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وحمذ الله تعالى الذي قذروا على 

شزب جزعح ماء مه هذا العلم 

الىاسع، فالعلم لا ٌتم إلا تالعمل 

و إن العلم كالشجزج و العمل ته 

 .كالشجزج

 فأهذي ثمزج جهذي التً طالما 

تمىٍت إهذائها و تقذٌمها فً 

 :أحلى طثق

إلى التً حملتىً وهىا على وهه، 

و قاست و تألمت لألمً، إلى مه 

رعتىً تعطفها وحىاوها و سمعت 

طزب اللٍل مه أجلً، إلى أول 

كلمح وطقت تها شفتاي أمً 

 .الحثٍثح

إلى الذي عمل و كذ و جذ فقاس ثم 

غلة حتى وصلت إلى هذفً هذا، إلى 

المصثاح الذي لا ٌثخل إمذادي 

تالىىر، إلى الذي علمىً تسلىكه 

خصالا أعتز تها فً حٍاتً والذي 

 العزٌز
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لحظاث ٌمف فٍِا الوزء حائزا 

عاجشا عي التعبٍز كوا ٌختلج 

فً صذرٍ هي صذرٍ هي تشكزاث 

لأشخاص أهذٍّ بالكثٍز ّ 

الكثٍز الذي أثمل كاُلَ، 

لحظاث صار لابذ أى ٌٌطك بِوا 

اللساى ّ ٌعتزف بفضل اَخزٌي 

اتجاَُ لأًِن ّ بصزاحت كاًْا 

الأساص الوتٍي الذي بًٌ علٍَ 

صزح العلن ّ الوعزفت لذٌَ، ّ 

 .أًارّا سبٍل بلْغِوا

فأتمذم بالشكز الجشٌل إلى كل 

دكتْر سرف هحوذ ّ إلى كل  هي

 عشاق الٌادي الكتلًًْ 

ّفً الأخٍز أشكز كل هي ساُن 

فً إًجاح ُذٍ الوذكزة هي 

 .بعٍذ أّ هي لزٌب
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: مقدمة البحث   

رياضة الجيدو أحد الرياضات التي إحتلت مراكز متقدمة بين رياضات الدنازلات في البطولات الدختلفة و تطورات شعبيتها و 
زاد الإقبال عليها من الدتعلمين من كافة الأعمار و من كلا الجنسين فأخذة قسطها من التطور العلمي الحديث ، فتطورت 

 .طرق تدريباتها و تحددت وسائلها و يتطور الأداء بالإستمرار فنيا و خططيا 

فرياضة الجودو فن قديم لدفاع عن النفس ، يعتمد على الدرونة و فن الإخلال بتوازن الدنافس ، و لا تعتمد ىذه الرياضة على 
إستخدام أي أدوات أو أسلحة الأمر الذي يدعو إلى الاعتماد على النفس و على الذكاء و الحيلة و الخداع من جهة 

الدهاجم ، و على الدرونة و الدراوغة و الحساسية من جهة الددافع ، و ىي رياضة شريفة تعلم النبل و القيم العظيمة ، فلا 
يستخدمها أحد للعداء و إنما للدفاع عن النفس ، و يمارس الجودو البنات و البنون ، فهي تكسبهم اللياقة البدنية و الدهارة 

 .فضلا عن الثقة في النفس 

و بالتالي فتقديم و وضع برامج تدريبية خاصة بفئة الأكابر الخارجين من فترة الإصابة ليس بالسهل فمشكلة البحث ىي التي 
تحدد لنا الدنهجية العلمية الدناسبة و التي تساعدنا في معالجتها التي تحتاج إلى الكثير من الدقة و الوضوح في عملية وضع 

 .البرنامج التدريبي الدلائم للخوض في تجربة البحث الرئيسية 

           إن التطور الدنتظم للتدريب باستخدام حمل التدريب يتحقق تباعا للشكل الحركي في اللعبة أو الفعالية و يزداد تنوع 
و استعمال الحمل و صعوبتو بحيث لا يؤثر على حدوث اضطرابات في الصفات الفنية و تطور الأجهزة الوظيفية و أيضا 

 .يؤدي إلى امكانية تأثير التناسق الحركي و زيادة تكيف القدرات و نموىا

          فعملية التدريب في برنامج تدريبي لعدة أسابيع أو في أي برنامج تدريبي يجب أن تكون منتظمة و متعددة الجوانب 
فعند استخدام حمولة التدريب ذو شدة , و كاملة و بمعرفة القوانين و النظم للحمل تتأثر على النقل الحركي بصور لستلفة

ىل يؤدي ذلك إلى تحسين أدائهم؟ وىل ديناميكية , عالية و حجم صغير في برنامج تدريبي عند رياضيي الجودو أكابر
 الحمل الدقترحة تساىم في رجوع اللاعب الدصاب إلى الفورمو الرياضية ؟

          و رياضة الجودو تحتاج إلى معرفة حمولة التدريب من أجل رفع قدرة الأجهزة الداخلية و الخارجية بواسطة الدثير 
 .الخارجي من أجل التكيف مع جو الدنافسة

افترضنا أن استخدام حمولة التدريب ذو شدة عالية و حجم صغير في برنامج عند رياضيي ,            و في ىذا التحقيق 
 .الجودو أكابر يؤدي ذلك إلى تحسين أدائهم
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و على عينة مكونة ,             ضمن ىذا الصدد ارتكز بحثنا ىذا على إجراء الاختبارات العامة و الخاصة لرياضة الجودو
و لرموعة شاىدة على تطبيق  (بعد الخروج من فترة الإصابة )لرموعة اختبار ,  لاعب مقسمين إلى لرموعتين 48من 

 .(ذوي فورمو رياضية عالية)برنامج تدريبي منتظم 

          ومن ىنا فالذدف الدنشود من ىذا العمل معرفة الحمل التدريبية خلال برامج التدريب خلال خمسة أسابيع و ما 
 .مدى تأثيرىا على الرياضيين و الجوانب الإيجابية و السلبية في أي برنامج تدريبي و خاصة عند فئة الأكابر

 :        و لتحقيق ىذا الذدف علينا القيام بالدهام التالية

 إجراء التحقيق. 
 دراسة الدراجع الدتعلقة بالدوضوع الدختار. 
 إعداد بطارية اختبارات تسمح بتقييم جيد. 
 دراسة الدميزات الدورفولوجية و البدنية و التقنية لدختلف العينات. 
 دراسة وجوه الاختلاف بالدقارنة بينهم. 
 إعداد توصيات لتحسين الاستعداد لدى الكبار. 
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 : إشكالية البحث 

           إن التطور الدنتظم للتدريب باستخدام حمل التدريب يتحقق تباعا للشكل الحركي في اللعبة أو الفعالية و يزداد تنوع 
و استعمال الحمل و صعوبتو بحيث لا يؤثر على حدوث اضطرابات في الصفات الفنية و تطور الأجهزة الوظيفية و أيضا 

 .يؤدي إلى امكانية تأثير التناسق الحركي و زيادة تكيف القدرات و نموىا

          فعملية التدريب في برنامج تدريبي لعدة أسابيع  أو في أي برنامج تدريبي يجب أن تكون منتظمة و متعددة الجوانب 
 . و كاملة و بمعرفة القوانين و النظم للحمل تتأثر على النقل الحركي بصور لستلفة

 و رياضة الجودو تحتاج إلى معرفة حمولة التدريب من أجل رفع قدرة الأجهزة الداخلية و الخارجية بواسطة الدثير الخارجي من 
 .أجل التكيف مع جو الدنافسة

و من ىنا تطرقنا إلى التساؤل التالي  فعند استخدام حمولة التدريب ذو شدة عالية و حجم صغير في برنامج تدريبي عند 
فما ىو تأثير البرنامج الدقترح في إعادة الفورمة إلى اللاعب العائد من , رياضيي الجودو أكابروا لخارجين من فترة الإصابة

 الإصابة؟

 : أهداف البحث 

 :الهدف العام 
معرفة الحمل التدريبية خلال برامج التدريب و ما مدي تأثيرىا على الرياضيين و الجوانب الإجابين و السلبية في اي برنامج  

   (الخارجين من فترة الإصابة )تدريبي و خاصة عند فئة الأكابر 

:فرضية البحث   

.ضمن الاختبارات البعدية (البرنامج الدقترح  )توجد فروق دالة إحصائيا وىي لدصلحة العينة التجريبية   

: مصطلحات البحث    

كمية التأثير الدعينة الواقعة على الأعضاء و الأجهزة الدختلفة للفرد أثناء لشارسة النشاط  ىي: حمولة التدريب  -1
إن تعريفات , البدني أو الجهد أو العبء البدني و العصبي الواقع على أعضاء الجسم وأجهزتو كرد فعل للأداء البدني الدنفذ
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حمل التدريب ركزت على مسميات منها الجهد أو العبء أو النشاط البدني إلا أن ذلك لا يتعارض مع كون جزء من ىذا 
 . الأداء فرديا مهاريا أو خططيا

حيث الأولة تعني الدرونة و عدم الدقاومة  (DO)و دو  (JU)كلمة يبانية متكونة من شقين جي : تعريف الجيدو -2

 .  "الدسلك الدرن " أو " طريقة اللامقاومة " و النعومة أما الثانية فيقصد بها الطريق أو الدسلك إذ الجيدو 

: الدراسات المشابهة   

: دراسة وجيه أحمد الشمندي -   

تأثير برنامج تدريبي لتطوير بعض "  في صالة الجيدو بنادي الإسكندرية الرياضي موضوعها 1993أجرية ىذه الدراسة سنة 
" القدرات الحركية على فعالية أداء الدهاري و الخططي لدى الدصارعين   

:أهداف البحث    

إعداد برنامج تدريبي لتطوير بعض القدرات الحركية الخاصة بالدصارعين  -  

دراسة العلاقة بين تطوير القدرات الحركية الخاصة على فعالية الأداء الدهاري و الخططي لدى الدصارعين -  

: عينة البحث   

 مصارع حيث تم إختيار العينة بطريقة العمدية من لاعبي لزافظة الإسكندرية و تم 40أجري البحث على عينة عددىا 
  مصارع 20 مصارع و أخرى ضابطة و عددىا 20تجريبية و عددىا : تقسيم العينة إلى لرموعتين 
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, أصبحت الرياضة أحد اتظظاىر اتضديثة التي تعكس تقدـ الدوؿ و حجم رقيها و اىتمامها ببناء الإنساف اتصديد         

فاللقاءات العاتظية و الأوتظبية و القارية و الدولية و حتى المحلية منها بمثابة تػافل يتجلى فيها روعة الأداء البدني و الإعجاز 
فالأرقاـ التي تسجل الآف و اتظستويات التي تؾح الرياضيتُ بُ أدائها , الإنساني لصياغة اتضركات الرياضية بُ أفضل صورىا

 .أصبحت تجسدا حيا لقدرات الإنساف على أداء معجزات تخطت اتظمكن إلى ما كاف يعتقد البعض أنو غتَ تؽكن

        و حظي التدريب الرياضي العلمي خطوات واسعة بُ طريق العلم وتوسيع بُ استخداـ العلوـ اتظرابطة التي تؤثر بُ 
عملياتو فاستخدمها بُ تطوير ذاتو و بُ ذات الوقت بً تدعيم الكثتَ من مبادئو و استحدث الكثتَ من قواعده و كاف نتيجة 

 .ذلك التطور غتَ اتظسبوؽ بُ نتائج رياضات اتظستويات العليا

         تظا كانت البرامج اتظوضوعة تقدـ على الاجتهادات الشخصية للمدربتُ و ىي غالبا تعتمد على خبرة كل مدرب بُ 
 .ىذا المجاؿ لذلك كانت البرامج متباينة من حيث الوسيلة و اتعدؼ 

       و علم التدريب الرياضي ىو البوتقة التي تنصهر فيها أعماؿ كل ىؤلاء العلماء و ىو التجسيد لكل اتظعارؼ و العلوـ   
وقودىا العرؽ و اتصهد والكفاح و الصبر و اتظعاناة من . جهد جبار و كثافة عالية بُ العمل و اتصهد تصب بُ بوتقة واحدة 

 .ليكوف بطل... جانب البطل

,       و اتظدرب ىو اتصندي الذي يعمل بُ الظل و ىو أداة العلماء بُ توصيل اتظعرفة و العلم إلى اللاعب قطرة خلف قطرة  
 .جرعة خلف جرعة حتى يكوف السيل اتظنهمر الذي يدفع بو إلى مصاؼ العمالقة ويكتب لو المجد و الفوز

        و رياضة اتصودو تعتبر من أفضل الرياضات التنافسية القتالية التي تعمل على تنمية عناصر اللياقة البدنية الشاملة 
للاعبتُ من اتصنستُ و التي تعا دور كبتَ بُ السلم و اتضرب و لا تتحقق ىذه اللياقة من فراغ بل من خلاؿ البرامج التعليمية و 

 .فتًات التدريب و النشاط التنافسي

ىو اتظتحرؾ بنشاطة وحيوية وإيجابية وىو عكس ، : والإنساف الديناميكي   ىي التحرؾ الإيجابي:الديناميكية   و 
 .الإستاتيكي ، أي الساكن واتصامد بُ مكانو
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 :الإصابات الشائعة بُ رياضة اتصودو -
 : إصابات الرأس

إصابات الرأس تدثل جزءاً كبتَاً من الإصابات الشائعة بتُ متدربى الفنوف القتالية، والتي يدكن أف تصبح إصابات خطتَة 
و تعد الإصابة بالارتجاج أحد أىم إصابات الرأس وأكثرىا خطورة والتي عادةً ما يصاب بها اتظمارس . بُ بعض الأحياف

 .أثناء التدريب

ويرى معظم اتظتخصصتُ بُ عدـ الاعتياد على التزود بالتجهيزات اللازمة وارتداء معدات الوقاية تعذا الغرض، كاتطوذة 
لذا فإف أوؿ الاحتياطات الواجبة تضماية الرأس والفك وتجنب إصابة . على سبيل اتظثاؿ، سبباً رئيسياً بُ الإصابة بالارتجاج

 .أياً منهما تتمثل بَ ارتداء اتطوذة أثناء التدريب أو اتظشاركة بُ مسابقات الفن القتالي الذي تدارسو

 : التواءات الكاحل واتظرفق

وتدثل التواء الكاحل . الإصابة بالالتواء أيضاً بُ أتؿاء متفرقة من اتصسم تدثل جانباً آخر من إصابات ىذه الرياضات
واتظرفق وأصابع القدمتُ أكثر صور الالتواء شيوعاً والتي عادةً ما يصاب بها تؽارسي الفنوف القتالية أثناء التدريب على 

الركل أو اتصري على أسطح ناعمة جداً كاتضشيو القديدة بُ بعض أماكن التدريب، أو التدريب على أسطح غتَ مستوية 
 .كالتمرين على حشيات غتَ مستوية تتميز بتفاوت الفراغات فيما بينها

كذلك فإف معظم التواءات الكاحل التي تحدث أثناء التمرين تكوف نتيجة التوزيع اتطاطئ لوزف اتصسم أثناء تسديد بعض 
لذلك فإنو من اتظفضل اتضفاظ على التوازف والاستقرار أثناء تأدية أي تدرين، كما يجب التأكد من سلامة حشية  .الركلات

 .التدريب وكونها بَ حالو جيده قبل بدء اتظمارسة

أما التواء اتظرفق فعادةً ما يحدث نتيجة التمديد اتظفرط واتظفاجئ أو نتيجة تنفيذ إحدى تقنيات التلاعب باتظفاصل والعمل 
على شلها من خلاؿ الإمساؾ المحكم وىو ما يتم تنفيذه عادةً عن طريق تضفتَ يد أو رجل اتظمارس حوؿ يد أو رجل 

خصمو أو العكس تؽا يدكن أف يؤدى لالتواء أحد اتظرافق أو الكسر بُ حاؿ مقاومة اتظمارس الذي يتعرض تظثل ىذا 
 .الاعتًاض البدني القوى

من ىنا، فإنو يجب الاحتياط أثناء تنفيذ ىذه التقنيات والاحتفاظ باتؿناءة بسيطة للمفصل الذي يستخدـ لتنفيذ إحدى 
تقنيات اللكم أو الركل معظم الوقت لتفادى الالتواء أو الكسر، كما يلزـ عدـ التمادي بُ مقاومة الإمساؾ باتظرافق 

وتػاولة الفرار دوف الالتفات لاحتمالات الكسر أو الالتواء التي يدكن أف تحدث للمرفق اتظمسك بو والذي من اتظمكن 
 .جداً ألا يكوف قوياً أو مرناً بشكل كابُ لاحتماؿ الضغط أو تػاولة عكس اتجاىو الطبيعي
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أيضاً يجب التأكد من موازنة سرعة الأداء مقارنةً بسرعة اتطصم، كما يجب على اتظمارس عدـ الإصرار على تغابهة اتطصم 
 .أو تػاولة التملص من أي اشتباؾ حاؿ شعوره بالألم أثناء فعلو ذلك لمحاولة تفادى الإصابة

 : سحق أصابع اليد والقدـ

تحدث ىذه الإصابات عادةً أثناء قياـ أحد اتظمارستُ بتسديد ركلو أو لكمو للخصم الذي يرد بدوره باعتًاض الضربة 
اتظوجهة إليو وأثناء فعل ذلك يقوـ الأختَ بممارسة ضغط شديد على أصابع القدمتُ أو اليدين، ويدكن أيضاً أف تحدث 

 .تلك الإصابة أثناء التمرين اتظنفرد على ضرب الأكياس

ويتعتُ بُ اتضالة الأولى أثناء اللكم أو تأدية إحدى تقنيات اليد اتظفتوحة الاحتفاظ بقبضو قويو مع الإبقاء على سلامة 
وضع الأصابع، أو الإبقاء على راحة اليد مفتوحة بشكل كامل مع ضماف ضغط الأصابع معاً بشكل جيد ومستقيم 

واتضفاظ على وضع مناسب وسليم لقبضة اليد والأصابع لا يهدؼ فقط لتجنب الإصابات، بل يضمن  .جنباً إلى جنب
 .أيضاً تنفيذ التقنية التي يؤديها اتظمارس بشكل سليم وبالتالي أكثر فعاليو

 : اتصروح و الكدمات

تتشارؾ إصابات اتصروح و الكدمات و إصابات الرأس السبب الرئيسي وىو عدـ اتخاذ الاحتياطات اللازمة وارتداء 
وتتفاوت أسباب الإصابة باتصروح والكدمات بتُ إتباع  . اتظعدات اللازمة أثناء التدريب وخاصةً أثناء تبادؿ اللكمات

البعض العنف كأسلوب للقتاؿ أكثر تؽا ينبغي أو عدـ التًكيز فيما يقوموف بو من تقنيات أو ضربات يحاولوف تسديدىا 
من ىنا فإنو يتعتُ على اتظتدربتُ مراعاة التًكيز أثناء اتظمارسة والانتباه . بشكل خاطئ يفتقر للتًكيز بشكل أساسي

 .تظستوى الاحتكاؾ باتطصم بحيث يتم تجنب الإصابة بقدر اتظستطاع

 :عندما تكلمنا عن اتظمارسة الرياضية حيث أنو تدخل أربعة عوامل وىي

 ٍالتحضتَ التقت. 
 التحضتَ التكتيكي. 
 التحضتَ البدني. 
 التحضتَ النفسي. 
 التحضتَ النظري. 

 :و الذي يدخل ضمن موضوع بحثي ىذا يحتوي على نوعتُ من التحضتَ هما

 التحضتَ البدني العاـ. 
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 التحضتَ البدني اتطاص. 
ويدخل ضمنها تزولة التدريب العاـ و اتطاص و ىو كمية التأثتَ اتظعينة الواقعة على الأعضاء و الأجهزة اتظختلفة للفرد أثناء 
, تؽارسة النشاط البدني أو اتصهد أو العبء البدني و العصبي الواقع على أعضاء اتصسم وأجهزتو كرد فعل للأداء البدني اتظنفذ

إف تعريفات تزل التدريب ركزت على مسميات منها اتصهد أو العبء أو النشاط البدني إلا أف ذلك لا يتعارض مع كوف جزء 
 .من ىذا الأداء فرديا مهاريا أو خططيا

 -:تحليل المجهود في الجودو -  1
ىو نشاط معقد يتطلب عدد كبتَ من الصفات البدنية ، أحيانا يصعب على اتظستوى الطاقوي، ولذلك يجب معرفة كل 

 .العوامل التي يدكنها التأثتَ على تطوير مستوى اللاعبتُ

 .ويجب على اتظدرب الاىتماـ على معرفة نوع اتصهود بُ رياضة اتصودو و الصفات التي يجب تطويرىا للدخوؿ بُ اتظنافسة

 :ومنافسة اتصودو ىي تقابل لاعبتُ باردة فرض النفس وذلك بتنسيق ثلاثة عوامل أولية

 . مؤثر بسيكولوجي  . 1 

 .التحكم بُ اتضركات التقنية والتكتيكية . 2 

 .استعماؿ القدرات البدنية اتضسنة . 3 

 : متطلبات رياضة الجودو– 1 – 1

 : من الناحية البدنية– 1– 1– 1

تريع عناصر اللياقة البدنية مطلوبة بُ رياضة اتصودو نظرا لاف اتظهارة الواحدة قد تتطلب اكثر من عنصر لأجزاء اتصسم 
 .اتظختلفة
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 -:العناصر البدنية الخاصة- 1– 1 -1 -1

       اللياقة البدنية تهدؼ إلى إبراز عناصر بدنية معينة وتفضيلها على عناصر اخرى بُ ضوء النشاط اتظمارس، كما أنها تجيز 
 .إهماؿ بعض العناصر عندما تؾد أف أهميتها تتضاءؿ أنواع النشاط الذي يدارسو الفرد

  (kingsbury) بتحليل كامل لعناصر اللياقة البدنية اتطاصة لاعبي اتصودو بُ اتظنافسة، فوجد اف اتصودو رياضة تستخدـ 

 وقد قاـ كينجسباري
التحمل والقوة : كل اجزاء اتصسم، واف ىناؾ عبء كبتَ يقع على اتصزء العلوي من اتصسم ويتطلب العناصر البدنية التالية
 (شيزف ناي )     اتظميزة بالسرعة وأيضا القوة العضلية اتظتحركة تكوف ضرورية لرمي اتظنافس، وللحفاظ على الوقفة الطبيعية 

اثناء اللعب تتطلب من اللاعب قوة عضلية ثابتة بُ المجموعة العضلية الكبتَة باتصسم وايضا قاـ بدراسة التغتَات السريعة 
لأجزاء الطرؼ السفلي وتغتَ الاتجو بُ التحرؾ على البساط للمهارة اتضركية إوضح بأنها تحتاج إلى مستوى عالي من السرعة 

 .والرشاقة واتظرونة للرجلتُ
 ، أف السرعة بُ التفكتَ واتضركة ىي مفتاح الأداء اتظهاري بُ رياضة اتصو دو (Eric Dominy)ويؤكد ذلك أريك دوميتٌ 

والسرعة تؿصل عليها عندما يكوف عدد اتضركات للرجلتُ قليل، واف كل حركة غتَ ضرورية تكلف بعض الشيئ بُ الوقت وىي 
لذلك يجب عدـ ادائها، مثاؿ مهارة ىاري جوشي حيث تتكوف من ثلاث حركات سريعة من الثبات بالرجل اليمتٌ للاماـ بٍ 

دور اف بالرجل الشماؿ بٍ كنس بالرجل إي من اتضركة وىكذا تقتصر ثواني تذينة، وذلك سوؼ ينخفض عدد اتضركات من 
 .ثلاث إلى اثنتُ

       ولكن ذلك يستخدـ بُ اتظنافسة لعدـ اعطاء اتظنافس فرصة للهروب او اتعجوـ اتظضاد ولكن عند التعليم الأولى للمهارة 
 .من حيث يجب اف تتضمن الثلاث حركات

 ويرى أيضا انو لثناء الاداء اتظهاري يتطلب قوة تؽيزة السرعة للذراع وأيضا قوى عظمى أثناء الدفاع ضد ىجوـ اتظنافس 
إلى أف القوة العضلية والتحمل والقوة اتظميزة بالسرعة يظهروف بُ كل مرحلة  (geof glesson) ويشتَ جيوؼ جليسوف 

للمهارة اتضركية بُ اتصودو وىذه العناصر مهمة للارتقاء بمستوى الأداء  (كاكي-  شكوري–كوزشي  )من اتظراحل الفنية 
 .اتظهاري

 ويحتِ الصاوي على أف عناصر اللياقة البدنية (Tony) وتوني (Nobuyuki)ونوبويوكي  (Lsao ) واتفق كل من اسار 
، التحمل الدوري (تحمل القوة والسرعة  )القوة العظمى، القوة اتظميزة بالسرعة، التحمل العضلي  )ىي  اتطاصة بلاعبي اتصود

 ( 2002ياسر عبد الرؤوؼ ) سرعة رد الفعل، اتظرونة، الرشاقة ( دقائق5متوسط اتظدى يصل إلى  )التنفسي 
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 :- القوى العضمى – 1 -1 -1 -1 -1
       تعتبر القوى العظمى من أىم عناصر اللياقة البدنية اللازمة تظمارسة الأنشطة البدنية والتفوؽ فيها، كذلك الوصوؿ إلى 

 .اتظستويات العالية ، وقد تكوف من أىم ىذه العناصر على الإطلاؽ بُ الأداء الرياضي
والقوة العضلية العظمى ىي قوة تخرجها العضلية العظمى يؤثر بُ إتقاف وتطور الأداء اتظهاري و اتطططي وعدـ الوصوؿ إلى 

 مستوى عالي 
  :-كما يصنفاف القوة إلى نوعتُ هما

 :- القوة العظمى الثابتة–أ 
وىي قدرة الفرد على استخداـ انقباض عضلي بُ وضع خاص دوف أف ينتج عن ىذا الانقباض حدوث انتقالو من نقطة 

 لأخرى

 :-  القوة العظمى المتحركة–ب 
 .وىي القدرة على استخداـ القوة العضلية خلاؿ مدى معتُ للحركة

القوة العظمى كانت من ضمن العناصر التي يعتقد بعض اتظدربتُ أنها غتَ ضرورية وتؤثر على الأداء اتظهاري لرياضة اتصودو، أما 
الآف أكد اغلب اتظتخصصتُ بُ رياضة اتصودو على أهميتها بل وىي أحد الأىداؼ التي تسعى بُ تنميتها برامج الأعداد البدني 

 .للدوؿ اتظتقدمة بُ اتصودو
 بُ أف أهمية القوة العظمى الثابتة من خلاؿ (hakkinen)   وىاكينتُ(kingshury) ,ويتفق كلنا من كينجساري 

للاعب أثناء اتظباراة وذلك للعضلات الكبتَة مثل عضلات الفخذ والظهر، وأيضا  (شيزى تاي )اتضفاظ على الوقفة الطبيعية 
للاعب، تؽا يتطلب قوة عظمى ثابتة لقبضة اليد للاعب حتى لا يتمكن  (كوكى كاتا)عند تػاولة اتظنافس فك مسكو البذلة 

منافسو من فك مسكو، كما أف القوة العظمى للمتحرؾ تستخدـ خلاؿ الدفاع ضد ىجوـ اتظنافس وذلك باتخاذ الوقفة 
أثناء اللعب من اعلى  (سكوري )ونذلك بُ مرحلة تنفيذ اتضركة باستخداـ الرفع أو اتضمل             (جيجوتاى )الدفاعية 

ياسر عبد  ) (اوساي كومى وازا  )خاصة لعضلات الرجلتُ بُ اللعب الأرض كمحاولة اتطروج من التثبيت الأرضي     
 (.2002الرؤوؼ 

 :-  القوة المميزة بالسرعة– 2 -1 -1 -1 -1
أف البط بتُ القوة العضلية والسرعة اتضركية بُ العضلات (Barrow) يؤكد تػمد نصر الدين رضواف نفلا عن بارو       

الرياضي بُ اتظستويات العالية وأف ىذا العامل من أىم ما يديز الرياضيتُ اتظتفوقتُ إذ إنهم يدتلكوف  تعتبر من متطلبات الأداء
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قدرا كبتَا من القوة والسرعة ويدتلكوف القدرة على الربط بينهما بُ شكل متكامل الأحداث اتضركة القوية السريعة من اجل 
 .تخقيق الأداء الفائق

بُ أف القوة اتظميزة بالسرعة تظهر بُ كل مرحلة من اتظراحل  Takahashi) (ويتفق ياسر يوسف عبد الرؤوؼ مع تاكاىاشي
سواء بشدة بالذراعتُ للأماـ أو الدفع بالذراعتُ  (كوزوشي)الفنية للمهارة اتضركية بُ اتصودو، أي مرحلة إخلاؿ التوازف 

وذلك من خلاؿ تكملة حركة الذراعتُ  (كاكي)ومرحلة الرمي  (تسكوري )للخلف او للجنب، وأيضا بُ مرحلة تنفيذ اتضركة 
 .للأماـ أو اتطلف أو للجنب

أو  (شيمى وازا)وتستخدـ أيضا عند تػاولة الانتقاؿ من اللعب من اعلى للعب الأرضي، والوصوؿ لتنفيذ مهارات اتطنق       
  .(كانستسو وازا )أو مهارات حبس اتظفصل أي الكسر  (اوساى كومى وازا)مهارات التثبيت 

 :- التحمل العضلي– 3 -1 -1 -1 -1
يعد التحمل العضلي من أىم العناصر اللازمة تظملرسة النشاط الرياضي فهو عنصر ضروري لاستكماؿ متطلبات        

 .الرياضات سواء كانت تراعية أو فردية حيث يجاىد اتظدربوف بُ تريع الرياضات لتنمية ىذا العنصر العاـ
ويضع بعض العلاماء تعريفا للتحمل العضلي وىو قدرة الفرد على الاستمرار بُ بذؿ جهد متعاقب مع القاء مقاومة على 

 .المجموعات العضلية
وىو أيضا القدرة على مقاومة التعب إثناء بذؿ المجهود العضلي اتظستمر الذي يتميز بارتفاع درجة القوة العضلية بُ بعض 

 .اجزائو ومكوناتو
بُ التغلب على مقومات ذات شدة تتًاوح ما بتُ الشدة  (أو العضلات )ويعرؼ تحمل القوة العضلية بأنو ىو قدرة العضلة 

 .الأقل من القصوى إلى الشدة اتظتوسطة أو مواجهة ىذه اتظقاومات أثناء الأداء لفتًات طويلة نسبيا
 :-ويصنف التحمل العضلي إلى نوعتُ هما

 :- التحمل العضلي المتحرك–أ 
وىذا النوع من التحمل يطلق علية بعض الباحثتُ تحمل الأداء اتضركي ويقصد بو تحمل تكرار اداء بدني أو مهارة حركية 

 .لفتًات طويلة نسبيا دوف ىبوط مستوى الكفاية أو الفاعلية، أي أداء بصورة توافقية جيدة 
 .ويتضح من ذلك بُ أف تكرار أداء بعض اتظهارات اتضركية بُ مباراة اتصودو يتطلب تحمل عضلي متحرؾ

 :-  التحمل العضلي الثابت –ب 
ويتطلب ىذا النوع من التحمل الاستمرار بُ بذؿ تغهود عضلي يتطلب استخداـ القوة العضلية بُ وضع معتُ لأطوؿ فتًة 

 .زمنية تؽكنة أو لفتًة زمنية تػددة ، دوف أف ينتج عن ذلك انتقاؿ للمقاومة من نقطة لأخرى
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ويرى ياسر يوسف عبد الرؤوؼ أف تحمل القوة يظهر من خلاؿ قياـ اللاعب بأداء مهارة من مهارة التثبيت حيث يحاوؿ 
 ثانية بُ اللعب الأرض ويستخدـ بُ اللعب الأرضي، بينما تحمل السرعة يظهر خلاؿ 25تثبيت اتظنافس لأكبر مدة تصل إلى 

تكرار أداء مدخل  (اتش كومي )تكرار أداء اتظهارات اتضركية أثناء اتظنافسة وخاصة تحركات الرجلتُ وذلك يستخدـ بُ تدرين 
 .اتظهارة اتضركية

 :- السرعة- 1-1-1-1-4
بُ معظم الأنشطة  الرياضية كمسابقة العدو واتظسافات القصتَة بُ  (اتضركي )تعتبر السرعة من العناصر الأساسية للأداء البدني 

السباحة والدراجات ومعظم الألعاب الرياضية ككرة القدـ وكرة السلة وكرة اليد واتعوكي ومعظم اتظنازلات الفردية كاتظلاكمة، 
 .اتظصارعة، اتصودو والسلاح
بُ المجاؿ الرياضي يستخدـ للدلالة على تلك الاستجابات العضلية الناتجة عن التبادؿ  (السرعة )ويرى البعض أف مصطلح 

السريع ما بتُ حالة الانقباض العضلي وحالة الارتخاء العضلي ويرى البعض الآخر أنو يدكن تعريف السرعة بأنها القدرة على 
 .أداء حركات معينة بُ اقصر زمن تؽكن

 .وأيضا يدكن تعريف السرعة بأنها أقصى سرعة لتبادؿ استجابتو العضلية ما بتُ الانقباض والانبساط
 :- وتصنف السرعة إلى ثلاثة أبعاد أساسية ىي

 . وىي القدرة على التحرؾ للأماـ بأسرع ما يدكن: السرعة الانتقالية–أ 
 .ىي سرعة الانقباضات العضلية عند أداء اتضركات الوحيدة:  السرعة الحركية–ب 
 .وىي الفتًة الزمنية بتُ ظهور مثتَ معتُ والاستجابة لو بُ أقصر زمن تؽكن:  السرعة الاستجابة –ج 

 أف السرعة تتضح من خلاؿ الرجلتُ بُ مرحلة إخلاؿ التوازف لأي مهارة (Eric Dominy)ويرى كلا من اريك دوميتٌ 
 .حركية وذلك أثناء اللعب من أعلى بُ منافسات اتصودو 

 :- المرونة- 1-1-1-1-6
يستخدـ مصطلح اتظرونة بُ المجاؿ الرياضي للدلالة على قدرة اتظفاصل للوصوؿ للمدى الطبيعي الذي يسمح بو التًكيب 

 .التشريحي للمفصل عند تحركو
 .وتعرؼ اتظرونة بأنها كفاءة الفرد على أداء حركة لأوسع مدى

 .كما يرى البعض الأخر أف اتظرونة ىي مدى وسهولة اتضركة بُ مفاصل اتصسم اتظختلفة 
ويدكن تعرؼ اتظرونة بأنها قدرة الفرد على تحريك اتصسم أو أجزائو خلاؿ أوسع مدى تؽكن للحركة دوف أف يحدث نتيجة لذلك 

 .تدزؽ للعضلات أو الأربطة 
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 .وىي القدرة الإنساف على أداء حركات بمدى واسع بُ تريع اتظفاصل:  المرونة العامة–أ 

 وىي القدرة على أداء اتضركات بمدى واسع بُ اتجاىات معينة طبقا للناحية الفنية اتطاصة بنشاط : المرونة الخاصة–ب 
 . رياضي معتُ

ويرى ياسر عبد الرؤوؼ بُ أف مرونة تريع اتظفاصل تلعب دورا كبتَا بُ رياضة اتصودو خصوصا مرونة مفصل الكتف بُ 
مهارات الرمي باليدين ومفصل اتضوض بُ مهارات الرمي بالرجل بُ اللعب من أعلى، وأيضا مرونة العمود الفقري بُ اللعب 

 .الأرضي لرياضة اتصودو

 :-الرشاقة- 1-1-1-1-7
يتفق معظم اتطبراء بُ المجاؿ الرياضي على أف الرشاقة تعتٍ قدرة الفرد على تغتَ أوضاع جسمو أو سرعة تغتَ الاتجاه سواء كاف 

 .ذلك باتصسم كلو أو جزء منو سواء كاف ذلك على الأرض أو بُ اتعواء
قاسم  )إف الرشاقة ىي مقدرة اتصسم أو أجزاء منو على تغتَ اتجاىاتها واشتًط أف يكوف ذلك مصحوب بالدقة والسرعة       

 (.1998حسن حستُ 
 :-من الناحية المرفولوجية- 1-1-2

       تريع العضلات الكبتَة بُ اتصسم تستخدـ بُ رياضة اتصودو ابتداء من عضلات الرقبة، الكتف،الذراع،اتصذع والرجلتُ 
ومن الفخذ حتى القدـ، أيضا تريع اتظفاصل التي تربط تلك العضلات السابقة الذكر، نظرا لتنوع اتظهارات اتضركية بُ اتصودو 

فهناؾ مهارات تستخدـ الذراع بُ الرمي ومهارات تستخدـ اتصذع بُ الرمي ومهارات تستخدـ الرجل بُ الرمي ومهارات 
ومهارات اللعب الأرضي، ولاعب اتصودو عندما يتقن احد ىذه اتظهارات التي اتجاه إخلاؿ  (أي من أعلى إلى أسفل )تضحية 

التوازف بُ احد الاتجاىات الثمانية، لابد من إتقاف مهارة أخرى بُ اتجاه معاكس للمهارة الأولى حتى إذا تدكن اتظنافس من 
تقفيل ىذه اتظهارة للاعب، يستطيع رمية بُ اتجاه دفاع اتظنافس، بالإضافة إلى إتقانو بعض اتظهارات الأخرى بُ اتجاىات أخرى 

 . للتمويو، فاللاعب يستخدـ تريع العضلات الأمامية واتطلفية للجسم أثناء أداءه تعذه اتظهارات اتظتنوعة
وتختلف رياضة اتصودو عن رياضة اتظصارعة الرومانية من الناحية التشريحية بُ اف عضلات الفخذ اتطلفية تستخدـ بُ الأداء بُ 

 ( .2002ياسر عبد الرؤوؼ )اتصودو، أما بُ اتظصارعة الرومانية لا تستخدـ نظرا لعدـ استخداـ الرجل بُ الرمي 
 
 

 

  :-(بيوميكانيكية )من الناحية الحركية - 1-1-3
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       يوضح عبد العزيز وناريداف اتططيب نظم الروافع وعمل العضلات اتعيكلية بُ أف أغلب حركات العضلات اتعيكلية تتم 
وفقا لأحد أنواع نظم الروافع من خلاؿ ارتكاز ذراع الرافعة ودورانو حوؿ نقطة ثابتة تسمى نقطة الارتكاز، ويتحدد نوع نظاـ 

الروافع وفقا للعلاقة بتُ نقطة الارتكاز بالنسبة لكل من نقطة تأثتَ القوة واتظقاومة التي يجب التغلب عليها وبُ اتصسم الذي 
 يجب التغلب عليها وعادة ما تكوف القوة اتظبذولة كافية لإنتاج اتضركة

 :- النوع الأول من الروافع
بُ النوع الأوؿ من الروافع تبذؿ القوى بُ إحدى نهايتي ذراع الرافعة بينما تكوف اتظقاومة التي يجب تحريكها بُ النهاية الأخرى 
لذراع الرافعة، وتكوف نقطة الارتكاز بينهما وتعد العتلة مثالا تعذا النوع من الروافع  وبُ اتصسم البشري يتضح ىذا اتظثاؿ عند 

رفع اتصزء الأمامي من الرأس حيث يعمل اتظفصل الفقهي الفقري اتظوجود بتُ الفقرة، العنقية الأولى، اتظتصلة مع اتصمجمة 
كنقطة ارتكاز، وتقوـ العضلات الفقرية والتي تنعدـ بُ منطقة خلف الرأس بتوليد القوى اتظبذولة  (عظم القفا)والعظم القذالي

 .بينما يعد وزف اتصزء الأمامي من الرأس ىو اتظقاومة التي يجب تحريكها مثل مهارة أوكي وازا
 :-       النوع الثاني من الروافع 

بُ ىذا النوع من الروافع تكوف القوى اتظبذولة بُ احدى نهايتي ذراع الرافعة بينما تكوف نقطة الارتكاز بُ النهاية الأخرى، 
تكوف اتظقاومة التي يجب تحريكها بُ نقطة بينهما وتعد عربة اليد مثالا من الروافع بُ حركة الوقوؼ على مشطي القدمتُ ففي 

ىذه اتضركة تكوف كل القدـ ىي نقطة الارتكاز وتكوف اتظقاومة ىي وزف اتصسم وبينما تتولد القوة اتظبذولة من عضلات 
 . مثل مهارة مورتيو جاري  (خلف القدـ)السمانة 

 :-       النوع الثالث من الروافع
بُ ىذا النوع من الروافع تكوف اتظقاومة بُ احدى نهايتي ذراع الرافعة، ونقطة الارتكاز بُ النهاية الأخرى بينما تكوف القوة 

اتظبذولة لتحريك اتظقاومة قريبة من نقطة الارتكاز وتعد روافع النوع الثالث ىي أكثر الروافع بُ اتصسم البشري ومثاؿ على ذلك 
حركة ثتٌ الذراع لرفع ثقل حيث تتولد القوة من انقباض العضلات الثانية للعضد وتكوف نقطة الارتكاز ىي مفصل اتظرفق، 

 .بينما اف اتظقاومة ىي وزف الساعد بالإضافة إلى وزف الثقل الذي يرفعو الفرد
أغلب مهارات اتصودو وخاصة مهارات اليدين والوسط وتوضح ذلك بُ مهارة السيوناجي وىنا اللاعب تكوف نقطة الارتكاز 

عند وسط مفصل اتضوض حيث نقطة الاتصاؿ مع اتظنافس بينما تكوف القوة اتظبذولة لتحريك اتظقاومة قريبة من نقطة الارتكاز 
الرجلتُ، وأيضا الدفع للخلف بُ اتجاه معاكس لاتجاه الشدة للأماـ ولكي يتغلب اللاعب على منافسو كلما اقتًبت نقطة 

الارتكاز من نقطة اتظقاومة كانت القوة اتظبذولة أقل أي كلما تنثتٍ الرجلتُ للاعب كلما كانت القوة اتظبذولة لليدين أقل، ولكن 
ما إذا اتـفض عن ذلك قد يؤثر على الركبتتُ تؽا يضطر اللاعب إلى النزوؿ  ( درجة90)يراعي أف تصل زاوية الركبة عند 

 ( .2002ياسر عبد الرؤوؼ )عليهما لرمي اتظنافس عدـ تزلو على الظهر 
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  :-(تقنية)من الناحية المهارية - 1-1-4
       يستهدؼ الأعداد اتظهاري للاعبتُ تعلم وتطور وصقل وإتقاف وتثبيت اتظهارات اتضركية الرياضية التي يدكن بُ 

 .استخدامها اتظنافسات الرياضية لتحقيق أعلى الاتؾازات الرياضية 
 .وما لاشك فيو أف الوصوؿ لقمة اتظستويات الرياضية العاتظية لا يأبٌ إلا عن طريق إتقاف وتثبيت اتظهارات اتضركية الرياضة

فمهما بلغ مستوى اللياقة البدنية للفرد الرياضي، ومهما اتصف بو من تشات خلقية وإرادية فأنو لن يحقق النتائج اتظرجوة ما لم 
 .يرتبط ذلك كلو بالإتقاف التاـ للمهارات اتضركية الرياضية بُ نوع النشاط التخصصي

تدر عملية الأعداد اتظهاري للحركات الرياضية بمراحل تعلم أساسية ثلاثة لا يدكن الفصل بينها حيث تؤثر كل منها بُ الأخرى 
 : وتتأثر بها نوجزىا فيما يلي

 . مرحلة اكتساب التوافق الأولي للمهارة اتضركية الرياضية– 1
 . مرحلة اكتساب التوافق اتصيد للمهارة اتضركية الرياضية – 2
 .  مرحلة إتقاف وتثبيت اتظهارة اتضركية الرياضية – 3

ويتوقف تقسيم مراحل تعلم اتظهارة اتضركية بالكيفية السابقة على طبيعة العمليات العصبية، كما يرىا بافوف أي على تأثتَ 
 : اتصهاز العصبي على تعلم اتضركة حيث يؤثر اتصهاز العصبي على عملية التعلم طبقا للمراحل الثلاثة التالية

 .العمليات العصبية  (اشعاع) مرحلة انتشار –أ 
 .مرحلة تركيب العمليات العصبية من خلاؿ عمليات الكف - ب 
 (.1996 )2تػمد صبحي حسنتُ ط)(الأوتوماتيكية)مرحلة الثبات والأولوية –ت 
 :-الأعداد في رياضة الجودو- 2
 :-الأعداد البدني- 2-1

       يعتبر الإعداد البدني احد الركائز الأولى بُ التدريب تظا لو من أهمية بُ إظهار وإتقاف الفنوف اتظختلفة للعبة وتنمية 
مكونات اللياقة البدنية، واف الإعداد البدني يكوف الدعامة الأولى للتدريب بُ أثناء اتظرحلة التحضتَية بُ بداية موسم التدريب 

 ):لأنو الأساس بُ الارتفاع  بمستوى التدريب والارتقاء بالنشاط اتضركي وبالتالي يدكن القوؿ بأف الإعداد البدني بُ اتصودو ىو
ىو ذلك النشاط اتضركي الذي يعمل على الارتفاع بمستوى أداء اللاعب عن طريق إكسابو تظكونات اللياقة البدنية والتي تدكنو 

 .(من إتقاف فنوف ومهارات اللعبة بصورة متكاملة لتحقيق أقصى كفاءة للأجهزة الفسيولوجية والعوامل النفسية
 :وينقسم الإعداد البدني إلى 

 : الإعداد البدني العاـ -  1
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 :الإعداد البدني اتطاص- 2
وقبل أف نتكلم عن الإعداد البدني للاعب اتصودو لابد من تحديد عناصر اللياقة البدنية اتطاصة للاعبي اتصودو وحتى يدكن 

 .تحديد طرؽ الإعداد البدني ذات الأهمية للاعب اتصودو وأيضا تحديد الأعداد البدني
 :عناصر اللياقة البدنية الأساسية ضرورية للاعب اتصودو ىي كما يلي ومرتبة وفقا لأهمية كل عنصر 

 .القوة العظمى للذراعتُ والرجلتُ- 1
 .القوة اتظميزة بالسرعة للذراعتُ والرجلتُ - 2
 .السرعة اتضركية للرجلتُ - 3
 .التحمل العضلي لعضلات اتصسم كلو- 4
 .التحمل الدوري التنفسي- 5
 .الرشاقة للرجلتُ- 6
 (.2002ياسر عبد الرؤوؼ  )اتظرونة تصميع مفاصل اتصسم خاصة مفاصل العمود الفقري، الركبة، الكتف، واتضوض- 7

 : الإعداد البدني العام- 2-1-1
       يعتبر الإعداد البدني العاـ بمثابة إعداد تصميع مكونات اللياقة البدنية بصورة متكاملة فهو أساس التكوين البدني الشامل 

والذي عن طريقو يدكن الارتقاء بالأجهزة العضلية والعصبية بوجو عاـ واكتساب الأفراد النشاط اتضركي والبدني اتظتكامل وإف 
القوة ،  )كاف ىنالك اختلاؼ كبتَ بتُ اتظدربتُ الغربيتُ والشرقيتُ فلكل مدرسة وجهة نظر من حيث مكونات اللياقة البدنية،

، لا نستطيع الفصل بتُ (السرعة، القدرة العضلية، التحمل العضلي، التحمل الدوري التنفسي، اتظرونة، الرشاقة، التوافق، الدقة
 .اتظكونات الأخرى، فلا نستطيع تنمية مكوف من ىذه اتظكونات بصورة مطلقة

لأف اتظكونات الأخرى تشتًؾ بُ التنمية ولكن بصورة أقل وتختلف تنميتها من مكوف لآخر، ويراعى عند التدريب أف تكوف 
فتًة الإعداد البدني العاـ خلاؿ فتًة الراحة النشطة أو تتخلل فتًات التدريب الشاؽ وتعطي على ىيئة نشاط خارجي وىذه 

اتظرحلة تنمي بعض العناصر التي لا تنميها مرحلة الإعداد البدني اتطاص، وأيضا تعتبر مرخلة تهيئة تظرحلة الإعداد البدني اتطاص 
  (.2002ياسر عبد الرؤوؼ )والذي يتميز بشدتو الأعلى 

 :-الإعداد البدني الخاص- 2-1-2
       يعتبر الإعداد البدني اتطاص للاعب اتصودو ىو أساس لتطوير وتنمية اللياقة البدنية اتطاصة للفنوف اتظختلفة للعبة وذلك 
للارتفاع بمستوى الأداء الفتٍ واتطططي ففي بداية الإعداد البدني اتطاص للعبة يبدأ اتظدرب بتنمية اتظكونات البدنية الأساسية 

 :للعبة وىي
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  .(، التحمل العضلي، الرشاقة، اتظرونة، التوازف(القوة اتظميزة بالسرعة )القدرة العضلية 
 
 :تنمية العناصر البدنية في الجودو- 2-1-3
 :تنمية القوة بأنواعها- 2-1-3-1

لتنمية القوة يجب على اتظدرب تثبيت اتضجم والارتفاع بالشدة من خلاؿ زيادة السرعة وتقاس بالثانية أو زيادة درجة اتظقاومة 
، أو من خلاؿ تثبيت اتضجم والشدة اتضجم والشدة مع إنقاص (سرعة أو بطء اللعب )وتقاس بالكيلوجراـ توقيت الأداء 

بينما تصل شدة  (تزل أقل من الأقصى)فتًات الراحة البينية بتُ التمرين والآخر، وتصل  من أقصى مستوى اللاعب أي 
 85شدة اتضمل لتنمية القوة اتظميزة بالسرعة إلى %اتضمل لتنمية القوة 

باستخداـ تدريبات لا ىوائية، مع مراعاة عدـ الوصوؿ إلى ىذه الشدة (تزل أقصى) من أقصى مستوى اللاعب أي  100% 

% إلى 90العظمى من  
( .2002ياسر عبد الرؤوؼ )مع الناشئتُ الصغار   

 

 : تنمية التحمل بأنواعها- 2-1-3-2
       لتنمية التحمل يجب على اتظدرب تثبيت الشدة والارتفاع باتضجم من خلاؿ زيادة فتًة دواـ التمرف الواحد أو زيادة عدد 

أي ) من أقصى مستوى اللاعب %70 إلى %50التكرار التمرين الواحد وتصل شدة اتضمل لتنمية التحمل العضلي من 
وكاف الاتجاه  (أي تناسب عكسي )الواحد عن دقيقتاف كلما قلت شدة اتضمل  وكلما زادت فتًة دواـ التمرين (تزل متوسطة

 (.2002مفتي إبراىيم تزاد ) (نظاـ ىوائي)إلى تنمية التحمل الدوري التنفسي 

 :تنمية السرعة بأنواعها- 2-1-3-3
       لتنمية السرعة يجب على اتظدرب أيضا تثبيت اتضجم والارتفاع بالشدة من خلاؿ زيادة السرعة بُ الأداء وتقاس بالزمن 

نظاـ  (تزل أقل من أقصى إلى تزل أقصى ) من أقصى مستوى اللاعب %100 إلى %70وتصل شدة اتضمل من 
(ATP) مفتي إبراىيم تزاد )لا ىوائي مع قلة حجم التمرين بالإضافة إلى عدـ تغيتَ فتًات الراحة البينية لزيادة اتضمل

2001.)  

 : اللياقة البدنية الخاصة في الجودو- 2-1-4
 :وىي الكفاءة اتصسم بُ مواجهة متطلبات رياضي اتصودو وتنقسم

 اللياقة البدنية خارج صالة تدريب الجودوك- 2-1-4-1
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       وتشمل على تنمية تريع عناصر اللياقة البدنية باستخداـ تدرينات عامة كاتصري بُ اتظرتفعات، اتصري اتصماعي مع تزل 
جذع شجرة، الوثب من على اتضواج، تسلق اتضباؿ مع التًكيز على تنمية التحمل العاـ، وتشمل أيضا تنمية القوة العضلية 

داخل صالة التدريب اتصيمتًيوـ سواء باستخداـ الأجهزة أو الأثقاؿ اتضديدية أو داخل التمرينات لتنمية القوة اتظميزة باستخداـ 
 (.2002ياسر عبد الرؤوؼ )البلومتًؾ 

 : اللياقة البدنية داخل صالة الجودو- 2-1-4-2
، وتدرين البطن (الضغط)وتشمل تنمية بعض العناصر كالتحمل العضلي باستخداـ تدرينات الانبطاح اتظائل ثتٌ الذراعتُ 

، وتنمية الرشاقة باستخداـ (تكرار أداء اتظدخل)والظهر، وتدرينات الرجلتُ، وتنمية تحمل السرعة باستخداـ تدرينات اتش كومي 
، وتنمية اتظرونة باستخداـ تدرينات (ماى مواري كومي)تدريبات الوثب واتضجل واتصري اتظكوكي أو التحرؾ الأمامي الدائري 

 .الأطالة وتدرينات الكوبري، بالإضافة إلى تنمية التحمل اتطاص باستخداـ تدرينات راندوري
ويجب على اتظدرب  استخداـ اللياقة البدنية داخل وخارج صالة اتصودو حتى يدكن تنمية تريع عناصر اللياقة البدنية لرياضة 
اتصودو، وأف الاكتفاء باللياقة البدنية داخل صالة اتصودو لن ينمي القوة بأنواعها والتي تعتبر ذا أهمية كبتَة للرمي، وعدـ ترؾ 

اللاعب الناشئ أو اتظبتدأ تؽارسة تدريبات الإثقاؿ بدوف توجيو وإرشاد للطريقة الصحيحة للتدريب والعضلات اتعامة بُ رياضة 
 (.2002ياسر عبد الرؤوؼ )اتصودو 

 
 
 
 
 
 
 

 : يوضح درجات حمل التدريب: 2الجدول رقم
 

خصائص درجات  تعريف تؽيزاتها مظاىر التعب اتضمل
 تزل التدريب 

 إلى %90الشػػػدة من 
 من أقصى ما 100%

تظهر على اللاعب 
أثناء الأداء مظاىر 

يتميز بتعب قوي جدا 
على أجهزة وأعضاء 

ىي أقصى درجة من 
اتضمل يستطيع أف 

 اتضمل الأقصى 
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 يستطيع الفرد تحملو، 
التكرار لعدد /اتضجم
 ( مرات5-1)ضئيل 

أو لفتًات قصتَة، فتًة 
فتًة / الراحة البينية

 طويلة للراحة  
 

جيم اللاعب ويتطلب  التعب بصورة واضحة
درجة عالية من القدرة 

 على التًكيز 

 يطبقها أو يتحملها 

الشدة %75 إلى أقل 
 من 

 %90أقل قليلا من 
 من 

 أقصى مستوى اللاعب 
التكرار لعدد /اتضجم

متوسط من اتظرات أو 
 الفتًات تظتوسطة 
فتًة / فتًة الراحة البينية

طويلة للراحة حتى يدكن 
  الاستشفاء

 
 
 
 

 

تظهر على اللاعب 
أثناء الأداء مظاىر 

 التعب

يتميز بدرجة عالية من 
اتظتطلبات بالنسبة 
للأجهزة وأعضاء 

اتصسم اتظختلفة ودرجة 
 عالية من التًكيز

وىو اتضمل الذي يقل 
 من اتضمل السابق

اتضمل الأقل من 
 الأقصى 

 الشدة %50 إلى أقل 

 %75من قليلا من 
أقصى مستوى  من

 اللاعب 
التكرار لعدد من /اتضجم

 (مرة15-11)ااتظرات 

يحس اللاعب عقب 
الأداء بقدر متوسط 

 من التعب 

يتميز بدرجة متوسطة 
من العبء الواقع على 
تؼتلف أجهزة وأعضاء 

اتصسم مع درجة 
 متوسطة من التًكيز

وىو اتضمل الذي 
 يتميز بدرجة متوسطة

 اتضمل اتظتوسط

لا يحس اللاعب بعد  / الشػدة % 35 إلى  يتميز بوقوع عبء  وىو اتضمل الذي   اتضمل البسيط
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أقل قليلا %50 من 
من أقصى مستوى 

 اللاعب
التكرار لعدد /اتضجم

-16)كبتَ من اتظرات
أو لفتًات  (مرة20

 طويلة 

يقل عن اتظتوسط على  الأداء بتعب يذكر 
أجهزة وأعضاء جسم 

اللاعب معع درجة 
بسيطة من االقدرة 

 على التًكيز

 يتميز بدرجة بسيطة

 الشدة أقل 35% إلى 
من أقصى مستوى 

التكرار /اللاعب اتضجم
للفرد كبتَا جدا من 

أو  (30-21)اتظرات 
 لفتًات طويلة

اكتساب اللاعب 
الاستًخاء والراحة 
البدنية والعصبية 

ويستخدـ غالبا أثناء 
 الراحة الإيجابية 

يتميز ىذا اتظستوى 
بحمل متواضع مثل 

تدرينات الاستًخاء أو 
اتظشي أو اتصري 

اتطفيف أو الألعاب 
الصغتَة ذات اتظرح 

 والسرور

وىو اتضمل الذي 
يتميز بدرجتو 

 اتظتواضعة

 اتضمل اتطفيف

 
 
 
 

 

 

 :(التقني )الإعداد المهاري - 2-2
أف عملية الإعداد اتظهاري تهدؼ إلى تعليم اتظهارات اتضركية الرياضية التي يستخدمها  (1986تػمد حسن علاوي  )يشتَ

 .الفرد بُ غضوف اتظنافسات الرياضية وتػاولة انتقائها وتثبيتها حتى يدكن تحقيق أعلى اتظستويات الرياضية

 :(التكتيكي)الإعداد الخططي - 2-3
 : مفهوم الإعداد الخططي- 2-3-1
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يهدؼ الإعداد اتطططي إلى اكتساب اللاعب اتظعلومات والقدرات اتطططية وإتقانها بالقدر الكابُ الذي يدكنو من        
، ويقصد باتططة فن التحركات أثناء (اتظباريات)حسن التصرؼ بُ تؼتلف اتظواقف اتظتعددة واتظتغتَة أناء اتظنافسات الرياضية 

 .اتظباراة أو فن إدارة أو قيادة اتظباراة الرياضية
ويتأسس الإعداد اتطططي على اتظهارة إذ أف خطط اللعب ما ىي إلا عملية اختيار تظهارة حركية معينة بُ موقف معتُ وذلك 
يتطلب قدر كبتَ من التفكتَ وخاصةً بعد وصل اللاعب تظرحلة الإلية بُ الأداء للمهارة نظراً لطبيعة اتظواقف اتظتعددة واتظتغتَة 

، أي كلما تديز أداء اتظهارات اتضركية بالإلية الأمر الذي لا يحتاج إلى تفكتَ يذكر كلما (اتظباريات)أثناء اتظنافسات الرياضية
استطاع الفرد تركيز اتصزء الأكبر من عملياتو التفكتَية من تفكتَ اللاعب بُ مواجهة تفكتَ منافسة لذا يتطلب درجة ذكاء 

 (.2002ياسر عبد الرؤوؼ )خططي عالية من اللاعب 

 : أنواع خطط اللعب- 2-3-2
 : الخطط الهجومية- 2-3-2-1

بُ اتظنازلات الفردية والتي تتميز بعنصر اتظبادأة والتي تشكل نقطة الانطلاؽ فيها تػاولة اتعجوـ للتغلب على اتظنافس مع مراعاة 
عدـ إغفاؿ النواحي الدفاعية واتعجوـ اتظضاد، فإف لاعب اتصودو يتطلب منو ىجوـ متواصل خلاؿ زمن اتظباراة الذي قد يصل 

إلى تسس دقائق، فمثلا يدكن للاعب أف يبدأ اتعجوـ بمهارة معينة ولكن اتظنافس يعلم ذلك ويستعد لدفاع ضد مهارتو أو 
 اتعجوـ اتظضاد علية فماذا يعمل اللاعب؟ 
وذلك أما بدفع اللاعب  (لكل فعل رد فعل يساوي لو بُ القوة ومضاد لو بُ الاتجاه )يدكن الاستفادة بقانوف نيوتن لرد الفعل 

للخلف فيكوف رد فعل اتظنافس الطبيعي الدفع للأماـ أو العكس الشد للأماـ فيدفع اتظنافس للخلف فيستغل اللاعب ذلك 
ويرميو بُ الاتجاه اتظعاكس للشد  أو الدفع الذي يقوـ بو مستعينا بقوة اتظنافس بالإضافة لقوتو، ولكن ذلك يفيد مع اللاعب 
اتظتقدـ لأنو سوؼ يفهم ذلك فلا يستجيب بسرعة، لذلك يلجأ اللاعب بدخوؿ مهارة خداعية للخلف أو للأماـ بٍ يهجم 
بمهارة حقيقة بُ اتجاه معاكس حتى يخدع اتظنافس فعلا فيستجيب لذلك لذا يجب على اتظدرب تعليم وتدريب اللاعب على 

عدة مهارات بُ تريع الاتجاىات وأيضا بعض اتظهارات اتظساعدة للخداع، بحيث لا يقل إتقاف اللاعب عن ثلاث مهارات وأف 
ياس عبد الرؤوؼ )اتعدؼ الذي يلجأ إليو بعض اتظدربتُ من التًكيز على مهارة واحدة خطأ كبتَ بُ تدريب اتظستويات العالية 

2002.) 

 : الخطط الدفاعية- 2-3-2-2
نلجأ إليها بُ رياضة اتصودو لوقت قصتَ جدا لا يأخذ اللاعب إنذارات ويخسر اتظباراة، وتستخدـ بُ حالة تفوؽ        

اللاعب على منافسو أو عند تػاولة تجميد نتيجة اتظباراة، وىناؾ مقولة شائعة الاستخداـ بُ منافسات اتصودو يلجأ إليها 
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أف يهجم اللاعب للحصوؿ على نصف نقطة أو ربع نقطة أو تذن نقطة ويحاوؿ أف يهجم يعد  (سرقة اتظباراة )اللاعب وىي 
ذلك ىجوـ دفاعي غتَ فعاؿ أو اللجوء للعب الأرضي لتضييع الوقت، ولكن اتططورة تكمن بُ إذا أحس اتضكاـ لذلك فسو 

يأخذ إنذار لو، لذلك معرفة اللاعب بقانوف اللعبة يدكنو من الاستفادة من اتططط الدفاعية فمثلا عند أداءه اتظنافس تظهارة 
لتجنب الرمي ولكن تكرار ذلك سوؼ يؤدي إلى حصولو على  (جيجوتاي)معينة يدكن أف يأخذ اللاعب الوقفة الدفاعية 

 . إنذارات
وتستخدـ اتططط الدفاعية دوف خوؼ بُ اللعب الأرضي فعندما يحضن اللاعب اتظنافس يأخذ أحد رجليو بتُ رجلي اللاعب 

فلن يأخذ إنذار، كما لو استطاع اللاعب الإقفاؿ اتصيد بذراعيو لتغطية الرقبة لن يتمكن منافسو من خنقو وإذا استطاع 
اللاعب اتطروج من حبس اتظفصل قبل تنفيذ ذلك لن يتمكن منافسو  من تطبيق فنوف الكسر وبذلك يستفيد اللاعب من 

ياسر عبد )اتططط الدفاعية ويجب على اتظدرب تدريب اللاعب على ذلك مع مراعاة التدريب أيضا على اتعجوـ اتظضاد 
 (.2002الرؤوؼ 

 :خطط تسجيل الأرقام- 2-3-2-3
ويقصد بها تؼتلف الأساليب التي يدكن استخدامها لمحاولة تسجيل رقم أو مستوى معتُ والتي تخضع للكثتَ من العوامل        

 :التي تحددىا ظروؼ اتظنافسة مثل 
لابد من تدريب اللاعب على الرمي بقوة وسرعة  (ايبوف)بُ رياضة اتصودو ىنالك خطط لتسجل درجات مثل النقطة الكاملة 

 ثانية أو تطبيق 25مع سقوط اتظنافس على ظهره، وإذا لم يحدث ذلك فليكمل اللاعب اللعب الأرضي لتثبيت اتظنافس تظدة 
فنوف الكسر أو اتطنق واستسلاـ اتظنافس لأف اتظباراة بُ أقصر وقت تؽكن لتوفتَ اتصهد اتظبذوؿ تظباريات أىم نهائية أو قبل 

النهائي، لذلك يجب تدريب اللاعب على الانتهاء من اتظباراة بأسرع وقت قبل حدوث حالة تعب الناتجة عن تجمع تزض 
الأكتيك بُ العضلات بكمية كبتَة وحسب ظروؼ اتظباراة يتم وضع اتعدؼ إذا كاف الاستمرار حتى انتهاء الوقت المحدد أما 

أي تدرين على اللعب من أعلى  (الراندوري)الانتهاء منها مبكرا، وفقا تظستوى اتظنافس كما يجب التدريب لفتًات طويلة على 
 (.2002ياسر عبد الرؤوؼ  )للتغلب على حالة التعب من الوصوؿ للإجهاد 
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 :التخطيط في التدريب الرياضي- 1
       ىو أن نقدم مقدما ما يجب عملو لتحقيق ىدف لزدد من خلال إمكانية الحاضر وخبرات الداضي، وكذلك يقال 

أن نقدم مقدما ما يجب عملو لتفادي الأخطاء و العقبات التي تعتًض تنفيذ ىذا العمل، وبذلك نوفر الوقت  )التخطيط ىو
عملية برديد ماىو ضروري  )والآخرون أن التخطيط ىو Ireneوالمجهود ونضمن التحكم في الإلصاز بدقة كافية ويرى 

 (ومكان تنفيذه والقائم بو (  لتحقيق ىدف معين، ويتضمن ذلك برديد ما يدكن عملو وكيفية أدائو وما يستغرق من زمن
 . بأنو يشمل التنبؤ بدا عليو الدستقبل مع الاستعداد لذذا الدستقبل( Fayolفايول )كما عرفو 

فالتخطيط ىو عملية ذىنية بغرض الاستعداد لعمل ما بطريقة منظمة التفكير قبل العمل فهو ليس غاية في حد ذاتو ولكنو 
 .وسيلة لتحقيق ىدف لزدد

عملية ذىنية لتقرير مقدما الإجراءات الضرورية لوضع خطة التدريب لرفع مستوى الحالة التدريبية للفرد  )و التخطيط ىو
 :،والتخطيط التدريب الرياضي يعني(للوصول بو إلى الدستويات الرياضية العالية

 برديد الذدف الدراد برقيقو بوضوح. 

 وضع الواجبات سلوكيات وأوجو النشاط للوصول إلى الذدف المحدد. 

 كيفية تتابع الصاز الواجبات والخطوات التنفيذية لذا. 

  التفكير بالأسلوب العلمي لاكتشاف الدشكلات الدتوقفة ودراستها لحلها. 

 توفير إمكانات التنفيذ الدادية والبشرية، وتقرير بيان الديزانية 

 بيان طريقة ووسيلة الإلصاز الدناسبة. 

  برديد الوقت اللازم لتنفيذ وتنسيق وربط أجزاء النشاط. 

 برقيق التقويم الدبدئي والدرحلي والنهائي للوصول  إلى الذدف. 

 ( .2003عصام عبد الخالق )

 :مستويات تخطيط التدريب الرياضي - 1-1

:                                                      التخطيط طويل المدى للتدريب الرياضي - 1-1-1
، فالوصول للمستويات الرياضية العليا لا يعتمد فقط 15 إلى 8ىو التخطيط لتدريب الرياضي الذي يتًاوح زمنو ما بين و

على الخامة الرياضية الجيدة وتوفير الإمكانات لتطويرىا بل استمرار وتواصل وتكامل خطط الأعداد والتدريب بصورة علمية 
 .ىي التي تنتج البطل والبطولة 
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يرتبط بزطيط التدريب الرياضي طويل الددى بخطط التنمية الرياضية على مستوى الدولة، وىي ترتبط بدورىا بخطط التنمية 
 (.1999كمال درويش، لزمد صبحي حاسنين  )البشرية بها كافة النواحي الصحية والتعليمية والاجتماعية 

 : تخطيط التدريب للبطولات الرياضية- 1-1-2

 سنوات مثل خطط الإعداد 4 إلى 2وىو التخطيط للتدريب الرياضي للاستعداد لخوض بطولات مهمة ويتًاوح زمنو ما بين 
 .الأولدبي أو بطولة العالم أو البطولة القارية أو الإقليمية وتعتبر دورة تدريبية للبطولة

 : تخطيط التدريب السنوي- 1-1-3

 4إلى 2)السنة التدريبية تعتبر دورة تدريبية مغلقة، وىي في ذات الوقت إحدى حلقات خطط الإعداد للبطولات            
 .، والتي تشكل بدورىا التخطيط طويل الددى(سنوات

 :تخطيط التدريب الفتري- 1-1-4

 .تقسم خطة التدريب السنوي إلى فتًات إذا ما كانت برتوي على منافسة واحدة أو منافستين بعضها داخل بعض

 :تخطيط التدريب المرحلي- 1-1-5

كمال درويش، )وىي الخلية الأولى لكافة عمليات بزطيط التدريب الرياضي، حيث تضم بسرينات وأنشطة التدريب الرياضي 
 (.1999لزمد صبحي حاسنين 

 :تصميم البرنامج- 1-2

       في ضوء التًتيب النهائي لعناصر اللياقة البدنية الخاصة للاعبي الجودو حيث احتلت القوة العضلية الدركز الأول ثم القوة 
لذا كان من أىم أىداف ىذا البرنامج تنمية ىذه العناصر، حيث  (برمل القوة العضلية )الدميزة بالسرعة ثم التحمل العضلي 

أخذت بسرينات القوة أكبر فتًة وأكثر في عدد الوحدات التدريبية بينما اقتصرت بسرينات السرعة والرشاقة على وحدة تدريبية 
 .واحدة في الأسبوع

       البرنامج التدريبي الدوضوع شمل جميع طرق التدريب الفتًي منخفض الشدة ومرتفع الشدة وطريقة التدريب التكراري 
 .وطريقة الحمل الدستمر وطريقة الاختبار أو الدنافسة

 .وفقا لطريقة التدريب الدقتًحة (شدة الحمل،حجم الحمل،فتًات الراحة البينية)       تم برديد مكونات حمل التدريب 



 الفصل الثاني                                                     التخطيط في التدريب الرياضي
 

28 
 

       يتم التحكم في درجات الحمل عن طريق التغير في في شدة الحمل مع تثبيت حجم الحمل وفتًة الراحة البينية ومن 
 :أمثلة ذلك ما يلي

 مثل الارتفاع أو الانخفاض بدرجة السرعة في التمرينات التي تتكرر حركتها بصفة :التغيير في درجة السرعة - أ
 متتالية كما ىو الحال في الجري 

 كما ىو الحال في زيادة أو خفض مقدار الثقل الحديدي الدستخدم في :التغير في مقدار الثقل المستخدم - ب
 .التمرينات البدنية لتنمية القوة العضلية مثلا

 . مثل تصعيب التمرينات البدنية أو الإقلال من درجة صعوبتها:زيادة صعوبة أو سهولة الأداء البدني - ت

 :-وأيضا يتم تقييم الحمل عن طريق

  للمظاىر الخارجية للفرد قبل وأثناء وبعد الحمل مباشرة: (الدوضوعية)الدلاحظة الخارجية. 

  عن طريق سؤال الفرد عن إحساساتو الذاتية أو التدريب بفتًة طويلة: (الذاتية)الدلاحظة الداخلية. 

 وذلك بتكييف الفرد بكتابة تقرير عن حالتو بعد انتهاء التدريب بفتًة طويلة: تقرير الفرد الرياضي. 

ومن خلال الدقارنة بين نتائج تقرير الفرد والدلاحظة الخارجية والداخلية وبالتالي يدكننا معرفة مناسبة الحمل للاعب وأيضا 
 .برديد وتنظيم درجة الحمل

مراعاة مبدأ الارتفاع التدريجي بدرجة الحمل مع الثبات في درجة الحمل لفتًة معينة لحدوث تكيف أجهزة الجسم الداخلية مع 
 .الحمل الخارجي، واستخدام الشكل الذرمي في الأسبوع التدريبي الواحد في الفتًة الإعدادية وفتًة ما قبل الدنافسة

 :اختيار التمرينات

       يتم اختيار التمرينات من خلال القراءات النظرية للمراجع العربية والأجنبية والتي تناولت التمرينات العامة والخاصة 
 .بلاعبي الجودو والتي بزدم الدراحل الفنية للمهارات الحركية وبالتالي تنمية الأداء الدهاري إلى أقصى درجة

تنوعت إشكال التمرينات لإدخال عاملي الإثارة والتشويق حيث اشتملت على الألعاب الصغيرة والتمرينات باستخدام وزن 
أو باستخدام الأثقال الحديدية، ويذكر كلا من أساو و  (الدالت جيم )الجسم أو باستخدام جهاز الأثقال الدتعدد الأغراض 

أن التدريب باستخدام الأوزان يكون اختبار جيد للاعب الجودو لأنو على وجو صمم  (lsao- nobuyuki )نوبويوكي 
أن استخدام الأوزان الثقيلة لا  (Geof Glesson )لتنمية القوة العضلية التي يحتاجوىا، أيضا يذكر جيوف جيلسون 

يكون فقط لزيادة القوة العضلية ولكن لزيادة القدرة على العمل اللاىوائي أيضا، ولتحرير القوة العضلية بدون ظهور مظاىر 
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ياسر ) سريعا لإنتاج الطاقة  (ATP)التعب مع برمل تراكم الأحماض في العضلة وبالتالي تتحسن كفاءة العضلة مع استفادة 
 (.2002عبد الرؤوف 

 : (جرعة التدريب )وحدة التدريب - 1-3

لرموعة الأنشطة الحركية التي تتحقق خلالذا بعض الأىداف التعليمية أو  )التدريب بأنها  (جرعة)       تعرف وحدة 
( جرعات)، ويدكن التفريق بين وحدات (التطبيقية أو كلاهما معا من خلال عدد من التمرينات التي تنظم بشكل متوافق

تدريب يغلب عليها السمة  (جرعة)التدريب طبقا للسمة الدميزة لذا والتي تنبع من الذدف الرئيسي لكل منها، فهناك وحدة 
البدنية وأخرى يغلب عليها السمة الدهارية وثالثة الخططية، وقد يحتوي اليوم الواحد على أكثر من وحدة تدريبية خلال 

 (.2001مفتي إبراىيم حماد )الدستويات الرياضية العليا 

 : التدريب (جرعة)أهداف وحدة - 1-3-1

التدريب اليومية  واحد أو أكثر من الأىداف الستة الرئيسية وىي الأىداف الدهارية، البدنية،  (جرعة)       برقق وحدة 
التدريب اليومية عن ىدفين للناشئين وثلاثة  (جرعة)الخططية، النفسية،الدعرفية، الأخلاقية، ويفضل ألا تزداد أىداف وحدة

 (.2001مفتي إبراىيم حماد )للبالغين 

 :التدريب (جرعة)اعتبارات هامة تراعي عند تخطيط وحدة - 1-3-2

 برديد الذدف. 

 أن يعمل كل بسرين من التمرينات الوحدة على برقيق أىدافها. 

 أن يكون ترتيب التمرينات يدعم برقيق الأىداف. 

  برديد الأزمنة الدخصصة لكل بسرين من بسرينات الوحدة. 

 برديد درجتت حمل التدريب وتشكيلة لكل بسرين من التمرينات. 

 برديد الأدوات الدستخدمة في كل بسرين. 

 تدوين تاريخ الوحدة. 

  (.2001مفتي إبراىيم حماد )أن تتضمن الأجزاء الرئيسية الثلاثة وىي الإحماء والجزاء الرئيسي والتهدئة 
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 :التدريب (جرعة)أجزاء وحدة - 1-3-3

التدريب يتم من خلال مقابلة اللاعبين في الدلعب أو الديدان والتحدث  (جرعة)       التقديم التمهيدي ىو الددخل لوحدة 
 : إليهم، سواء اصطفوا بشكل منتظم كالصف الواحد أو في تشكيل حر، ويهدف لتحقيق عدة أىداف نذكر منها ما يلي

  التدريبية  (الجرعة)توضيح أىداف الوحدة. 

 برقيق أىداف معرفية أو أخلاقية أو نفسية. 

 تقديم بعض الدعلومات. 

  التدريب إلى ثلاثة أجزاء أساسية  (جرعة)وتنقسم وحدة. 

 : الإحماء- 1-3-3-1

 من الزمن %20 إلى 10، ويتًاوح زمن الإحماء ما بين (التهدئة)و (التسخين)      يطلق عليو البعض أسماء أخرى مثل 
 .الدخصص لوحدة التدريب

 : أهداف الإحماء 

يهدف الإحماء إلى برقيق من الأىداف كي يستقبل جسم اللاعب جهد تنفيذ التدريب، ومن الأىداف التي يرمي إليها في 
 :ىذا الصدد ما يلي

 زيادة سرعة ضربات القلب وما يدفع من الدم في كل ضربة وزيادة اتساع الأوعية الدموية. 

 زيادة سرعة التهوية الرؤوية وذلك بزيادة كمية الذواء الدستنشق حتى يصبح التنفس أعمق وأسرع. 

 اكتساب العضلات الاستشارة والاستًخاء والاستطالة الدطلوبة للأداء. 

 رفع درجة حرارة الجسم. 

 الوصول لاستشارة انفعالية ايجابية لدمارسة التدريب والدباراة. 

 
 
 
 

 

 :التدريب (جرعة)الجزء الرئيسي من وحدة - 1-3-3-2
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 إلى %70       يشمل التمرينات التي يكون لذا التأثير الرئيسي في برقيق أىداف الوحدة التدريبية، وزمن الجزء يعادل 
 :  من الزمن الدخصص لوحدة التدريب، وىنالك اعتبارات يجب أن تراعى في الجزء الرئيسي80%

 البدء بالتمرينات التي تتطلب أفضل استجابة وانتباه وجهد. 

  البدء بتمرينات التعلم الدهاري عقب الإحماء مباشرة لأن ىذا يتطلب أقصى درجة من تركيز الانتباه وذلك ينطبق
 .أيضا على بسرينات الاستجابة الحركية

 تعطي بسرينات السرعة بعد بسرينات التعلم الدهاري صمانا لعدم إرىاق اللاعبين. 

 يخصص بعض الوقت لأداء التمرينات طبقا للفروق الفردية. 

 يجب مراعاة تطبيق الدهارات التي تم تعلمها في وحدة تدريبية سابقة وخاصة تلك التي يحتاج اللاعبين إلى برسينها. 

  يجب أن ينتهي ىذا الجزء بأقصى درجة من درجات الأداء وأن يكون في ظروف مثل تلك التي يقابلها اللاعبون
في الدباراة أو الدنافسة، ويلاحظ أنو خلال فتًة الإعداد سوف لا يستخدم مثل ىذا النوع من التمرينات لفتًة 

 .طويلة ولكن بتقدم الدستوى يزداد زمن التمرينات الدخصصة لو

 بسرينات القوة العضلية والتحمل تقدم بدءا من منتصف الجزء الرئيسي وحتى نهايتو . 

 

 :التهدئة - 1-3-3-3

يهدف ىذا الجزء إلى العودة باللاعبين إلى الحالة الطبيعية تقريبا بعد أن وصل أداء أجهزتهم الحيوية إلى درجات عالية فيو، 
التدريب، ويحتوي ىذا الجزء على بسرينات  (جرعة) من الزمن الدخصص لوحدة  % 10 إلى 7ويستغرق ىذا الجزء  حوالي 

الاستًخاء والتهدئة، وبزتار بسرينات ىذا الجزء من تلك التي تساعد على التخلص من التعب وتعمل على إنعاش اللاعبين 
وتهدئة عمل أجهزتهم الحيوية وتوفر لذم الراحة النفسية، وتكون بسرينات ىذا الجزء متدرجة من صعب إلى أسهل عكس 

 دقائق، أما إذا 10التدريب مرتفعة في درجة الحمل فقد يستمر ىذا الجزء  (جرعة)بسرينات الإحماء، وإذا ما كانت وحدة 
 (.2001مفتي إبراىيم حماد )كان الحمل أقل من ذلك فيقول الزمن عن ذلك 

 

 

 : التمرين- 1-4



 الفصل الثاني                                                     التخطيط في التدريب الرياضي
 

32 
 

تلك الوسائل الأساسية  )       لقد حاول ماتفيف إعطاء بعض التعريفات لدصطلح التمارين البدنية، فكان أولذا أنها 
 .(والخاصة للتًبية البدنية والتدريب الرياضي 

 .وتعتبر التمارين البدنية من ىذا الدنظر أساسية لأنو عن طريقها يدكن حل لستلف مهام التًبية البدنية والتدريب الرياضي

ىو لرموعة الأفعال الحركية الدوجهة  )إما التعريف الثاني لداتفيف فهو أكثر دقة وبرديدا كونو يرى أن التمرين الرياضي 
 .لتحقيق مهام التًبية البدنية والتدريب الرياضي 

 : محتوى التمارين البدنية- 1-4-1

إن تأثير بسرين ما على الجسم يختلف عن تأثير بسرين آخر، كما أن التغيرات الداخلية التي بردث في الجسم كرد فعل تأثري 
 .لدركبات التمرين البدني بزتلف شكلا ومضمونا باختلاف التمارين البدنية

 - :(الميكرو سيكل  )الدورات الصغيرة - 1-5

نفهم أن نوعية التمارين التي تتألف منها الدورات الصغيرة، تتعلق وبشكل كبير بددة التدريب، والدشك الدورات الصغيرة ىي 
، فهي تدوم ( يوم 14 إلى 3 )الوحدة الأساسية للتدريب، فهي تتكون من حصص متعاقبة موزعة على عدة أيام من 

 . أيام 7عموما أو كما ىو متفق عليو 

وىذا لأسباب بيولوجية واجتماعية كما يدكن تقليصها في فتًة الدنافسة الضرورية ، وتلعب طبيعة الرياضة  ومدى تعقيدىا 
 ( .(Berger 1985   برجر

أن ىدف الدورات الصغيرة في لرملها ىو الإحاطة بالحل لدشكلة متعلق بدرحلة معينة من التحضير ومنو يدكننا أن الأىم في 
الدورات الصغيرة ىو اختيار الحصص وكيفية تنظيمها لكي تتلاءم مع الذدف الأساسي للدورة الصغيرة والدورة الكبيرة 

 (  Marguin 2002 )مارقون 

أول من اقتًح نظرية تناوب الحصص داخل الدورة الصغيرة ،  (G.V.Folbort( )1958-1948)لقد كان فولبورت 
 .وىذه النظرية تنص على الأخذ يعين الاعتبار سيرورة الاكتساب الدضاعف 

 ضرورة تنسيق التناوب بين الحصص المجهدة وفتًات الراحة ، بحيث 1965منذ سنة  ( L.P Matveiev )ولقد أوضح 
 .تأتي كل حصة لرهدة عندما تتجدد قدرة العمل التي تم بذلذا في الحصة المجهدة التي سبقتها 
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كما يدكن تنظيم تناوب الحصص المجهدة وحصص الراحة بطريقة أخرى ، كان يتخلل بسرين جديد حق راحة غير مكتملة ، 
  .(اكتساب شديد  )وىذا سيخلق تكثيفا للتعب يدكن أن يؤدي إلى اكتساب مضاعف أكبر 

يجب اعتبار ىذه السلسلة بدثابة جهد كلي يجب أن تكون متبوعا براحة كافية، وذلك لضمان استًجاع الطاقة التي تتم 
بذلذا، وبذديد القدرة على العمل، وان ىذا النوع من التنظيم شاق جدا وأي إفراط فيو سيؤدي حتما إلى الإرىاق، بينما 

 ( . Werchoschanski 1992 )استعمالو الدوري يرفع بطريقة فعالة مستوى التدريب لدى الرياضي 

 .في ىذه الحالة يجب احتًام التناوب بين العمل والراحة، بحيث لشارسة أحسن لا يعني حتما وقتا أطول 

في أغلب الأحيان وخاصة في الرياضة التي تكون منافساتها على شكل دورات يجب أن تلي كل زيادة في مدة الحصص 
التدريبية، زيادة في مدة الراحة، فمثلا في مقابلة الجودو التي مدتها خمس دقائق يجب أن تكون متبوعة بخمس دقائق من 

 .الراحة 

   ( .Manno 1989 )إن التعب يؤثر سلبيا على الأداء الحسن للتقنيات والنتائج المحصلة مانو 

ويدكن ىدفنا  (الدذكورة اعلاه  )إذن فإنو لتطبيق لزتوى الدورة الصغيرة بجب أن نأخذ بعين الاعتبار لستلف مبادئ التدريب 
 .ىو رفع الدستوى الدرجو من ىذه الرياضة 

أن الدورة الصغيرة تتطلب أيضا الدعرفة برد فعل الرياضيين بذاه نوعية التمارين ، وأيضا بدميزات استًجاع لستلف أنواع الطاقة 
. 

لا يجب إرىاق الرياضي بحصتين لرهدتين متتابعتين دون أن يتخللهما ما يكفي من الراحة، حتى لا تكون جهد مضني لشا 
 . يؤدي بالرياضي إلى الإرىاق 

  ( .Demrteau 2003 )يجب  على الددربين أن ينسق بقدر الدستطاع ما بين التعب واستًجاع الطاقة والراحة دماترو 

لتحسين القدرات الجسمية يجب أن يكون عدد الحصص المجهدة داخل الدورات الصغيرة مثاليا وبالاستناد على عدد 
 . أنواع من ردود الفعل 3الحصص ويدكن تصنيف 

  تأثير ضعيف أو منعدم عندما يكون عدد الحصص المجهدة ضعيفا جدا، لا يكون للتدريب أي تأثير. 

 جيد  (الراحة )عندما يكون التناوب ما بين الحصص المجهدة وحصص استًجاع الطاقة : برسين القدرات الجسمية
 جدا فأن ىذا يرفع من مستوى القدرات الجسمية 
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  أن تعاقب الحصص المجهدة دون راحة كافية يدكن أن يؤدي بالرياضي إلى حالة : (أو مبالغ فيو )تدريب مفرط
 .إجهاد، في ىذه الحالة لا يستطيع الرياضي استعادة قواه، ويدخل في حالة إرىاق مستديم 

عادة ما تكون الدورات الصغيرة منظمة على شكل لرموعات رباعية، في الثلاث الدورات الأوائل نقوم بزيادة الحمولة تدريجيا 
من دورة إلى أخرى بحيث تكون الثانية أشد من الثانية، أما الدورة الصغيرة الرابعة فهي مسخرة للراحة واستًجاع الطاقة، 

 .حيث تكون الشدة الحمولة فيها أقل من الثلاث الدورات الأوائل 

يجب أن تكون لرموعة الدورات الصغيرة التالية منسقة بنفس الطريقة، أنما درجة الحمولة في الدورة الصغيرة الأولى من 
المجموعة الثانية يجب أن تساوي درجة الحمولة في الدورة الصغيرة الثانية أو الثالثة من المجموعة الأولى حسب مبدأ التدرج 

  ( .Deuchesneau 1999 )دوشسنو 

إن ترتيب لستلف وحدات التدريب ىو الذي يحدد لنا بنية الدورة الصغيرة فهذه الوحدات منظمة حسب غاية لشثلة الدورة 
الدتوسطة، يدكننا أن نميز عدة أنواع من الدورات الصغيرة، ولكن لا توجد أية طريقة شاملة يدكن أن نصنق من خلالذا 

 حسب برجو، ميناو، يدكننا تصنيف الدورات الصغيرة اعتمادا على (Minow 1985 )للمتطلبات والغايات مانو 
 : العوامل التالية 

  العلاقة بين التمارين الرئيسية وبسارين الدنافسات. 

  وضعية الدورة الصغيرة في ديناميكية الحمولة الدختارة. 

  عدد التمارين الرئيسية الذي يجب أن نبلغ اليو. 

  العلاقة بين حجم وشدة الحمولة. 

 .إن البنية الصغيرة للتدريب تستجيب لضرورة الدعم الدوري للوظائف العضوية 

 .وذلك بواسطة تنشيط ملائم وتكرار كافي للتمارين وذلك لكي لا يتًاجع مستواىا 

ان الدورة الصغيرة ىي التي توضح لنا سير التدريب، فأكبر جزء من مبادئها العامة يدكن في توزيع الحمولة، فإنها تستعمل 
عادة في إطار أسبوع من العمل ويجب أن تعكس بوضوح ابذاىات الدرحلة بحيث يدكن أن نلاحظ من الوىلة الأولى أن الأمر 

يتعلق بدرحلة التحضير أو بدرحلة الدباريات عامة أو خاصة وىذا ما يدعونا للقول بأن الدورة الصغيرة تشكل البنية الأساسية 
 .لتدريب مبرمج 

أن أية منهجية إذا كانت منعزلة، مهما كانت فعالة ، فإنها ليس لديها أي تأثير إلا إذا تم إدراجها في برنامج موضح، 
 .التي تسبقها والتي تليها  (الأخرى )فالطبيعة الجوىرية للدورة الصغيرة تتعلق بتًابط ىذه الأخيرة مع الدورة الصغيرة 
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الدورات الصغيرة الأساسية والتي أيضا بالقاعدية، والدورات الصغيرة : تصنف الدورات الصغيرة عادة إلى لرموعتين رئيسيتين
 : الإضافية أو ما تسمى بالتكميلية، وتنقسم الدورات الصغيرة حسب إطارىا الزمني إلى ما يلي 

  :(المتدرجة  )الدورات الصغيرة التمهيدية - 1-5-1

       يستعمل ىذا النوع من الدورات الصغيرة في بداية الدرحلة التحضيرية وىدفها ىو برضير الجسم بتدرج للحمولة التي 
 ( .Minow 1989 )سيتلقاىا أثناء التدريب وتتميز بدرجة صغيرة وموجزة من الحمولة مانو 

 .يدكننا أن نشكل الدرحلة الابتدائية للدورات الدتوسطة  (1992)وحسب ورشوسشانسكي 

 )وتستعمل في الدورات الصغيرة التدريجية عادة درجة عمل أقل حيث يقلص عدد الحصص المجهدة بينما يرى ماتفيف   
Matveiev 1983)  بأن عدد الوحدات التدريبية في الدورات الصغيرة التحضيرية يجب أن يكون ذا مستوى عالي وقابل

 . حصة20 أو 19للارتفاع، إذ يدكن أن يصل إلى 

  :(القاعدية)الدورات الصغيرة الأساسية - 1-5-2

أن الدورات الصغيرة الأساسية يدكن أن تكون يا أما دورات صغيرة خاصة بالدنافسات، أو أن تكون دورات صغيرة للتدريب 
 .العام أو الخاص، وفي كلتا الحالتين نعتبرىا دورات صغيرة عادية أو قاعدية

 

 

 

 

 

 : الدورات الصغيرة التدريبية- 1-5-2-1

 : تنقسم الدورات الصغيرة التدريبية إلى نوعين

 :  وتتميز بدا يلي :الدورات الصغيرة العادية  - أ
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  للحمولة  (متساوي)تزايد متماثل. 

  حدة معتبرة. 

 تكثيف يختلف من حصة إلى أخرى . 

   يستعمل ىذا النوع من الدورات الصغيرة في التحضير العام، وبدرجة قليلة في التحضير الخاص، فالذدف الأساسي الدرجو 
منو ىو البحث عن الحد الأقصى للحمولة وذلك لتكثيف عمل معتدل عموما، ويتميز بتزايد جد بطيء في الحمولة 

  .  ((Mveev 1990 الإجمالية، إما عن لزتواه فأنو عام ماتفيف   

 : الدورات الصغيرة الصادمة - ب

ويكون فيها الدستوى العام للعمل كبيرا ومستوى تكثيف الحمولة عالية معززين بزيادة عدد الحصص والذدف من ىذه 
 .الدورات الصغيرة ىو زيادة تكيف الجسم وتستعمل في مرحلة التحضير الخاصة وفتًة ما قبل الدنافسات

لا تتضمن الدورات الصغيرة الصادمة في مرحلة التحضير العام على أية حصة ذات تكثيف عال بينهما يصل عدد ىذه 
 حصص في مرحلة ما قبل الدنافسات وحسب التجربة فانو من ألصح الطرق التحضيرية  للتحصل 5 أو 4الأخيرة إلى 

على لصاحات عالية الدستوى فرض دورات صغيرة صادمة مع الحرص على أن برتوي على حصص عالية التكثيف كل 
 .يوم تقريبا 

أن نظاما مكثفا كهذا لا يكون فعالا إلا إذا كان التناوب بين الحصص الدختلفة الأىداف منظما بطريقة عقلية وىذا 
يخص بالدرجة الأولى الدورات الصغيرة الصادمة   التي يتم فيها زيادة   تكثيف سير تكيف الجسم وذلك بغرض حمولة 

 .عالية

 :الدورات الصغيرة ما قبل المنافسات- 1-5-2-2

 تتميز بدزامنتها لدرحلة الدنافسات والدرحلة الخاصة من طور التحضير ،أن نوعية التدريب بسيل الى الانخفاض ثم لارتفاع  
 (Minow 1989)،أما التكثيف فيبلغ ذروتو كما يدكن أن تتضمن ىذه الدورات الصغيرة منافسات برضيرية مانو 

 :الدورات الصغيرة ما في المنافسات- 1-5-2-3

تستجيب للقواعد الرسمية للمنافسات ولتًتيبها حسب أهميتها وتتزامن بصفة رئيسية  مع الأيام التي  تسبق الدنافسة  أو 
، (الخ... السلسلات التنافسية والنهائيات، العدو في مراحل في رياضة العدو )أثناء الفتًات التي تتخللها وتربط بينها 
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في ىذه الفتًات يجب أن تنخفض كمية العمل بدا يخدم الرياضي ويوفر لو الكمية الدثالية من الطاقة البيولوجية والفيزيائية 
 (. 1983Minow)ماتفيف 

في بعض الحالات يدكننا أن لصعل حمولة العمل نوعية  لشا يساعد الرياضي على أن يكون في حالة نظارة نفسية يوم 
أو تدخلات على الدستوى  العقلي موجزة ومتعلقة ,ويدكننا أيضا أن ندخل على التدريبات فتًات للراحة ,الدنافسة 

 (..1989Minow)بالدنافسة مانو  

 :(التكميلية)الدورات الصغيرة الإضافية - 1-5-3

ودورات صغيرة ,ينقسم ىذا النوع من الدورات الصغيرة إلى دورات صغيرة  بسهيدية أو ما تسمى بتحضيرية للاختبارات  
 .لاستًجاع الطاقة 

  :(أقترا بيه )الدورات الصغيرة التمهيدية-1- 1-5-3

ويجب أن نأخذ  بعين الاعتبار الفتًات الدساوية  لفتًات , يتم توزيع الحمولة والراحة على أساس تعاقب أيا الدنافسة 
ويدكن لذذه الدورات الصغيرة أن تكرر نظام , فهي موجهو لتحضير الرياضي لظروف الدنافسة ,البرنامج الدتوقع  

وتتخذ  في الغالب شكل راحة لزفزة أو تستدعي  , وذاك للوصول أو للعكوف على حل مشكل معين ,الدنافسات 
 (. 1977Minow)استعمال و ساءل بزتلف جذريا عن الدنافسة في حد ذاتها ماتفيف

 .خلال ىذا النوع من الدورات الصغيرة يحب ملاحظة الظروف التالية 

  مثلا )الحرص على أن تكون الحمولة الدكيفة للمنافسة بحيث تقع في نفس اليوم من الأسبوع مثل الدنافسة
 .(بالخميس إذا كانت الدنافسة   يوم الخميس

  أثناء الدورة الصغيرة التمهيدية  (تكرار)احتًام فتًة الراحة التي تسبق يوم الدنافسة. 
 تقليد دقيق لإحداث الدنافسة في نظام جريانها. 
   يرجع لزتوى البنية إلى الرياضي 

  : (تخفيفيه)الدورات الصغيرة لاسترجاع للطاقة أو التعويضية - 1-5-3-2

تفرض الحمولة الدكدسة في الطور السابق على الجسم صرفا كبيرا للطاقة، وخاصة في فتًات ما قبل الدنافسات، وفتًات 
الدنافسات، ولذذا فأن الدورة الصغيرة التعويضية برتوي على إنقاص طاقوي في حجم وتكثيف العمل الذي يدكنو أن يصل 

 مقارنة بالدورات الصغيرة التحضيرية، يتواجد ىذا النوع من الدورات الصغيرة في الدرحلة التحضيرية بنسبة 70 إلى 60من 
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 ) في الطور الخاص، أو طور الدنافسات، وىي من دورة أو دورتين صغيرتين من العمل الدكثف مانو  4 أو 3 إلى 1
Minow 1989. )  

 في الدورات الصغيرة لاستًجاع الطاقة، نرفع نسبة الحصص التي تبتعد صفاتها عن صفات بسارين الدنافسات ورشوسشانسكي  

 (werchoschanski 1992 ) 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 الباب الثاني

 

 الدراسة التطبيقية



 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 وسائل و منهجية البحث  -

 الإجراءات الميدانية -

 

 

 

 

 

 



 الفصل الأول                                    وسائل ومنهجية البحث و الأجراءت الميدانية
  

41 
 

 :وسائل و منهجية البحث  -1

 .الدنهج التجريبي: منهجية البحث -

 .الباحث: - فريق العمل -

 .مدرب الفريق              - 
 .طبيب الفريق              - 

 .العينة تبقى تحت تصرف المدرب: صعوبات البحث     -   

 . المتابعة الصحية من طرف الطبيب، مع عدم تقديم برامج إعادة التأهيل للاعبين المصابين

 :عينة البحث  - 1-1     

 مصارع ذوي فورمو رياضية جيدة و يمثلون الدصارعين ذو مستوى ، 22 مصرع فئة أكابر ، 45تدت الدراسة على      
 .مصارع العائدون من الإصابة  يمثلون عينة البحث 23و 

 :الوسائل المادية  - 1-2

  (إلخ ...... كتب ، لرلات ، مذكرات تخرج ،  )الدراجع  

  ًكرونومت. 

  ميزان طبي. 

  (لقياس قامة الدصارعين  )مقياس  الطول . 

  ًديكامت. 

 :طرق البحث  -1-3

 :  طريقة التحليل البيبليوغرافي 3-1 -1
التحليل النضري ىو دعامة كل بحث ، و في ىذه الطريقة أعطينا الأولوية و الإمكانيات لتًكيب لستلف الدراسات      

 (.......الدراجع ، المجلات ،  )و على أثر ىذا قمنا  بمراجعة لستلف البيبليوغرافية 
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 : طريقة الإختبارات البيداغوجية 2 - 3 -1
 : الإختبارات العامة 2- 2- 3 -1
 : متر 60 إختبلر السرعة 1 -2-1- 3 - 1

      ىذه التجربة تسمح بتقييم السرعو القصوى للاعبين ، تجرى على مذمار مستوي و منتظم ، يقف اللاعب وراء 
 60عند إشارة الإنطلاق ، يجري اللاعبين         لدسافة  (  Semi – Aflechie )خط الإنطلاق  في وضعية 

 .متً في أقصى سرعة لشكنة كرونومتً يبدأ في العمل مع إشارة الإنطلاق و يوقف ما إن يصل اللاعب إلى خط النهاية 

 دقائق كما أن النتائج 3      يقوم كل لاعب يمحاولتين و نأخذ الزمن الأفضل الدسجل و تكون فتًة الإستًاحة 
تسجل بالعشر ، يجري اللاعبين الإختبار إثنين ثم إثنين و ذلك لخلق نوع من التنافس بين اللاعبين و من أجل ذلك 

 . كرونومتً 02نستعمل 

 :  دقيقة COOPER 12 إختبار - 2- 1 - 2- 3 - 1

يتم ىذا الإختبار  ( COOPER 1968 )      إنو إختبار بسيط لإمكانية تحمل القلب لو نسبة جيدة للصحة 
بمساعدة كرونومتً و على ميدان مستوى معروف الطول بالأمتار ، يركز الإختبار على حساب الدسافة الدقطوعة سواء 

 دقيقة ، و ما إن ينتهي الوقت حتى نحسب الدسافة الدقطوعة قبل إجراء ىذا الإختبار يجب 12مشيا أو عدوا خلال 
 .أخذ الإحتياطات التالية 

  إن كانت الحالة الصحية اللاعبين تسمح بإجراء  ىذا إختبار و لأجل ذلك لابد من إجراء فحص طبي اللاعبين
 .فإن كانت الإجابة نعم فلابد من زيارة الطبيب ...... لدعرفة ما إذا كان لديهم مشكل حساسية أو ربو

  دقيقة قبل الإختبار 15من الأفضل الإنتظار على الأقل ساعة بعد أخر وجبة و شرب الداء  

  القيام بتمارين التسخين قبل الإختبار. 

  من الدهم تركيز المجهود لمحاولة الحفاظ على سرعة ثابتة. 

  تفادي الإنطلاق السريع أو البطئ 

  يمكن الدشي إن أصبح الجري متعبا. 

  إذا أحس أحد اللاعبين بدوار أو ضيق تنفس فمن الأفضل أن يتوقف. 

  دقائق حتى يسمح ذلك  3 دقيقة حتى يتوقف اللاعب عن العدو و يمشي دقيقة أو ث12ما إن تنتهي 
 .بالإستًجاع 
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 متً و لتسهيل  الدهمة قمنا بكتابة إسم كل 400لقد قمنا بإجراء ىذا الإختبار على مذمار العاب قوى طولو        
 . سم 10 و إلصاقها على حقيفة عرضها  etiquetteلاعب على ورقة 

يقف اللاعبين عند خط الإنطلاق في وضعية الوقوف و عند سماع إشارة الإنطلاق نشعل كرونومتً و نوقفو بعد 

 دقيقة و بعد سماع إشارة الإنتهاء ، يضع كل لاعب  عصاه في  الدكان الذي وصل إليو كما أننا قمنا بوضع 12

يطاقة لتسجيل عدد الدورات التي قتم بها كل لاعب أما بالنسبة للأمتار الأخيرة فقد إستعملنا 

DEVAMETRE UN . 

 : إختبار القوة القصوى - 3- 1- 2 – 1-3

 : يتعلق برفع حمولة قصوى لثلاث مرات و ذلك مكا يلي 

 Developpe couches  لتقييم القوة القصوى لأعضاء العليا . 

 Squat  2/1 تقييم القوة القصوى للأعضاء السفلى  (ALEXANDRE et DEL  )1997  

COLOMBO . 

 )ىذا الإختبار سيسمح لنا بمعرفة الحمولة القاعدية لكل اللعب و ذلك من أجل إحتًام مبدأ الإنفرادية في التدريب        

 . (العلاقة الدئوية أثناء التقوية العضلية خلال فتًات التدريب 

 :إختبار قوة التحمل - 4 – 1- 2 -1-3

 .من الحمولة القصوى  %30كل واحد من لاعبي الجودو لابد لذم الحد الأقصى من التكرارات و ذلك بنسبة       

 LES ES DEVELOPP COUCHES  الأعضاء  العليا . 

 LES ½ SQUATS  قوة تحمل الأعضاء السفلية . 

 إعادة ىذا الإختبار تسمح لنا بمعرفة مدى تقدم كا لاعب 

اختبارات تقوية العضلات ستسمح لنا بمعرفة حمولات العمل خلال حصص تقوية العضلات أو 
CIRCUITTRAINING  للقوة القصوى بالطريقة التالية % 30 لقد حسبنا  : 
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  من القوى X                      الوزن الأقصى الدرفوع 

  %  30 = 

100                         

 :إختبار قوة السرعة - 1-3-2-1-5

 LES طريقة في عدة كتب حول نظريات  و منهجية الرياضة ، وجدنا عدة اختبارات قوة السرعة عن       

développes couches et les squets   : 

   إعادة الثقل الأقصى المحمول من طرف الدتًبص في قاعة تقوية العضلات الاختبار الدختار طبق من طرف عدة باحثين من 
 :بينهم إنو يتعلق بإحتال التزاوج بين القوة و السرعة بالتطبيق 

  ثانية لتقييم قوة سرعة الأعضاء العليا 20أكبر عدد من خلال  

  ثانية لتقييم قوة السرعة الأعضاء السفلى 20أكبر عدد من خلال  

 .إجراء ىذه الاختبارات تتطلب عتاد تقوية العضلات ، تتم عن طريق وزن الجسم و لا تحتاج إلا كرونومتً  

 : الاختبارات الخاصة - 1-3-2-2

 :  دقائق 5في  Randoris  6إختبار - 1-3-2-2-1

 6ىذا الإختبار يهدف نوعية الدداومة في الجودو  ، إنو يتعلق بتقويم بصري للقدرة الدرتبطة بتنفيذ                    
Randoris   دقيقة لإستًجاع اللياقة 01 من تواتر القلب مع % 75 دقائق بنسبة 5 في . 

خلال الدنازلة الأخيرة للمتًبصين الدمتحنين يجب أن يكونوا أيضا مصارعين ، يلهثون بعض  Randoris  بين كل 
و التنقلات ، يمكننا إعادة ىذا الإختبار بإنتظام خلال الدوسم الرياضي ، و لابدأن  الشيء خفيفي الحركة في الدهاجمات

 لا بد أن يكون  UKE TORI الأخير ،  Rondorisنسحب عدد الذجمات التي تجعل الخصم في خطر في 
 منازلات حتى 05من نفس فئة الوزن ، لقد قمنا باختيار ىذا الاختبار لأنو معروف جدا في الدباريات  ، يمكننا إجراء 

 .نكون من النهائيين مكا أن وقتو يوازي وقت منازلة رسمية في الجودو 
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 : تقدير صفات الدداومة في الجودو  : 3الجدول رقم 

 تقدير عدد الهجومات التي تشكل خطر على الاوكي

 مداوم جدا  هجومات 5أكثر من 

 مداوم  ىجومات 5 إلى 3من 

 قليل المداومة من ىجوم إلى ىجومين 

 غير مداوم  أي ىجوم 

 

  : ( KUMI KATA) اختبار التخلص من كومي كاتا - 1-3-2-2-2

 :     ىذا الاختبار يهدف إلى تقويم القوة الإنفجارية الدميزة في الجودو و يتم كما يلي 

UKE   يأخذKUMI KATA  و TORI  ثانية ، 30 يجب عليو أن يتخلص منو في مدة لا تتعدى Uke  و 
Tor i  ب أن يكون من نفس فئة الوزن ، نقوم بثلاث لزاولات و نأخذ أفضل من مسجل ، لان الدسكة تدثل أول يج

 .  ( THOMAS 1989)مرحلة في الدواجهة ما بين متنافسين في الجودو و التي ىي مفتاح النجاح في الجودو 

 :  في دقيقتين  SHIAIASإختبار - 1-3-2-2-3

 في دقيقتين بالاضافة  shiaias 5       لتقويم نوعية القدرة الدميزة في الجودو ، الاختبار التالي يؤدي الغرض القيام ب 
 .  FEMAX من % 95 دقائق للاستًاحة بين كل منازلة بشدة مرتفعة جدا تعادل حوالي 04إلى 

 ، لابد أن يكون  Uke و  Toriلابد لنا من حساب عدد الذجمات التي تجعل الخصم في خطر خلال الدنازلة الأخيرة 
من نفس فئة الوزن كما أنو لابد لنا أن نراقب نبضات قلب اللاعب حتى نؤكد على لرهود الدبذول خلال الدنازلات الخمسة 

. 

 كما يمكننا أيضا إنهاء منازلة خلال دقيقتين  FC max من % 95خلال منازلة من الدنافسة يمكننا أن نرفع النسبة إلى 
 .على الأقل لذذا قمنا بإجراء ىذا الاختبار 
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 : تقدير صفات القوة الخاصة في الجودو  : 4جدول رقم 

 تقدير عدد الهجومات التي تشكل خطر على الاوكي

 قوى جدا  هجومات 5أكثر من 

 قوى   هجومات 5 إلى 3من 

 قليل قوى  من هجوم إلى هجومين 

 غير قوى  أي هجوم 

 

اختبار التثبيت و التجميد يوكو شيكو كتامي                                                     - 1-3-2-2-4
 ( yako shio Gatame ) : 

يثبت  Toriيثبت  Uke:     ىذا الاختبار يهدف إلى تقييم القوة القصوى الدميزة في الجودو و يتم بالطريقة التالية 
YAKO Chio Gatame ثانية ىذا الزمن متعلق بزمن 25 الذي يحاول أن يتخلص منو في مدة زمنية لا تتعدى 

 ىي تقنية تتطلب   Shio Gatame في الأرض  IPPONالتثبيت خلال منازلة رسمية أين لاعب يمكنو الحصول على 
 يجب أن يكون من نفس فئة الوزن  UKE و  Tori حتى يتمكن من التخلص  TORIالقوة القصوى من طرف 

UKE  لا بد أن يمنع Tori  من أن يتخلص منو (BONPA 1993 ).  

 ( :  Nage Komi)إختبار الإسقاط - 1-3-2-2-5

    ىذا الإختبار يسمح بتقييم السرعة الدميزة في الجودو ، و يتعلق بإسقاط عشر زملاء في أقصر مدة لشكنة ، بعد إشارة 
أن ينفذ التقنية بدقة ، لا يجب أن يرتدي أو  TORI الواحد تلوى الأخر بسرعة ، لابد من  Ukesالإنطلاق يظهر 

يتصدى خلال التقييم الثاني أو الثالث ، يجب أن يقوم بالتقنية بنفس الطريقة على ذلك إختبارات السرعة الدميزة ، وجدنا 
 ثانية ، لكن لا 15أن ىناك عدة إختبارات مثل الاختبار الذي يعتمد على القيام بأكبر عدد لشكن من الدخول خلال 

 وقت ولا تدرين يمكنو أن يعرف السرعة الدميزة للاعبي الجودو 

 :القياسات الأنثروبومترية - 1-3-3
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 ( :  QUETELET .1996 )    مؤشر 

 . يوضح مستوى التطور لدى الرياضي ، و نصل إليو بحساب حاصل قسمة الوزن و الطول 

  (سم /غ )الطول وحدتو ىي / الوزن  =  QUETELETمؤشر :  يعطى كما يلي 

 :طول القامة - 1-3-3-1

مؤشر جيد للحجم العام للجسم و أطول العظام ، بحيث يقف الدفحوص معتدل  ( STATURE )  يعتبر طول القامة 
 .القامة أمام جهاز مارتن الدتنقل ، العقبين متلاصقين ، و يكون الردفين و الظهر ملاصقة للقائم الرأسي 

 : وزن الجسم - 1-3-3-2

  غ 50=/=  و تقرأ النتيجة بالكيلوغرام ، بدقة قياس  SECCAقياس الجسم يستعمل خلالو ميزان طبي من نوع  

 : محيط الصدر - 1-3-3-3

يقاس بلف شريط القياس من الأمام عند مستوى تدفصل الضلع مع عظام القص و عند مستوى الضلع السادس أثناء مرور 
 .شريط القياس على جانبي الجسم 

 : الحسابات إحصائية - 2

    جميع النتائج إستندت إلى قيمة وسطى لا تساوي الإنحراف الدعياري فيما يتعلق بمقاربة المجموعة الدختبرة مع المجموعة 
 T(  Test de sdudent )الشاىدة أو مقارنة أفراد المجموعة نفسو فيما بينهم و ذلك من تقويم إلى اخر فقد إستعملنا 

 . مباشر و غير مباشر على التوالي 

من أجل التأكد من مدى تطور النتائج المحصل عليها من   Progression de cadencelaكما قمنا أيضا بحساب 
 .طرف الفريقين ما بين كل تقويم و تقويم 

  P > 0.05عتبة التعبير ثبتت عند  EXEL 7.0الدعطيات إستغلت بإستعمال برنامج 
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 : الخصائص المرفولوجية العامة عند لاعب الجودو  -1

القيم الدتوسطة للسن ، الطول ، و عدد السنوات في ممارسة الجودو ، توصلنا إلى تشابه كبير بين المجموعة الدختبرة 
(GE )  و المجموعة الشاهدة (GT )  النتائج المحصل عليها عند التقييم الأول للأنواع البدنية العامة و الخاصة

تبين تشابه كبير للأداءات بين المجموعة الدختبرة و المجموعة الشاهدة و هذا يعني أن المجموعتين قد بداء الدوسم 
وجد فرق ذات  ( GT) و المجموعة الشاهدة  ( GE)بمستوى أولي متماثل ، و عند الدقارنة بين لرموعة الدختبرة 

 . عند متغير العمر  p< 0.05دلالة إحصائية عند القيمة 

 : الخصائص الدورفولوجية العامة  : 4جدول رقم 

 القامة مدة الممارسة

( m) 

 الوزن

(gk) 

 العمر

 (ans) 

عدد 
 اللاعبين

 

المجموعة  24 0.98=/=19 10.52=/=75.83 0.05=/=1.75 1.35=/=9.42
 ( GE)الدختبرة

    المجموعة الشاهدة 24 2.19=/=20.54 11.59=/=76.04 0.05=/=1.77 1.03=/=9.88

 (GT  )

NS NS NS S*   (GT (/)(GE 

 

 الفرق غير معنوي بين لرموعة الدختبرة و المجموعة الشاهدة  NS الفلاق الدعنوي *Sمقياس التشتت =/= الدعدل الحسابي 
(GE)  المجموعة الدختبرة ( GT)  المجموعة الشاهدة . 

 :القيم الوسطى للأداء المنجز خلال الإختبارات العامة  -2

 :  متر 60القيم الوسطى للأداء المنجز خلال إنجاز إختبار السرعة - 2-1

 ، حيث وجدة فرق دلالة (GT ) و المجموعة الشاهدة (GE)  هناك تشابه متجانس ملحوظ بين المجموعة الدختبرة 
  .P<0.05عند القيمة  (T3 )(T2)( T1)إحصائية معنوية عند التقييم الثاني 
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-T2 )        ، حيث أنه  في التقييم(GT ) و المجموعة الشاهدة  (GE)هنالك تشابه ملحوظ بين المجموعة الدختبرة

T1  )(T3-T2 ) لم يوجد فرق ذات دلالة إحصائية معنوى عند المجموعة الدختبرة (GE) و كذالك المجموعة 
 المجموعة P<0.05عند القيمة  ( T3-T1) ووجد فرق ذات دلالة إحصائية معنوى عند التقييم (GT )الشاهدة 
  . (GE)الدختبرة  

 المجموعة الدختبرة  P<0.05عند القيمة  ( T3-T1)و لوحظ كذلك وجود فرق ذات دلالة إصائية معنوى عند القيم        
(GE).  

 حيث كانت القيم الوسطى (GE) تحسن نسبة الأداء بالنسبة للمجموعة الدختبرة   :5نلاحظ من خلال الجدول رقم 
 ( .GT) في المجموعة الشاهدة  %1.00- ، و كانت بنسبة %8. 41-كانت بنسبة  ( T2-T1)بالنسبة لتقييم 

و  (GE) عند المجموعة الدختبرة  %1.47-حيث كانت بنسبة  (  T3-T2)وهناك هبوط في نسبة الأداء في التقييم        
 عند % 9.75بنسبة  (  T3-T1)، و شاهد تحسن أداء عند التقييم  (GT) عند المجموعة الشاهدة  %7.33بنسبة 

 ( . GT) عند المجموعة الشاهدة  %8.26-و إرتفاع نسبي بنسبة  (GE)المجموعة الدختبرة 

 :  متر 60القيم الوسطى للأداء الدنجز خلال السرعة  : 5الجدول رقم 

  (GE)المجموعة الدختبرة  ( GT)المجموعة الشاهدة 

  الفرق نسبة تحسن الأداء الفرق  نسبة تحسن الأداء

-1.00 -0.09 -8.41 -0.75 T1-T2 

-7.33 -0.65 -1.47 -0.12 T2-T3 

-8.26 -0.74 -9.75 -0.87 T1T3 

 . القيم الثالثة T3  القيم الثنية ، T2 القيم الأولى ،  T1 نسبة مئوية ،  %: ثانية : “
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  متر 60القيم الوسطى للأداء المنجز خلال اختبار السرعة : 01المخطط رقم 

(GE)  لرموعة مختبرة ,(GT)  فرق معنوي بين القيم الوسطى ب  * , لرموعة شاهدةP<0.05 ,  ** فرق معنوي بين
 اختبار T2, اختبار الأولP< ,T1 0.001فرق معنوي بين القيم الوسطى *** ,>P  0.01 القيم الوسطى ب

   . اختبار الثالث T3,الثاني
 

 

 

 

 

 :  دقيقة 12( cooper) القيم الوسطى للأداء المنجز خلال إختبار كوبر – 2-2
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حيث وجدت فرق دلالة  (GT)و المجموعة الشاهدة  (GE)    هناك تشابه متجانس ملحوظ بين لرموعة الدختبرة 
 T3)  ، ووجدت دلالة إحصائية عند التقييم الثالث P<0.05عند القيمة  (T2)إحصائية معنوية عند التقييم الثاني 

  . P<0.001عند القيمة  (

( T2-T1)، حيث أنه في التقييم  (GT)و المجموعة الشاهدة  (GE)هنالك تشابه ملحوظ بين المجموعة الدختبرة         
(T3-T2)  هناك فرق ذات دلالة إحـــصائية بين القيم الوسطى عند القيمةp<0.05 و فرق ذات دلالة إحصائية عند ، 

 ( .GE) عند المجموعة الدختبرة P<0.001عند القيمة   (T3-T1)التقييم 

 ( .GT)بالنسبة للمجموعة الشاهدة  ( T3 –T2-T1)ولم يوجد دلالة إحصائية ملحوظة بين التقييم 

 : 6و نلاحظ من خلال الجدول رقم 

كانت  ( T2-T2)حيث كانت القيم الوسطى بالنسبة لتقييم  (GE) تحسن نسبة الأداء بالنسبة للمجموعة الدختبرة      
، و هناك هبوط صغير في نسبة الأداء في التقييم (GT) المجموعة الشاهدة  %0.79 و كانت بنسبة  %4.34بنسبة 

(T3-T2 )  عند المجموعة الدختبرة  %3.87حيث كانت بنسبة (GE)  عند المجموعة الشاهدة  %0.66و بنسبة 
(GT) و شاهخد تحسن أداء كبير عند التقييم ،(T3-T2 )  عند المجموعة الدختبرة %8.38بنسبة (GE)  و المحافظة على

  . %0.79بنسبة  (GT)نسبة الأداء عند المجموعة الشاهدة 

 : دقيقة 12 (cooper)القيم الوسطى للأداء الدنجز خلال إختبار كوبر  : 6الجدول رقم 

  (GE)المجموعة الدختبرة  ( GT)المجموعة الشاهدة 

 الفرق نسبة تحسن الأداء الفرق  نسبة تحسن الأداء

0.79% 3.13 4.34 % 104.83m T1-T2 

0.66% 16.13 3.87% 97.71m T2-T3 

0.79% 19.25 8.38% 202.54m T1-T3 

M : ، نسبة مئوية ، %مترT1  ، قيمم الأولىT2 ، القيم الثنية  T3 القيم الثالثة . 
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  دقيقة12القيم الوسطى للأداء الملاحظ خلال اختبار كوبر : 02المخطط رقم 

(GE)  لرموعة مختبرة ,(GT)  فرق معنوي بين القيم الوسطى ب  * , لرموعة شاهدةP<0.05 ,  ** فرق معنوي بين
 اختبار T2, اختبار الأولP< ,T1 0.001فرق معنوي بين القيم الوسطى *** ,>P  0.01 القيم الوسطى ب

   . اختبار الثالث T3,الثاني
 

 

 

 

 

 :(D.V )القيم الوسطى للاداء المنجز خلال اختبار القوة القصوى - 2-3
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 حيث وجدت فرق ذات دلالة احصائية (GT) والمجموعات الشاهدة (GE)           هناك تشابه بين المجموعة الدختبرة 
 عند (T2) (T3) ، ووجدت فرق دلالة احصائية معنوي عند التقييم P<0.05 عند القيمة (T1)معنوي عند التقييم 

 .P<0.01القيمة 

عندالقيمة  (T2-T1)حيث أنه في التقييم  (GT)و المجموعة الشاهدة  (GE)هناك تشابه ملحوظ بين المجموعة الدختبرة 
P<0.05 و فرق ذات دلالة إحصائية معنوى عند التقييم الوسطى في التقييم ،(T3-T2 )(T3-T1)  عند القيمة

P<0.001 عند المجموعة الدختبرة (GE.) 

 عند P<0.001عند القيمة  (T3-T2-T1)و لوحظ فرق ذات دلالة إحصائية معنوى عند القيم الوسطى في التقييم 
 ( .GT)المجموعة الشاهدة 

حيث كانت القيم الوسطى  (GE)تحسن نسبة الأداء بالنسبة للمجموعة الدختبرة  : 7نلاحظ من خلال الجدول رقم 
 و كان هناك %6.94بنسبة  (GT) و كانت في المجموعة الشاهدة %22.25كانت بنسبة  ( T2-T1)بالنسبة للتقييم 

 في  %8.63و بنسبة  (GE) عند المجموعة الدختبرة %15.38بنسبة  (T3-T2)إرتفاع في نسبة الأداء بالنسبة للتقييم 
 ( .GT)المجموعة الشاهدة 

و كذلك  (GE) في المجموعة الدختبرة %41.40بنسبة كبير تقدر  (T3-T1)وزيادة ملحوظ في تحسن الأداء في التقييم 
 ( .GT) عند لرموعة الشاهدة  %16.16إرتفاع في نسبة التحسن بمقدار 

 : (D.V )القيم الوسطى للاداء الدنجز خلال اختبار القوة القصوى  : 7الجدول رقم 

  (GE)المجموعة الدختبرة  ( GT)المجموعة الشاهدة 

 الفرق نسبة تحسن الأداء الفرق  نسبة تحسن الأداء

% 6.94 5.39 kg %22.55 16.70Kg T1-T2 

%8.63 7.1kg %15.38 13.96kg T2-T3 

%1616  12.57kg %41.40 30.65kg T1T3 

Kg : ، نسبة مئوية ، %مترT1  ، قيمم الأولىT2 ، القيم الثنية  T3 القيم الثالثة . 
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 القيم الوسطى للأداء المنجز خلال اختبار تمارين الضغط الصدري باستخدام الأثقال: 03المخطط رقم 

(GE)  لرموعة مختبرة ,(GT)  فرق معنوي بين القيم الوسطى ب  * , لرموعة شاهدةP<0.05 ,  ** فرق معنوي بين
 اختبار T2, اختبار الأولP< ,T1 0.001فرق معنوي بين القيم الوسطى *** ,>P  0.01 القيم الوسطى ب

   . اختبار الثالث T3,الثاني
 

 

 

 

 

 ( : Squat 2/1 )2/1القيم الوسطى للأداء المنجز خلال إختبار سكوات - 2-4
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 حيث وجدت فرق ذات دلالة إحصائية (GT)و المجموعة الشاهدة  (GE)    هناك تشابه ملحوظ بين المجموعة الدختبرة 
  . P<0.05 عند القيمة (T3)( T1( )T2)معنوى عند التقييم 

 لا يوجد فرق ذات دلالة إحصائية ، (T3-T2)و (T2-T1)و هناك نشابه ملحوظ بين المجموعتين حيث أنه في التقييم 
 عند المجموعة P<0.001هناك فرق ذات دلالة إحصائية بين القيم الوسطى عند القيمة  (T3-T1 )بينما في التقييم 

 ( GE)الدختبرة 

  .(GT)و لم يوجد فروق ذات إحصائية عند المجموعة الشاهدة 

حيث كانت القيم الوسطى  (GE)تحسن نسبة الأداء بالنسبة للمجموعة الدختبرة :  تحسن 8نلاحظ من خلال الجدول رقم 
  .(GT) في المجموعة الشاهدة %10.49و كانت بنسبة  %8.81كانت بنسبة  (T2-T1)بالنسبة للتقييم 

و بنسبة   (GE) عند المجموعة الدختبرة %15.66بنسبة (T3-T2 ) و كان هناك إرتفاع في نسبةالأداء بالنسبة لتقسسم
  .(GT) في المجموعة الشاهدة % 6.45

و إرتفاع في نسبة  (GE) في المجموعة الدختبرة %5.47بنسبة  (T3-T1 )و هبوط ملحوظ في تحسن الأداء في التقييم 
  . (GT) عند المجموعة الشاهدة %17.61التحسن بمقدار 

 ( :Squat 2/1 )2/1القيم الوسطى للأداء الدنجز خلال إختبار سكوات  : 8الجدول رقم 

  (GE)المجموعة الدختبرة  ( GT)المجموعة الشاهدة 

 الفرق نسبة تحسن الأداء الفرق  نسبة تحسن الأداء

% 10.49 Kg11.17 % -8.81 Kg -10.21 T1-T2 

% 6.45 kg 7.58 %15.66 Kg 16.54  T2-T3 

% 17.61 Kg18.75 % 5.47 kg 6.33 T1T3 

 

KG : ، نسبة مئوية ، %كيلوجرامT1  ، قيمم الأولىT2 ، القيم الثنية  T3 القيم الثالثة . 
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 (SQUAT1/2)القيم الوسطى للأداء المنجز لاختبار : 04المخطط رقم 

(GE)  لرموعة مختبرة ,(GT)  فرق معنوي بين القيم الوسطى ب  * , لرموعة شاهدةP<0.05 ,  ** فرق معنوي بين
 اختبار T2, اختبار الأولP< ,T1 0.001فرق معنوي بين القيم الوسطى *** ,>P  0.01 القيم الوسطى ب

   . اختبار الثالث T3,الثاني
 

 

 

 

 

 ( : pompe) القيم الوسطى للأداء لاختبار الضغط – 2-5
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 حيث لم يوجد فرق ذات دلالة إحصائية معنوي (GT)و المجموعة الشاهدة  (GE)هناك تشابه بين المجموعة الدختبرة    
، ووجد فرق ذات p<0.05عند القيمة  (T2)، ووجد فرق ذات دلالة إحصائية معنوي عند التقييم  (T1)عند التقييم 

 . P<0.005عند القيمة  (T3)دلالة إحصائية معنوي عند التقييم 

لم يوجد فرق ذات دلالة إحصائية معنوي  (T3-T2)و  (T2-T1)و لوحظ تجانس عند المجموعتين حيث أنه عند التقييم 
ووجد فرق  (GE) عند المجموعة الدختبرة  p<0.05 عند القيمة  (1T3-T)، ووجد فرق ذات دلالة إحصائية عند التقييم 

 عند المجموعة P<0.001 عند القيمة  (T3-T2( )1T3-T) (T2-T1)ذات دلالة إحصائية معنوي عند التقييم 
  .(GT)الشاهدة 

حيث كانت القيم الوسطى  (GE)تحسن نسبة الأداء بالنسبة للمجموعة الدختبرة : 9نلاحظ من خلال الجدول رقم 
  .(GT) في المجموعة الشاهدة  %1.37 و كانت بنسبة %6.58كانت بنسبة  (T2-T1)بالنسبة للتقييم 

، و  (GE) عند المجموعة الدختبرة  %6.35بنسبة  (T3-T2) و كان هناك هبوط خفيف في نسبة الأداء عند التقييم 
  .(GT) عند المجموعة الشاهدة %1.73إرتفاع خفيف بنسبة 

، و إرتفاع  (GE) عند المجموعة الدختبرة  %13.35بينسبة  (1T3-T)إرتفاع كبير في نسبة تحسن الأداء عند التقييم 
  .(GT) عند المجموعة الشاهدة %3.13ملحوظ في نسبة تحسن الأداء بينسبة 

 ( :  Pompe)القيم الوسطى للأداء الدنجز لإختبار الضغط  : 9جدول رقم 

  (GE)المجموعة الدختبرة  ( GT)المجموعة الشاهدة 

 الفرق نسبة تحسن الأداء الفرق  نسبة تحسن الأداء

1.37% 0.29kg 6.58% 1.42kg T1-T2 

1.73% 0.38kg 6.35% 1.46kg T2-T3 

3.13% 0.67kg 13.35% 2.88kg T1-T3 

N : ، نسبة مئوية ، %عدد التكراراتT1  ، قيمم الأولىT2 ، القيم الثنية  T3 القيم الثالثة . 
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 (POMPE)القيم الوسطى للأداء المنجز لاختبار الضغط: 05المخطط رقم 

(GE)  لرموعة مختبرة ,(GT)  فرق معنوي بين القيم الوسطى ب  * , لرموعة شاهدةP<0.05 ,  ** فرق معنوي بين
 اختبار T2, اختبار الأولP< ,T1 0.001فرق معنوي بين القيم الوسطى *** ,>P  0.01 القيم الوسطى ب

   . اختبار الثالث T3,الثاني
 

 

 

 

 

 : القيم الوسطى للأداء المنجز خلال الإختبارات الخاصة - 3
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 ( :  Randoris)القيم الوسطى للأداء المنجز خلال إختبار الأندوري - 3-1

حيث لم يوجد فرق ذات دلالة إحصائية  (GT)و المجموعة الشاهدة  (GE )         هناك تشابه بين المجموعة الدختبرة 
 . P<0.05عند القيمة  (T3)و (T2)، ووجد فرق ذات دلالة إحصائية معنوي عند التقييم  (T1)معنوي عند التقييم 

حيث وجد فرق ذات دلالة  (GT)و المجموعة الشاهدة  (GE )  هناك تشابه متجانس ملحوظ بين المجموعة الدختبرة     
 ) بنسبة للمجموعة الدختبرة P<0.001عند القيمة  ( T3-T1)و  (T2-T1( )T3-T2)إحصائية معنوي عند التقييم 

GE. ) 

عند P<0.001عند القيمة   ( T3-T1)و  (T2-T1( )T3-T2)ووجد فرق ذات دلالة  إحصائية معنوي عند التقييم 
 ( .GT)المجموعة الشاهدة 

حيث كانت القيم الوسطى  (GE )تحسن نسبة الأداء بالنسبة للمجموعة الدختبرة  :  10نلاحظ من خلال الجدول رقم
 ( .GT) في المجموعة الشاهدة  %27.78 و كانت بنسبة %106.69كانت بنسبة  (T2-T1)بالنسبة  لتقييم 

، و إرتفاع  (GE ) عند المجموعة الدختبرة %27.78بنسبة  (T3-T2)  و لوحظ إنخفاض في نسبة الأداء عند التقييم 
 ( . GT) عند المجموعة الشاهدة %35.87خفيف بنسبة 

و  (GE ) عند المجموعة الدختبرة       %163.93بنسبة  ( T3-T1)و إرتفاع كبير في نسبة تحسن الأداء عند التقييم 
 ( . GT) عند المجموعة الشاهدة %73.61إرتفاع ملحوظ في نسبة تحسن الأداء بنسبة 
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 ( : Randoris)القيم الوسطى للأداء المنجز خلال إختبار الأندوري    :10الجدول  رقم 

  (GE)المجموعة الدختبرة  ( GT)المجموعة الشاهدة 

 الفرق نسبة تحسن الأداء الفرق  نسبة تحسن الأداء

 T1-T2 هجوم2.71 %106.69 هجوم0.83 27.78%

 T2-T3 هجوم1.46 %27.78 هجوم1.38 35.87%

 T1T3 هجوم4.17 %163.93 هجوم2.21 73.61%

N :، نسبة مئوية ، %عدد الذجوماتT1  ، قيمم الأولىT2 ، القيم الثنية  T3 القيم الثالثة . 
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 (RANDORIS)القيم الوسطى للأداء المنجز لاختبار اللاندوري : 06المخطط رقم 

(GE)  لرموعة مختبرة ,(GT)  فرق معنوي بين القيم الوسطى ب  * , لرموعة شاهدةP<0.05 ,  ** فرق معنوي بين
 اختبار T2, اختبار الأولP< ,T1 0.001فرق معنوي بين القيم الوسطى *** ,>P  0.01 القيم الوسطى ب

   . اختبار الثالث T3,الثاني

 

 

 

 

 (:Chiais)القيم الوسطى للأداء المنجز لاختبار الشيياء- 3-2
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حيث وجد فرق ذات دلالة إحصائية  (GT)و المجموعة الشاهدة  (GE)هناك تشابه بين المجموعة الدختبرة            
 .P<0.001عند القيمة  (T3)و(T1()T2)معنوي عند التقييم 

حيث وجد فرق ذات دلالة إحصائية  (GT)و المجموعة الشاهدة  (GE)و هناك تجانس ملحوظ بين المجموعة الدختبرة 
عند المجموعة P<0.001عند القيمة  (T1 T3)-و(T2-T1() T3- T2)معنوي بين القيم الوسطى عند التقييم 

 (.GE)الدختبرة  

عند  (T3-T1)و(T2- T1() T3- T2)و كذلك وجد فرق ذات دلالة إحصائية بين القيم الوسطى عند التقييم 
 (.GT) عند المجموعة الشاهدة P<0.001 القيمة

  :12 نلاحظ من خلال الجدول رقم 

( T2- T1)حيث كانت القيم الوسطى بالنسبة للتقييم  (GE)           تحسن نسبة الأداء بالنسبة للمجموعة الدختبرة 
 (.GT) في المجموعة الشاهدة%28.41 و كانت بنسبة %40.20كانت بنسبة 

و ,  (GE)عند المجموعة الدختبرة %23.78بنسبة  (T3- T2 )  و لوحظ انخفاض نسبة تحسن الاداء عند التقييم 
 (.GT)عند المجموعة الشاهدة%27.43المحافظة على نسبة 

و (GE) عند المجموعة الدختبرة %73.53بنسبة  (T3-T1)و نلاحظ ارتفاع كبير في نسبة تحسن الأداء عند التقييم 
 (.GT)عند المجموعة الشاهدة%41.18ارتفاع شبه جيد في نسبة تحسن الأداء بنسبة 

 (Chiais)القيم الوسطى للأداء الدنجز لاختبار الشيياء: 12الجدول رقم 

  (GE)المجموعة الدختبرة  (GT)المجموعة الشاهدة
 الفرق نسبة تحسن الأداء الفرق نسبة تحسن الأداء

 (T2-T1) هجوم1.78% 40.20 هجوم%1.09 28.41
 (T3- T2 ) هجوم1.48% 23.78 هجوم%1.35 27.43
 (T3-T1) هجوم3.26% 73.53 هجوم%1.83 41.18

N نسبة مئوية %,  عدد الذجومات  ,T1القيم الأولى , T2القيم الثانية  ,T3القيم الثالثة . 
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 (Chiais)القيم الوسطى للأداء المنجز لاختبار الشيياء: 08المخطط رقم 

 

(GE)،لرموعة مختبرة (GT) فرق معنوي بين القيم الوسطى * , لرموعة شاهدةP<0. 01., ** فرق معنوي بين القيم
 ,اختبار الثاني: T2 ,اختبار الأول:P<0.001., T1فرق معنوي بين القيم الوسطى *** , .P<0.01الوسطى 

T3 :اختبار الثالث. 
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 YOKO)القيم الوسطى للأداء المنجز لاختبار التثبيت و التجميد يوكو شيو كتامي- 3-3

SHIO GATAME:) 

 حيث وجد فرق ذات دلالة إحصائية معنوي (GT) و المجموعة الشاهدة(GE)  هناك تشابه بين المجموعة الدختبرة     
. P<0.001عند القيمة  (T3)و(T1()T2)عند التقييم 

 حيث وجد فرق ذات دلالة إحصائية (GT)و المجموعة الشاهدة(GE) هناك اختلاف متباين بين المجموعة الدختبرة 
ووجد فرق ذات دلالة ,  .P<0.001 عند القيمة (T3 -T2) و(T2 -T1)معنوي بين القيم الوسطى عند التقييم 

 .(GE)  عند المجموعة الدختبرة.P<0.05عند القيمة(T3-T1)إحصائية معنوي بين القيم الوسطى عند التقييم 

عند  (T1 T3)-و(T2-T1() T3- T2)و وجد فرق ذات دلالة إحصائية معنوي بين القيم الوسطى عند التقييم 
 .(GT) عند المجموعة الشاهدةP<0.001القيمة 

 حيث كانت القيم الوسطى بالنسبة (GE) تحسن نسبة الأداء بالنسبة للمجموعة الدختبرة: 13نلاحظ من خلال الجدول 
 .(GT) في المجموعة الشاهدة %38.99 و كانت بنسبة %52.60 كانت بنسبة (T2 -T1)للتقييم 

, (GE)  عند المجموعة الدختبرة %15.65 بنسبة (T3 -T2) و لوحظ ارتفاع في نسبة تحسن الأداء عند التقييم 
 .(GT) عند المجموعة الشاهدة%6.50وارتفاع على نسبة 

و (GE)  عند المجموعة الدختبرة %60.58 بنسبة (T3-T1)و نلاحظ انخفاض في نسبة تحسن الأداء عند التقييم 
 .(GT) عند المجموعة الشاهدة %40.20انخفاض نسبة تحسن الأداء بنسبة 

 القيم الوسطى للأداء الدنجز لاختبار التثبيت و التجميد: 13جدول رقم 

 (:YOKO SHIO GATAME) يوكو شيو كتامي

  (GE) المجموعة الدختبرة  (GT)المجموعة الشاهدة
 الفرق نسبة تحسن الاداء الفرق نسبة تحسن الأداء

-38.99 %0.16" -52.60 %3.42" (T2 -T1) 
-6.5 %0.72" 15.65 %0.14"  (T3 -T2) 
-40.20 %0.57" 60.58 %3.14" (T3-T1) 

 .القيم الثالثةT3 ,القيم الثانية T2 , القيم الاولىT1 ,نسبة مئوية %ثانية،": 
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 القيم الوسطى للأداء المنجز لاختبار التثبيت و التجميد :09المخطط رقم 

 (:YOKO SHIO GATAME) يوكو شيو كتامي

 

(GE)لرموعة مختبرة ,(GT)فرق معنوي بين القيم الوسطى ب* , لرموعة شاهدة P<0.05,** فرق معنوي بين القيم
 T3 ,اختبار الثانيT2 ,اختبار الأولP<0.001., T1 فرق معنوي بين القيم الوسطى*** ,P<0. 01الوسطى 

 .اختبارالثالث
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  (:Nage KoMI)القيم الوسطى للأداء المنجز خلال اختبار الإسقاط - 3-4

 حيث لم يوجد فرق ذات دلالة إحصائية معنوي (GT) و المجموعة الشاهدة (GE)هناك تشابه بين المجموعة الدختبرة  
ولم يوجد فرق ذات , P<0.05 عند القيمة T2و وجد فرق ذات دلالة إحصائية معنوي عند التقييم  , T1 عند التقييم

 (GT) و المجموعة الشاهدة (GE) وهناك تجانس ملحوظ بين المجموعة الدختبرة. T3دلالة إحصائية معنوي عند التقييم 
 عند القيمة (T3 -T2) و (T2 -T1)حيث وجد فرق ذات دلالة إحصائية معنوي بين القيم الوسطى عند التقييم 

P<0.05 , و وجد فرق ذات دلالة إحصائية معنوي بين القيم الوسطى عند التقييم(T3-T1) عند القيمة
P<0.001. عند المجموعة الدختبرة(GE). 

-T3 )و(T2 -T1 ( )T3 -T2)      و وجد فرق ذات دلالة إحصائية معنوي بين القيم الوسطى عند التقييم 
T1) عند القيمة P<0.05عند المجموعة الشاهدة ( GT). 

 :14  نلاحظ من الجدول رقم 

 (T2 -T1) حيث كانت القيم الوسطى بالنسبة للتقييم (GE)        تحسن نسبة الأداء بالنسبة للمجموعة الدختبرة 
ولوحظ ارتفاع في نسبة تحسن , (GT) في المجموعة الشاهدة %13.99- و كانت بنسبة %24.60-كانت بنسبة 

-وارتفاع نسبة الأداء بنسبة , (GE) عند المجموعة الدختبرة %16.65- بنسبة (T3 -T2) الأداء عند التقييم 
 بنسبة (T3-T1)ونلاحظ انخفاض كبير في نسبة تحسن الأداء عند التقييم , (GT) عند المجموعة الشاهدة 10.50%

 عند المجموعة الشاهدة%24.20- و انخفاض نسبة تحسن الأداء بنسبة (GE) عند المجموعة الدختبرة 40.58%-
(GT). 

 (:Nage KoMI)القيم الوسطى للأداء الدنجز خلال اختبار الإسقاط : 14جدول رقم 

 ( GE)المجموعة الدختبرة  ( GT)المجموعة الشاهدة
 الفرق نسبة تحسن الأداء الفرق نسبة تحسن الأداء

-13.99 %0.89" -24.60 %1.63" (T2 -T1 )
-10.50 %0.79" -16.65 %0.27"  (T3 -T2 )

24.20 %1.68" -40.58 %1.9" (T3-T1 )
 .القيمة الثالثةT3 ,القيمة الثانية T2 ,القيمة الأولىT1,  نسبة مئوية %, ثانية ": 
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 (:Nage KoMI)القيم الوسطى للأداء المنجز خلال اختبار الإسقاط : 10المخطط رقم 

 

 

(GE)لرموعة مختبرة  ,(GT)فرق معنوي بين القيم الوسطى .* لرموعة شاهدةP<0.05 , ** فرق معنوي بين القيم
,  اختبار الثاني T2,  اختبار الأولP<0.001. ,T1فرق معنوي بين القيم الوسطى , .P<0. 01الوسطى 

T3اختبار الثالث. 
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 :الاستنتاجات والمناقشة  -

توصلنا إلى تشابو كبتَ بتُ المجموعة الدختبرة و , وعدد السنوات في لشارسة الجودو , الطول ,  القيم الدتوسطة للسن        
النتائج الحصل عليها عند التقييم الأول للأنواع البدنية العامة و الخاصة تبتُ تشابو كبتَ للأداءات بتُ , المجموعة الشاىدة 

و الذي سمح لنا في , المجموعة الدختبرة و المجموعة الشاىدة و ىذا يعتٍ أن المجموعتتُ قد بدآ الدوسم بدستوى أولي متماثل 
 .النهاية بدراقبة أفضل لتطور المجموعة الدختبرة بالنسبة إلى تلك الخاصة بالمجموعة الشاىدة بفضل دراسة مقارنة أحسن

 :مقارنة القيم الوسطى للاختبارات البدنية العامة عند المجموعة المختبرة

و اختار كوبر , م 60      دراستنا تظهر قيم وسطى أكثر ارتفاعا عند التقييم الثاني مقارنة بالتقييم الأول في اختبار السرعة 
 . عند المجموعة الدختبرة½ وانخفاض طفيف عند اختبار سكوات , واختبار الضغط ,  (D.V)و اختبار القوة القصوي

      ىذا الاختلاف يفسر بالتحسن الكبتَ الذي يحضى بو اللاعبتُ بعد برنامج تدريبي لشحور على تطوير الأنواع العامة  
 (.Manno1989)وقصور في برسن الأطراف السفلية في الدرحلة التحضتَية, عند الدرحلة التحضتَية 

و , م 60    وتظهر اختلاف ملحوظ في التقييم الثاني و الثالث بالنسبة لظهور قيم وسطى عالية في كلا من اختبار السرعة 
وىذا يفسر باىتمام أقل في الأنواع , وظهور اختلاف طفيف في اختبار كوبر و اختبار اسكوات , الضغط , القوة القصوى 

 (.Weineck1998)البدني اثناء الفتًة التنافسية

      عند مقارنة اختبار السرعة أنو يوضح أكبر عند التقييم الثالث مقارنة بالأول النسبي الذي يوضح لزافظة على تطور 
اختبار القوة , و تمارين خاصة في موضع ثان , السرعة على طول كل الدورات الصغتَة بتمارين بدنية في موضع أول 

القصوى للأطراف العليا و اختبار قوة التحمل كوبر و اختبار قوة السرعة تظهر اختلاف بدلالة كبتَة ارتفاع عند التقييم 
فيما يخص الدقارنة بتُ التقييم الأول و الثالث نلاحظ قيم وسطى عالية في جميع الاختبارات , الثالث مقارنة بالتقييم الثاني 

البدنية ونتائج التقييم الأول تبتُ مستوى أولي و نتائج التقييم الثالث تبتُ مستوى نهائي متعلق بلاعبتُ في برنامج تدريب 
 (.Matveiev1983)مؤسس على أنواع بدانة عامة في الدرحلة التدريبية و مؤكد في الدرحلة التنافسية
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 :مقارنة القيم الوسطى للاختبارات البدنية العامة عند المجموعة الشاهدة

        نلاحظ برسن ملحوظ في اختبار السرعة مقارنة بتُ التقييم الثاني و الثالث الذي يوضح أهمية الدوافقة لعمل قوي 
وىذا يدكن تفستَه , ودراستنا تبتُ قيم وسطى لشاثلة عند اختبار كوبر أثناء التقييمات الثلاثة , السرعة خلال فتًة الدنافسة 

وعند , وىذه الدماثلة نلاحظها أيضا في اختبار اسكوات , ببرنامج تدريبي موجو نحو أنواع بدنية أخرى مثل الاحتمال العام
ونلاحظ اختلاف أكثر ارتفاعا , سكوات للأعضاء السفلية نلاحظ برفظ لشاثلة في جميع التقييمات, تقدير القوة القصوى 

أما في اختبار الضغط نلاحظ اختلافات متقاربة في جميع , عند التقييم الثالث مقارنة مع الثاني إلى الأول للأعضاء العليا 
 .التقييمات

 :مقارنة القيم الوسطى للاختبارات البدنية العامة بين المجموعة المختبرة و المجموعة الشاهدة

اختبار ,       دراستنا تبتُ تشابو كبتَ بتُ المجموعة الدختبرة و المجموعة الشاىدة عند التقييمتُ الثاني فيما يخص اختبار كوبر
وىذه النتائج عن تدريب موجة , اختبار السرعة , اختبار القوة القصوى للأطراف السفلية الضغط, قوة السرعة سكوات

و التقييم الثالث منخفض عند المجموعة , م و احتمال القوة الضغط60اتقان الأنواع البدنية الأخرى مثل السرعة القصوى 
و النتائج ىذه الأختَة تؤكد مع نتائج انتًبيغا , الشاىدة مقارنة بالمجموعة الدختبرة مع تفاوت طفيف في اختبار اسكوات 

 .وىذه الاختبارات كانت مؤسسة على تدريب شديد و حجم قليل, عكس المجموعة الشاىدة (1991)

 :مقارنة القيم الوسطى للاختبارات البدنية الخاصة عند المجموعة المختبرة

ناجي  )واختبار الإسقاط, التخلص من التثبيت يوكو شيوىو كتامي , الشيياي , بررير كومي كاتا ,  إن اختبار الراندوري 
و الثالث مقارنة بالتقييم الأول و , برتفظ بقيم وسطى تعبر عن ارتفاع أكثر في التقييم الثاني مقارنة بالتقييم الأول (كومي

الثاني وىذا التقدم يدكن أن نفسره باستعمال تمرينات عامة مشتًكة و مرتبطة بتمارين خاصة أثناء الفتًة التحضتَية الدمارسة 
 (.Sanchis1992)أثناء الفتًة التنافسية لكن مع حجم أقل و شدة عالية

 :الشاهدةمقارنة القيم الوسطى للاختبارات البدنية الخاصة عند المجموعة   

 القيم الوسطى عند اختبار الراندوري لا نلاحظ سواء ارتفاع واحد أكثر ارتفاعا عند التقييمتُ الثالث مقارنة بالتقييم     
وكذلك نلاحظ ذلك عند اختبار التخلص من الكومي كاتا حيث لوحظ ارتفاع ضئيل في التقييم الثالث , الأول و الثاني 

ويلاحظ تقارب نسبي عند التقييمات الثلاثة بالنسبة لاختبار التخلص من التثبيت و , مقارنة مع التقييم الأول و الثاني 
 .(ناجي كومي)الإسقاط
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 :مقارنة القيم الوسطى للاختبارات البدنية الخاصة بين المجموعة المختبرة و المجموعة الشاهدة

اكتشفنا من خلال النتائج أن القيم الوسطى بددلول أكثر ارتفاعا عند المجموعة الدختبرة بالدقارنة مع المجموعة الشاىدة في 
و , و التحرير من التثبيت , و الشيياي , التقييم الثاني و الثالث في كلا من اختبار الراندوري ، و التخلص من الكومي كاتا 

وىذا يعتٍ أن لاعبي المجموعة الدختبرة  حققوا أداءات أفضل من المجموعة الشاىدة خلال الفتًة ,  (ناجي كومي)الإسقاط 
 .ويرجع ذلك للقيام بعمل خاص أكثر كثافة, التنافسية 

 :تطور القيم الوسطى للاختبارات البدنية العامة

م تبتُ أن المجموعة الدختبرة و المجموعة الشاىدة احتفظا بتحسن أكثر بتُ التقييم الأول 60نتائج اختبار السرعة           
الدقارنة بتُ التقييم , (Manno1989)و ىذا التطور تتبع بطريقة متعلقة باللاعبتُ و الدسافة القصتَة الدقطوعة , والثاني 

عند المجموعة الدختبرة و  (%9.75)الأول و الثالث نسجل نقص في الوقت المحقق أما نسبة التحسن في الأداء كانت 
 15 التي تقع بتُ Fillin1978عند المجموعة الشاىدة و لا تتعدى القواعد الدقتًحة من طرف  (%8.26)كانت بنسبة 

 .%20إلى 

    نتائج اختبار كوبر تتميز بتحسن الأداء بتُ التقييم الأول و الثاني عند المجموعتتُ لكن يبقى مرتفعا عند المجموعة الدختبرة 
من جهة أخرى القيم الوسطى في التقييم الثانيو الثالث ,  (%0.79)بالدقارنة بالمجموعة الشاىدة (%4.34)بنسبة 

وعند , عند المجموعة الشاىدة (%0.66)عند المجموعة الدختبرة و انخفاض بنسبة  (%3.87)تكشف برسن أداء أقل بنسبة
عند المجموعة الدختبرة و بنسبة  (%8.38)الدقارنة بتُ التقييم الأول و الثالث نلاحظ ارتفاع في نسبة برسن الأداء بنسبة 

 .عند المجموعة الشاىدة (0.79%)

  التي تؤكد بأن الاستعمال Hittinger1980و Hollmannىذه النتائج تتفق مع القواعد الدقتًحة من طرف  
 . بالنسبة إلى مستواه الأولي%40الديناميكي الذوائي يدكن أن يتحسن إلى 

     نتائج اختبار القوة القصوى للأطراف العليا كانت متطورة على طول الدورات الكبتَة عند المجموعة الدختبرة بالنسبة مع 
 Hollmann  من القواعد الدقتًحة من طرف%40والنتائج المحصل عليها لاتتعدى , المجموعة الشاىدة 

   .Hittinger1980و

وىذه , على طول الفتًة (1/2سكوات)    المجموعة الدختبرة و المجموعة الشاىدة يحتفظن بتحسن أنواع القوى القصوى 
الزيادة ىي أكثر عند المجموعة الدختبرة و أكثر ارتفاعا عند التقييم الثانيو الثالث مقارنة مع التقييم الأول و الثالث و التقييم 



التوصيات. الخاتمة.المناقشة.الفصل الثالث                                         الاستنتاجات  
 

74 
 

و الذي يكون يدكن أن يشرح بكثافة مهمة و التي لزمت للتطور ىذا النوع البدني و ىذه النتائج تتفق مع . الأول و الثاني 
 .  Hittinger1980و Hollmann الدقتًحة من طرف40%

تطور القوة القصوى للأعضاء السفلية أكثر علوا مقارنة بالأعضاء العليا مفسرة بأن القوة , و على عكس سرعة القوة 
تركيبة العضلة التي تميز الأعضاء , الحجم العضلي , القصوى مؤثرة بقطر و طول الأعصاب العضلية 

 (.Weineek1998)السفلية

برسن الأنواع البدنية العامة لا يكون لذا أي معتٌ إذا لم تكن موجهة نحو تطور الأنواع البدنية الخاصة التي ىي مباشرة      
 (.Werchoschansk 1992)في أوضاع اللعب عند الدنافسات

 :تطور القيم الوسطى للاختبارات البدنية الخاصة

عند المجموعة الدختبرة بالدقارنة مع المجموعة  (%106.69)  نتائج اختبار الراندوري تظهر تطور أكثر أهمية بنسبة     
ولكن يبقى أفضل من التقييم الثاني و الثالث عند المجموعة , بتُ التقييم الأول و الثاني  (%27.78)الشاىدة بنسبة 

 .الدختبرة

عمل الراندوري يجب أن يدخل ضمن برنامج تدريبي من بداية الدوسم و تقتًب أكثر من الدنافسة و حجم الدنازلات يتًكز 
 (.Roux2002). (أكثر شدة في الدنازلات, أكثر تعريض , أقل منازلات )ببطء للشدة 

عند المجموعة الدختبرة ة تبقى أقل عند المجموعة الشاىدة بنسبة  (%163.93)    و نلاحظ زيادة مهمة بنسبة 
وىذه النتائج أكثر أهمية يدكن أن تفسر بأن التحمل يدكن أن يزداد باستطالة , عند التقييم الأول و الثاني  (73.61%)

 .  Hittinger1980و Hollmann مقارنة بالدستوى الأول %1000إلى %100التدريب من 

تطور القيم الوسطى لاختبار بررير كومي كاتا عند المجموعة الدختبرة أكثر أهمية من تلك الخاصة بالمجموعة الشاىدة خلال 
وكذلك عند , و عند التقييم الثاني و الثالث ىي أعلى بوضوح من تلك الدسجلة عند التقييم الأول و الثاني .كل الدوسم 

وىذا التحسن ىي على الأرجح نتيجة درجة الصلة بتُ القوة القصوى و السرعة الحركة تزداد بزيادة , التقييم الأول و الثالث 
 (.Weineek1998)حمولة التدريب 

 إن تطور نوع القدرات الخاصة ىي أفضل عند المجموعة الدختبرة حيث وصلت القيم الوسطى لتحسن الأداء بنسبة 
ونلاحظ , عند المجموعة الشاىدة في التقييم الأول و الثاني  (%28.41)عند المجموعة الدختبرة و بنسبة  (40.20%)

ونلاحظ زيادة كبتَة في نسبة برسن الأداء عند التقييم الأول و , ىبوط نسبي عند التقييم الثاني و الثالث لكلا المجموعتتُ 
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المجهودات , عند المجموعة الشاىدة (%41.18)عند المجموعة الدختبرة و بنسبة  (%73.53)الثالث حيث كان بنسبة 
 ثانية إلى دقيقتتُ أين الاحتياجات الطاقوية معطاة باستطالة اللاىوائي و الذي يديز الشيياي 45القصوى التي تستمر 

 %1000و تبتُ عمل برمل لددة قصتَة التي يدكن أن تتزايد باستطالة التدريب لنسبة مؤوية لزددة إلى , خاصتنا 
(Weineek1998 .) 

وىي ,  برسن القوة القصوى الخاصة أثناء الفتًة التحضتَية ىي أكثر كبرا من تلك الخاصة بالفتًة التنافسية عند المجموعتتُ
في  (%60-)ىذا التطور موضح بنقص , أيضا أكثر ارتفاعا عند المجموعة الدختبرة مقارنة مع المجموعة الشاىدة ىذا الدوسم 

عند المجموعة الشاىدة الذي يدكن أن يفعل بررير التثبيت تتطلب  (%40-)أوقات التحرير عند المجموعة الدختبرة و بنسبة 
 (.Winter1990)دفع الخصم حتى يختل أعضائو و ىذا الأختَ تقتضي قوة موجبة

وىذا ,  ينتج عن اختبار ناجي كومي نقصان في الأوقات أكثر أهمية عند التقييم الثاني مقارنة بالأول و الثالث مقارنة بالثاني 
مفسر بكبر كثافة العمل السرعة الخاصة عند تنفيذ تمارين التقليد مثل الناجي , النقصان ىو أكبر عند المجموعة الدختبرة 

زيادة على كثافة الكبتَة للتمرينات و الأكثر سرعة نتحصل على نتائج أفضل ,  (Seguin2002)لأنو حسب , كومي 
وىذا التطور لا , ىي أكثر ارتفاعا عند المجموعة الدختبرة , عند التطور خلال الفتًة التي تفصل التقييم الأول و الثالث , 

 و لكن تتفق مع %20 إلى 15التي تضع قواعد برستُ السرعة بتُ  (Kovar1976)يثبت من طرف قواعد 
 (. Hittinger1980و Hollmann)قواعد
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 :الخاتمة 

إن التدريب الرياضي في وقتنا الحالي يعتبر جزء ىام لايتجزأ من منظومة إعداد الرياضيتُ ذو الدستوى العالي من أجل          
أن يكونوا مؤىلتُ في الديدان الرياضي الذي يتميز بخصوصيات لا يدكن حصرىا لأن موضوع بحثنا يهدف إلى فهم مدى 
تأثتَ كل من حمولة التدريب الدكثف و حمولة التدريب الأقل حجما على برسن القدرات البدنية للاعبي الجودو من فئة 

 .الأكابر

 لاعب من نفس الدستوى مقسمتُ إلى لرموعتتُ لرموعة اختبار و لرموعة 48    و تمحور بحثنا على دراسة عينة من   
قمنا بابتكار بطارية للقيام , شاىدة و قمنا بعمل تدريبي مكثف باستخدام حمولة تدريب ذو شدة عالية وحجم صغتَ 

وىذا بغية تقييم , (T1.T2.T3)بالفحوص البدنية العامة و الفحوص الخاصة خلال فتًة لستلفة طيلة الرنامج التدريبي
 .  تطور المجموعة الدختبرة و مقارنتها مع المجموعة الشاىدة

, واختبار القوة القصوى,  دقيقة 12م و اختبار كوبر 60تمحورنا في الاختبار العامة كلا من اختبار السرعة 
 .و اختبار الضغط½ واختبار سكوات 

و الشيياي و اختبار التحرير من , و التخلص من الكومي كاتا , أما الاختبارات الخاصة فقمنا باختبار الراندوري 
 .التثبيت و اختبار الإسقاط ناجي كومي

 و              (T1-T2( )T2-T3)توصلت نتائج دراستنا اختلافات إحصائية ىامة بتُ كلا من التقييم
(T1-T3) غتَ أن ىذان الاختلافان تبقى أقل أهمية لدى المجموعة الشاىدة, لدى المجموعة الدختبرة. 

و تكشف الدقارنة بتُ المجموعتتُ عن برسن الأداء لدى المجموعة الدختبرة بالدقارنة مع المجموعة الشاىدة خلال تقييم كل من 
T1.T2.T3من لرموع الاختبارات البدنية . 

  و يتجلى تأثتَ أداء اللاعبتُ في الاختبارات البدنية العامة و الاختبارات البدنية الخاصة خلال التقييم الثالث بددى      
 .وىي نتائج صغر حجمها التدريب و شدة عالية, كثافة التدريب
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 : التوصيات 

الإطارات الدتخرجة عليها بالعمل الديداني و الإستفادة من طاقاتهم العلمية في الديدان عن طريق الدناىج العلمية التي - 
 .تعلموىا 

 .معرفة مدى تأثتَ كل من حمولة التدريب الدكيف و الحمولة الأقل حجما على برستُ القدرات البدنية للاعبتُ الجيدو- 

 . تنبيو اللاعبتُ بضرورة عدم تناول الدنشطات - 

 .إتباع الحمية الغذائية الدناسبة - 

 . إتباع البرنامج التدريبي الدوضوع من طرف الددرب - 

 .التكامل في التدريبات فيما يخص عناص اللياقة البدنية - 

 .التنسيق و التوافق في تدريبات المجموعات العظلية - 

 .التسختُ الكامل لجميع أعضاء الجسم و القيام يتمارين الدرونة لتفادي الإصابات - 

 .بذنب الخشونة و الإندفاع البدني - 

 .السقوط الصحيح - 

 .الراحة الكافية في حالة وجود إصابات خفيفة - 

إنشاء تربصات أو ملتقيات للمدربتُ حول حمولة التدريب الحديث في الجيدو و ىذا لغرض توسيع أفكارىم حول كيفية - 
 .وضع برنامج تدريبي لإستعادة الفورمة الرياضيو للاعبتُ الخارجتُ من فتًة إصابة 
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 :04الملحق رقم

ميزوس
 كيل

 فيزيولوجي بدني تقنية 
رشا مرونة شدة سرعة قوة

 قة
      

وضع في 
 الركض

30
 %

10
 %

05
 %

05
 %

05
 %

05
 %

30
 %

05
 %

03
 %

02
 %

- - 

% 40% 30  لرموع
الأساس 
 الدثبت

30
 %

10
 %

05
 %

05
 %

05
 %

10
 %

25
 %

05
 %

03
 %

02
 %

- - 

% 35% 35  لرموع
30 منشط

 %
05
 %

05
 %

10
 %

05
 %

05
 %

20
 %

10
 %

05
 %

05
 %

- - 

% 40% 40  لرموع
20 مثبت

 %
05
 %

05
 %

10
 %

10
 %

10
 %

20
 %

10
 %

05
 %

05
 %

- - 

% 40% 40  لرموع
15 منشط

 %
- 10

 %
20
 %

05
 %

05
 %

10
 %

20
 %

05
 %

05
 %

05
 %

- 

% 45% 40  لرموع
10 مراقبة

 %
- 15

 %
15
 %

05
 %

05
 %

05
 %

20
 %

10
 %

10
 %

05
 %

- 

% 50% 40  لرموع
ما قبل 
 الدنافسة

10
 %

- 20
 %

10
 %

05
 %

05
 %

05
 %

10
 %

10
 %

10
 %

10
 %

05
 %
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% 50% 40  لرموع
10 تنافسي

 %
- 25

 %
05
 %

05
 %

05
 %

- 10
 %

10
 %

15
 %

10
 %

05
 %

% 50% 40  لرموع
 :05الملحق رقم 

 حصة نموذج
 تطور القدرة اللاىوائية لكتيك الخاصة

 (التحضيرات البدنية الخاصة ): مدة
  دقائق تسخين خاص10 دقيقة جري و 20بعد ,  دقيقة 90:وقت 

 تعليمات تدارين  شدة دقائق 
 إياب/  رفع في الذىاب (جري)سباق   %95إلى  %85 1.30 1لرموعة

 مرن و قياسي و لزسوبراندوري نشيط  3 استًجاع
 1.30 2لرموعة

 
 رفع في الدكانالقفز على الحبل   %95إلى  85%

 مرن وقياسيراندوري نشيط  4 استًجاع
 1.30 3لرموعة

 
 بدون تنقلات واتش كومي  %95إلى  85%

 مرن و قياسي راندورينشيط  5 استًجاع
 1.30 4لرموعة

 
  معدة10+ سباق   %95إلى  85%

 
إياب / رفع في الذىاب

 (مع الدشي )بالانتفال  ناقي كومي مرننشيط  4 استًجاع
 1.30 5لرموعة 

 
رفع في الدكان  القفز على الحبل  %95إلى  85%

مرن و قياسي  راندورينشيط  3 استًجاع
 1.30 6لرموعة

 
بدون تنقلات  واتش كومي  %95إلى  85%

مرن و قياسي  راندورينشيط  4استًجاع 
 1.30 7لرموعة

 
إياب / رفع في الذىاب  معدة10+ سباق   %95إلى  85%
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مرن و قياسي  راندورينشيط  5استًجاع 
 1.30 8لرموعة

 
رفع في الدكان  قفز على الحبل  %95إلى  85%

 (مع الدشي )بالانتفال  ناقي كومي مرننشيط  4استًجاع 
 1.30 9لرموعة

 
بدون تنقلات  أوتش كومي  %95إلى  85%

مرن و قياسي  راندورينشيط  3استًجاع 
 1.30 10لرموعة

 
إياب / رفع في الذىاب  معدة10+سباق   %95إلى  85%

مرن و قياسي  راندوري نشيط 4استًجاع 
 . دقائق06          الدرحلة النهائية تدوم 

  لفريق الشاهدحصة نموذج
 تدارين عضلية خاصة

 (التحضيرات البدنية الخاصة ): مدة
 دقائق تسخين خاص 10دقيقة جري و 30بعد ,  دقيقة 120:وقت 

 تعليمات تدارين دقائق 
 متً 15إياب /ذىاب   ضغط5+ مشي ببطء+  ضغط5:حلقة تدريبية 5 1لرموعة

  (تدددات )استلقاءات  / (فعال)نشط  5استًجاع 
 متً 15إياب /ذىاب  ضغط 5+ مشي ببطء+  ضغط5:حلقة تدريبية 5 2لرموعة

  (تدددات )استلقاءات  / (فعال)نشط  5استًجاع 
  مت15ًإياب /ذىاب  ضغط 5+ مشي ببطء+  ضغط5:حلقة تدريبية 5 3لرموعة

  (تدددات )استلقاءات  / (فعال)نشط  5استًجاع 
 فقرات صغيرة حول البساط الأحمر ×5قفز الضفدع 5 4لرموعة

 عضلات الأعضاء السفلى (تدددات )استلقاءات  / (فعال)نشط  1استًجاع 
 15+ لومبير 20+ تدارين الدعدة20+ ضغط15: الحلقة×5 15 5لرموعة

 فلكسيون
 عدم الراحة بين التمارين

  (تدددات )استلقاءات  / (فعال)نشط  3استًجاع 
 (مع الدشي )بالانتفال  جانب, خلف , حمل أثقال أمام  5 6لرموعة

مرن و قياسي راندوري  / (فعال)نشط  2استًجاع 
  العودة إلى الذدوء بالتمدد 15 7لرموعة
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 :06الملحق رقم
 جدول ملخصات التمارين الخاصة الدستعملة

ىيمنة  تكرارات موضوعات تعليمات أوكي تعليمات توري لظوذج
 طاقوية

 أوتش كومي
ناجي كومي 

 كلاسيكي

جسم  (توازن)ستاتيكي  إعادة الحركة
 ألؽن,مستقيم و قائم 

ىوائي  20×5 (تلقائي)أتوماتيوم 
 (تحمل)

 أوتش كومي 
 ناجي كومي 

 بسرعة

جسم  (توازن)ستاتيكي   ثواني10 إعادة الحركة
ألؽن ,مستقيم و قائم 

 (تلقائي)أتوماتيوم 
تدارين , سرعة 

 عضلية خاصة

ث أوتش 10تناوب 
ث 10كومي سريع 

من الأوتش كومي 
 دقيقة 1ببطء على 

من الأوتش كومي 
تعويض كامل ثم 

 استًجاع

لا ىوائي 
لكتيك 

 (تحمل)
لاىوائي 
لكتيك 

 (سرعة)

 أوتش كومي 
 ناجي كومي

 بالدشي

 تكرارات لحركة 8فعل 
بالتنقل شدة قصوى عند 

 الدخول

تنقل ارادي مقابل لقوة 
 (كزوشي)مسحوبة

أوتوماتيزم في وضع 
تنقل مع اعتًاض 

 تناقص خفيف

 8 لرموعة من 1
لكل راحد 

بدون  (مرات4)
راحة بين المجموعات 

 . من الراحة2إلى 

ىوائي لا 
ىوائي 
 لاكتيك

 أوتش كومي 
ناجي كومي 
بالدشي على 

 العكس

توري ضد سريع جدا مع 
تي قرما أو , تقنية اوراناجي 
 اتسوري كوشي

أوتوماتيزم للضد  أوكي يهاجم دون تردد
تدارين عضلات 

 خاصة

ث 20عمل أقصى 
لكل واحدة ثم راحة 

  مرات3للإعادة 

لا ىوائي 
 لاكتيك

أوتش كومي 
 متناوب 

توري ينفذ ىجوم سريع جدا 
أوكي يفعل , و لؼرج ثانية

نفس الشيء و توري ينتظر 
خروج الأوكي كي يهجم 

 من جديد

أوكي ينفذ الذجوم عند خروج 
 التوري

اشتًط توري الذي 
لؼرج ثانية في نهاية 

 الذجوم الناقص

 لكل واحد 10*5
دون وقت للراحة أو 

 لكل واحد 10*3
من للراحة بين 

 المجموعات

ىوائي 
لاىوائي 
 لاكتيك

أوتش كومي 
ناجي كومي 

 بالطيران

توري ينفذ ىجوم سريع جدا 
 على أوكي الذي ظهر بدلو

أوتوماتيزم الذجومات  أوكي يتقدم لضو التوري
 بالطيران

 لكل واحد 10*5
دون وقت للراحة أو 

 لكل واحد 10*3
 راحة بين المجموعات

ىوائي 
لاىوائي 
لاكتيك 

ناجي كومي 
ربط واقف 

 أرض/

توري ينفذ ىجومواقف قائم 
و يسلسلها مع تقنية على 

 الأرض

باتقان أسلوب  أوكي لايقاوم
 الذجوم الشخصي

لكل واحد 10*5
بدون وقت راحة مع 

 د راحة بين 1
 المجموعات

ىوائي 
لاىوائي 
لاكتيك 



84 
 

أوتش كومي 
 في الارض

 )ينفذ دخول على أوكي 
و ينفذ  (الأوكي على البطن

العمل بسرعة كبيرة ثم العودة 
 إلى الوضع الأول

وضع دفاعي رباعي الأطراف 
أو على البطن مستوى 

منبسط لػتمل باعتدال في 
 عمل التوري

أوتوماتيزم دخول 
على أوكي دفاعي 

 تدعيم عضلي

د من العمل لكل 1
 مرات 3واحد 

بدون وقت للراحة 
 راحة بين 2أو مع 

 المجموعات

ىوائي 
لاىوائي 
لاكتيك 

توري لغب أن يفعل أقصى  تاراكي جيبكو
حد من الذجومات لكي 

 يرمي الأوكي

 3,د راحة 2/د2 تحسين الذجوم (ىروب)أوكي دفاع 
 مرات

لا ىوائي 
 لاكتيك

توري يهاجم على تقنيات  
 تكميلية الخاصة بو

تحسين أسلوب  الأوكي يدافع
 الذجوم الشخصي

 3,د راحة 2/د2
مرات 

لا ىوائي 
لاكتيك 

توري لغب أن يفعل أقصى  
حد من الذجومات لكي 

يرمي الأوكي 

 )الأوكي يدافع و ضد 
 (عكس

 تحسين الذجوم 
 تحسن الكفاءة

 3,د راحة 2/د2
مرات 

لا ىوائي 
لاكتيك 

توري لغب أن يفعل أقصى  
حد من الذجومات لكي 

يرمي الأوكي 

أوكي يضايق توري بالتقاطات 
 للساق و الأضلاع

 3,د راحة 2/د2 إدراك توري للجودو
مرات 

لا ىوائي 
لاكتيك 

توري لغب أن يفعل أقصى  
حد من الذجومات لكي 

يرمي الأوكي 

كوكي )أوكي يدافع بمبالغة
وضع نفسو في مكان  (كاتا

 وزاري 1لاعب الذي لو 
 متقدم إلى النهاية

تحسين كفاءة 
الذجومات على 

 شريك مدافع

 3, د راحة 2/د1
 مرات

لا ىوائي 
لاكتيك 

توري لغب أن يفرض كومي  
 كاتا الخاصة بو

أوكي لؽنع توري من أخذ 
 كومي كاتا

 3,د راحة 2/د2 
مرات 

لا ىوائي 
لاكتيك 

توري عليو أن يضع يده  
أوكي  (يطوق)خلف الرقبة

 وينقلو من مكان إلى آخر

أما أوكي ينتصب و لػفظ 
 اليمين

 كوكي كاتا
 تدارين عضلية خاصة

ىيمنة و سيطرة 
 ونفوذ

 3,د راحة 2/د2
مرات 

لا ىوائي 
لاكتيك 

توري عليو عمل أقص حد  
 من المجموعات

أوكي يأخذ كومي كاتا خاص 
 (مضايق )

تحسين الأوضاع 
للكومي كاتا 

 مضايقة

 3,د راحة 2/د2
مرات 

لا ىوائي 
لاكتيك 

توري عليو الذجوم بكومي كاتا  خاص باتجاه جانبي بالطيران  
 لزجوز عليو في طرف كم اليد

معرفة الذجوم 
 بكومي كاتا كامل

 3,د راحة 2/د2
مرات 

لا ىوائي 
لاكتيك 

توري عليو أن يدخل بجسمو  
يرمي الأوكي بدون كومي 

 كاتا

تحسين الإحساس  أوكي يدافع
 بدون كومي كاتا

 3,د راحة 1/د1
 مرات

لا ىوائي 
لاكتيك 

كا كاري 
 جيكو  ني زاوا

توري يهجم انطلاقا من 
 مكان لشيز للمنافسة

أوكي يدافع على الظهر بين 
ساقي توري على الظهر 

على جانب  دفاعا على ,

 3,د راحة 2/د2 
مرات 

لا ىوائي 
لاكتيك 
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 جوجي كاتامي
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :07الملحق رقم 
 قتراح برنامج تدريبي مبسط مع اقتراب موعد المنافسة
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 :المرحلة التحضيرية-1
 مرحلة التحضير البدني العام-1-1

 الدورة المتوسطة التحضيرية
, تحتوي على عمل تحمل للحصول على وضع بدني عام , ىذه الدورة الأبعد عن الذدف الرئيسي: مميزات الدورة

الدورة الدتوسطة ىنا  (العمل على نقاط الضعف )تطور تحمل القاعدي الأساسي و كسب تقنيات جديدة في الجودو 
وىذه الدورة الدتوسطة للتحضير البدني العام تعرض ,  دورات صغيرة عادية و واحدة دورة صغيرة للتعويض3تحتوي 
 :فائدتين
 .(حلقة تدريبية)  بتكرار التمارين بكثافة ضعيفة Vo2 Maxتسمح بتطوير الحجم الأقصى ل  -1
 .إيقاظ الأنواع العضلية القابلة للتقلص في بداية التصنيف بممارسة تكرارات عديدة -2

  لظوذج الحصة ىذا يصل إلى تردد مرتين في الأسبوع:توجيهات العمل فوق البسيط

 حصة ساعة ونصف
 د10 في وضع الجري الكلاسيكي تسخين بدني عام 

عمل على الدرونة منجز إما بالتسخين أو لتعلم التقنيات و الربط  - جكيو-شوكو-يوكو
 بينها

 تغيير الزميل عدة مرات -
 التنفيذ وقوفا أو على الأرض -

 د10

 د30 كسب تقنيات جديدة وقوفا أو على الأرض+ مراجعة  تقنية
 (عادي) تكرارات 20*5 - كومي–أوتش 

  تكرارات بالتنقل10*4 -
 تكرارات متعاقبة الأشكال تنوع عند الحصص الدختلفة في 10*5 -

من %70حفاظ على  )الشهر للتنفيذ واقفا أو على الأرض 
FCM) 

 د10

تغيير الزميل  , (FCMمن %70إلى  ) بدون وقت للراحة 5*6 - راندوري
 .د5*4

 د30

 
 . مرات في الأسبوع 4 إلى 3توجيهات العمل فوق ميدان أو لضو قاعدة التمارين العضلية مع تكرار من 

 .حصة ساعة و نصف

 . دقيقة30تددد +  دقيقة 45إلى 30جري : 1حصة
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 .تدارين عضلية مسيطرة عميقة: 2حصة 

 :باستعمال الحمولة -1
 ( Developpe couche)  حمولة قصوى%30- ثا30تطور عضلة الصدر  
 (Tirage planche -                                  )30%حمولة قصوى  
 (Rowing                                             ) -30 %حمولة قصوى 
 (Abdos                                           )      -30 %حمولة قصوى 
  )(5*20 (متعاقبة بين التمارين ) عضلات البطن. 

 د30 د و 1تعويض التمارين    

 : بدون حمولة -2
 10 ضغط مع القفز5+  ضغط . 
 15تددد الرجلين أكثر ارتفاعا و في جميع الجهات  
 15 تددد الجذع مع الرجلين5+  فلكسيو  
 15تدارين بطن  
 استًخاء 

 ألعاب قوى مسيطرة على شدة التحمل: 3حصة
  دقيقة45الجري  
  من %75د ب 1*5لرموعتينFCM , مع دقيقة للتعويض نشط. 
  د بين المجموعتين 10استًجاع لددة , د دون أي تكرارات بين المجموعات 1متً مع 300*5أو. 
 استًخاء 

 
 
 
 

 

 :08الملحق رقم 
 (مثبت )الدورة المتوسطة القاعدية للتحضير العام 
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لا تزال في مرحلة قوة التحمل % 70-يشهد الشهر الثاني من التحضير كمية العمل و كذا شدتو : مميزات الدورة
 . دورة صغيرة عادية2يتكون من 

 . يعاد ىذا النوع من الحصص مرتين في الأسبوع

 :توجيهات للعمل فوق البساط
 .حصة مدتها ساعة و نصف

 د10 تدارين متنوعة–الجري الكلاسيكي في وضع الدشي  تسخين عام 
–يوكو سوكو 

 جيكو
أما عن طريق تدارين التسخين أو تعلم التقنيات و , العمل على الدرونة-

 التنظيمات
 استبدال الزميل عدة مرات-
 التنفيذ وقوفا أو على الأرض-

 د7

 اقتناء تقنيات جديدة على الأرض أو وقوفا- التقنية
 العمل على الكومي كاتا- 
 تنفيذ واقفا أو على الأرض-

 د30

 بالانتقال10*4أما تكرارات - أوتش كومي 
  بصفة متعاقبة10*5أما تكرارات -
  مع الإسقاط10*5أم تكرارات -
 على الأوكي كومي كاتا مضايق يتم تنويع لستلف أنواع 10*5أما تكرارات -

التنفيذ وقوفا أو على الأرض - الاوتش كومي عند لستلف حصص الشهر
( FCMمن %70حفاظ)

 د10

 .FCMمن %70إلى(ث30ث إلى 20) بين كل 5*7- الراندوري
 مرة في الشهر في نهاية الفتًة )لظوذج الذرم -
 د7راندوري مدة 1
د 6راندوري مدة 1
د 5راندوري مدة 1
د 4راندوري مدة 1
د 3راندوري مدة 1
د 2راندوري مدة 1
د 1راندوري مدة 1

د 1مع  )د 35
راحة حد أقصى 
 (بين كل راندوري
الشدة ستتزايد 

بشكل لزسوس 
 3على آخر 

 راندوري

 .اتجاه العمل على ملعب أو لضو قاعة التدريب العضلي
 دقيقة30 ساعة و 1حصة 
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 .أو العمل التقني (الاستًجاع) حصص أسبوعية مفصولة بيوم واحد من التعويض 3نقتًح برلرة لشحورة حول 

 حلقة تدريبية: 1حصة
  ( حلقة2=  لشر 1 ) 3 إلى 2 (الدسالك )عدد الدمرات 
  دقائق8 إلى 6=مدة الاستًجاع بين كل لشر  
 مدة الاستًجاع بين كل حلقة لا يوجد 

كثافة إلى  فئات عضلية العمل
 أقصى حد

عدد 
 التكرارات

 زمن فتًة العمل

 عضلة الفخذ الرباعية 1/2اسكوات
 عضلة الفخذ الخلفية

 عضلة الردف

 ثانية20إلى 15 %10 30

 عضلة الصدر تطور عضلة الصدر
 عضلة الزندخ

 عضلة الكتف 

30% 
 

ثانية 20إلى 15 10

سحب البكرة الظهرية 
 الدرتفعة

 عضلة الظهرية الكبرى
 عضلة الزند أ

 عضلة الكتف الداخلية

30% 
 

ثانية 20إلى 15 10

العضلة الفخذية 
 الرباعية

 اتساعات داخلية و خارجية مستقيمة
 تاعضلة الفخذية الداخلية

30% 
 

ثانية 20إلى 15 10

 %30  عضلات البطن السفلية ىبوط الفخذ و الجذع
 

ثانية 20إلى 15 10

 %30 معين تريسباس تطور عضلة الرقبة
 

ثانية 20إلى 15 10

تدددات الفخذ و 
 الجذع

 لطاع الشوكي 
 الظهري العليا 

 الظهري السفلي

30% 
 

ثانية 20إلى 15 10

 . دقيقة استلقاء معمم30إلى 20ىذه الحصة لغب أن تكون متبوعة ب
 

 :09حصة رقم 
 تعويض نشاط لرموعات راحة كثافة فئات عضلية العمل
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تطور عضلة 
 الصدر

 عضلة الصدر
 عضلة الزند خ
 عضلة الكتف

 تسخين 1 %12 30
 د تدددات3 3 %10 60

ىبوط الفخذ 
 والجذع 

 ثا30د1 5 20 وزن الجسم (باعوجاج)عضلات البطن الدنحرفة

 عضلة الفخذ الرباعية ألة الفخذ 
 عضلة الفخذ الخلفية

 عضلة الردف

 تسخين 1 %12 30

 لطاعي الشوكي إصعاد الفخذ 
 الظهري العليا

 الظهري السفلي

 ثا30د1 5 10 وزن الجسم

سحب البكرة 
 الدنخفضة

% 40 معين بيسابس ظهري
60 %

15 
10 

1 
3 

 تسخين 
 د تدددات3

 .في ىذا النموذج من الحصص من الدهم مراقبة الحركة و إعاقة انتظام في الوجهة الدنحرفة عن الدركز

 حلقة تدريبية: 03حصة رقم 
 موجهة لضو احتمال قوة الحزام الحوضي و الأعضاء السفلى 
  ( حلقة2=  مسلك 1 ) 3 إلى 2: عدد الدسالك 
  دقائق8 إلى 6= زمن التعويض بين كل مسلك  
 زمن التعويض بين كل حلقة لا يوجد. 

عدد  كثافة فئات عضلية العمل 
 التكرارات

 زمن العمل

 عضلة الفخذ الرباعية ½اسكوات 
عضلة الفخذ الخلفية 

عضلة الردف 

إلى 15 10 % 30
ثانية 20

تطور عضلة 
 الصدر

 عضلة الصدر
عضلة الزندخ 
عضلة الكتف 

إلى 15 10 % 30
ثانية 20

ألة العضلة 
 الفخذية الرباعية

 اتساعات داخلية و خارجية مستقيمة
عضلة الفخذية الداخلية لا

إلى 15 10 % 30
ثانية 20

إلى 15 10وزن عضلات البطن السفلية تثبيت أفخاذ 
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 الجسم الساق
 

ثانية 20

إلى 15 10 % 30  غشائي1/2, وتري 1/2.بيسابس طرف السفلي ألة الفخذ الخلفي
ثانية 20

 عضلات التوئم  ألة لربلة الساق
 العضلة الخلفية السفلى

إلى 15 10 % 30
ثانية 20

/ ساق )تدددات
 (فخذ

 لطاعي الشوكي
الظهري العليا 

الظهري السفلي 

وزن 
 الجسم

إلى 15 10
ثانية 20

 .دقيقة استًجاع خاص 20ىذه الحصة لغب أن تكون متبوعة ب
, جري : ومعها حصص تحمل ىوائي, سباق السرعة : لغب تعقيب ىذا النموذج من الحصص بحصص ألعاب القوى مثل

 .الخ..و رياضات جماعية, درجات
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 :10الملحق رقم 
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 (مثبت)الدورات المتوسطية القاعدية للتحضير 
  %80إلى  %75حجم العمل و الكثافة تتزايد بتدريج من , لضن ىنا في الشهر الثالث من التحضير: مميزات الدورة

 .من التًدد القلبي الأقصى للاعبين
 . دورة صغيرة للراحة1,  دورة صغيرة صدمة1,  دورات صغيرة عادية 2تتكون من 

 :توجيهات العمل فوق البساط
  مرات في الأسبوع3ىذا النموذج من الحصص يتحقق 

 .حصة ساعة و نصف
 د10 تنويع التمارين-وضع في الجري كلاسيكي تسخين عام

 مراجعة+ اكتساب تقنيات جديدة وقوفا أو على الأرض  - تقنية
 وعلى التسلسلات, العمل على انطلاق اللاعب -
  (ني وازا)الأرض / العمل على الروابط وقوف -

 د30

  تكرارات بالتنقل10*4أما  - أوتش كومي
  تكرارات متعاقبة و متتالية10*4أما  -
  بالإسقاط10*4أما  -
  بالربط وقوفا أو على الأرض10*4أما  -
  تكرارات على مدخل الأرض10*4أما  -
  تكرارات كومي كاتا مضايقة10*4أما  -
  تكرارات على حركة باليسرى10*4أما  -

الأنواع الدختلفة للأوتش كومي ىي على أنواع عند لستلف الحصص الشهر للتنفيذ وقوفا أو على 
( FCMمن %80 حفاظا )الأرض

 د08

 التنفيذ قبل أو بعد الراندوري - ناجي كومي
  تكرارات على أوكي موافق5*4أما  -
  تكرارات على أوكي كومي كاتا مضايق5*4أما  -
  تكرارات على أوكي توقف الذجوم الأول5*4أما  -
  تكرارات على عكس أوكي يهاجم5*4أما  -

 د07

أو , (FCMمن %75 د كحد أقصى من الراحة بين كل راندوري إلى1د مع 5*7 - راندوري
تدرين ياكو سوكو جيكو لؽكن أن يأخذ مكانا في ,  ( مرات في الشهر2)لظوذج الذرم 

 .التسخينات أو لؽارس في نهاية الحصة

 د35

 توجيهات العمل فوق الميدان أو قاعة التمارين العضلية
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 حصة ساعة و نصف
 :ىذا الشهر يعرف عدة فوائد

يسمح بتطوير القوة القصوى بطريقة المجهودات الكبرى و التكرارات التي تلتمس العضلة بطريقة قصوى  -1
 .باستعمال حمولات ثقيلة و نصف ثقيلة

على مسلك أو طريق انطلاق صعود الجوانب  (القدرة )زيادة الحجم العضلي الدفيد في المجهودات الشدة -2
 .الخ...سبرينت ,(الأطراف)

 .متنوع(رجيم)استعمال -3
 .مع الحصص التقنية (بتناوب) مرات في الأسبوع3تردد الحصص من ىذا النموذج من 

 1حصة
 تعويض نشط المجموعات الراحة الشدة الفئات العضلية العمل
 عضلة الفخذ الرباعية 1/2اسكوات

 عضلة الفخذ الخلفية
 عضلة الردف

 تسخين 1 %15 40
 ثا استلقاء30د1 1 %10 60
 ثا استلقاء30د3 2 %3 90
 ثا استلقاء30د3 3 %6 80

Tirage a la machine 
 

 عضلة الظهر الكبرى 
 .عضلة بين الكتف و الرقبة

 عضلة الزند

 ثا استلقاء30د3 1 %15 40
 ثا استلقاء30د1 3 %8 70

Developpe couche 
 تطور عضلة الصدر

 عضلة الظهر العليا
 عضلة الصدر

 عضلة زند الخلفية

 ثا استلقاء30د2 1 %15 40
 ثا استلقاء30د3 3 %8 70

Crunchs د1 3 20 وزن الجسم عضلات البطن 
Chaise romaine 

 الكرسي الرماني
 ظهرية , لطاع الشوكي
 قطنية
 

 د1 3 20 وزن الجسم

 
 
 
 02حصة



94 
 

التعويض  المجموعات الراحة الشدة فئات عضلية العمل
 النشط

Machina 
quariceps 

 آلة الفخذ الرباعية

اتساعات داخلية و خارجية 
مستقيمة العضلة الفخذية 

 الداخلية

 ث تددد30د1 1 %15 40
 ث تددد30د2 5 %10 70
 ث تددد30د2 7/3ثواني %05 60

Machine a ischio 
 آلة الفخذ الخلفي

 بيساب طرف السفلي
  وتري1/2-
  غشائي1/2-

 ث تددد30د1 1 %15 40
 ث تددد30د2 5 %10 70
 ث تددد30د2 7/3ثواني %05 60

Traction poulie 
haute 

 سحب البكرة الظهرية الدرتفعة

 عضلة الظهرية الكبرى
 عضلة الزند أ

 عضلة الكتف الداخلية

 ث تددد30د1 1 %15 40
 ث تددد30د2 3 %08 70

Rowing haut 
 الدرتفع

عضلة الكتف ما بين الرقبة و 
 الكتف

 ث تددد30د1 1 %15 40
 ث تددد30د2 3 %08 60

Pull-over عضلة الكتف الكبرى 
 عضلة الصدر

 ث تددد30د1 1 %15 40
 ث تددد30د2 3 %08 70

Crunchs دقيقة1 3 20 وزن الجسم (الدعدة )عضلات البطن  
Chaise romaine 

 الكرسي الرماني
Chaise romaine 

 الكرسي الرماني
  دقيقة1 3 20 وزن الجسم

 

 (يوم الخميس ) 03حصة 
التعويض  المجموعات الراحة الشدة الفئات العضلية العمل

 النشط
Presse 
 آلة الفخذ

 عضلة الفخذ الرباعية
عضلة الفخذ الخلفية 

عضلة الردف 

ث تددد 30د1 1 %15 40
ث تددد 30د2 3 %12 60

Tirage poulie 
 سحب البكرة الدنخفضة

 عضلة الظهرية الكبرى
 الداخليةعضلة الزند 

عضلة الكتف الداخلية 

ث تددد 30د1 1 %15 40
ث تددد 30د2 3 %10 60

Developpe 
couche 

 تطور عضلة الصدر

ث تددد 30د1 1 15% 40 (الدعدة )عضلات البطن
ث تددد 30د2 3 %08 70
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Crunchs دقيقة 1 3 20وزن الجسم  (الدعدة )عضلات البطن 
Chaise romaine 

 الكرسي الرماني
Chaise romaine 

 الكرسي الرماني
 دقيقة 1 3 20وزن الجسم 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :11الملحق رقم
 (مثبت)الدورة المتوسطة للتحضير 
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سنتوجو تدرلغيا , ىنا لضن قد وصلنا إلى فتًة مفصلية للتحضير و إن وضعنا عملنا دائما مكانا من التحضير البدني العام 
كما أن أوقات الراحة التي تفصل بينهم , (.FCMمن %85إلى)كثافة التمارين تتزايد , لضو التحضير البدني الخاص

 . دورات صغيرة عادية2تتكون من 

 . مرات في الأسبوع و تردد ىذا النوع من الحصص  حصة ساعة ونصف3: توجيهات العمل فوق البساط

 د10 لؽكن أن تشتغل على يوكو سوكو جيكو, عادي تسخين عام
 ثانية من الراحة بين 15إلى10مع , (1انظر الدلحق, شكل اختياري ) تكرارات 10×3- أوتش كومي

 المجموعات
للتنفيذ وقوفا أو على –الأنواع الدختلفة للأوتش كومي للتنويع في حصص الشهر الدختلفة -

 (.FCMمن %85ىحفاظا عل)الأرض 

 د05

 ثانية من الراحة بين 15إلى10مع , (1انظر الدلحق, شكل اختياري )  تكرارات10×3 ناجي كومي
 المجموعات

 د10

 تعليم تقنيات جديدة- تقنية
 عمل موجو على الخاص-
 ىجومات و ضدىا-

 د15

 2 , (1انظر الدلحق,  حسب الدواضيع التقنيةشكل اختياري ) دقائق لكل شخص 3×2 كا كلري جيكو
.( FCMمن %85حفاظا على)دقائق من الراحة بين كل واحد

 د20

 1إلى 6بدأ ب ( مرات في الشهر3)أو لظوذج الذرام  (د راحة بين كل واحد1مع ) 6×5- راندوري
د نقل بين كل واحد الكثافة الأمامية تتزايد بصفاء على الراندوري الثلاثة 1مع , دقيقة 
.( FCM من %85لىمراقبة )الأخيرة

 د30

 .توجيهات العمل فوق ميدان قاعة التمارين العضلية فوق البساط

 01حصة 
 دورة تدريبية

 لسيطرة على نطاق الحوض و الأعضاء السفلى
 (دورات2=  طريقة1 ) 3إلى2: عدد الطرق

  دقائق8إلى 6:وقت التعويض بين كل دورة 
 .وقت التعويض بين كل دورة لا شيء

 
عدد  الشدة فئات عضلية العمل

 التكرار
 وقت العمل
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 عضلة الفخذ الرباعية 1/2اسكوات 1تدرين
عضلة الفخذ الخلفية 

عضلة الردف 

إلى 15 %15 40
ثانية 20

 Developpe 2تدرين
couche 

تطور عضلة الصدر 

 الكتفعضلة 
عضلة الصدر 

عضلة زند الخلفية 

إلى 15 %15 40
ثانية 20

 Machina 3تدرين
quariceps 

آلة الفخذ الرباعية 

اتساعات داخلية و خارجية 
مستقيمة العضلة الفخذية 

 الداخلية

إلى 15 %15 40
ثانية 20

إلى 15 15 وزن الجسمعضلات البطن السفلية ىبوط الفخذ والجذع  4تدرين
ثانية 20

 Machine a ischio 5تدرين
آلة الفخذ الخلفي 

 بيساب طرف السفلي
 وتري 1/2-
 غشائي 1/2-

إلى 15 %15 40
ثانية 20

 عضلات التوئمألة لربلة الساق  6تدرين
 العضلة الخلفية السفلى

إلى 15 %15 40
ثانية 20

 لطاع الشوكيتدددات الفخذ و الجذع  7تدرين
الظهري العليا 

الظهري السفلي 

إلى 15 15 وزن الجسم
ثانية 20

 . دقيقة استًخاءات خاصة20ىذه الحصة لغب أن تكون متبوعة ب

 02الحصة 

 دورة التدريب

 باستعمال حزام في الخصر و الأعضاء السفلية

 (دورتين=تدرين )3 إلى2:عدد التمارين

 ( د8 إلى6من )فتًة تعويض بين كل تدرين

 لا يوجد: فتًة استًاحة بين كل دروة

 وقت العملعدد  الشدة فئات عضلية العمل
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 التكرار
عضلة الفخذ الرباعية  1/2اسكوات 1تدرين

 عضلة الفخذ الخلفية
 عضلة الردف

إلى 15 10إلى8 50%
 ثانية20

 Developpe 2تدرين
couche 

 تطور عضلة الصدر

عضلة الكتف 
 عضلة الصدر

 عضلة زند الخلفية

إلى 15 10إلى8 50%
 ثانية20

 Machina 3تدرين
quariceps 

 آلة الفخذ الرباعية

اتساعات داخلية و خارجية 
مستقيمة العضلة الفخذية 

 الداخلية

إلى 15 10إلى8 50%
 ثانية20

وزن  عضلات البطن السفلية ىبوط الفخذ والجذع 4تدرين
 الجسم

إلى 15 10إلى8
 ثانية20

 Machine a ischio 5تدرين
 آلة الفخذ الخلفي

بيساب طرف السفلي 
  وتري1/2-
  غشائي1/2-

إلى 15 10إلى8 50%
 ثانية20

عضلات التوئم  ألة لربلة الساق 6تدرين
 العضلة الخلفية السفلى

إلى 15 10إلى8 50%
 ثانية20

لطاع الشوكي  تدددات الفخذ و الجذع 7تدرين
 الظهري العليا

 الظهري السفلي

وزن 
 الجسم

إلى 15 10إلى8
 ثانية20

  دقيقة20تتبع ىذه الحصة بتمارين استًخاء للعضلات لددة

 

 

 

 

 :مرحلة التحضير البدني الخاص-1-2

 (منشط )الدورة المتوسطة القاعدية للتحضير الخاص 
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 توشك مرحلة التحضير البدني العام على الانتهاء و علينا التمسك بتحسين التحضير الخاص :مميزات الدورة 
 :و تنقسم الدورة إلى, للمنافسات

 . دورة صغيرة للتعويض1, دورة صغيرة للصدمة1,  دورة صغيرة عادية1

 سيتوجب توفر القوة اللاىوائية لاكتيك 
  براحة (مفصولة)سيتوجب القيام بالتمارين بطريقة مكثفة و لغب أن تكون 

مدة كل حصة ىي ساعة ,  مرات في الأسبوع 4 إلى 3  يعاد ىذا التمرين من :توجيهات العمل فوق البساط
 .ونصف

 د10لؽكن أن تشتغل على يوكو سوكو جيكو , عادي تسخين عام
 التحقيق من العمل التقني- تكتيك/تقنية

 التطرق إلى الخصائص التقنية التكتيكية بالدوازاة مع الكاكاري جيكو -
 د10

( 1انظر الدلحق, شكل اختياري )  لكل واحدة3×3 كا كاري جيكو
  د راحة بين كل لرموعة2-

 د35

( 1انظر الدلحق, شكل اختياري )  تكرار7×5 ناجي كومي
 ثا راحة بين كل المجموعات30-

 د10

مع مراعاة الشدة في الثلاثة الأواخر  (مع دقيقة و نصف راحة بين كل واحد )4×5 راندوري
.( FCMمن %90علىمراقبة )

 د25

  تدارس عوضا عن الراندوري مرتين في الشهر شيياء
 اتجاه العمل فوق ملعب أو صالة التمارين العضلية

  مرات في الأسبوع2ىذا النموذج من الحصص لو تردد من 

 دقيقة30ساعة و

 

 

 حصة السبت

 حصة صيانة أنواع القوة
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 تعويض نشط لرموعات الراحة الشدة فئات عضلية العمل
 عضلة الفخذ الرباعية آلة الفخذ 1تدرين

عضلة الفخذ الخلفية 
عضلة الردف 

 تسخين 1 %15 40
ث تددد 30د1 5 %10 70

سحب البكرة  2تدرين
 الدنخفضة

ث تددد 30د2 1 15% 40 منحرف بسابس ظهري
ث تددد 30د1 2 %08 70

 الكتفعضلة  تطور عضلة الصدر 3تدرين
عضلة الصدر 

عضلة زند الخلفية 

ث تددد 30د1 1 %15 40
ث تددد 30د2 2 %08 70

وزن عضلات البطن السفلية   4تدرين
 الجسم

 دقيقة1 3 20

 لطاع الشوكي الكرسي الرماني 5تدرين
الظهري 

 قطنية

وزن 
 الجسم

 دقيقة1 3 20

 

 تمارين عضلية: حصة

  دقائق بين 4 إلى 3 من 90% لرموعات من تكرارات ل3, مع حمولة تفوق العضمى متفجرة 
 .المجموعات الثلاثة

 D.V.   
 5ضغط قفز  
 5بارفكس  
 سحب مقعد 
 سكوات أو ضغط 
 تدارين الدعدة 
 استلقاء 

 : مرات الحلقات التدريبية التالية6, بدون حمولة

 10ضغط  
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 5ضغط قفز  
 15سحب  
 15فلكسيون  
 استلقاء 

 تمارين عضلية خاصة: 2حصة 

  دقيقة15تسخين  
  تكرارات10×10أوتش كومي سريع  
 5 ناجي كومي حر10+  ضغط قفز 
 10 × سقوط تي قروما10+ اقتلاع  
 10 ½ × أيبون سيوناجي × 10+ سكوات 
 تسلق الحبال 
 تعويض و استًجاع, استلقاء 

 دورة متوسطة تحضيرية و مراقبة

التحضير للمنافسة و  (في نهاية الفتًة) تشهد ىذه الدورة انتهاء فتًة التحضير البدني الخاص و بداية :مميزات الدورة
. FCMمن %95 إلى 90تتميز بتقلص أوقات العمل مضاعفة الشدة تدرلغيا للوصول إلى نسبة 

غير أنو نظرا إلى صعوبة ىذا العمل على , و العمل لغب أن يرتكز و يلتمس خصوصا على القدرة الذوائية لاكتيك
تكون ىذه التمارين من , الصعيدين الجسدي و النفسي فإنو لؽارس بالتداول مع حصص أكثر ىدوءا ترتكز على التحمل

 ميكروسيكل للمنافسة، 1,  ميكروسيكل للتعويض 1, ميكروسيكل للمنافسة1لسصصة بـ (ميكروسيكل)دورات صغيرة 
 .لسصصة للمنافسة

 

 

 توجيهات العمل فوق البساط

 مدة الحصة ساعة ونصف
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 د10   و أوتش كوميلؽكن أن تشتغل على يوكو سوكو جيكو, عادي تسخين عام
 (مع حرية اختيار الشكل ) إعادة التقنية 5×5 ناجي كومي

من %95 إلى 90ثا بين كل لرموعة و أخرى مع الحفاظ على نسبة 30استًاحة لددة 
FCM.  

 د10

 د10 الحركات الدركبة (الكاكاري جيكو )استعمال التقنيات الخاصة التكتيكية للعمل بفضل  تكتيك/تقنية
 د30 دقيقتين استًاحة بين كل لرموعة,  لكل واحد مع حرية اختيار التقنية2×4 كا كاري جيكو

 ( د راحة بين كل راندوري  و آخر3مع  ) 3×5 راندوري
. FCMمن %95إلى90مرة في الأسبوع مع الحفاظ على نسبة 

الحفاظ  (د استًجاع بين كل راندوري و آخر2)د 2×6حصة واحدة : الأسبوع الأخير
. FCMمن %90على نسبة

 د30

  في الشهر3 إلى2تدارس عوضا عن الراندوري من شيياء
 (د استًاحة بين كل شيياي و آخر5 ) د5×5

 د30

 .( مرات في الأسبوع2 إلى 1من  )تدارس الحصص مع حصص ميزو سيكل منشط عام أو مثبت عام 

 :توجيهات للعمل فوق البساط

 ساعة نصف: مدة الحصة 

 :التمارين الدستعملة في ىذا النوع من الحصص ىي

  ثواني5تحرير من قبضة الكومي كاتا في مدة زمنية قياسها . 
  ثانية25تحرر من حالة الثبات في مكان واحد من البساط خلال . 
  (وازا-تي)الدقاومة القصوى لالطلاعات الذراع. 
  (في حالة الدقاومة)تنفيذ تقنية الطلاع الذراع على الدنافس. 
 ( مت30ًعلى مدى  )سلسلات سرعة قصيرة الددى. 
  ( ثواني10)تحقيق أكبر عدد من الناجي كومي خلال فتًات جد قصيرة. 
 تحقيق أكبر قدر لشكن من تكرار الأوتش كومي. 
  بطريقة الأوتش كومي (كوزوشي )عملية سحب الخصم بواسطة الكيموني. 
 أوتش كومي بواسطة الدطاط و دخول مثلا أوشي ماتا. 
 أوتش كومي لحركات الكتفين بمساعدة الدطاط. 
 10نوجي كومي لحركة كاتا جوروما10+  تكرارات مقتلعة . 
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 10 تطورات D V C ناجي كومي لأيبون سيوناجي10+  مستلقية . 
 10 ناجي كومي لكاتا جوروما10+ ½  سكوات . 

 الفترة التنافسية-2

 : مرحلة التحضير لفتؤة قبل المنافسة– 2-1

 الدورات المتوسطة ما قبل المنافسة

تأتي ىذه الدورة في قلب التحضير للمنافسة و تتميز بقوة العمل من نوع لاىوائي لاكتيك و يتوجب : مميزات الدورة
على شدة , توعية اللاعبين لإعطاء أقصى ما لديهم في التمارين مع العلم أن ىذه التمارين تتبع بفتًات أكثر للراحة

 كما يتم مداولتها مع حصص أكثر ىدوء مدة .FCMمن %100 إلى95التمارين أن تكون من الحفاظ على نسبة 
 .و التحضير النفسي مهم في أثناء ىذه الفتًة, تحتوي ىذه الدورة مكرو سيكا تدهيدية و أخرى للاستًجاع, الأسبوع 

 :توجيهات للعمل فوق البساط

ساعة نصف : مدة الحصة 

يقوم كل لاعب بتمارين التسخين البدني لوحده بعيدا عن الآخرين , في وضع الجري فردي - تسخين عام
 .حتى يهيأ نفسيا على جو الدنافسة

 .إعطاء بعض النصائح حول ترتيب التمارين إذا لزم الأمر-

 د10

لؽارس ىذا , د راحة بين المجموعات 1, (1انظر الدلحق, شكل اختياري )  مرات5×4 ناجي كومي
 .FCMمن %100التمرين مع بذل أقصى جهد إلى الوصول إلى نسبة 

 د10

 د05 جيكو-تناوب مظاىر التكتيكية  حسب الحاجة الخاصة و استعمالذا مع الكاكاري  تكتيك /تقنية
مع دقيقة و  )د لكل واحد 1×6أو  (د بين المجموعات2)د لكل كاكاري جيكو2×4 كا كاري جيكو

الحفاظ  (د راحة بين المجموعات1مع  )ثا لكل واحد 30×8أو (نصف راحة بين المجموعات
 .ثا30د ثم 1 على %100د و 2على .FCMمن %95على نسبة 

 د30

 من بداية الفتًة إلى نهايتها مع احتًام راندوري
 .الأسبوع الأول (د راحة بين كل راندوري و آخر3)د 3×5-
 . الثانيالأسبوع (د راحة بين كل راندوري و آخر3)د2×6-
 . الثالثالأسبوع (د راحة بين كل راندوري و آخر2)د1×10-

 .FCMمن %100التوصل إلى

 د30
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د راحة 10, د منازلة 40د مقسمة إلى 5×5تدارس عوضا عن الراندوري مرة في الأسبوع  شيياء
 ( مرات7)

 .د راحة بين كل شيياي و آخر5احتًام  -

 

 د05 تاي سو و تدددات العودة للهدوء
 : أسابيع3لػتًم على 

 .تدرين لظوذجي لشهر نوفمبر و ديسمبر-1   

 .تدريب مكثف-1   

 .شيياي في الأسبوع الأخير-1   

 .تدريب مكثف و حصتين أكثر ىدوءا-1   

يقوم كل لاعب بتمارين التسخين البدني لوحده بعيدا عن الآخرين , في وضع الجري فردي - تسخين عام
 .حتى يهيأ نفسيا على جو الدنافسة

 .إعطاء بعض النصائح حول ترتيب التمارين إذا لزم الأمر-

 د10

 مرات 5تكرار ). ثواني10 مع إلصاز أكبر عدد منها خلال 2تعاقب نفس سلسلات الشهر ناجي كومي
 ( الراحةFCالعودة إلى , مع استًجاع تام 

 د10

 د05 جيكو-تناوب مظاىر التكتيكية  حسب الحاجة الخاصة و استعمالذا مع الكاكاري  تكتيك /تقنية
مع دقيقة و  )د لكل واحد 1×6أو  (د بين المجموعات2)د لكل كاكاري جيكو2×4 كا كاري جيكو

الحفاظ  (د راحة بين المجموعات1مع  )ثا لكل واحد 30×8أو (نصف راحة بين المجموعات
 .ثا30د ثم 1 على %100د و 2على .FCMمن %95على نسبة 

 د30

 FCالعودة إلى ) استًجاع كامل و ىادئ – .(FCMمن %100.بأقصى جهد)د 1×5 راندوري
 (الراحة

إعادتها مرة في الأسبوع إذا أمكن في منازلة يقيم تحكيمها حسب برنامج لشاثل لبرنامج -
 الدنافسة الدقصود 

 د30

د راحة 10, د منازلة 40د مقسمة إلى 5×5تدارس عوضا عن الراندوري مرة في الأسبوع  شيياء
 ( مرات7)

 .د راحة بين كل شيياي و آخر5احتًام  -

 

 د05 تاي سو و تدددات العودة للهدوء
 . مرة في الأسبوع تبعا لحالة التعب الدلاحظة عند اللاعب5تعقيب ىذه الحصص بتدريب من لظوذج شهر 
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 :توجيهات للعمل فوق البساط و قاعة تقوية العضلات و الملعب

 ساعة و نصف: زمن الحصة

 الجري بإيقاع مرتفع و أقصر مدة 
 ( مت30ًمثال  )لرموعات من السرعة على مسافة قصيرة و معدل إيقاع أقصى 
 ضغط قفز أكثر سرعة مع تقليل عدد التكرارات. 
 فلكسيون تدددات سريعة مع أدنى عدد من التكرارات. 
 5 متً بالإضافة لغب تعاقب لظوذج التمارين ىذا 30 إلى 20سباق سرعة قصوى من +  ضغط 

وعدد تكرارات مع عدد , وحجم أقل , بذاك الخاص بالفتًة السابقة و لكن مع كثافة أكبر 
 .لرموعات لسفض و زمن تعويض أكثر ألعية

 مرحلة تنافسية- 2-2

 دورات متوسطة تنافسية

لغب أن يسمح  (دورة صغيرة للتعويض )ىذه الدورة الدتوسطة الخاصة بالراحة النسبية, عند الاقتًاب من يوم الدنافسة 
 2ثم , لؽكن أن لضقق تدريب كما يتبع , للاعب بتعويض القليل قبل البدء من جديد في التدريب الدكثف على أسبوعين

 (.PPS)آخرين أكثر خفة 

 د10 فردي تسخين عام
أوتش كومي أو ناجي 

 كومي للسرعة
 ).  ثواني10 مع أقصى حد من التكرارات على 2تعاقب نفس المجموعات كالشهر -

 ( الراحةFCالعودة إلى , مع تعويض كامل × 5تكرار 
 د20

د من الراحة 3,  ثواني معتبرة من الراحة10ثا من الراندوري 40د متحللة إلى 3×5- راندوري
 بين كل واحد

 د50

  مرة في الأسبوع شيياي
 د10 استًخاء تاي سو العودة للهدوء

  أسابيع قبل يوم المنافسة3: دورة صغيرة تمهيدية

  مرات في الأسبوع3عمل كثيف 

 د10 فردي تسخين عام
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 :أكبر عدد لشكن من أوتش كومي أثناء أوتش كومي
 (د راحة2ثم  )د 1
 (د راحة1ثم  )ثا 30
 (د راحة1ثم )ثانية15

 ىذا التكرار يعاد مرتين

 د10

 أو
  ثواني10 مع أقصى حد من التكرارات على 2تعاقب نفس المجموعات كالشهر (سرعة)ناجي كومي 

 ( الراحةFC العودة إلى ,مع التعويض كامل× 5تكرار )
 

  (د من الراحة بين كل واحد2 )د1×6 كاكاري جيكو
د من الراحة 3, ثواني معتبرة من الراحة10ثانية من راندوري 40د متحللة إلى 3×5- راندوري

 بين كل واحد
 د50

 ثواني من 10, ثانية من الدنازلة 30د متخللة إلى 5×5, مرة في الأسبوع1 شيياي
 د من الراحة بين كل واحد5ثم  (مرات10)الراحة

 د10

 د10 استًخاء تاي سو  العودة إلى الذدوء
 

  أسبوعين قبل يوم المنافسة2: دورة صغيرة للمنافسة 

  مرات في الأسبوع3عمل مكثف 

 د10 فردي تسخين عام
 :أكبر عدد لشكن من أوتش كومي أثناء أوتش كومي

 (د راحة2ثم  )د 1
 (د راحة1ثم  )ثا 30
 (د راحة1ثم )ثانية15

 ىذا التكرار يعاد مرتين

 د10

 أو
  ثواني10 مع أقصى حد من التكرارات على 2تعاقب نفس المجموعات كالشهر (سرعة)ناجي كومي 

 ( الراحةFC العودة إلى ,مع التعويض كامل× 5تكرار )
 

 د10 (د من الراحة بين كل واحد2 )ثا30×8 كاكاري جيكو
د من الراحة 3, ثواني معتبرة من الراحة10ثانية من راندوري 40د متحللة إلى 3×5- راندوري

 بين كل واحد
 د40
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 ثواني من 10, ثانية من الدنازلة 30د متخللة إلى 5×5, مرة في الأسبوع1 شيياي
 د من الراحة بين كل واحد5ثم  (مرات10)الراحة

 

 د10 استًخاء تاي سو  العودة إلى الذدوء
 

 أسبوع قبل يوم المنافسة: دورة صغيرة للمنافسة

أكثر خفة أداء  ) أيام من التدريب قبل يوم الدنازلة 6 أو 5لكي لضفظ الرغبة في القتال عند لاعب الجودو سنعتبر 
 .وحدة التدريب مكثفة في بداية الأسبوع ثم راحة إلى يوم الدنافسة (اللاعبون عن التدريب إذا أمكن

  فردي تسخين عام
: أكبر عدد لشكن من أوتش كومي أثناء أوتش كومي

 (د راحة2ثم  )د 1
 (د راحة1ثم  )ثا 30
 (د راحة1ثم )ثانية15

 ىذا التكرار يعاد مرتين

 

 أو
 ثواني 10 مع أقصى حد من التكرارات على 2تعاقب نفس المجموعات كالشهر (سرعة)ناجي كومي 

 ( الراحةFCالعودة إلى , مع التعويض كامل× 5تكرار )
 

د من الراحة 3, ثواني معتبرة من الراحة10ثانية من راندوري 40د متحللة إلى 3×5- راندوري
 بين كل واحد

 

   مرة في الأسبوع1 شيياي
  استًخاء تاي سو  العودة إلى الذدوء

 

 

 

 دورة صغيرة للمنافسة

 :توجيهات في الميدان
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 %110ثواني إلى 5×5 دقائق راحة بين كل واحد أو 5مع  ) %110 ثواني إلى 10×5زائد سباق سرعة ,  دقيقة15
 .(بتقريب

 تسخين فردي: توجيهات فوق البساط

 5( دقائق تعويض بين كل راندوري5مع  ) دقائق 5 راندوري لـ 
 2( دقائق تعويض بين الراندوري الاثنين7مع  )دقائق 7 راندوري لـ. 

 دورة صغيرة للتعويض

 :توجيهات في الميدان

 ثواني إلى 4×5 زائد %100ثواني إلى 5×5ثم  , %100 ثواني إلى 7بالإضافة إلى سباق سرعة ,  دقائق 10
100%. 

 تسخين فردي: توجيهات فوق البساط

 5× 10 100 أوتش كومي إلى% 
 6 ( دقائق تعويض بين كل واحد8مع  )%100 دقائق إلى 5 راندوري من 
 3 × 10 100 ناجي كومي إلى %

 :هام

يكون العمل خلال الأسبوع الأخير أشد , ينبغي التوصل إلى معدل الدنافسة خلال التدريبات قبل أسبوعين من الدنافسة 
 .سرعة       وكثافة

يكون إضافة إلى إمكانية القيام بسلسلة تدارين الأوتش كومي و الناجي كومي في مكان واحد أو بالانتقال و ىذا من أجل 
 .التغيير

 

 مخطط تدريبي مبسط خاص برياضيي الجودو
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يتوجب عليو إتباعها في حالة إبعاده عن ناديو أو توقفو , يهدف ىذا الدخطط إلى اقتًاح رزنامة تدريب منشطة للاعب
 حصص 3البالغ عددىا  )ويسمح لو ىذا الدخطط بالتقدم إلى يوم الدنافسة في حالة مثالية نظريا تخدم الدروس, لسبب ما 

كما يتوجب اتباع تدارين تقوية العضلات في فتًات , في الأسبوع على الأقل بتمارين لتليين العضلات و العودة إلى الذدوء
 .وتزداد شدة ىذه التمارين بصورة متصاعدة, ما بين الدواسم أو فتًات البعيدة عن الدنافسة 

 دورات صغيرة للتعويض

 :توجيهات في الملعب

 ثانية 60 × 4أو FCM لزسوبة بالنسبة لـ ) من التحمل %80ثانية إلى 30 × 6 دقيقة بالإضافة سباق سرعة 20
 (%80إلى 

 :توجيهات في البساط

 :كمية ضخمة من العمل

 10 (مع القليل من التعويض ) دقائق 5 راندوري 
 5 × 20أوتش كومي  
 5 × 10 ناجي كومي  

 دورات صغيرة تمهيدية

 :توجيهات في الميدان

 (.FCM لزسوبة بالنسبة لـ ) من التحمل %100ثانية إلى 15× 8 دقيقة بالإضافة سباق سرعة 20

  تسخين فردي:توجيهات في البساط

 :أكبر عدد لشكن من أوتش كومي أثناء
 1 (د راحة2ثم  )د 
 30 (د راحة1ثم  )ثا 
 15(د راحة1ثم )ثانية 

 :للإعادة مرتين
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 7 ( دقائق تعويض كل اثنين راندوري8مع  ) دقائق 5 راندوري من 10 إلى 
 5 × 10ناجي كومي  
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 ملخص البحث 

رياضة الجيدو تعتبر من أفضل الرياضات التنافسية القتالية التي تعمل على تنمية عناصر اللياقة البدنية الشاملة للاعبين من 
الجنسين ة التي لذا دور كبير في السلم و الحرب و لا تتحقق ىذه اللياقة من فراغ بل من خلال البرامج التعليمية و فترات 

ديناميكية حمولة التدريب الرياضي للاعبين الجودو بعد " التدريب و النشاط التنافسي لذا كان موضوع بحثنا 
" الخروج من الإصابة   

و كانت ىذه الدراسة تهدف إلى معرفة الحمل التدريبية خلال برامج التدريب و ما مدى تأثيرىا على الرياضيين و الجوانب 
 الإيجابية و سلبية في أي برنامج تدريبي و خاصة عند فئة الأكابر الخارجين من فترة الإصابة 

كما افترضنا أن استخدام حمولة تدريب ذو شدة عالية و حجم صغير في برنامج تدريب عند رياضيين الجيدو أكابر 
.الخارجين من فترة الإصابة يؤدي إلى استرجاعهم للفورمة الرياضية   

 لاعب مقسمين إلى لرموعتين ، لرموعة اختبار و لرموعة شاىدة على 48كما تم اختيار العينة بطريقة عمديو تدثلت في 
. تطبيق البرنامج التدريبي  و تدثلت العينة في لاعبي نادي غريس ولاية معسكر للجيدو   

: و تم استخدام أدوات التالية   

 . ، كرونومتر ، ميزان طبي ، مقياس الطول ، ديكا متر  (... كتب، لرلات، مذكرات تخرج  )الدراجع 

 عند  %28.41 عند لرموعة مختبرة و بنسبة % 40.20و كان أىم استنتاج من ىذه الدراسة تحسن الأداء بنسبة 
 .لرموعة الشاىدة 

 . وكانت توصيتنا الأساسية ىي إتباع البرنامج التدريبي الدوضوع من طرف الددرب لاسترجاع الفورمة الرياضية 
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                                  Résumé de recherche 

Le judo est l'un des meilleurs sports de compétition de combat qui 

travaillent sur le développement d'éléments de la condition physique 

générale des joueurs des deux sexes E , qui a un grand rôle dans la paix et 

la guerre et ne pas se matérialiser cette aptitude d'un vide , mais par des 

programmes éducatifs et des périodes de formation et des activités de la 

concurrence si elle a fait l'objet de notre recherche « entraînement sportif 

de charge dynamique pour les joueurs de judo après être sorti de la 

blessure " 

Et cette étude a été conçue pour voir la grossesse grâce à des programmes 

de formation , la formation et quel est leur impact sur les athlètes et les 

aspects positifs et négatifs de tout programme de formation, en 

particulier lorsque la catégorie de compagnons hauts sortit de la période 

de blessure 

Nous avons également supposé que l'utilisation de la formation de charge 

à haute intensité et de petite taille dans un programme de formation aux 

athlètes de judo de séniore qui sortent d'une période de lésion entraîne 

récupéré sa forme sportif. 

A été choisi comme l'échantillon d'une manière qui était intentionnelle 48 

joueurs divisés en deux groupes, le groupe test et un groupe de contrôle 

de l'application du programme de formation et l'échantillon était dans le 

club des joueurs a Ghriss la willaya de Mascara.  

Et a fait l' utilisation des outils suivants : 

Références ( livres , magazines , mémos diplôme ... ) , chronomètre , le 

solde de , échelle de longueur médical , Decca mètres . 

Et a été la découverte la plus importante de cette étude l'amélioration des 

performances par 40,20 % lors de l'essai groupe et par 28,41 % lorsque le 

groupe de contrôle. 

C'était notre recommandation est de suivre le thème de base du 

programme de formation par le formateur pour récupérer la forme  

sportif. 
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