٌد +أقراص حدٌد لأوزان مختلف + صافرة + مقاتً :الأدوات المستعملة

 .مقاعد مختلفة الأحجام +الأثقال متعدد المحطاتجهاز +مختلف الأحجام 
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المتحرك المركز و اللامركزي و - :نوع الإنقباض             01: حصة رقم

 .الإزوكٌنتٌك و الإزومتري 

 تنمٌة تحمل القوة - :هدف الحصة              50/51/2505: التارٌخ 

بار حدٌد مختلف +أقراص حدٌد لأوزان مختلف مٌقاتً :الأدوات المستعملة

 .مقاعد مائلة+مقاعد افقٌة +  جهاز الأثقال متعدد المحطات+الأحجام 
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الوثب لأعلى  +متر جري  05+الوثب لأعلى   0+ثم راحة  تكرار إوتشكوم02ً+الوثب لأعلى  تمرٌن0*) 0

تكرار 02+الوثب لأعلى  +متر جري ثم راحة 25+الوثب لأعلى  +ثم راحة  تكرار إوتشكوم00ً+

 ثانٌة الإشوكومً 05و  الوثب ثانٌة بعد تمرٌن 10راحة بٌن المجموعات  الراحة بٌن التكرارات  (إوتشكومً
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 الإزوكٌنتٌك إزوتونٌك ( + مركز و لامركزي)حركً + إزومتري  :نوع الإنقباض العضلً                          24: حصة رقم

 .تنمٌة تحمل القوة  :هدف الحصة                 02/51/2505:التارٌخ 

 كرة طبٌة+جهاز الأثقال متعدد المحطات +بار حدٌد مختلف الأحجام +أقراص حدٌد لأوزان مختلف : الأدوات المستعملة
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 أجزاء الوحدة التدرٌبٌة 

 المحتوى

للانتقال الى ٌقوم ببداٌة التمرٌن و الإنتقال من محطة الى أخرى بإٌعاز من المدرب و الذي ٌقوم بدوره بضبط مدة التمرٌن و الراحة و الوقت المناسب  –ٌقف كل لاعب أمام محطة 

فً نهاٌة كل دورة المكونة من عشر محطات ٌقوم أفراد المجموعتٌن بالعمل معا  -.  داٌة الدورة الموالٌة مع التأكد كل مرة من نبض القلب المطلوبالمحطة الموالٌة و الوقت المناسب لب

 ة ثلاثة مراتتؤدى الدور – ((تستخدم الحركات الثلاث)فً تمرٌن الإشكومً  مع مراعاة  تغٌر الحركة المستعملة فً هذا التمرٌن من دورة الى أخرى  
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الجزء 

 الرئٌسً

 بنفس تعلٌمات النوع الأول من الدورة التدرٌبٌة لكن الإنقباض العضلً ٌكون إزومترى 
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 :خلاصة 

يتضح من خلاؿ ىذا الفصل أنو لتنفيذ أي برنامج تدريبي لا بد  على ابؼدرب أف يلم بالكثبّ من الأمور 

ابؼتعلقة بالتدريب ، و أف بودد حجم و كثافة الوحدة التدريبية حسب الأىداؼ ابؼسطرة كما بهب أف 

دراية بدتطلبات برقيق تلك الأىداؼ ، و يتطلب إبقاز البرنامج ابؼقبَح إستخداـ العديد من يكوف على 

الطرؽ التدريبية بزدـ ىدفو العاـ ، و لابد من مراعاة مبادئ التدريب بُ ذلك و كل ىذا حاوؿ الباحث 

 .توضيحو بُ ىذا الفصل
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071 

 : الأول الباب خاتمة 

من خلاؿ إعطاء ، حاوؿ الباحث من خلاؿ ىذا الباب التطرؽ إبٔ ابؼعلومات النظرية البٍ تهمو بُ بحتو 

إبراز طريقة  بٍ توضيح نظاـ البطاقة ابؼتبع بُ البرنامج ابؼقبَح بالإضافة إو نظرة شاملة حوؿ رياضة ابعيدو 

 عرض  تبعة بُ تطبيقو و بُ الأخبّ بًتنظيم ابغصص التدريبية  و أنواع التمرينات و الطرؽ التدريبية ابؼ

 .  البرنامج كاملا بتسلسل حصصو التدريبية 
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073 

 :مدخل الباب الثاني 
 عن الإجابة حبٌ بيكن ابؼيدانية الدراسة لسبّورة السليم التخطيط بوسن،النتائج إبٔ للوصوؿ سعيا

 :التابٕ النحو معابؼها على بذلت خطة وضع إبٔ الباحث عمد بؽذا .أىدافو برقيق و البحث تساؤلات

للتجربة الاستطلاعية و أىم ابػطوات البٍ شملها البحث بدا فيها أىم  سيخصص ابعزء ىذا الأوؿ، الفصل

. النتائج البٍ أفرزتها الدراسة ابؼسحية ، بٍ فصل ثاب٘ خصص لعرض منهجية البحث و الإجراءات ابؼيدانية 

 .  بٍ يأبٌ الفصل الثالث و ابػاص بعرض و برليل و مناقشة أىم النتائج و ابػروج بإقبَاحات مستقبلية
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071 

 :تمهيد 

 :لغرض السبّ ابغسن للدراسة الأساسية قاـ الباحث بالدراسة الإستطلاعية لأجل معرفة 

و إختبار  برديد أنسب الإختبارات لقياس مدى التطور بُ الصفات البدنية و ابؼهارية ابؼقصودة بُ البحث-1
 . تركيز اللاكتيك

 .على مستوى الغرب ابعزائري عدد بفكن من ابؼدرببْ بُ رياضة ابعيدومعرفة ابؼستوى العلمي لأكبر  -2

 .والكشف عن مدى أبنية حركات الرمي بُ رياض ابعيد -3

 -توفبّ قاعدة إحصائية حوؿ حركات الرمي الأكثر شيوعا بُ ابؼنافسات عند الفئة الوزنية -4
 .كلغ(60،66،73)

 .ابؼيدانية إختيار النادي ابؼناسب لإجراء الدراسة  -5

 .لتحديد ابؼهارات ابغركية ابؼناسبة للدراسة  -6

 .  برديد أنسب الاختبارات لقياس مدى التطور بُ الصفات البدنية و ابؼهارية ابؼقصودة بُ البحث -7

 .برديد عدد العينات البٍ ستجرى عليها الدراسة ابؼيدانية  -8

لتجربة الأصلية بؼعرفة مدى صدؽ و ثبات تلك قياس صلاحيات الإختبارات ابؼراد استعمابؽا بُ ا-10
 .الإختبارات حبٌ تكوف بؽا ثقل علمي 

 :خطوات الدراسة الإستطلاعية 

و بالتشاور  كخطوة أولىلقد قاـ الباحث  :و قد أبقزت الدراسة الإستطلاعية على بفر ابػطوات العلمية التالية 

 الإختبارات ابػاصة إستمارة بركيم  مع ابؼشرؼ و بعد الإطلاع على ابؼراجع و ابؼصادر العلمية بصياغة

حيث اغتنم الباحث  ، 1و أخذ رأي ابػبراء و ابؼختصبْ فيها و الكيميائية  و ابؼهارية الإختبارات البدنيةب

فرصة ذىابو إبٔ بصهورية مصر العربية لأخذ رأي ابؼزيد من ابؼختصبْ بُ المجاؿ و قد إمتدت ىذه العملية من  

 و على إثر النتائج ابؼتحصل عليها قاـ الباحث بتحليل نتائج تلك .20/04/2009إبٔ 15/02/2009

                                                           
1
 .يميائية  أنظر ابؼلاحق الإدارية ابعدوؿ ابػاص بقائمة الدكاترة و الأساتذة الذين بً إستشارتهم بُ بركيم الإختبارات البدنية و ابؼهارية و الك 
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032 

 :التابٕة بُ ابعدوؿ بؾموعة من النتائج كما ىي موضح إبٔالإستمارات حيث خلص 

* 1بالتشاور مع ابؼشرؼ و كذا الأخذ بآراء بؾموعة من الدكاترة و الأساتذةو الخطوة الثانية  و بُ  -

قاـ الباحث بصياغة و إختيار الأسئلة ابؼوجهة للمدرببْ و ابؼصارعبْ و بعد التغيبّ و تعديل بُ الأسئلة 

بشكل يسهل فهمو ، حيث استعمل فيها مصطلحات مفهومة و متداولة ، بً وضعها بُ شكلها النهائي 

 19/10/2009إبٔ 27/09/2009منشكل بؿاور تهم الباحث بُ بحتو و إمتدت ىذه العملية على 

 و كانت 22/11/2009 إبٔ 22/10/2009جاء ت بُ ابؼدة الزمنية من لثة الخطوة الثاأما  -2

                                                           
 .أنظر ابؼلاحق الإدارية ابعدوؿ ابػاص بقائمة الدكاترة و الأساتذة الذين بً إستشارتهم*

ٌوضح مجموعة الإختبارت البدنٌة و المهارٌة المختارة فً ( 02) جدول رقم

 .البحث 
لإختبارات  الإختبارات البدنٌة
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030 

ىذه ابؼرحلة مرحلة إجراء الدراسة ابؼسحية و فيها بً تقسم الإستمارات على ابؼدرببْ و ابؼصارعبْ  

و إعادت بصعها و تفريغها و برليل نتائجها و بسخض 1( **طلبة بـتصبْ بُ رياضة ابعيدو  بدساعد)

 :عنها نتائج بسثلت أبنها فيما يلي 

 :أىم نتائج الإستمارة الموجهة للمصارعين -1-

 ما ىي الحركات التي تستعملها أكثر   حركات الرمي أم الحركات الأرضية في المنافسات؟

خلال المنافسات نوع الحركات الأكثر إستعمال في يوضح رأي المصارعين (11)جدول رقم   

 المجموع حركات أرضية حركات الرمي نوع ابؼهارة

 80 6 74 عدد التكرارات

 %100 7.5 92.5 النسبة ابؼئوية

خلال المنافسات نوع الحركات الأكثر إستعمال في يوضح رأي المصارعين (11)جدول رقم   

ر من يستعملوف حركات الرمي أكث % 92.5يتضح أف أغلبية ابؼصارعبْ و بنسبة (11)من ابعدوؿ رقم 

 .استعمابؽم للحركات الأرضية 

 

                                                           
 .تصبْ بُ رياضة ابعيدو  و بنا كل  من خنتاش عبد القادر و معطي يوسف بست ىده العملية  بدساعد طالببْ  بـ **

حركات الرمً الحركات الأرضٌة 

92:5

7:5

ٌوضح رأي المصارعٌن فً نوع الحركات الأكثر (06)الشكل رقم 

إستعمال 
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030 

يتضح أف أغلبية ابؼصارعبْ يستعملوف ، (06)و الشكل البياب٘ رقم  (10)من ابعدوؿ رقم : الإستنتاج 

طبيعة رياضة  إبٔو يرجع الباحث ذلك ، حركات الرمي أكثر من ابغركات الأرضية خلاؿ ابؼنافسات 

 .ذه الرياضة بؽ بالنسبةالبٍ يبدأ الصراع فيها عاليا و تظهر من ىذه النتائج جليا أبنية حركات الرمي  ابعيدو

 ؟الأكثر استعمالا في المنافسات  الرمي  ىي حركات حسب رأيك ما -2

 الأكثر استعمالا في المنافسات الرمي  حركاتيوضح  (12)الجدول رقــم

موروبٌ  ابؼهارات
moroti 

تسوري  -تسودي
 جوشى -كومي

Tsodi-
Tsurikomi-

goshi 

 ناجي-ابوف سوي 

Ippon-
seoi-nage 

 ماتا-أوتشي
Uchi-
mata 

-سومي
 جايشي

Sumi-
gaeshi 

 جوشي-ىاراي
Harai-
goshi 

 المجموع

 

عدد 
 التكرارات

66 53 66 41 20 9 80 

النسبة 
 ابؼئوية

82.50 66.25 82.50 51.25 25 11.25 100% 

 جوشي-أو ابؼهارات
O-

goshi 

 ناجي-تومو -يكوا
Yoko-
tomoe-

nage 

 ناجي-تومو
Tomoe- 

nage 

-سوتو-أو
جاري          

 o-soto- 
gari 

-أوتشي-أو
-o   جاري

Uchi-
Gari 

-أوتشي-كو
-Ko جاري

Uchi-
Gari 

 المجموع

 

عدد 
 التكرارات

4 9 9 10 10 10 80 

النسبة 
 ابؼئوية

5 11.25 11.25 12.50 12.50 12.50 100% 

حيث ، يظهر أف ىناؾ حركات تستعمل بكثرة بُ ىذه الفئات الثلاث ( 12 (من خلاؿ ابعدوؿ رقم

،بٍ بُ ابؼرتبة الثالثة جاءت   %82.5جاءت موروبٌ سوناجي و ابوف سويناجي بُ ابؼرتبة الأوبٔ بنسبة 



 
 

 
173 

 

037 

وتلتها بُ ابؼرتبة الرابعة أوتشي ماتا بنسبة ،   % 66.25تسودي  سوري كومي جوشي بنسبة 

 .  %5 إبٔ %12,5و تأبٌ حركات أخرى بنسب ضعيفة تراوحت ماببْ  52.25%

 

 بؼنافسات ا تببْ لنا أف ابغركات الأكثر استعملا بُ، ( 07)من خلاؿ نتائج الشكل البياب٘ رقم :الاستنتاج

ناجي، -جاءت حسب البَتيب التابٕ موروبٌ ، ابوف سوي ،ين شملهم البحث ذبالنسبة مصارعبْ ال

 .  ماتا-جوشى، أوتشي -تسوري كومي -تسودي

  ؟ماىي حركات الرمي التي تستعملها بكثرة في المنافسات -3

 

 

 

82.5

66.25

82.5

51.25

25

11.25
5

11.25 11.25 12.5 12.5 12.5

حركات الرمً  الأكثر استعمالا فً المنافسات ٌمثل   (07)الشكل 
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    يمثل الحركات التي يستعملها المصارع بكثرة في المنافسة (13)الجدول رقــم

موروبٌ  ابؼهارات
moroti 

تسوري   -تسودي
 جوشى -كومي

Tsodi-
Tsurikomi-

goshi 

 ناجي-ابوف سوي 

Ippon-seoi-
nage 

-أوتشي
 ماتا

Uchi-
mata 

 جايشي-سومي
Sumi-gaeshi 

-ىاراي
 جوشي

Harai-
goshi 

 المجموع

 

 80 14 24 44 52 45 50 عدد التكرارات

 %100 17.50 30 55 65 56.25 62.5 النسبة ابؼئوية

 جوشي-أو ابؼهارات
O-

goshi 

 ناجي-تومو -يكوا
Yoko-

tomoe-nage 

 ناجي-تومو
Tomoe- 

nage 

-أو
-سوتو

جاري          
 o-

soto- 
gari 

   جاري-أوتشي-أو
o-Uchi-Gari 

-كو
-أوتشي
 جاري
Ko-

Uchi-
Gari 

 المجموع

 

 80 8 8 8 13 14 5 عدد التكرارات

 %100 10 10 10 16.25 17.50 6.25 النسبة ابؼئوية

جاءت يستعملها ابؼصارعبْ بُ ابؼنافسات،فيتضح أف نفس ابغركات ،  (13)من خلاؿ ابعدوؿ رقم 

حركات موروبٌ و تسودي و ابوف سويناجي و أوتشي ماتا بنسب متقاربة و عالية نسبيا حيث  تراوحت 

 . %55و  % 62.5ىذه النسب ببْ 

                                      

 
62.5 56.25 65 55

30 17.5 6.25 17.5 16.25 10 10 10

ٌمثل الحركات التً ٌستعملها المصارع بكثرة فً المنافسة(08)الشكل 
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ذلك ما  تتكرر بكثرة بُ ابؼنافسات و و ،اتضح أف ابؼصارعبْ يعتمدوف على حركات بؿدودة: الاستنتاج

و منو نلاحظ أف لكل مصارع حركات ، ( 08)الشكل البياب٘  الظاىرة نتائجها بُأثبتتو إجابة ابؼصارعبْ 

-التالية موروبٌ، ابوف سويوىي تنحصر وبنسب كببّة بُ ابغركات ، معينة يعتمد عليها بُ ابؼنافسات 

النتائج البٍ جاءت و ىذا ما يتماشى مع دراسة  ماتا-جوشى، أوتشي -تسوري كومي -ناجي، تسودي

على ضرورة أف  يرشد  من خلابؽا  يؤكد و البٍ، George Weers (1997)دراسة جورج ويرز  بها 

 .ابؼدرب لاعبيو على البَكيز على أفضل ابؼهارات البٍ بيتلكونها

 :أىم النتائج الخاصة بالإستمارة الموجهة للمدربين  _ب

 :ما ىي الشهادة الحاصل عليها  -1

 يوضح النسبة المئوية الخاصة بالشهادات العلمية للمدربين( 14)جدول رقم 

تقني سامي  مدرب الشهادة

 في الرياضة

ليسانس في 

   التربية البدنية 

 و الرياضية

مستشار في 

 الرياضة

ار شمست

في 

 الرياضة

ماجستير 

 في الرياضة

دكتوراه 

في 

 الرياضة

 المجموع 

عدد 
 التكرارات

 3 4 1 0 0 0 80 

 %100 %0 %0 %0 %0.35 %11.42 %8.57 %80.01 النسبة ابؼئوية

نلاجظ أف الأغلبية من عينة ابؼدرببْ ليس لديهم شهادة علمية حيث أدبٔ  (14) من ابعدوؿ رقم

فقط منهم حاصلوف على شهادة  %20.34منهم بأنو حاصل على شهادة مدرب بينما  80.01%

و  %8.57و تقبِ سامي بنسبة  %11.42علمية بستلث بُ ليسانس بُ البَبية البدنية و الرياضية بنسبة 

 .%0.35 مستشار بُ الرياضة بنسبة
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 :الإستنتاج 

يوجد نقص فادح بُ التكوين العلمي للمدرببْ  بيكن أف نستنتج بأنو، من خلاؿ الشكل البياب٘ السابق 

عدـ الوصوؿ و  إبٔالشيء الذي يراه الباحث من الأسباب الرئيسية البٍ تؤدي  الذين شملتهم الدراسة ،

 .ابؼستويات ابؼرجوة  بصفة خاصة إبٔباللاعببْ و بهذه الرياضة بصفة عامة 

  ؟ىو عدد سنوات خبرتك كمدرب ما -2

 .يمثل عدد سنوات خبرة المدربين  (15)الجدول رقــم 

سنوات 5أقل من  عدد السنوات 10 إبٔ  5من   10أكثر من   

 

 المجموع

 23 7 5 عدد التكرارات

 

35 

 65.71 20 14.28 النسبة ابؼئوية

 

100% 

مدرب مستشار فً لٌسانستقنً سامس
الرٌاضة 

ماستر ماجستٌر دكتوراه

80.01

8.57 11.42
0.35 0 0 0

الحركات الأكثر إستعمالا عند الفئات  ٌمثل رأي المدربٌن حول (09)شكل بٌانً رقــم 

كلغ( 73_66-60)الثلاث  
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الذين شملتهم الدراسة اتضح لنا أف أغلبية ابؼدرببْ ، ( 15)بناء على النتائج ابؼدونة بُ ابعدوؿ رقم 

بينما  %65.71نسبة بىذا  سنوات و10حيث فاقت بُ أغلب الأحياف ، بخبرة لا بأس  بها  يتمتعوف

سنوات ويأبٌ بُ الأخبّ  10 إبٔ 5من  حيث تراوحت، متوسطة بؼدرببْ لديهم خبرةمن ا %20نسبة 

سنوات حيث مثلث نسبتهم  05عدد قليل من ابؼدرببْ الذين شملتهم الدراسة تقل خبرتهم عن 

14.28%. 

   

 

 ، بيكن إعتبار أف العينة البٍ شملتها الدراسة الإستطلاعية (10)الشكل البياب٘ رقم من خلاؿ  :الإستنتاج 

الباحث  رأي  حسبلكن و توفر ابػبر بُ صلات التدريب  لا بأس بها الشيء الذي يعكس  تتميز بخبر

 .                                         ينقصها تطبيق ابعانب العلمي

 ؟ماىي سنوات إشرافك على النادي الأخير -3

 .يمثل استقرار المدربين في نواديهم  (16)الجدول رقــم 

سنوات 2أقل من  عدد السنوات 5 إلى 2من  5أكثر من   

 

 المجموع

 25 عدد التكرارات

 

0 10 35 

 28.57 0 71.42 النسبة المئوية

 

100% 

5أقل من  10و5بٌن  10أكثر من 

14.28 20
66.71

ٌمثل عدد سنوات خبرة المدربٌن ( 10)شكل رقــم 
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 %71.42بنسبة أي من ابؼدرببْ  35من أصل  25اتضح لنا أف ،(16)من خلاؿ نتائج ابعدوؿ رقم 

لديهم استقرار أكثر من  %28.57بنسبة أي منهم البقية  سنوات و 2سنوات استقرارىم أقل من عدد 

 .سنوات 05

 

   تمتع بإستقرار بُ نواديهمتمن ابؼدرببْ قلة أف ، ( 11)تببْ لنا من خلاؿ الشكل البياب٘ رقم : الاستنتاج

     ه النتائج  تعكس  عدـ وجود الإستقرار ابؼطلوب بُ الأندية البٍ شملها البحث ذف ىأالباحث  يرى و

   .على العملية التدريبية  الذي يعود سلباشيء ال

بكثرة في  كلغ(73-، 66-، 60-)ماذا يعتمد المصارعون في الفئة  ىكمدرب عل  -4

       ؟المنافسات

.يمثل رأي المدربين في حركات الرمي و الحركات الأرضية  (17)الجدول رقــم   

 المجموع حركات أرضية حركات الرمي نوع المهارة

 35 3 32 عدد التكرارات

 %100 8.58 91.42 النسبة المئوية

 

سنة 2أقل من  سنة 5-2بٌن  سنوات 5أكثر من 

71.42
0 28.57

.  ٌمثل استقرار المدربٌن فً نوادٌهم( 11)الشكل رقــم 
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أف نسبة عالية من ابؼدرببْ يروف أف ابؼصارعوف يعتمدوف  ، (17)نلاحظ من خلاؿ نتائج ابعدوؿ رقم 

فقط منهم يروف أف ابؼصارعبْ  8.58بنما نسبة  % 91.42بكثرة على حركات الرمي حيث بلغت 

      :يستعملوف ابغركات الأرضية 

 

 رمي الابؼدرببْ رشحوا ابغركات  أغلبية يتضح لنا أف ( 06)رقم  الشكل البياب٘ من خلاؿ : الاستنتاج

نستنتج أف  و منو ، ىذه النسب جاءت مطابقة لرأي ابؼصارعبْ بُ ذلك و، كحركات أكثر إستعمالا 

و لابد على ابؼدرببْ من أخذ ىذه ابغقيقة بُ ابغسباف بُ عملية ، بغركات الرمي أبنية كببّة بُ ابؼنافسات 

  .التخطيط التدريبي 

 ؟ختصاص المصارعاللاالحركة ىي العوامل التي تحدد  حسب رأيك ما -5

 .يمثل العوامل المحددة للحركة الإختصاص  للمصارع (18)جدول رقــم 

 المجموع الميول والتقليد التدرب المورفولوجي العوامل

 35 10 30 30 عدد التكرارات

 %100 28.57 85.71 85.71 النسبة المئوية

ابؼدرببْ يرشحوف العاملبْ ابؼورفولوجي والتدريبي بُ يتببْ أف ، (18)من خلاؿ النتائج ابؼعروضة بُ ابعدوؿ 

عامل ابؼيوؿ  يروف أف منهم  %28.57بينما . %85.71ذلك بنسبة  برديد اختصاص ابؼصارع و

 .لو دور بُ ذلك   والتقليد

حركات الرمً حركات أرضٌة

91.42

8.58

.  ٌمثل رأي المدربٌن فً حركات الرمً و الحركات الأرضٌة( 12)الشكل  رقــم 
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السابق يتضح أف معظم ابؼدرببْ على دراية بالعوامل البٍ بردد  البياب٘  الشكل من خلاؿ:. الاستنتاج

 .ابغركة الإختصاص للمصارع 

 ؟كلغ  (73-66-60) ات الثلاث ىي الحركات الأكثر إستعمالا عند الفئ رأيك ماحسب  -6

 .كلغ  (73-66-60) ات الثلاث الحركات الأكثر إستعمالا عند الفئ يمثل المدربين حول (19)الجدول رقــم 

موروتي  المهارات
moroti 

تسوري   -تسودي
 جوشى -كومي

Tsodi-
Tsurikomi

-goshi 

-ابون سوي 
 ناجي

Ippon-
seoi-nage 

-أوتشي
 ماتا

Uchi-
mata 

-سومي
 جايشي

Sumi-
gaeshi 

-ىاراي
 جوشي

Harai-
goshi 

 المجموع

 

 35 3 25 25 32 31 32 عدد التكرارات

 %100 8.57 71.42 71.42 91.42 88.57 91.42 النسبة المئوية

 جوشي-أو المهارات
O-

goshi 

 ناجي-تومو -يكوا
Yoko-

tomoe-nage 

 ناجي-تومو
Tomoe- 

nage 

-سوتو-أو
جاري          

 o-
soto- 
gari 

-أوتشي-أو
-o   جاري

Uchi-
Gari 

-أوتشي-كو
-Ko جاري

Uchi-
Gari 

 المجموع

 

 35 3 3 9 14 14 3 عدد التكرارات

 %100 8.57 8.57 25.71 40 40 8.57 النسبة المئوية

المرفولوجً التدرٌب المٌول والتقلٌد

58.71 85.71
28.57

ٌمثل العوامل المحددة للحركة الإختصاص  للمصارع( 13)الشكل رقــم 
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لنا نسب استعماؿ حركات الرمي بُ ابؼنافسات  ، يتببْ ( 19)بُ ابعدوؿ رقم ابؼوضحة من خلاؿ النتائج 

تسوري  -وتليها حركة تسودي %91.42ناجي بنسبة ػ-وبٌ و إبوف سوير مو  الصدارة يلي بُ  وىي كما

جايشي بنسبة -و سومي ماتا-أوتشيمن حركبٍ بٍ جاءت كل ، % 88.57بنسبة ػ جوشى -كومي

بينما جاءت حركات أخرى  %40ناجي بنسبة -وو توم ناجي-وتوم -كوو أبٌ كل من يتبٍ  71.42%

 .%8.57 إبٔ  %25.71بنسب أقل بكثبّ حيث تراوحت ما ببْ 

 

ات يتضح لنا أف ابغركات الأكثر استعمالا بُ الفئ ، (14)من خلاؿ الشكل البياب٘ رقم : الاستنتاج

-وبٌ و إبوف سوير كانت على البَتيب التابٕ بُ ابؼركز الأوؿ كل من مو كلغ  (  73- 66-60-)الوزنية

 بٍ بُ ابؼركز الرابع تأبٌ حركة  جوشى -تسوري كومي -تسودي ،و بُ ابؼركز الثالث جاءت ناجي

د بينما يوج،  جايشي أما بُ ما بىص ابغركات الأخرى  فجاءت بنسب قليلة-و سومي ماتا-أوتشي

   .عدـ انتشار استعمابؽا ببْ ابؼصارعبْ إبٔالكثبّ من ابغركات بٓ تذكر من طرؼ أفراد العينة و ىذا رجع 

على مستوى النوادي البٍ  بّ بُ ابعانب ابؼهاري لرياضة ابعيدوو يرى الباحث أف ىذا الأمر بيثل ضعف كب

 . حركة  64 عددىا  فوؽيالبٍ استهدفها البحث لابد من تداركو عن طريق تعليم كل حركات الرمي و 

  

91.42 88.57 91.42
71.42 71.42

8.57 8.57

40 40
25.71

8.57 8.57

   الحركات الأكثر إستعمالا عند الفئات الثلاث   ٌمثل المدربٌن حول (14)الجدول رقــم 

كلغ( 73_60-66)
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 ؟ىل تشاطرنا الرأي أن حصر الحركات الأكثر استعملا يساعدك في تطوير الأداء المهاري -7

  في تطوير الأداء المهاري دورىاحصر الحركات الأكثر استعملا يمثل رأي المدربين حول ( 20)الجدول رقــم 

 المجموع لا نعم طبيعة الإجابة

 35 5 30 عدد التكرارات

 %100 14.28 85.71 النسبة المئوية

 تشاطرنا الرأي %85.71نلاحظ أف نسبة كببّة تقدر بػ،(20)بناء على النتائج ابؼدونة بُ ابعدوؿ رقم 

نسبة ب بُ ابؼقابل و أف حصر ابغركات الأكثر استعملا يساعدؾ بُ تطوير الأداء ابؼهاري و بُ 

.                               .لا تشاطرنا رأي بُ ذلك 14.28%

 

عملية مهمة لابد من  ،بُ رياضة ابعيدوحصر ابغركات الأكثر استعمالا بيكن القوؿ بأف :  الاستنتاج

 إبٔحبٌ تصبح كقاعد معلوماتية بسكنهم من التخطيط ابعيد للوصوؿ ، التعمق فيها و مدىا للمدرببْ 

الباحث من خلاؿ توقع حركات ابػصم من جهة و من ىذا حسب  و.أعلى مستوى من الأداء ابؼهاري 

 Georgeجورج ويرز ) و يشبّ .جهة أخرى بينك تعزيز ابغركات الأكثر استعمالا  خلاؿ التدريبات

نعم  لا

85.71

14.28

ٌمثل رأي المدربٌن حول حصر الحركات الأكثر استعملا دورها فً ( 15)رقــم شكل 

تطوٌر الأداء المهاري
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Weers 1997 )تدريب عليها حبٌ تصبح للاعب بهب أف يستخدـ ابؼهارات البٍ تناسبو وال بالنسبة

البَكيز على حركات أخرى مهملة من طرؼ من بد كذلك كما يرى الباحث أنو لا. توماتيكيةاستجابة أو 

 .ابؼصارعبْ حبٌ يصبح لديهم أكثر من حل بُ ابؼنازلات 

 :بؾموعة من النتائج كانت أبنها فيما يلي  إبٔو من خلاؿ ىذه الدراسة ابؼسحية الإستطلاعية خلص الباحث 

 ةبؿض ةالعلمي الذي يسمح بؽم بإتباع طرؽ علميإف أغلب ابؼدرببْ الدين شملهم البحث ليس لديهم ابؼستوى  -

 .الشيء الذي يراه الباحث يعود بالسلب على ابؼستوى العاـ بؽذه الرياضة  ، بُ العملية التدريبية

إف حركات الرمي أكثر استعماؿ من ابغركات الأرضية بُ الفئات الوزنية ابؼقصودة وىذا خلاؿ  -

 .ابؼنافسات 

 . الوزنية يعتمدوف بُ ابؼنافسات على الصراع العابٕ اتالفئمعظم ابؼصارعبْ بُ ىذه  -

 .أي حركات اليدين( وزا -بٌ)معظم ابؼصارعوف يعتمدوف على حركات الرمي من نوع  -

حبٌ  ابؼصارعبْالأكثر استعمالا من طرؼ  تللمهارا إحصاءعملية حصر و  إبٔاف ابؼدرببْ بُ حاجة  -

 .لعملية التدريبيةبُ ا الإحصائياتيتسبُ بؽم توظيف ىذه 

 .لقد بً إختيار ابغركة الأكثر إستعمالا من كل أسلوب قصد دراستها بُ ىذا البحث و كانت كتابٕ   -

بُ ابؼرتبة ناجي -وبٌ و إبوف سوير مو جاءت حركة  :(Tashi-waza)وازا -تاشيالأسلوب الأول 

 .ناجي-إبوف سويو بً إختيار حركة   %91.42بنسبة ػالأوبٔ 
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جاءت حركة تسودي تسوري كومي جوشي بُ ابؼرتبة الأوبٔ بالنسبة  :( وازا-كوشي)الأسلوب الثاني 

من العينة عن ىذه ابغركة فقد قرر الباحث  02لكن و نظرا لعزوؼ  %56بؽذا الأسلوب و ذلك بنسبة  

إختيار حركة  و قد بً، و بدوافقة كل أفراد العينة  ،إختيار حركة أخرى من ىذا الأسلوب و ىي أوجوشي

 .البٍ تعلم للمصارعبْ بُ ابعيدو   ه ابغركة بإعتبارىا من ابؼهارات الأوبٔذأو جوشي نظرا لسهولة ى

بُ ابؼرتبة الأوبٔ بنسبة  ماتا-أوتشيحركة جاءت  :(Waza-Ashiوازا،-آشي)الأسلوب الثالث

 .و بتابٕ بً إختيارىا 55%

و ىي ابػطوة البٍ أجريت فيها التجربة الإستطلاعية حيث أراد الباحث تناوؿ  :رابعةفي الخطوة ال

ابؼختارة بالتجريب للتأكد من ثقلها العلمي حيث بً إختيار و الكيميائية الإختبارت البدنية و ابؼهاراية 

تاليتبْ مت عينة عشوائية من ابؼصارعبْ ، و طبقت عليهم بؾموعة من الإختبارت ابؼستهدفة ، على مرحلتبْ

بينما ابؼرحلة البعدية فتمت من  05/01/2010يوـ  إبٔ 03/01/2010بست ابؼرحلة القبلية من تاريخ 

مانية و ابؼكانية للمرحلة الأوبٔ ، ز و بُ نفس الظروؼ ال. 14/01/2010إبٔ    12/01/2010تاريخ 

  . 1و قد أشرؼ الباحث بنفسو على الإجراءات الإختبارت بدساعدة فريق عمل 

 

 

 

                                                           
1
تكون فرٌق العمل من خنتاش عبد القادر ،معطً ٌوسف طلبة فً معهد التربٌة البدنٌة و الرٌاضٌة حائزٌن على الحزام الأسود فً   

 .رٌاضة الجٌدو 
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 .يوضح رزنامة تنفيذ الإختبارت المبرمجة خلال المرحلة القبلية و البعدية للتجربة الإستطلاعية( 21)الجدول رقم 

 الأيام

 توقيت و تنظيم

 الإختبارات

 اليوم الثاني اليوم الأول
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 :خلاصة 

حاوؿ الباحث من خلاؿ ىذا الفصل عرض أىم ابػطوات ابؼتبعة لبناء مشكلة بحثو بدا فيها أىم النتائج 

و كذا أكثر ، أبنية مهارات الرمي بُ رياضة ابعيدوو البٍ أظهرت مدى ،  ابػاصة بالدراسة الإستطلاعية

 .ابؼهارات ابغركية ابؼستعملة لدى ابؼصارعبْ الذين استهدفتهم الدراسة 
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 :تمهيد 

جراءات البحث ابؼيدانية بإ بدءا البحث، يستلزمها البٍ ابؼنهجية الأسس تبياف الفصل ىذا خلاؿ سنحاوؿ

و البٍ نوضح من خلابؽا منهج البحث ، بؾتمع و عينة البحث، بؾالات البحث،بٍ الضبط الإجرائي 

و أخبّا  توضيح الأدوات ابؼستخدمة بُ البحث بٍ الأسس العلمية للإختبارت إبٔللمتغبّات إنتقالا 

 .الدراسة الإحصائية 

 :إجراءات البحث الميدانية : أولا

 :منهج البحث  -1

لكل دراسة علمية أسس علمية يببْ عليها الباحث انطلاقاتو بُ عملية البحث والدراسة، وتكوف بدثابة  

 .ابؼرشد الذي يوجو حبٌ تتم الدراسة بدقة وموضوعية

وقد اعتمدنا بُ  .وبؽذا بزتلف ابؼناىج من بحث لآخر باختلاؼ ابؽدؼ الذي يود الباحث التوصل إليو

 . و ذلك بُ الدراسة الإستطلاعية ابؼنهج ابؼسحي كأحد أبماط ابؼنهج الوصفي دراستنا على 

بُ الوقت ابغاضر طريقة  بُ مكاف معبْ و دراسة عامة لظاىرة بُ بصاعة معينة و ىوج ابؼسحي بؼنهفا

 ،بؿمد بؿمود ، عمار بجوش)يعتمد عليها البحث العلمي بُ قياس ودراسة بـتلف ابؼتغبّات

  .(85،ص1995

وابؼسح ىو عبارة عن استقصاء ينصب على ظاىرة من ظواىر البَبوية أو النفسية أو الاجتماعية على ما 

ابغاضر قصد تشخيصها وكشف جوانبها وبرديد العلاقة ببْ عناصرىا، أو العلاقة بينها وببْ ىي عليو بُ 

 .بها الظواىر الأخرى ابؼرتبطة
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ابؼشكلات البٍ تتعلق بالإدارة ابؼدرسية أو التدريب أف ابؼسح الذي يوجو بغل كل تركي رابح و يرى 

          أي البحث بُ أوصاؼ دقيقة للأنشطة  ،الرياضي أو غبّىا من الظواىر يتم توجيو أسئلة مبدئية

العمليات والأشخاص وىذا يعبِ تشخيص الوضع الراىن بُ بعض الأحياف وبرديد العلاقات ببْ  و

 .(129،ص1994،تركي رابح  )قبليةالظواىر وبؿاولة وضع أحداث مست

هج أف  ابؼن، حيث  أما بُ الدراسة الأساسية استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي بؼلائمتو لطبيعة البحث

التجريبي أقرب  مناىج البحوث بغل ابؼشاكل بالطريقة العلمية كما ىو منهج البحث الوحيد الذي بيكنو 

فاطمة صابر ، مرفت ) بالسبب أو الأثرالإختبار ابغقيقي لفروض العلاقات ابػاصة 

 .(157،ص2002خفاجة،

حيت يقوـ ساسية باستثناء متغبّ واحد، بؿاولة التحكم بُ بصع ابؼتغبّات و العوامل الأىو التجريب ف

 (.55،ص1991أمبْ ساعابٌ،) تغيبّه بهدؼ برديد و قياس تأثبّه بُ العملية الباحث بتطويعو أو

  حة بردد فيها ابؼتغبّات ابؼستقلة ضابؼلاحظة الدقيقة و ابؼضبوطة وفق خطة وابؼنهج التجريبي يقوـ على فا
من أنسب  ، حيث يعتبر ىذا ابؼنهج ( 52ص،2000ربحي مصطفى علياف ،عثماف بؿمد غنيم،)و التابعة

بؿمد موسى )ابؼناىج العلمية ابؼستخدمة بُ برديد أسباب الظاىرة ابؼطروحة و إبهاد حلوبؽا 
 .(18،ص1996عثماف،

و الأخرى ضابطة فيطبق على الأوبٔ  و قد استعاف الباحث بتصميم بذريبي من بؾموعتبْ الأوبٔ بذريبية

و يتم أخذ قياس قبلي للمجموعتبْ .البرنامج ابؼقبَح و الضابطة يطبق عليها البرنامج التقليدي ( التجريبية)

 .توى التقدـلإجراء التكافؤ بينهما و قياس بعدي للمقارنة بينهما و معرفة مس
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 :مجتمع و عينة البحث  -2

 :الدراسة المسحية  -أ-2

 : يلي ما مصارعا ومدربا و انقسمت إبٔ 115: قدرت ب

ولايات من  05مدربا على مستوى  65حيث بلغ بؾتمع البحث با ر مد  35بلغ عددىم : ابؼدرببْ _ أ 

 .%53.84حيث مثلث عينة البحث ، غرب ابعزائري 

من أصل كيلوغراـ ( 73 -،66-، 60-)مصارعا الفئة الوزنية  80بلغ عددىم : ابؼصارعبْ _ ب 

 .من بؾتمع الأصلي  للبحث %25مصارع حيث مثلت نسبة   320

 (:التجريبية)الدراسة الأساسية  -ب -1

من (كلغ66-)فئة سنة  19-18إختبّت عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي ابعيدو صنف أواسط 

 . 2009/2010بُ ابؼوسم التدريبي ( وىراف-بئر ابعبّ –النور ) لاعبي نادي

 :و قد كاف أسباب اختيار الباحث بؽذه العينة الآتية 

 .سنوات  03ه العينة لا يقل عن ذالعمر التدريبي بؽ -

 .لا تقل درجة حصوؿ اللاعببْ لأحزمة عن ابغزاـ الببِ  -

    .توافر الأعداد ابؼناسبة من اللاعببْ لأجراء ىذه الدراسة بُ نادي  -

    .(  معهد البَبية البدنية و الرياضية بعامعة وىراف)قرب النادي من ابؼكاف الذي أقيمت فيو الدراسة  -
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 حيث بً إجراء التجربة الإستطلاعية على ،مصارع بُ رياضة ابعيدو  31بلغ حجم المجتمع الأصلي  -

مصارع للعينة 10مصارع للعينة التجريبية و 10مصارع  20لاعببْ و التجربة الأساسية على  10

،و ابعدوؿ التابٕ يوضح  الضابطة و قد أستبعد مصارع واحد من المجتمع الأصلي بسبب إصابتو أناداؾ

 . ذلك

 .يوضح النسب المئوية لعينات البحث و المجتمع الأصلي ( 22)جدول رقم 

 النسبة المئوية عدد المصارعين  العينة

 %64.51 20 التجربة الأساسية

 %32.25 10 التجربة الإستطلاعية 

 %3.22 01 ابؼستبعدين 

 %100 31 المجتمع الأصلي 

 .يوضح النسب المئوية لعينات البحث و المجتمع الأصلي ( 24)جدول رقم 

 :مجالات البحث  -3

 :المجال البشري  -أ  -3

 :البحث التالية شملت عينات 

دو، وتضمنت يفردا من مصارعي ومدربي رياضة ابع 115على  شتملت إ  :بالنسبة للدراسة ابؼسحية 

 .مصارعا 80و  مدربا  35
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بسثلت عينة ابؼختبرين الذين استهدفهم البحث بُ مصارعي ابعيدو من صنف   :بالنسبة للدراسة ابؼيدانية  

 20بلغ عددىم  و(.كلغ66-)وفئة وزنية سنة  18.6و بدتوسط عمري ( سنة 19-18)الأواسط 

موزعبْ على بؾموعتبْ المجموعة التجريبية مكوف . ( وىراف )من نادي النور ببئر ابعبّ  مصارع من الذكور

 .مصارعبْ   10مصارعبْ و العينة الضابطة مكونة ىي الأخرى من  10من 

 :المجال المكاني -ب -3

ىي مستغابٖ ،  الدراسة على بعض ولايات الغرب ابعزائري و شملت: الدراسة المسحية  -1 -ب -3

 .،سيدي بلعباسوىراف، غليزاف، معسكر، وتلمساف

         شملت نادي النور للجيدو بئر ابعبّ و أقيمت التجربة الرئيسية  :الدراسة الميدانية  2-ب  -3

 .لرياضية لولاية وىراف عهد البَبية البدنية و او الإختبارت ابؼختلفة بُ ابؼركب الرياضي بؼ

 :المجال الزمني  -ج -3

 :الدراسة المسحية -1 -ج -3

 .22/11/2009 إبٔ 27/09/2009أجريت الدراسة ابؼسحية بُ الفبَة الزمنية ما ببْ 

 :الدراسة الميداني - 2 – ج -3

 الإختبارت القبلية من حيث امتدت. 23/03/2010 إبٔ 19/01/2010امتدت ىذه الدراسة من  

يوـ  إب21/03/2010ٔالإختبارت البعدية من يوـ و  21/01/2010 إبٔ 19/01/2010  يوـ

 . 18/03/2010إبٔ 24/01/2010أما فبَة تطبيق البرنامج إمتدت من  .2010 /23/03
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 :الضبط الإجرائي للمتغيرات :ثانيا 

     لقد قاـ الباحث بضبط ابؼتغبّات البٍ بيكن أف تؤثر بُ ابؼتغبّ التابع و البٍ تعلقت بابؼؤثرات ابػارجية 

،حيث قاـ الباحث بُ ىذا ؤثرات البٍ ترجع إبٔ بؾتمع البحثالإجراءات التجريبية و ابؼ إبٔترجع و ابؼؤثرات البٍ 

 :الصدد الإجراءات التالية 

 .ابؼصاببْ إبعاد ابؼصارعبْ  -

 .إختيار العينة من الذكور كلها  -

 .بذانس العينة بُ الطوؿ و الوزف و السن و العمر التدريبي و حبٌ بُ صفة التحمل العاـ  -

 .نفس قاعة التدريب  إبٔكاف أفراد العينات تنتمي كلها  -

حث بُ لبو سائل القياس ابؼستعملة كانت نفسها بُ كل الإختبارات البٍ أجريت على عينات ا -

 .جربة الرئيسية التجربة الإستطلاعية و الت

 أشرؼ الباحث بنفسو على تدريب ابؼصارعبْ -

 :أدوات البحث : ثالثا

 :لقد إستخدـ الباحث بُ إبقاز بحثو الأدوات التالية 
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 :الملاحظة البيداغوجية -1

تعتبر ابؼلاحظة البيداغوجية إحدى وسائل بصع ابؼعلومات، حيث تسمح لنا بدلاحظة ابؼصارعبْ أثناء 

 . ابعيدوالتدريبات و ابؼنافسات بُ رياضة 

 : الاستبيان   -2

ف الاستبياف أحد الوسائل ابؽامة للمسح وذلك لتجميع البيانات ابؼرتبطة بدوضوع معبْ من خلاؿ إعداد إ  

 ،أسامة كامل راتب ،بؿمد حسن علاوي ) بنفسو الأسئلة ابؼكتوبة يقوـ ابؼبحوث بالإجابة عليهابؾموعة من 

 .(162،ص1987

 :إستبيان موجو للمصارعين و المدربين  -3

والبٍ تعتبر   وابعيد الاستمارة الاستبيانية البٍ وزعت على كل من مدربي ومصارعي رياضة ت استخدم

و تنوعت الأسئلة اور بؿ على شكل  كبديل للمقابلة الشخصية وىي عبارة عن بؾموعة من الأسئلة

 :ابؼستعملة و كانت كتابٕ 

وىي أسئلة غبّ مقيدة وبؿددة حيث بإمكاف العينة أف بذيب بكل ما لديها من  :الأسئلة المفتوحة  -أ

 . معلومات استجابة لمحتوى السؤاؿ

 .وبدوف رأي" لا " أو " نعم " وفيها تكوف الإجابة  :ة المغلقةالأسئل - ب

وفيها تكوف للعينة حرية اختيار الإجابة ابؼناسبة من الإجابات ابؼوضوعية  :الأسئلة المتعددة الإجابة -ج

 .من طرؼ الباحث
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وىي ذات طابع مغلق ولكن فيها نوع من ابغرية بُ إبداء الرأي تكوف  :الأسئلة النصف مفتوحة -د

 .مع إبداء الرأي"  لا "أو " نعم"ملزمة بجواب 

 :إستبيان تحكيم الإختبارات  -4

       إستبياف يضم بؿتواه بؾموعة الإختبارت البدنية و ابؼهارية و الصفات البدنية عرضت على الأساتذة 

 :يلي  بآرائهم حيث بسثلت  الإختبارت و الصفات ابؼختارة ماو ابؼختصبْ للأخذ 

 .قيد البحثإختبار فعالية ابؼهارات ابغركية  -

 .إختبار الفعالية ابؼهارية أثناء ابؼباراة-

 .إختبار قياس تركيز اللاكتيك بُ الدـ قبل و بعد ابعهد البدب٘ 

لأمامية و ابػلفية  و البطن و الظهر لعضلات الكتف و الصدر و الذراعبْ اإختبارات  برمل القوة 

 .العريضة و الظهر ابعدعية  و الأرجل

 .مبَ سرعة و إختبارات برمل السرعة للمهارت ابغركية قيد البحث300 إختبار برمل السرعة 

 :و لقد تطلبت الإختبارت السابقة الذكر إستخداـ الوسائل التالية 

 .لسنتمبَ لقياس الطوؿ اشريط مرقم ب -

 .ف طبي ميزا -

 . أقلاـ -
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 .دفبَ تسجيل النتائج  -

 .إستمارة خاصة بفعالية الأداء ابؼهاري-

 .طاولة 

 .كرسي 

 .مبَ 16على  مبَ 10بساط خاص برياضة ابعيدو -

 .بدلو خاص بلعبة ابعيدو لكل بـتبر  -

 .صنعت بُ الصبْ .توقيت  20الذاكرة  -  pc 2220ساعة إقاؼ من نوع 2-

 (Pentaxو الثانية من نوع  ;( kodak Easyshare  c 71)الأوبٔ من نوعكامرتبْ تصوير رقميتبْ   -

(optioM85    ْصنعا بُ الصب. 

 .HP COMPAQ PRESARIO CQ71-305SFجهاز إعلاـ آبٕ من نوع -

مواصفاتو   (+ lactate scoute)لقياس تركيز بضض اللاكتيك بُ الدـ + جهاز لاكتات سكوت  -

 :كتابٕ 

 SensLab GmbH, Leipzig( ابؼانيا)، لايبزيغ  SensLabشركة بؿدودة  :الصانع 

(Germany) 

                           . .                                                        لبَ/ مليموؿ  25.0 -0.5 :نطاق القياس 

                                                     . .                                    (حسب البَكيز)٪  8 -٪  3 :معامل الاختلاف 
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.                                                     

 ..                                               ميكرولبَ 0.5 :عينة حجم التداول  

 .                                      .    ثانية  15 :مدة التقييم 

 ..                              بذربة 250 :الذاكرة 

                                                                   .                                          .ملم x 24ملم 91×  ملم55 :الحجم 

                                                                     .                                           .بطارياتالغراما بدا بُ ذلك  85 :الوزن 

                                                       .                    ( batteries de 1,5V AAA/LR03 2) أمببّ 1.5البطاريات  2: الطاقة مصدر 

 .بؿلوؿ ابؼراقبة اللاكتات ،  شرائط قياس : وملحقات-

 .مبَ 400مضمار لألعاب القوى  -

 .صافرة  -

 .شواخص   -

 .أجهزة أثقاؿ  -

 :                                       . كما تطلبت العملية التدريبية مع العينة التجريبية الأدوات التالية 

 .مقابٌ

 .صافرة  -

 .شريط لاصق ملوف  -
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 .شواخص -

 .قاعة جيدو  -

 .بدلات خاصة برياضة ابعيدو -

 ( .ابػاص بابؼعهد)أوبؼبي  مسبح -

 (.بابؼعهدابػاصة )قاعة رفع الأثقاؿ  -

 (.ماكينة الأثقاؿ متعددة الإستعماؿ)جهاز الأثقاؿ  -

 .جهاز خاص بتقوية عضلات البطن  -

 .يستخدـ لتمرينات القوة للذراعبْ و الكتفبْ :بؼختلف الأوزاف ( الدامبلز)الأثقاؿ اليدوية  -

 .البار ابغديدي بـتلف الأحجاـ  -

 .ابؼقعد السويدي ابؼعدؿ الأفقي  -

 .ابؼائل للأسفل متعدد الزوايا ابؼقعد  -

بعمع ابؼادة ابػبرية إعتمدنا على ابؼصادر وابؼراجع : المصادر و المراجع باللغة العربية و الأجنبية  -5

 .باللغة العربية و الأجنبية البٍ بؽا صلة بهذا ابؼوضوع 

 :موصفات الإختبارات المستخدمة  -6

 :الإختبارات المورفولوجية  -5-1
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 :إختبار القامة  -أ-5-1

 .قياس طوؿ القامة  :الغرض 

مدرج بالسنتمبَات على مثبت عموديا على حافة قاعدة خشبية قائم رستاميبَ و ىو الجهاز :الأدوات 

 . سم 250 وطول

يقف ابؼختبر مع إستقامة جذعو و النظر للأماـ و من بً تثبت اللوحة ابؼتحرؾ فوؽ  :موصفات القياس 

 .قرب سنتمبَ جيل لأسرأسو و يتم الت

 .بهب نزع الأحذية ، و عدـ رفع الكعببْ  :توجهات الإختبار 

 :إختبار الوزن  -ب-5-1

 .لقياس وزف ابعسم  :الغرض 

 .ميزاف طبي : الأدوات 

 .يقف ابؼختبر فوؽ ابؼيزاف بهدوء و بعد ثبات ابؼؤشر يسجل لو الوزف بالكيلوغراـ  :مواصفات الأداء 

بؿمد صبحي )نزع كل ابؼلابس الثقيلة و الإلتزاـ بالثبات دوف ابغركة فوؽ ابؼيزافبهب : توجهات الإختبار 

 .(56-51،ص2005حسنبْ،

 :إختبار فعالية الأداء المهاري  -5-2

 :إختبارات الفعالية المهارية للمهارات قيد البحث  -أ-5-2
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 :إختبار فعالية الأداء المهاري لحركة إبون سويناجي  -1 -أ-5-2

 

 .قياس فعالية الأداء ابؼهاري  بغركة إبوف سويناجي :غرض الإختبار 

 :الأداوات اللازمة 

 .بساط جيدو 

 .إستمارة لتقييم فعالية الأداء 

 4مزودة بطاقة ذاكرة كامبّا رقمية للتصوير 

 .جيقا

 .جهاز كمببّوتر 

 :طريقة الأداء 

مبَ و ىم بُ و ضع الشيزاف تاي  1يتواجد على البساط ثلاثة مصارعبْ ببْ كل مصارع و آخر مسافة 

Shizen- Tai. 

 .ابؼصارعوف من النفس الفئة الوزنية للمختبر و الأقرب لصفاتو ابعسمانية كما يبدو من مظهرىم  -

و  (KUMI-KATA)مهما معا بابؼسك العادي ابؼصارع الأوؿ مع قيبؼختبر أماـ يقف ابؼصارع ا -

 .تاي –إبزادىم وضع شيزاف 

فعالية الأداء  يوضح طريقة أداء  إختبار( 16)البياني رقم الشكل 

 . المهاري  لحركة إبون سويناجي
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 .توضع كامبّة التصوير بُ مكاف مناسب بحث يكوف الإختبار واضح على شاشة الكامبّا  -

 بٍبعد صدور الأمر بالبدء يرمي ابؼختبر ابؼصارع الأوؿ بحركة إبوف سوناجي و يذىب بسرعة لبّمي الثاب٘  -

  .لرمية ابؼواليةيعود و يرمي الأوؿ بعد أف يكن قد نهض بسرعة و حضر نفسة ل

 .و يواصل ابؼختبر نفس العملية طيلة وقت الإختبار  -

 :طريقة التقييم 

 .1يعرض الإختبار على بؿكمبْ بُ الشاشة 

نقاء  إبٔضافة ثا و تكوف مطابقة لشروط الرمي الصحيحة بالإ 45برتسب بصيع الرميات البٍ تنفذ خلاؿ 

 .(IPPONإبوف )ابؼستوى ابؼهاري للأداء و إعطاءىا نقطة كاملة 

 .أي مهارة تنفذ و لا ينطبق عليها الشروط السابقة لا برتسب 

 (.بيبُ أو يسرى)تطبق الرميات على ابعهة البٍ يراىا اللاعب مناسبة 

 .ثانية  45زمن الإختبار ىو 

 :شي ماتا تالمهاري لحركة أو إختبار فعالية الأداء   -2 -أ- 5-2

 . إبوف سويناجيعوض أوشي ماتا بنفس الطريقة لإختبار إبوف سويناجي  لكن تطبق حركة  

 

                                                           
 .بوخرٌرٌس الهواري ، حٌرش بلقاسم ،شعٌب محمد ، مهٌدي هاشمً: الحكام   1 
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إختبار فعالية الأداء   - 3-أ-5-2

 : أوجوشيالمهاري 

بنفس الطريقة لإختبار إبوف سويناجي  لكن 

 .جوشي  -أوتطبق حركة 

 .لمباراة ا أثناء إختبار فعالية الأداء المهاري -ب-5-2

 . ابؼباراةقياس فعالية الرمي أثناء :غرض الإختبار 

 :لأداوات اللازمة ا

 .بساط جيدو 

 .معدة بؽذا الغرضإستمارة لتقييم فعالية الأداء 

 .جيقا 4مزودة بطاقة ذاكرة كامبّا رقمية للتصوير 

  .جهاز كمببّوتر 

 .ميقابٌ 

 .حكم 

 (.لضبط الوقت)مساعد حكم 

يوضح طريقة أداء  إختبار فعالية الأداء المهاري  ( 17)شكل رقم 

 .لحركة أوتشي ماتا 

 

ابؼهاري   فعالية الأداء يوضح طريقة أداء  إختبار (18)رقم  شكل

 جوشيبغركة أو 
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 :طريقة الأداء 

 .ابؼتصارعبْ بُ وسط البساط يقف 

يقوـ ابغكم بإعطاء إشارة البدء و بُ نفس 

 .الوقت بوتسب الوقت 

يقف ابغكم خلف الكامبّا لتفادي إعاقة 

 .التصوير

يكوف الصراع واقفا فقط ،بحيث بؾرد السقوط 

 .بالنهوض بؼواصلة ابؼصارعةيقوـ ابغكم بإعطاء أمر 

 .النقاط بفكن بحركات بـتلفة بواوؿ ابؼختبر بتسجيل أكبر عدد من 

 . بدوره ابؼصارعة و بنفس ابؽدؼيقوـ ابؼصارع الثاب٘ 

 .يتوقف ابؼيقابٌ حبْ يتوقف اللعب 

 .بواوؿ ابغكم إرجاع ابؼبراة بأقصى سرعة بفكنة 

 :طريقة التقييم 

ة صحيحة تتوافر فيها يقوـ المحكمبْ بحساب كل رمي -تعرض على المحكمبْ  -تسجل ابؼباراة كاملة بواسطة الكامبّا 
 .دقائق  5طيلة ابؼباراة البٍ تدوـ الشروط 

 .دقائق  5طيلة ابؼباراة البٍ تدوـ يقوـ المحكمبْ بحساب كل رمية صحيحة تتوافر فيها الشروط -تعرض على المحكمبْ  -

فعالية الأداء  يوضح طريقة أداء  إختبار( 19)شكل  رقم 

 . أثناء ابؼباراةابؼهاري  
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 .بوف كاملة للإي  درجات 10تعطى 

شرط من شروط الوزاري بحيث  إذا قل شرط من شروط  الإيبوف و إذا قل(وزاري)درجات  07تعطى 

درجات و إذا قل شرط من شروط اليوكو تقدر ىذه الرمية  05تعطى ( ربع نقطة )كو و تقدر ىذه الرمية بي

 .درجات  03تعطى (  بشن نقطة )بكوكا 

 .و بُ حالة ضعف الأداء عن ذلك فإنو لا برتسب ىذه ابؼهارة أو المحاولة و لا تأخذ بعبْ الإعتبار 

بؿمود )يتم تسجيل عدد مرات الأداء الصحيحة بُ إستمارة التقييم ابؼعدة بؽذا الغرض: الدرجات حساب 

 (.111-110ص،2004السيد أبضد بيومي،

 :الإختبارت البدنية  -5-3

 :إختبار التحمل الهوائي لكوبر  -5-3-1

 .قياس التحمل :الغرض 

 :الأدوات 

 .مقابٌ  -

 .مبَ  400مضمار جري  -
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 .صافرة  -

 .كرسي + طاولة  -

 .مساعد لتسجيل النتائج  -

 .مساعد بغساب الوقت  -

 .بطاقة تسجيل  -

 . بْ قلم -

 :طريقة الأداء 

 12الوقت المحدد ىو  –يقوـ ابؼختبروف بالوقوؼ أماـ خط البداية و عند بظاع إشارة البدء يبدؤوف بابعري 

يعطى لكل متسابق رقم خاص بو يدبٕ لطاولة التسجيل كلما أبً دورة بحيث تكوف الطاولة بجانب –دقيقة 

 .خط الوصوؿ 

 .عند بظاع إشارة النهاية يتوقف كل متسابق بُ مكانو بحيث يتم حساب ابؼسافة بينو و ببْ خط البداية

 :ملاحظة 

 .خلاؿ مدة الإختبار لكن لا بوق لو التوقفبيكن للمختبر أف يهروؿ أو بيشي 

  :طريقة التقييم 

 ابؼسافة المحسوبة ماببْ خط+ مبَ  400 إبٔبرسب ابؼسافة الكلية للجري بابؼبَ بحيث بروؿ كل دورة 

 يوضح طريقة أداء  إختبار كوبر للتحمل( 20)البياني رقم الشكل 
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ابؼسافة المحسوبة ماببْ خط + مبَ  400 إبٔبرسب ابؼسافة الكلية للجري بابؼبَ بحيث بروؿ كل دورة  

 .توقف ابؼتسابق و مكاف  البداية 

 .1 .(bacquaert.p, 2007) بٍ تقارف بالبطاقة ابػاص بإختبار كوبر

 :إختبارات تحمل القوة -5-3-2

 :  تحمل القوة لعضلة الصدر إختبار -5-3-2-1

 .قياس برمل القوة لعضلة الصدر   :غرض الإختبار 

 ( البار و الأقراص ابغديدية )مزود بحامل الأثقاؿ ( الأفقي) ابؼقعد السويدي ابؼعدؿ:الأدوات و الأجهزة 

 .الصدرية الكبرى :العضلة المحركة الأساسية 

 :العضلات المساعدة 

 .العضلة الدالية ابعزء الأمامي من  -

 .ذات الراسبْ العضدية  -

 .ذات الثلاثة رؤوس العضدية  -

 :طريقة الأداء 

مسك البار بالقبض من أعلى ابؼسافة ببْ القبضتبْ أزيد قليلا من عرض  –من الرقود الذراعبْ أماما -

 .الكتفبْ 
                                                           

1
 .سلم التقٌٌم الخاص بهذا الإختبار أنظر الملاحق  

يوضح طريقة أداء  إختبار برمل القوة ( 21)الشكل البياب٘ رقم 

 لعضلة الصدر
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 .الوضع الإبتدائي  إبٔالصدر بٍ يدفع  إبٔبىفض البار -

 .قبضبٍ اليدين حوؿ البار جيدا و كذلك الإبهاـبهب أف تلتف -

 .كن  أف تكوف القدماف مسطحتاف على الأرض أو على ابؼقعدبي -

 .من أقصى ثقل بفكن رفعو  % 65يكوف وزف الثقل  -

 :طريقة التقييم  -

 .ثانية  45نقوـ بحساب أكبر عدد من التكرارات خلاؿ  -

إختبار تحمل القوة للعضلة  الظهرية -5-3-2-2

 :العريضة

قياس برمل القوة للعضلة  الظهرية :الغرض من الإختبار 

 العريضة

 .الظهرية العريضة  :العضلة المحركة الأساسية 

 ( ص ابغديدية البار و الأقرا)حامل الأثقاؿ : الأدوات و الأجهزة 

 :طريقة الأداء 

 –ابؼسافة ببْ القبتبْ أزيد من عرض الكتفبْ –مسك البار بالقيض من أعلى –الذراعبْ عاليا –ابعثو  -

 . الوضع الإبتدائي و يكرر التمرين  إبٔجذب البار لأسفل من ابػلف الرأس حبٌ يلمس الكتفبْ بٍ يعاد 

يوضح طريقة أداء  ( 22)الشكل البياب٘ رقم 

إختبار برمل القوة لمجموعة لعضلة الظهرية 

 . العريضة 
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 .من أقصى ثقل بفكن رفعو  % 65يكوف وزف الثقل  -

 :طريقة التقييم 

 .ثانية  45نقوـ بحساب أكبر عدد من التكرارات خلاؿ 

  :عذ إختبار تحمل القوة لمجموعة العضلات الج-5-3-2-3

 برمل القوة لمجموعة العضلات الشوكية الناصبةقياس :الغرض من الإختبار 

 (.البار و الأقراص ابغديدية )حامل الأثقاؿ  :الأدوات و الأجهزة 

 .العضلات الشوكية الناصبة :العضلات المحركة الأساسية 

 :طريقة الأداء 

بعد برضبّ القضيب ابغديدي ابؼزود بأقراص حديدية ابؼناسبة للوزف 

سك القضيب باليدين و ىو موضوع على ابؼطلوب يقوـ ابؼختبر بد

الأرض بٍ يقوـ بالارتفاع بو إبٔ وضعية الوقوؼ بحيث بوافظ على 

الذراعبْ بفدودتبْ و لا تشاركاف بُ بدؿ قوة لرفع  الثقل بل يكوف 

دوربنا مقتصر على مسك القضيب ،و تكوف عضلات الظهر ىي 

 .العامل الأساسية بُ الرفع 

، يقوـ ابؼختبر بابؽبوط و الصعود وفق نفس الطريقة من أقصى ثقل بفكن رفعو  % 65يكوف وزف الثقل  -

 .طيلة زمن الإختبار بالسرعة البٍ يراىا مناسبة

يوضح طريقة أداء  ( 23)الشكل البياب٘ رقم 

 . إختبار برمل القوة لمجموعة العضلات ابعذع
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 :طريقة التقييم 

 ..ثانية  45نقوـ بحساب أكبر عدد من التكرارات خلاؿ 

 :القوة لعضلات البطن إختبار تحمل  -5-3-2-4

 .للعضلة البطنية ابؼستقيمة  القوةقياس برمل :الغرض من الإختبار 

 .كلغ  05قرص حديدي وزف + بساط : الأدوات و الأجهزة 

العضلة البطنية  :العضلات المحركة الأساسية 

 .ابؼستقيمة 

 :العضلات المساعدة 

  .العضلة ابؼنحرفة الإنسية 

 .العضلة ابؼنحرفة ابػارجية 

 .العضلة الباطنية ابؼعبَضة 

 :طريقة الأداء 

تثبت القدمبْ بُ ابعهاز أو عقل ابغائط أو بواسطة  -(رقود القرفصاء )من الرقود و الركبتبْ منثنيتبْ  -

 .زميل 

 . بفسكتاف للقرص ابغديدياليداف خلف الرأس . درجة 90زاوية  إبٔنثبُ الركبتبْ  -

يوضح طريقة أداء  برمل ( 24)الشكل البياب٘ رقم 
.القوة لعضلات البطن  

  

http://www.google.com/imgres?imgurl=http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/8/84/Musculation_exercice_abdominal.png&imgrefurl=http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Musculation_exercice_abdominal.png?uselang=fr&usg=___ser9UnEhtmtrOSw_L38d4J8ses=&h=312&w=500&sz=44&hl=fr&start=116&zoom=1&tbnid=usGNqDAuo3-lOM:&tbnh=109&tbnw=175&ei=MOJjTefBD46WsgOKz4XTCA&prev=/images?q=exarcise+de+musculation&um=1&hl=fr&rlz=1R2RNSN_frDZ395&biw=1020&bih=559&tbs=isch:1&um=1&itbs=1&iact=rc&dur=234&oei=eeFjTfP4I4Lk4waavPnjCg&page=8&ndsp=15&ved=1t:429,r:2,s:116&tx=70&ty=81
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ابعلوس من الرقود برفع الرأس أولا بٍ الكتفبْ بٍ باقي أجزاء الطرؼ العلوي و تستمر ابغركة حبٌ يلمس  -

 .الكوعبْ الركبتبْ بٍ العودة للوضع الإبتدائي 

 .من أقصى ثقل بفكن  % 65يكوف وزف الثقل  -

 :طريقة التقييم 

 .ثانية  45نقوـ بحساب أكبر عدد من التكرارات خلاؿ 

 .القوة لعضلة الخلفية للذراعين  تبار تحمل إخ-5-3-2-5

 .رؤوس العضدية -ذات الثلاث   قياس برمل القوة:الغرض من الإختبار 

 .جهاز ابعذب  :الأدوات و الأجهزة 

ذات الثلاث رؤوس  :العضلة المحركة الأساسية 

 .العضدية

 :العضلات المساعدة 

 .ابعزء ابػلفي من العضلة الدالية  -

 .العضلة الظهرية العريضة  -

 :طريقة الأداء 

– الذراعبْ منثنيتبْ أماـ ابعسم  -مسك ابؼقبض من أعلى مع تضييق ابؼسافة ببْ القبضتبْ –من الوقوؼ 

يوضح طريقة أداء  برمل ( 25)الشكل البياب٘ رقم 
.ذات الثلاث رؤوس العضديةالقوة لعضلات   
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 . بهب ابغذر من إشراؾ عضلات ابعذع بُ أداء التمرين –مد الذراع بدفع البار لأسفل 

 .من أقصى ثقل بفكن  % 65يكوف وزف الثقل  -

 :طريقة التقييم 

 .ثانية  45نقوـ بحساب أكبر عدد من التكرارات خلاؿ 

إختبار تحمل القوة لعضلات --5-3-2-6

 :الذارع الأمامية 

قياس برمل القوة العضلة ذات :الغرض من الإختبار 

 .الرأسبْ و عضلة العضدية 

البار و )حامل الأثقاؿ  :الأدوات و الأجهزة 

 (.الأقراص ابغديدية 

 :العضلات المحركة الساسية 

 .ذات الرأسبْ العضدية  -

 .العضلة العضدية  -

 :العضلات المساعدة 

 .العضلة الغرابية الكعبرية 

يوضح طريقة أداء  إختبار ( 26)الشكل البياب٘ رقم 

 برمل القوة العضلة ذات الرأسبْ و عضلة العضدية
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 .ابعزء الأمامي من العضلة الدالية 

 :طريقة الأداء 

مستوى الكتفبْ بٍ مدبنا للعودة للوضع  إبٔثبِ الذارعبْ لرفع البار  –مسك البار بالقبض من أسفل  -

 .الإبتدائي 

    بهب الإحتفاظ بالظهر مستقيما  -. بهب أت تتم ابغركة بالذراعبْ فقط بدوف مرجحة من ابعسم  -

 . و بيكن الركبتبْ 

 .من أقصى ثقل بفكن  % 65يكوف وزف الثقل  -

 :طريقة التقييم 

 .ثانية  45نقوـ بحساب أكبر عدد من التكرارات خلاؿ 

 :إختبار تحمل القوة لعضلات الكتف -5-3-2-7

قياس برمل القوة لعضلة الشبو :الغرض من الإختبار 

 .ابؼنحرفة و العضلة الدالية 

 .مقعد+ (البار و الأقراص ابغديدية )حامل الأثقاؿ : الأدوات و الأجهزة 

 :العضلات المحركة الأساسية 

 .الشبو ابؼنحرفةالعضلة  -

يوضح طريقة أداء  إختبار تحمل ( 27)الشكل البياني رقم 

 القوة لعضلات الكتف
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 .العضلة الدالية  -

 :العضلات المساعدة  -

 .الشوكي العضلة فوؽ النتؤ -

 .العضلة رافعة الكتف  -

 :طريقة الأداء 

 . ابعلوس على ابؼقعد

مسك البار بالقبض من أعلى و ابؼسافة ببْ القبضتبْ بإتساع الكتفبْ أو أزيد قليلا ، وضع البار الكتفبْ 

 إبٔأعلى الرأس بٍ  إبٔيدفع البار عاليا بإستخداـ عضلات اليدين و الكتفبْ  -(أعلى الصدر )من الأماـ 

 .و ىكذا يعيد نفس ابغركة طيلة التمرين  خلف الرقبة 

 .ظهر مستقيما بهب أف يظل ال

 .من أقصى ثقل بفكن  % 65يكوف وزف الثقل  -

 :طريقة التقييم 

 .ثانية  45نقوـ بحساب أكبر عدد من التكرارات خلاؿ 

 : الرجلينإختبار تحمل القوة لعضلات -5-3-2-8

 .قياس برمل القوة لعضلات الرجل :الغرض من الإختبار 
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 .البار و الأقراص ابغديدة : الأدوات و الأجهزة 

 : العضلات الأساسية 

 .ابؼستقيمة الفخذية 

 .الآلية العظمى

 .الناصية العمودية 

 :طريقة الأداء 

 .القدمبْ متباعدين  –القبضتبْ بإتساع الكتفبْ أو  أوسع  –خلف ، مسك البار بالقبض من أعلى الثقل

 إبٔمراعاة الإستمرار بُ ابؽبوط -.ثبِ الركبتبْ ببطء مع ضرورة الإحتفاظ باستقامة الظهر و رفع الرأس 

تتم عمليو  –وضع الوقوؼ و الإعتداؿ  إبٔمد الركبتبْ للوصوؿ  –أسفل و عدـ رفع الكعببْ عن الأرض 

 .ابؽبوط و النهوض ببطء و بشكل تدربهي

 .من أقصى ثقل بفكن  % 65يكوف وزف الثقل  -

 :طريقة التقييم 

 45نقوـ بحساب أكبر عدد من التكرارات خلاؿ 

 .ثانية 

 

برمل  إختباريوضح طريقة أداء  ( 28)الشكل البياب٘ رقم 

 .القوة لعضلات الرجل
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 :ختبارات تحمل السرعة -5-3-3

 : متر 300السرعة تحمل اختبار-5-3-3-1

 .السرعة برمل قياس :الغرض من الإختبار

 : و الأجهزة اللازمة  دواتالأ-

 :ابعري   مضمار

 .مقابٌ  -

 .تسجيل استمارات -

 .قلم  -

 .مساعد عمل فريق -

 :طريقة الأداء 

 إشارة بظاع عند يبدءا لاختبار الوقوؼ، من البداية وضع من البداية خط خلف مكانهما اللاعببْ ياخذ

يوقف  بٍ الانطلاؽ بغظة التوقيت يبدأ ، مب300َ  بؼسافة ابؼلعب حوؿ اللاعببْ يركض حيث البدء ،

 .النهاية خط إبٔ اللاعب وصوؿ عندابؼقابٌ 

 بؽذا ابؼعدة التسجيل استمارة بُ لقطع ابؼسافة، لاعب كل الذي يستغرقو زمن سجلي :طريقة التقييم 

 (.122،ص1994،حسانبْ  صبحي بؿمد )عشر الثانية قربأ إبٔ بالثواب٘ الغرض

 

ٌوضح إختبار (01)شكل بٌانً رقم 

.متر722تحمل السرعة   
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 :إختبار تحمل السرعة  لمهارت قيد البحث  -5-3-3-2

 .قياس برمل السرعة بؼهارة  :غرض الإختبار 

 :الأداوات اللازمة 

  مقابٌ+ بساط جيدو

 . . بدلات خاصة بابعيدو

يتواجد على البساط عشرة مصارعبْ الواحد تلوى الآخر  ببْ كل مصارع و آخر مسافة  :طريقة الأداء 

 .Shizen- Taiمبَ و ىم بُ و ضع الشيزاف تاي  1

 . ابؼصارعوف من النفس الفئة الوزنية للمختبر و الأقرب لصفاتو ابعسمانية كما يبدو من مظهرىم -

        (KUMI-KATA)مهما معا بابؼسك العادي بؼختبر أماـ ابؼصارع الأوؿ مع قييقف ابؼصارع ا -

 . (وضع ابؽجوـ)تاي–و إبزادىم وضع شيزاف 

      بعد صدور الأمر بالبدء يرمي ابؼختبر ابؼصارع الأوؿ ابغركة ابؼقصودة و يذىب بسرعة لبّمي الثاب٘  -

 .كة و بكل سرعة مع ابغفاظ على صحة ابغر بؿاولات ،العاشر  هيو الثالث و الرابع حبٌ ين

 .(شي ماتاتأو -أوجوشي-إبون سوناجي)يقوـ ابؼختبر بأداء ىذا الإختبار بثلاث ابغركات قيد البحث 

إي يقوـ  مصارعبْ لكن يقوـ كل مصارع بدور مصارعبْ  05بيكن إجراء ىذا الإختبار ب : ملاحظة 

 .ابؼختبر بإسقاطو مرة ثانية بالسقوط مرتبْ بحيث عندا يسقط ابؼرة الأوبٔ يذىب إبٔ آخر السلسلة و يقوـ 

ٌوضح تحمل السرعة للمهارات الحركٌة قٌد البحث( 72)شكل بٌانً رقم   
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 :طريقة التقييم 

 .بوتسب الوقت الكلي للرميات العشرة 

يقاس برمل السرعة  بغركة إبوف سويناجي و حركة أوتشي ماتا و حركة تسورى جوشي بنفس الطريقة 

 .السابقة 

 :إختبار قياس تركيز حمض اللاكتيك في الدم   -5-3-4

لقياس كمية بضض اللاكتيك بُ الدـ   Lactate Scoutجهاز لاكتات سكوت  : الأدوات المستعملة
 :التالية  الشكلابؼوضح بُ 

       

 

 

  .بُ علبة  LES BANDES REACTIVESبشرائط صغبّة للقياس  مزودويكوف ىذا ابعهاز 

يستعمل بؼراقبة مدى صلاحية ابعهاز و الشرائط   solution de contrôleمن بؿلوؿ ابؼراقبة أنبوبة و 
 :بؿاولات و ىو موضح بُ الصورة التالية  10كل 

 .و يوجد كذلك قلم إبري خاص ليحدث ثقب صغبّ بُ ابعلد 

 .قطن و بؿلوؿ مطهر -

 .بْ قفازتبْ طبيت

 

الأدوات ٌوضح ( 70)شكل بٌانً رقم  

+لاكتات سكوت جهاز المرفقة ل  

 

 

 +Lactate Scout +لاكتات سكوت جهازٌوضح ( 70)شكل بٌانً رقم 
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 .قياس تركيز بضض اللاكتيك بُ الدـ : الغرض 

 :طريقة القياس 

السطح يقوـ ابؼفحوص بابعلوس على مقعد و يقوـ الفاحص  بعد تنظيف  بٍبوضر ابعهاز بوضع شريط القياس بُ مكانو 
 .وخزه عن طريق القلم الإبري بدطهر ، بٍ  ابػارجي بعلد أصبع السبابة

يقوـ بتقربي شريط القياس و ىو داخل ابعهاز قصد وضع الدـ بٍ رج الدـ الأصبع  حبٌ بىيضغط الفاحص بضبعيو بُ 
      microlitresميكرولبَ   05بحيث لا تتعدى كمية الدـ  قطرتبْ من الدـ  أو رةعن قط ةداخل ابعهاز و ىي عبار 

 .كمية كببّة من الدـ    إبٔو يعتبر ىذا من إبهابيات ىذا ابعهاز بحيث لا برتاج 

 

 

 

 

 

 

ثانية فتظهر القراءة على الشاشة و بيكن بززين النتائج بُ ابعهاز مع ساعة و  15بعد وصوؿ الدـ ننتظر و
 .(biolaster, s.n) 250تاريخ إجراءه و بيكن أف يستوعب أكثر من 

حيث بً إجراء القياس بعد ابؼبراة  ابؼباراةو بعد   لقد قاـ الباحث بقياس قبل ابعهد البدب٘ : القياسوقت 

ىيثم عبد الرحيم )الدـ إبٔدقائق من ابعهد و ذلك حبٌ يبَؾ وقت مناسب لوصوؿ اللاكتيك  7.5د بع

 .(14-15،ص1996الراوي،

 

 

 

ٌوضح طرٌقة استخراج ( 77)شكل رقم 

 قطرات الدم

 

ٌوضح قراءة تركٌز اللاكتٌك (71)شكلرقم 

+فً الدم على جهاز لاكتات سكوت   
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 :الأسس العلمية للإختبارت : رابعا 

 :ثبات الإختبار  -1

حيث ، ف ثبات الإختبار يعتبر من ابؼقومات الأساسية للإختبار ابعديد أ  إبٔ يشبّ نبيل عبد ابؽادي

نبيل عبد )يفبَض أف يعطي الإختبار نفس النتائج تقريبا إذا أعيد إستخدامو مرة أخرى

أف " أف ثبات الإختبار يعبِ  إبٔرمزية الغريب نقلا عن  بؿمد بوعلاؽ  يذكرو .(109،ص1999ابؽادي،

بؿمد بوعلاؽ، )يعطي الإختبار نفس النتائج إذا ما أعيد على نفس الأفراد بُ نفس الظروؼ

ويعتبر أسلوب الثبات عن طريق الإختبار و إعادة الإختبار من أكثر طرؽ إبهاد  ،( 193،ص1999

عض بدعامل بو يصطلح عليو ال ،الثبات صلاحية بالنسبة لإختبارات الأداء بُ البَبية البدنية و الرياضية 

 (.197،ص1995بؿمد صبحي حسنبْ،)الإستقرار

بلية و البعدية للتجربة الإستطلاعية مدة أسبوع ، دوف أف و لقد إمتدت الفبَة الزمنية ببْ الإختبارت الق

بيارس فيها ابؼصارعبْ الذين اختبّوا بؽذه التجربة أي نشاط رياضي طيلة الفبَة البينية ،كما تعمد الباحث 

    .و نفس الفئة الوزرنية و العمرية لعينة التجربة الرئيسية ( ذكور )أف تكوف ىذه العينة من نفس ابعنس 

 د تلك الإجراءات قاـ الباحث بتحويل الدرجات ابػاـ ابؼتحصل عليها إبٔ درجات معيارية بإستخداـو بع

 معمل الإرتباط لببّسوف ، و أفرزت ىذه ابؼعابعة الإحصائية عن بؾموعة من النتائج بػصها الباحث بُ

 :ابعدوؿ التابٕ 
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من النتائج ابؼدوف بُ ابعدوؿ أعلاه يتضح أف كل القيم ابؼتحصل عليها حسابيا بدت عالية حيث بلغت 

 الإرتباط القوي ابغاصل ببْ نتائجمدى  إبٔبفا تشبّ بصيعها ( 0.95)و أعلى قيمة ( 0.70)أدبٗ قيمة 

 .اللاكتيك  تركيز المهارية وقياسيوضح ثبات الإختبار الإختبارت  البدنية و ( 23)جدول رقم 

 عدد العٌنة
 ن

درجة 
 الحرٌة

(0-ن)  

مستوى 
 الدلالة

 

القٌمة 
 الجدولٌة

 

القٌمة 
 المحسوبة
 لمعامل 
 الثبات

 مقٌاس العلاقة و الدلالة  الإحصائٌة
 

 إختبار ت

 الصدر 2.10 5022 5050 0 05
ضلة

حمل القوة لع
ختبار ت

 إ
 

 الكتف 2.67

 الذراع الأمامٌة 2.17

 الذراع الخلفٌة 2.13

 الظهر 2.31
 العرٌضة

 

0.70 
 

 الظهر
 السفلٌة

 البطن 2.17

 

 الرجلٌن 2.17

متر155الجري  2.11  

حم
ختبار ت

إ
ل 

عة 
سر

 ال

عة  سوي ناجً 2.61
سر

حمل ال
ت

 لمهارة

 أو جوشً  2.60

 

 أو شً ماتا 2.31

المباراةأثناء  2.76 لأداء  
ختبار فعالٌة ا

 إ

إبون سوٌناجً  2.11  

 لمهارة

 أو جوشً 2.61

0.75 
 

 أوشً ماتا

قبل  )قبل الجهد البدنً  2.61
(المباراة  

ك 
لاكتٌ

تركٌز ال

ً الدم
 000بعد الجهد البدنً ب  2.11 ف

(بعد المباراة)دقٌقة  
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 ختبارات زادتو ىذا كذلك بحكم أف قيمة معامل الثبات بُ كل الإ، الإختبار القبلي و البعدي 

 ( .09)و درجة ابغرية ( 0.05)و ىذا عند مستوى الدلالة ( 0.68)عن القيمة ابعدولية البٍ بلغت 

 :صدق الإختبار  -2

يدؿ صدؽ الإختبار على مدى صلاحية الإختبار لقياس ما وضع لقياسو ، و يعد بُ نظر الكثبّ من 

فؤاد البهي )بالنسبة بؼختلف أدوات القياسالاختصاصبْ بُ بؾاؿ القياسات ، أكثر ابؼعايبّ أبنية 

 .(553،ص1979السيد،

 :و لغرض التعرؼ على الصدؽ الذابٌ للاختبارات استخدـ الباحث ابؼعادلة التالية 

 

     (.192،ص1995بؿمد صبحي حسنبْ،)                                                     = الصدق الذاتً  

 

و بدا أف معاملات ثبات الاختبارات سبق حسابها باستخداـ ابؼعادلة الإحصائية بؼعامل الارتباط لببّسوف 

 :، فتم تبويب نتائج الصدؽ الذابٌ بُ ابعدوؿ التابٕ 

 

 

 

 

  معامل الثبات
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و ىذا  ،ابعدوؿ السابق يتضح لنا أف الإختبارات صادقة بؼا وضعت لقياسومن خلاؿ النتائج ابؼبينة بُ 

كأدبٗ قيمة و ىي أكبر من ( 0.83)كأعلى قيمة و( 0.98)بحكم أف مؤشرات الثبات تأرجحت ببْ  

 .يوضح الصدؽ الذابٌ  للإختبارات البدنية و ابؼهارية وقياس اللاكتيك ( 24)جدوؿ رقم 
 

 عدد العٌنة
 ن

 درجة
 الحرٌة

(0-ن)  

مستوى 
 الدلالة

 

قٌمة ال
 الجدولٌة
لمعامل 
 الإرتباط

القٌمة 
 المحسوبة
لمعامل 
 الصدق

 مقٌاس العلاقة و الدلالة  الإحصائٌة
 

 إختبار ت

02 1 2.21 2.76 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الصدر 0.95

ضلة
حمل القوة لع

ختبار ت
 إ

 

 الكتف 0.91

 الذراع الأمامٌة 0.97

الخلفٌة الذراع 0.98  

 الظهر 0.88
 العرٌضة

 

 الظهر 0.83
 السفلٌة

 البطن 0.96

 

 الرجلٌن 0.97

متر155الجري  0.96  

حم
ختبار ت

إ
عة 

سر
ل ال

 

عة  سوي ناجً 0.91
سر

حمل ال
ت

 لمهارة

 أو جوشً  0.91

 

 أو شً ماتا 0.86

المباراةأثناء  0.87 ختبار فعالٌة  
إ

لأداء 
 ا

إبون سوٌناجً  0.96  أو جوشً 0.91 لمهارة 

  أوشً ماتا 0.86

(المباراةقبل  )قبل الجهد البدنً  0.92  

 ً
ك ف

لاكتٌ
تركٌز ال

 الدم

 000بعد الجهد البدنً ب  0.97

(بعد المباراة)دقٌقة  
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       ،( 0.05)عند مستوى الدلالة الإحصائية (  0.68)القيمة ابعدولية بؼعامل الإرتباط و البٍ بلغت 

 (.09)ية و درجة ابغر 

 :موضوعية الإختبار  -3

مدى وضوح التعليمات ابػاصة بتطبيق الإختبار و حساب  إبٔترجع موضوعية الإختبار بُ الأصل 

الدرجات أو النتائج ابػاصة بو ، و ابؼوضوعية العالية لإختيار ما تظهر حينما تقوـ بؾموعة من المحكمبْ 

ق الإختبار على بؾموعة معينة من الأفراد بٍ بوصلوف بحساب درجات الإختبار بُ نفس الوقت عند ما يطب

تقريبا على نفس النتائج و ذلك مع التسليم بأف ابؼدرسبْ و المحكمبْ مؤىلبْ للقياـ بهذه ابؼهمة بدرجة 

 . ( 380،ص1988،بؿمد حساف ، بؿمد نصر الدين) عالية و متكافئة

كذلك حساب الدرجات لكل   و بُ ىذا السياؽ إستخدـ الباحث إختبارات سهلة و واضحة و

الإختبارات بعيدة عن الصعوبة أو الغموض ، و بً تعزيز ابؼفحوصبْ بكل تفاصيل متطلبات الإختبارات  

كما قدـ بؽم شرح لفضي  و توضيحي مفصل للإختبارات ، و تطلب إجراء الإختبارات فريق عمل 

بؿكمبْ  05بالإضافة إبٔ * 1دوأشخاص كانوا كلهم حاصلبْ على ابغزاـ الأسود بُ ابعي 03مكوف من 

،و ذوي إختصاص  ، و لقد تلق  فريق العمل القائم على الإختبارات توضيحا كافيا من  2**مؤىلبْ

طرؼ الباحث حوؿ مضموف الإختبارات و كيفية القياس و تسجيل النتائج ، أما بالنسبة للإختبارات البٍ 

ونيبْ من نفس النوع ذات ابعودة العالية ،كما تتطلب حساب الوقت فقد إستخدـ الباحث مقاتيبْ إلكبَ 

ابؼركب الرياضي )و أبقزت الإختبارات بُ نفس الظروؼ ابؼكانية . إستخدـ كمرتبْ رقميتبْ عاليتا التقنية 

                                                           
1
 

 (.الحزام الأسود فً رٌاضة الجٌدوكلهم حاصلٌن على )تكون فرٌق العمل من الطالب خنتاش عبد القادر ،زرقً عمار،معطً ٌوسف*

2
 

.قائمة  المختصٌن  حأنظر الملاحق جدول ٌوض**
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،و نفس الأوقات ( و قاعة رفع الأثقاؿ بؼعهد البَبية البدنية و الرياضية بجامعة بؿمد بوضياؼ لوىراف

 .سائية و نفس التسلسل بُ الإختبارات الزمنية الصباحية و ابؼ

 :الإحصائية  المعالجة  -خامسا

إف ابؽدؼ من إستعمالنا ابؼعابعة الإحصائي ىو بصع ابؼعطيات الإحصائية و برليلها و ابغكم عليها لغرض 

إعطاء الدلالة العلمية عن طريق النتائج المحصل عليها ، و بزتلف خطة ابؼعابعة الإحصائية بإختلاؼ نوع 

و على ىذا الأساس إعتمد (. 94ص،1985زكي عزمي و آخروف،)ابؼشكلة و كذا تبعا بؽدؼ الدراسة

 :الباحث بُ دراستو على الوسائل الإحصائية التالية

 .النسبة ابؼئوية  -1

 .ابؼتوسط ابغسابي  -2

 .الإبكراؼ ابؼعياري  -3

 ".ر"معامل الإرتباط لببّسوف  -4

 .الصدؽ الذابٌ  -5

 ".ت"معامل الدلالة -6

 ".ؼ"التباين برليل  -7

 utilitaire d’analyse و لقد إستخدمة الباحث بُ حساب تلك الوسائل الإحصائية ابغبكة إعلامية

 .  Excel 2007موجودة بُ  
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 :النسبة المئوية   -6-1

 :برسب بابؼعادلة التالية 
 

 ابعزئي عدد                              
   (36،ص1994،عبد العزيز فهمي ىيكل) 100  ×          =                         النسبة ابؼئوية  

 الكلي  العدد                                
  

 :المتوسط الحسابي  -6-2

ىو أكثر مقاييس النزعة ابؼركزية إستخداما و ىو معدؿ ابغسابي لمجموعة من القسم أو الدرجات و يرمز لو 

 (.1،ص0221،عبد الفتاح المنزل ، عباس متولى غرابٌة)إذا كاف لمجتمع uإذا كاف لعينة و يرمز لو ب ـ أو  x أو  سب 

 :و بوسب بابؼعادلة التالية 

(Gilbert .N ,1978,p32 )=       س
ى 

.سهج
 

 .ابؼتوسط ابغسابي :  س

 .حجم العينة : ف 

 بؾموع القيم : مج س 

 .          بؾموع الدرجات: مج س

  .عدد الأفراد: ف 
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  :الإنحراف المعياري  -6-3

عبػد  )"ع"بتعاد ابؼفحوص عن النقطة ابؼركزية و يرمػز لػو ب إيعتبر من أىم مقاييس التشتت ، إذ يببْ مدى 

               :بوسػػػػػػػػػػػػػب بابؼعادلػػػػػػػػػػػػػة التاليػػػػػػػػػػػػػة     30 >ف    عنػػػػػػػػػػػػػدما يكػػػػػػػػػػػػػوفو  (48،ص1993القػػػػػػػػػػػػػادر حلمػػػػػػػػػػػػػي،

= ع
ى

سسهج )(2       (Sandres.D et autre,1984,p48)( Stephan.Margenthaler ,2007,p26)  

 .الابكراؼ ابؼعياري: ع :حيث 

 .           بؾموع مربع الابكرافات عن ابؼتوسط ابغسابي:  2(س -س  )مج   

.عدد الأفراد: ف  
 

 

 : معمل الإرتباط البسيط لبيرسون-6-4

فإذا كاف ( 1+،1-)يشبّ ىذا ابؼعامل إبٔ مقدار العلاقة ابؼوجودة ببْ متغبّين و البٍ تنحصر ببْ المجاؿ 

ببْ ابؼتغبّ علاقة عكسية ، بينما يدؿ معمل الإرتباط ابؼوجب على الإرتباط سالبا ذؿ على أف العلاقة 

 (.256،ص2000مرواف عبد المجيد إبراىيم،)وجود علاقة طرديو ببْ ابؼتغبّين

بؿمد عبد العاؿ النعيمي،حست ياسبْ )05≥ف≤ 30حيث يستخدـ عندما تكوف قيم ف تبَاوح ما ببْ 

 ".ر" ببْ ابؼتغبّات و يرمز لو بالرمز و يسمى بدقياس العلاقة ، ( 313،ص2008،فاطمة

 :و تظهر درجة العلاقة طردية ببْ ابؼتغبّين من مقدار الإرتباط بينهما بحيث 

 .فيعبِ ىذا وجود إرتباط عابٕ  1-أو 1+قيمة " ر"إذا بلغت 
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 .فإف ىذا يعبِ وجود إرتباط تاـ  0.88+أو 0.95+قيمة " ر"إذا بلغت 

 ( .132،ص2004مهيدي بؿمد،)عدـ وجود إرتباط أو علاقة  فهذا يعبِ 0قيمة " ر"إذا بلغت 

 ( :254،ص1991،الصادؽ أماؿ ،حطب أبو فؤاد)و بوسب معمل الإرتباط وفق ابؼعادلة التالية

 
                                                                      

 الارتباط معامل قيمة :ر /حيث

 متوسطها عن الأوبٔ القيم ابكراؼ :س ح

 متوسطها عن الثانية القيم ابكراؼ :ص ح

الإختبارات للصفات  ثبات بؼعرفة الاستطلاعية الدراسات بُ( معامل اللإرتباط) الاختبار بهذا سيستعاف و

 . البدنية و ابؼهارت ابغركية قيد البحث 

 :الصدق الذاتي -6-5

و ىو صدؽ الدرجات التجريبية للإختبار بالنسبة للدرجات ابغقيقية البٍ خلصت من أخطاء القياس ،     

بؿمد حسن )و بذلك تصبح الدرجات ابغقيقية للإختبار ىي المحك الذي ينسب إليو صدؽ الإختبار

 .( 350،ص1988علاوى ، بؿمد نصر الدين رضواف،

 :و يقاس حسب ابؼعادلة التالية 

= الصدق الذاتً 
الثباث

 (013،ص0111،محمد صبحً حسنٌن) 

=ر  
 (  ح ص x  ح س)مج          

 0(ح ص)مج  x   0(ح س)مج     
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 :"(ف" (الفائية النسبة)التجانس اختبار -2

 لزاما قياس سيكوف بالتابٕ و "ت"اختبار تطبيق شروط أحد يعتبر العينة بذانس لأف الاختبار ىذا سيطبق

 باستخداـ النسبة ذلك و التجريبية، العينة و الضابطة العينة ماببْ البحث متغبّات بُ التجانس مدى

 التباين الأكبر= ؼ           :التابٕ النحو على "ؼ"الفائية
 (283،ص1995،أبضد سيد غريب)  التباين الأضغر

 :ستيودنت "ت"الإحصائية الدلالة اختبار-6-6

 غبّ ابؼتساوية و للعينات و ابؼرتبطة غبر و ابؼرتبطة ابؼتوسطات ببْ الفروؽ دلالة لقياس الاختبار ىذا يوظف

 :التاليتبْ ابؼعادلتبْ الباحث سيستخدـ الصدد ىذا بُ و ابؼتساوية،

 البعدية الاختبارات و القبلية الاختبارات ببْ الفروؽ دلالة بؼعرفة ابؼعادلة ىذه ستطبق :الأولى المعادلة

 .العينة لنفس

                                                                  الفروؽ متوسط :ؼ ـ /حيث

 .الفروؽ تلك متوسط عن الابكرافات مربع بؾموع :ؼ2 ح مج

 1-ف :ابغرية درجة

الاختبارات  بُ الضابطة و التجريبية البحث عينبٍ ببْ الفروؽ دلالة عن للكشف ستطبق :الثانية المعادلة

 :العينتبْ ببْ التجانس شرط برقق بعد البعدية،

 :ث حي

=ت   
     |ف م|         

 ف2 ح هج            
 0-ن           

=ت   
   |  6 س -5س|         

ع            
6

6ع+ 5
 6

 
 0-ن0
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 .الأوبٔ للعينة ابغسابي ابؼتوسط  1 :س

 .الثانية للعينة ابغسابي ابؼتوسط 2: س

 .الأوبٔ العينة لدرجات ابؼعياري الابكراؼ 1: ع

 .الثانية  العينة لدرجات ابؼعياري الابكراؼ 2 :ع

 2-2ف+1ف =ابغرية درجة

 2 ف1= ف حالة بُ و

 (1999،153،باىي حسبْ مصطفى)2-ف2ابغرية درجة:فإف

الاختبارات  بُ الضابطة و التجريبية البحث عينبٍ ببْ الفروؽ دلالة عن للكشف ستطبق :المعادلة الثالثة 

 .التجانس شرط برقق إذا بٓ يتحقق البعدية،

 =ت - أ

  

         - ب

 

 (157-156،ص1999،باىي حسبْ مصطفى)

 :صعوبات البحث : سادسا 

 معادلة أصلٌة         0'س-0'س

0ع
0ع+  0

0 

 0ن        0ن

 

 

=ت  

0ع
0   

  0ن

     

  

0ع
0   

  0ن

     

  

لٌة الجدو  
2ت  

0ع
0   

  0ن

     

  

+ 

+ 
0ع

0   

  0ن

     

  

لٌة الجدو  
1ت  
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إف الصعوبات البٍ واجهة الباحث بُ بحثو ىي مثل أي صعوبة تواجو الباحتبْ بُ أي دراسة ، لكن بسثلت 

الوطبِ الشيء الذي حتم على الباحث  أبنها بُ عدـ توفر جهاز قياس اللاكتيك بُ الدـ على مستوى

البحث عنها بُ بلد أجنبي، و ابغصوؿ عليها بدعرفتو و إمكانياتو ابػاص ،و الشيء السلبي بُ ىذا النوع 

من الأجهزة ىو إرتفاع أسعارىا و أسعار شرائط القياس و كذلك صعوبة توصيلها من البلد الأجنبي       

 .و الذي يتطلب وقت 

 :خلاصة 

    و عينة بـتارة بطريقة معينة ،إف منهجية البحث العلمي برتم على الباحث إتباع  منهج يتلاءـ مع بحتو 

و استخداـ اختبارات و بصع نتائجها بطريقة معينة و برليلها إحصائيا بطرؽ معبَؼ بها و كل ىذا يعبَضو 

 .صعوبات ،ىذا بؿاوؿ الباحث سرده خلاؿ ىذا الفصل

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
230 

 

072 
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 :تمهيد 

إستنتاجات  إبٔو تفسر بقصد الوصوؿ ،تقتضي منهجية البحث العلمي أف تعرض النتائج بطريقة واضحة

 .الفصل سيحاوؿ الباحث توضحو من خلاؿ ىذا و ىذا ما،من خلابؽا بيكن الإجابة على تساؤلات البحث 

 :عرض نتائج الإختبارات : أولا 

 :المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في المتغيرات الأساسية عرض نتائج  الفروق بين  -1

 يوضح الفروق بين القياسات  القبلية للعينة التجريبية و الضابطة في الإختبارات الأساسية( 25)جدول رقم 

صائٌة
ح
لإ
لالة ا

 الد

لالة 
ى الد

ستو
 م

حرٌة 
جة ال

در
(

-ن
2)

 

 

جد ولٌة
ت ال

 

 

سوبة
ح
ت الم

 

 

المجموعة  المجموعة الضابطة

 التجرٌبٌة

المعالجة 

 الإحصائٌة

المتغٌرات 

 الأساسٌة

 س ع س ع

 06.0 2.73 06.0 2.17 0.35 0.37 06 2.21 غٌر دال

 

 

 

 السن لأقرب

 نصف سنة

دال غٌر  ( م) الطول 0.32 2.21 0.32 2.21 2.21 

 71.11 0.61 77.61 0.02 2.66 غٌر دال

 

 

 الوزن كلغ

العمر التدرٌبً  1.0 2.71 7.61 2.32 2.60 غٌر دال

لأقر ب نصف 

 سنة

.010 0312 030.07 2.11 غٌر دال (م)إختبار كوبر 0671   
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و التجريبية  الفروؽ ببْ المجموعة الضابطة و ابػاص بالدلالة الإحصائية ببْ(25)يتضح من ابعدوؿ رقم 

و بصيعها أقل من ابعدولية ( 0.81)و ( 0.05)المحسوبة تأرجحت ماببْ ( ت)للمتغبّات الأساسية أف 

بفا يدؿ على عدـ وجود فروؽ ،  18و درجة حرية 0.05عند مستوى دلالة ( 1.73)و البٍ بلغت 

و الشكل ، تلك ابؼتغبّاتالإختبارات القبلية لذات دلالة معنوية ببْ المجموعتبْ التجريبية و الضابطة بُ 

 . البياب٘ التابٕ يوضح ذلك 

 

 

 

 

 

 

 

، بيكن أف نستنتج أف العينتبْ التجريبية و الضابطة (35)من خلاؿ الشكل اليباب٘ رقم  :الإستنتاج 

متكافئتبْ بُ كل متغبّات البحث الأساسية و ىناؾ بذانس بينهما ، كما أنو بيكن أف نستخلص أف أفراد 

1العينتبْ يتمتعاف بتحمل عاـ جيد إذا ما قرنا نتائجها مع التصنيف الربظي لإختبار كوبر
. 

 

                                                           
1
 .أنظر الملاحق الدرجات الخاصة ب إختبار كوبر   

ٌوضح مدى تكافؤ و تجانس بٌن نتائج القٌاسات القبلٌة للعٌن التجرٌبٌة  الضابطة  ( 71)شكل بٌانً رقم 

 و فً الإختبارات الأساسٌة

إختبار        العمر    الوزن      الطول      السن        

التحمل        التدرٌبً      
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 : و العينة التجريبية  الضابطةعرض نتائج الإختبار القبلي للعينة  -2

: عرض نتائج الإختبار القبلي للعينتين في إختبارات تركيز حمض اللاكتيك في الدم   -2-1  

ستيودنت المحسوبة في القياس القبلي  لإختبارات تركيز حمض اللاكتيك في الدم( ت)يبين قيمة ( 26)جدول رقم   

العينةعدد   
 ن

 درجة الحرية
(2-ن2)  

قيمة ت  مستوى الدلالة
 الجدولية

قيمة ت 
 المحسوبة

 الدلالة
 الإحصائية

الدراسة 
 الإحصائية

 
 إختبارتركيز حمض

اللاكتيك في  
 الدم  

قبل الجهد البدني  غبّ داؿ 0.19 1.73 0.05 18 10
قبل  )
ل/مللمول(المباراة  

بعد الجهد البدني  غبّ داؿ 0.12
 7.5ب 

بعد )دقيقة
( المباراة
ل/مللمول  

التجريبة و الإختبار القبلي للعينة  بُ  الإختبار القبلي للعينةو ابػاص بالفروؽ ( 26)من ابعدوؿ رقم 
( ت)دقيقة ،تببْ أف قيمة  7.5الضابطة ابػاص ببَكيز بضض اللاكتيك قبل ابؼباراة و تركيزه بعد ابؼباراة ب

ابعدولية و البٍ ( ت)وىي  أقل من ( 0.12)و ( 0.19)كانت على التوابٕ  ببْالمحسوبة  
، الشيء الذي يظهر عدـ وجود فروؽ  18و درجة حرية   0.05عند مستوى الدلالة (  1.73)بلغت

 :بُ الإختبارات القبلية ( التجريبية و الضابطة)ذات دلالة معنوية ببْ المجموعتبْ 

 

 

 

 

 

 
  البدنً قبل الجهد            البدنًبعد الجهد                             

                                

 

                                        

    

القٌاس القبلً  لإختبارات ستٌودنت المحسوبة فً ( ت)ٌبٌن قٌمة (12)شكل بٌانً رقم 

 تركٌز حمض اللاكتٌك فً الدم
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، نستنتج أنو  يوجد بذانس و تكافؤ ببْ  بؾموعبٍ البحث  ( 36)لبياب٘ رقم من الشكل ا :الإستنتاج 

 .و ىذا قبل التجربة   بُ إختبر تركيز بضض اللاكتيك قبل و بعد ابؼباراة

 . و العينة التجريبية في إختبارات تحمل القوة الضابطةعرض نتائج الإختبار القبلي للعينة -2-2

ستٌودنت المحسوبة فً القٌاس القبلً  لعٌنة الضابطة و العٌنة التجرٌبٌة ( ت)ٌبٌن قٌمة ( 20)جدول رقم 

 لإختبارات تحمل القوة

 
 عدد العٌنة

 ن
 درجة الحرٌة

(2-ن2)  
قٌمة ت  مستوى الدلالة

 الجدولٌة
قٌمة ت 
 المحسوبة

 الدلالة
 الإحصائٌة

 الدراسة الإحصائٌة
 
 
 
 

إختبار تحمل القوة 
 لعضلة 

 
 
 
 
 
 
 
 
02 

 
 
 
 
 
 
 
 
06 

 
 
 
 
 
 
 
 
2.21 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
0.37 

0.55 
 

(تك)الصدر غٌر دال   

(تك)الكتف غٌر دال  2.77  
 
 

 

 الذراع الأمامٌة غٌر دال 0.0
 
 
 

(تك)الذراع الخلفٌة غٌر دال  2.13  
 
 

 الظهر غٌر دال 2.1
(تك)العرٌضة  

 

 

 الظهر غٌر دال 2.06
(تك)السفلٌة   
 
 

(تك)البطن غٌر دال 0.01  

 

(تك)الرجلٌن  غٌر دال 2.77  
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التجريبة و الضابطة بُ إختبارات برمل و ابػاص بالفروؽ ببْ المجموعتبْ ، (27)من خلاؿ ابعدوؿ رقم 

( 1.19)ة و كأصغر قيم( 0.33) المحسوبة تراوحت ما ببْ( ت)القوة قبل التجربة يتضح أف قيمة 

عند (  1.73)ابعدولية  و البٍ بلغت( ت)كأعلى قيمة بعميع إختبارات برمل القوة ، و ىي أقل من 

بفا يدؿ على عدـ وجود فروؽ ذات دلالة معنوية ببْ  18و درجة حرية  0.05مستوى الدلالة 

 .بُ الإختبارات القبلية و الشكل البياب٘ التابٕ يوضح ذلك ( التجريبية و الضابطة)المجموعتبْ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

العٌنة ستٌودنت المحسوبة فً القٌاس  القبلً  لعٌنة الضابطة و ( ت)ٌبٌن قٌمة ( 10)الشكل البٌانً  رقم 

 التجرٌبٌة لإختبارات تحمل القوة

أنو يوجد بذانس و تكافؤ ببْ  بؾموعبٍ البحث بُ  من خلاؿ الشكل البياب٘ السابق نستنج: الإستنتاج 
.إختبارات برمل القوة كلها و ىذا قبل إجراء التجربة   

 

 

 

 الظهر         الظهر     الذراع     الذراع       الكتف      الصدر     الرجلٌن      البطن 

 الجدعٌة      العرٌظة    الخلفٌة    الأمامٌة                           
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 .ات تحمل السرعة و العينة التجريبية في إختبار  الضابطةعرض نتائج الإختبار القبلي للعينة -2-3

ستٌودنت المحسوبة فً القٌاس القبلً  لإختبارات تحمل السرعة لعٌنة ( ت)ٌبٌن قٌمة ( 22)جدول رقم 

 .الضابطة و العٌنة التجرٌبٌة

 عدد العٌنة
 ن

 درجة الحرٌة

(2-ن2)  
مستوى 
 الدلالة

قٌمة ت 
 الجدولٌة

قٌمة ت 
المحسوب

 ة

 الدلالة
 الإحصائٌة

الدراسة 
 الإحصائٌة

 
 
 
 

إختبار تحمل 
 السرعة

متر  155 غٌر دال 1.6 0.37 2.21 06 02

(ثا)جري  

 غٌر دال 2.21
 

 

إبون  
سوٌناجً

(ثا)  

ت 
عة للمهارا

سر
حمل ال

ت

حركٌة
 ال

 غٌر دال 2.21
 

 

 أو جوشً
(ثا)  

 غٌر دال 0.76
 

 

أوشً 
(ثا)ماتا  

 

التجريبية و الضابطة بُ إختبارات برمل و ابػاص بالفروؽ ببْ المجموعتبْ ، ( 28)من خلاؿ ابعدوؿ رقم 

كأعلى ( 1.6)ة و كأصغر قيم( 0.04)المحسوبة تراوحت ما ببْ( ت)السرعة القبلي، بقد  أف قيمة 

عند مستوى (  1.73)ابعدولية ،و البٍ بلغت( ت)قيمة بعميع إختبارات برمل السرعة، و ىي أقل من 

، بفا يعكس عدـ وجود فروؽ ذات دلالة معنوية ببْ المجموعتبْ (18)و درجة حرية( 0.05)الدلالة 

 . بُ الإختبار القبلي ( التجريبية و الضابطة)
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ستٌودنت المحسوبة فً القٌاس القبلً  لإختبارات تحمل السرعة لعٌنة ( ت)ٌبٌن قٌمة ( 12)الشكل البٌانً رقم 

.الضابطة و العٌنة التجرٌبٌة  

من خلاؿ الشكل البياب٘ السابق نستخلص أف عينبٍ البحث تتمتع بتكافؤ و بذانس ببْ  :الإستنتاج 
 .القياسات القبيلة بُ كل  إختبارات برمل السرعة قيد البحث 

: و العينة التجريبية في إختبارات الفعالية المهارية   الضابطةعرض نتائج الإختبار القبلي للعينة 2-4  

ستٌودنت المحسوبة فً القٌاس القبلً  لإختبارات الفعالٌة المهارٌة  لعٌنة ( ت)ٌبٌن قٌمة ( 20)جدول رقم 

.الضابطة و العٌنة التجرٌبٌة  

 عدد العٌنة
 ن

 درجة الحرٌة
(2-ن2)  

قٌمة ت  مستوى الدلالة
 الجدولٌة

قٌمة ت 
 المحسوبة

 الدلالة
 الإحصائٌة

الدراسة 
 الإحصائٌة

 
إختبارالفعالٌة 

 المهارٌة 

 غٌر دال 0.00 0.37 2.21 06 02
 

(نق)المباراةأثناء   

 غٌر دال 2.07
 

إبون  
سوٌناجً

(نق)  

حركٌة
ت ال

 للمهارا

 غٌر دال 2.01
 

أو جوشً 
(نق)  

أوشً  غٌر دال 2.71
 ماتا

(نق)  

 متر155أو جوشً        إبو سوٌناجً               أوشً ماتا                           
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التجريبية و الإختبار القبلي  لإختبار القبلي للعينةو ابػاص بالفروؽ ببْ ا، ( 29)من خلاؿ ابعدوؿ رقم 

أف قيمة للعينة الضابطة بُ إختبارات الفعالية ابؼهارية أثناء ابؼباراة و للمهارات ابغركية قيد البحث، تببْ 

كأعلى قيمة بعميع إختبارات  الفعالية ( 1.12)ة و كأصغر قيم( 2.01)المحسوبة تراوحت ما ببْ( ت)

و درجة حرية  0.05عند مستوى الدلالة (  1.73)ابعدولية  و البٍ بلغت( ت)ابؼهارية  و ىي أقل من 

بفا ( لتجريبية و الضابطةا)، الشيء الذي يظهر عدـ وجود فروؽ ذات دلالة معنوية ببْ المجموعتبْ  18

 .بهعلنا نستنتج أنو  يوجد بذانس و تكافؤ ببْ  المجموعتبْ بُ ىذه الإختبارات 

 

 

 

 

 

 

ستٌودنت المحسوبة فً القٌاس القبلً  لإختبارات الفعالٌة المهارٌة  لعٌنة الضابطة ( ت)ٌبٌن قٌمة ( 71)شكل رقم 

.و العٌنة التجرٌبٌة  

 

البياب٘ ابؼوضح أعلاه نلاحظ أف عينبٍ البحث تتميزا بالتكافؤ و التجانس بينهما من الشكل :الإستنتاج 
 .بُ بصيع إختبارات الفعالية ابؼهارية سواء أثناء ابؼبراة أو ابػاصة بابؼهارات قيد البحث 

 

 
 أثناء المباراة      أو جوشً          إبون سوٌناجً     شً ماتاتأو                          
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 :الضابطةعرض نتائج الإختبار البعدي و القبلي للعينة التجريبية و للعينة  -3

ار البعدي و القبلي للعينة التجريبية و للعينة الضابطة في إختبارات تركيز عرض نتائج الإختب -3-1

 .حمض اللاكتيك في الدم

ٌوضح نتائج الإختبار القبلً و البعدي للعٌنة الضابطة و العٌنة التجرٌبٌة فً إختبارات الفعالٌة ( 15)جدول رقم 

.المهارٌة  

 
عدد 
 العٌنة

 ن

درجة 
 الحرٌة

(0-ن)  

مستوى 
 الدلالة

جدولٌة
ت ال

 قٌمة 

لالة 
 الد

صائٌة 
ح
لإ
 ا

سوبة
ح
ت الم

 قٌمة 

 البعدي
 

 القبلً
 

 الدراسة الإحصائٌة
 
 
 

 إختبارتركٌز حمض
اللاكتٌك فً الدم     

 س ع س ع

 

 
 
 

05 

 
 
 

0 

 1.86 5022 1.4 5000 00020 دال 0020 50550
 

 

قبل  التجرٌبٌة
الجهد 
البدنً 

قبل  )
( المباراة

 
ل/مللمول  

 1.84 5022 1.79 5000 0010 غٌر دال 1.83 5050

 

 

 الضابطة

 11.92 0.36 10.66 0.35 17.93 دال 0020 0.001
 

 

قبل  التجرٌبٌة
الجهد 
البدنً 

قبل  )
( المباراة
ل/مللمول  

 11.94 0.33 11.68 0.48 3.98 دال 1.83 0.05

 

 

 الضابطة

 : يلي  القياس القبلي و البعدي لمجموعبٍ البحث يتببْ ماالذي يوضح الفروؽ ببْ ( 30)من خلاؿ ابعدوؿ رقم 

القبلي لبَكيز بضض  القياس لقد حققت ىذه المجموعة متوسطا حسابيا بُ :بالنسبة للعينة التجريبية 

البعدي  القياسو بُ  ،( 0.22) بإبكراؼ معياري بلغ( 1.86) قدر ب  ابؼباراةاللاكتيك بُ الدـ قبل 

ستودنت ( ت)و بلغ (  0.17) و الإبكراؼ ابؼعياري (  1.4) بؽذا الإختبار بلغ ابؼتوسط ابغسابي

و ذلك عند مستوى دلالة ( 4.29)ابعدولية البٍ قدرت ب ( ت)و ىي أكبر من  (17.25)المحسوبة

ما برققت و بتابٕ توجد دلالة إحصائية لصابّ الإختبار البعدي ، ك ،(09)و درجة حرية ( 0.001)

دقائق و الذي بلغ ابؼتوسط  7.5ب  ابؼباراةىذه الدلالة الإحصائية بُ إختبار تركيز بضض اللاكتيك بعد 
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و البعدي (0.36)،(11.92)الإبكراؼ ابؼعياري فيو على التوابٕ و  ابغسابي القبلي

و ىي أكبر من ابعدولية و البٍ بلغت  (17.93 )المحسوبة( ت)و بلغت ( 0.35)،(11.92)

 . (09)و درجة حرية ( 0.001)عند مستوى دلالة  ( 4.29)

فقد بلغ ابؼتوسط ابغسابي القبلي لإختبار تركيز بضض اللاكتيك بُ الدـ قبل ابؼبراة  :بالنسبة للعينةالضابطة 

بإبكراؼ (  1.79)بينما بلغ ابؼتوسط ابغسابي البعدي ( 0.22)، بإبكراؼ معياري بلغ (1.84)

ابعدولية و البٍ بلغت ( ت)و ىي أضغر من ( 1.34)المحسوبة ( ت)، و كانت (0.19)معياري قدره 

أما الإختبار . ، و ىي غبّ دالة إحصائيا( 09)و درجة حرية ( 0.05)د مستوى دلالة عن( 1.83)

دقائق، فقد بلغ متوسطو ابغسابي  7.5الثاب٘ و ابػاص ببَكيز بضض اللاكتيك بُ الدـ بعد ابؼباراة ب 

بإبكراؼ ( 11.68)و بلغ متوسطو ابغسابي البعدي ( 0.33)بإبكراؼ معياري قدره ( 11.94)القبلي 

ابعدولية لكن عند ( ت)، و ىي أكبر من (3.98)المحسوبة فقد بلغت ( ت)أما ( 0.48)ياري مع

و بالتابٕ توجد دلالة إحصائية ( 1.83)حيث بلغت ( 09)و درجة حرية ( 0.05)مستوى دلالة 

 .لصابّ الإختبار البعدي و الشكل البياب٘ التابٕ يوضح ذلك 

 

 

 

 

 نستنتج أف ىناؾ إبلفاض بُ تركيز بضض( 41)و ( 40)من خلاؿ الشكلبْ البيانبْ  رقم  :الإستنتاج 

 

10

10.5

11

11.5

12

1 2

11.92 11.94

10.66

11.68

الإختبار القبلً

الإختبار البعدي

 العٌنة التجرٌبٌة           العٌنة الضابطة          

           ٌوضح الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة( 00)الشكل البٌانً رقم     

    و البعدٌة لعٌنتً البحث فً إختبار تركٌز حمض اللاكتٌك بعد  الجهد البدنً القبلً

 .  و البعدي  لعٌنتً البحث 

 

 

 

0

0.5

1

1.5

2

1 2

1.86 1.84

1.4

1.79
الإختبار القبلً

الإختبار البعدي

 العٌنة الضابطة       العٌنة التجرٌبٌة            

         ٌوضح الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة ( 05)الشكل البٌانً رقم     

     لعٌنتً البحث فً إختبار تركٌز حمض اللاكتٌك قبل الجهد البدنً القبلً و البعدٌة 

 .   و البعدي  لعٌنتً البحث
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بالنسبة للعينة التجريبية بينما نلاحظ ذلك عند العينة الضابطة بُ  ابؼباراةاللاكتيك بُ الدـ قبل و بعد 
 .قبل ابعهد بٓ تكن دالة إحصائياو بنسبة ضئيلة فقط  فقط البَكيز بعد ابعهد البدب٘ 

 :في إختبارات تحمل القوة الضابطةللعينة البعدي والقبلي للعينة التجريبية و  عرض نتائج القياس3-2

 القبلي و البعدي لمجموعبٍ البحث بُ إختبارات برمل القوةنتائج الإختبارين ( 31)يببْ ابعدوؿ رقم 
 :يلي  حيث أظهرت النتائج ما

ٌوضح نتائج الإختبار القبلً و البعدي للعٌنة الضابطة و العٌنة التجرٌبٌة فً إختبارات تحمل ( 10)الجدول رقم 

.القوة  

عدد العٌنة
 

ن
 

حرٌة
جة ال

 در

(
-ن

0)
 

لالة
ى الد

ستو
 م

ت 
قٌمة 

جدولٌة
ال

 

 الدلالة 
 الإحصائٌة 

قٌمة ت 
 المحسوبة

 البعدي
 

 القبلً
 

 الدراسة الإحصائٌة
 
 

 إختبار تحمل
 القوة لعضلة  

 

 ع س ع

 
 س

 32 1.76 40.1 1.66 00002 دال 0020 50550 0 05

 

 التجرٌبٌة

صدر
ال

(
ك
ت

)
 

 31.5 2.22 35.6 1.57 7.79 دال

 

 الضابطة

 2000 0002 2000 0022 22 دال

 

 التجرٌبٌة

ف
الكت

(
ك
ت

)
 

 2000 2000 2000 0000 0000 دال

 

 الضابطة

 32.9 2.28 50.4 3.0 25.46 دال

 

ع  التجرٌبٌة
الذرا

لأمامٌة
ا

(
ك
ت

)
 

 

 31.6 2.54 39.5 2.12 14.4 دال

 

 الضابطة

 40.1 1.79 54.5 4.14 10.46 دال

 

 التجرٌبٌة

ع 
الذرا

خلفٌة
ال

(
ك
ت

)
 

 الضابطة 39.7 1.94 43.2 2.14 9.39 دال

 30.6 1.26 39.5 1.43 28.30 دال

 

ظهر  التجرٌبٌة
ال

ضة
 العرٌ

ضة
العرٌ

(
ت

(
ك
ت

)
 30.2 2.14 33.9 1.66 10.09 دال 

 

 الضابطة

 20.5 1.64 27.2 1.93 10 دال

 

ن التجرٌبٌة
جلٌ

 الر

(
ك
ت

)
 20.7 0.94 24.1 1.52 15.84 دال 

 

 الضابطة

 23.2 1.81 34.9 1.52 54.81 دال

 

 التجرٌبٌة

ن
ط
 الب

(
ك
ت

)
 24.2 1.93 27.5 1.58 11 دال 

 

 الضابطة

 14.5 1.08 21.9 1.59 21.76 دال

 

 التجرٌبٌة

ظهر 
ال

عٌة
جذ

ال
 

(
ك
ت

)
 14.6 1.34 17 1.41 4.26 دال 0021 5050 

 

 الضابطة
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فقد أسفرت النتائج عن وجود فروؽ ببْ الإختبارين القبلي و البعدي بُ بصيع :   بالنسبة للعينة التجريبية

 :حيث بلغ ابؼتوسط ابغسابي و الإبكراؼ ابؼعياري على التوابٕ كتابٕ ،الإختبارات 

الإبكراؼ ابؼعياري  ،(40.1)و ابؼتوسط ابغسابي البعدي ( 32)ضلة الصدر ابؼتوسط ابغسابي القبلي ع

و ابؼتوسط ( 21.1)،عضلة الكتف ابؼتوسط ابغسابي القبلي ( 1.66)و البعدي ( 1.76)القبلي 

،عضلات الذراع (1.26)و البعدي( 1.52)الإبكراؼ ابؼعياري القبلي  ،(29.4)ابغسابي البعدي 

و بلغ الإبكراؼ ( 50.4)و ابؼتوسط ابغسابي البعدي ( 32.9)مامية بلغ ابؼتوسط ابغسابي القبلي الأ

أما عضلة الذراع ابػلفية فقد بلغ ابؼتوسط ابغسابي القبلي ، (03)و البعدي ( 2.28)ابؼعياري القبلي 

البعدي و ( 1.79)و الإبكراؼ ابؼعياري القبلي ( 54.5)و ابؼتوسط ابغسابي البعدي ( 40.1)

و ابؼتوسط ابغسابي البعدي ( 30.6)كما بلغ ابؼتوسط ابغسابي القبلي لعضلة الظهر العريضة  .( 4.14)

، أما بالنسبة لعضلات الرجلبْ ( 1.43)و البعدي ( 1.26)و  الإبكراؼ ابؼعياري القبلي ( 39.5)

و الإبكراؼ ابؼعياري ( 27.2)و ابؼتوسط ابغسابي البعدي ( 20.5)فقد كاف ابؼتوسط ابغسابي القبلي 

و ( 23.2)و لقد بلغ ابؼتوسط ابغسابي القبلي لعضلات البطن . (1.93)و البعدي ( 1.64)القبلي 

( 1.52)و البعدي ( 1.81)أما الإبكراؼ ابؼعياري القبلي فقد بلغ ، (34.9)عدي ابؼتوسط ابغسابي الب

ما أ( 21.9)و البعدي ( 14.5)بلي ابؼتوسط ابغسابي الق فقد بلغ ،عضلات الظهر ابعذعيةل و بالنسبة

و لغرض معرفة معنوية الفروؽ فقد .( 1.59)و البعدي ( 1.08)الإبكراؼ ابؼعياري فقد بلغ القبلي 

بر ككأ(54.81)المحسوبة ماببْ ( ت)ستيودنت حيث تراوحت ( ت)إستخدـ الباحث إختبار الدلالة  

القبلية و البعدية بؽذه عند  ( 4.29)لغت قيمة و ىي أكبر من ت ابعدولية البٍ ب صغرأك( 10)و قيمة

 .العينة و ىذه الدلالة الإحصائية  ىي لصابّ الإختبارات البعدية  
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( 31.5)فقد حصلت على ابؼتوسط ابغسابي القبلي بُ إختبار عضلة الصدر  :أما بالنسبة المجموعة الضابطة 

،و بُ ( 1.57)و البعدي ( 2.22)القبلي فبلغ أما الإبكراؼ ابؼعياري ،(35.6)و ابؼتوسط ابغسابي البعدي 

  ( 24.5)و ابؼتوسط ابغسابي البعدي ، (21.5)ابؼتوسط ابغسابي القبلي   إختبار عضلة الكتف فتمثلت قيمة

، و بالنسبة لعضلات الذراع الأمامية بلغ ابؼتوسط (1.71)و البعدي( 2.41)و الإبكراؼ ابؼعياري القبلي 

      ( 2.54)و بلغ الإبكراؼ ابؼعياري القبلي  (39.5)ابؼتوسط ابغسابي البعدي  و( 31.6)ابغسابي القبلي 

و ابؼتوسط ابغسابي ( 39.7)أما عضلة الذراع ابػلفية فقد بلغ ابؼتوسط ابغسابي القبلي ، (2.12)و البعدي 

سابي القبلي كما بلغ ابؼتوسط ابغ  ،(2.14)و البعدي ( 1.9.4)و الإبكراؼ ابؼعياري القبلي ( 43.2)البعدي 

( 2.14)و  الإبكراؼ ابؼعياري القبلي ( 33.9)و ابؼتوسط ابغسابي البعدي ( 30.2)لعضلة الظهر العريضة  

و ابؼتوسط ( 20.7)، أما بالنسبة لعضلات الرجلبْ فقد كاف ابؼتوسط ابغسابي القبلي ( 1.66)و البعدي 

و لقد بلغ ابؼتوسط  ،(1.52)و البعدي ( 0.94)و الإبكراؼ ابؼعياري القبلي ( 24.1)ابغسابي البعدي 

أما الإبكراؼ ابؼعياري القبلي فقد ( 27.5)و ابؼتوسط ابغسابي البعدي ( 24.2)ابغسابي القبلي لعضلات البطن

عضلات الظهر ابعذعية فقد بلغ ابؼتوسط ابغسابي القبلي و بالنسبة ل( 1.58)و البعدي ( 1.93)بلغ 

و بنفس ( 1.41)و البعدي ( 1.34)ؼ ابؼعياري فقد بلغ القبلي أما الإبكرا( 17)و البعدي (  14.6)

ستيودنت فبالنسبة لإختبار برمل ( ت)الطريقة و لغرض معرفة معنوية الفروؽ فإستخدـ الباحث إختبار الدلالة  

قيمة فكانت ( لعضلة الصدر ، الكتف ، الذراع الأمامية ،الذراع ابػلفية ،الظهر العريظة، البطن ،الرجلبْ )القوة 

و ىي كلها ( 14.4)و (7.11)لة إحصائيا لصابّ الإختبار البعدي  حيث تراوحت القيم المحسوبة ماببْ ات د

( 09)و درجة حرية (  0.001) عند مستوى دلالة( 4.29)و البٍ كانت ( ت)أكبر من القيمة ابعدولية ؿ 

لة و  ابػاصة  بإختبار برمل القوة ناء  القيمة الوحيدة البٍ بٓ تكن دالة عند ذلك ابؼستوى من الدلاباستث

ودرجة (0.05)إلا أنها كانت دالة عند مستوى دلالة( 4.26)لعضلات ابعذع حيث بلغت القيمة المحسوبة 

 :و الأشكاؿ البيانية التالية توضح ذلك تلك النتائج.(1.83)أين بلغت ت ابعدولية ( 09)حرية 
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 العٌنة الضابطة             العٌنة التجرٌبٌة                

     ٌوضح الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة ( 00)الشكل البٌانً رقم     

  و البعدٌة لعٌنتً البحث فً إختبار تحمل القوة لعضلات الظهر الجذعٌة

 

 

 العٌنة الضابطة             العٌنة التجرٌبٌة                

ٌوضح الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة ( 13)الشكل البٌانً رقم     

 .و البعدٌة لعٌنتً البحث فً إختبار تحمل القوة لعضلة الظهر العرٌضة
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 العٌنة التجرٌبٌة  العٌنة الضابطة                           

       ٌوضح الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة ( 02)الشكل البٌانً رقم     

 .و البعدٌة لعٌنتً البحث فً إختبار تحمل القوة لعضلات الرجلٌن
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 العٌنة الضابطة             العٌنة التجرٌبٌة                

     ٌوضح الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة ( 00)الشكل البٌانً رقم     

  .و البعدٌة لعٌنتً البحث فً إختبار تحمل القوة لعضلات الذراع الأمامٌة
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 العٌنة الضابطة             العٌنة التجرٌبٌة                

 ٌوضح الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة    ( 02)الشكل البٌانً رقم 

 .و البعدٌة لعٌنتً البحث فً إختبار تحمل القوة لعضلات البطن
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                  ٌوضح الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة ( 01)الشكل البٌانً رقم     

 .و البعدٌة لعٌنتً البحث فً إختبار تحمل القوة لعضلة الكتف 
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 ٌوضح الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة( 02)رقم  يالشكل البٌان    
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 العٌنة الضابطة             العٌنة التجرٌبٌة                

      ٌوضح الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة ( 00)الشكل البٌانً رقم     

 . و البعدٌة لعٌنتً البحث فً إختبار تحمل القوة لعضلات الذراع الخلفٌة
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      ٌوضح الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة ( 00)الشكل البٌانً رقم     

  .الظهر العرٌضةو البعدٌة لعٌنتً البحث فً إختبار تحمل القوة لعضلات 
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(49)و(48)،(47)،(46)،(45)،(44)،(43)،(42)للأشكاؿ البيانية رقم امن خلاؿ :الإستنتاج   

تقدمت كلها بُ مستوى برمل القوة بُ بصع العضلات البٍ شملتها نستنتج أف أفراد عينبٍ البحث 
موعة التجريبية و المجموعة الضابطة و ىذا التفاوت لصابّ أفراد سات و لكن بنسب متفاوتة ببْ المجالقيا

.العينة التجريبية   

ت تحمل و العينة التجريبية في إختبارا الضابطةعرض و تحليل نتائج الإختبار القبلي للعينة  -3-3
.السرعة  

.ٌوضح نتائج الإختبار القبلً و البعدي للعٌنة الضابطة و العٌنة التجرٌبٌة فً إختبارات تحمل السرعة( 12)جدول رقم   
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 الضابطة

 السرعةنتائج الإختبارين القبلي و البعدي لمجموعبٍ البحث بُ إختبارات برمل ،(32)يببْ ابعدوؿ رقم 

 :يلي  حيث أظهرت النتائج ما
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وجود فروؽ ببْ الإختبارين القبلي و البعدي بُ بصيع الإختبارات  تببْفقد :   التجريبيةبالنسبة للعينة 

مبَ على التوابٕ 300القبليبْ بُ إختبار ابعري  ابؼتوسط ابغسابي و الإبكراؼ ابؼعياري قيمات  تحيث بلغ

 (ت)أما قيمة (. 1.22)،(39.02)،و بلغت قيمتهما بُ الإختبار البعدي (1.10)،( 41.61)

عند مستوى دلالة  ( 4.29)و ىي أكبر من ابعدولية و البٍ بلغت( 8.01) المحسوبة فقد بلغت 

أما بالنسبة لإختبارات برمل السرعة للمهارات ابغركية فكاف ابؼتوسط ( 09)و درجة حرية (0.001)

،أما (  0.98) بإبكراؼ معياري قدر ب( 18.31) إبوف سويناجي ابغسابي بُ الإختبار القبلي بغركة 

(  ت)أما ( 0.74) و الإبكراؼ ابؼعياري(  16.48) الإختبار البعدي فقد بلغ ابؼتوسط ابغساب

عند مستوى دلالة ( 4.29)ابعدولية و البٍ بلغت(  ت)و ىي أكبر من ( 9.31)المحسوبة فقد بلغت 

 ( .09)و درجة حرية (0.001)

بإبكراؼ معياري قدر ب ( 17.70)و كاف ابؼتوسط ابغسابي القبلي بُ إختبار حركة أو جوشي 

( 0.99)بإبكراؼ معياري قدره ( 16.04)،بينما حقق الإختبار البعدي متوسط حسابي بلغ ( 1.05)

عند مستوى ( 4.29)،و ىي أكبر من ابعدولية و البٍ قدرت (16.92)و كانت قيمة ت المحسوبة 

إختبار برمل السرعة بغركة أو تشي أما بُ الإختبار الأخبّ و ىو (. 09)و درجة حرية ( 0.001)دلالة 

و بلغتا ( 1.04)،(17.20)ماتا فكاف ابؼتوسط ابغسابي و الإبكراؼ ابؼعياري القبلي على التوابٕ 

المحسوبة فقد بلغت بُ ىذا الإختبار ( ت)،أما (1.07)،(15.68)قيمتهما بُ الإختبار البعدي 

و درجة حرية (0.001)مستوى دلالة عند  ( 4.29)و ىي أكبر من ابعدولية و البٍ بلغت( 6.30)

ابعدولية بُ بصيع إختبارات برمل السرعة إذ  (  ت)المحسوبة  كانت أكبر من (  ت)و بدا أف قيمة  ( .09)

 .كلها تظهر دلالة إحصائية معنوية ببْ الإختبارات القبلية و البعدية لصابّ الإختبارات البعدية 
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القبليبْ بُ إختبار ابعري  ابؼتوسط ابغسابي و الإبكراؼ ابؼعياري  قيمتا تبلغ فقد :بالنسبة للعينة الضابطة 

و بلغت قيمتهما بُ الإختبار البعدي (. 1.33)،( 42.49)مبَ على التوابٕ 300

ابعدولية     (  ت)و ىي أصغر من ( 0.04) المحسوبة فقد بلغ  ( ت)أما قيمة ( 1.33)،(42.48)

و بتابٕ لا توجد دلالة (. 09)و درجة حرية (  0.05)عند مستوى دلالة ( 1.83)و البٍ بلغت

إحصائية، أما بالنسبة لإختبارات برمل السرعة للمهارات ابغركية فكاف ابؼتوسط ابغسابي بُ الإختبار 

، أما الإختبار البعدي فقد ( 0.72) بإبكراؼ معياري قدر ب( 18.30) إبوف سويناجي القبلي بغركة 

المحسوبة فقد بلغت (  ت)، أما (0.72) الإبكراؼ ابؼعياري ، و( 18.25) بلغ ابؼتوسط ابغساب

و درجة (0.05)عند مستوى دلالة ( 1.83)ابعدولية و البٍ بلغت(  ت)،و ىي أصغر  من ( 0.41)

 .لا توجد دلالة إحصائية   بتابٕ( 09)حرية 

( 17.67)القبلي أما بالنسبة للإختبار ابػاص بتحمل السرعة بغركة أو جوشي ، بلغ  ابؼتوسط ابغسابي 

( 17.44)بينما حقق الإختبار البعدي متوسط حسابي بلغ ( 0.75)بإبكراؼ معيارب  قدر ب 

، و ىي أصغر من ابعدولية و البٍ (1.66)و كانت قيمة ت المحسوبة ( 0.68)بإبكراؼ معياري قدره 

لسرعة بغركة أما بُ إختبار برمل ا( . 09)و درجة حرية ( 0.05)عند مستوى دلالة (  1.83)قدرت 

،   ( 0.44)،(17.47)أو تشي ماتا فكاف ابؼتوسط ابغسابي  و الإبكراؼ ابؼعياري القبلي على التوابٕ 

المحسوبة فقد بلغت بُ ىذا (  ت)أما (. 0.70)،(17.67)و بلغت قيمتهما بُ الإختبار البعدي 

(      0.05)لالة عند مستوى د( 1.83)، و ىي أصغر من ابعدولية و البٍ بلغت(0.95)الإختبار 

و منو يتضح عدـ وجود دلالة إحصائية ببْ القياس القبلي و البعدي بُ ىذا ( . 09)و درجة حرية 

 .الإختبار و من خلاؿ الأشكاؿ البيانية التالية تتوضح تلك النتائج  
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تقدـ مستوى  يتضح   (54)و(53)،(52)،(51)،(50)من خلاؿ الأشكاؿ البيانية رقم  : الإستنتاج 

إختبارات برمل السرعة، بينما بٓ يلمس  ذلك التقدـ بالنسبة لأفراد العينة أفراد العينة التجريبية بُ بصيع 

.الضابطة و ذلك بُ كل تلك الإختبارات   
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 العٌنة الضابطة          العٌنة التجرٌبٌة              

ٌوضح الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة و ( 05)الشكل البٌانً رقم     

 ( متر 155جري )البعدٌة لعٌنتً البحث فً إختبار تحمل السرعة 
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 العٌنة الضابطة          العٌنة التجرٌبٌة              

ٌوضح الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة و ( 00)الشكل البٌانً رقم     

.سوٌناجًالبعدٌة لعٌنتً البحث فً إختبار تحمل السرعة لحركة  إبون   

 

 

 

 العٌنة الضابطة          العٌنة التجرٌبٌة              

ٌوضح الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة ( 01)الشكل البٌانً رقم     

 القبلٌة و البعدٌة لعٌنتً البحث فً إختبار تحمل السرعة لحركة أو شً ماتا 
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 التجرٌبٌة العٌنة الضابطة          العٌنة              

ٌوضح الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة ( 02)الشكل البٌانً رقم     

 .و البعدٌة لعٌنتً البحث فً إختبار تحمل السرعة لحركة أوجوشً
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و  العينة التجريبية في  الضابطةعرض و تحليل نتائج الإختبار القبلية و البعدية  للعينة -3-4
:إختبارات الفعالية المهارية    

 

  :لي ما يمن الجدول السابق نلاحظ 

حققت ىذه العينة متوسطا حسابيا قبليا بُ إختبار الفعالية ابؼهارية أتناء ابؼبراة : بالنسبة للعينة التجريبة 

و إبكراؼ ( 26)،بينما بلغ ابؼتوسط ابغسابي البعدي ( 3.53)بإبكراؼ معياري بلغ ( 16.5)بلغ 

و ىي أكبر من ابعدولية و البٍ قدرت ( 5.83)المحسوبة ( ت)،و قد بلغت (  2.49)معياري بلغ 

ختبار القبلً و البعدي للعٌنة الضابطة و العٌنة ٌوضح نتائج الإ( 77)الجدول رقم 

.التجرٌبٌة فً إختبارات الفعالٌة المهارٌة   
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0.001 
 

 
 

0022 

 
 

 19.3 0005 24.1 0000 01010 دال 

 

 

 أو جوشً التجرٌبٌة
(نق)  

 19.1 0000 2500 0021 0021 دال

 

 

 الضابطة

 19.2 0010 24.3 0050 00002 دال 

 

 

أوتشً   التجرٌبٌة
 ماتا

(نق)  

 0002 2010 21 0022 2000 دال

 

 

 الضابطة
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، و بالتالية توجد دلالة ( 09)و درجة حرية ( 0.001)عند مستوى دلالة إحصائية  ( 4.29)ب

 .إحصائية لصابّ الإختبار البعدي 

أما بُ إختبارات الفعالية ابؼهارية للحركات، فقد حقق الإختبار القبلي بغركة إبوف سويناجي متوسطا 

بإبكراؼ ( 23.9)فقد بلغ  ،أما البعدي( 2.54)بإبكراؼ معياري بلغ ( 18.4)حسابيا قدر ب 

، و ىي بالطبع أكبر من ابعدولية           ( 13.47)المحسوبة ( ت)بينما بلغت ( 1.85)معياري قدر ب 

و منو بقد أنو ( 09)و درجة حرية ( 0.001)عند مستوى دلالة إحصائية  ( 4.29)و البٍ بلغت 

و كاف ابؼتوسط ابغسابي القبلي بُ إختبار  .توجد فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية لصابّ القياس البعدي 

،بينما حقق الإختبار البعدي متوسط (1.7)بإبكراؼ معيارب  قدر ب ( 19.3)حركة أو جوشي 

،و ىي (13.37)المحسوبة ( ت)و كانت قيمة ( 1.44)بإبكراؼ معياري قدره ( 24.1)حسابي بلغ 

، و بتابٕ (09)و درجة حرية ( 0.001)عند مستوى دلالة ( 4.29)أكبر من ابعدولية و البٍ قدرت

توجد ىناؾ فروؽ معنوية  دالة إحصائية لصابّ الإختبار البعدي ،أما بُ الإختبار الأخبّ و ىو إختبار 

(     1.39)،(19.20)بغركة أو تشي ماتا فكاف ابؼتوسط ابغسابي و الإبكراؼ ابؼعياري القبلي على التوابٕ 

المحسوبة فقد بلغت بُ ىذا الإختبار ( ت)أما ( 1.05)،(24.03) و بلغتا قيمتهما بُ الإختبار البعدي

و درجة حرية (0.001)عند مستوى دلالة ( 4.29)و ىي أكبر من ابعدولية و البٍ بلغت( 11.76)

 .و بتابٕ كانت ىناؾ فروقة معنوية دالة إحصائيا ببْ الإختبار القبلي و لبعدي لصابّ ىذا اللأخبّ (.09)

فقد حققت ىذه العينة متوسطا حسابيا قبليا بُ إختبار الفعالية ابؼهارية أتناء  :ابطة بالنسبة للعينة الض

،بينما بلغ ابؼتوسط ابغسابي البعدي (5.07)بإبكراؼ معياري قدر ب ( 18.7)ابؼبراة بلغت قيمتو 

و ىي أصغر  من ( 3.82)المحسوبة ( ت)و قد بلغت (  5.25)و إبكراؼ معياري بلغ ( 8.3)
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010 

، لكن (09)و درجة حرية ( 0.05)عند مستوى دلالة إحصائية  ( 4.29)البٍ قدرت ب  ابعدولية و

 .ىذه ابؼرة  لصابّ الإختبار القبلي  

أما بُ إختبارات الفعالية ابؼهارية للحركات، فقد حقق الإختبار القبلي بغركة إبوف سويناجي متوسطا 

بإبكراؼ ( 19.1)عدي فقد بلغ أما الب( 2.60)بإبكراؼ معياري بلغ ( 18.1)حسابيا قدر ب 

ابعدولية عند ( ت)و ىي أصغر من ( 4.12)المحسوبة ( ت)بينما بلغت ( 2.68)معياري قدر ب 

 (1.83)بينما كانت أكبر من ابعدولية و البٍ بلغت ( 04.29)و البٍ بلغت ( 0.05)مستوى دلالة 

توجد فروؽ معنوية ذات دلالة  و منو بقد أنو(. 09)و درجة حرية ( 0.05)عند مستوى دلالة إحصائية 

( 19.1)و كاف ابؼتوسط ابغسابي القبلي بُ إختبار حركة أو جوشي  .إحصائية لصابّ القياس البعدي 

( 20.07)بينما حقق الإختبار البعدي متوسط حسابي بلغ ( 1.79)بإبكراؼ معياري  قدر ب 

ي أكبر من ابعدولية و البٍ و ى( 5.23)و كانت قيمة ت المحسوبة ( 1.63)بإبكراؼ معياري قدره 

و بتابٕ توجد ىناؾ فروؽ معنوية  (. 09)و درجة حرية ( 0.05)عند مستوى دلالة ( 4.29)قدرت

دالة إحصائية لصابّ الإختبار البعدي أما بُ الإختبار الأخبّ و ىو إختبار بغركة أو تشي ماتا فكاف 

و بلغتا قيمتهما بُ الإختبار ( 2.34)،(19.8) ابؼتوسط ابغسابي و الإبكراؼ ابؼعياري القبلي على التوابٕ

و ىي أكبر من ابعدولية ( 6.19)اما ت المحسوبة فقد بلغت بُ ىذا الإختبار  (1.88)،(21)البعدي 

و بتابٕ كانت ىناؾ فرقة ( .09)و درجة حرية (0.05)عند مستوى دلالة ( 4.29)و البٍ بلغت

 .بعدي لصابّ ىذا اللأخبّمعنوية دالة إحصائيا ببْ الإختبار القبلي و ال
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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

يتببْ أف أفراد العينة التجريبية  (57)و( 56)،( 55)،( 54)من خلاؿ الأشكاؿ البيانية رقم  :الإستنتاج 
أما ،أو بابؼهارت ابغركية  ابؼباراةأحرزوا تقدما بؿسوسا بُ بصيع إختبارات الفعالية ابؼهارية سواء ابػاصة ب

حيث يعتبر الباحث ذلك ، ابؼباراةالعينة الضابطة فقد كانت نتائجها سلبية بُ إختبار الفعالية ابؼهارية أثناء 
منطقيا بإعتبار أف ىذا الإختبار بالذات مرتبط بدستوى العينتبْ و يدؿ على التفوؽ الكببّ بؼستوى العينة 

 العٌنة الضابطة          العٌنة التجرٌبٌة              

             ٌوضح الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة ( 13)الشكل البٌانً رقم     

 الفعالٌة القبلٌة و البعدٌة لعٌنتً البحث فً إختبار 

  لحركة أو تشً ماتا المهارٌة 

 

 

 

0

5

10

15

20

25

1 2

19.2 19.8

24.3

21

 

0

5

10

15

20

25

19.3 19.1

24.1

20.7

الإختبا
ر 

البعدي

 العٌنة الضابطة          العٌنة التجرٌبٌة              

ٌوضح الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة( 17)الشكل البٌانً رقم       

 الفعالٌة المهارٌة لحركة  القبلٌة و البعدٌة لعٌنتً البحث فً إختبار 

.أوجوشً  

 

 

 

 

0

5

10

15

20

25

30

1 2

16.5
18.7

26

18.25

 العٌنة الضابطة          العٌنة التجرٌبٌة              

ٌوضح الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة ( 11)الشكل البٌانً رقم     

 .الفعالٌة المهارٌة أتناء المباراة و البعدٌة لعٌنتً البحث فً إختبار 

 

 

 

16

16.5

17

17.5

18

18.5

1 2

18.31 18.3

16.84

18.25

  العٌنة الضابطة          العٌنة التجرٌبٌة             

ٌوضح الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة ( 11)الشكل البٌانً رقم     

.إبون سوٌناجً الفعالٌة المهارٌة لحركة و البعدٌة لعٌنتً البحث فً إختبار   

 

 

 

           قبلً

 بعدي

           قبلً

 بعدي

           قبلً

 بعدي

           قبلً

 بعدي
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بالفعالية ابؼهارية للمهارت قيد البحث فقد لوحظ  أما الإختبارات ابػاصة ،التجريبية على العينة الضابطة
  .سبي للعينة الضابطة بُ ابؼستوى تقدـ ن

 : عرض نتائج الإختبارات البعدية للعينة الضابطة و التجريبية-4

 :التجريبية في تركيز حمض اللاكتيك في الدمتبارات البعدية للعينة الضابطة و عرض نتائج الإخ4-1

 

        المحسوبة بُ إختبارات البعدية لعينبٍ البحث بُ  ( ت)من خلاؿ ابعدوؿ ابؼببْ أعلاه و ابػاص قيم 
 :يلي  و ابػاصة  ببَكيز اللاكتيك بُ الدـ يتضح ما

و ىي أكبر  ،( 4.66)المحسوبة ( ت)بالنسبة لإختبار تركيز اللاكتيك بُ الدـ  قبل ابعهد البدب٘ فبلغت 

، أما (09)و درجة حرية  (  0.001)عند مستوى دلالة (3.61)من ابعدولية و البٍ بلغت قيمتها 

دقائق فإف القيمة  7.5ب ( مبراة)و ابػاص ببَكيز اللاكتيك بُ الدـ  بعد ابعهد البدب٘  الإختبار الثاب٘ 

للاختبارين  وىذا عند( 3.64)و ىي أكبر من ابعدولية البٍ قدرت ب، ( 5.37)بلغت( ت)المحسوبة ؿ

 .ابػاصبْ ببَكيز بضض اللاكتيك بُ الدـ و ىي لصابّ العبْ التجريبية 

                                                           
ببْ ابؼتوسطات ابغسابية للمجموعتبْ بُ الإختبارت البعدية لإختبار تركيز بضض اللاكتيك لتحديد نوع ابؼعادلة البٍ بهب إستخدامها ؿ ( ؼ)بعد حساب التجانس * 

 (.أنظر ابؼلحق ابػاص بالنتائج ابػاـ)بابؼعادلة الثالثة ( ت)بْ البعديبْ بؽذا إستخدمت وجد عدـ التجانس ببْ العينتبْ بُ القياسي( ت)

ستيودنت المحسوبة في القياس البعدي لعينة الضابطة و العينة التجريبية لإختبارات ( ت)يبين قيمة ( 34)لجدول رقم ا
.تركيز حامض اللاكتيك في الدم  

 
 عدد العٌنة

 ن
 درجة الحرٌة

(2-ن2)  
قٌمة ت  مستوى الدلالة

 الجدولٌة
قٌمة ت 
 المحسوبة

 الدلالة
 الإحصائٌة

 الدراسة الإحصائٌة
 

إختبار   الفعالٌة 
 المهارٌة

 
 

05 

 

 
 

02 

 

 
 

50550 

 

 

1020 

 
قبل )قبل الجهد البدنً  دال  0022

ل/مللمول(المباراة   

1020   *1 
 
 

بعد الجهد البدنً ب  دال  0010

بعد )دقٌقة 000

ل/مللمول( المباراة  



 
 

 
254 

 

011 

 

 

 

 

نستخلص أنو يوجد  تقدـ لأفراد  العينة التجريبية على أفراد ( 58)رقم  الشكل البياب٘ من  :الإستنتاج 
 .العينة الضابطة بُ تقليل تركيز بضض اللاكتيك بُ الدـ و ذلك قبل و بعد ابعهد البدب٘

 .القوةو العينة التجريبية في إختبارات تحمل  الضابطةللعينة   البعديالقياسات عرض نتائج  -4-2

                                                           
ببْ ابؼتوسطات ابغسابية للمجموعتبْ بُ الإختبارت البعدية لإختبار برمل القوة لعضلات الذراع ابػلفية لتحديد نوع ابؼعادلة البٍ بهب ( ؼ)بعد حساب التجانس  *

 (.أنظر ابؼلحق ابػاص بالنتائج ابػاـ)بابؼعادلة الثالثة ( ت)لتجانس ببْ العينتبْ بُ القياسيبْ البعديبْ بؽذا إستخدمت وجد عدـ ا( ت)إستخدامها ؿ 

ستيودنت المحسوبة في القياس البعدي  لعينة الضابطة و العينة التجريبية ( ت)يبين قيمة ( 35)جدول رقم 
.مل القوةلإختبارات تح  

 
 عدد العٌنة

 ن
 درجة الحرٌة

(2-ن2)  
قٌمة ت  مستوى الدلالة

 الجدولٌة
قٌمة ت 
 المحسوبة

 الدلالة
 الإحصائٌة

الدراسة 
 الإحصائٌة

 
 
 
 
 
 
 
 
 

05 

 
 
 
 
 
 
 
 

02 

 
 
 
 
 
 
 

50550 

 

 
 
 
 
 
 
 

1020 
 

 

(تك) الصدر دال  2025  

(تك)الكتف دال  0022  

الذراع  دال 0000
(تك)الأمامٌة  

 
دال   100 (تك)الرجلٌن   

دال  2052  الظهر 
(تك)العرٌضة  

دال  0022 الظهر  
(تك)الجدعٌة  

 
(تك)البطن دال 05020  

 

   *1  1002 الذراع  دال 0020 
(تك)الخلفٌة  

ستيودنت المحسوبة في القياس البعدي لعينة الضابطة  و العينة ( ت)يوضح  قيمة ( 58)شكل بياني رقم 
.الجهد البدنيالتجريبية لاختبارات تركيز حامض اللاكتيك في الدم قبل و بعد   

000البدنً ب بعد الجهد    

 (بعد المباراة)دقائق

 

 بعد الجهد البدنً
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المحسوبة و ابػاصة بالإختبارات برمل القوة ( ت)من خلاؿ ابعدوؿ السابق نلاحظ أف بصيع قيم 

و البٍ ( عية،البطنذ،الرجلبْ ،الظهر العريضة ،الظهر ابع الذراع الأمامية ،الكتف ،الصدر)للعضلات التالية 

      ،(7.26)،( 8.06)،( 3.98)،( 9.17) ،( 7.26) ،(6.2))بلغت قيمتها حسب البَتيب 

       0.001عند مستوى دلالة  (3.61)و البٍ بلغت قيمتها  كانت أكبر من ابعدولية( 10.65) 

و بتابٕ ىي دالة إحصائية و ىذه الدلالة ىي لصابّ العينة التجريبية أما الإختبار . 18و درجة حرية 

و ىي  (   7.65)المحسوبة ( ت) الآخبّ و ابػاص بإختبار برمل القوة لعضلات الذراع ابػلفية فقد بلغت

   ( 18)و درجة حرية ( 0.001)عند مستوى دلالة ( 3.78)كذلك أكبر من ابعدولية و البٍ بلغت 

و الشكل البياب٘  بٕ يوجد ىنا كذلك فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية و ىذا لصابّ العينة التجريبيةاتلو با

 . التابٕ يوضح النتائج السابقة الذكر 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 الكتف      الصدر   الذراع     الرجلٌن   الظهر     الظهر             الذراع     البطن                                  

 الأمامٌة         العرٌظة           الجدعٌة         الخلفٌة                                            

ت المحسوبة بين العينة التجريبية و العينة الضابطة   في ستودن( ت)يوضح ( 59)شكل بياني رقم 
 القياس  البعدي في إختبارات تحمل القوة  
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نستنتج أف العينة التجريبية كاف بؽا تقدـ كببّ بُ مستوى برمل ( 59)من الشكل البياب٘ رقم :الإستنتاج 
 . القوة على العينة الضابطة و ىذا بُ بصيع العضلات البٍ استهدفتها الدراسة  

 .للعينة الضابطة و العينة التجريبية في إختبارات تحمل السرعة  عرض نتائج الإختبارالبعدي-4-3

ستيودنت المحسوبة في القياس للعينة الضابطة و العينة ( ت)يبين قيمة ( 36)قم الجدول ر 

 .التجريبية لإختبارات تحمل السرعة 

 عدد العٌنة
 ن

 درجة الحرٌة

(2-ن2)  
قٌمة ت  مستوى الدلالة

 الجدولٌة
قٌمة ت 
 المحسوبة

 الدلالة
 الإحصائٌة

الدراسة 
 الإحصائٌة

 
 
 
 

إختبار تحمل 
 السرعة

 
 
 
 
 
 
 
 

05 

 
 
 
 
 
 
 
 

02 

 
 
 
 
 
 
 
 

50550 

 

 
 
 
 
 
 
 

1020 
 
 
 
 

 

2050 

 
 

 

متر155الجري  دال   

(ثا)   

0012 

 
 

 

سوي  دال 
(ثا)ناجً   

حركٌة 
ت ال

عة للمهارا
سر

حمل ال
 ت

 

1020 

 
 

 

أو  دال
جوشً  

(ثا)  

 
0000 

 
 

 

أو تشً  دال 
(ثا)ماتا   

المحسوبة ببْ الإختبارت البعدية للعينة ( ت)أف قيم من خلاؿ النتائج ابؼدونة بُ ابعدوؿ أعلاه نلاحظ 

و الضابطة بُ برمل السرعة أثناء ابؼبراة و كذلك ابػاصة بابؼهارات قيد البحت تراوحت ببْ  التجريبية

ابعدولية و البٍ ( ت)و ىي كلها أكبر من ، كأصغر قيمة ( 3.36)كأكبر قيمة و (6.05)

و بتابٕ ىناؾ فروؽ معنوية داؿ إحصائيا .(18)جة حريةو در (0.001)عند مستوى دلالة(3.61)بلغت

 .بُ بصيع إختبارت برمل السرعة ببْ الإختبارت البعدية للعينة الضابطة و العينة التجريبية لصابّ ىذه الآخبّة 
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نستنتج أنو قد  حصل تقدـ لصابّ العينة التجريبية على العينة ( 60)من الشكل البياب٘ رقم  :ستنتاج الإ

 .الضابطة بُ بصيع إختبارات برمل السرعة 

:القياس البعدي لعينة الضابطة و العينة التجريبية في إختبارات الفعالية المهاريةعرض نتائج 4-4  

وبة في إختبارالبعدي لعينة الضابطة و العينة ستيودنت المحس( ت)يبين قيمة ( 37)جدول رقم 
.التجريبية لإختبارات الفعالية المهارية   

 عدد العٌنة
 ن

 درجة الحرٌة

(2-ن2)  
مستوى 
 الدلالة

قٌمة ت 
 الجدولٌة

قٌمة ت 
 المحسوبة

 الدلالة
 الإحصائٌة

الدراسة 
 الإحصائٌة

إختبار   
الفعالٌة 
 المهارٌة

 
 
 
 
 
 

05 

 
 
 
 
 

02 

 
 
 
 
 

50550 

 

 

    1020 *1 

 
 

 

 أثناء المباراة  دال  0022
(نق)  

 

1020 
 

 

سوي  دال  0020
(نق)ناجً  

حركٌة
ت ال

  للمهارا

أو  دال 0000
( نق)جوشً  

 

أو تشً  دال  0022
(نق)ماتا  

                                                           
لتحدٌد نوع المعادلة التً   المباراةبٌن المتوسطات الحسابٌة للمجموعتٌن فً القٌاسات البعدٌة الفعالٌة المهارٌة أثناء ( ف)بعد حساب التجانس * 

أنظر الملحق الخاص بالنتائج )بالمعادلة الثالثة ( ت)وجد عدم التجانس بٌن العٌنتٌن فً القٌاسٌٌن البعدٌٌن لهذا إستخدمت ( ت)ٌجب إستخدامها ل 
(.الخام  

 متر155   إبو سوٌناجً     أوشً ماتا      أو جوشً                                      

و العينة الضابطة   في القياس  البعدي في  ت المحسوبة بين العينة التجريبيةستودن( ت)يوضح ( 60)رقم  شكل بياني
 إختبارات تحمل السرعة  
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المحسوبة ببْ القياسات  البعدية لعينبٍ البحث بُ إختبارت ( ت)من ابعدوؿ السابق نلاحظ تأرجح قيم 

كأصغر قيمة و ىي كلها ( 4.82)كأكبر قيمة و (4.91)الفعالية ابؼهارية للمهارات قيد البحث  ببْ 

أما بُ ( 18)و درجة حرية (0.001)عند مستوى الدلالة ( 3.61)و البٍ بلغت   أكبر من ابعدولية 

  و ىي بالطبع أكبر من ابعدولية  ،(9.62)المحسوبة ( ت)إختبار الفعالية ابؼهارية أثناء ابؼبراة فقد بلغت 

و من النتائج ( 18)و درجة حرية ( 0.001)و ذلك عند مستوى دلالة ( 3.85)و البٍ بلغت 

ة ابؼهارية ببْ الإختبارات البعدية السابق يتضح وجود فروؽ معنوية دالة إحصائيا بُ بصيع إختبارت الفعالي

 .للعينة الضابطة و التجريبية لصابّ ىذه الأخبّة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 متر155   إبو سوٌناجً     أوشً ماتا      أو جوشً                                     

ستودنت المحسوبة بٌن العٌنة ( ت)ٌوضح ( 20)شكل بٌانً رقم 

الفعالٌة  الضابطة   فً القٌاس  البعدي فً إختباراتالتجرٌبٌة و العٌنة 

 .المهارٌة 
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نستنتج أنو يوجد تفوؽ لصابّ العينة التجريبية على العينة ( 61)من الشكل البياب٘ رقم  :الإستنتاج 

الضابطة بُ بصيع إختبارت الفعالية ابؼهارية خاصة أثناء ابؼباراة الشيء الذي بيكن أف يعطينا إنطباع بالتفوؽ 

 .للأفراد العينة التجريبية على أفراد العينة الضابطة بُ ابؼستوى العاـ 

 :مناقشة النتائج :نيا ثا

 (:التكافؤ)مناقشة نتائج الفروق بين المجموعتين قبل التجربة  -1

عدـ و جدود فروؽ دالة إحصائيا ببْ المجموعتبْ ( 29)،(28)،( 27)،( 26)يتضح لنا من ابعدوؿ رقم 

بفا يدؿ على التجريبية و الضابطة بُ بصيع الاختبارات و القياسات ابؼطبقة عليهم قبل تنفذ التجربة ، 

 .وجود تكافؤ بينهما بُ تلك القياسات 

 :و يرى الباحث أف التكافؤ ببْ المجموعتبْ التجريبية و الضابطة يرجع إبٔ عدة عوامل منها 

 .(-وىراف-نادي النور للجيدو ببئر ابعبّ)إنتماء المجموعتبْ إبٔ نفس النادي  -

 :و مراعاة بُ اختيارىم ما يلي (التجريبية و الضابطة )الإختيار العمدي لأفراد العينة  -

 .سنوات  03ه العينة لا يقل عن ذالعمر التدريبي بؽ  -

 .لا تقل درجة حصوؿ اللاعببْ لأحزمة عن ابغزاـ الببِ   -

 .انتمائهم لنفس الفئة الوزنية  -

إستبعاد بصيع اللاعببْ الذين حققوا نتائج شاذة عن متوسط نتائج الإختبارات ابؼطبقة على أفراد  -

 .ة العين
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بفا سبق يتضح لنا تكافؤ المجموعتبْ التجريبية و الضابطة قبل إجراء التجربة بُ متغبّات قيد الدراسة       

وبؿمود السيد أبضد بيومي ( 2000)دراسة إىاب صبري بؿمد يوسف و ىذا يتفق مع ما أشار إليو 

 (. 2008)و أبضد إبراىيم صبرة ( 2004)

 :الضابطة و التجريبية)القياس القبلي و البعدي للمجموعتين مناقشة نتائج الفروق بين  -2

 :مناقشة نتائج الفروق بين القياس القبلي و البعدي للمجموعة  الضابطة  -2-1

و ابػاص بدلالة الفروؽ ببْ القياسبْ القبلي و البعدي للمجموعة ( 30)يتضح لنا من ابعداوؿ رقم 

و بعد ابعهد البدب٘ حيث أظهرت النتائج وجود دلالة إحصائية الضابطة بُ إختبارات تركيز اللاكتيك قبل 

ببْ القياس البعدى و القبلي بُ إختبار تركيز اللاكتيك بعد ابعهد البدب٘ لصابّ القياس البعدي عند 

كما أنو بٓ تكن ىناؾ    0.001بينما بٓ تكن دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة  0.05مستوى دلالة 

بة لإختبار تركيز بضض اللاكتيك بُ الدـ أتناء الراحة و ذلك حبٌ عند مستوى دلالة دلالة إحصائية بالنس

و يرى الباحث أنو ذلك راجع أف  تأثبّ البرنامج ابؼطبق  على العينة الضابطة كاف ضعيفا و بٓ  0.05

دالا  يكن  البرنامج يرقى إبٔ ابؼستوى التخطيطي الذي يؤدي بإبلفاظ تركيز اللاكتيك لدرجة أنو يصبح

 .بعد و قبل ابعهد البدب٘    0.05عند مستوى 

و ابػاصة بدلالة الفروؽ ببْ القياسبْ القبلي و البعدي للمجموعة ( 31)و يتضح لنا من ابعداوؿ رقم 

الضابطة بُ إختبارات برمل القوة أنو يوجد دلالة إحصائية ببْ القياس البعدى و القبلي بُ بصيع إختبارات 

 .لقياس البعدي برمل القوة لصابّ ا
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و يرى الباحث أف تفوؽ القياس البعدي على القياس القبلي يرجع إبٔ تأثبّ البرنامج التقليدي ابؼطبق على 

المجموعة الضابطة و الذي بطبيعة ابغاؿ إشتمل على بسرينات عامة و خاصة تساىم من رفع مستوى برمل 

 .القوة لدى أفراد العينة 

و كتشوؾ ( 2008)، أبضد إبراىيم أبضد صبرة( 2004)يد بؿسن نصرة و يتفق ذلك مع نتائج كل من ول

، و البٍ أشارت إبٔ تفوؽ القياس البعدي على القياس القبلي لدى المجموعة ( 2006)سيد ي بؿمد 

 .الضابطة بُ إختبارات القوة و قد أعزوا ذلك للبرنامج التقليدي ابؼطبق على العينة الضابطة 

و ابػاص بدلالة الفروؽ ببْ القياسبْ القبلي و البعدي للمجموعة ( 32)ؿ رقم كما  يتضح لنا من ابعداو 

الضابطة بُ إختبارات برمل السرعة، أنو لا توجد دلالة إحصائية ببْ القياس البعدى و القبلي بُ بصيع 

  مبَ ، برمل السرعة بغركة إبوف سيوناجي ، برمل السرعة بغركة أوجوشي 300)إختبارات برمل السرعة 

 (.، برمل السرعة بغركة أوشي ماتا

و يرجع الباحث و من خبرتو كلاعب سابق و من خلاؿ الدراسة الإستطلاعية البٍ قاـ بها إفتقار  

البرنامج التقليدي لتمرينات تنمي برمل السرعة سواء من حيث الكم أو الكيف و ىذا ما يفسر عدـ 

 .ة بتحمل السرعةالتحسن ابؼعنوي للعينة الضابطة بُ الإختبارات ابػاص

و ابػاص بدلالة الفروؽ ببْ القياسبْ القبلي و البعدي للمجموعة  (33)و يتضح من ابعدوؿ رقم 

أنو توجد دلالة ( أتناء ابؼباراة ،و ابػاصة بابؼهارات قيد البحث )الضابطة بُ إختبارات الفعالية ابؼهارية 

ىذا بُ إختبارات الفعالية ابؼهارية بغركات قيد  إحصائية ببْ القياس القبلي و البعدي لصابّ ىذا الأخبّ و

و يرى الباحث أف تفوؽ القياس البعدي على القياس القبلي يرجع إبٔ تأثبّ البرنامج التدريبي  .البحث 
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التقليدي ابؼطبق على المجموعة الضابطة و ىذا بطبيعة ابغاؿ بؼا يتضمنو من تكرارات على ابؼهارة الذي 

ائها بدا يساعد على زيادة إتقاف اللاعب للمهارة الواحدة الذي يساعد على يؤدي بُ برسن مستوى أد

 .سرعة الأداء و من بً زيادة عدد التكرارات الصحيحة ذات النقاط العالية بُ التسجيل 

، و نبيل الشوبجي (2004)و قد جاءت ىذه النتائج متفقة مع  دراسة بؿمود السيد أبضد بيومي 

،من حيث ما ( 2008)،و أبضد إبراىيم صبرة  (2006)يدي بؿمد ،و دراسة كتشوؾ س( 2000)

تشتملو البرامج التقليدية من تكرار و تعديل شكل ابؼهارات البٍ يؤديها اللاعب إبٔ الصورة الصحيحة     

 .و آلية الأداء يؤثر بدوره على درجة نتائج اللاعببْ 

ك بساما حيث كانت الدلالة الإحصائية لصابّ أما نتائج الفعالية ابؼهارية أثناء ابؼبراة كانت عكس ذل

الإختبار القبلي ،و ىذا يراه الباحث شيء منطقي ،بإعتبار أف ىذا الإختبار بالذات بردث فيو منافسة 

ببْ العينة التجريبية و الضابطة ،و ىو حسب رأي الباحث يعتبر أحسن بؿك بيكن من خلالو إظهار 

الفعالية ابؼهارية ، و ابؼستوى العاـ بحيث يعزي الباحث تراجع  مدى تفوؽ أحد العينتبْ على الأخرى بُ

مستوى نتائج العينة الضابطة بُ ىذا الإختبار إبٔ التحسن الكببّ بُ مستوى أفراد العينة التجريبية  الشيء 

 .الذي وقف أماـ إحراز أفراد العينة الضابطة نقاط كببّ خلاؿ ابؼباريات 

 :التجريبية القياس القبلي و البعدي للمجموعة   مناقشة نتائج الفروق بين -2-2

، و ابػاص بدلالة الفروؽ ببْ القياسبْ القبلي و البعدي للمجموعة (30)يتضح لنا من ابعداوؿ رقم 

التجريبية بُ إختبارات تركيز اللاكتيك قبل و بعد ابعهد البدب٘ حيث أظهرت النتائج وجود دلالة إحصائية 

        0.001مستوى دلالة ببْ القياس البعدى و القبلي لصابّ البعدي بُ كلا الإختبارين ،و ذلك عند 
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و يرجع الباحث تقليل نسبة تركيز اللاكتيك بُ الدـ إبٔ خضوع عينة  البحث لبرنامج  لتدريبات اللاكتيك 

      علاء بؿمد حلويش أسابيع و ىذا ما أكدتو دراسة  (  08)و الذي بسيز بالإستمرار و الإنتظاـ بؼدة 

برمل اللاكتيك أدت إبٔ برسبْ بُ ابلفاض و تقليل نسبة  و الذي أكد على أف تدريبات (2008 )

و الذي أشار إبٔ أف أدى البرنامج التدريبي إبٔ ( 2000)أبضد أعزب تركيز اللاكتيك بُ الدـ ، و دراسة 

على أف  pierceابلفاض مستوى تركيز حامض اللاكتيك بُ الراحة  و  بعد المجهود ، كما أكد بيارس 

ع بإستخداـ وزف عابٕ ابغجم يؤدي إبٔ إبلفاض أسابي( 08)برنامج من 

إبٔ إبلفاض نسبة تركيز ( 1997)و كذلك يشبّ أبو العلا عبدالفتاح .(pierce 1997,89,)اللاكتيك

أنو يرجع ابلفاض تركيز  Lampو يشبّ لامب  .اللاكتيك نتيجة ابػضوع لتدريبات برمل اللاكتيك 

الوظيفية للاعببْ نتيجة التدريب الرياضي حيث يزداد عدد  حامض اللاكتيك بعد المجهود إبٔ برسن ابغالة

و حجم ابؼيتوكندريا و تصاحب ىذه الزيادة بُ العدد و ابغجم قدرة أكبر على إنتاج ثالث أدينوزين 

الفوسفات و ذلك بسبب زيادة نشاط أنزبياف دائرة كربس و كذلك نظاـ نقل الإلكبَونات و البٍ تؤدي 

  اللاكتيك  أقل  بواسطة  العضلات  ابؼدربة  مقارنة   بالعضلات ا لأقل  تدريبا  ىذه   إبٔ  إنتاج   بضض

 Lamp ,1984,p65) (David يستهدؼ أكبر  ،و ىذا ما حاوؿ القياـ بو الباحث من خلاؿ البرنامج و الذي كاف

كببّة ،    عدد بفكن من العضلات و تدريبها من خلاؿ الأثقاؿ و السباحة بشداة مرتفعة و ابعري بسرعات

إف التدريب عابٕ السرعة و ( 2000)و فتنات جبريل ( 1994)و تتفق ىذه  النتائج مع  صلاح منسي 

قصبّ ابؼدة يزيد القدرة على إنتاج و برمل كميات كببّة من اللاكتيك و لذلك بيكن ابغصوؿ على 

قننة تؤدي إبٔ تأخبّ تراكم استجابتبْ للتدريب بالاعتماد  على نوع التدريب ابؼستخدـ، فبرامج التدريب ابؼ

اللاكتيك إبٔ أبعد حد بفكن ، كما أف البرامج التدريبية البٍ تستخدـ التدريب الفبَي ابؼرتفع الشدة تعمل 

على تقليل نسبة تركيز حامض اللاكتيك و بذمعو بُ الدـ فيؤدي إبٔ إبلفاض نسبة تواجده و سرعة 
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م بُ برويلو إبٔ بروتبْ أو أكسدتو و كذلك برويلو إبٔ التخلص منو بحيث ترتفع الكفاءة الوظيفية للجس

  .بوؿ و عرؽ

 و ابػاص بدلالة الفروؽ ببْ القياسبْ القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية  بُ( 31)و من ابعدوؿ رقم 

و الذي بيثل  دلالة الفروؽ ببْ القياسبْ القبلي و البعدي  (32)إختبارات برمل القوة و ابعدوؿ رقم 

للمجموعة التجريبية  بُ إختبارات برمل السرعة،  يتضح لنا أنو يوجد دلالة إحصائية ببْ القياس البعدى 

 .و القبلي بُ بصيع إختبارات برمل القوة و بصيع قياسات برمل السرعة  لصابّ القياس البعدي 

دريبي الذي سلط على و يرى الباحث أف تفوؽ القياس البعدي على القياس القبلي يرجع إبٔ البرنامج الت

أفراد المجموعة التجريبية ،و الذي كاف بوتوى على بسرين لا ىوائية لاكتيكية  ذات مثبّات مقصودة لتنمية 

برمل القوة  للمجاميع العضلية البٍ بً القياس عليها ، و كذلك بسرين ابعري و حركات أو شوكومي خاصة 

ة إبٔ السباحة و البٍ كانت تأبٌ بُ نهاية كل حصة     بابغركات قيد البحث لتنمية برمل السرعة بالإضاف

و بشداة قريبة من القصوى لاستثارت أكبر بؾموعة من العضلات بُ معا بعد ما كانت قد نابؽا التعب بُ 

الأقساـ الأوبٔ من ابغصص التدريبية حبٌ نصل باللاعببْ إبٔ إستنفاد القوة،و لتطوير التحمل ابػاص 

توصلت   و البٍ( 2006) حبيب رويح رحيمالنتائج  متماشية  مع  نتائج دراسة لديهم و قد جاءت ىذه 

 برمل – السرعة برمل ) ابػاص التحمل تطوير بُ الكببّ الأثر بؽا كاف اللاكتيك برمل تدريبات فأ إبٔ

للتمرينات ف أ إبٔالذي أشار فيها و ( 2006)دراسة أبضد الشمخي و يوسف الشمخي و كذا   (. القوة

 . و برمل السرعة  برمل القوةاللاىوائية تأثبّ إبهابي بُ تطور 

،و ابػاصة بدلالة الفروؽ ببْ القياسبْ القبلي و البعدي للمجموعة (33)و من نتائج ابعدوؿ رقم 

توجد  يتببْ  أنو( أثناء ابؼبراة ،و ابػاصة بابؼهارات قيد البحث )التجريبية  بُ إختبارات الفعالية ابؼهارية 
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دلالة إحصائية ببْ القياس البعدي  والقياس  القبلي  لصابّ القياس البعدي  بُ بصيع إختبارات الفعالية 

 . 0.001، و ىذا عند مستوى دلالة  ( أتناء ابؼبراة ،و ابػاصة بابؼهارات الثلاثة قيد البحث )ابؼهارية 

قدرة اللاعببْ على مواصلة الأداء بشداة  إبٔو يرجع الباحث ىذا التطور ابغاصل  بُ الفعالية ابؼهارية 

ق على العينة التجريبية لوحدات طباستخداـ الباحث بُ البرنامج الذي  إبٔمرتفعة دوف ابؽبوط بُ ابؼستوى 

بُ ظل ظروؼ نقص الأكسجبْ و تراكم حامض اللاكتيك و ذلك  كاف العمل البدب٘ خلابؽاتدريبية

القدرة على برمل ( اللاعببْ)غياب الاكسجبْ بفا بهعل لديهم لإجبار العضلات العاملة على العمل بُ 

 إبٔبالإضافة ، الآلاـ و الإستمرار بُ تكرارات ابؽجوـ و ابؼهارات دوف ابؽبوط بُ ابؼستوى الأداء 

إستهداؼ الباحث بؼعظم المجاميع العضلية الشيء الذي يسمح بزيادة قدرتها على إستعاب بضض 

أبنية برمل القوة للقياـ بإبقاز عمل يتسم  إبٔ( 2000)تشبّ فتنات جبريل  اللاكتيك بصورة أكبر ، كما

و تتفق ىذه النتائج مع دراسة إىاب .بفبَة زمنية طويلة لضماف الإحتفاظ بالأداء دوف ظهور التعب  

و البٍ أظهر فيها البرنامج التدريبي باستخداـ تدريبات اللاكتيك  (2000)صبري بؿمد يوسف جاد 

،  (2008)و دراسات كل من أبضد ابراىيم أبضد صبرة سن ملحوظ بُ فعالية الأداء ابؼهاريابؼقبَح بر

 2001Rukaszدراسة روكوسز( 2006)ثروت سعيد عبد ابغكيم  ،( 1994) على  السعيد ربواف

 .التأثبّ الإبهابي للبرامج ابؼقبَحة على برسبْ الفعالية ابؼهارية  إبٔحيث أشارت كلها ،

 :القياس البعديبين المجموعة التجريبية و الضابطة في مناقشة نتائج الفروق  -3

       و ابػاصة ب نتائج الفروؽ ببْ المجموعة التجريبية ( 37)،( 36)،( 35)،( 34)من ابعداوؿ رقم 

و الضابطة بُ القياس البعدي بُ إختبار تركيز بضض اللاكتيك بُ الدـ قبل بعد ابعهد البدب٘ و إختبارات 
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برمل القوة ، إختبارات برمل السرعة ،إختبارات الفعالية ابؼهارية على التوابٕ يتضح وجود فروؽ دالة 

 .بُ بصيعها و لصابّ العينة التجريبية  0.001إحصائيا عند ابؼستوى 

إستخدمت المجموعة الضابطة الطريقة التقليدية و البٍ بسارس بُ الأندية بدا تشملو غالبا على الأداء  حيث

و مزيد من التكرارات ابغركية و ربدا إغفاؿ إعطاء كامل من التدريب الذي يرفع من قدرة التحمل  ،ابؼهاري

مات الأساسية البٍ بهب توفرىا بُ الذي يعتبره الباحث من ابؼقو  الشيء ،(برمل السرعة برمل القوة)ابػاص

التوافق  وو بالتابٕ يبقى ل ، يصبح لو القدرة على مقاومة التعب حبٌسية فاللاعب خاصة بُ ابؼرحلة التنا

 .ابغركي و قدرة التفكبّ العاليبْ و البٍ تسمح لو بأداء مهاري جيدة طيلة ابؼنافسة 

بية تتفوؽ على المجموعة الضابطة بُ بصيع حيث يرى الباحث أف الشيء الذي بظح للمجموعة التجري

و الذي كاف يعمل على تنمية برمل  ،متغبّات البحث الأساسية ىو طبيعة البرنامج التدريبي ابؼقبَح

يتمشى مع طبيعة رياضة ابعيدو  الذي الأمر( برمل القوة ،برمل السرعة)اللاكتيك و العناصر ابؼنطوية برتو 

و بؽذا لابد على لاعب ابعيدو أف تكوف لديو القدرة على ، ابؼنافسة و البٍ تتطلب قوة و سرعة طيلة 

برمل ىذين العنصرين طيلة ابؼنافسة برت ظروؼ نقص الأكسجبْ حبٌ يتمكن من المحافظة على مستوى 

من بـلفات من  يتبعوو البٍ تنتج عنها تراكم حامض اللاكتيك و ما  ، عاؿ للأداء لأطوؿ فبَة بفكنة

أف تدريبات  إبٔ Magleshowغبّ ذلك ، حيث يشبّ ماجليشيو  إبٔموضة بُ الدـ إرتفاع لدرجة ابغ

 إبٔو تواجده بُ الدـ و ىذه الزيادة تؤدي  ،التأثبّ على زيادة تراكم  اللاكيتك  إبٔاللاكتيك تهدؼ 

، كما يشبّ بهاء الدين   (Magleshow,1982,p54)برسبْ بُ القدرة على إحتماؿ اللاكتيك

 الوظيفية ابؼتغبّات على التأثبّ بُ ابؼباشرة الأساليب حدأ ىو اللاكتات برمل تدريب سلامة  أف أسلوب

بهاء ) ابؼنافسات بُ التفوؽ بُ خاصة أبنية لو اللاكتيك برمل على القدرة فاف ، لذلك اللاكتيك لإنتاج
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 برمل تدريبات أف  إبٔ( 2006)حبيب  رويح و  تشبّ دراسة رحيم  .(11،ص2000 ،الدين سلامة

ويرى الباحث أف ، (  برمل القوة – رعةالس برمل ) ابػاص التحمل تطوير بُ الكببّ الأثر بؽا اللاكتيك

بسرينات الإشكومي البٍ كانت تدرج بُ بصيع ابغصص التدريبية و البٍ   إبٔتنمية تلك العناصر بالإضافة 

الفعالية ابؼهارية لأفراد مستوى رفع بُ أتوماتيكية  ابغركة كل ذلك انصب  إبٔالوصوؿ  إبٔكانت تهدؼ 

، ثروت  (1994)على السعيد ربوافمن و لقد جاءت ىذه النتائج متفق مع دراسة كل  فالتجريبية ةالعين

دراسة كتشوؾ سيد ي بؿمد ، (2000) الشوربجي دراسة نبيل حسبِ ،( 2006)سعيد عبد ابغكيم 

(2006).  

 :الإستنتاجات : ثالثا

 :من نتائج الإستبياف ابؼوجو للمدرببْ و للاعبي ابعيدوا نستنتج ما يلي  -أ

 .يوجد نقص كببّ بُ الأطر العلمية ابؼشرفة على الأندية الرياضية للجيدو البٍ شملتها الدراسة ابؼسحية  -

  73-كلغ    66-كلغ   60-)الفئات الوزنية ا بُ الأرضيةأكثر استعماؿ من ابغركات  إف حركات الرمي -

 . البٍ شملها البحث (كلغ

 . معظم ابؼصارعبْ بُ ىذه الفئة الوزنية يعتمدوف بُ ابؼنافسات على الصراع العابٕ -

 .أي حركات اليدين( وزا -بٌ)معظم ابؼصارعوف يعتمدوف على حركات الرمي من نوع  -

حبٌ  ابؼصارعبْالأكثر استعمالا من طرؼ  تللمهارا حصاءإعملية حصر و  إبٔابؼدرببْ بُ حاجة  إف -

 .بُ العملية التدريبية الإحصائياتيتسبُ بؽم توظيف ىذه 
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 : من خلاؿ نتائج التجربة الأساسية نستنج ما يلي  -ب

لو تأثبّ إبهابي بُ التقليل من نسبة تركيز بضض ( برمل اللاكتيك )اللاىوائي   البرنامج التدريبي إف -1

 . التجريبية أفراد  العينة لدى  اللاكتيك بُ الدـ قبل و بعد ابعهد البدب٘

برمل السرعة و )تنمية عناصر التحمل ابػاص  دور بُ ابؼقبَح  لتحمل اللاكتيك   البرنامج التدريبي إف -2

 .التجريبية  لدى أفراد  العينة ( برمل القوة

برمل القوة والتحمل السرعة )ابؼنطوية برتو من برمل خاصتنمية  النظاـ  اللاكتيكي و العناصر  إف-3

بُ تطوير فعالية الأداء  ابؼهاري أثناء ابؼبراة و كذا فعالية الأداء  ابؼهاري للحركات قيد البحث إبهابا  يؤثر(

 .(إبوف سويناجي ،أوجوشي ، أو تشي ماتا)

لبعدي بُ بصيع متغبّات البحث البٍ بً إف  العينة التجريبية تفوقت على العينة الضابطة بُ القياس ا -5

حيث كانت ىناؾ فروؽ دالة ( تركيز اللاكتيك بُ الدـ ،التحمل ابػاص ،فعالية اللأداء ابؼهاري )دراستها  

 . 0.001إحصائيا عند مستوى دلالة 

 :مناقشة فرضيات البحث :رابعا 

 :مناقشة الفرضية الأولى  - 1

إن البرنامج التدريبي  المقترح سوف يؤثر إيجابا في التقليل من  :و البٍ أفبَض الباحث فيها ما يلي 

 .نسبة تركيز حمض اللاكتيك في الدم قبل و بعد الجهد البدني لدى أفراد  العينة  التجريبية 
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نستنتج أف ىناؾ إبلفاض بُ تركيز بضض اللاكتيك بُ الدـ ( 30)النتائج ابؼبينة بُ ابعدوؿ رقم من خلاؿ 

و ىذا نتيجة البرنامج التدريبي ابؼقبَح و الذي كاف يركز على بالنسبة للعينة التجريبية  ابؼباراةقبل و بعد 

 .تنمية نظاـ حامض اللاكتيك و منو بيكن القوؿ أف الفرضية الأوبٔ قد برققت 

 :مناقشة الفرضية الثانية  - 2

إيجابا تنمية عناصر التحمل إن البرنامج التدريبي  المقترح : و البٍ أفبَض الباحث فيها ما يلي 
 .لدى إفراد  العينة  التجريبية ( تحمل السرعة و تحمل القوة)الخاص 

العينة التجريبية تقدمت بُ ، نستنتج أف أفراد (32)،(31)رقم النتائج ابؼوضح بُ ابعدولبْ من خلاؿ 

بحكم الدلالة الإحصائية البٍ كانت موجود  وإختبارات برمل السرعة ، برمل القوةكل إختبارات مستوى  

ببْ الإختبار القبلي و الإختبار البعدي لصابّ ىذا الآخبّ و ذلك بُ  0.001وعند مستوى دلالة  

 .و بتابٕ بيكن ابغكم بأف الفرضية الثانية قد برققتبصيع تلك الإختبارات السابقة الذكر 

 :مناقشة الفرضية الثالثة - 3

إن البرنامج التدريبي  المقترح يؤثر إيجابا في تطوير فعالية الأداء   :ث فيها مايليو البٍ إفبَض الباح

إبون )ا في فعالية الأداء  المهاري للحركات الثلاثة  قيد البحث ذو ك المباراةالمهاري أثناء 

 .(سويناجي ،أوجوشي ، أو تشي ماتا

التجريبية أحرزوا تقدما بؿسوسا بُ بصيع أف أفراد العينة يتضح ( 33)من خلاؿ نتائج ابعدوؿ رقم 

إبوف سويناجي ،أوجوشي ، أو )الثلاثة  أو بابؼهارت ابغركية ابؼباراةإختبارات الفعالية ابؼهارية سواء ابػاصة ب
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حيث كانت ىناؾ فروؽ دالة إحصائيا بُ كل إختبارات فعالية الأداء ابؼهاري و ذلك عند  .(تشي ماتا

 . 0.001مستوى دلالة 

 .منو نستنتج أف الفرضية الثالثة قد برققت و 

 :مناقشة الفرضية الرابعة  - 4

إن  العينة التجريبية سوف تتفوق في القياس البعدي على العينة  :و البٍ إفبَض الباحث فيها ما يلي

تركيز اللاكتيك في الدم ،التحمل الخاص ،فعالية )الضابطة في جميع متغيرات البحث قيد البحث 

 .( المهاري اللأداء 

و البٍ توضح الفروؽ ببْ ( 37( )36( )35( )34)و من خلاؿ النتائج ابؼدونة بُ ابعداوؿ رقم 

القياسات  البعدية للعينة التجريبية و القياسات البعدية للعينة الضابطة بُ بصيع إختبارات ابؼتغبّات البٍ  

برمل القوة )البدب٘ ، التحمل ابػاص تركيز بضض اللاكتيك بُ الدـ قبل و بعد ابعهد )كانت قيد البحث 

و البٍ أظهرت دلالة ( أثناء ابؼبراة و ابػاصة بابؼهارت الثلاثة ابؼدروسة)، الفعالية ابؼهارية ( و برمل السرعة

 .0.001إحصائية ببْ تلك الفروؽ عند مستوى دلالة 

 .و منو نستنتج أف الفرضية الرابعة  قد برققت 

 :التوصيات : خامسا

 :ورد من إستنتاجات خلاؿ ىذه الدراسة يوصي الباحث ما يلي  بُ ضوء ما

 .إستخداـ و تطبيق البرنامج ابؼقبَح على العينات ابؼماثلة لعينة البحث  -
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 حامض تراكم برمل على قدرة اللاعب لزيادة اللاكتيك برمل تدريباتب ابؼدرببْ  عناية ضرورة -

 .ابؼباراة  أثناء بفكنة فبَة طوؿلأ العضلات بُ اللاكتيك

 لعلاقتهما بُ فبَة الإعداد ابػاص  القوة (وبرمل السرعة برمل) التحمل ابػاص مستوى تطوير ضرورة. -

 .بالأداء الرياضي أثناء ابؼنافسات 

 . ابػاص التحمل صفة تطوير بُ قليلة زمنية ولفبَات عالية شدة ذات تدريبات على التأكيد  -

عن طريق تعلمو و تطوير الصفات البدنية البٍ بذعل الرياضي قادرا على  الإىتماـ بتطوير ابعانب ابؼهاري -

 .تطبيق ما تعلمو بكل فعالية من خلاؿ تغلبو على التعب 

 .إستخداـ الطرؽ التدريبية ابؼناسبة لكل مرحلة إعدادية و لكل صفة بدنية -

 .......(.ابعري ابْ وسائل رفع الأثقاؿ ، السباحة ،)إستخداـ الوسائل ابؼساعدة بُ التدريب  -

مثل قاعة التدريب بالأثقاؿ ، مسابح ، السونة )بهب على ابؼسئولبْ إعطاء الأبنية لتوفبّ مرافق رياضية  -

تكوف بؿادية لقاعات الرياضات الأخرى مثل الألعاب القتالية و الألعاب ابعماعية للإستعانة بها ..... ( 

 .بُ العملية التدريبية 

لمي أبنية و جعلو بُ خدمة ىذه الرياضة عن طريق إجراء بحوث و دراسات علمية إعطاء ابعانب الع -

 .أخرى تهتم برياضة ابعيدو 

ابؼزج ببْ ابػبرة و العلم بُ العملية التدريبية عن طريق مساعدة ابؼتكونبْ علميا و ابؼختصبْ بُ رياضة  -

 .ابعيدو على فتح قاعات لتدريب ىذه الرياضة 
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 :عامة الالخاتمة : سادسا 

زاد الإىتماـ بدفهوـ اللياقة البدنية و الرياضية كجزء للتطور العاـ بُ ابغضارة الإنسانية ، و ىذا الإىتماـ 

مرجعو تزايد الإىتماـ بالرياضات التنافسية بُ المحافل الدولية و تصنيف الدوؿ إبٔ درجات حسب النتائج 

 .البٍ يتحصل عليها رياضيها بُ تلك المحافل 

ن أىم الأشياء البٍ تصنع الفارؽ بُ النتائج ىي صقل ابؼواىب، عن طريق العملية التدريبية حيث و لعل م 

أف التدريب الرياضي من العمليات البَبوية البٍ بزضع بُ جوىرىا لقوانبْ و مبادئ العلوـ الطبيعية          

ي تسمح قدراتو و إستعداداتو   و الإنسانية و ىدفها النهائي إعداد الفرد  للوصوؿ إبٔ أعلى مستوى رياض

 .و إمكاناتو، و ذلك بُ نوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيو و الذي بيارسو بدحض إرادتو 

و من تلك الإختصاصات بقد رياضة ابعيدو ،البٍ أصبحت من ببْ الرياضات البالغة الأبنية على ابؼستوى 

ابؼنافسات الدولية سواء كانت بطولات عابؼية أو اوبؼبية  ، و ىذه الرياضة أعطت أبطاؿ كثبّين للجزائر 

لأخبّ البٍ أجريت بُ بكبْ شرفوىا بُ الكثبّ من ابؼنافسات و خبّ دليل على ذلك الدورة الأوبؼبية ا

أين  كاف رصيد ابعزائر بُ ىذه الدورة ميداليتاف فقط واحدة ذىبية و الأخرى فضية أحرزتا  ( 2008)

. كلابنا بُ رياضة ابعيدو ، و كانت بؽما الفضل بُ رفع مرتبة ابعزائر الأوبٔ عربيا و بُ مرتبة متقدمة عابؼيا 

زالت بٓ ترقى إبٔ ابؼكانة البٍ بهب أف تكوف عليها نظرا للطاقات إلا أنو يرى الباحث بأف ىذه الرياضة لا

الشبابية البٍ بستلكها ابعزائر، و شعبية ىذه الرياضة بُ أوساطهم  ،و حسب رأي الباحث بيكن الوصوؿ 

بها إبٔ أعلى ابؼراتب لكن عن طريق تطوير ابؼواىب بشبٌ الوسائل و الطرؽ ابؼشروعة ، و من أبنها الطرؽ 

بية ابؼببِ على الأسس العلمية ، الشيء الذي لاحظ الباحث شبو غيابو بُ الأندية البٍ  شملتها  التدري

دراستو ابؼسحية خلاؿ ابؼرحلة الإستطلاعية ،بالإضافة إبٔ ملاحظة اللاعببْ خلاؿ ابؼنافسات يناؿ منهم 
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  ؿ ابغصص التدريبية من خلاؿ ابؼقارنة ببْ التعب الذي يظهر على ابؼصارعبْ خلا التعب بسرعة ، فمن

    و التعب الذي يظهر عليهم بُ ابؼباراة خلاؿ ابؼنافسات ، ساعتبْ إبٔو البٍ تدوـ من ساعة و نصف 

و البٍ تدوـ بطس دقائق فقط ، بقده بـتلف جدا حيث نلاحظ ابغيوية و تنوع الأداء ابغركي اللاعب 

على مواصلة اللعب بعد دقيقة أو دقيقتبْ من  خلاؿ ابغصص التدريبية بينما بقده بُ ابؼنافسة ،غبّ قادرا

ات ابؼستخدمة بمطية بُ ابؼهار ، و  اللعب حيث يظهر على معظم اللاعببْ اصفرار الوجو و سرعة التنفس

و الكثبّ من الأحياف ظهورىم باللعب  .أداء ابؼهارات بابؼستوى ابؼطلوب قدرتهم  على بالإضافة إبٔ  عدـ 

، و ىذا حسب  ة بٍ  للخسارة لمجرد أنهم بٓ يقوـ بأداء أي مهارة لمحاولة الفوزالسلبي بفا يعرضهم للمعاقب

و بذدىم مركزين  على  التنفس فقط لبقائهم واقفبْ  ،و حسب رأي الباحث ذلك راجع  .قانوف اللعبة 

ك و ما طبيعة ابؼبراة بُ ابعيدو و البٍ تتطلب لياقة لاىوائية كببّ خاصة تلك ابؼتعلقة بحامض اللاكتي إبٔ

ذا ما توفر بُ ابؼصارع ابؼستوى فإ( برمل القوة و برمل السرعة )ياقة من برمل خاص لتتطلبو تلك ال

و إحراز نتائج مرضية خلاؿ ، ابؼناسب من ىذه الصفة البدنية  يصبح قادرا على برمل الأداء طيلة ابؼبراة 

و إف بٓ ، معظم البرامج التدريبية  و حسب رأي الباحث نفتقد الإىتماـ بهذا الأمر بُ، ابؼنافسات لكن 

لتنمية ( برمل اللاكتيكي )دفع بالباحث إبٔ التفكبّ بوضع برنامج تدريبي لاىوائي فكل ذلك ..  نقل كلها

ومعرفة أثره على فعالية الأداء ابؼهارية و من خلاؿ ( برمل القوة و برمل السرعة )التحمل ابػاص 

رية تأكد بقاعة مثل ىذه البرامج بُ التخفيف من تركيز حامض القياسات البدنية و الكميائية و ابؼها

و كل ىذا عاد ( برمل السرعة وبرمل القوة)اللاكتيك بُ الدـ و الرفع من ابؼستوى العاـ للتحمل ابػاص 

 .بالإبهاب بكو برسبْ فعالية الأداء ابؼهاري  للمصارعبْ 
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 الشعبية الديمقراطية الجزائرية الجمهورية
 العلمي البحث و العالي التعليم وزارة

 -مستغانم-عبد الحميد بن باديس -جامعة-
 الرياضية و نية البد التربية معهد

 
 .إستبيانية موجهة لمدربي رياضة الجيدو استمارة

 بعد و طيبة برية
أبنية مهارات  معرفة خلابؽا من نريد البٍ الاستبيانية الاستمارة المحبَمة بهذه  سيادتكم إبٔ نتقدـ

 و، للاعبي ابعيدو  كلغ(60،66،73) -الرمي          و الأكثرىا  إستخداما عند الفئة الوزنية 
 على بذيبوا أف نرغب لذاابؼصارعبْ ب الدائم احتكاككم و     ابؼيدانية بػبرتكم نظرا ذلك

 .دقة و موضوعية بكل ذلك و أيديكم ببْ ىي البٍ الأسئلة
 
 

 
 .الاحبَاـ و التقدير فائق منا تقبلوا أخبّا و

 
 .مهيدي بؿمد: طالب الباحث ال
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 البطاقة الشخصٌة :المحور الأول

 .في الخانة المناسبة +ضع إشارة  :هً الشهادة الحاصل علٌها  ما

تقني  مدرب الشهادة

سامي في 

 الرياضة

ليسانس في 

التربية 

البدنية    و 

 الرياضية

مستشار 

في 

 الرياضة

ار شمست

في 

 الرياضة

ماجستير 

في 

 الرياضة

دكتوراه 

في 

 الرياضة

        

 

                                                                              في الخانة المناسبة +ضع إشارة ؟ بدورات تكوٌنٌةهل قمة 

 

 

 .في الخانة المناسبة +ضع إشارة  ؟ماهً درجة حزامك  -

دان 1  
 

 أكثر من دان 6 دان 5 دان 4 دان 3 دان 2
  دان 6

       

 .في الخانة المناسبة +ضع إشارة  أعلى مستوى منافسة شاركة فٌها ؟ماهو  -

 لا نعم

  



 
 

 
V 
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 ولائٌة
 

 دولٌة وطنٌة جهوٌة

    

01 

 

 .في الخانة المناسبة +ضع إشارة أعلى  لقب تحصلت علٌه؟   وماه -

بطل  
أولمبً 

(1 2 
3)  

بطل 
عالمً 

مرتب     
(1 2 3)  

بطل العرب 
مرتب       

  (1 2 3)  

بطل إفرٌقً 
  مرتب    

(1 2 3)  

بطل 
مغاربً 

مرتب      
(1 2 3)  

بطل 
الجزائر 

مرتب       
(1 2 3)  

      

 

 .في الخانة المناسبة +ضع إشارة  ؟ماهو عدد سنوات خبرتك كمدرب -

سنوات 5أقل من  10إلى   5من   10أكثر من   
 

   

 

 .في الخانة المناسبة +ضع إشارة  ؟ماهً سنوات إشرافك على النادي الأخٌر -

سنوات 5أقل من  10إلى  5من  10أكثر من   
 

 المجموع

    

 

 و المهارات الحركٌةالمدرب : المحور الثانً



 
 

 
VI 

 

VI 

 ؟بكثرة فً المنافسات( 73 66 60)كمدرب علً ماذا ٌعتمد المصارعون فً الفئة  -

  .في الخانة المناسبة +ضع إشارة  
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 .في الخانة المناسبة +ضع إشارة  ؟حسب رأٌك ماهً العوامل التً تحدد اختصاص المصارع -

 المٌول والتقلٌد التدرب المورفولوجً

   

 

 ؟كلغ (73-،66-،60-) ات الثلاث هً الحركات الأكثر إستعمالا عند الفئ رأٌك ماحسب -

.............................................................................................................

.............................................................................................................

.............................................................................................................

.............................................................................................................

.............................................................................................................

.............................................................................................................

...................................................................................... 

 ؟ركات الأكثر استعملا ٌساعدك فً تطوٌر الأداء المهاريهل تشاطرنا الرأي أن حصر الح

 .في الخانة المناسبة +ضع إشارة  

 لا نعم

  

 

 حركات أرضٌة حركات الرمً

  



 
 

 
VII 

 

VII 

 ؟هً الحركة الأكثر فعالٌة فً المنافسات حسب رأٌك كمدرب ما

.............................................................................................................

.............................................................................................................

.............................................................................................................

.............................................................................................................

.............................................................................................................

....................................................... 
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VIII 

 

VIII 

 

 الشعبية الديمقراطية الجزائرية الجمهورية
 العلمي البحث و العالي التعليم وزارة

 -مستغانم-عبد الحميد بن باديس -جامعة-
 الرياضية و نية البد التربية معهد

 
 .إستبيانية موجهة لاعبي رياضة  الجيدو استمارة

 بعد و طيبة برية
أبنية مهارات الرمي و  معرفة خلابؽا من نريد البٍ الاستبيانية الاستمارةنتقدـ إليكم بهذه  

 بػبرتكم نظرا ذلك و، للاعبي ابعيدو  كلغ(60،66،73) -الأكثرىا شيوعا عند الفئة الوزنية 
 .دقة و موضوعية بكل ذلك و أيديكم ببْ ىي البٍ الأسئلة على بذيبوا أف نرغب، ابؼيدانية

 
 

 
 .الاحبَاـ و التقدير فائق منا تقبلوا أخبّا و

 
 .مهيدي بؿمد: طالب الباحث ال

 

 

 

 

 



 
 

 
IX 

 

IX 

 

 

 

 

 

  بطاقة الشخصٌةلا: المحور الأول

 .في الخانة المناسبة +ضع إشارة  ماهً فئتك الوزنٌة ؟ -

 كلغ66 كلغ60
 

 كلغ73

   

 

 .في الخانة المناسبة +ضع إشارة ؟    ماهً سنوات خبرتك كمصارع  -

 سنوات 10أكثر من سنوات 10إلى  5من سنوات5أقل من 

   

 

 .في الخانة المناسبة +ضع إشارة  ؟ ماهً درجة حزامك -

 دان1 دان 1دون 
 

 دان2

   

 

 :المصارع و المهارات الحركٌة :المحور الثانً 

 التي تستعملها أكثر   في المنافسات حركات الرمي    أم     الحركات الأرضية ؟ما ىي الحركات 



 
 

 
X 

 

X 

 حركات أرضية حركات الرمي نوع ابؼهارة

   الإجابة

01 

 

 الأكثر استعمالا فً المنافسات؟ الرمً  هً حركات حسب رأٌك ما
.............................................................................................................

.............................................................................................................
.............................................................................................................

.......................................... 

 ماهً حركات الرمً التً تستعملها بكثرة فً المنافسات؟

.............................................................................................................
.............................................................................................................

.............................................................................................................
.......................................... 

  ؟ماهً حركة اختصاصك الأولى 

.............................................................................................................

.............................................................................................................
........................... 

 ؟هً العوامل التً تحدد الحركات الاختصاصٌة بالنسبة للمصارعٌن ما حسب رأٌك -

 .في الخانة المناسبة +ضع إشارة  

 

 

  ؟هل ٌقوم المدرب بتزوٌدكم بمعلومات حول حركات الرمً التً تستعمل فً المنافسات-

 المٌول والتقلٌد التدرٌب المورفولوجً

   



 
 

 
XI 

 

XI 

 في الخانة المناسبة +ضع إشارة 

 لا نعم
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XII 

 

XII 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
XIII 

 

XIII 

 الشعبية الديمقراطية الجزائرية الجمهورية
 العلمي البحث و العالي التعليم وزارة

 -مستغانم-عبد الحميد بن باديس -جامعة-
 الرياضية و نية البد التربية معهد

 
 الاختبارات  في الخبراء رأي استطلاع استمارة

 بعد و طيبة برية
 ... علميةال كمومكان إبيانا منا بخبرتكم و  

 :يسعى الباحث إبٔ أخذ رأيكم بُ الإختبارات البٍ بزدـ بحتنا و الذي بومل عنواف 

 19-18)تأثير برنامج لاىوائي لتنمية التحمل الخاص على فعالية الأداء المهاري لدى مصارعي الجيدو 
 ( .سنة

 
 :و التي تهدف الى

 .(سنة 19-18)للتدريبات اللاىوائية اللاكتيكية للاعبي ابعيدو وضع برنامج  -1

 .معرفة تأثبّ البرنامج للتدريبات اللاىوائية اللاكتيكية على نسبة تركيز حامض اللاكتيك بُ الدـ لدى أفراد  -2

القوة و برمل برمل )التعرؼ على  تأثبّ البرنامج للتدريبات اللاىوائية اللاكتيكية بُ تنمية التحمل ابػاص -3
 .و دوره بُ برسبْ فعالية الأداء ابؼهاري ( السرعة 

التعرؼ على  تأثبّ البرنامج للتدريبات اللاىوائية اللاكتيكية على تطوير فعالية الأداء ابؼهاري أثناء ابؼبارة   و  -4
 .قيد البحثفعالية الأداء ابؼهاري للمهارات 

 

 :رأيكم بُ الإختبارات التالية و منو نرجوا ف سيادتكم المحبَمة إعطاء 
 

 



 
 

 
XIV 

 

XIV 

مهٌدي محمد: الطالب الباحث   

 

 

 

 :إختبار فعالية الأداء المهاري  - أ

 : ات قيد البحث  إختبار فعالية الأداء المهاري لحرك-1

 :الإختبار الأول 

 اتحركللقياس فعالية الأداء ابؼهاري   :غرض الإختبار 
 .ابؼهارية

 :الأداوات اللازمة 

 .إستمارة لتقييم فعالية الأداء  -بساط جيدو 

 .جهاز كمببّوتر  -جيقا 04مزودة ببطاقة ذاكرة  كامبّا رقمية للتصوير

 :طريقة الأداء 

 -Shizenمبَ و ىم بُ و ضع الشيزاف تاي  1يتواجد على البساط ثلاثة مصارعبْ ببْ كل مصارع و آخر مسافة 
Tai. 

 .ابؼصارعوف من النفس الفئة الوزنية للمختبر و الأقرب لصفاتو ابعسمانية كما يبدو من مظهرىم  -

و إبزادىم وضع  (KUMI-KATA)عادي يقف ابؼصارع ابؼختبر أماـ ابؼصارع الأوؿ مع قيامهما معا بابؼسك ال -
 .تاي –شيزاف 

 . آلة التصويرث يكوف الإختبار واضح على شاشة يمكاف مناسب بحبُ  (كامبّا)زيوب٘فالتلالتصوير آلة توضع  -

ىب بسرعة لبّمي الثاب٘ بٍ يعود و يرمي ذختبر ابؼصارع الأوؿ بحركة إبوف سوناجي و يبعد صدور الأمر بالبدء يرمي ابؼ -
  .الأوؿ بعد أف يكن قد نهض بسرعة و حضر نفسو لبّمى مرة أخرى 

 .و يواصل ابؼختبر نفس العملية طيلة وقت الإختبار  -

 :طريقة التقييم 

فعالية الأداء ابؼهاري  بغركة  شكل يوضح طريقة أداء  إختبار

 إبوف سويناجي 

 



 
 

 
XV 

 

XV 

 .يعرض الإختبار على بؿكمبْ بُ الشاشة

ضافة ابٔ و تكوف مطابقة لشروط الرمي الصحيحة بالإ خلاؿ الوقت ابؼخصص للإختنباربرتسب بصيع الرميات البٍ تنفذ 
 .(IPPONإبوف )نقاء ابؼستوى ابؼهاري للأداء و إعطاءىا نقطة كاملة 

 .أي مهارة تنفذ و لا ينطبق عليها الشروط السابقة لا برتسب 

 (.بيبُ أو يسرى)تطبق الرميات على ابعهة البٍ يراىا اللاعب مناسبة 

 .......غير موافق -                           ..........                                 موافق  -رأي المحكم  

 :في المكان المناسب X إذا كنت موافق أعطي الوقت المناسب للإختبار بوضع إشارة 

 ثا60ثا                                                                  45ثا                                       30

تعديل لرأي آخر أو - 
.............................................................

 .................................................
.............................................................
.............................................................

.............................................................
.............................................................
.............................................................
.............................................................

................................. 

 .إختبار فعالية الأداء المهاري أثناء المباراة -2

 .قياس فعالية الرمي أثناء ابؼبارة :غرض الإختبار 

 :لأداوات اللازمة ا

 -جيقا  04مزودة بطاقة ذاكرة كامبّا رقمية للتصوير  .إستمارة لتقييم فعالية الأداء معدة بؽذا الغرض-بساط جيدو 
 (.لضبط الوقت)مساعد حكم  -حكم  -ميقابٌ . جهاز كمبيوتر 

 :طريقة الأداء 

 .يقف ابؼتصارعبْ بُ وسط البساط 

 شكل  يوضح طريقة أداء  إختبار فعالية الأداء ابؼهاري  أثناء ابؼباراة

 



 
 

 
XVI 

 

XVI 

 .يقوـ ابغكم بإعطاء إشارة البدء و بُ نفس الوقت بوتسب الوقت 

 . يقف ابغكم وراء الكامبّا لعدـ إعاقة عملية التصوير

 ،بحيث بؾرد السقوط يقوـ ابغكم بإعطاء أمر يكوف الصراع واقفا فقط 

 .بالنهوض بؼواصلة ابؼصارعة 

 .تسجيل أكبر عدد من النقاط بفكن بحركات بـتلفة بواوؿ ابؼختبر 

 . بدوره ابؼصارعة لنفس ابؽدؼيقوـ ابؼصارع الثاب٘ 

 .يتوقف ابؼيقابٌ حبْ يتوقف اللعب 

 .اة بأقصى سرعة بفكنة بواوؿ ابغكم إرجاع ابؼبر 

 :طريقة التقييم 

يقوـ المحكمبْ بحساب كل رمية صحيحة تتوافر فيها  -تعرض على المحكمبْ  -تسجل ابؼباراة كاملة بواسطة الكامبّا 
 .دقائق  5طيلة ابؼباراة البٍ تدوـ الشروط 

لإيبوف و إذا قل شرط من من شروط  ا إذا قل شرط(وزاري)درجات  07تعطى . درجات كاملة للإيبوف  10تعطى 
 شروط الوزاري بحيث تقدر ىذه

(  بشن نقطة )اليوكو تقدر ىذه الرمية بكوكا  درجات و إذا قل شرط من شروط 05تعطى ( ربع نقطة )و الرمية بيوك 
 .درجات  03تعطى 

 .ار لا تأخذ بعبْ الإعتب و بُ حالة ضعف الأداء عن ذلك فإنو لا برتسب ىذه ابؼهارة أو المحاولة و

 .يتم تسجيل عدد مرات الأداء الصحيحة بُ إستمارة التقييم ابؼعدة بؽذا الغرض : حساب الدرجات 

 .......غير موافق -..........                                                            موافق  -رأي المحكم  

رأي   -
.........................................................................................................آخر

.. 

.............................................................................................................

.............................................................................................................
................................................ 



 
 

 
XVII 

 

XVII 

 :الإختبارت البدنية  - ب

 :إختبارات تحمل القوة  -1

 :  إختبارتحمل القوة لعضلة الصدر -11  -

 .قياس برمل القوة لعضلة الصدر   :غرض الإختبار 

 ( البار و الأقراص ابغديدية )مزود بحامل الأثقاؿ ( الأفقي) ابؼقعد السويدي ابؼعدؿ:الأدوات و الأجهزة 

 .الصدرية الكبرى :العضلة المحركة الأساسية 

 :العضلات المساعدة 

 .ذات الراسبْ العضدية  - .ابعزء الأمامي من العضلة الدالية  -

 .ذات التلاثة رؤوس العضدية  -

 :طريقة الأداء 

 .مسك البار بالقبض من أعلى ابؼسافة ببْ القبضتبْ أزيد قليلا من عرض الكتفبْ  –من الرقود الذراعبْ أماما -

 .بىفض البار ابٔ الصدر بٍ يدفع ابٔ الوضع الإبتدائي -

 .بهب أف تلتف قبضبٍ اليدين حوؿ البار جيدا و كذلك الإبهاـ-

 .بيكن  أف تكوف القدماف مسطحتاف على الأرض أو على ابؼقعد -

 .من أقصى ثقل بفكن رفعو  % 65يكوف وزف الثقل  -

 :طريقة التقييم  -

 . خلاؿ  وقت التمرين نقوـ بحساب أكبر عدد من التكرارات  -

..........                                                            موافق  -رأي المحكم  
 .......غير موافق -

 X إذا كنت موافق أعطي الوقت المناسب للإختبار بوضع إشارة 
 :في المكان المناسب

 ثا60ثا                                                                  45ثا                                       30

 لعضلة الصدربرمل القوة شكل  يوضح طريقة أداء  إختبار 

 



 
 

 
XVIII 

 

XVIII 

لرأي آخر أو - 
..................................................................................................... تعديل

.............................................................................................................
.............................................................................................................

................................................ 

 :إختبار تحمل القوة للعضلة  الظهرية العريضة-1-2

 .العريضةقياس برمل القوة للعضلة  الظهرية :الغرض من الإختبار 

 .الظهرية العريضة  :العضلة المحركة الأساسية 

 ( البار و الأقراص ابغديدية )حامل الأثقاؿ : الأدوات و الأجهزة 

 :طريقة الأداء 

ابؼسافة ببْ القبتبْ –ض من أعلى مسك البار بالقب–الذراعبْ عاليا – لقعودا -
بٌ يلمس جذب البار لأسفل من ابػلف الرأس ح –أزيد من عرض الكتفبْ 

 . الكتفبْ بٍ يعاد ابٔ الوضع الإبتدائي و يكرر التمرين 

 .من أقصى ثقل بفكن رفعو  % 65يكوف وزف الثقل  -

 :طريقة التقييم  -

 . خلاؿ وقت التمرين نقوـ بحساب أكبر عدد من التكرارات  -

 .......غير موافق -             ..........                                               موافق  -رأي المحكم  

 :في المكان المناسب X إذا كنت موافق أعطي الوقت المناسب للإختبار بوضع إشارة 

 ثا60ثا                                                                  45ثا                                       30

لرأي آخر أو - 
..................................................................................................... تعديل

.............................................................................................................
.............................................................................................................

................................................ 

شكل يوضح طريقة أداء  إختبار برمل القوة 
 .الظهرية العريضة  لمجموعة لعضلة 

 



 
 

 
XIX 

 

XIX 

  :إختبار تحمل القوة لمجموعة العضلات الجدع -1-3

 .قياس برمل القوة لمجموعة العضلات الشوكية الناصبة:الغرض من الإختبار 

 (.البار و الأقراص ابغديدية )حامل الأثقاؿ : الأجهزة  الأدوات و

 .العضلات الشوكية الناصبة :العضلات المحركة الأساسية 

 :طريقة الأداء 

بعد برضبّ القضيب ابغديدي ابؼزود بأقراص حديدية ابؼناسبة  

للوزف ابؼطلوب يقوـ ابؼختبر بدسك القضيب باليدين و ىو موضوع 

على الأرض بٍ يقوـ بالارتفاع بو إبٔ وضعية الوقوؼ بحيث بوافظ 

على الذراعبْ بفدودتبْ و لا تشاركاف بُ بدؿ قوة لرفع  الثقل بل يكوف دوربنا مقتصر على مسك 

ية بُ الرفع، يقوـ ابؼختبر بابؽبوط و الصعود القضيب ،و تكوف عضلات الظهر ابعذعية  ىي العامل الأساس

 .وفق نفس الطريقة طيلة زمن الإختبار  

 .من أقصى ثقل بفكن رفعو  % 65يكوف وزف الثقل  -

 :طريقة التقييم  -

 . خلاؿ الوقت التمرين نقوـ بحساب أكبر عدد من التكرارات  -

 .......غير موافق -                                 ..........                           موافق  -رأي المحكم  

 :في المكان المناسب X إذا كنت موافق أعطي الوقت المناسب للإختبار بوضع إشارة 

 ثا60ثا                                                                  45ثا                                       30

لرأي آخر أو - 
..................................................................................................... تعديل

.............................................................................................................

شكل يوضح طريقة أداء  إختبار برمل القوة 
 .لمجموعة العضلات الشوكية الناصبة 

 



 
 

 
XX 

 

XX 

.............................................................................................................
............................ 

 :تحمل القوة لعضلات البطن  إختبار-1-4

 .للعضلة البطنية ابؼستقيمة  قياس برمل القوة:الغرض من الإختبار 

 .لغ ك  05قرص حديدي وزف . بساط : الأدوات و الأجهزة 

 .العضلة البطنية ابؼستقيمة : العضلات المحركة الأساسية 

 :العضلات ابؼساعدة 

  .العضلة ابؼنحرفة الأنسية 

 .العضلة ابؼنحرفة ابػارجية 

 .العضلة البطنية ابؼعبَضة 

 :طريقة الأداء 

 .تثبت القدمبْ بُ ابعهاز أو عقل ابغائط أو بواسطة زميل  -(رقود القرفصاء ) من الرقود و الركبتبْ منثنيتبْ -

ابعلوس من  - بفسكتاف للقرص ابغديديخلف الرأس اليداف خلف الرأس . درجة 90نثبُ الركبتبْ ابٔ زاوية  -
كبتبْ بٍ العودة عبْ الر و كالرقود برفع الرأس أولا بٍ الكتفبْ بٍ باقي أجزاء الطرؼ العلوي و تستمر ابغركة حبٌ يلمس ال

 .للوضع الإبتدائي

 .من أقصى ثقل بفكن  % 65يكوف وزف الثقل  -

 :طريقة التقييم  -

 . خلاؿ الوقت التمرين نقوـ بحساب أكبر عدد من التكرارات  -

 .......موافقغير  -..........                                                            موافق  -رأي المحكم  

 :في المكان المناسب X إذا كنت موافق أعطي الوقت المناسب للإختبار بوضع إشارة 

 ثا60ثا                                                                  45ثا                                       30

لرأي آخر أو -  -
.............................................................. .........................تعديل

.برمل القوة لعضلات البطنشكل يوضح طريقة أداء    

  

http://www.google.com/imgres?imgurl=http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/8/84/Musculation_exercice_abdominal.png&imgrefurl=http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Musculation_exercice_abdominal.png?uselang=fr&usg=___ser9UnEhtmtrOSw_L38d4J8ses=&h=312&w=500&sz=44&hl=fr&start=116&zoom=1&tbnid=usGNqDAuo3-lOM:&tbnh=109&tbnw=175&ei=MOJjTefBD46WsgOKz4XTCA&prev=/images?q=exarcise+de+musculation&um=1&hl=fr&rlz=1R2RNSN_frDZ395&biw=1020&bih=559&tbs=isch:1&um=1&itbs=1&iact=rc&dur=234&oei=eeFjTfP4I4Lk4waavPnjCg&page=8&ndsp=15&ved=1t:429,r:2,s:116&tx=70&ty=81
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........................................................................................................
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 .إختبار تحمل القوة لعضلة الخلفية للذراعين  -1-5

 .ذات الثلاث رؤوس العضدية  قياس برمل القوة:الغرض من الإختبار 

 .ابعذب جهاز : الأدوات و الأجهزة 

 .ذات الثلاث رؤوس العضدية: العضلة المحركة الأساسية 

 :العضلات ابؼساعدة 

 .ابعزء ابػلفي من العضلة الدالية  -

 .العضلة الظهرية العريضة  -

 :طريقة الأداء 

ع مد الذرا  –الذراعبْ منثنيتبْ أماـ ابعسم  -مسك ابؼقبض من أعلى مع تضييق ابؼسافة ببْ القبضتبْ –من الوقوؼ 
 . بهب ابغذر من إشراؾ عضلات ابعذع بُ أداء التمرين –بدفع البار لأسفل 

 .من أقصى ثقل بفكن  % 65يكوف وزف الثقل  -

 :طريقة التقييم  -

 . خلاؿ الوقت التمرين نقوـ بحساب أكبر عدد من التكرارات  -

 .......غير موافق -                  ..........                                          موافق  -رأي المحكم  

ذات يوضح طريقة أداء  برمل القوة لعضلات  شكل
.الثلاث رؤوس العضدية  

  



 
 

 
XXII 

 

XXII 

 :في المكان المناسب X إذا كنت موافق أعطي الوقت المناسب للإختبار بوضع إشارة 

 ثا60ثا                                                                  45ثا                                       30

لرأي آخر أو -  -
..................................................................................................تعديل
 ...

........................................................................................................
........................................................................................................

.................................................. 
 

 :إختبار تحمل القوة لعضلات الذارع الأمامية -1-6

 .قياس برمل القوة العضلة ذات الرأسبْ و عضلة العضدية :الغرض من الإختبار 

 (.البار و الأقراص ابغديدية )حامل الأثقاؿ  :الأجهزة الأدوات و 

 

 :العضلات المحركة الأساسية 

 .ذات الرأسبْ العضدية  -

 العضلة العضدية  -

 :العضلات المساعدة 

 .ابعزء الأمامي من العضلة الدالية  -.العضلة الغرابية الكعبرية 

 :طريقة الأداء 

 .ثبِ الذارعبْ لرفع البار ابٔ مستوى الكتفبْ بٍ مدبنا للعودة للوضع الإبتدائي  –مسك البار بالقبض من أسفل  -

 . بهب الإحتفاظ بالظهر مستقيما و بيكن الركبتبْ  -. بهب أت تتم ابغركة بالذراعبْ فقط بدوف مرجحة من ابعسم  -

 .من أقصى ثقل بفكن  % 65يكوف وزف الثقل  -

 :طريقة التقييم  -

 

برمل القوة العضلة ذات  شكل يوضح طريقة أداء  إختبار

 الرأسبْ و عضلة العضدية

 



 
 

 
XXIII 

 

XXIII 

 . خلاؿ الوقت التمرين نقوـ بحساب أكبر عدد من التكرارات  -

 .......غير موافق -..........                                                            موافق  -رأي المحكم  

 :في المكان المناسب X إذا كنت موافق أعطي الوقت المناسب للإختبار بوضع إشارة 

 ثا60ثا                                                                  45                             ثا          30

لرأي آخر أو - 
..................................................................................................... تعديل

.............................................................................................................
.............................................................................................................

............................ 

 :إختبار تحمل القوة لعضلات الكتف -1-7

 .ابؼنحرفة و العضلة الدالية قياس برمل القوة لعضلة الشبو :الغرض من الإختبار 

 .مقعد(+ البار و الأقراص ابغديدية )حامل الأثقاؿ : الأدوات و الأجهزة 

 .العضلة الدالية  - .العضلة الشبو ابؼنحرفة - :العضلات المحركة الأساسية 

 :العضلات المساعدة  -

 .العضلة رافعة الكتف  - .الشوكي العضلة فوؽ النتؤ -

 :طريقة الأداء 

 .لوس على ابؼقعد ابع

مسك البار بالقبض من أعلى و ابؼسافة ببْ القبضتبْ بإتساع الكتفبْ أو أزيد قليلا ، وضع البار الكتفبْ من الأماـ 
يدفع البار عاليا بإستخداـ عضلات اليدين و الكتفبْ إبٔ  -(أعلى الصدر )

خلف الرقبة و ىكذا يعيد نفس ابغركة طيلة أعلى الرأس بٍ بىفض إبٔ 
 . تمرين ال

 .بهب أف يظل الظهر مستقيما 

 .من أقصى ثقل بفكن  % 65يكوف وزف الثقل  -

يوضح طريقة أداء  إختبار تحمل القوة لعضلات  شكل

 الكتف
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XXIV 

 :طريقة التقييم  -

 . خلاؿ الوقت التمرين نقوـ بحساب أكبر عدد من التكرارات  -

 .......موافقغير  -..........                                                            موافق  -رأي المحكم  

 :في المكان المناسب X إذا كنت موافق أعطي الوقت المناسب للإختبار بوضع إشارة 

 ثا60ثا                                                                  45ثا                                       30

لرأي آخر أو - 
..................................................................................................... تعديل

.............................................................................................................
.............. 

 : الرجلإختبار تحمل القوة لعضلات -1-8

 .قياس برمل القوة لعضلات الرجل :الغرض من الإختبار 

 . ميقابٌ+  البار و الأقراص ابغديدة :الأدوات و الأجهزة 

 : العضلات الأساسية 

 .العمودية  ةالناصب .الآلية العظمى .ابؼستقيمة الفخذية 

 :طريقة الأداء 

القبضتبْ بإتساع  –الثقل خلف ، مسك البار بالقبض من أعلى 
 .القدمبْ متباعدين  –الكتفبْ أو  أوسع 

ثبِ الركبتبْ ببطء مع ضرورة الاحتفاظ باستقامة الظهر و رفع الرأس 
مراعاة الاستمرار بُ ابؽبوط إبٔ أسفل و عدـ رفع الكعببْ عن -.

 .ابؽبوط و النهوض ببطء و بشكل تدربهي ةتتم عملي –مد الركبتبْ للوصوؿ ابٔ وضع الوقوؼ و الإعتداؿ  –الأرض 

 .من أقصى ثقل بفكن  % 65يكوف وزف الثقل  -

 :طريقة التقييم  -

 . خلاؿ الوقت التمرين نقوـ بحساب أكبر عدد من التكرارات  -

برمل القوة لعضلات  يوضح طريقة أداء  إختبار يوضح
 .الرجل
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XXV 

 .......غير موافق -                                          ..........                  موافق  -رأي المحكم  

 :في المكان المناسب X إذا كنت موافق أعطي الوقت المناسب للإختبار بوضع إشارة 

 ثا60ثا                                                                  45ثا                                       30

لرأي آخر أو - 
..................................................................................................... تعديل

.............................................................................................................
.............................................................................................................

............................ 

 :إختبارات تحمل السرعة -2

 : متر 300السرعة تحمل اختبار-2-1

 .السرعة برمل قياس :الغرض من الإختبار

 : و الأجهزة اللازمة  دواتالأ-

 :ابعري   مضمار

 .مقابٌ  -

 .مساعد عمل فريق - .قلم  - .تسجيل استمارات -

 :طريقة الأداء 

 حيث البدء ، إشارة بظاع عند يبدءا لاختبار الوقوؼ، من البداية وضع من البداية خط خلف مكانهما اللاعببْ يأخذ
 ابٔ اللاعب وصوؿ عنديوقف ابؼقابٌ  بٍ الانطلاؽ بغظة التوقيت يبدأ ، مب300َ  بؼسافة ابؼلعب حوؿ اللاعببْ يركض
 .النهاية خط

 .عشر الثانية قربأ إبٔ بالثواب٘ الغرض بؽذا ابؼعدة التسجيل استمارة بُ لاعب كل زمن يسجل :طريقة التقييم 

غير  -     ..........                                                       موافق  -رأي المحكم   -
 .......موافق

 

 متر300شكل يوضح إختبار تحمل السرعة 
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XXVI 

رأي  -
....................................................................................................آخر

.............. 

.............................................................................................................
.............................................................................................................

............................ 

 :إختبار تحمل السرعة  لمهارت قيد البحث  -2-2

 .قياس برمل السرعة بؼهارة  :غرض الإختبار 

 :الأداوات اللازمة 

 .مقابٌ  -بساط جيدو

 :طريقة الأداء 

مبَ و ىم بُ و ضع الشيزاف  1يتواجد على البساط عشرة مصارعبْ الواحد تلوى الآخر  ببْ كل مصارع و آخر مسافة 
 .Shizen- Taiتاي 

 .و ابعسمانية كما يبدو من مظهرىم ابؼصارعوف من النفس الفئة الوزنية للمختبر و الأقرب لصفات -

و إبزادىم وضع  (KUMI-KATA)يقف ابؼصارع ابؼختبر أماـ ابؼصارع الأوؿ مع قيامهما معا بابؼسك العادي  -
 .تاي –شيزاف 

بعد صدور الأمر بالبدء يرمي ابؼختبر ابؼصارع الأوؿ ابغركة ابؼقصودة و يذىب بسرعة لبّمي الثاب٘ و الثالث و الرابع  -
 .ينتهى من العاشر و بكل سرعة مع ابغفاظ على صحة ابغركة  حبٌ

ي يقوـ بالسقوط مرتبْ أمصارعبْ لكن يقوـ كل مصارع بدور مصارعبْ   05بيكن إجراء ىذا الإختبار ب : ملاحظة 
  .بحيث عندا يسقط ابؼرة الأوبٔ يذىب إبٔ آخر السلسلة و يقوـ ابؼختبر بإسقاطو مرة ثانية 

 :طريقة التقييم 

 .بوتسب الوقت الكلي للرميات العشرة 

 .و حركة أوتشي ماتا بنفس الطريقة السابقة  و حركة أوجوشبي يقاس برمل السرعة  بغركة إبوف سويناجي

 شكل ٌوضح تحمل السرعة للمهارات الحركٌة قٌد البحث

 



 
 

 
XXVII 

 

XXVII 

غير  -..........                                                            موافق  -رأي المحكم   -
 .......موافق

رأي  -
....................................................................................................آخر

............. 

.............................................................................................................
.............................................................................................................

............................ 

 :إختبار قياس تركيز حمض اللاكتيك في الدم  -11

لقياس كمية بضض اللاكتيك بُ الدـ  ابؼوضح بُ  Lactate Scoutجهاز لاكتات سكوت  :الأدوات المستعملة 
 :الصورة التالية 

 

 

 

 

 

بُ علبة بُ و علبة من  LES BANDES REACTIVESويكوف ىذا ابعهاز متبوع بشرائط صغبّة للقياس 
بؿاولات و ىو  10يستعمل بؼراقبة مدى صلاحية ابعهاز و الشرائط كل  solution de contrôleبؿلوؿ ابؼراقبة 

 :موضح بُ الصورة التالية 

 .و يوجد كذلك قلم إبري خاص ليحدث ثقب صغبّ بُ ابعلد 

 .قطن و بؿلوؿ مطهر -

 .قفازتبْ طبيتبْ 

 .بُ الدـ  قياس تركيز بضض اللاكتيك: الغرض 

 :طريقة القياس 

 .بوضر ابعهاز بوضع شريط القياس بُ مكانو 

 

 +Lactate Scout+ لاكتات سكوت شكل يوضح جهاز

 

لاكتات  للجهازشكل ٌوضح الأدوات المرفقة 

 سكوت

 



 
 

 
XXVIII 

 

XXVII
I 

وخزه بدطهر  بٍ  السطح ابػارجي بعلد أصبع السبابةيقوـ ابؼفحوص بابعلوس على مقعد و يقوـ الفاحص  بعد تنظيف 
 .عن طريق القلم الإبري 

لقياس و ىو داخل ابعهاز قصد وضع الدـ يقوـ بتقربي شريط ابٍ رج الدـ الأصبع  حبٌ بىيضغط الفاحص بضبعيو بُ 
و   microlitresميكرولبَ   05بحيث لا تتعدى كمية الدـ  قطرتبْ من الدـ  أو رةعن قط ةداخل ابعهاز و ىي عبار 

 .يعتبر ىذا من إبهابيات ىذا ابعهاز بحيث لا برتاج إبٔ كمية كببّة من الدـ  

ثانية  فتظهر القراءة على الشاشة و بيكن بززين النتائج بُ ابعهاز مع ساعة و تاريخ إجراءه  15وصوؿ الدـ ننتظر بٍ بعد
 .1قياس 250و بيكن أف يستوعب أكثر من 

 

 

 

 

حيث بً إجراء القياس بعد  (مبارة مدتها بطس دقائق)ابعهد البدب٘ قياس قبل ابعهد البدب٘  و بعد يتم ال : وقت الإختبار
 .3- 2ابعهد و ذلك حبٌ يبَؾ وقت مناسب لوصوؿ اللاكتيك ابٔ الدـ دقائق من 7.5ابؼبارة بعد 

غير  -         ..........                                                   موافق  -رأي المحكم   -
 .......موافق

رأي  -
....................................................................................................آخر

.................... 

.............................................................................................................
.............................................................................................................

.............................................................................................................
.......................................... 

                                                           
1 Guide Visuel d'Analyse du Lactate :http://fr.biolaster.com/productos/analizador_lactate_scout/utilizacion_lactate_scout 

 
 01-01ص ، رجع سبق ذكرهم،الكرة الطائرة فً العراق عبً لا هٌثــم عبد الرحٌم الراوي ، تقوٌم البرامج التدرٌبٌة على وفق بعض المؤشرات الكٌمٌائٌة والفسلجٌة لدى 2

2
  

 .17، ص رجع سبق ذكرهمدراسة مقارنة لبعض مؤشرات القدرة الهوائٌة واللاهوائٌة بٌن لاعبً الخطوط المختلفة بكرة القدم ، : حسن عصري عبد القادر 

 

 

شكل ٌوضح قراءة تركٌز اللاكتٌك فً الدم 

+على جهاز لاكتات سكوت   

 

 شكل ٌوضح طرٌقة استخراج قطرات الدم

http://fr.biolaster.com/productos/analizador_lactate_scout/utilizacion_lactate_scout
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 :لأي ملاحظات إضافية 
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 للعٌنة التجرٌبٌة(  RM-1)نتائج الإختبارت الحد الأقصى من الثقل 

 الإختبار
 العٌنة

ت 
لا

ض
ع

ع 
را

الذ

 ً
لأمام

ا

كلغ
كلغ 
 

ت 
لا

ض
ع

ع 
را

الذ

خلفٌة  
ال

كلغ 
 

كلغ
ضلة  

ع

ر
صد

ال
 

كلغ
 

 

كلغ
ضلة  

ع

ف 
الكت

كلغ
 

 
ضلة 

ع

ر 
ظه

ال

كلغ
 

 
ت 

لا
ض

ع

ن
جلٌ

ر
ال

 

كلغ 
ضلة  

ع

ر 
ظه

ال

عٌة 
جد

ال

كلغ
كلغ 
 

01 16 25 40 00 12 12 02 

02 18 20 38 02 72 12 00 

03 20 30 44 00 12 72 00 

04 16 30 48 07 12 77 01 

05 18 25 40 02 71 71 00 

06 16 20 36 02 72 06 02 

07 20 25 40 00 72 70 00 

08 18 20 44 07 71 76 07 

09 16 25 46 01 11 12 01 

10 16 30 32 06 72 72 02 

 

 للعٌنة الضابطة (  RM-1)نتائج الإختبارت الحد الأقصى من الثقل 

 

 الإختبار
 العٌنة

ت 
لا

ض
ع

ع 
را

الذ

 ً
لأمام

ا

كلغ
كلغ 
 

ت 
لا

ض
ع

ع 
را

الذ

خلفٌة  
ال

كلغ 
 

كلغ
ضلة  

ع

ر
صد

ال
 

كلغ
 

 

كلغ
ضلة  

ع

ف 
الكت

كلغ
 

 
ضلة 

ع

ر 
ظه

ال

كلغ
 

 
ت 

لا
ض

ع

ن
جلٌ

ر
ال

 

كلغ 
ضلة  

ع

ر 
ظه

ال

عٌة 
جد

ال

كلغ
كلغ 
 

01 06 72 11 01 11 11 00 

02 02 01 12 02 72 76 00 

03 06 01 77 06 72 70 02 

04 06 01 10 01 71 12 01 

05 07 72 10 01 72 71 02 

06 16 20 77 06 72 72 02 

07 06 72 16 07 71 76 00 

08 07 01 76 02 72 71 01 

09 06 00 76 00 71 12 01 

10 02 01 10 01 71 10 07 
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LV 

 نتائج الإختبارت الأساسٌة للعٌنة التجرٌبٌة

 العمر العٌنة
 بالسنة 

 الطول 
 بالمتر

 الوزن 
 بلكلغ ت

التدرٌب عدد سنوات 
 السنة

إختبار كوبر 
 متر 

20 06.1 0.37 77 7.1 2700 

20 01 0.36 77.1 1 2800 

27 06 0.32 71 1 3050 

21 06 0.77 77 1.1 2850 

21 01 0.71 71 1 2950 

27 06 0.30 70.1 1.1 2900 

23 01 0.31 70 1 2850 

26 06 0.76 77 7 2750 

21 03.1 0.71 71 1 2500 

02 03 0.37 77.1 7.1 2550 

 

 نتائج الإختبارت الأساسٌة للعٌنة الضابطة

 العمر العٌنة
 بالسنة

 الطول 
 .بالمتر

 الوزن 
 بالكلغ

عدد سنوات التدرٌب 
 بالسنة 

إختبار كوبر 
 متر 

20 19 1.70 63.5 5 2900 

20 18 1.72 65.5 1 2700 

27 06 1.78 65 1 3000 

21 18.5 1.69 64 3.5 2800 

21 17.5 1.63 71 1 2950 

27 06 1.73 62.5 3 3100 

23 17.5 1.67 63 3 3000 

26 19 1.68 63 7.1 2800 

21 18 1.75 64.5 4 2600 

02 17.5 1.74 62.5 7.1 2500 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
LVI 

 

LVI 

 

 

 

 

 درجات التقٌٌم  لإختبار كوبر

 

 

 

 



 
 

 
LVII 

 

LVII 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
LVIII 

 

LVIII 

 

المباراةستمارة قٌاس فعالٌة الأداء المهاري أثناء إ  

(نقطة)درجة المحاول   
 

 رقم المحاولة 
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