
 ية الجزائرية الديمقراطية الشعبيةالجمهور
 

                      وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 
 

 8102 / 8102 : السنة الجامعية

                   ممستغان -جامعة عبد الحميد ابن باديس                 

                                                                           معهد التربية البدنية والرياضية

التريب الرياضي      :   قسم   

 

  لرياضيةافي التربية البدنية و بحث مقدم ضمن متطلبات نيل شهادة ليسانس          

                    

 : بعنوان

 

 

 

 

 

 

 : إشراف                                                           : لبةإعداد الط

  بلقاضي عادل. /  د                                              بوجحفة محمد ياسين -

 حميدي عبد القادر . -

 حمادوش زين الدين . -

 

دراسة مقارنة لتأثير مختلف أوقات التدريب )الصباحية و المسائية( على 

 سنة . 31القدرات الهوائية لدى مصارعي الجيدو اقل من 



1 
 

                       
 الإىداء و الشكر_  

 10................_مقدمة :.................................................1

 12................_مشكمة البحث:...........................................2

 13................_التساؤؿ العاـ: ..........................................3

 14..................................................: _التساؤلات الجزئية3-1

 14..............البحث :......................................... فرضيات_4

 14...............: ......................................_فرضيات عامة4-1

 14....................................................: ةفرضيات جزئي_4-2

 15.....................البحث : .................................. اىداؼ_5

 15..................: .....................................اىداؼ الدراسة_6

 15..........................: ............................._ اىمية الدراسة7

 17_16.................: .............................مصطمحات البحث_8

 18_17................: ............................._ الدراسات المشابية9

 19..................: ............................._نقد الدراسات السابقة10

 



2 
 

:الباب الأول  

 الدراسة النظرية :

 رياضة الجيدو الأول:الفصل                          

 22تمييد: ...................................................................

 22: .……………………………………….._ نبذة تاريخية عف الجيدو1

23.................................: .........................نبذة اولمبية _2    

 24.... .................................................... تعريؼ الجيدو_ 3

   24.................................... ....  رياضة الجيدو :_التقسيـ الفني ل4

 24........................................المعب مف اعمى )ناجى وازا(  _4-1

 24....................................(-معب مف الاسفؿ )كاتامى وازالا _4-2

 25...........................................ميارات المعب مف الاسفؿ _4-3

 32_25..........................: ....................._قوانف الجيدو الحديثة5

 33.................................: ._الاحزمة و الرتب المعتمدة في الجيدو6

 34..……………………………….……………_اىداؼ رياضة الجيدو7

                      35_34................................: ..........................خلاصة_ 8

 

 



3 
 

 فزيولوجيا الاداء لدى مصارعي الجيدوالفصل الثاني :

 37......................................ية( :الأجيزة الوظيفية ) الفسيولوج _1
 37..................................................._ الجياز الدوري :1-1
 38.................................................._الجياز التنفسي : 1-2
 40.........................................................._مفيوـ التعب:2
 41......................................................._انواع التعب:2-1

 42....................................................._درجات التعب:2-2

 43..............................._علامات التعب عند مصارعي الجيدو:2-3

 44......................................................_أىمية التعب: 2-4

 45...................................._علاقة التدريب الرياضي بالتعب:2-5

 46..............._القدرات اللاىوائية واليوائية لانتاج الطاقة لمصارع الجيدو:3

 47............................................_أنواع القدرات اللاىوائية:3-1

 48.............................................._أنواع القدرات اليوائية:3-2

 48..............................._فيسولوجيا القدرات اليوائية واللاىوائية:3-3

 48..............................................._النظاـ اللاىوائي:3-3-1

 53................................................يوائي: _النظاـ ال3-3-2

 55......................................_التفاعؿ بيف نظـ انتاج الطاقة:3-3

 55......................................._خصائص نظـ انتاج الطاقة:3-4



4 
 

 56...................................._نظـ الطاقة أثناء الراحة والجيد:3-5

 56............................................_الطاقة أثناء الراحة:3-5-1

 57......................................_الطاقة أثناء الجيد البدني:3-5-2

 58............................الجيدو: بمصارع الخاصة البدنية _المتطمبات4

 61............................................................_القػػوة: 4-1

 63............................................_أنواع القوة العضمية:4-1-1

 65..........................ية القوة العضمية لمصارعي الجيدو_أىم4-1-2 

 69.........................................................._السرعة: 4-2

 70................................................._أنواع السرعة: 4-2-1

 72................................._أىمية السرعة لمصارع الجيدو:4-2-2

 72.........................................................._الرشاقة:4-3

 73................................................_أنواع الرشاقة: 4-3-1

 73.............................._أىمية الرشاقة لمصارعي الجيدو:4-3-2

 75........................................................._التوازف:4-4

 75................................................_أنواع التوازف:4-4-1

 76............................._أىمية التوازف لمصارعي الجيدو:4-4-2

 76......................................................._المرونة: 4-5



5 
 

 77.............................................._أنواع المرونة:4-5-1

 78............................_أىمية المرونة لمصارعي الجيدو:4-5-2

 79......................................................._التحمؿ:4-6

 79.............................................._أنواع التحمؿ:4-6-1

 81.............................._أىمية التحمؿ لمصارع الجيدو:4-6-2

 81...........................والسرعة(:_ارتباط القدرات البدنية )القوة 4-7

 82........................_ارتباط السرعة بالمرونة والتوافؽ والرشاقة:4-8

 الباب الثاني:

 الدراسة التطبيقية :

: طرؽ منيجية البحث و الإجراءات الميدانيةالفصل الأول   

 86............................................ : _ الدراسة الاستطلاعية1

 86......................................... : _المنيج المتبع في الدراسة2

 87............................................ : _ مجتمع وعينة الدراسة3

 89.................................. : _ادوات جمع البيانات والمعمومات4

 89................................................  :_ادوات الدراسة4-1

 90...........................:_الاسس العممية للاختبارات المستخدمة4-2

 90...........................................:_صدؽ الاختبارات4-2-1



6 
 

 90............................................:_ثبات الاختبارات4-2-2

 90.........................................:موضوعية الاختبار_4-2-3

 91...........................................:_الاختبارات البدنية4-2-4

 91......................................................:اختبار ىارفرد-ا

 92.........................................:س معدؿ نبضات القمبقيا-ب

 93.......................................: _الاساليب الاحصائية4-2-5

 93..................................................:_ مجالات الدراسة5

 94............................................:_ضبط متغيرات الدراسة 6

 95................................:الاداة _ الاجراءات الميدانية لتطبيؽ 7

 95..............................:_ فاعمية التدريب في مختمؼ الاوقات 8

 95........................................:_التوزيع الزمني لمبرنامج8-1

 عرض وتحميؿ النتائج:الفصؿ الثاني

 98....................................:_عرض وتحميؿ وتفسير النتائج 1

ختبار الحد الاقصى الاكسجيني لممجموعة  لاعرض وتحميؿ وتفسير نتائج  _1-1
 98...........................................................: المسائية

ختبار الحد الاقصى الاكسجيني لممجموعة لاعرض وتحميؿ وتفسير نتائج  _1-2
 99...........................................................:الصباحية



7 
 

ختبار الحد الاقصى الاكسجيني لممجموعة لاعرض وتحميؿ وتفسير نتائج  _1-3
 100................................................:المسائيةالصباحية و 

 101..............................:_مناقشة النتائج عمى ضوء الفرضيات2

 101...............................................:_الفرضية الاولى2-1

 101..............................................:_الفرضية الثانية2-2

 102..............................................:_الفرضية الثالثة2-3

 103...............................................:_استنتاجات عامة3

 .103...................................................:_ الاقتراحات4

 103...............................................:_الأفاؽ المستقبمية5

 المصادر والمراجع

 107_105..........................................:_ المصادر العربية1

 108...........................................:مصادر الانجميزية_ال2

 

  

 

 

 



8 
 

 قائمة الجداول

  

 الرقم عنوان الجداول الصفحة

 10 . 6_  1جدوؿ يمثؿ درجات الكيو مف  33

 10 جدوؿ يمثؿ درجات الداف . 33

الفوسفاتية جدوؿ يمثؿ العلاقة بيف فترات الراحة الى نسبة عودة تخزيف مصادر الطاقة  01
(ATP_CP. ) 

10 

 10 جدوؿ يمثؿ خصائص نظـ انتاج الطاقة الثلاثة . 05

 13 جدوؿ يمثؿ الصفات البدنية لمجيدو وحسب اولية الدرجات . 

 10      جدوؿ يمثؿ تجانس العينة . 88

 10 جدوؿ يمثؿ قيـ معاملات الثبات والصدؽ المستخدمة في الدراسة . 90

اختبار الحد الاقصى لاستيلاؾ الاكسجيف لممجموعة المسائية بيف نتائج  جدوؿ يمثؿ 98
 الاختباريف القبمي و البعدي .

13 

جدوؿ يمثؿ نتائج اختبار الحد الاقصى لاستيلاؾ الاكسجيف لممجموعة الصباحية بيف  99
 الاختباريف القبمي و البعدي .

13 

 تيلاؾ الاكسجيف لممجموعتيفالنتائج البعدية لاختبار الحد الاقصى لاس جدوؿ يمثؿ 011
 الصباحية و المسائية . 

10 

 

 

 



9 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 



11 
 

 :مقدمة _0

رياضية مفتوحة لمجميور  أماكفىناؾ  أفحيث  الأفرادفي حياة  تمعب الرياضة دورا ىاما
لؾ ذلتشجيعيـ عمى تبني نمط حياة صحي مف خلاؿ ممارسة التماريف الرياضية بانتظاـ و 

 .الفرد صحيا ونفسيا و اجتماعيا و فكريا لاف الرياضة تقوـ بتقوية 

عممية صحيحة وتوظيؼ  وأساليبيكوف مدروسا بطرؽ  أفتحقيؽ الانجاز يجب  إف
 والألعابالمختصيف في المجاؿ الرياضي لمعموـ كافة لخدمة الانجاز في الفعاليات 

منيا وشيدت رياضة الجيدو تطورا كبيرا عمى النطاؽ الدولي في جميع النواحي الرياضية 
 .ية و البدنية و الخططية والنفسيةالميار 

 الأفرادمف  غير قميؿت الرياضية التي تستقطب عددا الفعاليا إحدىرياضة الجيدو ىي  إف
 الراغبيف بممارسة الرياضة لا سيما تمؾ التي تتكوف مف ميارات بدنية لمدفاع عف النفس.

يرة في تطوير الصفات البدنية وكذا كب أىميةعممية  أسساف لمبرامج التدريبية المبنية عمى 
الصغرى و المتوسطة لاف ىذه  للأصناؼالجوانب الميارية خلاؿ المراحؿ التكوينية 

اللاعبيف مف الطراز العالي مف حيث القدرات  لإخراج الأساسيىي المصدر  الأصناؼ
 .البدنية و الخططية و الميارية و النفسية 

ضي معيف بصفة عامة و رياضة الجيدو بصفة يااف تحقيؽ النتائج العالية في نشاط ر 
العناصرالرياضية الممكف الحصوؿ عمييا لدلؾ يمجئ المدربوف  أفضؿ إلىخاصة يحتاج 

ضي لضماف الحصوؿ عمى احسف الرياضييف لتحقيؽ الحد  عممية الانتقاء الريا إلى
 مف النتائج الرياضية . الأقصى

الرياضات ممارسة عمى نطاؽ واسع  أكثرف يدو واحدة مأف الجعمى ،() دفيد ماتسيموأكد
 في العالـ مع ذلؾ ىناؾ بحوث قميمة تتعمؽ بالجيدو .
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مف الرياضات الميمة التي يمكننا عدىا فنا و فمسفة وتعد  إنيا)روبرت لاسر ( عمى وأشار
 و تمكف الضعيؼ مف اف يتغمب عمى القوي  . الأعزؿفنا مف فنوف القتاؿ 

فادتيـليذا البحث في مساعدة المدربيف  التطبيقية  الأىميةوتمكف  مف نتائج الدراسة  وا 
 الأداءالتدريب عمى  أوقاتمختمؼ  تأثيرووضع البيانات اماـ المدربيف لمعرفة مدى 
 اليوائي لبراعـ الجيدو خلاؿ مرحمة المنافسة .

ب حيث تناولنا في الجانقمنا بتقسيـ بحثنا الى جانبيف تطبيقي و نظري  الأساسوعمى ىذا 
 . فصميفالنظري 

استعرضنا فيو اىـ مميزات وخصائص ىذه  رياضة الجيدو الفصؿ الأوؿ تطرقنا فيو إلى
 الرياضة

 فزيولوجيا الاداء لدى مصارعي الجيدوالفصؿ الثاني بعنواف 

  : وتناولنا في الجانب التطبيقي فصميف

 الفصؿ الاوؿ:منيجية البحث

 الفصؿ الثاني:تحميؿ نتائج البحث  

 لاخير تطرقنا الى بعض الاستنتاجات و التوصياتو في ا
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 : ثمشكمة البح _0

مف خلاؿ تتبعنا لنتائج مصارعي الجيدو البراعـ خلاؿ مرحمة المنافسة في البطولات 
 اليوائي الأداءنقص في وجود  استنتجنا النتائجليذه  ميمناحالوطنية وتالمحمية و 

وذلؾ مف  الصباحيةلتي  تجري في الفترة  ا  الأولى ةالمبارا إكماؿمف اجؿ  ممصارعيف ل
ىذه  إلىخلاؿ البطء في التحرؾ عمى البساط وظيور علامات التعب بسرعة مما دفعنا 

عمى الاداء اليوائي لمبراعـ و  الصباحية والمسائية الدراسة لمعرفة تاثير اوقات التدريب
ه . حسف السيد و يتفؽ ابوعبد و الاداء بشكؿ عاـ . علاقتيا بظيور علامات التعب

( عمى اف ىدؼ التدريب في 2008( ورمضاف . رائد )1997( وريس ودريمير )2002)
الجيدو ىو الاعداد المتكامؿ لممصارع بدنيا و مياريا و خططيا و نفسيا . فعدـ تمتع 
المصارع بالمياقة البدنية العالية يؤثر بصورة سمبية عمى مستوى ادائو المياري خاصة عند 

ازلة مف نيايتيا .بحيث لـ يعد ىناؾ مجاؿ لمصارع الجيدو الذي يتمتع بمستوى اقتراب المن
عالي مف الميارات الاساسية بدوف اف يكوف عمى مستوى مماثؿ مف الناحية البدنية كما اف 
الناحية البدنية وحدىا لا يمكف اف تؤدي الى نتائج حسنة في المنازلة دوف مستوى مماثؿ 

ا اصبحت المياقة البدنية و الميارية لا يمكف فصميا في اي مرحمة مف الناحية الفنية و ىكذ
مف مراحؿ الاعداد . وحسب ماتفيؼ .نوفيكوؼ . شبممف . داتشكوؼ . زيمكيف . دشكوى 
. بيجنكؿ . فاف تدريبات المياقة البدنية العالية تؤدي الى زيادة المقدرة الفنية و القدرة 

 (. 254ص  2002حسف السيد. الحركية لدى اللاعبيف . ) ابو عبده 

ويؤكد ) تامر محسف ( بانو عندما تكوف المفردات التدريبية مشابية لما يحدث في 
المنازلات فاف المصارع يتعود لمقياـ بيذه االتدريبات ولا يتفاجا بحدوثيا اثناء المنازلة مما 

جود ظروؼ يسبب لو راحة نفسية و اطمئناف بالقدرة عمى تنفيذ الواجب عمى الرغـ مف و 
 ( . 18ص  1989مختمفة اثناء المنازلة ) ثامر حسف . واثؽ ناجي 
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( اف اعداد المصارع بدنيا يعد مف اىـ المتطمبات واحد المياـ 2005ويؤكد عظيمة )
 الرئيسية التي تؤثر في المستوى البدني و المياري و النفسي .

التي تختمؼ عف الانشطة  ويحتاج المصارع الى الكثير مف المتطمبات البدنية و الفنية
البدنية الاخرى و الاستجابة لشكؿ الاداء و الخصوصية التي اصبحت تميز المصارعيف 
لمواجية منافسيف يتمتعوف في الغالب بنفس الصفات البدنية و الميارية مما يجعؿ معظـ 

وتصبح الغمبة .المصارعيف في الدوؿ المتقدمة عمى مستوى واحد مف الاداء الفني 
ب الكفاءة البدنية العالية نظرا لدورىـ الحاسـ في الاداء ومواجية مواقؼ المنازلة لاصحا

 (.26ص 2003المختمفة ) عبد الفتاح ابو العلا

 : التساؤل العام 3_

ومحاولة منا لمفت انتباه المدربيف والمعنييف بالأمر ليذا الموضوع لأنو عنصر جدير 
الرياضة وتطويرىا في بلادنا ومما لا يدع بالدراسة والاىتماـ مف طرؼ الساىريف عمى 

مجالا لمشؾ أننا نريد تكويف رياضييف حقيقييف ونطمح إلى نتائج عالية تبمورت إشكالية 
البحث في ذىف الباحث مف خلاؿ قيامو لسنوات عديدة في مجاؿ التدريب عمى مستوى 

والكيفية التي الفئات الصغرى وكذلؾ متابعتو لطرؽ التدريب المتبعة ووسائؿ التنفيذ 
بموجبيا بناء برامج تدريبية وعدـ مراعاة المراحؿ العمرية المدربة، إلا أف المتأمؿ إلى 
مستوى الجيدو في الجزائر عامة يلاحظ منذ الوىمة الأولى ضعؼ الأداء عمى جميع 
الأصعدة انطلاقا مف الفئات الصغرى حتى الأكابر وبدءا بالمستوى البدني وصولا إلى 

لتكتيكي.. خاصة خلاؿ المشاركة في المحافؿ الوطنية والدولية الكبرى والمعب في الفنيٍ وا
المستويات العميا رغـ تواجد العديد مف الإطارات واللاعبيف الأكفاء ما يؤىميـ لمواجية مثؿ 

  : ىذه التحديات.وانطلاقا مف ىذا ارتأينا الخوض في مشكمة بحثنا الرامية إلى معرفة
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رقما  - ف أوقات التدريب الصباحية و أوقات التدريب المسائية عمى  أثيرتبيف   ال
 سنة ؟  13 مفالقدرات اليوائية لدى مصارعي الجيدو اقؿ 

 ومف خلاؿ ىذا الإشكاؿ تبمورت لدينا مجموعة مف التساؤلات الجزئية التالية:

 :  التساؤلات الجزئية_ 3-0

( بيف الاختبار القبمي  α<  0.05. ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى )1
والبعدي لفاعمية التدريب في الفترات المسائية عمى  القدرات اليوائية لدى المجموعة 

 التدريبية المسائية ؟

( بيف الاختبار القبمي  α<  0.05. ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى )2  
درات اليوائية لدى المجموعة والبعدي لفاعمية التدريب في الفترات الصباحية عمى  الق

 التدريبية الصباحية ؟ 

( بيف المجموعة α<  0.05. ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى )3  
)الصباحية و  الصباحية و المجموعة المسائية  لفاعمية التدريب في مختمؼ الفترات اليومية

 المسائية(عمى  القدرات اليوائية في الاختبار البعدي؟ 

 :  فرضيات الدراسة  _3

 :   الفرضية العامة _3-0

سنة بفاعمية التدريب في الفترة  13لدى مصارعي الجيدو اقؿ مف  تتاثر القدرات اليوائية -
 الصباحية عمى حساب الفترة المسائية 

 : الفرضيات الجزئية_ 3-0

ي  ( بيف الاختبار القبمα<  0.05_ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى )1
والبعدي لفاعمية التدريب في الفترات المسائية عمى  القدرات اليوائية لدى المجموعة 

 التدريبية المسائية ؟
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( بيف الاختبار القبمي  α<  0.05_ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى )2
والبعدي لفاعمية التدريب في الفترات الصباحية عمى  القدرات اليوائية لدى المجموعة 

 لتدريبية الصباحية ؟ا

( بيف المجموعة α<  0.05_ ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى )3
الصباحية و المجموعة المسائية  لفاعمية التدريب في مختمؼ الفترات اليومية)الصباحية و 

 المسائية(عمى  القدرات اليوائية في الاختبار البعدي؟  . 

 : اىداف البحث_ 0

التي تجري داخؿ الجسـ و اجراء المقارنات بينيا  ؤشرات الفسيولجيةلمالتعرؼ عمى ا_ 
لفيـ التاثير الايجابي لمتدريب عمى الاداء اليوائي و اللاىوائي لتطوير ىاتو المتغيرات 

 لي الاداء و تجنب التعب العضمي .وبالتا

 : أىداف الدراسة_  5

 ة القدرات اليوائية. _ وضع مخطط تدريبي مقتًرح معتمد عمى أسس عممية لتنمي 

 الكشؼ عف أثر التدريب في مختمؼ اوقات اليوـ عمى القدرات اليوائية. -

_ التحقؽ مف وجود فروؽ دالة إحصائيا بيفُ المجموعة الصباحية  و المجموعة المسائية 
 البعدي لصالح المجموعة الصباحية.   في الاختبار

 : أىمية الدراسة  _7

مسايرتيا للاتجاىات العالمية المعاصرة في استعماؿ المناىج تكمف أىمية الدراسة في  -
والطرؽ العصرية والمدروسة في التدريب. وكذا أىمية متغيراتيا حيث تعتبر القدرات 
اليوائية عاملا مفيدا وميما جدا في الأداء البدني والمياري ، أىمية المرحمة العمرية التي 

ة بتغيرات فسيولوجية ونفسية وجب استغلاليا تتعرض ليا الدراسة حيث تتميز ىذه المرحم
 أحسف استغلاؿ في تحسيف وتطوير أداء الرياضي.



16 
 

 : مصطمحات البحث _8

  :ميارات المعب من الاسفل _

ىي مجموعة مف الميارات الفنية المستخدمة في المباريات سواء كانت ميارات تثبيت _ 
بالاكثر في المعب الارضي و  خنؽ_كسر وىي مجموعة الميارات الفنية لمجودو وتستخدـ

الغرض منيا تنفيذ  احدى انواع ميارات الخنؽ لانياء المباريات بالنقطة الكاممة مف خلاؿ 
 استسلاـ المنافس .

 : لنقطة الذىبيةا _

ػػ إذا انتيى وقت المباراة الأصمي ولـ يحصؿ أي مف المتسابقيف عمى نتيجة فنية ، أو 
 تساوي في الحصوؿ 

جة الفنية فإف المقاء يستمر ويمتد بالنقطة الذىبية )الجولد سكور( بغض عمى نفس النتي
 النظر عف الجزاءات )شيدو أو اثنيف( التي حصؿ عمييا المتسابقيف. 

 : شيدو_ 

 فؾ مسكة الخصـ بالركبة أو الساؽ.

  : السعة الحيوية_ 

داد بدني ويتـ تعتبر مف القياسات اليامة لمتعرؼ عمى مدى ما يتمتع بو الرياضي مف إستع
قياسيا بواسطة جياز يسمي سبيرومتر ومنو الجاؼ والمائي والإلكتروني والسعة الحيوية 
 عبارة عف أقصى حجـ أو كمية اليواء التي يمكف طرحيا بأقصى زفير بعد أقصى شييؽ
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 : التحمل الخاص _

رات طويمة ويعني قدرة اللاعب عمى مقاومة التعب عند القياف بأداء الميارات الحركية لفت
 تحت ظروؼ المباراة.

 : التحمل العام _

ويعني "قدرة أجيزة الجسـ عمى مقاومة التعب أثناء القياـ بمجيود متواصؿ لمدة طويمة 
 دوف الاستعانة بالطرؽ اللاىوائية

 : القوة الانفجارية _

تاجو ( القوة الانفجارية بأنيا "القوة التي تستطيع العضمة انHetteingerلقد عرؼ ىتنجر )
 في حالة أقصى انقباض ازومتري أرادي

ويحدث في موضع معيف ويشترؾ فييا ثمث عضلات الجسـ وسبب  : التعب الموضعي  _
 التعب العضمي ىذا راجع إلى الجياز العضمي العصبي.

ويحدث أكثر مف موضع ويشترؾ فيو ثمثي عضلات الجسـ وىو :  التعب الجزئي المركزي _

 في المخ نتيجة لاستعماؿ مجموعات عضمية في وقت واحد.يؤثر عمى مراكز الحركة 

 : الدراسات المشابية_  9

 ( :0105دراسة شيا لنغ لي )_ 

Physiological Adaptations to Sprint Interval Training with 
Matched Exercise Volume  
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 (HIIT) كولاتىدفت ىذه الدراسة إلى تحديد كيفية التدريب عمى فترات عالية الكثافة بروتو 
تتميز بأوقات متطابقة ولكف فترات العبور المتميزة تؤثر عمى الاستجابات القمبية التنفسية 
والاستقلابية والأداء الميارية ، قاـ المشاركوف بإجراء اختبارات تماريف متدرجة واختبارات 

كما تـ قياس  .متكررة لمسباقات ، والتي تـ تقييـ عمى أساسيا قدراتيـ اليوائية واللاىوائية
 سمؾ الثنايا ، والدـ ، والاستجابات الأيضية قبؿ وبعد التدريب و المنافسة.

-ELZBIETA HÜBNER)    1997اليزابيت ىابنر و أخرون _دراسة 
WOZNIAK et al, 1997) 

Changes In Plasma Creatine Kinase Activity And Urea 
Concentration Monitored Daily During Training of Elite 

Wrestlers 

( ، تركيز اليوريا في الدـ ونشاط DWLىدفت ىذه الدراسة إلى تقييـ حمؿ العمؿ اليومي)
مصارع النخبة لممصارعة  6أياـ،  8( في البلازما يوميا لمدة CKالكرياتيف كيناز )

( في اليوـ السابؽ. أظير DWLالاغريقية. ترتبط كؿ مف الإجراءات البيوكيميائية مع )
حص معاملات الارتباط الجزئي المحسوبة بيف المتغيرات الثلاثة التي تـ دراستيا أف ف

( بينما لـ يكف p 0.001؛ r = 0.52) DWLكاف مرتبطا بشكؿ كبير مع  CKنشاط 
ىو تأثير  CK(. ىذا يشير إلى أف نشاط البلازما p >0.05؛ r = 0.08تركيز اليوريا )

لازما ليست سوى مؤشر غير مباشر مف عبء العمؿ مباشر مف ممارسة بينما اليوريا الب
مف ذوي الخبرة. ومع ذلؾ ، يمكف استخداـ كلا المتغيريف كأداة تشخيص في تقييـ خطر 

 الحمؿ الزائد في تدريب المصارعيف.
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 : نقد الدراسات السابقة_ 01

  ت السابقة تيدؼ لتحقيؽ نفس اليدؼكؿ الدراسا : التشابو أوجو_ 

 التوصيات الدراسات السابقةالاستفادة مف  -

 تصميـ اداة الدراسة -

 الاستفادة مف  مراجع الدراسات السابقة -

 الاستفادة مف الأساليب الإحصائية التي استخدمت في الدراسات السابقة  -

يعود الاختلاؼ بيف بحثنا ىذا و الدراسات السابقة إلى كيفية محاولة  : أوجو الاختلاف_ 
 اختلاؼ عينة البحث.  مع الوسائؿ المستعممة حؿ المشكمة و الطرؽ و
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 : تمييد_ 

تعتبر رياضة الجيدو أكثر الرياضات انتشارا في الوقت الحالي وزاد الإقباؿ عمييا مف 
مختمؼ الفئات العمرية وأصبح ليا اتحادات قائمة عمييا وىي رياضة غير مكمفة و سيمة 

 عمار و تصمح لمجنسيف .الا التعمـ ومناسبة لجميع

 : نبذة تاريخية عن الجيدو_ 0

ؽ.ـ وكانت تتميز 755رياضة الجيدو رياضة تقميدية اسميا القديـ جيوجيتسو عرفت سنة 
 بالخشونة و غالبا ما تنتيي بمقتؿ احد المتنافسيف .

عرؼ بتوحيد القوانيف لاغيا جميع الحركات الخطيرة  وطور ما ي 1830قاـ الدكتور كانوا 
ـ وبالتالي اصبح عضوا في المجنة الاولمبية 1882)كودوكاف( وفتح أوؿ مدرسة )دوجو( 

 الدولية.

( اف اصؿ ىذه الرياضة يرجع الى )الجوجوتسو( الذي عرؼ 1991ويشير محمد شداد )
لأوؿ مرة في بلاد التبت ثـ انتقؿ الى الصيف .ومنيا الى جزر الياباف في القرف السابع 

 قبؿ الميلاد. 

( اف معرفة رياضة الجيدو رياضة لازمة لكؿ فرد وىي نوع مف 1997ويذكر كوزومي )
حيؿ الجوجيتسو في الدفاع عف النفس أو ىي شكؿ مف أشكاؿ المصارعة أو اسموب 

 لمقتاؿ بدوف سلاح كما إنيا حركات الجسـ أو طريقة التحرؾ أو الدوراف .

للاعب عمى الدفاع واليجوـ مع ( في دراسة عمى قدرة ا1998وقد اشار جورج ويرز )
 تحقيؽ افضؿ سيطرة عمى المنافس خلاؿ اليجوـ او الدفاع .
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( اف فضؿ ظيور رياضة الجودو في العصر الحديث الى 2001ويذكر )مراد طرفو( )
( في بمدة ميكاحوماتشي بضاحية موكو بالياباف 1860)جيجور كانو( الذي ولد عاـ )

( والذي يعد منشأ رياضة الجيدو عمى 1882اـ )حتى قاـ بتاسيس معيد الكودوكاف ع
مستوى العالـ حتى الاف . ومعنى مصطمح كودكاف ىي تجميع لثلاثة كممات في المغة 

 اليابانية ومعناىا في المغة العربية كما يمي 

 كو ومعناىا التعميـ او التدريس او التدريب

 دو ومعناىا القواعد و الاسس 

 التدريب .كاف ومعناىا الصالة او مكاف 

( نقلا عف جيجور كانو باف الجودو ىو طريقة الاستخداـ الامثؿ 2001ويذكر مراد طرفو )
لقوة الفرد العقمية و البدنية وذلؾ بالتدريب عمى فنوف الدفاع و اليجوـ حتى يستطيع الفرد 

 و الارتقاء بالحواس المستخدمة بيذ الطريقة .

 : نبذة اولمبية  _0

ـ حيث تـ الاعتراؼ بيا كرياضة اولمبية في 1964لاولمبي سنة دخمت الجيدو الجدوؿ ا
ـ عادت بعدىا لمجدوؿ 1968دورة طوكيو مف نفس السنة ثـ غابت في دورة ميكسيكو عاـ 

ـ بدورة ميونيخ بالمانيا . ولـ تغب عنو منذ ذلؾ الحيف .اقتصرت 1972الاولمبي عاـ 
ركة نسائية تعود لاولمبياد سيوؿ اولى الدورات عمى مشاركات الرجاؿ فقط . و اوؿ مشا

ـ و بصورة استعراضية.لكف في الدورة اللاحقة ببرشمونة باسبانيا 1988بكوريا الجنوبية 
اعتمدت الجودو النسوية كرياضة رسمية وشيدت اوزاف المعبة العديد مف التغيرات فمف 

وحاليا وصولا الى ثمانية  1976و  1972ـ الى ستة في دورتي 1968اربعة اوزاف عاـ 
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عمى سبعة  1996استقر العدد منذ العاب اطلانطا بالولايات المتحدة الامريكية سنة 
 .اوزاف

 :تعريف الجيدو _3

تعتبر الجودو رياضة تقميدية يابانية وتعني الطريقة المطيفة او الطريؽ الميف وتعتمد عمى 
و السيطرة عميو  التماسؾ والتلاحـ بيف فرديف متانفسيف واليدؼ ىو اخلاؿ التوازف لمخصـ

عف طريؽ الحركات الفنية ثـ طرحو عمى الارض وشؿ حركاتو مف غير الحاؽ الاذى بو 
 ضمف قواعد واحكاـ محددة .

و لمجودو مبدا اساسي ينص عمى وحسب جيغور كانوا  الاستخداـ الاجدى لمطاقة العقمية 
 و الجسدية .

 :التقسيم الفني لرياضة الجودو وينقسم الى_ 3

 : ويشتمؿ عمى ميارات :  عب من اعمى )ناجى وازا(الم _3-0

 ميارات اليديف )تي وازا( _

 ميارات الوسط )جوشى وازا( _

 ميارات الرجميف )اشى وازا( _

 :وينقسـ الى : (المعب من الاسفل )كاتامى وازا _3-0

 ميارات التثبيت الارضي )اوساى وازا(_ 

 ميارات الكسر )كنستسو وازا(_ 

 )شيمى وازا( ميارات الخنؽ_ 



25 
 

 : الأسفلميارات المعب من  _3-3

ىي مجموعة مف الميارات الفنية المستخدمة في المباريات سواء كانت ميارات تثبيت _ 
خنؽ_كسر وىي مجموعة الميارات الفنية لمجودو وتستخدـ بالاكثر في المعب الارضي و 

النقطة الكاممة مف خلاؿ الغرض منيا تنفيذ  احدى انواع ميارات الخنؽ لانياء المباريات ب
 استسلاـ المنافس .

 : 0101 – 0108قوانين الإتحاد الدولي لمجيدو  5_

 : الأعضاء المحترمين في مجتمع الجودو الدولي _ 

يناير  1يسعدني أف أعرض عميكـ شرحنا الجديد المفصؿ لمقواعد السارية اعتبارا مف 
أف نفعؿ أفضؿ، أولا وقبؿ كؿ في عممية تطوير رياضتنا ، مف الأىمية بمكاف  2018

شيء المحتوى والصورة مف رياضتنا ، مف أجؿ فيـ أفضؿ واتساؽ ليذه القواعد بالنسبة 
 للاعبيف ومحبي الجودو والعالـ.

ونحف نعمؿ باستمرار عمى اصلاح الاستراتيجية في جميع قطاعات الاتحاد الدولي لجعؿ 
 رياضتنا حديثة ومتميزة ومفيومة لمجميع.

تنع بأف العناصر الجديدة لمقواعد ومنياج الجودو ستكوف ذو فائدة عظيمة لأسرة إنني مق
 الجودو والمتفرجيف والشركاء ووسائؿ الإعلاـ.

 ماريوس ل .فيزر 

 رئيس الاتحاد الدولي لمجيدو
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 : (0107-01-08النقاط الرئيسية من اجتماع عمل المجنة التنفيذية للإتحاد الدولي لمجودو )_ 

 اري و ايبوف، تضخيـ تقييـ ايبوف ، سيتـ إعطاء المزيد مف القيمة لو الآف .-وازاػػ تعريؼ 

 ػػ تعريؼ الجمبر )الكوبري( والدفاع بالرأس وجميع العواقب.

 ػػ جزاء ىانسكوماكي للاعبيف نتيجة السمبية في المعب.

لجنة التحكيـ ػػ إعطاء السمطة لمحكـ الرئيسي)حكـ البساط( لمقياـ بعممو ولا يتدخؿ القضاة و 
 فقط عندما يكوف ىناؾ خطأ كبير .

إذا كاف  ػػ مواصمة تعزيز الجودو إيجابية غير مسموح بتأدية حركات الكسر أو الخنؽ
 وزا . –اللاعبيف الإثنيف في وضع التاتشي 

 وزا. –مسموح في حالة الانتقاؿ مف المعب الأرضي إلى وضع الشيمي.

 : النقطة الذىبية_ 

ت المباراة الأصمي ولـ يحصؿ أي مف المتسابقيف عمى نتيجة فنية ، أو ػػ إذا انتيى وق
 تساوي في الحصوؿ 

عمى نفس النتيجة الفنية فإف المقاء يستمر ويمتد بالنقطة الذىبية )الجولد سكور( بغض 
 النظر عف الجزاءات )شيدو أو اثنيف( التي حصؿ عمييا المتسابقيف. 

تـ تسجيميا في الوقت الأصمي لممباراة ستبقى عمى  ػػ أي نتيجة )نقاط( أو شيدو )شيدو(
 لوحة النتائج في فترة النقطة الذىبية.

آري  –ػػ لا يمكف أف يفوز اللاعب خلاؿ الجولد سكور إلا إذا حصؿ عمى نتيجة فنية )رازا 
 أو ايبوف( أو جزاء ىانسكوماكي مباشرة أو مف قبؿ شيدو تصاعدي . –



27 
 

 لجزاء سواء شيدو أو اثنيف.ػػ النتيجة الفنية لا تساوي ا

 : اواز -تقييم النقاط الفنية في الناجي  _

 اري.-ػػ اف يكوف ىناؾ نتيجة فنية سوى ايبوف و وازا

ػػ سوؼ يعطى ايبوف عندما يمقي المتسابؽ خصمو عمى ظيره، وتطبيؽ إحدى ميارات 
 كفاءة.الجودو أو تنفيذ رد فعؿ عكسي لحركة خصمو، مع قدرة عالية وأقصى قدر مف ال

 ايكيوي= التحرؾ مع كؿ القوة والسرعة.

 ىازومي= الميارة العالية مع القوة الدافعة أو الإيقاع الواضح القاطع .

 ػػ المواصفات الخاصة لتقدير الايبوف :

ػ التحكـ بميارة واتقاف حتى 4ػ عمى الظير        3ػ القوة         2ػ السرعة         1
 نياية اليبوط عمى البساط.

ػػ الدوراف عمى الظير يمكف احتسابيا ايبوف فقط إذا لـ يكف في الرمية أي توقؼ أثناء 
 السقوط عمى التاتامي.

 : تقييم النقاط الفنية_ 

 اري عندما لـ يتـ تحقيؽ معايير ايبوف الأربعة بالكامؿ.–ػػ سوؼ يعطي سكوروازا 

 لماضي.اري تشمؿ تمؾ التي أعطيت سكور يوكو في ا-ػػ قيمة سكور وازا

إيبوف( وسيتـ الإنتياء مف -اري أواسيت-اري ىي ما يعادؿ ايبوف واحد )وازا-ػػ اثنيف وازا
 المسابقة.
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أري( إذا كاف ىناؾ توقؼ أثناء -ػػ السقوط بالدوراف عمى البساط يمكف اعتباره )وازا
 السقوط.

 :اري-وازا _ 

 ضياري في الما-اري تشمؿ تمؾ التي أعطيت يوكو و وازا-قيمة وازا

 : أري -وازا  _

 أري. -اليبوط عمى الكوعيف أو اليديف الاثنيف يعتبر صحيح وينبغي تقييميا وازا_ 

اليبوط عمى كوع واحد والمقعدة أو الركبة مع الاستمرار بدوف توقؼ عمى الظير سيكوف _ 
 أري. -وازا

 أري -ويجب أف تقيـ وازا اليبوط عمى كوع واحد ويد واحدة تعتبر صالحة_ 

 : دفاع باستخدام الرأسال _

ػػ أي استخداـ متعمد لمرأس لتجنب السقوط أو لميروب مف الرمي أو مف احتساب النقاط 
الفنية يستوجب جزاء الطرد ىانسو كوماكي ، مثؿ السقوط عمى المعدة أو الجانب الأمامي 

 أو الركبتيف

 : وضع الجسر_ 

 عتبار ايبوف.ػػ جميع حالات اليبوط المتعمد في وضع الجسر ، سيتـ ا

 : لايستوجب جزاء لمتوري أو الأوكي –الدفاع الغير متعمد بواسطة الرأس _ 

ػػ سيتـ إعطاء اىتماـ خاص إلى الحالات التالية حيث يحاوؿ التوري لرمي خصمو خلاؿ 
 وازا. –تاتشي 
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 ػػ سيواوتوشي )سيوناجي مف وضع النزوؿ عمى الركبتيف(.

 رة والإمساؾ بأكماـ البدلة .جوش مع السيط -ػػ سودي تسوري كومي

 ػػ كوشي جورما مع الإمساؾ والسيطرة عمى الباقة بكمتا اليديف.

 ىذه أمثمة ويمكف أف يحدث ىذا الوضع مع تقنيات أخرى.

 : اليجوم المضاد_ 

ػػ في حالة الكايشي وازا لمتوري ، في الرمية الذي يطبؽ فييا اليجوـ المضاد ، لا يمكف 
 عؿ المعكوس منو نتيجة اصطدامو بقوة عند اليبوط.استخداـ تأثيررد الف

 .إعلانياػػ إذا كانت الرمية تستحؽ سكور سيتـ 

ػػ إذا ىبط المتسابقيف الإثنيف عمى التاتامي في نفس الوقت دوف وجود سيطرة واضحة لأي 
 أي نقاط فنية لمرمية. إعلافمنيـ لف يتـ 

 عب أرضي.ػػ أي حركة تتـ بعد السقوط عمى التاتامي تعتبر ل

 : الأوضاع الممنوعة –حركات الخنق _ 

 وازا الإفراط في شد وتمددالساؽ بشكؿ مستقيـ ممنوعة. –وازا أو كانسيتسو  -ػػ في الشيمي

وازا ،  -ػػ وسيتـ إعطاء اىتماـ خاص ليذه الحالات، حيث التوري يقوـ بتطبيؽ شيمي
 وأيضا الإفراط في تمتد وشدو ساؽ الاركي بشكؿ مستقيـ .

 ػ ماتيو لا بد مف اعلانيا في الحاؿ وسوؼ يستحؽ اللاعب جزاء شيدو.ػ
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 : لايستحق عميو جزاء شيدو –الأفعال المسموحة _ 

وزا -مف الممكف مسؾ رجؿ الخصـ فقط إذا كاف اللاعبيف في وضع المعب الأرضي تي
 وزا قد انتيى. -بشكؿ واضح  وأف يكوف وضع المعب في التاتشي

ذا كاف التوري في وزا يستطيع أف يقوـ بأي مف أعماؿ الخنؽ أو  -وضع المعب تاتشي وا 
 وزا. -الكسر ماداـ الاركي في وضع ألني

 : استمرار المعب الأرضي )ني ـ وزا(_ 

ػػ إذا كاف المعب الأرضي قد بدأ مف داخؿ منطقة المعب واستمر المعب بالخروج خارج 
 منطقة المعب لأي مف اللاعبيف يمكف أف تكوف صالحة.

 : شيدو_ 

 فؾ مسكة الخصـ بالركبة أو الساؽ.

 : مسك الساق ممنوع_ 

 ػػ مسؾ الساؽ أو البنطموف ممنوع، سيعطي شيدو في كؿ مرة.

 ػػ الحصوؿ الشيدو الثالث سيكوف ىانسوكوماكي

 : وازا(-والشيمي-وزا-حالة لا يسمح بيا )كانسيتسوا_ 

وزا -وزا والشيمي-ة أعماؿ كانسيتسواوازا ممنوع تأدي-إذا كاف اللاعبيف في وضعية التاشي
 سيعمف الحكـ ماتيو فورا واعطاء اللاعب جزاء شيدو إذا قاـ اللاعب بتأديتيا.
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 : حالة مسموح بيا في الناجي وازا_ 

ػػ في ىذا الموقؼ يمكف لمتوري تطبيؽ تقنية رمي ويمكف أف يستمر بتنفيذ كانسيتسو وازا أو 
 وازا.-كومي-شيـ وازا أو أوساي

 : (03الجودو السمبي )مادة  _

ػػ في حالة حصوؿ كؿ مف اللاعبيف عمى جزاء ىانسوكوماكي )في الوقت العادي والنتيجة 
الذىبية( نتيجة لمشيدو الثالث المستحؽ بسبب مخالفتيـ لروح الجودو ، سيتـ استبعاد كؿ 

 الرياضييف مف المنافسة.

يف ، وذلؾ بسبب العمؿ ضد روح ػػ الحصوؿ عمى ىانسكوماكي مباشرة لكؿ مف المتسابق
 الجودو فإف لجنة التحكيـ ستقرر.

ػػ في أي حالة مف سوء السموؾ مف قبؿ رياضي والتي تستحؽ النتيجة ، فإف الاتحاد 
 الدولي قد يستبعده مف استكماؿ البطولة بالكامؿ.

 : بدلة الجودو_ 

بشكؿ جيد في  ػػ لمحصوؿ عمى كفاءة ومسكة أفضؿ مف الضروري أف تكوف سترة مجيزة
 الحزاـ ، مع ربط الحزاـ بإحكاـ.

ػػ لتعزيز أداء المنافس يجب ترتيب بدلة الجودو وحزامو بسرعة بيف ماتي وىاجيمي التي  
 يعمف عنيا الحكـ.

 ػػ إذا تعمد المنافس استيلاؾ الوقت بفؾ سترة البدلة أو الحزاـ فإنو سوؼ يتمقى جزاء شيدو

 : زمن المباريات_ 

 دقائؽ. 4ساء الرجاؿ والن
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 : احتساب النتائج الفنية_ 

دقائؽ( لا يمكف إعلاف فوز المتسابؽ إلا إذا حصؿ  4ػػ في نياية الوقت الأصمي لممباراة )
 عمى نتيجة فنية وزاري أو ايبوف.

ػػ حصوؿ اللاعب عمى جزاء شيدو أو اثنيف عند نياية الوقت الأصمي لممباراة لف تقرر 
إلا في حالة حصوؿ المنافس عمى جزاء ىانسكوماكي سواء فوز اللاعب الآخر بالمقاء 

 مباشرة أو تصاعدي.

 ػػ الجزاءات )شيدو أو اثنيف شيدو( لا تساوي النتيجة الفنية.

شيدو فقط يحصؿ عمييا اللاعب أما في حالة حصولو عمى الشيدو  2ػػ الاف يوجد جزاء 
 الثالث فإنو يحصؿ عمى جزاء ىانسكوماكي.

  :  وازا(-كومي-)أوساي التثبيت الأرضي_ 

 ثواف. 10ػػ الوزاري: 

 ثانية. 20ػػ الايبوف: 

 :  التثبيت الارضي)اوساي كومي وازا(_ 

كومي مف -كومي أيضا خارج منطقة المسابقة طالما أعمف أوساي-سوؼ يستمر الاوساي
 الداخؿ.

ي مع وازا خارج منطقة المعب واستطاع الاوكي أف يأخذ السيطرة مف التور -ػػ خلاؿ تي
واحدة مف ىذه التقنيات الفنية المرشحة في تتابع ناجح ومستمر، ويجب أف تكوف صحيحة 

 أيضا. 
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 : حركات مسموحة لا يعمن ماتيو_ 

 يسمح باستكماؿ العمؿ طالما قد ابتدء مف منطقة المعب.

 :والاحزمة و الرتب المعتمدة في الجيد _5

 : لون الاحزمة_ 

ـ وتـ ادخالو الى فرنساعف طريؽ البروفسور 1920ترا سنة لوف الحزاـ تـ اختراعو في انجم
 كاواسي وتعد الالواف الرسمية للاحزمة حسب التسمسؿ التصاعدي التالي 

الابيض . الاصفر .البرتقالي. الاخضر . الازرؽ . البني و الاسود ولونيف خاصيف 
ف والموف دا 8الى  6مستوى بالمستوى العالي وىما الموف الابيض والاحمر لاصحاب 

 داف . 10الى  9الاحمر لحاممي الدرجة 

داف ثـ  12و11ىناؾ حزاـ ابيض لكنو عريض مخصص لاصحاب الدرجة ما بيف 
 يتحصؿ عميو سوى جيغور كانوا مؤسس ىذه الرياضة كوساـ شرؼ و تقدير .

 6-1درجات الكيو مف ( يمثؿ 1جدوؿ )
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 1DAN 2DAN 3DAN 4DAN 5DAN 6DAN 7DAN 8DAN 9DAN 10DAN الدرجة

 شو_ الاسـ
 داف

 ني_
 داف

 ساف_
 داف

 يوف_
 داف

 قو_ 
 داف

 روكو_
 داف

 يشيسي
 _داف

 _اشي
 داف

 يو_
 داف

 جو_
 داف

 ( يمثؿ درجات الداف2جدوؿ)

 : ضة الجيدوريا أىداف _7

_الجودو وسيمة لمدفاع عف النفس باقؿ قدرة مف القوة المبذولة واكبر قدرة مف الميارة 
 الأساليبمجموعة مف الطرؽ و لحركية والعقمية وذلؾ بالاستناد اال

لمقوى سواء كانت ميكانيكية او تشريحية او فسيولوجية او نفسية و  الأمثؿ_ الاستخداـ 
و  لمعقؿمجيود لتحقيؽ الكفاءة القصوى  بأقؿاقصى مقدرة  النتصار عمى الخصـ ببموغ

 الجسـ 

 درات العقمية والفنية في المباريات و خطط المعب .لق_ الارتقاء با

_ تعمؿ رياضة الجودو عمى تحقيؽ الجوانب النفسية كما انيا مف افضؿ الممارسات 
 الرياضية 

و الفوز وتنمي الرغبة في التفوؽ  _ التنافسية لانيا تعمؿ عمى تكويف الشخصية و تزيد مف
 الشجاعة و تحقؽ الشعور بالذات .

 : خلاصة 8_
يعد الجيدو مف الرياضيات القتالية، يسمح بتجاوز أي نوع مف المصارعيف و ذلؾ بتقنيات  

سرية و سريعة، فيو نظاـ تدريبي لمجسـ و النفس ، و ىو طريؽ و حس التوازف باستعماؿ 
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لفكرية المركزة عمى تخصص المنازلات ، و المبدأ نفسو بالنسبة طرؽ التربية البدنية و ا
و و مراقبتو و بتوازن للإخلاؿو ىو عدـ المقاومة ، أي استعماؿ قوة المنافس  زلاتالممن

جيد ممکف. و اليدؼ مف ممارسة رياضة الجيدو بناء شخصية  تمکف منو باستعماؿ اقؿ
تعاوف و المحبة بيف الأفراد و تيذيب النفس تنمية روح ال و ، قوية لا تتأثر بمواقؼ معينة

، ياو الدفاع عف النفس في الضرورة و ذلؾ مف خلاؿ التقنيات و الطرؽ المحصؿ عمي
نظافة الجسـ و البدف و خمؽ عقؿ سميـ في جسـ سميـ. أما بالنسبة لرياضة الجيدو 

احدة قد تتطمب أكثر النخبوية فإف جميع عناصر المياقة البدنية مطموبة نظرا لأف الميارة الو 
تيدؼ إلى تعميـ الميارات مف عنصر لأجزاء الجسـ المختمفة ، و عممية الإعداد المياري 

ة التي يستخدميا الفرد في غضوف المنافسات الرياضية و محاولة إتقانيا، يالرياض الحركية
أما الإعداد الخططي فييدؼ إلى اكتساب اللاعب المعمومات و القدرات الخططية و 

قانيا بالقدر الكافي الذي يمكنو مف حسف التصرؼ في مختمؼ المواقؼ المتعددة و إت
 .المتغيرة أثناء المنافسات الرياضية حتى يمكف تحقيؽ أعمى المستويات الرياضية
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 : الأجيزة الوظيفية ) الفسيولوجية( _0

ريب ، وذلؾ نتيجة لاىتماـ ىذا ىناؾ علاقة متينة وقوية جدا بيف عمـ الفسيولوجيا والتد
العمـ بدراسة التغيرات الفسيولوجية التي تحدث في أجيزة الجسـ الوظيفية وتأثير التدريب 
عمييا الجياز العصبي واليرموني والجياز الدوري التنفسي والجياز العضمي   )موفؽ 

 ۔(  92. ص  2000مجيد المولى .
 : الجياز الدوري_ 0-0

ياز المسئوؿ عف دورة الدـ حيث يقوـ بتحريؾ الدـ وتوزيعو عمى جميع : ىو الج تعريفو_ أ
أجزاء الجسـ، حيث يقوـ القمب بعممو كمضخة يأتي إلييا الدـ مف جميع أجزاء الجسـ لكي 
يقوـ بدفعو خلاؿ الأوعية الدموية مرة أخرى إلى الرئتيف لإتماـ عممية تبادؿ الغازات 

نتيجة عمميات الاحتراؽ والأكسدة وحمؿ  CO2   والتخمص مف ثاني أكسيد الكربوف
الجسـ مف خلاؿ  ثـ إلى القمب مرة أخرى ليقوـ بدفع الدـ إلى جميع أجزاء  O2الأكسجيف

الأوعية الدموية، وىو جياز حيوي يعمؿ باستمرار دوف توقؼ . )سمعية خميؿ محمد 
 (49. ص  2008.
طة بو لابد مف توفر ثلات اجزاء : حتى يقوـ الجياز بالوظيفة المنو  ترکيبو و وظيفتو _ب

 اساسية ىي:
 القمب، الأوعية الدموية و الدـ
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يتكوف مف اذيتيف )ايمف ، ايسر( لاستقباؿ الدـ، وبطينيف )ايمف ، ايسر(  : القمب _ج
كوحدات مرسمة لمدـ وىو مضخة رئيسية يدفع الدـ خلاؿ الأوعية و الشراييف التي تعتبر 

 سـ. قنوات ناقمة الى كؿ اعضاء الج
الدـ الذي يتدفؽ في طريقو إلى خلايا الجسـ محملا بالأكسجيف  : تدفق الدم عبر القمب _د

والمواد الغذائية يعود مرة أخرى مف خلايا الجسـ عبر الأوردة الصغيرة ثـ الكبيرة الى 
الوريديف الأجوؼ العموي و السفمي إلى الأذيف الأيمف الذي يستقيؿ كؿ الدـ غير المؤكسد. 

 ۔( 36. 35المرجع السابؽ ، ص )تفس 
 
 : قياس حجم عضمة القمب بين الرياضيين وغير الرياضيين _ه

غ وحجمو بحجـ قبضة اليد لمشخص البالغ. )مرجع سابؽ، ص  350يزف القمب حوالي 
37.) 
سـ بينما 13.12باف القطر العرضي لمقمب يبمغ لدى الرجاؿ ب 0980شيفر ولقد لاحظ  

 -179. ص 2004سـ. )احمد نصر الديف . 10.67يبمغ ىو اقؿ عند النساء، حيث
(. اما بخصوص الرياضييف فاف حدود قياسات حجـ القمب تبرز في اتساع البطينيف 180

لاستقباؿ أكبر كمية ممكنة مف الدـ في الدقيقة الواحدة بزيادة سمؾ الجدار الخارجي 
 لعضمة القمب ويعود ىذا لمتدريب.

 : الدوري تأثير التدريب عمى الجياز _و

إف التدريب لو تأثير عمى الجياز الدوري حيث يؤثر التدريب عمى الدـ مف خلاؿ التغيرات 
التي تحدث عمى كؿ مركبات الدـ ) خلايا الدـ و بلازما الدـ ( وكذالؾ حجـ الدـ وحالتو 

% مع ارتفاع نسبة 65وقد أثبتت الدراسات حدوث زيادة في لزوجة الدـ قد تصؿ إلى 
اللاكتيؾ عند التدريب خاصية اللاىوائي، كما يزيد التدريب الرياضي مف  تركيز حامض

حجـ الدـ وحدة الكريات خاصة في المستويات الأعمى مف سطح البحر، مما يؤدي إلى 
الحمراء وبالتالي زيادة تنقؿ الييموغموبيف مع زيادة النشاط المناعي التي  02زيادة نسبية 

% لدى الرياضييف  80عدد الصفائح الدموية حيث بمغت  تمثمو الكريات البيضاء مع زيادة
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ذوي المستوى العالي ، كما يؤدي المجيود البدني إلى ارتفاع ضغط الدـ الإنقباضي نتيجة 
زيادة الدفع القميبي ونظرا لانخفاض المقاومة العامة لسرياف الدـ في الأوعية الدموية أثناء 

واىا في أثناء الراحة حيث ينخفض الضغط مرات مقارنة بمست 3_4العمؿ العضمي حوالي 
 (09ص. 0998 كمال درويش وآخرون.الانبساطي. )

 :  الجياز التنفسي _0-0

التنفس يغطي جانبيف مختمفيف لكف متوافقيف أوليما الجياز التنفسي ويشمؿ القفص 
لدـ الصدري والرئتيف ولو دور التيوية والتنفس وثانييما ىو التبادلات الغازية يكوف بيف ا

والرئتيف، ويتركب الجياز التنفسي مف الأنؼ، البمعوـ الأفقي، الحنجرة، القصبة اليوائية 
الشعبتيف الرئويتيف، الرئتيف، الكيس البموري، أما ميكانيكية التنفس تحدث عف طريؽ 

)محمد حسن علاوي ، أبو العلا عبد الشييؽ والزفير ويتحكـ في ذلؾ المراكز العصبية . 
 (98. ص 0983الفتاح . 

وتختمؼ سرعة التنفس بإختلاؼ العمر والجيد ودرجة الحرارة والضغط الجوي، ويبمغ معدؿ 
 6مرة في الدقيقة ولذلؾ فإف حجـ ىواء التنفس في الدقيقة حوالي  12التنفس العادي 

ؿ_د 150لتر_د، غير أف ىذا الحجـ يتضاعؼ أثناء النشاط الرياضي وقد يصؿ إلى 
ى الحد الأقصى لمتيوية الرئوية أو أقصى تيوية في الدقيقة، ؿ_د، وىذا ما يسم 180

 25فنلاحظ الفرؽ بيف التيوية الرئوية أثناء الراحة والجيد البدني قد تصؿ إلى حوالي 
ضعؼ وأف ىذا الفرؽ يكوف نتيجة لسرعة وعمؽ التنفس وقوة عضلات التنفس للاعب، 

الدموية القريبة مف القمب والرئتيف وكذلؾ نتيجة الإشارات العصبية الواردة مف الأوعية 
 0111 )الكيلاني عدنان ىاشم .والمستقبلات الحسية في المفاصؿ والعضلات العاممة  

 (001.ص 
و يحدث التدريب في الجيدو بعض التغيرات في كافة أعضاء وأجيزة الجسـ، حيت أف 

ارتفاع التيوية تنفيذ الوحدات التدريبية اليومية وبدرجات مختمفة مف الشدة يؤدي إلى 
الرئوية أثناء أداء التدريبات البدنية، وأثناء أداء التمرينات بأحماؿ تدريبية مرتفعة فإف حاجة 
الجسـ لموقود مف عمميات التمثيؿ الغذائي ترتفع، وبذلؾ فإف ىناؾ علاقة طردية بينيما، 
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الأكسجيف حيث أف أداء التمرينات بشدة منخفضة فإف اللاعب يعتمد عمى كمية قميمة مف 
وعند زيادة شدة التدريب ترتفع الحاجة بشكؿ أكبر للأكسجيف والذي يعوضيا اللاعب عف 

التنفس وسرعتو وعمقو( لإمداد العضلات  حجـ ىواء التنفس )عدد مرات زيادةطريؽ 
 0993)ابو العلا عبد الفتاح ، ابراىيم شعلان .الجيد. بالأكسجيف اللازـ لاستمرار 

 (050.ص
تعتبر مف القياسات اليامة لمتعرؼ عمى مدى ما يتمتع بو الرياضي مف  : يةالسعة الحيو _ 

إستعداد بدني ويتـ قياسيا بواسطة جياز يسمي سبيرومتر ومنو الجاؼ والمائي 
والإلكتروني والسعة الحيوية عبارة عف أقصى حجـ أو كمية اليواء التي يمكف طرحيا 

مميمتر بينما تزيد لدى الفرد  4600لي بأقصى زفير بعد أقصى شييؽ وعادة ما تبمغ حوا
)يوسف لازم کماش ، صالح الرياضي، ولمسعة الحيوية أىمية كبيرة في العمؿ العضمي

 ( .030. ص 0115بشير سعد .
ىو ظاىرة حياتية فيسيولوجية طبيعية و ىو ىبوط وقتي نسبي في  : مفيوم التعب _0

 مستوى القدرات الوظيفية المختمفة 

وحسية وانفعالية عند القياـ بعمؿ متعمؽ بتمؾ القدرات. أو ىو ىبوط وقتي بدنية و عقمية 

في القدرة عمى الاستمرار في أداء العمؿ ولفترة مف الزمف يظير التعب في صورة ألـ في 

 .(0118)خميل موضع العضمة 

 التغيرات الفيسيولوجية المصاحبة لمتعب: -

 انخفاض القوة العضمية.-

 بي العضمي انخفاض التوافؽ العص-
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انخفاض مستوى الفعالية الميكانيكية في الأداء الحركي مما ينتج عنو زيادة في معدؿ -

 استيلاؾ الأكسجيف وكذا وقود طاقة الانقباض

 عدـ الوصوؿ لمحد الادنى لاستيلاؾ الأكسجيف.-

 انخفاض كفاءة القمب مما ينتج عند زيادة في معدؿ القمب وارتفاع ضغط الدـ الانقباضي -

 ارتفاع معدؿ حموضة الدـ ذلؾ لتجمع حمض اللاكتيؾ في انسجة العضلات.-

 بطئ الرجوع لمحالة الطبيعية وذلؾ مف حيث نبض القمب وضغط الدـ.-

انخفاض قدرة الجسـ عمى تبديد الحرارة الأيضية الزائدة عف حاجتو والناتجة عف العمميات -

 (83 0111الدين الأيضية بالجياز العصبي الإداري. )

 : التعب أنواع _0-0

( إلى أف التعب Sherersاختمؼ  العمماء حوؿ تحديد التعب، حيث أشار شيورز )

 العضمي يمكف تقسيمو تبعا لمعضلات المشتركة في أداء العمؿ العضمي إلى الآتي:

ويحدث في موضع معيف ويشترؾ فييا ثمث عضلات الجسـ  :التعب الموضعي -

 لجياز العضمي العصبي.وسبب التعب العضمي ىذا راجع إلى ا

ويحث أكثر مف موضع ويشترؾ فيو ثمثي عضلات الجسـ : التعب الجزئي المركزي -

         وىو يؤثر عمى مراكز الحركة في المخ نتيجة لاستعماؿ مجموعات عضمية في وقت واحد.

ويحدث في أغمب أجزاء الجسـ ويشترؾ في أكثر مف ثمثي عضلات  :التعب العام    -

 (.05، 0111. )فتحي العبء عمى الجياز التنفسي والجياز العصبي الجسـ ويقع
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 ( أف أنواع التعب كالآتي:Zaciorskyفي حيف ذكر زاسيورسكي )

 يحدث عند كثرة التركيز في الموضوعات العقمية.التعب العقمي:  -

ويحدث نتيجة النشاط العضمي وىو النوع الغالب في المجاؿ  التعب البدني: -

 الرياضي.

ويحدث نتيجة لمخبرات الانفعالية الحارة مثؿ عند الاشتراؾ في  الانفعالي:التعب   -

 (.075، 0998)عبد الفتاح المنافسات الرياضية اليامة. 

( التعب تبعا لموقت الذي يستمر فيو أثر التعب عمى الرياضي Rateilبينما يقسـ راتؿ )

 إلى:

شيور ويحدث مثلا في  ىذا التعب يستمر لعدة ساعات أو عدة أياـ أو : تعب مزمن -

 سباقات الماراثوف.

ويظير ىذا التعب عند أداء عممي عضمي ىوائي أو لاىوائي عنيؼ   : تعب وقتي -

 (.078، 0998)عبد الفتاح ويختفي التعب بعد فترة راحة قصيرة 

 : درجات التعب  _0-0

 ( التعب العضمي إلى عدة درجات كما يمي: Falconقسـ فالكوف )

يكوف في شكؿ شعور بسيط بالتعب مع عدـ انخفاض الكفاءة  : التعب البسيط -

 البدنية ويحدث ذلؾ بعد حمؿ منخفض.
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وىذه الحالة تظير عمى الرياض بعد أداء حمؿ أقصى مرة واحدة مما  :التعب الحار -

 يؤثر عمى انخفاض مستوى الأداء في الكفاءة البدنية و القوة العضمية.

نافسة أو بعد أداء الحمؿ التدريبي لمرة واحدة وتظير ىذه الحالة بعد الم : الإجياد -

الرياضي ببعض الأمراض أو لعدـ تخمص الرياضي مف التعب الناتج  لإصابةأو نتيجة 

 سابقة أوؿ بأوؿ. أحماؿمف 

وتظير ىذه الحالة نتيجة لعدـ التوازف بيف الراحة و العمؿ وتنفيذ  :التدريب الزائد -

تيجة لعدـ التدرج في حمؿ التدريب أو عدـ حمؿ التدريب في توقيت غير مناسب أو ن

 مراعاة إعطاء فترات راحة مناسبة.

وتظير ىذه الحالة لدى الرياضييف الذيف لا يممكوف درجة مف  : الاضطراب العصبي -

الثبات بالجياز العصبي أو الذيف يعانوف مف ضغوط عصبية وىذه تشبو التدريب الزائد 

 (.05، 0111 تحي)فمف حيث الأعراض إلا أنيا أكثر حدة 

 :علامات التعب عند مصارعي الجيدو _0-3

يعتبر الانخفاض المؤقت في مستوى الأداء ىو العلامة الاساسية لحدوث التعب وبالرغـ 

"، حيث حدد 1927مف ذلؾ فقد اىتـ العمماء بتحديد علامات التعب بداية مف "أفتوسكي 

 العلامات الأساسية التالية:

 لميارات الجديدة، فعند محاولة تعميـ الرياضي ميارة جديدة عدـ القدرة عمى اتفاف ا

 في حالة التعب لا يستطيع الرياضي اتقاف ىذه الميارة أو استيعابيا.
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  اختلاؿ آلية الميارات السابؽ اتقانيا والتي أصبحت تؤدى بشكؿ تمقائي

 (.07، 0999.)الفتاح "أوتوماتيكي" بدوف الحاجة إلى التفكير

 فية في العمؿ.اشتراؾ عضلات اضا 

 .انخفاض التحفز وعد استقرار الانسجة العصبية و العضمية وكذلؾ الأجيزة الحسية 

  خمؿ في وظائؼ الانزيمات التي تساعد عمى تمثيؿ المواد التي توفر الطاقة لمنشاط

 العضمي.

 .عدـ التناسؽ بالعمؿ الوظيفي مف خلاؿ زيادة صرؼ الطاقة 

 سية ويقؿ حجـ التقمصات وعمؽ الشييؽ تزداد ضربات القمب والحركات التنف

 (.30، 0118)خميل والزفير وتعرؽ الجسـ الشديد 

أنو "لدى مصارع الجيدو تظير علامات التعب في شكؿ زيادة زمف  نغال محمدو يرى 

الخطفات وكذلؾ أزمنة أجزاء الخطفة المختمفة كما يقؿ زمف الاحتفاظ بالانقباض العضمي 

ارية أو القوة المميزة بالسرعة عمى العموـ كمما كاف العمؿ الثابت وكذلؾ القوة الانفج

 .(0105)نغال محمد العضمي شديدا كمما ازدادت التغيرات الوظيفية وظير التعب".

 :  أىمية التعب _0-3

يحافظ التعب عمى الجسـ مف الاجياد وفي مقدمة ذلؾ حماية الأنسجة العصبية مف فقداف 

 وظيفتيا.
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لانفعالي أثناء العمؿ يؤدي إلى رفع قابمية الجسـ الوظيفية وذلؾ بسبب استمرار التأثير ا إف

تأثير الجياز العصبي السيمبتاوي واليرمونات، وخاصة الغدد فوؽ الكميتيف، كما أف 

الانفعالات السمبية وفقداف الحماس يخفض مف قابمية الجسـ الوظيفية ويسبب ظيور التعب 

 بسرعة.

اممو تحدث تغيرات معقدة وملازمة لعمؿ الجيازيف عند ظيور التعب عمى الجسـ بك

العصبي و الحسي وكذلؾ الجياز الحركي و الغدد الداخمية.يرتبط التعب بالحالة الوظيفية 

ذ تجمع المخمفات جراء نشاط خلايا الأنسجة في الدـ،  لمجيازيف العصبي و العضمي وا 

ئي لمماء والأملاح وكذلؾ وقمة السكريات والاكسجيف فيو يسبب خملا في التمثيؿ الغذا

 يسبب نقص اليرمونات.

ووضعو ويحدث ىذا  يؤثر التعب عمى المنعكسات الشرطية ذات العلاقة بحالة الجسـ

 (.300-300، 0118)خميل التاثير مبكرا كعمؿ بدني متعب 

أف اىمية التعب تتجمى في معرفة درجاتو مف أجؿ الوقوع في الحمؿ الزائد  نغال محمديرى 

 .(0105)نغال محمد د مف أجؿ تقنيف الأحماؿ التدريبية عمى حسب قدرة الرياضيوالاجيا

 : علاقة التدريب الرياضي بالتعب _0-0

 اف الفرد الرياضي يتأخر ظيور التعب لديو لعدة أسباب:

 .تناسب كمية الدـ المتواصمة لمعضلات العاممة مع كمية المجيود الذي يقوـ بأدائو 

 مى الاتساع بسرعة لسد حاجات العضلات.قدرة الأوعية الدموية ع 
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 .وجود قمويات وغموبيف بوفرة في العضلات 

 .)توافؽ الجيازيف العضمي و العصبي )التوافؽ العمي العصبي 

 .ازدياد القوة الميكانيكية لمعضمة 

  الاقتصاد في الطاقة لمعرفة اتجاىات ومسارات الحركات المختمفة نتيجة لمعرفة

 (. 0997،30 )مجيد ةالسابق اللاعب بالحركات

 : القدرات اللاىوائية واليوائية لانتاج الطاقة لمصارع الجيدو _3

القدرات اللاىوائية عندما يتطمب الأداء الحركي عملا عضميا بأقصى سرعة وقوة فاف 

عممية توجيو الأكسجيف إلى العضلات العاممة لا تستطيع أف تمبي حاجة العمؿ العضمي 

ىذا الأساس يتـ انتاج الطاقة بجوف الأكسجيف أي بالطريقة  السريعة مف الطاقة وعمى

اللاىوائية فيناؾ نظاـ انتاج الطاقة الفوسفاتي، وىو النظاـ الأسرع و المسؤوؿ مف انتاج 

ثا 30الطاقة بالأنشطة البدنية التي تؤدى بأقصى سرعة ممكنة في حدود ما لا يزيد عف 

اـ اللاىوائي الثاني وىو نظاـ حامض وفي حالة زيادة النشاط البدني فيتدخؿ النظ

اللاكتيؾ، ويسمح ىذا النظاـ بانتاج الطاقة وينتج عف ىذه العممية حامض اللاكتيؾ الذي 

)سيد و يؤثر عمى قدرة العضمة عمى الاستمرار في الأداء بنفس الشدة ويحدث التعب 

 (.53، 0999 الفتاح

عمى العمؿ اللاىوائي لأداء  أنو في رياضة الجيدو يعتمد المصارع نغال محمدويرى 

الحركات القوية و السريعة التي تتطمبيا ظروؼ الرياضة مثؿ: الخطؼ، الرفع، الدفع، 
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)نغال محمد  الدفاع واليجوـ، لذلؾ مصارعي الجيدو بحاجة إلى القدرات اللاىوائية.

0105). 

 

 : أنواع القدرات اللاىوائية _3-0

رة عمى انتاج أقصى طاقة أو شغؿ بالنظاـ الفوسفاتي وىي القد القدرة اللاىوائية القصوى: _

وتتضمف جميع الأنشطة البدنية التي تؤدى بأقصى سرعة أو قوة و في أقؿ زمف ممكف 

 ثانية. 10إلى  05يتراوح  ما بيف 

ويطمؽ عمييا التحمؿ اللاىوائي وىي القدرة عمى الاحتفاظ أو تكرار :  السعة اللاىوائية _

اعتمادا عمى انتاج الطاقة اللاىوائية اعتمادا عمى انتاج حامض  انقباضات عضمية قصوى

اللاكتيؾ وتتضمف جميع الأنشطة البدنية التي تؤدى بأقصى انقباضات عضمية ممكنة 

 (.050، 0999)سيد و الفتاح سواء ثابتة أو متحركة مع مواجية التعب 

كؿ أساسي عمى الأكسجيف كممة ىوائي يقصد بيا العمؿ الذي يعتمد بش :القدرات اليوائية _

في انتاج الطاقة أي انتاجو بالعضمة بطريقة ىوائية، ففي الأنشطة الرياضية التي تتطمب 

طبيعة الأداء فييا الاستمرار في العمؿ العضمي لفترة طويمة قبؿ الاحساس بظيور التعب 

 (.009، 0999)سيد و الفتاح 
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مي لممباريات التي يخوضيا أنو في رياضة الجيدو يصؿ الزمف الك نغال محمديرى 

دقيقة ىذا في حالة المنافسة، لذلؾ وجب الاىتماـ بتطوير القدرات اليوائية  25المصارع 

 (0105)نغال محمد لمصارعي الجيدو فيي ميمة ليـ. 

 

 

 : أنواع القدرات اليوائية _3-0

اليوائي يجب أف يكوف واضحا اننا عندما نتكمـ عف القدرة اليوائية فإننا نعني التحمؿ 

وىناؾ كثير مف التقسيمات لأنواع التحمؿ تختمؼ تبعا لطبيعة اليدؼ مف التقسيـ غير أف 

 أىـ ىذه التقسيمات:

 .التحمؿ العاـ أ والقدرة اليوائية العامة 

 .التحمؿ الخاص أ والقدرة اليوائية الخاصة 

 وسوؼ نتطرؽ ليـ في المتطمبات البدنية الخاصة بمصارعي الجيدو.

 : وجيا القدرات اليوائية واللاىوائيةفيسول _3-3

 تعتمد القدرات اليوائية و اللاىوائية عمى النظاـ اليوائي و اللاىوائي في انتاج الطاقة.

ونظاـ  CP ATPو يشمؿ النظاـ  الفوسفاتي اللاىوائي :  النظام اللاىوائي _3-3-0

-073، 0118 )خميل _النظام الفوسفاتي اللاىوائي: .LAخامض اللاكتيؾ اللاىوائي 

073) 
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يعرؼ بأنو التغيرات الكيمائية التي تحدث في العضلات العاممة لانتاج الطاقة اللازمة 

 لأداء المجيود البدني مع عدـ استخداـ أكسجيف اليواء الخارجي.

يتميز ىذا النظاـ بسرعة انتاج الطاقة ويوصؼ بعدـ تكوف نواتج تحوي حامض اللاكتيؾ و 

مايكرو موؿ/ كغ عضمي تستنفذ  5في العضمة تقدر بحوالي  ( الموجودةATPإف كمية )

في أقؿ مف ثانية بالجيد العضمي لذا تعتمد العضمة عمى مصار أخرى لإعادة انتاج 

 الطاقة في غياب الأكسجيف بالطريقتيف معا.

( حيث يوجد ىذا CP( في العضلات تبدأ باستخداـ فوسفات الكرياتيف )ATPبعد نفاذ )

ممي موؿ/كغ مف العضمة يوفر  1.7العمة بكميات فقميمة تصؿ إلى  المركب مخزوف في

ثانية( ولا يكمف إعادة بنائو إلا بعد انتيا ا لجيد البدني 20، 15طاقة عالية الشدة تستمر )

 (.ATPويمكف اعتبار فوسفات الكرياتيف التخزيف البديؿ لػ: )

 (075-070، 0118)خميل  : مميزات النظام اللاىوائي الفوسفاتي _ 

يعمؿ بدوف وجود الأكسجيف: تتحدث عممية التفاعؿ في السيتوبلازـ في منطقة الخيوط _ 

 البروتينية المايوسيف والأكتيف ولا يعتمد ىذا النظاـ عمى سمسمة تفاعلات كيميائية طويمة.

( والتي يمكف الحصوؿ عمييا CP( و)ATPيعد المصدر الأوؿ لمطاقة، ومصادره ) -

 في العضلاتبشكؿ مباشر أف تخزف 

سريع جدا في تحويؿ الطاقة اللازمة خلا العمؿ العضمي عالي الشدة الذي يتطمب  -

 زمنا قصيرا 
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 ثواني( 10لا يدوـ طويلا ) -

 (ATPانتاج الطاقة محدود وينتج جزء واحد مف ) -

 مخزوف الطاقة في العضمة القميمة. -

زين مصادر الطاقة الفوسفاتية قة بين فترات الراحة إلى نسبة عودة تخ(: يبين العلا10جدول رقم )

(ATP, CP) 

 زمن فترة الراحة بين التكرارات (ATP, CPالنسبة المئوية لتخزين )

 ثانية 120أكثر مف  100%

 ثانية 120 94%

 ثانية  90 88%

 ثانية  60 75%

 ثانية 30 50%

 ثانية فأقؿ 10 قميؿ جدا

 

 : نظام حامض اللاكتيك اللاىوائي _

ـ بالسـ الجمكزة اللاىوائية وتعني تحميؿ )تفتيت( المواد الكربوىيدراتية يعرؼ ىذا النظا

)السكر( لاىوائي كمصدر لانتاج الطاقة لتصنيع )تخميؽ( ثلاثي فوسفات الأدينوسيف 

(ATP( في خلايا العضلات حيث تنتج عف ىذه العممية حامض اللاكتيؾ )LA و يحدث)
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دقائؽ( حيث ينتيي  3إلى  1لمدة ) مف ىذا النظاـ في الأنشطة التي تتطمب الأداء 

 ( في النسيج العضمي.PCمخزوف فوسفات الكرياتيف )

وتحدث عممية الجمكزة عندما يدخؿ جزء الغموكوز )سكر الدـ( إلى الخمية فإنو يستخدـ 

كمصدر لتوليد الطاقة بدوف الحاجة إلى أكسجيف اليواء الجوي ويمر بسمسمة مف 

 التفاعلات الكيميائية.

ر الروابط الكيميائية في جزء سكر الجموكوز يفعؿ إنزيـ خاص فتنفصؿ ذرات الكربوف تكسي

(C6 و يتكوف حامض البروفيؾ وتحدث عممية التحوؿ ىذه في منطقة داخؿ الخمية الحية)

 تعرؼ بالميتوكندريا.

تنفصؿ مجموعة ذرات الييدروجيف عف جزء الجموكوز و تنتج طاؽ تستعمؿ في إعادة بناء 

(ATPد ) (38-37، 0998)رضوان اخؿ الخمية. 

    

    

 حامض المبنيؾ                                      جموكوز

( و إف زيادة نشاط ىذا الانزيـ يؤدي PEKمفتاح ىذا النظاـ إنزيـ فوسفو فريكتوكاينيز )

 .إلى تحميؿ سريع لمجموكوز  وبالتالي تكويف حامض المبنيؾ
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في ىذا النظاـ يتجمع حامض اللاكتيؾ في العضمة والدـ و يصؿ إلى مستوى عاؿ ينتج 

عنو التعب، مما يشكؿ عائقا لمعضلات العاممة و مف الجدير بالذكر أف ىذا النظاـ لا 

( موؿ مف الغلاكوجيف وذلؾ لكوف العمة و الدـ لا يستعملاف 12إلى  1يحتاج أكثر مف )

غراـ مف  1غ( قبؿ ظيور التعب لأف كؿ 70، 60امض اللاكتيؾ  أكثر مف )وجود ح

غ غراـ مف حامض اللاكتيؾ و إف انتاجو يعد معوقا للأداء ومحيا 1الجميكوجيف ينتج 

)خميل  ( مما يؤدي إلى التعب الشديد.ATPلمتعب، حيث زيادتو في العضمة يوقؼ انتاج )

0118 ،077.) 

 : كمميزات نظام حامض اللاكتي _

 يعمؿ بدوف وجود الأكسجيف. -

 تحدث تفاعلات في السيتوبلازـ قرب الخيوط البروتينية المايوسيف والأكتيف. -

مصدر الطاقة فيو الجموكوز وموجود في العضلات عمى شكؿ حبيبات جميكوجينية  -

.  في السيتوبلازـ

سريع في عممية تحرير الطاقة وخاصة في النشاطات العمية الشديدة و التي  -

 ؽ فترة قصيرة.تستغر 

 دقائؽ. 3 -1يدوـ فترة  -

 10(  وتتطمب ATPجزيئات مف ) 3انتاج الطاقة الكيميائية فيو محدود إذ تتكوف  -

 تفاعلات.
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 مخزوف الطاقة محدود في العضمة. -

-078، 0118)خميل ينتج عنو حامض المبنيؾ الذي يسبب التعب العضمي  -

079.) 

 :  النظام اليوائي _3-3-0

عف النظاميف السابقيف لانتاج الطاقة بوجود الأكسجيف كعامؿ فعاؿ خلا يتميز ىذا النظاـ 

( ويتـ نظاـ الأكسجيف في داخؿ الخمية العضمية ATPالتعاملات الكيميائية لإعادة بناء )

 ولكف في حيز محدود ىو الميتكوندريا.

لؾ وخلا الجمكزة اليوائية ينشطر جزء الجميكوجيف إلى جزئيف مف حامض البيروفيؾ، وبذ

( ويتـ بعد ذلؾ استمرار ATPموؿ مف ) 3تتوفر كمية كافية مف الطاقة لإعادة بناء 

حامض البيروفيؾ خلاؿ سمسمة التفاعلات كيميائية تسمى "دائرة كربس" وىناؾ تغييراف 

 أساسياف يحدثاف خلا ىذه الدورة.

 انتاج ثاني أكسيد الكربوف. -

 (.031، 0113)سيد الأكسدة بمعنى عزؿ الالكترونات  -

ففي الأكسدة اليوائية يتعرض حامض البيروفيؾ )الذي تكوف في الأكسدة اللاىوائية( 

 لمتفاعلات التالية:

 يتـ نزع ثاني أكسيد الكربوف ودخوؿ الأكسجيف بدلا منو وبذلؾ يتحوؿ: .1

 إلى حامض أستيؾ   البيرو فيؾ
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 حامض أستيؾ   O2البيرو فيؾ + 

 يعمؿ عمى تكويف مادة تسمى أكزالوأستيؾ. اتحاد البيروفيؾ مع ثاني أكسيد الكربوف .2

 أكزالوأستيؾ    CO2بيروفيؾ + 

 اتحاد حامض الأستيؾ مع أكزالو أستيؾ يتكوف حامض الستريؾ .3

 ستريؾ  حامض الأستيؾ +أكزالو 

يتعرض التفاعؿ الأخير إلى تفاعلات تتضمف اتحاد مع الأكسجيف حيث يتكوف  .4

 (.030-033، 0999)سلامة ثاني أكسيد الكربوف  وماء و طاقة. 

 (.088، 0118: )خميل  مميزات النظام اليوائي _ 

 .يعمؿ بوجود الأكسجيف 

  تحدث التفاعلات الكيميائية في السيتوبلازـ وتكتمؿ بعيدا في الخيوط البيروتينية

 الانقباضية في الميتوكوندريا، ويتطمب تفاعلات كيميائية كثيرة ومعقدة.

 ف والدىوف والبروتينات ويتطمب إشراؾ مصدريف مف مصدر الطاقة في الجلاكوجي

 مركبات الطاقة الغذائي.

  بطيء وتتحر الطاقة منو في الأنشطة المتوسطة والخفيفة الشدة و التي تستغرؽ

 وقتا طويلا )أنشطة التحمؿ(.

 .يدوـ لفترة طويمة 
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 انتاج الطاقة فيو كبير وغير محدود، وتعتمد التفاعلات فيو عمى توفر الأكسجيف 

 الذي بدوره يعتمد عمى عمؿ الجيازيف الدوري و التنفسي.

 .لا يحدث التعب العضمي مصاحبا لانتاج الطاقة 

  

 : التفاعل بين نظم انتاج الطاقة _3-3

تتفاعؿ أنظمة انتاج الطاقة في جسـ الانساف فيما بينيا  بحيث لا يبدو فييا أي نظاـ 

مؾ النظـ عمى التغيرات التي تحدث في مستقلا عف النظـ الأخرى. ويتوقؼ التفاعؿ بيف ت

 .(00، 0998)رضوان قوة و سرعة الأداء و المسافة و الزمف. 

( أثناء الأداء أي ATPفمكؿ نظاـ سعة محدودة فالنظاـ الفوسفاتي يعتمد عمى مخزوف )

( اللازمة أثناء ATPالقدرة اللاىوائية في حيف السعة اللاىوائية تشير إلى السعة الكمية )

طة المختمفة، ىناؾ ترابط بيف ىذه الأنظمة وتعاقبيا ففي المصارعة النظاـ اللاىوائي الأنش

ويلاحظ كمما تقؿ سرعة الأداء وتزيد  %10والنظاـ اليوائي نسبة   %90يشكؿ نسبة 

)خميل المسافة فإف النظاـ يتحوؿ إلى حامض اللاكتيؾ أو اليوائي كمصدر لإمداد الطاقة. 

0118، 087.) 

يمكف تمخيص خصائص نظـ انتاج الطاقة الثلاثة في :  نظم انتاج الطاقة خصائص _3-3

 (.030، 0113 )سيدالجدوؿ التالي: 
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 ( يمثل خصائص نظم الطاقة الثلاثة.0الجدول رقم )

 نظام الأكسجين نظام حامض اللاكتيك  النظام الفوسفاتي الخصائص
 ىوائي يستخدـ الأكسجيف كسجيفلا يستخدـ الأ لا يستخدـ الأكسجيف استخداـ الأكسجيف 
 بطيء سريع الأسرع سرعة انتاج الطاقة

 الجميكوجيف والدىوف الجميكوجيف كرياتيف فوسفات مصادر الطاقة
 غير محدود )كبير( محدود  محدود جدا ضئيؿ( ATPانتاج 

 ATPعدد مولات 
 في الدقيقة 

 1.0 1.6 في الدقيقة 3.6

 لا يوجد جد بسبب اللاكتيؾيو  لا يوجد التعب نتيجة المخمفات
 دقائؽ 3أكثر مف  دقائؽ 3-1مف  ثانية 30أقؿ مف  الفترة الزمنية

 الأنشطة  نماذج
 و الألعاب

العاب تحمؿ السرعة و  ألعاب القوة و السرعة
 القوة

 أنشطة و ألعاب التحمؿ

 

 : نظم الطاقة أثناء الراحة والجيد _3-0

توليد الطاقة اللازمة لمجسـ تبعا لمتطمباتيا، سواء  تقوـ عممية التمثؿ الغذائي باستمرارية

كاف ذلؾ الراحة أو أثناء الجيد البدني وتختمؼ مستويات توليد الطاقة تبعا لاختلاؼ 

 مستوى أنشطة الجسـ وتأثير البيئة عميو.

 : الطاقة أثناء الراحة _3-0-0
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الراحة المطمقة، حيث  يزيد مقدار التمثيؿ الغذائي في خالة الراخة النسبية عنو في خالة

تستخدـ الطاقة الزائدة في كثير مف العمميات مثؿ اليضـ وتنظيـ درجة حرارة الجسـ 

والاحتفاظ بأوضاع الجسـ، وتزيد عممية توليد الطاقة تبعا لنوعية الطعاـ فتكوف الزيادة 

ليضـ الكربوىيدرات و الدىوف، كما تزيد الطاقة لعمؿ  %13-4لمدىوف و 30%

العضمية المسؤولة عف الاحتفاظ بوضع الجسـ، ففي وضع الجموس تزيد المجموعات 

مقارنة بوضع  %30-15و تكوف الزيادة في وضع الوقوؼ مف  %15-5الطاقة بمقدار 

 الجموس.

وتزيد الطاقة في حالة الراحة النسبية لاستعادة الاستشفاء بعد الجيد البدني لتوفير الطاقة 

لأكسدة حامض اللاكتيؾ بالعضلات، وتزيد أيضا الطاقة في اللازمة لمتفاعلات  الكيميائية 

)الفتاح حالة ما قبؿ المنافسة لاعداد أجيزة الجسـ لمقابمة الجيد البدني خلاؿ المنافسة 

0113 ،091.) 

وبصفة عامة فإف الطاقة التي يولدىا الجسـ أثناء الراحة يكوف مصدرىا عادة ىو الدىوف 

ثي الطاقة، بينما تشكؿ الكربوىيدرات الثمث الباقي بالدرجة الأولى وتشكؿ حوالي ثم

باستخداـ نظاـ الطاقة اليوائي، ولا يستخدـ النظاـ اللاىوائي لكفاية الامداد بالأكسجيف، 

وىو الأنزيـ  LDHولذلؾ يلاحظ أف مستوى تركيز لتر مف الدـ و يرجع ذلؾ إلى أنزيـ 

 (.091، 0113)الفتاح ؾ. المسئوؿ عف تحويؿ حامض البيروفيؾ إلى حامض اللاكتي

 : الطاقة أثناء الجيد البدني _3-0-0
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يؤدي الجيد البدني إلى زيادة كبيرة في توليد الطاقة مقارنة بالراحة و يحتاج الرياضي 

 3000-2000يوميا إلى المزيد مف الطاقة التي تتأثر بنوعية التدريب حيث تتراوح ما بيف 

ي الراحة وبالطبع يتأثر مستوى الطاقة بعوامؿ سعر كبير بالإضافة إلى مقدار الطاقة ف

عديدة، منيا درجة حرارة الجو و نسبة الرطوبة وقوة الرياح وخاصة عند الجوي ودرجة ميؿ 

الجسـ عند الانزلاؽ و يتعاوف كؿ مف النظاميف اليوائي و اللاىوائي غير أف النظاـ 

والقدرة وتحمؿ السرعة، بينما  اللاىوائي يكوف ىو النظاـ الغالب في أنشطة السرعة و القوة

)الفتاح يكوف النظاـ اليوائي ىو الغالب في أنشطة التحمؿ التي تطوؿ فييا فترة الأداء 

0113 ،091-090.) 

 : الجيدو بمصارع الخاصة البدنية المتطمبات _3

عند دراستنا لمتطمبات ىذا النشاط نجد أف كؿ نشاط رياضي يرتبط بقدرات بدنية خاصة 

ايجابي، وترتبط القدرات البدنية بطبيعة الأداء المياري في النشاط الرياضي  ذات تأثير

التخصصي ففي الجيدو الطابع المميز لمميارات الحركية الاساسية ىو الذي يحدد نوعية 

 (.005، 0990)ابراىيم القدرات البدنية اللازمة و التي يجب تنميتيا تطويرىا. 

لرغبة في مزاولة نوع مف أنواع الرياضة يكوف شغوفا ليذا إف الشخص المبتدئ الذي لديو ا

بميارات وتكنيؾ تمؾ العبة لكنو لا بقدر مدى الجيد الذي يبذلو مف أجؿ تعمـ ذلؾ 

واستعمالو في المنافسة ضد خصمو وليذا السبب نجد عددا كبير يترؾ التمريف بعد فترة 
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رديا عندما يحتاج قابميات قصيرة مف ابتداءه و إف نسبة الذيف يتركوف التمريف تزداد ط

 (.031، 0987)نصيف جسمية معينة لمحصوؿ عمييا بالتدريب لفترة طويمة. 

. 1979وفي دراسة لمجنة الدولية لوضع المستويات مستويات اختبارات البمياقة البدنية 

ومقرىا مدينة نيويورؾ قامت بوضع مستويات لعناصر المياقة البدنية ونسبة تمايز كؿ 

نشاط رياضي تنافسي تدريجيا و تخص  45بة لمعناصر الأخرى وذلؾ في عنصر بالنس

 (.300، 0110)طرفة بالذكر ما اختصوا بو في رياضة الجيدو. 

 والجدوؿ التالي يوضح أىـ العناصر التي يجب التركيز عمييا:

كل مام لوية الدرجات الموضوعة بالجدول أالصفات البدنية لمجيدو وحسب أو  ح( يوض3الجدول رقم )

 . عنصر تتحدد شدة تمايز ىذا العنصر لذلك النشاط
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 الجيدو أىـ العناصر

 3 القوة

 2 التحمؿ

 1 شكؿ الجسـ

 2 المرونة

 2 التوافؽ

 3 السرعة

 3 الرشاقة

 2 الاتزاف

 1 الذكاء

 1 الابداع

 ( تعني التمايز ليذا العنصر.03فالدرجة ) 

 ( تعني توافر بشكؿ 02و الدرجة ).متوسط 

 ( تعني توافر العنصر بشكؿ مقبوؿ.01والدرجة ) 
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وعميو عند اختيار اللاعبيف يجب أف يؤخذ بعي الاعتبار إجراءاف الاختبارات والقياسات 

الخاصة بالنشاط، فالأنشطة الرياضية التي تعتد عمى القوة العضمية يجب أف يتصؼ 

رات الاساسية "اختبارات القوة لاعبوىا بتمؾ الصفة البدنية، ومف ثـ يكوف إحدى الاختبا

العضمية" ولف يكوف ىناؾ أي فائدة عند اختيار اللاعبيف دوف ىذه الصفة فرياضة الجيدو 

 (.300، 0110)طرفة تحتاج بالدرجة الأولى إلى ىذه الأخيرة. 

ويذكر عبد عمي نصيؼ أف المبتدئيف في رياضة الجيدو يميموف لتعمـ الميارات فقط ولكف 

ف يصبح مصارعا جيدا لابد مف أف يبدأ التمريف عمى الميارة و القوة الجسمية الذيف يريد أ

منذ البداية وبصورة متساوية، فقد يتعمـ مصارع الجيدو ميارات عديدة بفترة أسبوع أو 

أسبوعيف ولكنو يحتاج إلى سنتيف لكي يحصؿ عمى القوة الجسمية ويضيؼ أيضا أف 

صرفوف يوميا مف وقت تدريبيـ حوالي ساعة تماريف الأبطاؿ العالمييف في رياضة الجيدو ي

 (.031، 0987)نصيف القوة. 

 :  القــوة _3-0

فة أساسية ىامة في جميع النشاطات الرياضية تشترؾ في تحقيؽ الانجاز فالقوة البدنية ص

 (0987)العطار وآخرون و التفوؽ في المعب ومف العوامؿ الجسمية اليامة للانجاز. 

الصفات اليامة لمنشاط الرياضي ومف العوامؿ المؤثرة لممارسة الألعاب  وبالتالي فيي مف

  (.099، 0983)درويش وحسين الرياضية. 
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ويعتبر الكثير مف العمماء الرياضييف أف القوة العضمية مفتاح النجاح والتقدـ وأساس تحقيؽ 

 (.033، 0981)سلامة  المستويات الصحية لمختمؼ الأنشطة الرياضية.

ى الصفات البدنية التي يتمتع بيا الفرد والتي يمكف أف ينمييا لديو ويرى البعض وىي إخد

أف عدـ القدرة عمى إظيار القوة يؤثر في اتقاف وتطوير الأداء المياري وعمى ىذا الأساس 

يرى أف صفة القوة مف الصفات اليامة التي مف الضروري أف يتمتع بيا  نغال محمدفإف 

 و يود اكتسابيا مف خلاؿ الممارسة وتبقى لو مدى حياتو. كؿ ممارس لنشاط رياضي أ

ونظرا لأىمية القوة العضمية في رياضة الجيدو وكما ذكرنا سابقا فقد  (0105)نغال محمد 

 اجتيد عدد كبير مف الخبراء في وضع تعريفات ليا.

( بأنيا مقدرة العضمة عمى انتاجيا في حالة أقصى انقباض Hetengerيعرفيا ىتنجر )

 (.7، 0983)درويش وحسين ". ازومتري إرادي"

وتعني أيضا "قدرة العضمة عمى بذؿ أقصى انقباض ضد أكبر مقاومة خارجية لمدة 

 (.80، 0111)الرحمان  واحدة".

ـ "قدرة العضمة في التغمب عمى مقاومات مختمفة 1964  (Matvivويعرفيا ماتفيؼ )

مقاومات المختمفة في نظر ماتفيؼ ومواجيتيا حسب متطمبات النشاط الرياضي وتمثؿ ال

 مايمي:

 .التغمب عمى وزف الجسـ كما يحدث في رياضة الجمباز والوثب عمى سبيؿ المثاؿ 

 .التغمب عمى المنافس كما في رياضة الجيدو والمصارعة و الرياضات المشابية 
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  التغمب عمى الثقؿ الخارجي كما في رياضة رفع الأثقاؿ ورمي المطرقة وقذؼ

 القرص.

 0110)طرفة ناء الاحتكاؾ كما في رياضة السباحة و التتجذيؼ والدراجات. أث ،

339.) 

ومما سبؽ نستخمص أف القوة العضمية ىي مقدرة العضلات العاممة عمى بذؿ لأقصى 

 عمؿ إرادي ضد مقاومة خارجية.

 : أنواع القوة العضمية _3-0-0

دنية، وعموما تتربط القوة العضمية تعتبر القوة العضمية المكوف الرئيسي لعناصر الميقاة الب

)فاتح بالعديد مف عناصر المياقة البدنية الأخرى المكونة لما يسمى بالصفات المركبة 

حيث ترتبط بكؿ مف عنصري السرعة والتحمؿ عمى شكؿ قدرات  ،(003، 0110والسيد 

مايمي: ليا شكؿ جديد ومميز وبصفة عامة يقسـ "فانيؾ" القوة العضمية إلى ثلاث أنواع ك

(Neckj 1997, 177) 

  القوة المميزة بالسرعة 

 القوة الانفجارية 

 تحمؿ القوة العضمية 
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 : القوة المميزة بالسرعةأ_ 

وتعتبر كأىـ  ،(50، 0978)حسين " يعني "بذؿ أقصى قوة ممكنة في أقؿ زمف ممكف

مى صفة لمصارعي الجيدو ولكوف أنيا تجمع بيف صفتي السرعة و القوة وبالنظر إلييا ع

ـ 1979( Harra، وقد عرفيا ىارا )السرعة =القوة المميزة بالسرعة× القوة أنيا ارتباط 

"ىي قدرة الفرد في التغمب عمى مقومات باستخداـ سرعة حركية مرتفعة، وىي عنصر 

وتعرؼ كذلؾ  ،(50، 0979 و سعيد )المندلاويمركب مف القوة العضمية والسرعة". 

مف  ضمي في التغمب عمى مقومات تتطمب درجة عاليةبأنيا قدرة الجياز العصبي الع

سرعة الانقباض العضمي ويشترط لتوفير عناصر قوة السرعة في الرياضي أف يتميز 

 (.59، 0987)حسنين ونصيف بالشروط التالية: 

 .درجة عالية مف القدوة العضمية 

 .درجة عالية مف السرعة 

( Jurgain 1986, 139عوامؿ )إف نسبة المشاركة في قوة السرعة تتوقؼ عمى ثلاث 

 ىي:

 .عدد الوحدات الحركية المشاركة في الحركة 

 .سرعة انقباض الألياؼ العضمية المسؤولة عف الحركة 

 .قوة انقباض الألياؼ العضمية المشاركة أي حجـ العضمة 
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أف القوة المميزة بالسرعة ىي حصيمة اندماج القوة مع   نغال محمد مف خلاؿ ما سبؽ يرى

لأداء حركي مميز بأقصى قوة بالاضافة إلى أقصى سرعة وىذا ما تتطمب رياضة السرعة 

، فنظرينو وطرقو المستخدمة مبنية عمى رمي (0105)نغال محمد ".الجيدو المعاصرة 

ما يبذؿ أكبر قوة في  وىذا(، 51، 0110)طرفة الخصـ أرضا او مسكو أو شؿ حركتو".

 أقؿ زمف ممكف.

 :ة لمصارعي الجيدوالقوة المميز  أىمية -3-0-0

نعد القوة العضمية والسرعة مف أىـ عناصر المياقة البدنية التي يجب أف تتوفر لدى 

مصارعي الجيدو، حيث تتميز ىذه المعبة عف باقي الرياضات بأنيا لا نزاؿ بيف متنافسيف 

متحركيف تتخمميا حركات الدفع والجذب والرمي وكميا تتطمب عمؿ سريع وقوة عضمية 

ف لممصارع السيطرة عمى لخصـ أثناء تنفيذ الحركات السابقة والتي تحتاج في حتى يمك

 (.03، 0997)محمود تنفيذىا أقؿ مف ثانية.

إلى أىمية القوة المميزة بالسرعة لمصارعي الجيدو  2001ويشير "مراد ابراىيـ طرفة" 

مية جيدة وذلؾ "عند إخراج أقصى قوة بأسرع أداء حركي ولمرة واحدة يحدث عنو تنفيذ ر 

 (.331، 0110)طرفة  وتحسب نقطة عاممة لسرعتيا وقتيا.

 : القوة الانفجارية _

( القوة الانفجارية بأنيا "القوة التي تستطيع العضمة انتاجو Hetteingerلقد عرؼ ىتنجر )

 .(98، 0997المقصود )في حالة أقصى انقباض ازومتري أرادي". 
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 تخرجيا العضمة نتيجة انقباضة عضمية واحدة.( بأنيا أقصى قوة Clarkeوعرفيا كلارؾ )

ويطمؽ عمييا البعض القوة القصوى أو القوة العظمى وىي "أعمى قوة ديناميكية يمكف 

 .(98، 0979)المندلاوي وسعيد " لمعضمة أو لمجموعة عضمية أف تنتجيا لمدة واحدة

)حسين رادي"وتعرؼ أيضا بأنيا "أعمى قوة ينتجيا الجياز العصبي أثناء الانقباض الإ

وىي كذلؾ "أقصى قوة يستطيع الجياز العضمي العصبي  .(308، 0991وآخرون 

 (.89، 0110)البساطي "انتاجيا في حالة أقصى انقباض عضمي

 :أىمية القوة الانفجارية لمصارعي الجيدو د_

تكمف أىمية القوة الانفجارية لمصارعي الجيدو في "تحقيؽ النتائج الرياضية والتغمب عمى 

تتميز  (Dornhoff & Martin 1993, 81)لمثاومات وسرعة الانقباض العالية ا

بأعمى قوة و أقصى سرعة ولمدة واحدة، وبذلؾ فيي أقصى قوة سريعة لحظية وكما 

نشاىدىا مف خلا لميارات الرمي الناجحة في الجيدو والخطفات في المصارعة، وىذا ما 

ء فالرمية في رياضة الجيدو ليا ثلاثة أجزاء: تتميز بو الحركات الوحيدة ذات الثلاثة أجزا

 (.080، 0110)طرفة 

  :كوزوشي: أي اخلاؿ التوازفKUZUSHI.الجزء التامييدي : 

  :تسوكوري: أي وضع الرميTSUKURI.الجزء الرئيسي: 

  :كاكا: الرمي أسفؿKAKA.الجزء النيائي: 
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 : تحمل القوة ه_

شدة لفترات طويمة نسبيا بحيث ييقع ىي "قدرة الفرد عمى مواجية مقاومات متوسطة ال

ويعرفيا  (.80، 0993. )الفتاح و الدين "العبء الأكبر في العمؿ عمى الجياز العضمي

بأنيا "مقدرة العضمة أف تعمؿ ضد مقاومات متوسطة لفترة طويمة مف الوقت".  ماتيوز

درجة أقؿ مف بكونيا "المقدرة عمى الاستمرار في القياـ بانقباضات عضمية ل باروويعرفيا 

 (.03، 0998)حسنين ومعاني  القصوى".

ويقصد بيا كذلؾ"مقدرة العضلات أو المجموعة العضمية عمى الوقوؼ ضد التعب أثناء 

ويطمؽ  (.30، 0989) مجيد الانقباضات العضمية المتكررة لمرات عديدة ومتتالية". 

نى قدرة الفرد عمى عمييا في كثير مف المراجع "بالعمؿ العضمي أو الجمد العضمي: بمع

بذؿ جيد بدني مستممر أثناء وجود مقاومات عمى المجموعة العضمية المعينة لأطوؿ فترة 

 (.58)الوشاحي مجيولة، معينة 

نستخمص مما سبؽ أف تحمؿ القوة ىو الاستمرار لفترة طويمة مف الوقت في بذؿ درجة 

ما يميز مصارع الجيدو  عالية مف أنواع القوة لمتغمب عمى مقومات خارجية عنيفة وىذا

عف منافسة بتنفيذ معظـ الحركات اليجومية، الدفاعية والخجوـ المضاد بكؿ أنواع القوة 

 العضمية.

 وتـ كذلؾ تصنيؼ القوة عمى أساس القوة العامة والقوة الخاصة:
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ويقصد بيا قوة العضلات بشكؿ عاـ والتي تشمؿ عمى عضلات الساقيف  : القوة العامة _

كتفيف والصدر والرقبة وتقوية ىذه المجموعات العضمية ىو الأساس لمحصوؿ والبطف وال

 (.03، 0989)محسن وناجي، . عمى القوة الخاصة

وىي ما يرتبط بالعضلات المعنية في النشاط )المشتركة في الأداء(  : القوة الخاصة _

تنمية القوة وترتبط بالتخصص في الأداء التي ترتبط بنوع الرياضة وبطبيعة النشاط، فإف 

الخاصة والوصوؿ بيا لأقصى حد ممكف يجب أف تكوف مندمجة بشكؿ كبير وذلؾ في 

 (.309، 0110)الجبالي نياية موسـ الإعداد الخاص. 

 : أىمية القوة العضمية لمصارعي الجيدو _3-0-0

ى الكثير مف العمماء أف الأفراد الذيف يتصفوف بالقوة العضمية يكونوف أقدر مف غيرىـ ير 

مى سرعة التعمـ الحركي واتقاف مستوى الأداء الحركي وامكانية الوصوؿ لممستويات ع

 (.30، 0989)مجيد الرياضية العالي. 

ـ أف المستوى العالي مف القوة 1972( Janson & Fisher) فيشرو جنسنويرى 

ة العضمية يساىـ بشكؿ فعاؿ في تحقيؽ الأداء الجيد، وأنيا واحدة مف العوامؿ الديناميكي

 (.017، 0111)سلامة إ للأداء الحركي و مف أسباب تحسنو وتقدمو. 

ـ، بأف ىناؾ علاقة 1989كما يصيؼ كؿ مف محمد حسف علاوي و محمد رضواف، 

ايجابية عالية بيف القوة العضمية والقدرة عمى التعمـ الحركي، وأف ىناؾ ارتباطا وثيقا 

لحركي وأف أي لاعب تتوفر لديو القوة ومباشرا بيف القوة العضمية والميارة في الأداء ا
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والميارة يستطيع بسيولة أف يتوقؼ عمى المعب الذي يمتمؾ أحد ىذيف العنصريف فقط دوف 

 .(010، 0993)علاوي و رضوان،  العنصر الآخر.

ـ، كوف القوة العضمية أىـ القدرات البدنية عمى 1982ويؤكد ذلؾ محمد صبي حسانيف 

ميو الحركة والممارسة الرياضية والحياة العامة لاترباطيا الاطلاؽ، فيي أساس تعتمد ع

بكؿ مف القواـ الجيد والصحة والذكاء والتحصيؿ والانتاج والشخصية، إذ يتوقؼ الانجاز 

الحركي الشامؿ بدرجة كبيرة عمى مستوى ما يتمتع بو الفرد مف القوة العمية حيث اتضح 

الأداء المياري و المستوى العالي في جميع  أف القوة مف أىـ العوامؿ الديناميكية لاتقاف

 .(035، 0993)سلامة .الألعاب والمنازلات التنافسية

وبما أف القوة العضمية ميمة في تحقيؽ النتائج الرياضية بصفة عامة وفي رياضة الجيدو 

. نغال محمدبصفة خاصة فيرى   أف نولييا الاىتماـ اللازـ

 :  السرعة _3-0

رتف بأنيا "انتقاؿ الجسـ أو أحد أطرافو بأكبر سرعة ممكنة خلا أقؿ رفيا فريدريؾ لومبايع

 .(Loufrostion 2000, 63)مدة مف الزمف" 

أنيا "التبادؿ السريع ما بيف حالة الانقباض العضمي والإسراع  محمد حسن علاويويرى 

 .(30، 0995)حسن العضمي" 

صى زمف ممكف سواء وتعني المقدرة عمى أداء حركات متكررة مف نوع واحد في أق

. ولقد أشار كذلؾ فاطر (033، 0993)راتب يصاحب ذلؾ انتقاؿ الجسـ أو عدـ انتقالو 
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وألبيؾ "بأنيا القدرة عمى أدء حركات أو ميارات باستجابة سريعة وكافية وفؽ أي مف 

 (Jugun 1990, 142)المثيرات العصبية".

)المجيد م. قصى زمف ممكف". ويرى البعض أنيا "المقدرة عمى أداء حركات معينة في أ

0999 ،015). 

وينظر لمسرعة كمؤشر لمدى توافؽ الاستجابات العضمية مع الاستجابات العصبية اللازمة 

لمتوقيت والمدى الحركي الخاص بالميارات الرياضة المختمفة، حيث يتطمب ذلؾ كفاءة 

قيؽ عمؿ في أقؿ عمى أنيا "قابمية الفرد لتح درنوىوفالجيازيف العضمي والعصبي فيرى 

 Dornhoff)ة الجياز العصبي العضمي عند الرياضي". زمف ممكف وتتوقؼ عمى سلام

& Martin 1993, 82.) 

فمف خلا التعريؼ السابقة نستخمص عف السرعة أنيا مقدرة الرياض عمى أداء حركة 

 مجسمة أو احد أطرافو في وقت ضئيؿ.

 :  أنواع السرعة _3-0-0

 ية لمسرعة وىي كالآتي:ىناؾ ثلاثة أشكاؿ رئيس

ويقصد بيا سرعة التحرؾ مف مكاف لآخر في أقصى  السرعة الانتقالية )السرعة القصوى(: ا_

)مانيل زمف ممكف، إف العدد الكبير مف الحركات ىو الشرط الأساسي لمسرعة القصوى 

زاد انتاج حركة بأسموب وتكنيؾ جيديف زادت نسبة السرعة القصوى  فكمما (000، 0987

ي كذلؾ "محاولة الانتقاؿ أو التحرؾ مف مكاف لآخر بأقصى سرعة ممكنة وىذا يعني وى
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، 0983)علاوي وعبد الفتاح محاولة التغمب عمى مسافة معينة في أقصر زمف ممكف. 

05). 

نستخمص مما سبؽ أف السرعة الانتقالية ىي قدرة الرياض عمى تغيير مكانو في أقؿ زمف 

 الصراع واقفا عمى الأرض. ممكف قبؿ انتقاؿ المصارع مف

تعني "سرعة الانقباضات العضمية عند أداء الحركات  السرعة الحركية )سرعة الأداء(:ب_

و أيضا أداء حركات ذات ىدؼ محدد لأقصى عدد مف  (.87، 0997)حسنين الوحيدة"

 (.07، 0999)كمال وصبحي التكرارات في فترة زمنية قصيرة ومحددة.

 سرعة حركة أجزاء الجسممى ىذا النوع مف السرعة مصطمح وفي بعض الأحياف يطمؽ ع

نظرا لأنو يختص بأجزاء ومناطؽ معينة في الجسـ، فيناؾ السرعة الحركية لمذراعيف 

والسعة الحركية لمرجميف وعموما تتأخر السرعة الحركية لكؿ جزء مف أجزاء الجسـ بطبيعة 

 (.70، 0989)مجيد العمؿ المطموب واتجاه الحركة المؤداة. 

أف السرعة اؿ الحركية ىي انقباض مجموعة عضمية في أقصى زمف نغال محمد  ويرى 

عند سرياف الحركة وىذا لابد توافره في مصارع الجيدو عند تأدية الحركة لمتحصؿ عمى 

 النقطة الكاممة وعدـ إعاقة حركتو مف طرؼ الخصـ.

مثير معيف في أقصى زمف ىي "القدرة عمى الاستجابة ل سرعة الاستجابة )رد الفعل(:ج_

"سرعة التحرؾ لأداء حركة نتيجة ظيور موقؼ  ويقصد بيا، (018، 0999)عمي ممكف" 

أو مثير معيف" )اليمف( وتتوقؼ ىذه الصفة لدى المعب عمى سرعة التصرؼ بسلامة 
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 ،0989)مجيد الحركي حواسو، ومقدرتو عمى صدؽ التوقع وسرعة التفكير وسرعة الأداء 

50.) 

سبؽ مف التعاريؼ نجد سرعة الاستجابة أنيا قدرة الرياض عمى أداء حركي  وعمى كما

 تمبية لمثير معيف في أقؿ زمف ممكف.

 : أىمية السرعة لمصارع الجيدو _3-0-0

تتمثؿ أىمية السرعة في أنيا مكوف  ىاـ لمعديد مف جوانب الاعداد البدني في الرياضات 

يد مف الميارات الحركية كما أنيا تساعد المختمفة وتعتبر أحد أىـ عوامؿ نجاح العد

 .(003، 0110)فاتح والسيد اللاعب لمتلاؾ المقدرة عمى الأداء بأقصى سرعة. 

 : الرشاقة _3-3

تعتبر الرشاقة مف المتطمبات البدنية الأساسية في رياضة الجيدو وتعني "القدرة عمى 

ء الجسـ أو جزء معيف منو التوافؽ الجيد لمحركات التي يقوـ بيا الفرد سواء بكؿ أجزا

والرشاقة استعداد جسمي وحركي لنقؿ ، (Thil 1997, 197)كاليديف أو القدـ أو الرأس. 

العمؿ الحركي المتنوع والمركب وىي استيعاب وسرعة التعمـ مع أجيزة حركية سميمة قادرة 

 .(89، 0989محجوب . )عمى ىذا الأداء أو ذاؾ

رة عمى رد الفعؿ السريع لمحركات الموجية التي تتسـ ويعرؼ كثيروف الرشاقة بأنيا "القد

 (.83، 0997)حسنين  بالدقة مع إمكانية الفرد لتغيير وضعيتو بسرعة"
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أف الرشاقة ىي تغيير وضعيات الجسـ أو   نغال محمدومف التعاريؼ السابقة الذكر يرى 

مختمؼ أحد أطرافو مف طرؼ الرياض بدقة وانسيابية عمى الأرض أو في اليواء في 

 (0105)نغال محمد الاتجاىات. 

 

 :  أنواع الرشاقة _3-3-0

 ىناؾ مف الرشاقة:

ىي "المقدرة عمى أداء واجب حركي يتسـ بالتنوع والاختلاؼ والتعدد  : الرشاقة العامة_ 

وتعني قدرة اللاعب عمى الأداء ، (030، 0110حمادة )بدقة وانسيابية وتوقيت سميـ" 

ارة بأسرع ما يمكف وكذلؾ بسيولة وأقؿ ما يمكف مف أخطاء الحركي في الرياضة المخت

وبدقة عالية، و ترتبط بخصائص الميارات الحركية الأساسية مف خلا تكرار أداء تمؾ 

وتعرؼ كذلؾ بأنو "رشاقة  (.380، 0110)الجمالي الميارات المختمفة بدقة عالية 

يؤدييا اللاعب بأحد  عنصر معيف أو مجموعة مف جسـ اللاعب أي أنيا الرشاقة التي

 (.009، 0118)عبده أعضاء جسمو مع القدرة عمى الأداء الحركي. 

أف الرشاقة الخاصة ىي استطاعة   نغال محمدوبناء عمى ما سمؼ مف التعاريؼ يرى 

 )نغال محمداللاعب تغيير وضع جسمو واتجاىو طبقا لمتطمبات الرياضة بانسيابية ودقة. 

0105). 
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 : ة لمصارعي الجيدوأىمية الرشاق _3-3-0

يؤكد قاسـ حسف حسيف أف لمرشاقة أىمية كبيرة في لعب دور ايجابي كبير عمى فف الأداء 

الحركي، كما يمكف الاستفادة منيا في محاولة التغيير في فف أداء الحركات بصورة 

ناضجة أو محاولة تغيير سرعة اتجاه الرياض ومكيؼ بواسطة تطوير الرشاقة لموصوؿ 

ء الموجو بسبب خصوصية المعبة والفعالية الرياضة حيث تضمف سرعة ونوع إلى البنا

تعميـ الأداء الحركي بشكؿ أفضؿ وبخصوص الرشاقة العامة يتضح أنو كمما كاف عدد 

التماريف العامة كثيرا يتمكف الرياضي مف أداء الحركات الرياضية العامة بصورة أفضؿ 

ؿ، أما فيما يخص الرشاقة الخاصة فميا أىمية وتعمـ التماريف الجديدة بصورة أسرع وأسي

 ،0989حسن )بالغة عمى مستوى فف الأداء الحركي لمختمؼ الانجازاتا لرياضية. 

088.)  

أف لمرشاقة أىمية كبيرة وخاصة في مجاؿ تغيير الصراع مف الصراع  نغال محمدويرى 

يسيطر عمى  عاليا إلى الصراع الأرضي فعمى المصارع أف يتمتع برشاقة جيدة لكي

حراز الفوز.   .(0105ل محمد )نغاالوضع ويتابع الصراع وا 

لقد تطرقنا إلى القدرات البدنية الأساسية لرياضة الجيدو وىي القوة والسرعة و الرشاقة وىذا 

طبقا لمدراسة الدولية لوضع مستويات لعناصر المياقة البدنية لمختمؼ الأنشطة الرياضة 

يوضح الصفات البدنية لرياضة الجيدو حسب الأولوية، وىذا ( الذي 01)راجع الجدوؿ رقـ 

لا يعني أف مصارع الجيدو ليس بحاجة إلى المرونة والتوازف والتحمؿ وىذا ما اتفؽ عميو 
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عمى أف مصارع الجيدو يحتاج مستوى مرتفع مف القوة  1984واوكازاكي  1980رونالد 

توازف مف اجؿ أداء ميارات الرفع العضمية وخاصة القوة المميزة بالسرعة والرشاقة وال

 (.008، 0990)ابراىيم والخطؼ والسحب بصورة جيدة خلاؿ المنافسة 

ويحتاج مصارع الجيدو أيضا إلى الاتزاف حيث يقصد بالاتزاف التحكـ في مركز ثقؿ  

الجسـ أي التحكـ في حركات الجسـ في مختمؼ الأوضاع، فالتحرؾ بخطوة قصيرة 

لاتزاف مف العوامؿ اليامة لتحقيؽ الاتزاف، فأغمب حالات العزيمة والزحؼ واتساع قاعدة ا

 (.07-05، 0113بريقع و البدوي )تنشا نتيجة اختلاؿ اتزاف المصارع 

 :التوازن _3-3

 )خاطر وألبيكىو القدرة عمى الاحتفاظ بوضع معيف لمجسـ أثناء الثبات أو الحركة 

أنو "قدرة الفرد عمى  ن رضواننصر الديو محمد حين علاويويعرفو  ،(.300، 0995

 )محمد و محمدالاحتفاظ بثبات الجسـ في أوضاع محددة أثناء الوقوؼ أو أثناء الحركة 

0987 ،300.) 

أف التوازف ىو قدرة الرياضي عمى المحافظة عمى حركة الجسـ أو إثباتو  نغال محمدويرى 

احية العضمية في الاتزاف وذلؾ مف خلاؿ السيطرة عمى الأجيزة العضوية مف الن

 .(0105محمد )نغال والعصبية. 
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 : أنواع التوازن _3-3-0

 نيمسونوجونسون ىو التوازف الذي يحث أثناء ثبات الجسـ، ويعرفو  : التوازن الثابت_ 

، 0993)الدين بكونو القدرة البدنية التي تمكف الرياضي مف الاحتفاظ بوضع ساكف 

030). 

ات الجسـ دوف السقوط أو لاىتزاز عند اتخاذ أوضاع وىو "مقدرة الفرد عمى الاحتفاظ بثب

 (.058، 0993)راتب معينة 

بكونو  نيمسونوجونسون  ىو التوازف المصاحب لحركة الجسـ ويعرفو : التوازن الحركي_ 

 (.030، 0993)الدين "القدرة عمى الاحتفاظ بالتوازف أثناء الحركة. 

 : أىمية التوازن لمصارعي الجيدو _3-3-0

الات ىزيمة مصارع الجيدو تحدث نتيج اختلاؿ توازف المصارع، حيث أف أغمب ح

، 0110)طرفة النظريات والطرؽ المستخدمة في الجيدو مبنية عمى رمي الخصـ أرضا 

ولا يحدث ىذا إلا باختلاؿ توازف المصارع، ولذا ينصح بالقياـ بنوعيف مف التماريف  ،(51

، ويؤكد (001، 0990)شحاتة وبريقع فة الأساسية الموجية لتنمية وتطوير ىذه الص

أف صفة التوازف ذات صمة وثيقة بالتوافؽ وبالرشاقة في بعض  موسى فيمي ابراىيم

الميارات الرياضية ولتنمية وتطوير ىذه الصفة يستمزـ القياـ بتمرينات ذات الحركة اليادئة 

 (.000-000، 0971)ابراىيم مف الثبات أو المفاجئة مف الحركة 



77 
 

كر ما سبؽ نستخمص أف صفة التوازف ذات أىمية كبيرة بالنسبة لمصارع الجيدو وعمى ذ

 وعميو وجب تنميتيا باستمرار لأف التفريط فييا يؤدي إلى اليزيمة.

و عف طريؽ المرونة يمكف لممصارع أداء الميارات في كثير مف المواقؼ حسب التغيرات 

 (.303، 0110)طرفة الحادثة في مجاؿ الصراع. 

 :  المرونة _3-0

وتعني كذلؾ مدى  .(003، 0110)شمندي تعرؼ بأنيا "حرية الحركة في المفاصؿ" 

 ،(.0997،09)خطيب وآخرون الحركة المتاحة في المفصؿ أو مجموعة مف المفاصؿ 

بأنيا سيولة الأداء الحركي بمدى واسع في المفاصؿ ومطاطية  آخرونوىوفيان ويرى 

يا "مقدرة الرياضي عمى أداء حركات بأكبر حرية في فيعرف ىارةالعضلات والأربطة أما 

 . المفاصؿ بإرادتو أو تحت تأثير قوة خارجية مثؿ مساعدة الزميؿ

(Houvion & d’autre 1992, 421). 

ونستخمص مما سبؽ أف المرونة ىي قدرة الرياض عمى أداء حركات بمدى واسع وبسيولة 

 وبأكبر حرية.

 : أنواع المرونة _3-0-0

 )حسن. المرونة إلى نوعيف ىما المرونة الايجابية والمرونة السمبية زاسنيورسكي لقد قسـ

0995 ،091.) 
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 : المرونة الايجابية ا_

)مجيد فيي القدرة عمى أداء حركات ذات مدى واسع عمى حساب عمؿ العضلات 

بأنيا "قدرة الفرد عمى الوصوؿ لمدى حركي  عادل عبد البصير، ويذكر (38، 0989

مفصؿ معيف أو عدة مفاصؿ كنتيجة لنشاط مجموعة عضمية معينة متصمة بيذا كبير في 

 .(030، 0999)عبد البصير المتحركة. المفصؿ أو المفاصؿ 

أف المرونة الايجابية ىي أداء حركات لمدى واسع  دوف الاعتماد عمى   نغال محمدويرى 

 .(0105)نغال محمد قوى خارجية 

 : المرونة السمبية ب_

بأنيا "تمؾ المرونة التي تحدث نتيجة عمؿ قوى خارجية مثؿ  مد نصر الدينمحيعرفيا 

عادل ، ويعرفيا (99، 0999)رضوان ومنصور الشد الخارجي الذي يقوـ بو شخص آخر 

بأنيا "أقصى حركة في المفاصؿ الناتجة عـ تأثير بعض القوى الخارجية  عبد البصير

"أداء الحركات مف طرؼ الرياض  أنيانغال محمد ، ويرى (030، 0999)عبد البصير

في المفاصؿ العاممة وذلؾ بالاعتماد عمى قوى خارجية كمساعدة الزميؿ أو حائط وغيره 

 .(0105)نغال محمد 

 : أىمية المرونة لمصارعي الجيدو _3-0-0

آشي أف تحسيف المدى الحركي لممفاصؿ يساعد في ميارات " محمد ابراىيم طرفةيذكر 

 Kataكاتا وازا )وكذلؾ  (Kaushi wazaكوشي وازا )ذلؾ وك (Ashi wazaوازا )
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waza) فإطالة العضلات العاممة عمى المفاصؿ تعمؿ عمى تحسيف مدى التوافؽ ،

العضمي العصبي والقدرة عمى استرخاء تمؾ العضلات مما يساعد عمى الانقباض العضمي 

لى وتماريف التمطيط التي تؤدي إلى تمطية  ،(338، 0110)طرفة السريع  العضلات وا 

ربط وزيادة مدى حركة المفصؿ وتعد مف اىـ الوسائؿ في تطوير المرونة وتشمؿ التماريف 

التمطية عمى تماريف أساسية تسمط عمى مختمؼ المجاميع العضمية والأربطة المختمفة، 

كما يمكف استعماؿ التماريف بصورة فردية دوف مساعدة ودوف استعماؿ أدوات أو في وجود 

 (.81، 0979)قاسم وأحمد  .عض القوى الخارجيةتأثير لب

أف اكتساب المصارع لصفة المرونة يساعده عمى تأدية بعض نغال محمد مما سبؽ يرى 

الميارات التي تتطمب مرونة كبيرة مما يساعد عمى تخسيف مدة التوافؽ العصبي العضمي 

)نغال جيدو. والقدرة عمى استرخاء العضلات لذلؾ وجب تنمية ىذه الصفة لمصارع ال

 (.003، 0105محمد 

 : التحمل _3-5

)البدوي وىو قدرة العضمة عمى انتاج القوة بشكؿ متصؿ عمى مدار فترة زمنية طويمة. 

0110 ،03.) 

ويعني كذلؾ "القدرة عمى أداء الأعماؿ الآلية دوف انخفاض مستوى الأداء لفترة طويمة". 

ف التخؿ ىو قدرة الرياض عمى أ نغال محمديستخمص  ،(090، 0998)حسنين ومعاني 

 التغمب عمى الاجياد خلاؿ التدريب والمنافسة حسب النشاط الممارس.
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 : أنواع التحمل _3-5-0

 : التحمل العام ا_

ويعني "قدرة أجيزة الجسـ عمى مقاومة التعب أثناء القياـ بمجيود متواصؿ لمدة طويمة 

، ويتحدد التحمؿ العاـ بقدرة (53، 0119)عمارة وحامد دوف الاستعانة بالطرؽ اللاىوائية 

جسـ اللاعب عمى الاستمرار في العماؿ الرياض المتعب مف جية وبسرعة استعادة الحالة 

الوظيفية الطبيعية بعد القياف بمجيود بدني مف جية أخرى. ويعني قدرة الفرد الرياضي أو 

فترة زمنية طويمة الشخص عمى مقاومة التعب أثناء أداء الحركات والتماريف الرياضية ل

 .(339، 0110)البشتاوي والخوجا )عند استخداـ أحماؿ تدريبية عامة(. 

ما سبؽ ذكره أف التحمؿ العاـ ىو أدء مجيود لمدة طويمة  نغال محمد ويستخمص 

 (.0105،003)نغال محمد . وباستمرار وأف يكوف ذا شدة مرتفعة نسبيا

 : التحمل الخاص ب_

اومة التعب عند القياف بأداء الميارات الحركية لفترات طويمة ويعني قدرة اللاعب عمى مق

ويتحدد التحمؿ الخاص بالمباراه ، (50، 0119)عمارة وحامد تحت ظروؼ المباراة. 

بقدرة المصارع عمى مقاومة التعب الناتج عف قيامو بحركات ىجومية ودفاعية عالية الشدة 

انة بالنظاـ اللاىوائي لتوليد الطاقة تارة أحيانا أو منخفضة الشدة أحيانا أخرى مع الاستع

وبالنظاـ اليوائي تارة أخرى، ومع تركيز الانتباه عمى سير المباراة طواؿ مدة المنافسة 

 ،(55-50، 0119)عمارة وحامد وسرعة استعادة المصارع لحالتو الوظيفية بعد المباراة. 
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الذي ينمو في حدود بأنو "مقدرة اللاعب عمى الوقوؼ ضد التعب داكتشوف ويعرفو 

أف  نغال محمد كما يرى (.339، 0110)البشناوي والخوجا  مزاولتو لنشاط محدد".

التحمؿ الخاص ىو قدرة اللاعب في المحافظة عمى كفاءتو البدنية طواؿ فترة المجيود 

)نغال محمد لمنشاط المعيف وذلؾ بقدرة المصارع عمى مقاومة التعب خلاؿ المباراة. 

0105،000.) 

 : أىمية التحمل لمصارع الجيدو _3-5-0

إف احدى مظاىر نقص التحمؿ استناد المصارع عمى منافسو والحد مف حركاتو وكذلؾ 

النوـ عمى المنافس في الجيدو دوف فعالية في الصراع راقدا، كذلؾ ظاىرة المسؾ ثـ الترؾ 

ة بأسموب غير والتقيقر أو التحرؾ دائريا عمى البساط لاستيلاؾ الوقت، والدخوؿ في حرك

وكميا سمبية لممصارع مما يبرز  ،(303، 0110)طرفة فني والسقوط عمى الركبتيف 

 أىمية التحمؿ لمصارع الجيدو.

ومما سبؽ تظير أىمية عنصر التحمؿ لجانب الصحي لمفرد في حياتو العادية وكذلؾ 

ج إلى كرياضييف في مجالات الأنشطة المختمفة، والتحمؿ صفة بدنية فيسيولوجية تحتا

وقت طويؿ لتنميتيا، لذلؾ يجب أف يبادر المدربوف بتنمية ىذا العنصر ومنذ سنوات 

التدريب الأولى لمناشئيف، كصفة بدنية عامة يجب تنميتيا لتأخير ظاىرة التعب، إذ يؤثر 

 التعب سمبا عمى شكؿ الأداء الحركي بصورة عامة.
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 : ارتباط القدرات البدنية )القوة والسرعة( _3-7

( عمى أنو تختمؼ المتطمبات مف القوة 1982) ىارةو فيشروجونسون أشار كؿ مف  لقد

العضمية اختلافا شديدا تبعا لطبيعة النشاط الممارس وطبقا لمعلاقة بيف القوة والسرعة، 

 (.30، 0979)قاسم وأحمد  حيث يمكف استخداـ القوة بأسموب انفجاري سريع بطيء

السرعة كعنصر ثانوي وبذلؾ تكوف نسبة القوة أكبر وترتبط صفة القوة كعنصر أساسي مع 

مف السرعة وينتج القوة المميزة بالسرعة، كما يرتبط عنصر السرعة عنصر أساسي مع 

عنصر المقوة كعنصر ثانوي، وبذلؾ نسبة السرعة أكبر مف القوة وينتج عف ذلؾ )قوة، 

 (.35، 0995)أحمد سرعة(. 

ـ( أف القدرة العضمية عبارة 1999) منصور أحمد المتوليو نصر الدين رضوانويذكر 

عف مكوف حركي ينتج عف طريؽ الربط بيف مكونيف اثنيف ىما: القوة العضمية والسرعة 

الحركية، حيث تختمؼ الأىمية بالنسبة لكؿ مكوف مف ىذيف المكونيف وفقا لاختلاؼ وزف 

، 0999ن ومنصور )رضواالأداة أو الثقؿ أو القوة المراد استداميا في الأداء الحركي 

)شحاتة ، والربط بيف المكونيف يتطمب استخداـ القوة القصوى والسرعة القصوى لمفرد. (01

 (.000، 0990وبريقع 

 : ارتباط السرعة بالمرونة والتوافق والرشاقة _3-8

يرتبط مستوى السرعة عموما بما يتمتع بو اللاعب مف مدى حركي بالنسبة لممفاصؿ 

ة المفصؿ" ومدى حركة المفصؿ تعتمد أساسا عمى كؿ مف القوة والذي يعبر عنو "مرون
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طالة العضلات المقابمة عمى ىذا المفصؿ، وبذلؾ فمف  الخاصة بالعضلات العاممة وا 

الأىمية مكاف اكتساب سرعة جيدة وتحسيف المدى الحركي لممفاصؿ وىذا ما يساعد في 

كاتا وكذلؾ  (Kaushi wazaكوشي وازا )وكذلؾ  (Ashi wazaآشي وازا )ميارات "

، بإطالة العضلات العاممة عمى المفاصؿ، تعمؿ عمى تحسيف مدى (Kata wazaوازا )

التوافؽ العضمي العصبي والقدرة عمى استرخاء تمؾ العضلاتمما يساعد عمى الانقباض 

العضمي السريع، ويظير ارتباط عنصر السرعة بعناصر المرونة والتوافؽ والرشاقة في 

قؼ حسب التغييرات الحادثة في مجاؿ الصراع، وكذلؾ الميارات المضادة كثير مف الموا

والميارات الحركية والصراع راقدا. فإمكانية تغيير اتجاه الجسـ ما ىي إلا رشاقة مرتبطة 

 (330، 0110)طرفة بعنصر السرعة واكتساب قدرة حركية. 
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 : الدراسة الاستطلاعية_ 0

إف الدراسة الاستطلاعية ىي "تجربة صغيرة استطلاعية لاختيار مدى صحة التجربة .
وعينة صغيرة مف ىذا  الرئيسية فتحدد مجتمع الأصؿ و مفردات أو نوعية الاختبار

 ( . 235ص  1993المجتمع لتجرى عمييا التجربة )وجيو محجوب 

ميدانية لتفقد الوسائؿ المستعممة . قبؿ البدء في إجراء التجربة الاستطلاعية قمنا بزيارة 
ومعرفة أوقات تدريب الفريؽ وبعد ذلؾ قمنا بدراسة الإمكانيات المتوفرة ومستوى النادي، 
وىذا مف أجؿ التوصؿ إلى أفضؿ طريقة لإجراء الاختبارات وتجنب العراقيؿ والمشاكؿ 

وتـ الاتفاؽ عمى  التي يمكف أف تواجينا خلاؿ العمؿ الميداني ، حيث قابمنا مدرب  النادي
 الوقت المخصص لإجراء الاختبارات.

وتعد الدراسة الاستطلاعية الأولية ىي التي تساعد الباحث في إلقاء نظرة مف أجؿ الإلماـ  
 بجوانب دراستو الميدانية. 

 وبما أننا بصدد إجراء دراسة ميدانية، لا بد مف إجراء دراسة استطلاعية كانت بدايتيا:   

 المكاف ومدى إمكانية إجراء ىذه الدراسة.  التعرؼ عمى - 

 التعرؼ عمى كؿ ما يمكنو عرقمة عممنا، ومختممؼ الصعوبات المحتمؿ مواجيتيا. -

 تحديد العينة ومعرفة الأجواء المحيطة بيا، ومختمؼ ظروفيا.  -

 التقرب مف أفراد العينة.  -

 : المنيج المتبع في الدراسة _ 0 
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لتجريبي باستخداـ مجموعتيف )مجموعة صباحيية ومجموعة استخدـ الباحث المنيج ا .
مسائية( مع قياس قبمي وبعدي، واستخدـ ىذا المنيج لمناسبتو وطبيعة الدراسة ولتحقيؽ 
أىداؼ البحث والتحقؽ مف فروضو بإتباع خطوات منيجية عممية، حيث يؤكد حسف 

لمعلاقات الخاصة لسبب علاوي وكماؿ راتب أف "المنيج التجريبي يعد الاختبار الحقيقي 
أو الأثر ويمثؿ الاقتًراب الأكثر صدقا لحؿ العديد مف المشكلات العممية بصورة عممية. 

 (.217ص 1990)محمد حسف علاوي، 

يعتبر المنيج التجريبي مف أكثر المناىج العممية التي تتمثؿ فييا معالـ الطريقة العممية  
صؼ موقؼ أو تحديد حالة أو التأريخ بصورة واضحة، ذلؾ لأنيا لا تقؼ عند مجرد و 

لمحوادث الماضية، بؿ يقوـ الباحث بدراسة المتغيرات المتعمقة بظاىرة معينة، ويحدث في 
بعضيا تغيير مقصود ويتحكـ في متغيرات أخرى وذلؾ حتى يتوصؿ إلى العلاقات السببية 

 مي.بيف كؿ ىذه المتغيرات وأثناء ذلؾ يراعي تحقيؽ أقصى درجات الضبط العم

ومف خلاؿ ما تقدـ يمكننا أف نعرؼ المنيج التجريبي في المجاؿ الرياضي بأنو الملاحظة  
الموضوعية لظاىرة معينة، تحدث في موقؼ يتميز بالضبط المحكـ ويتضمف متغيرا واحدا 

ص  2009أو أكثر بينما يثبت المتغيرات الأخرى.)عبد اليميف بوداود، وأحمد عطاء الله 
136_137 . ) 

 : مجتمع وعينة الدراسة _3

إف الأىداؼ التي يضعيا الباحث لبحثو والإجراءات التي يستخدميا ستحدد طبيعة العينة 
 (JCMالتي يختارىا حيث تمثؿ مجتمع البحث في نادي الجيدو لمستغانـ )

و العينة ىي المعمومات مف عدد مف الوحدات التي تسحب مف المجتمع الإحصائي   
تكوف ممثمة تمثيلا صادقا لصفات المجتمع، ولدراسة أي مشكمة  موضوع الدراسة، بحيث

عممية تحتاج إلى جمع كؿ ما يتعمؽ بتمؾ المشكمة مف معمومات لذلؾ قمنا بتقسيـ العينة 
 إلى مجموعتيف تمثمت فيما يمي:
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 : العينة الصباحية -أ 

عرفة تأثيره وىي المجموعة التي يتـ تتعرض لممتغير التجريبي أو المتغير المستقؿ لم  
 سنة. 13مصارعيف اقؿ مف  8عمييا  والتي تضـ 

 

 : العينة المسائية -ب 

لا تتعرض لممتغير المستقؿ. وتبقى في الظروؼ الطبيعية العادية وىي المجموعة التي  
 سنة. 13مصارعيف اقؿ مف  8وذلؾ لمعرفة الفروؽ بيف المجموعتيف  وتضـ تضـ 

 تد ) العينة الغير عشوائية القصدية (، حيث طبقوتـ اختيار المجموعتيف بشكؿ مقصو  
عمى العينة التجريبية بعد عرضو عمى مجموعة مف الخبراء والمختصيف  فاعمية التدريب

 في مجاؿ التدريب الرياضي.

 : تجانس مجموعات البحث _

وىو العمؿ عمى توفير نفس شروط الاختبار لجميع أفراد العينة مف خلاؿ محاولة تقريب  
لمتغير العمر والطوؿ والوزف وكذلؾ قبؿ التدريب عتيف الصباحية والمسائية وتكافئيا المجمو 

العمر التدريبي، لكي نستطيع إرجاع الفروؽ إلى العامؿ التجريبي والجدوؿ التالي يمثؿ 
 الحسابات التي  منيا يمكف القوؿ بأف مجموعات الدراسة متجانسة 

 ( يمثؿ تجانس العينة 1جدوؿ رقـ )

 ؿ الإحصائية  الوسائ

 

  العينة المسائية العينة الصباحية

 Tقيمة  

 

 الدلالة

 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 غير دالة 0.51 0.579 13.76 0.494 13.02 العمر
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 غير دالة 0.15 7.11 46.61 6.86 45.32 الوزف

 غير دالة 0.27 6.98 158 6.88 150.4 الطوؿ

 غير دالة 0.41 1.0 4.4 1.02 4.3 العمر التدريبي

  

( عدـ وجود فروؽ دالة إحصائيا في المتغيرات )السف،  01تشير نتائج )جدوؿ رقـ ) 
الوزف، الطوؿ، العمرالتدريبي( مما يدؿ عمى تكافؤ وتجانس المجموعتيف الصباحية 

 والمسائية.  

 : تأدوات جمع البيانات والمعموما_  3 

استخدـ الباحث الوسائؿ التي يمكف أف يحصؿ مف خلاليا عمى البيانات والمعمومات  
المطموبة لحؿ مشكمتو وتحقيؽ أىداؼ بحثو باعتبارىا "الوسيمة التي يستطيع مف خلاليا 
الباحث حؿ مشكمتو ميما كانت تمؾ الأدوات،أىداؼ، عينات، أجيزة" )وجيو 

 (19،ص1993محجوب

وات التي يستخدميا الباحث في جمع بياناتو المرتبطة بالموضوع مف أىـ وتعتبر ىاتو الأد 
 .(75ص  2006الدراسة )عطا الله،المحور الأساسي والضروري في  الخطوات بؿ وتعتبر

 : أدوات الدراسة _3-0

 : طريقة التحميل البيبميوغرافي  _

ي ليا علاقة ىي أوؿ الطرؽ المستعممة في جمع المعمومات النظرية مف المراجع الت
بموضوع الدراسة وذلؾ بإعطائيا قيمة عممية، وقد تـ الاعتماد عمى الكتب والمراجع 

كتاب، وعدد مف النشريات ومذكرات التخرج مف خلاؿ  70العربية والأجنبية بأكثر مف 
مكتبة المعيد ومكتبة معيد التربية البدنية و الرياضية لمستغانـ وكانت ىذه المراجع إما 

 إلكتًرونية ىذا ماسمح لنا كباحثيف بتكويف خمفية نظرية جيدة حوؿ الموضوع.ورقية أو 
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 .الملاحظة والتحميؿ.  

 ..الاختبارات والقياسات  

 

 

 : الأجيزة المستخدمة في البحث_ 

 .ساعة توقيت رقمية. 

 .ميزاف طبي رقمي.  

 La Polar.جياز قياس النبض الرقمي 

 : تخدمةالأسس العممية للاختبارات المس_ 4-0

 : صدق الاختبارات _3-0-0

يعني الصدؽ ىو الاختبار الذي يقيس ما وضع الاختبار مف أجؿ قياسو ومف الميـ إف  
 يكوف الاختبار صادقا لأننا نريد أف نقيس ظاىرة معينة وليس ظاىرة أخرى غيرىا.

 .(  82ص 1998) ذوقاف عبيداف وآخروف،

  : ثبات الاختبارات _3-0-0

جؿ ذلؾ بحساب معامؿ الارتباط بيرسوف البسيط لإيجاد معامؿ الثبات لقد قمنا مف ا
 للاختبارات. 

 : رموضوعية الاختبا _4-0-3 

تعتمد موضوعية الاختبار عمى مدى وضوح التعميمات والشروط الخاصة بتطبيؽ الاختبار 
وطرؽ حساب الدرجات والنتائج الخاصة بو والاختبار الموضوعي اختبار يصحح بطريقة 

تتأثر بشخص يقوـ بتحكيمو فالنتائج واحدة بالرغـ مف اختلاؼ المحكميف .وقد عمؿ  لا
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( بفاصؿ زمني قدره Test_retestالباحث ىنا عمى طريقة الاختبار واعادة الاختبار)
لاعبيف مف افراد عينة الدراسة  5أسبوع حيث تـ تطبيؽ الاختبارات عمى عينة مف 

 الثبات والصدؽ لاختبار القدرات اليوائية. ( يبيف قيـ ومؤشرات 2والجدوؿ رقـ )

 

 

 ( قيـ معاملات الثبات والصدؽ المستخدمة في الدراسة2جدوؿ رقـ ) 

 الصدؽ الثبات الاختبار

 0.94 0.91 القدرة اليوائية

 

 : الاختبارات البدنية _3-0-3

يب وأف تعد الاختبارات البدنية المستخدمة إحدى الطرؽ العممية في تنظيـ وتخطيط التدر 
تقييـ إمكانيات المصارع تيدؼ إلى معرفة مستوى أداءه، وبعد اطلاع الباحث عمى 
مختمؼ الاختبارات المستخدمة لقياس القدرة اليوائية تـ اختيار الاختبارات والتي تخدـ 
وتحقؽ أىداؼ وفروض البحث فيمكف "قياس القدرة اليوائية مف خلاؿ أداء جيد عضمي 

 لقياس الجيد المبذوؿ" باستخداـ وسيمة مناسبة

 .(  113ص 1988) كاظـ الربيعي، موفؽ مجيد المولى، 

  : (Harvard Stepاختبار ىارفارد : ) -أ 

 قياس القدرة اليوائية :ىدف الاختبار_ 

 100×عدد الثواني التي يستغرقيا المختبر في الأداء                           

 =    القدرة اليوائية
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 عدد مرات النبض في العودة لمحالة الطبيعة×  2                          

 : وصف الأداء _

سـ  وعندما يعطي لممختبر  50يقؼ المختبر مواجيا الصندوؽ أو المقعد ويكوف بارتفاع  
 اشارة البدء يقوـ بالصعود واليبوط عمى الصندوؽ وعمى أربع عدات ىي:

 _وضع احد القدميف عمى الصندوؽ .1

 تا القدميف عمى الصندوؽ ._ وضع كم2

 _ النزوؿ بالقدـ الأولى عمى الأرض.3

 _كمتا القدميف عمى الارض. 4

ويجب عمى المختبر الاحتفاظ بالجسـ معتدلا ومستقيما أثناء الصعود واليبوط عمى المقعد 
مرة في  30وأثناء الوقوؼ عميو يستمر المختبر في الصعود واليبوط عمى المقعد بمعدؿ 

( دقائؽ متصمة دوف التوقؼ وعند حدوث التوقؼ نتيجة عدـ القدرة عمى 5دة )الدقيقة لم
الاستمرار في الأداء نتيجة الإحساس بالإجياد، وفي ىذه الحالة يحتسب لممختبر الزمف 

 دقائؽ(  5ثانية ) 300الذي استغرقو في الأداء مع ملاحظة أف الزمف الكمي للاختبار ىو 

 : قياس معدل نبضات القمب -ب 

 قياس معدؿ نبضات القمب قبؿ وبعد النشاط الرياضي.   : رىدف الاختبا_ 

 : الأدوات المستخدمة_ 

 ( polarجياز إلكتًروني لقياس معدؿ ضربات القمب مف نوع ) 

 الإجراء:

وضع الجياز عمى الصدر وتوضع الساعة الرقمية في اليد وبعدىا يتـ الضغط عمى  
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 ة النتائج عمى شاشة الجياز الإلكتًروني.  ليبدا بالحساب،ويتـ قراء startزر

 

 

الأساليب  _3-0-0
 : الإحصائية

   : المتوسط الحسابي ا_

 مجموع القيـ

          _ المتوسط الحسابي=        

 عدد القيـ

 

         : الانحراف المعياري -ب

 
 spssحسبناه باؿ   : معامل الارتباط بيرسون البسيط -ج 

  .لممقارنة بيف مجموعتيف مترابطتيف : دنتستيو   Tد_ اختبار

 : مجالات الدراسة_  5

سنة كمجتمع  13تمت الدراسة عمى نادي الجيدو لمستغانـ اقؿ : المجال البشريا _  
مصارعيف اخرى مسائية  8لمدراسة  ، حيث تـ تقسيـ الفريؽ إلى مجموعة صباحية تضـ

 مصارعيف. 8تضـ 
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جراء بيذه الدراسة في مقر تدريبات مستوى نادي الرياضي لقد قمنا بإ : المجال المكانيب_ 
 (.  JCMلمجيدو مستغانـ )

وىي الفترة التي يتـ فييا إجراء البحث وتطبيؽ الاختبارات، حيث  : المجال الزمانيج_ 
حصص في الأسبوع تـ 6، بواقع   2019_04_06الى  2019_03_20امتدت مف 

جراء الاختبارات القبمية والبعدية. وانقسمت ىذه المدة إلى  خلاليا انجاز البرنامج التدريبي وا 
 جانبيف:

 : الجانب النظري_  

بدأت الدراسة الجدية ليذا البحث بعد تحديد موضوع الدراسة في منتصؼ شير فيفري   
 ومف ىذا التاريخ بدأت الدراسة النظرية.  2019

 يمي: : طبقنا الاختبارات البدنية و كانت كما  الجانب التطبيقي_  

 2019_03_19 الاختبار القبمي: 

 .2019_04_ 04الاختبار البعدي:

 : ضبط متغيرات الدراسة _5

يعتبر ضبط متغيرات الدراسة عنصر ضروري في أي دراسة ميدانية وىذا بغرض التحكـ 
فيو قدر المستطاع، بحيث يكوف ىذا الضبط مساعدا عمى تفسير وتحميؿ نتائج الدراسة 

 قوع في العراقيؿ والصعوبات وقد كاف ضبط المتغيرات في بحثنا كالآتي:الميدانية دوف الو 

بالرجوع والاستناد عمى فرضيات البحث المقتًرحة تبيف أف ىناؾ متغيريف اثنيف أحدىما  
 مستقؿ والأخر تابع. 

وىو العامؿ الذي يتناولو الباحث بالتغيير لمتحقؽ مف علاقتو  : المتغير المستقل -أ   
 لتابع لموضوع الدراسة.بالمتغير ا

 _ تحديده: اوقات التدريب ) الصباحي و المسائي(. 
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: وىو الظاىرة التي توجد أو تختفي أو تتغير حينما يطبؽ الباحث  المتغير التابع -ب 
 المتغير المستقؿ أو يبدلو. 

 سنة.     13_تحديده: القدرات اليوائية لدى مصارعي الجدو اقؿ مف 

 :  نية لتطبيق الأداةلإجراءات الميداا7_ 

تقاس الإختبارات بنفس الوسائؿ والأجيزة مع كمتا المجموعتيف الصباحية والمسائية 
بالإضافة إلى العينة الاستطلاعية وقد تمت عمى مستوى نادي الرياضي لمجيدو مستغانـ 

(JCM :وتتمثؿ ىذه الوسائؿ والأجيزة في ،) 

 الاختبارات البدنية والميارية.  -

 ة تسجيؿ البيانات. استمار  -

 ميقاتي وصفارة.  -

 صندوؽ.  -

 : فاعمية التدريب في مختمف الاوقات_ 8

وفؽ خصائص المرحمة السنية لممصارعيف  لفاعمية التدريب قاـ الباحث بتصميـ برنامج 
موضوع الدراسة، حيث تـ إعداد البرنامج بعد المراجعة العممية والدراسات السابقة 

ب النادي الذي لـ يبخؿ عمي بنصائحو. ويشتمؿ ىذا البرنامج عمى والمرتبطة وكذلؾ مدر 
( قصد تحسيف 2011تمرينات بدنية و ميارية خاصة برياضة الجدو و مقننة )بمقاضي،

 القدرات اليوائية. 

 : التوزيع الزمني لمبرنامج_ 8-0

حصص تدريبية حيث تـ إخضاع المجموعة الصباحية لو طيمة العطمة  15ضـ البرنامج 
 90زمف كؿ حصة  الأسبوعحصص في  6لربيعية تقريبا، أي اسبوعيف و نصؼ بمعدؿ ا
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 11.00صباحا حتى الساعة  9.00دقيقة .مف يوـ السبت الى يوـ الخميس مف الساعة 
 صباحا.يوـ واحد لمراحة.  

تـ إجراء الاختبار القبمي لعينة الدراسة قبؿ بداية تطبيؽ البرنامج التدريبي وذلؾ يوـ:    - 
 .19_03_2019 

  2019_04_06أما الاختبار البعدي كاف بعد إنياء البرنامج التدريبي وذلؾ يوـ:  - 
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 :  عرض وتحميل وتفسير نتائج الدراسة _1

_ عرض وتحميؿ وتفسير نتائج اختبار الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف لممجموعة 1-1
 المسائية .

( يبيف نتائج اختبار الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف لممجموعة المسائية بيف 3_جدوؿ )
 الاختباريف القبمي والبعدي   

 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري 

 قيمة

 "ت"

 دلالة

 "ت"

Sig 

 

 الدلالة

 3.89 2.08 51.76 الاختبارالقبمي 

 

 غير داؿ 0.246

 4.79 52.58 الاختبار البعدي

 توجد فروؽ sig<0005)لا توجد فروؽ(  الفرض البديؿ:  sig>0005الصفريالفرض 

 

( نلاحظ أف المتوسط الحسابي لممجموعة المسائية في 3_ مف خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ )
، أما المتوسط  2.08والانحراؼ المعياري يساوي   51.76الاختبار القبمي يساوي. 

والانحراؼ المعياري  52.58سائية يقدرالحسابي في الاختبار البعدي لممجموعة االم
  4.79يساوي، 
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وىو اكبر مف  0.246ؿ "ت" بمستوى دلالة يساوي  3.89في حيف سجمنا قيمة 
عدـ  وىذا مايدؿ عمى وجود فروؽ دالة إحصائيا في نتائج الاختباريف القبمي 0.05

       والبعدي لممجموعة المسائية في اختبار الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف.  

عرض وتحميل وتفسير نتائج اختبار الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين لممجموعة  _0-0
 : الصباحية

( يبيف نتائج اختبار الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف لممجموعة الصباحية 4جدوؿ رقـ )
 بيف الاختباريف القبمي والبعدي

    

المتوسط  
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري 

 قيمة

 "ت"

 دلالة

 "ت"

sig 

 

 الدلالة

 داؿ 0.001 5.88 5.17 52.54 الاختبارالقبمي 

 4.61 55.91 الاختبار البعدي

 توجد فروؽ sig<0005)لا توجد فروؽ(  الفرض البديؿ:  sig>0005الفرض الصفري

( نلاحظ أف المتوسط الحسابي لممجموعة الصباحية في 04مف خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ )_
أما المتوسط الحسابي  5.17والانحراؼ المعياري يساوي 52.54يساوي الاختبار القبمي 

والانحراؼ المعياري يساوي  55.91في الاختبار البعدي لممجموعة الصباحية يقدرب 
4.61 

،  0.05وىو أصغر مف 0.001ؿ "ت" بمستوى دلالة يساوي 5.88في حيف سجمنا قيمة 
الاختباريف القبمي والبعدي لممجموعة  وىذا يدؿ عمى  وجود فروؽ دالة إحصائيا في نتائج

 الصباحية في اختبار الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف.         
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عرض وتحميل وتفسير النتائج البعدية لاختبار الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين _ 0-3
 :   لممجموعتين  الصباحية و المسائية

حد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف ( يبيف النتائج البعدية لاختبار ال 5جدوؿ رقـ ) 
 لممجموعتيف الصباحية و المسائية

  

المتوسط  
 الحسابي

 قيمة

 "ت"

 دلالة

 "ت"

 

 

 الدلالة

 داؿ 0.025 3.06 55.28 المجموعة المسائية

 56.81 المجموعة الصباحية

 توجد فروؽ sig<0005)لا توجد فروؽ(  الفرض البديؿ:  sig>0005الفرض الصفري

 

( نلاحظ أف المتوسط الحسابي لممجموعة المسائية 05نتائج الجدوؿ رقـ ) مف خلاؿ _
 56.81، حيف اف، المتوسط الحسابي لممجموعة الصباحية، يقدر بػ  55.28يساوي 

لصالح لممجموعة الصباحية بينما تؤكد النتيجة الموضحة في نفس الجدوؿ  1.53بفارؽ 
وعميو  0.05وىي اقؿ مف  0.025 ، بمستىى دلالة يساوي3.06قيمة"ت" والتي بمغت 

فإننا نقوؿ بناء عمى ىذه النتائج يوجود فروؽ معنوية دالة إحصائيا بيف المجموعتيف 
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الصباحية والمسائية في الاختبار البعدي لمحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف لصالح 
 المجموعة الصباحية.  

 

 :  مناقشة النتائج عمى ضوء الفرضيات_ 0

جراءاتيا،  واستنادا لمعرض السابؽ في العرض في ضوء نتائج ال دراسة، وأىدافيا، وا 
والتحميؿ والتفسير مف خلاؿ نتائج التحميؿ الإحصائي نسعى في ىذا الفصؿ إلى تفسير 

 النتائج المتحصؿ عمييا ومناقشتيا.

ات عمى  القدر  الصباحية و المسائية وفيما يمي مناقشة نتائج دراسة تاثير اوقات التدريب 
 سنة في ضوء الفرضيات التالية 13اقؿ مف  يوائية لدى مصارعي الجيدوال

نصت الفرضية الأولى عمى أنو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية :  الفرضية الأولى _0-0
التدريب المسائي لمقدرات (  بيف الاختبار القبمي  والبعدي لفاعمية α<0.05عند مستوى )

 لدى المجموعة المسائية اليوائية

( عدـ  وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف متوسطات درجات  4ح مف نتائج الجدوؿ ) ويتض
( وىذا ما α<0.05المجموعة االمسائية بيف الاختبار القبمي والبعدي عند مستوى الدلالة )

يسقط الفرضية الأولى والتي افترضيا الباحث، انطلاقا مف أف الفريؽ يتدرب بشكؿ جيد 
تعرض مصارع واحد الفريؽ تمكف مف تحقيؽ الانجاز و  لدى مدرب كفئ، خاصة وأف ىذا

 لفترات تدريبية. ىذا ما جعؿ الباحث يفترض بأف الفريؽ سيتحسف لاستعمالو  للاصابة
ودراسة  فغمول سنوسي) أخرى. لكف النتائج أظيرت عكس ذلؾ. وىذا ما وافؽ دراسة 

ف المجموعة بأف الفروؽ كانت لصالح المجموعة الصباحية دو  ( محمد عمي محمود
 المسائية.   
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(بيف α<0.05توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى ) : الفرضية الثانية _0-0 
مقدرات اليوائية لدى المجموعة ل التدريب الصباحيالاختبار القبمي  والبعدي لفاعمية 

 الصباحية.

جموعة ( وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف متوسطات درجات الم5ويتضح مف نتائج الجدوؿ)
( ويعزي الباحث أف α<0.05الصباحية بيف الاختبار القبمي والبعدي عند مستوى الدلالة  )

الارتفاع في المتوسطات الحسابية ، يعطي مؤشرا عمى أف تدريب أفراد المجموعة 
تكيؼ  أسيـ في تحسيف القدرة اليوائية لدييـ، وبالتالي فإف الاداء الرياضيالصباحية عمى 
لو أثر إيجابي وفاعؿ في تحسيف القدرة اليوائية لدى ىذه يبات الصباحية الجسـ مع التدر 
 سنة( بالتحديد. 13الفئة )أقؿ مف  

وقد اظيرت نتائج ىذه  (0107فرانتشيني غمرسن)وتتفؽ ىذه النتائج مع نتائج دراسة 
الدراسة نجاعة ىذا النوع مف التدريب ومدى إسيامو في تطوير القدرات البدنية لدى فئة 

ومناىجيـ وطرؽ إسقاطيـ ليذا النوع مف  فاعمية تدريبيـسنة( باختلاؼ  13أقؿ مف)
 التدريب.  

( بيف α<0.05توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى ) : الفرضية الثالثة_ 0-3
بالتحضير في  التدريبات الصباحيةالمجموعة الصباحية، و المجموعة المسائية  لفاعمية 

ئية في الاختبار البعدي لصالح المجموعة الصباحية التي خضعت تحسيف القدرات اليوا
 فاعمية التدريبويمكف تفسير ذلؾ مف منطمؽ فاعمية وجدوى  ةالصباحيفاعمية التدريب لم
عمى أفراد المجموعة الصباحية بمقارنتيا بأفراد المجموعة المسائية في  ياي تـ تطبيقتال

نظرا إلى ما اكتسبو أفراد ىذه المجموعة مف خبرات  القياس البعدي لاختبار القدرة اليوائية،
. في الفترة المحصصة لممنافسات العالمية نتيجة ممارسة ىذا  النوع الحديث مف التدريب

(، حيث أكد الميمة Alexandre Dellal 2008 وىذا وما يتوافؽ أيضا مع دراسة )
المدمج  في تحسيف القدرة  باستعماؿ التدريب لفاعمية التدريب في مختمؼ الاوقات الكبيرة
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اليوائية لدى لاعبي مصارعي الجيدو  خاصة رغـ تركيزه عمى الجانب المياري عمى 
 البساط. 

 George Cazorla))وطبقا لمفرضية الثانية والثالثة والمتاف توافقاف ما جاء في دراسة 
درات ( والذي استنتج فيو بأف أحسف الفترات العمرية لتطوير وتحسيف الق2010سنة)

 سنة وىي الفئة التي تناولنيا في دراستنا ىذه.                13اليوائية تبدأ بعمر

 

 :  استنتاجات عامة _3 

(بيف الاختبار القبمي  والبعدي α<0.05لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى )_
 ائية.تحسيف القدرات اليوائية لدى المجموعة المس في ةالمسائيالتدريب لفاعمية  

(بيف الاختبار القبمي  والبعدي α<0.05توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى ) _
في تحسيف القدرات اليوائية لدى المجموعة الصباحية لصالح  ةالصباحي التدريبلفاعمية 

 الاختبار البعدي. 

و  (بيف المجموعة الصباحيةα<0.05توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى )_
في تحسيف القدرات اليوائية التدريب في مختمؼ اوقات اليوـ وعة المسائية  لفاعمية المجم

 في الاختبار البعدي لصالح المجموعة الصباحية .  

 :  لاقتراحاتا _3

في حدود ما جاءت بو نتائج الدراسة وانطلاقا مف الاستنتاجات التي تـ التوصؿ إلييا، 
 يقترح الباحث ما يمي

المقترح في ىذه الدراسة والذي ثبتت فاعميتو  التدريبات الصباحية تعميـ استخداـ - 
التدريب في اوقات تناسب اوقات وكفاءتو في تحسيف القدرة اليوائية باستخداـ التحضير 

 عمى عينات أخرى لنفس الفئة. المنافسات الدولية 
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الحديثة لتعميـ  البرامج والأنشطة وفقا للاتجاىات العممية والتدريبية الاىتماـ بتصميـ - 
 وتدريب الجيؿ القادـ  في الجيدو وتحقيؽ المستويات العالية بيـ.

 : الآفاق المستقبمية لمدراسة_ 5

أكثر ولما لا ابتكار  عف طريؽ مضاعفة التدريبات اليومية_ تطوير وتحسيف البرنامج 
فادة.   تماريف وبرامج أكثر نجاعة وا 

 ث المتغيرات ومكاف وعينة الدراسة. _إجراء دراسة أوسع بدمج عدد أكبر مف حي
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 دار الفكر العربي .

 –( فسيولوجيا التدريب في كرة القدـ 1994ف )ابو العلا عبد الفتاح . ابراىيـ شعلا 2_
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 –القاىرة  –التمثؿ الحيوي لمثقافة في المجاؿ الرياضي  (1999_ بياء الديف سلامة )7
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 . 2مكتبة الامؿ ط -( 1996الاسس العممية لتدريب الجودو ) –_ محمد حامد شداد 11

القاىرة   -دار الفكر العربي   -لتطبيؽ الجودو بيف النظرية و ا –_ مراد ابراىيـ طرفو 12
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ابو ظبي  –( الاسس الفزيولوجية لمتدريبات الرياضية 2002_ الكيلاني عدناف ىاشـ )16
 مكتبة الفلاح . –
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