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 ممخص البحث

یؤدیو وفقـا لمواصـفاتو وقیاساتو الجسمیة و متغیراتو  لكل ریاضي شكل حركي خاص بو
وطبیعة توزیع القوى لدیو التي تحددىا تمـك المواصـفات والقیاسـات ومـن خلال مشاىدات 

كل المدربین الباحثان وتحاورىما مـع مـدربي مـصارعة الجـودو حـول ىـذا الموضـوع وجـدا إن 
تقـان ميـارة معینـة أو عـدة ميـارات وبمـا یتناسـب مـع قیاساتو الجسمیة یوجيـون كـل لاعـب لإ

بشكل ذاتـي دون المجـوء لمـسبل العممیـة الحدیثـة ، حیـث تحـدد الميـارة أو الميـارات للاعـب 
مـن خـلال التخمـین الـذي یعتمـد عمـى سـنوات الخبـرة لـذلك المـدرب ولـیس عمى أسس عممیة 

ولـذلك ارتـأى الباحثـان الـى القیـام بيـذه الدراسـة لمتعـرف عمـى نوعیة العلاقة بین مدروسـة ، 
 .بعض المتغیرات الجسمیة ومستوى الأداء المياري فـي مصارعة الجودو لفئة براعم

بعد تحدید متغیرات البحث قام البحثان بدراسة ىذه المتغیرات نظریا ثم انتقلا إلى إجراء 
عیة للإحاطة بموضوع البحث حیث تمكنا من تحدید منيج البحث و بعدىا التجربة الاستطلا

انتقلا إلى مقارنتيا بالمتغیرات الجسمیة المدروسة لاستخراج النتائج وبعدىا قاما بتحمیل ىذه 
النتائج  و تفسیرىا عن طریق ربطيا بالدراسة النظریة فتوصلا إلى تحقیق فرضیة البحث 

ة نسبیة بین بعض المتغیرات الجسمیة و الاداء المياري یوجد علاقالتي تشیر إلى أن 
 .الخاص لدى فئة براعم

 

 

 

 

 



 

Research Summary 

Each sport has its own kinetic form performed according to its 

specifications and physical measurements and its variables and the 

nature of the distribution of its forces determined by those 

specifications and measurements and through the observations of the 

researchers and their dialogue with the wrestling coaches Judo on this 

subject and found that all the coaches are very helpful to each other. 

Physical measurements are self-contained without resorting to modern 

scientific methods, where the skill or skills of the player is determined 

by speculation based on years of experience of that coach and not on 

the basis of scientific research, so the researcher considered To do this 

study to identify the quality of the relationship between some physical 

variables and the level of skill performance in judo wrestling for the 

bud category. 

After determining the research variables, the two studies examined 

these variables in theory and then moved to conducting the 

exploratory experiment to surround the subject of the research where 

we were able to determine the research method and then moved to 

compare them with the physical variables studied to extract the results 

and then they analyzed these results and interpreted by linking them to 

the theoretical study to achieve The research hypothesis indicates that 

there is a relative relationship between some physical variables and 

the special skill performance of the buds category. 
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 المقدمة

ظاىرة مف ظواىر الإعجاز الاليي في خمؽ الإنساف إنو لا یوجد اثنیف یبمػغ التػشابو 
بینيما في متغیرات جسمیيما إلى مستوى التطػابؽ مف حیث متغیر الوزف و الطوؿ و 

العضمیة ، ومػف ىنػا ىنػاؾ تظيػر الفػروؽ الفردیػة بػیف الافػرادً  الكتمة الشحمیة و الكتمة 
والتػي تكػوف الأسػاس نػسبیا فػي امػتلاؾ الفػرد لمقػدرات بدنیػة كانػت أـ مياریػة ، ویتعدى 
ىذا التصنیؼ لیشمؿ القدرات النفسیة والعقمیة ، والریاضییف شأنيـ شػأف بقیػة بنػي 

فات وقیاسػػات جػػسمیة تختمػػؼ مػػف ریاضػػي لآخػػر وىػػو مػػا البػػشر یمتمكػػوف مواصػػ
یحػػدد ملائمػتيـ لمزاولػة واتقػاف نػشاط أو لعبػة ریاضػیة معینػة ، وىػذا مػا أوضػحو وجیػو 

بقولو "إف المدرب ميما بمغت ميارتو لف یستطع إف یصنع بطػلا مػف جػسـ  (محجػوب
وف الریاضي متمتعا بنمط جسمي مناسب لنػوع غیػر مؤىػؿ لػذلؾ ، إذ یمزـ إف یك

وجیو )  "الریاضػة التػي یمارسػيا حتػى تصبح برامج التدریب ليا جدوى وعائػد مػضموف
 المتغیراتویؤكػد ذلػؾ أیػضا نػوري ابػراىیـ الػشوؾ بقولػو "تعػد  )2003محجوب،

عمیيػا وصوؿ اللاعبیف  الجػسمیة مػف اىػـ الػدلالات الخاصػة بانتقػاء اللاعبػیف اذ بنػي
 (.1997)نوري ابراىیـ الشوؾ ،  . "الى المستویات العمیا

تـ استناد ىذه المراجعة مف نتائج البحث باستخداـ المصطمحات التالیة: "الجودو" و 
و  "الجودو والتدریب" و "الجودو وعمـ وظائؼ الأعضاء" و "الجودو وتماریف محددة"

تدریب مياري متكرر ىو تمریف جودو محدد یمكف ( Uchi-komi"الجودو والقتاؿ  )
یمكف التعامؿ بالجيد لمتوقؼ المؤقت ،  .استخدامو لتحسیف المیاقة اليوائیة واللاىوائیة

ومدة الاستراحة الإجمالیة ، وعدد ومدة المجموعات الفردیة ، ونوع التقنیة لمتأكید عمى 
)تدریب رمي  "Nage-komi" كما یمكف استخداـ .مكونات محددة في عممیة الأیض

 .متكرر( لتحسیف المیاقة اليوائیة واللاىوائیة ، اعتمادًا عمى شكؿ الدورة التدریبیة
عمى  .راندوري" ) مقابمة ( وىو طریقة التدریب الأكثر ارتباطا بمباریات الجودو الفعمیة"
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عالیة الرغـ مف أوجو التشابو ، فإف المتطمبات الفیزیولوجیة لممارسة الراندوري لیست 
معدؿ ضربات القمب لـ یظير  .كما لوحظت خلاؿ المباریات التنافسیة الحقیقیة

 .كمقیاس دقیؽ لشدة التدریب مف خلاؿ أي مف طرائؽ التدریب الجودو المذكورة سابقا
غالباً ما تؤدي برامج التدریب عالیة الكثافة لتجارب الأعراض المرتبطة بالتدریب 

ریب المستمرالمرفؽ بالمتابعة لتحقیؽ أقصى قدر مف المفرط ، ینبغي التعامؿ بالتد
 .التدریب والأداء التنافسي

إلى تغیرات في الأعضاء المكونة لمجسـ وذلؾ في  التدریب الریاضي یؤدي حیث إف
حالة انتظاـ التدریب واستمراره لفترة مف الزمف و نخصص في بحثنا التغیرات التي 

التغیرات التي تحدث في الدـ خلایا الدـ  وتشمؿ تحدث عمى مستوى الدـ و مكوناتو 
 وصفائح الدـ واليیموجموبیف و خاصة انزیـ الكریاتیف كیناز البیضاء والحمراء

 النشاط ممارسة تصاحب التي والاستجابات الوظیفیة التغیرات عمى التعرؼ ویمكف
 تعكس والتي تركیزاتيا او تغیر الدـ في معینة انزیمات وجود طریؽ عف البدني

 العالي البدني یصاحب النشاط اذ ، الریاضي جسـ في الحاصمة الفسیولوجیة تغیراتال
 بشكؿ لمنشاط بيا المصارع یشعر والتي العضمیة الالیاؼ بعض في تيتؾ حدوث الشدة
 في التغیر جوانبو بمدى احد في یرتبط الفني الاداء مستوى اف اذ ، العضلات في آلاـ
 ذات التخصص الانزیمات بعض في زیادة یرافقو التمؼ ىذا اف كما الانزیمات ىذه

 (SGOT) العالي وسیرـ

وىنػا تكمػف أىمیػة البحػث فػي البحػث فػي العلاقػة بػیف بعػض القیاسػات الجػػسمیة 
ومػستوى الأداء لمػصارعي الجػودو لتحدیػد الميػارات المناسػبة لكػؿ مػصارع لمحػصوؿ 

وحػسـ النػزاؿ لػصالحو والارتقػاء بمػستوى إنجػاز ذلػؾ عمػى التفوؽ الفني عمػى المنػافس 
 .المػصارع إلى مستویات أعمى
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 مشكمة البحث:

لكؿ ریاضي شكؿ حركي خاص بو یؤدیو وفقػا لمواصػفاتو وقیاساتو الجسمیة و متغیراتو 
وطبیعة توزیع القوى لدیو التي تحددىا تمػؾ المواصػفات والقیاسػات ومػف خلاؿ 

حثاف وتحاورىما مػع مػدربي مػصارعة الجػودو حػوؿ ىػذا الموضػوع وجػدا مشاىدات البا
إف كؿ المدربیف یوجيػوف كػؿ لاعػب لاتقػاف ميػارة معینػة أو عػدة ميػارات وبمػا یتناسػب 
مػع قیاساتو الجسمیة بشكؿ ذاتػي دوف المجػوء لمػسبؿ العممیػة الحدیثػة ، حیػث تحػدد 

لاعػب مػف خػلاؿ التخمػیف الػذي یعتمػد عمػى سػنوات الخبػرة لػذلؾ الميػارة أو الميػارات ل
المػدرب ولػیس عمى أسس عممیة مدروسػة ، ولػذلؾ ارتػأى الباحثػاف الػى القیػاـ بيػذه 
الدراسػة لمتعػرؼ عمػى نوعیة العلاقة بیف بعض المتغیرات الجسمیة ومستوى الأداء 

 .ـالمياري فػي مصارعة الجودو لفئة براع

 :الاشكالية

المعدؿ في ىؿ ىناؾ علاقة لبعض المتغیرات الجسمیة و الاداء المياري الخاص 
 الجیدو؟

 هدؼ الدراسة:

ىدؼ الدراسة ىو المساىمة في تصمیـ مقیاس یساعد المدربیف في تدریبات خاصة في 
 مرحمة انتقاء و اختیار و متابعة التطور الریاضي خلاؿ مسیرتو الریاضیة.
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 :العامة الفرضية

یوجد علاقة نسبیة بیف بعض المتغیرات الجسمیة و الاداء المياري الخاص لدى فئة 
 براعـ .

 :الفرضيات الجزئية

 یوجد علاقة نسبیة بیف الوزف و الاداء المياري الخاص لدى فئة براعـ .

 یوجد علاقة نسبیة بیف الطوؿ و الاداء المياري الخاص لدى فئة براعـ .

 و الاداء المياري الخاص لدى فئة براعـ . MBIیوجد علاقة نسبیة بیف مؤشر 
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 مصطمحات البحث : 

(sjft:) 

 اختبار الاداء المياري الخاص في الجیدو

 المتغيرات الجسمية:

 :مؤشر كتمة الجسـ

Body Mass Index)  -( BMI   .ىي أداة لتقییـ الوزف الطبیعي أو زیادة الوزف
تقییـ الوزف مف خلاؿ استخداـ مؤشر كتمة الجسـ الذي یفحص العلاقة بیف طوؿ  ویتـ

 .ووزف الجسـ

 :یتـ الحساب كما یمي

 الطوؿ بالمتر / وزف الجسـ بالكیموغراـ X الطوؿ بالمتر =( BMI) مؤشر كتمة الجسـ

 :BMRمعدؿ الايض الاساسي 

 (Basal metabolic rate) معدؿ الاستقلاب الأساسي أو معدؿ الأیض الأساسي
 ، وىيالبشر وبالأخص عند (الأیض) القیمة التي تستخدـ لوصؼ الاستقلاب ىو
 لإعادة صیانة وظیفتو في حیف یكوفواحد  یوـ التي یتطمبيا الجسـ خلاؿ الطاقة قیمة

الیقظة صباحاً وفي حالة عدـ نشاط وفي حاؿ الجسـ في حالة راحة تامة 
  درجة مئویة. 28 ) لمغرفة العادیة درجة الحرارة وتحت اليضـ عممیة

إلى  45أي   (55 – 45إف معدؿ الإستقلاب الأساسي لشخص بالغ تساوي )
 .مف السطح الخارجي لمجسـ متر مربع لكؿ واط 55

 )ویكیبیدیا(

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%8A%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%8A%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B4%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B4%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B7%D8%A7%D9%82%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B7%D8%A7%D9%82%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%8A%D9%88%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%8A%D9%88%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D8%B6%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D8%B6%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B1%D8%AC%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D8%A7%D8%B1%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B1%D8%AC%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D8%A7%D8%B1%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D8%B1%D9%81%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D8%B1%D9%81%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D8%A7%D8%B7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D8%A7%D8%B7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D9%85%D8%B1%D8%A8%D8%B9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D8%B1_%D9%85%D8%B1%D8%A8%D8%B9
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 وزف الجسـ:

 العموـ  لمعرفة المدى و فيعمى العموـ  الانسافوزف جسـ  یستخدـ              
للاشارة إلى كتمة الشخص او وزنو . وزف جسـ الانساف  البیولوجیة و الطبیة
عمى الرغـ مف اف  نظاـ الواحدات الدولي وىو واحدة قیاس الكتؿ في بالكیمو غراـ یقاس

كالمممكة  و الكتؿ في قیاس الباوند تستخدـ كالولایات المتحدة بعض الدوؿ
الا انو حتى في المشافي الأمریكیة یتـ  الباوند التي تستخدـ الاحجار او المتحدة
یاس كتمة الجسـ ىو ق وزف لحساب الكتؿ. بالمعنى الدقیؽ لمكممة الكیموغراـ استخداـ

الجسـ دوف الاغراض التي یحمميا عمى الشخص.مف الناحیة العممیة یمكف لمشخص 
قیاس كتمتو و ىو مرتدیا ملابسو شریطة الا یرتدي شیئا ثقیلا 

 .المحفظة او كالموبایؿ معيا

 

  :الجسـ طوؿ

الإنساف. وعادة ما  جسـ المسافة مف أسفؿ القدمیف إلى قمة الرأس فيىو          
 2سـ ) 60الإنساف بیف  طوؿ یقاس بوحدة السنتیمتر أو القدـ أو البوصة. ویتفاوت

 .أقداـ(. ىذا ویكوف الذكور في المتوسط أطوؿ مف الإناث 8سـ ) 260قدـ( و 

 :الجودو

تعني "الطریقة المطیفة" أو "الطریقة السيمة" ، ىي ریاضة تطورت في             
الیاباف في النصؼ الثاني مف القرف التاسع عشر بفضؿ البروفسور جیغورو كانو ، 

. یعتمد النظاـ الذي تقوـ عمیو jujitsuالذي ابتكر فنًا عسكریًا جدیدًا یستند إلى تقنیات 
تخداـ الفعاؿ لمتوازف والرافعة والقوة والحركة في ىذه الریاضة القتالیة عمى مبادئ الاس

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AD%D9%8A%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AD%D9%8A%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%8A%D9%84%D9%88_%D8%BA%D8%B1%D8%A7%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%8A%D9%84%D9%88_%D8%BA%D8%B1%D8%A7%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%B8%D8%A7%D9%85_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%AD%D8%AF%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D9%84%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%B8%D8%A7%D9%85_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%AD%D8%AF%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D9%84%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D9%88%D9%86%D8%AF
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D9%88%D9%86%D8%AF
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%AA%D9%84%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%AA%D9%84%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%85%D9%84%D9%83%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%85%D9%84%D9%83%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%85%D9%84%D9%83%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D9%88%D9%86%D8%AF
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D9%88%D9%86%D8%AF
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%8A%D9%84%D9%88%D8%BA%D8%B1%D8%A7%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%8A%D9%84%D9%88%D8%BA%D8%B1%D8%A7%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D8%B2%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D8%B2%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%88%D8%A8%D8%A7%D9%8A%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%88%D8%A8%D8%A7%D9%8A%D9%84
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AD%D9%81%D8%B8%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AD%D9%81%D8%B8%D8%A9&action=edit&redlink=1
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بؿ عمى  كبیرةلا ینطوي الجودو عمى استخداـ القوة  . و بالتأكید أداء تقنیات الرمي
باستخداـ الميارة والسرعة. تنتمي لعبة  قوتوالقدرة عمى ىزیمة الخصـ مف خلاؿ عكس 

تشتمؿ عمى استخداـ مجموعة كبیرة مف  التيجموعة الریاضات الجودو إلى م
تيیمف عمیيا الحركات العصبیة ، مما یعني أنو یمكف وصفيا عمى أنيا  العضلات التي

تمیز الجودو . ینشاط ذو تعقید خاص ، حیث یتمثؿ اليدؼ في التغمب عمى الخصـ
 Franchini, E., Cassio de Moreasبأنيا ریاضة قتالیة متقطعة عالیة الكثافة ]

Bertuzzi, R., Takito, M. Y., & Kiss, M. A. (2009)، . Franchini, E., 
Del Vecchio, F. B., Matsushigue, K. A., & Artioli, G. G. (2011) ، ]

وتتألؼ مف العدید مف التقنیات والإجراءات المختمفة أثناء المباراة. یحاوؿ ممارس 
 ,Balaعمى الأرض ] المباراة الجودو رمي الخصـ عمى ظيره أو إخضاع الخصـ أثناء

G., & Drid, P. (2010). ، Drid, P., Majstorović, N., & Drapšin, M. 
لى جانب الألعاب الأولمبیة ، یتنافس  [. الجودو ىي ریاضة أولمبیة ،.(2010) وا 

في البطولات والكؤوس العالمیة والقاریة. في العقد السابؽ ، تـ تقدیـ  لاعب الجودو
الجودو إلى مسابقات الجائزة الكبرى والبطولات الاربع الكبرى ، حیث تمكف أفضؿ 

فئات الوزف لممنافسیف  7الریاضییف في الجودو مف الفوز بمكافآت مالیة كبیرة. ىناؾ 
مات الجودو الدولیة مسابقات لمفئات العمریة مف الذكور والإناث في الجودو. تنظـ منظ

( وكبار السف. یتـ 21أقؿ مف  - U21عامًا( والصغار ) 18لممتدربیف )أقؿ مف 
تعزیز تعقید تحمیؿ ریاضة الجودو مف خلاؿ فئات الوزف المتعددة حیث تختمؼ كؿ فئة 

الخصائص في ىیكميا القتالي الفني والتكتیكي ، وكذلؾ في المتطمبات الفسیولوجیة و 
المورفولوجیة. مجموعة متنوعة مف تقنیات الجودو یضاعؼ ىیكؿ المباراة ، مطالبیف 
بالأداء المناسب ليذه التقنیة بالإضافة إلى تسمسميا باستخداـ إمكانات المنافس الكامؿ. 
یجب عمى المنافس أف یكوف قادرًا عمى تطبیؽ الصور النمطیة التقنیة والتكتیكیة 
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عاد لاعب ة تنظیميا عمى الفور في أداء ىجومي وىجومي مضاد. كؿ المعتمدة ، وا 
لدیو القدرة الفطریة ، ودرجة معینة مف النضج ، والخبرة السابقة في أداء  جودو

الحركات ، وكذلؾ درجة معینة مف الدافع والعاطفة. یتطمب تحقیؽ ميارات أداء 
لإدراؾ الحسي ، مرضیة في ألعاب الجودو تحقیؽ عدد مف العوامؿ )مثؿ ميارات ا

ومستوى النضج ، والخبرة السابقة في إنجاز مياـ الحركة ، والتحفیز عمى الإنجاز ، 
 والحفاظ عمى المستوى العاطفي الأمثؿ ، إلخ(.
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 الدراسات المشابهة:.6
 ( :6106دراسة شيا لنغ لي )

Physiological Adaptations to Sprint Interval Training with 
Matched Exercise Volume  

ىدفت ىذه الدراسة إلى تحدید كیفیة التدریب عمى فترات عالیة الكثافة 
تتمیز بأوقات متطابقة ولكف فترات العبور المتمیزة تؤثر عمى   (HIIT)بروتوكولات

الاستجابات القمبیة التنفسیة والاستقلابیة والأداء المياریة ، قاـ المشاركوف بإجراء 
تماریف متدرجة واختبارات متكررة لمسباقات ، والتي تـ تقییـ عمى أساسيا اختبارات 

كما تـ قیاس سمؾ الثنایا ، والدـ ، والاستجابات الأیضیة  .قدراتيـ اليوائیة واللاىوائیة
 قبؿ وبعد التدریب و المنافسة.

 ELZBIETA HÜBNER-WOZNIAK) 1997اليزابيت هابنر و أخروف دراسة 
et al, 1997) 

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

Wrestlers 
( ، تركیز الیوریا في الدـ DWLىدفت ىذه الدراسة إلى تقییـ حمؿ العمؿ الیومي)

النخبة مصارع  6أیاـ،  8( في البلازما یومیا لمدة CKونشاط الكریاتیف كیناز )
( في الیوـ DWLلممصارعة الاغریقیة. ترتبط كؿ مف الإجراءات البیوكیمیائیة مع )

السابؽ. أظير فحص معاملات الارتباط الجزئي المحسوبة بیف المتغیرات الثلاثة التي 
 p؛ DWL (r = 0.52كاف مرتبطا بشكؿ كبیر مع  CKتـ دراستيا أف نشاط 

(. ىذا یشیر إلى أف p >0.05؛ r = 0.08( بینما لـ یكف تركیز الیوریا )0.001
ىو تأثیر مباشر مف ممارسة بینما الیوریا البلازما لیست سوى  CKنشاط البلازما 

مؤشر غیر مباشر مف عبء العمؿ مف ذوي الخبرة. ومع ذلؾ ، یمكف استخداـ كلا 
 المتغیریف كأداة تشخیص في تقییـ خطر الحمؿ الزائد في تدریب المصارعیف.
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  عرض الدراسات السابقة: 6-0
 

وعمػػى ىػػذا الأسػػاس درسػػنا تػػأثیر النشػػاط البػػدني عمػػى المتغیػػرات الفسػػیولوجیة مػػف جانػػب 
دراسػػة علاقػػة بعػػض الخصػػائص الجسػػمیة و الاداء الميػػاري الخػػاص  آخػػر یتمثػػؿ فػػي   
    وقػد اسػتفدنا مػف خػلاؿ ىػذه الدراسػات فػي معرفػة جمیػع العراقیػؿ التػي  لدى فئة براعـ

البػػػاحثوف ، وكػػػذلؾ الاسػػػتفادة منيػػػا وأخػػػذ العبػػػرة مػػػف الأخطػػػاء التػػػي وقػػػع فیيػػػا  واجييػػػا
البػػػاحثوف ، وىػػػذا مػػػا سػػػمح لنػػػا بالإلمػػػاـ والػػػربط بحیثیػػػات الموضػػػوع، وضػػػبط متغیػػػػرات 
الدراسػػػة وقػػػد أفػػػادت ىػػػذه الدراسػػػات أیضػػػا فیمػػػا یمػػػي : الوصػػػوؿ إلػػػى الصػػػیاغة النيائیػػػة 

 ممي المناسب ليذه الدراسة.لإشكالیة الدراسة وكذا تحدید المنيج الع
 
 
 
 
 نقد الدراسات السابقة: 6-3

 كؿ الدراسات السابقة تيدؼ لتحقیؽ نفس اليدؼ. اوجه التشابه:
 الاستفادة مف التوصیات الدراسات السابقة -
 تصمیـ اداة الدراسة -
 الاستفادة مف  مراجع الدراسات السابقة -
 الاستفادة مف الأسالیب الإحصائیة التي استخدمت في الدراسات السابقة  -

 :أوجه الاختلاؼ
یعػود الاخػػتلاؼ بػػیف بحثنػػا ىػػذا و الدراسػػات السػػابقة إلػػى كیفیػػة محاولػػة حػػؿ المشػػكمة و  

 الطرؽ و الوسائؿ المستعممة، اختلاؼ عینة البحث. 
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  :تمهيد

النمو والتطور البدني والحركي والاجتماعي الذي یحدث  فمدربو المف الاىمیة أف یدرس 
سواء كانوا بنات أو بنیف، لاف مف شأف ذلؾ مساعدتيـ عمى إدراؾ وفيـ ما یستطیع  لمبراعـ
یستطیعوف نظرا لاف كؿ مرحمة سنیة ليا  لاأف یؤدوه مف خلاؿ أجساميـ وما  البراعـ 

  .المظاىر التي تمیزىا عف المراحؿ السنیة الاخرى في النمو البدني والحركي والاجتماعي

 

ىذا الفصؿ التركیز عمى معرفة معدؿ النمو في المرحمة السنیة الواحدة ولقد حاولنا في      
الذي یختمؼ مف صغیر إلى آخر، وىذا یعني أف بعض الناشئیف ینموف مبكریف عف أقرانيـ 

النمو  ؼ بیف الصغار لا یكوف فقط في معدؿعنيـ، كما أف الاختلا وآخریف یكونوف متأخریف
اسب ىذا النمو بینيـ وبیف بعضيـ البعض، والذي ؼ في تنولكف یكوف أیضا في الاختلا

یمكف أف یؤثر في القدرة عمى الاداء، لذا كاف مف الضروري أف یمـ مدرب الناشئیف بالنمو 
البدني والحركي والاجتماعي حتى یستطیع أف یخطط وینفذ برامج التدریب طبقا لمسمات 

 .الممیزة لنموىـ

 

 العوامؿ المؤثرة في نمو الطفؿ:   0

 

 :العوامؿ الوراثية

ویقصد بيا ما ینقؿ مف الآباء والأجداد إلى الأبناء، وذلؾ عبر الجینات أو ناقلات           
الوراثة، وتظير أكثر ماتظير ىذه العوامؿ الوراثیة في لوف الشعر وشكمو، ولوف البشرة وطوؿ 

ثر في تكویف الطفؿ. القامة، وبناء الجسـ، وفي بعض القدرات كالذكاء، فالعوامؿ الوراثیة تؤ 
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والحقیقة أف الوراثة تضع الحدود العامة التي تحدد تصرؼ الإنساف حیاؿ البیئة وكیفیة 
 استفادتو مف الظروؼ البیئیة.

 العوامؿ أو المؤثرات البيئية:

 

وتضاریس وحرارة وبرودة یحیط بالإنساف مف ظروؼ مناخیة  ویقصد بالبیئة كؿ ما         
ض اءة وتيویة، وما یوجد في البیئة مف تموث، ومصانع ومباف ومظاىر حضاریة ورطوبة وا 

وغلاؼ جوي وضوضاء أو زحاـ وتكدس، ویحدث مف أحداث ووقائع، وكؿ ماىو خارج عف 
الإنساف یقع في بیئتو. في مجموعة أو مجمؿ الظروؼ الخارجیة تمؾ العوامؿ القادرة عمى 

ختمؼ عف المثیرات التي تثیر الفرد، ذلؾ لاف ىناؾ التأثیر في الكائف الحي. ولكف البیئة ت
 (.  2009، ؿ الفرد ذاتو)عبد الرحمف العیسويبعض المثیرات الداخمیة في داخ

 

 

 سنة( :  9إلى  06مرحمة الطفولة المتأخرة)مف  

 

 :النمو البدني و الحركي 

 

السابقة، وتبدأ الفروؽ بیف تتمیز ىذه المرحمة بزیادة سرعة النمو البدني نسبیا عف المرحمة 
 البنیف والبنات في الطوؿ والوزف في الظيور، حیث یزداد طوؿ ووزف البنات عف البنیف.
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تتضح في ىذه المرحمة الفروؽ بیف البنیف والبنات في النشاط الحركي، حیث یمیؿ البنوف 
وة وسرعة إلى النشاط الذي یتسـ بالجرأة والشجاعة، واليدؼ إلى مقارنة ما لدیيـ مف ق

 بأقرانيـ مف نفس العمر لمتباىي بالقدرات الحركیة 

یتحسف أداء الجياز الحسي لمطفؿ في ىذه المرحمة مما یساعده عمى إمكانیة الاستمرار 
والتركیز في النشاط لمدة أطوؿ عف المرحمة السابقة، كما أف ىذا التحسف سوي یساعده عمى 

 مفت سرعتيا. تمییز الإیقاعات الحركیة وضبطيا ميما اخت

تتمیز ىذه المرحمة بزیادة التوافؽ العضمي بنسبة كبیرة عف المرحمة السابقة، بسبب نمو 
العضلات الصغیرة المسئولة عف الحركات الدقیقة، مما یجعؿ الطفؿ في ىذه المرحمة متمكنا 

نیة بدرجة كبیرة مف توجیو حركاتو والتحكـ فیيا، وليذا یتصؼ أداؤه الحركي ولیاقة والإنسا
 وحسف التوقیت بالإضافة إلى القوة والسرعة إذا تطمب الأمر ذلؾ.  

 

 .النمو العقمي:

 

ینتقؿ الطفؿ في ىذه المرحمة مف التفكیر الخیالي إلى التفكیر الواقعي، وتتضح ذلؾ عمى 
إدراؾ الأزمنة والمسافات والمساحات والحجوـ والأشكاؿ، وكذلؾ القدرة عمى النتائج بأسبابيا 

دراؾ  العلاقة التي تربط بیف موضوعیف أو أكثر.  وا 

تزداد قدرة الطفؿ عمى تركیز الانتباه وتحویمو مف موضوع إلى آخر الأمر الذي عده عمى 
الاستمرار في نشاط واحد لمدة طویمة والقدرة عمى الوصؼ الدقیؽ عامؿ مع الموضوعات 

 نوع في وقت واحد. التي یمیؿ إلیيا بدقة، وكذلؾ القدرة عمى التعامؿ مع أكثر مف 

یبدأ الطفؿ ىذه المرحمة في إدراؾ المعاني التجریدیة، مثؿ الصدؽ والأمانة والخیانة     
 والمساواة والحریة والدیمقراطیة. 
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یستمر الطفؿ في ىذه المرحمة في محاولة اكتشاؼ البیئة والتعرؼ عمیيا، ولكنو یعتمد 
مف تفاعمو مع عناصرىا، وذلؾ مف توجیو  اعتمادا كبیرا عمى حواسو وخبراتو التي یكتسبيا

 ( 2003،احمد امیف فوزي)الأسئمة   الذي كاف سمة المراحؿ السابقة. 

 

تتمیز ىذه المرحمة بنمو القدرة عمى التفكیر الإبتكاري وبدایة ظيور المیوؿ وذلؾ واضحا في 
اىتماـ الأطفاؿ بالأنشطة الریاضیة التي تمارس بخطط تتحدى عمرىـ وتتطمب ابتكاراتيـ 
مثؿ كرة القدـ والسمة والید وكذلؾ اىتماميـ ببعض الأنشطة الفنیة كالرسـ والتمثیؿ والتعبیر 

 ي وكذلؾ نشاط جمع طوابع البرید والعملات التذكاریة وتربیة دود القز الحرك

 

 

 

 .النمو الانفعالي:   

 

تتمیز ىذه المرحمة بالاستقرار وعدـ تقمب المزاج خاصة إذا توجیو الطفؿ إلى نشاط حركي أو 
 عقمي یكوف مجالا لإشباع حاجاتو النفسیة. 

أو لمجرد مقارنتو بأقرانو، حیث یسبب لو ذلؾ  طفؿ ىذه المرحمة شدید الحساسیة لنقد الكبار
 آلاما نفسیة شدیدة قد تقوده أحیانا إلى الانتقاـ والعدواف. 

الطفؿ في ىذه المرحمة معرض لمصراع النفسي إذا كاف ىناؾ تعارض بیف اتجاىات الوالدیف 
ب واتجاىات جماعة الأصدقاء بالنادي أو بالمدرسة، حیث أنو شدید الولاء لرفاؽ المع

 بالإضافة إلى ولائو وانتمائو لوالدیو . 
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یمیؿ الطفؿ في ىذه المرحمة إلى تقمید الكبار وخاصة ذوي القدرات الخاصة كالأبطاؿ، 
 ویتحمس ليـ ویدافع عنيـ دفاعا شدیدا. 

والفراش  یمیؿ الطفؿ إلى اقتناء الأشیاء ویيتـ بيا حیث یقوـ بتصنیفيا مثؿ طوابع البرید
 والأصداؼ وصور الأبطاؿ.  

یمیؿ أیضا الطفؿ إلى التنافس ولكف مف خلاؿ جماعة الرفاؽ مع جماعة أخرى، كما یيوى 
 الرحلات والمغامرات التي تساعده عمى اكتشاؼ الحقائؽ التي یدركيا الكبار. 

خشونة أثناء یمیؿ الطفؿ في ىذه المرحمة إلى المرح والفكاىة، كما یمیؿ أیضا إلى العنؼ وال
قدرات المعب حیث یجد في ذلؾ وسیمة لاكتشاؼ ما لدیو مف قدرات بدنیة ومقارنتيا ب

  (2003 الآخریف. )أحمد أمیف فوزي،

 

 .النمو الاجتماعي:  

 

تتمیز ىذه المرحمة بالولاء الشدید لجماعة الأصدقاء أو رفاؽ المعب لدرجة تصبح عندىا 
ر الأسرة، وبالتالي یصبح تأثیر الجماعة عمى الطفؿ معاییر جماعة الأصدقاء أىـ مف معایی

أكثر مف تأثیر الأسرة عمیو، وليذا یطمؽ عمى ىذه المرحمة مف النمو مرحمة تكویف 
 العصابات. 

ینضـ الطفؿ في ىذه المرحمة بمنتيى السرعة والسيولة إلى الجماعات التي تتكوف تمقائیا 
 عات المنظمة وفي نفس الوقت یسعى إلى الانضماـ إلى الجما

یمیؿ أطفاؿ ىذه المرحمة خلاؿ تعامميـ مع بعضيـ أف یكوف ليـ رموز خاصة یتعامموف بيا 
ویخفوف بيا مقاصد سموكيـ عف الكبار، تأكیدا لحریتيـ واستقلاليـ عف السمطة المفروضة 

 عمیيـ مف الكبار. 
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إلى مستوى یتعصب كؿ جنس في ىذه المرحمة لمجنس الذي ینتمي إلیو، وقد یصؿ الأمر 
 العداء ضد الجنس الآخر.  

یتعرؼ طفؿ ىذه المرحمة بما یتمتع بو أقرانو مف قدرات وما لدیيـ مف ممیزات، حتى یصؿ 
 بو الأمر إلى التباىي بقدرات زمیمو أماـ والدیو. 

یخضع الطفؿ تماما لمقیادة ویسعى إلى معاونتيا والالتزاـ بتنفیذ تعمیماتيا)أحمد أمیف فوزي 
،2003)  

 

 . الرياضة للأطفاؿ:

  

یؤثر التدریب الریاضي عمى حجـ العضلات وقوتيا أثناء النمو، لذا فاف العنایة       
بتمرینات القوة العضمیة یجب أف تبدأ مف الصغیر ولیس ىناؾ أي دلیؿ عمى صحة الاعتقاد 

البموغ، السائد باف تدریبات الثقؿ في الصغر تعوؽ وصوؿ الطفؿ إلى الطوؿ المناسب عند 
بؿ قد تكوف بأي ثقؿ  ولیس مف الضروري أف تكوف تمرینات الأثقاؿ كميا بالأثقاؿ الحدیدیة،

 (.1995،عضلاتو مثؿ الكرات الطبیة المطاطیة أو غیرىا )فاروؽ عبد الوىاب  أخر یقوي

.( ، یمخص العمر التقریبي ومراحؿ النمو الحركي لكؿ 2009بياء الدیف إبراىیـ، )ونجد 
 لجدوؿ التاليعمر في ا
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 سنة(: 01- 00)  .المراهقة المبكرة   

 

ونصؼ( للأولاد  ،  11ونصؼ سنة( لمبنات. و) 9) إف معدؿ سف بدء النمو المتدفؽ ىو 
ونصؼ( 13و نصؼ(  والأولاد في سف ) 11وتمر البنات بأسرع نمو في الطوؿ في سف )

 (.2011سنة في المتوسط ) نبیمة احمد عبد الرحمف وآخروف، 

 

 النمو الزمني مراحؿ النمو الحركي العمر التقریبي التقدیر

1 

2 

3 

4 

5 

6 

 1اشير الى 5 
 سنة

 سنة 1- 2 

 سنة 2- 7  

 سنة 7- 10 

 سنة 11- 12 

 سنة فأكثر 14 

 السموؾ الانعكاسي 

 القدرات الحركیة الأولیة

 القدرات الحركیة الأساسیة

 القدرات الحركیة العامة

 الحركیة العامةالقدرات 

 القدرات الحریة المتمیزة

 سف الميد  

 سف الميد  

 الطفولة المبكرة 

الطفولة المتوسطة   
 الطفولة المتوسطة 

 المراىقة 

 یمثؿ العمر التقریبي ومراحؿ النمو الحركي و الزمني 1 جدوؿ



21 

 

 .النمو الفسيولوجي لمرحمة المراهقة المبكرة:  

 

أجيزة الجسـ بدرجات متفاوتة، لكف التغیر  في ىذه المرحمة تتغیر وظائؼ جمیع       
البارز في ىذه المرحمة ىو حدوث البموغ الجنسي، یسبقو فترة نمو جسمي سریع خاصة في 
الطوؿ، كما یلاحظ نمو حجـ القمب بنسبة اكبر مف نمو الأوردة والشراییف، ویزداد ضغط 

الجياز اليضمي بالنسبة  الدـ، وتنمو المعدة وتتسع لسد حاجة الجسـ النامي، وتنمو أعضاء
نفسيا تقریبا. ویتذبذب التمثیؿ الغذائي بما یؤدي إلى زیادة الشيیة للأكؿ عند المراىؽ 

 (.2014)سامي محمد ممحـ، 

 

 . النمو البدني والحركي:    

 

 مف أكثر مظاىر النمو في ىذه المرحمة ظيور أعراض الجنسي.         

یزداد نمو العظاـ والعضلات بمعدؿ سریع جدا في ىذه المرحمة عف أي مرحمة         
سابقة مف مراحؿ الطفولة الثلاث التي تـ التعرض ليا، ولكف معدؿ ىذا النمو عند البنات 

 16أسرع مف  البنیف، وقد تصؿ البنت إلى أقصى طوؿ ليا والى أقصى وزف في حوالي سف 
سنة تقریبا،ولكف  18الولد إلى أقصى طوؿ وأقصى وزف في سف  سنة تقریبا، بینما یصؿ 

 سنة .21عموما فإف نمو الطوؿ والوزف لدى الجنسیف قد یستمر إلى سف 

تنمو العظاـ في ىذه المرحمة قبؿ نمو العضلات، ویزداد نمو القمب ولكف لیس بنسبة        
ؽ ىذا في نمو أجيزة الجسـ متعادلة مع نمو الشراییف وحجـ الجسـ، وینتج عف عدـ التناس

ظيور بعض علامات التراخي في النشاط الحركي وضعؼ التوافؽ العضمي العصبي وعدـ 
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القدرة عمى التحكـ والسیطرة عمى الحركات، لذا یطمؽ عمى ىذه المرحمة مف النمو مرحمة 
 بقة. الخموؿ والارتباؾ الحركي، النمو العقمي نسبیا في ىذه المرحمة عف مراحؿ النمو السا

تبدأ في ىذه المرحمة القدرات العقمیة كالقدرة المفظیة والقدرة العددیة والقدرة             
 المیكانیكیة والقدرة الفنیة والقدرة الحركیة فتظير المیوؿ المرتبطة بيذه القدرات. 

لتي تزداد قدرة المراىؽ في ىذه المرحمة عمى التفكیر والنقد والإىتماـ بالأسباب ا         
تكمف وراء الظواىر، وليذا فيو دائـ الشؾ في كثیر مف أمور الحیاة ویسعى جاىدا إلى 

 التعرؼ عمى الأسباب ولا یيدأ حتى یربط الأسباب بالنتائج  

تزداد قدرة المراىؽ في ىذه المرحمة عمى فيـ التجریدات، حیث یستطیع التعامؿ مع          
 النظریة مف القراءة أو الشرح. الرموز والإشارات، ویفيـ الموضوعات 

تبدأ عممیة التذكر اعتبارا مف ىذه المرحمة تعتمد عمى الفيـ والاستیعاب ولیس عمى          
 الارتباط الآلي كما كاف في المراحؿ السابقة.  

یستطیع المراىؽ اعتبار مف ىذه المرحمة الانتباه إلى أكثر مف موضوع في وقت          
 لدیو القدرة عمى تركیز الانتباه في موضوع واحد.  واحد، كما تزداد

یتمیز الخیاؿ في ىذه المرحمة بقربو مف الواقعیة، كتخیؿ تكوینات حركیة جدیدة في          
 المعب، وليذا تتمیز ىذه المرحمة بالابتكار وتكویف المیوؿ الریاضیة. 
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 .النمو الانفعالي:   

 

لوجیة التي طرأت عمى المراىؽ في ىذه المرحمة فيو یشعر نتیجة لمتغیرات البدنیة والفسیو 
بأنو بعید عف عالـ الصغار ودخیؿ عمى عالـ الكبار الذیف لـ یعترفوا بانضمامو إلیيـ. ) 

 (. 2003أحمد أمیف فوزي،

وىذا الوضع اليامشي یولد لدى المراىؽ الشعور بالاغتراب في المجتمع، ویجعمو           
 عمؿ، ویشعر بالخطأ والذنب في كؿ ما یفعمو.  دائـ التردد في أي

نتیجة لعدـ التوازف بیف سرعة النمو البدني والعقمي، فإف المراىؽ یكوف شدید           
الحساسیة والخجؿ ویشوب مزاجو عدـ الاستقرار وسرعة الانتقاؿ مف السرور إلى الحزف ومف 

 الضحؾ إلى الغضب. 

ى الانتقاؿ لعالـ الكبار والتشبو بيـ ومحاولاتو في ذلؾ یسعى المراىؽ دائما إل           
 تتطمب منو التخمي عف عادات مألوفة إلى عادات مجيولة لدیو.

إف التغیرات الفسیولوجیة التي طرأت عمى المراىؽ في ىذه المرحمة والدوافع الجنسیة      
ا بإحاطة الدوافع التي بدأت في الظيور تجعؿ المراىؽ غریبا عف نفسو، ویزداد الأمر سوء

الجنسیة بالسریة وعدـ مناقشتيا بطریقة موضوعیة، وىذا ما یقود المراىؽ إلى التفكیر في 
الجنس الذي یصطدـ إف آجلا أو عاجلا بمثالیتو وتؤدي إلى التوتر وعدـ الاستقػػػرار 

 الانفعػػػالي والشعػػور بالذنػػػػب.  

المراىؽ إلى تحسیف مظيره الشخصي واثبات رجولتو في وعظـ تصرفاتو  یمیؿ           
فنلاحظو دائـ الاىتماـ بملابسو وىندامو وطریقة كلامو وتصفیؼ شعره، وكذلؾ نلاحظو 
 متمردا عمى تعمیمات الأسرة والمدرسة، وكؿ ذلؾ مف أجؿ تأكید ذاتو كعضو في المجتمع. 
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 .النمو الاجتماعي:   

إلى الابتعاد عف الأسرة لمتحرر مف سمطتيا، ومحاولة الانتماء لجماعة الرفاؽ المیؿ         
 مف نفس العمر حیث یستطیع مف خلاليا تأكید ذاتو والتعبیر عف نفسو بحریة تامة. 

الصداقة في ىذه المرحمة بالاستمرار والإخلاص والعمؽ في الاتصاؿ، وتتكوف  تتمیز       
 جماعة الأصدقاء مف عدد قمیؿ بالنسبة لممرحمة السابقة. 

المیؿ إلى تكویف صداقة مع الجنس الآخر دوف محاولة إظيارىا، وتتمیز ىذه الصداقة      
 (2003فػػػوزي، إذا تكونت بالإخلاص الشدید والتضحیة . )أحمد أمیػػػػف 

إف محاولة الانضماـ إلى عالـ الكبار تبدو في المشاركة الفعالة في الحفلات وتأدیة       
الواجبات وفي الإسياـ في الأعماؿ التطوعیة والخیریة والمحافظة عمى المواعید والالتزاـ  

 ( 2003بالواجبات نحو جماعة الأصدقاء)أحمد أمیف فوزي،
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  :الرياضي عمى النمو والتطور الجسمي تأثير التدريب.

سیتناوؿ في ىذا الجزء تأثیر التدریب الریاضي عمى مظيریف مف مظاىر النمو والتطور 
  :ىما

 بناء الجسـ وشكمو 
 نمو اليیكؿ العظمي  

  :تأثير التدريب الرياضي عمى بناء الجسـ وشكمه -أ

فيو یزید المیؿ نحو النحافة یؤدي النشاط البدني إلى وصوؿ الجسـ إلى الوزف المناسب، 
ویقمؿ مف دىوف الجسـ، ومف جية أخرى فإف النشاط البدني المناسب ىاـ وضروري لمنمو 

ویمكننا مالحظة  .الطبیعي وخاصة في الصغار بجانب تأثیر عدة عناصر أخرى مثؿ الغذاء
الریاضة  تأثیر النشاط البدني عمى بناء الجسـ مف خالؿ مالحظة االختالؼ بیف العبي أنواع

عبي كرة الماء أثقؿ وزنا ولدیيـ كمیات أكثر مف نجد أف لا المختمفة، فعمى سبیؿ المثاؿ
وكرة السمة خرى، ونجد أف العبي كرة القدـ والتنس مف العبي معظـ أنواع الریاضة الأ الدىوف

،%إف ىناؾ شكا في دور الغذاء في ىذه الفروؽ بؿ إف  20والي اقؿ في نسبة الدىوف بح
وبشكؿ عاـ فإف التدریب  .التفسیر المقبوؿ في الدور الحیوي لمتدریب الریاضي في ذلؾ

الجسـ، وذلؾ مف خلاؿ زیادة نواع الریاضة المختمفة یمكف أف یحور مف شكؿ الریاضي لا
ت وتقمیؿ الدىوف، كما اؿ یمكننا التقمیؿ مف تأثیر التركیب الجیني الوراثي ضخامة العضلا

  .ء الجسـعمى التحكـ في بنا

  :تأثير التدريب الرياضي عمى النمو الهيكؿ العظمي-ب

إف الدراسات التي تبحث في العالقة بیف التدریب الریاضي ونمو اليیكؿ العظمي كانت 
نتائجيا متبادلة، وقد یرجع السبب في ذلؾ إلى صعوبة التحكـ في المتغیرات المختمفة 

بعة في الدراسة والعینات المختارة، وفي إحدى ؼ الطرؽ المتلمظاىرة المبحوثة، وكذلؾ اختلا
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الدراسات أظيرت النتائج أف العبي كرة القدـ قد حققوا تقدما في نمو اليیكؿ العظمي في 
المرحمة السنیة  نة بمقارنتيـ بغیر الممارسیف، إلا أنو خلاؿس 15إلى  10المرحمة السنیة مف 

نمو اليیكؿ العظمي بیف الممارسیف سنة اتضح أف لیس ىناؾ فروؽ في  18إلى  15ما بیف 
 .( 1996ارسیف )إبراىیـ حماد مفتي، وبیف غیر المم

  :طفاؿ والمراهقيفأهمية القوة العضمية للأ.  2

  :سباب التالیةفاؿ والمراىقیف القوة العضمیة للأترجع أىمیة الحاجة لأف یكتسب الاط

 طفاؿ والمراىقیف، میة تعتبر جزء ىاـ مرتبط بصحة الأالقوة العض 

القوة   .كما تعتبر مؤشرا ىاما لتقدیر مدى كفاءة أجساميـ في القیاـ بمياميا الوظیفیة
ؿ حیاتيـ اصر المؤثرة في األداء البدني للأطفاؿ والمراىقیف خلاالعضمیة واحدة مف أىـ العن

أداء ىذه الیومیة، وىي تعتبر مف أىـ المؤثرات في اكتسابيـ لمقدرات الحركیة، وتعضید 
  .القدرات وتطویرىا

 طفاؿ والمراىقیف لمقوة العضمیة یقمؿ مف احتماؿ حدوث إصابة ليـ، سواء كاف اكتساب الأ
نشطة أو المجاؿ الترفیيي، أو مجاؿ ممارسة الریاضة ذلؾ في مجاؿ الدراسة، أو خلاؿ الأ

  .الحیاة الیومیة ؿریاضیة، أو في أي نشاط أخر مف الأنشطة التي یزاولونيا خلاوالتربیة ال

 یكونوا كا لمقوة العضمیة عادة ما كثر امتلااؿ والمراىقیف الألقد أوضحت الدراسات أف األطف
  .مراضاقؿ عرضة للاصابة بالا

 طفاؿ المراىقیف یقمؿ بدرجات كبیرة ویقیيـ مف أمراض الجزء تطویر القوة العضمیة للا
  .السفمي مف العمود الفقري في الرشد

 طفاؿ والمراىقیف یحسف مف قوة العظاـ، ویقمؿ مف أمراض القوى العضمیة للا تطویر
  .ىشاشة العظاـ
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 طفاؿ والمراىقیف الذیف یتمیزوف بارتفاع مستویات القوة العضمیة تتاح ليـ فرض حیاة الا
 أفضؿ، مف خالؿ تزاید فرصيـ في التكیؼ مع ظروفيا المختمفة 

 نخراط فیو، حیث تعتبر في كؿ أداء بدني ریاضي یحاوؿ الاطفاؿ الا تسيـ القوة العضمیة
 ،وأیضا عنصرا أساسیا في القدرة الحركیة Fitness Physical وؿ لمیاقة البدنیةوف الاالمك

MotorAbility والمیاقة الحركیة، Fitness Motor ساس في المیاقة العضمیة،وىي الا 
Fitness Muscular(  ،2004مفتي إبراىیـ ) 

  :طفاؿ ؟ىؿ تمرینات المقاومة ضارة للا

العدید مف اليیئات المعنیة بالطب الریاضي، والصحة في الخارج، تساند وتوافؽ عمى 
طفاؿ لتمرینات المقاومة، شریطة أف یتبع في برامجيا أسس تخطیط سمیمة، ممارسة الا

تباع شروط األماف المحددة في ىذا الشأف  .وا 

مریكیة الایات المتحدة الخصوص عقد بإندیانا بولیس بالولاوقد تـ ذلؾ في مؤتمر نظـ بيذا 
  :ـ، وىذه الجيات السبع ىي كما یمي1988في عاـ 

  .طفاؿلامریكیة لطب االاكادیمیة الا -

  .كادیمیة األمریكیة لمطب الریاضيلاا -

  .ىمي لممدربیف الریاضییفلاتحاد الاا -

  .ي لمقوة العضمیة والمیاقةىملاتحاد الاا -

 رئاسة جمعیة التربیة البدنیة والریاضیة  -

  .مریكیةلاولمبیة الاالمجنة ا -

 ( 2004لمجنة المجتمعیة لتقویـ أعضاء الاطفاؿ. ) مفتي إبراىیـ، ا -
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  :طفاؿلاستخداـ المقاومات في تمرينات القوة للاوجهات النظر المؤيدة والمعارضة .  4

طفاؿ بمرحمة ماقبؿ لاستخداـ المقاومات في تنمية القوة العضمية للاالرأي المؤيد .  4.1
  :البموغ

ذا لاىناؾ حاجة ممحة متزایدة لمتبكیر في إعداد ا  - طفاؿ كي یصبحوا مواطنیف أصحاء، وا 
في المجاؿ الریاضي مف خاؿ اكتسابيـ القوة العضمیة،  لالـ یصبحوا كذلؾ أو متمیزیف مستقب

ؿ استخداـ المقاومات لاخاصة واف ىناؾ أنواع مف الریاضة أمكف تحقیؽ التفوؽ فیيا مف خ
طفاؿ الریاضییف في مرحمة ما قبؿ البموغ مثؿ السباحة، والجمباز، والغطس، لاؿ تدریب الاخ

  .سمبیة عمى صحتيـوالتنس، دوف وجود عالمات تشیر إلى وجود أثار 

كسابيـ المیاقة البدنیة، والمیاقة لاالحالة لرفع المستوى الصحي ل  - طفاؿ بشكؿ عاـ، وا 
  .العضمیة، والمیاقة الحركیة بصورة متزایدة

طفاؿ إنما یكوف ناتجا مف سوء لاإف حدوث سمبیات في استخداـ تمرینات المقاومات مع ا  -
  .ماف في الممارسةلابشروط التزاـ لاتخطیط التمرینات، أو عدـ ا

رشادات الطبیة في تنفیذ برامج التدریب بالمقاومات یوفر الضمانات لاإف استخداـ ا  -
  .صابة، وتعضد النمو الطبیعي ليـلاالكافیة التي تؤمف األطفاؿ ضد ا

ؿ ممارستيـ لاطفاؿ خلانقباض العضمي، ویمكف أف یتخذىا الاىناؾ أنواع متعددة ل  -
 .في أي مخاطر لمممارسةلاليا تلالمقاومات، والتي یمكف مف خلتمرینات ا

ؿ تنفیذ تمرینات لاطفاؿ مف خلاأثبتت الدراسات العممیة أف تحسیف القوة العضمیة لدى ا
المقاومات یمكف تحقیقو في مرحمة ماقبؿ المراىقة دوف حدوث زیادة كبیرة في حجـ 

فراز لاؿ مرحمة البموغ نتیجة الزیادة الكبیرة لات اكبر خلات، حیث یزداد حجميا بمعدلاالعض
  .ىرموف التستوستیروف لدى البنیف
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وكذلؾ صابات ، لاطفاؿ لموقایة مف الاستخداـ تمرینات المقاومات مع الاالحاجة الممحة  
 .ج وتأىیؿ البعض المصاب منيـاستخداميا في علا

طفاؿ لاالقوة العضمية لستخداـ تمرينات المقاومات لتنمية لاالرأي المعارض .  4.2 
  :بمرحمة ماقبؿ البموغ

طفاؿ لاتتمخص نقاط المعارضة تجاه استخداـ تمرینات المقاومات لتنمیة القوة العضمیة ل
  :بمرحمة ماقبؿ البموغ فیما یمي

حاؽ الضرر بنمو مدربیف بالمجازفة بوجود احتماؿ اللیس ىناؾ ضرورة ممحة تدفع ال 
  .ات المقاوماتطفاؿ مف ممارستيـ لتمرینلاا

  .ستخداـ الخاطئ ليالاطفاؿ لمحوادث الطارئة نتیجة الاتمرینات المقاومات قد تعرض ا 

طفاؿ إلى مرحمة البموغ، حیث یؤثر ىرموف رنا حتى وصوؿ الافضؿ إذا انتظلایكوف مف ا 
حجـ ؿ إسيامو في زیادة لافي تطویر القوة العضمیة مف خ لااالتستوستیروف تأثیرا ایجابیا فع

 ( 2010ت، وبالتالي تحسنيا )مفتي إبراىیـ حماد، لاالعض

  :طفاؿلاتدريب القوة ل.  5

ینبغي تدریب القوة لمناشئ الصغیر بالتمرینات العامة المتعددة الجوانب وبالتدرج یأخذ صورة 
التخصیص في تدریب القوة بالتمرینات الخاصة ویجب تجنب التدریب عمى ناحیة واحدة 

مع مراعاة یؤدي ذلؾ إلى أضرار صحیة جسیمة،  لالتحقیؽ متطمبات المنافسة وا  لمناشئیف 
رتفاع التدریجي بالحمؿ إذ أف العظاـ والمفاصؿ لـ تتماسؾ بقوة بعد. لذا یجب التدریب الا

یحدث توقؼ في نمو الجسـ لدى الناشئ. إف  لات مع القوة حتى لابتمرینات لمطاطیة العض
لتجارب أجراىا  ئات اقؿ مقدرة لتمرینات القوة عنو لمفتیاف ونتیجةالجياز العضمي لجسـ الناش

تقریبػػا. ) عصاـ الدیف عبد  %40تیتؿ وجد أف القوة العظمػى لمفتػػاة تكػػػوف أقػػؿ منيػا بمقػدار 
 ( 2005الخالؽ مصطفى، 
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 :القوة النسبية العالقة بيف القوة ووزف الجسـ.  6

محددة تي تعتمد عمى القوة العضمیة بدرجة كبیرة إلى أوزاف لماذا یقسـ متسابقوا الانشطة ال 
وزاف أف قدرة القوة العضمیة عند الا ثقاؿ لمختمؼقاـ القیاسیة العالمیة في رفع الار وضح الا

الاثقؿ في مثؿ الرباع تعتمد بشكؿ واضح عمى وزف جسمو فیتفوؽ الرباعوف أصحاب الوزف 
 .كمة والمصارعةلمقوة القوة القصوى وكذلؾ الملاة نشطة التي تحتاج متطمبات عالیىذه الا

كالرمي نشطة التي یتعامؿ فیيا الریاضي مع مقاومات إضافیة وىو في وضع الثبات إف الا 
عاقتو بوزنو بذلؾ ولذا تمعب القوة فیيا دورا ميما حیث لاحتكاؾ مثؿ التجدیؼ، أو أنشطة الا

شطة التي یحرؾ فیيا الفرد جسمو مثؿ ني القوة المطمقة، ونجد في بعض الایستخدـ الریاض
الجمباز والقفز وعدو المنافسات القصیرة، فاف القوة التي یصفيا الریاضي تكوف قیاسا عمى 
وزف جسمو، ویطمؽ عمیيا القوة النسبیة وتحصؿ عمى قیمة ىذه القوة النسبیة عف طریؽ 

عبو الجمباز یتمكف لا وطبقا لرأي "زاتیورسكي" تقسیـ القوة المطمقة لمفرد عمى وزف جسمو،
مف أداء التعمؽ الصمیبي عمى الحمؽ مثاؿ عندما تكوف قوتو النسبیة مقارنة إلى كیمو باوند 

  .لوزف الجسـ

 القوة النسبیة = القوة المطمقة قسمة وزف الجسـ 

 .إذف تقؿ القوة النسبیة كمما زاد وزف الجسـ بزیادة كبیرة

أكبر قوة تقع عمى كؿ كیمو جراـ واحد مف وزف الجسـ". ویمكف تعریؼ القوة النسبیة بأنيا "  
نشطة التي تمعب ض الاویجب أف تنظـ تمرینات القوة التي تطور القوة الممیزة بالسرعة لبع

زیادة وزف عبو الجمباز لتطویر القوة النسبیة بیة الدور الرئیسي فیيا. ویفضؿ لاالقوة النس
 الجسـ(%مف وزف  5-3التي یكوف وزنيا مف مثؿ ارتداء بوزف أو إضافة أثقاؿ و الجسـ )

انخفاض  ویمكف تنمیة القوة النسبیة بتقمیؿ وزف الجسـ ولیس بالتخسیس الزائد ألنو یؤدي إلى
عصاـ ) مستوى الفرد واف أحسف طریقة لرفع القوة النسبیة ىو التدریب الفعاؿ لمقوة العضمیة

 ( 2005الدیف عبد الخالؽ مصطفى، 
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  :ياتدريب القوة العضمية في عمؿ الخلاالوظيفية لالتأثيرات .  7

  .انخفاض حجـ المیتاكوندریا الذي یعكس انخفاض في القابمیة اليوائیة-

  .انخفاض مخزوف الدىوف في كاؿ نوعي األمیاؼ العضمیة-

  . وعیة الشعریة الدمویةانخفاض كثافة الا-

  .مة عالیة الشدةزیادة تركیز فوسفات الطاقة العالي بعد التدریب بمقاو -

  .یكوليیض الكلایزداد الا-

  .زیادة في نشاط أنزیـ الفركتوكینیز-

غشیة وتسمح لمخمیة ة التي یمكف استخداميا لوظائؼ الاإف النمو التطوري یزید مف المساح-
  .بمفصؿ تفاعؿ عف آخر

  .زیادة في حجـ الخمیة العضمیة وسمكيا-

  :قة بيف القوة وطوؿ الجسـالعلا. 8

 .قة بنفسيا وبیف وزف الجسـصوى وطوؿ الجسـ ىي لیست قوة العلاقة بیف القوة القفاف العلا
عمى سبیؿ المثاؿ: عند المقارنة بیف ریاضة رفع مجموعات غیر متجانسة ) وعند مقارنة بیف

نجد أف ىذه العالقة غیر قویة بیف الطوؿ وأقصى مستوى قوة لدى  الاثقاؿ بأوزاف مختمفة(
 المشتركیف في سباقات العشاري ودفع الثقؿ ومف ذوي المستویات العالیة. 

ؼ اء الجسـ المختمفة فضلا عف اختلاقة إلى طوؿ أجز الاختلاؼ ليذه العلاویعود ىذا 
 (2014)عامر فاخر شغاتي، يداء الحركي لمفرد الریاضالبایومیكانیكیة عند الاالجوانب 
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  :عالقة القوة بكؿ مف السف والجنس.  9

فات طفیفة حظ في سف الطفولة اختلایتأثر مستوى القوة العضمیة بعوامؿ السف والجنس، فیلا
إلى  )سنة 30-20تزداد بصورة واضحة مع التقدـ في السف إذ یصؿ الرجؿ في سف مف (

 .ذلؾ في اليبوط أفضؿ مستوى مف القوة. والذي یبذأ بعد

د لاو لافات یمكف القوؿ باف القوة العضمیة تظؿ متساویة تقریبا بیف (الاختیضاح ىذه الاولا
د لاو لاسنة)، ومع التقدـ في العمر تتحسف القوة بصورة ممحوظة عند ا 12والبنات حتى سف 

القوة كما د. ویصؿ مستوى لاو لاعنيا عند البنات، إذ یكوف التحسف عند البنات اقؿ منو عند ا
سنة)، إذ تبذأ بعد ذلؾ في  20-30سبؽ وذكرنا في الجنسیف إلى أفضؿ مستوى فیما بیف (

نخفاض التدریجي، والسبب الحقیقي في ذلؾ یتركز في زیادة حصیمة ىرموف الذكورة لاا
)testostérone )وینصح (جروس وتسیمرماف .نسجة العضمیةلاالمسئوؿ عمى زیادة نسبة ا 

Zimmermann-Grosser )حظة فعمیات تدریبات القوة المستخدمة مع لابضرورة م
نسجة العضمیة وفي مستوى التوافؽ العضمي لاطفاؿ في ىذه السف وتأثیرىا عمى الاا

العصبي، وبالتأكید أیضا عمى الجياز العضمي، ویضیؼ العالماف أف العظاـ تتعظـ بعض 
ستعانة لاالتي تعتمد عمى اسنة مما یسمح باستخداـ تدریبات القوة 8-11الشيء في سف 

 .  2014عمى ثقؿ الجسـ. (عامر فاخر شغاتي، 

  :أىـ الخصائص الجسمیة لمرحمة الناشئیف

رداؼ لاطفرة في نمو الطوؿ والوزف لمجنسیف ویصاحب ذلؾ اتساع الكتفیف ومحیط ا- 1
 وزیادة طوؿ الجذع وطوؿ الساقیف

 البنیف بحوالي سنة أو سنتیفتبدأ فترة المراىقة لدى البنات مبكرا عف - 2 .

 یتمیز البنوف باتساع الكتفیف، بینما تتمیز البنات بنمو أكثر في عظاـ الحوض- 3 .
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سنة عند  14-11تسبؽ البنات البنیف في النمو العظمي، إذ یبمغ أقصى سرعتو بیف - 4 .
 عند البنیف 5.14-13البنات ویبمغ أقصى سرعتو بیف 

ـ لاالنمو العظمي الطولي ولذلؾ یشعر المراىؽ ببعض أیتأخر النمو العضمي عف - 5 .
 ت المتصمة بالعظاـ النامیة المتطورةلاالنمو الجسمي لتوتر العض

ت لمبنیف في حیف أف البنات تنمو لازیادة ممحوظة في القوة البدنیة وأنسجة العض- 6 .
 لدیيف أنسجة دىنیة بصورة اكبر مما یساعد عمى استدارة أجساميف

بطیف والوجو لدى البنیف، لاعراض الجنسیة الثانویة مثؿ نمو شعر الابعض ا ظيور- 7 .
 لیتیف عند البناتلاوبروز النيدیف واستدارة ا
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 تمهيد

تـ وصؼ الجودو عمى أنيا ریاضة قتالیة متقطعة عالیة الكثافة ، تتكوف مف العدید مف 
التقنیات والإجراءات المختمفة المستخدمة أثناء المباراة. في الجودو ، یتـ إجراء التشخیص 
لاكتساب المعمومات في تحدید المواىب واختیارىا ، لتحدید حالة المیاقة البدنیة الحالیة 

تقدیـ لمحة عامة عف  التجربة ، ومراقبة تأثیرات التدریب. كاف اليدؼ مف ىذه لمریاضییف 
أكتوبر  1اختبار معیف یستخدـ عادة في الجودو لتقییـ أداء الجودو. تـ البحث الأخیر في 

( و Special Judo Fitness Testباستخداـ الكممات الأساسیة التالیة: )  2012
(SJFT، ليذا الغرض .)  .تـ فحص المقالات والعناویف والممخصات لمعرفة مدى أىمیتيا

الموثوقیة مع وجود خطأ في القیاس المنخفض ، وقابمیة التطبیؽ والحساسیة  SJFTأظيرت 
لمراقبة التدریب حتى مع مستویات الجودو عالیة المستوى )النخبة(. علاوة عمى ذلؾ ، حدد 

میاقة البدنیة المختمفة ، والمتصمة بشكؿ كبیر ىذا الاختبار الاختلافات بیف مستویات ال
أیضا ذات صمة باليجمات خلاؿ مباراة  تبالاختبارات المعممیة ذات التحكـ الجید ؛ كان

كأداة اختبار كافیة  SJFTالجودو. نتیجة لممواد التي تـ جمعيا وعرضيا ىنا ، تـ اعتبار 
ضییف الذیف یمارسوف ریاضات وشاممة في جمیع مستویات ممارسي الجودو وكذلؾ في الریا

 مماثمة لمجودو.
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 مقدمة 

عادة ما یعني التدریب عمى الميارات الحركیة اعتماد الميارات الفنیة والتكتیكیة. النتیجة 
مف الاتقاف والحد الأدنى مف بذؿ الطاقة في اقؿ  المرجوة في الجودو ىي الفوز بأقصى قدر

 . (Schmidt, A. R., & Wrisberg, A. C. 2004)وقت 

ىذه المیزة ضروریة في لعبة الجودو ، حیث تعد ضرورة توفیر الطاقة خلاؿ المباراة ىي 
 مفتاح النجاح حتى آخر ثانیتیف. علاوة عمى ذلؾ ، یعني مفيوـ الحد الأدنى مف الطاقة أف

بطریقة تقمؿ مف الحاجة إلى المياـ الميرة قادروف عمى تنظیـ مياراتيـ الجودو  لاعبي
میة. یمكف لمریاضییف الذیف یؤدوف أداءً بمستوى عاؿٍ مف التقنیات الآلیة أف یركزوا العق

 جیة في المنافسة(. الجودة أفكارىـ عمى الأنشطة الأخرى ذات الصمة )مثؿ تطبیؽ الاستراتی
في الأداء الناجح لتقنیة معینة في الجودو ىي الوقت المختزؿ اللازـ لتحقیؽ اليدؼ )رمي 

( مما ینتج عنو تقنیات أكثر كفاءة عندما یتـ تسریع الحركة ودقتيا. مف أجؿ واكتساب نقطة
لميجوـ ، بقوة دو بدقة عالیة )أي المحظة المناسبة أف تكوف فعالة ، یجب تطبیؽ تقنیات الجو 

طاقة اللاىوائیة. في  الحركة وقوتيا وسرعتيا(. ىذا الاندفاع مف الطاقة ىو في الغالب
فإف المراحؿ بیف محاولات الرمي والاستعادة ىي اليوائیة بشكؿ  حؿ المقابؿ و خلاؿ المرا

 ,.Franchini, E)كبیر. تنعكس أىمیة الاستقلاب اليوائي في عممیة الشفاء بیف المباریات ]
Del Vecchio, F. B., Matsushigue, K. A., & Artioli, G. G. 2011) ،

(Stojanovic, M., Ostojic, S., Drid, P., & Milosevic, Z. 2009)..] 

یكمف أساس أي تخطیط وبرمجة لعممیة التدریب في إجراءات اختبار دقیقة لتقییـ  
الخصائص الأولیة لمریاضییف. یتـ تنفیذ التشخیص مف خلاؿ إجراءات واختبارات عامة 
ومحددة ، مف أجؿ تقییـ القدرة الحركیة والوظیفیة ، والحالة الصحیة ، والخصائص القیاسات 

 .Beachle, T. R., & Earle, R. W)یة والأبعاد النفسیة الاجتماعیة لمریاضییف ]البشر 
2000) ،(Cook, G. 2000).] 
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بناءً عمى النتائج التي قدمتيا الإجراءات التشخیصیة ، یمكف إجراء مقارنات مع خصائص  
النموذج وتحدید المیزات التي تحتاج إلى تطویر مع التخطیط والبرمجة في المستقبؿ. علاوة 

عمى ذلؾ ، یمثؿ تقییـ قدرات الریاضییف المعمومات الأساسیة التي تتیح الاطلاع عمى 
للأحماؿ التدریبیة. یمكف وصؼ التشخیص بأنو سمسمة مف الإجراءات  التطبیؽ الصحیح

التي یتـ تنفیذىا مف أجؿ تحدید خصائص الفرد الریاضي مف خلاؿ اختبارات مختمفة خاصة 
بالنشاط الریاضي. في الجودو ، یتـ إجراء التشخیص مف أجؿ تحدید المواىب ، وتحدید 

ر التدریب. یمكف إجراء إجراءات الاختبار في ميارات الریاضییف الحالییف ، ومراقبة آثا
المختبر أو في الحقؿ. تقیّـ الاختبارات المعممیة في الغالب قدرات التكییؼ الأساسیة ، في 

 . ت الأساسیة وتكییؼ المیاقة حیف أف الاختبارات المیدانیة یمكنيا تقییـ الميارا

 

 
 sjftاختبار الجودو الخاص لمياقة البدنية 

 
(   Sterkowicz S ،1995 )( بواسطةSJFTلمجودو الخاص ) المياريتـ تطویر اختبار 

 Franchini E, Nakamura FY, Takito MY, Kiss .)مف طرؼوصفيا  و
MAPDM, Sterkowicz S.1998  )اختبارات  منذ ذلؾ الحیف ، تـ استخدامو في مختمؼ

 Franchini E, Nunes AV, Moraes JM, Del Vecchio .)اء في الجیدو الانتق
FB،2007) ( Franchini E, Matsushigue KA, Kiss MAPDM, Sterkowicz 
،2001) 
 

SJFT الجودوكا )الرامي( باسقاط خصومو في أسرع وقت ممكف و ىو اختبار یقوـ فیو 
ثواني. خلاؿ كؿ  10ثانیة ، مع فواصؿ زمنیة  30و  30و  15مقسمة إلى ثلاث فترات: 

أمتار( أكبر عدد  6المنفذ اثنیف مف المصارعیف )المسافة بیف المصارعیف فترة ، یرمي 
 .ippon-seoinageممكف مف المرات ، وذلؾ باستخداـ ميارة 
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دقیقة و عدد  1بعد الاختبار و بعد  یتـ تسجیؿ معدؿ ضربات القمب لمریاضییف عمى الفور 
د الرمیات المحسوبة ، یتـ الرمیات . یتـ جمع نبضات القمب قبؿ و بعد و قسمتيا عمى عد

 :حساب المؤشر عمى أساس ما یمي
 معادلة:

 
 
 

HRendمعدؿ ضربات القمب مباشرة بعد نيایة الاختبار : 
HR1min دقیقة بعد الاختبار 1: معدؿ ضربات القمب 
throwsعدد الرمیات المكتممة في الاختبار : 

 
اختبار یمكف تحسیف الأداء كمما كاف المؤشر أصغر ، كاف الأداء أفضؿ في الاختبار. 

بزیادة عدد الرمیات خلاؿ الفترات ، مما یمثؿ تحسنا في سرعة تنفیذ اليجوـ ؛ نبض القمب 
دمویة لنفس الجيد )عدد متساوٍ الأقؿ في نيایة الاختبار یمثؿ كفاءة أفضؿ لمقمب والأوعیة ال

، یمثؿ أفضؿ استرجاع  الرمیات( ؛ نبض القمب الاقؿ بعد دقیقة واحدة مف تنفیذ الاختبارمف 
، والذي یمثؿ تحسنا في سعة اليوائیة ؛ أو مزیج مف اثنیف أو أكثر مف العناصر المذكورة 

 .(Miarka B, Del Vecchio FB, Franchini E.2011)أعلاه 
 

تقدـ خصوصیة أعمى مف الحركات ، و فیما یتعمؽ  SJFTمف الميـ أف نبرز أف 
بالاختبارات أخرى الأقؿ دقة و أقؿ إمكانیة لقیاس الأداء البدني ىذا الاختبار یعتبر أكثر دقة 

. (Franchini E, Takito MY, Kiss MAPDM, Sterkowicz S.2005) . 
 

  SJFT. Sterkowicz S, Zuchowicz A) Kubica Rوفقا لدراسة التحقؽ مف صحة 
ارتبط مؤشر الاختبار مع مؤشرات المیاقة اليوائیة و اللاىوائیة. وقد لوحظت  1999) 

 ( .VO2maxالارتباطات بیف المؤشر وامتصاص الأكسجیف الأقصى )
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بعد الاختبار ،  HRقواعد تصنیفیة تتعمؽ بالمتغیرات المقاسة فیيا الاختبار ) SJFTلدى 
HR 1  دقیقة بعد الاختبار ، عدد الرمیات ، و مؤشر( ، كما ىو موضح مف

(. معاییر 1)الجدوؿ (  Franchini E, Del Vecchio FB, Sterkowicz S 2009)قبؿ
 التصنیؼ

 ىي: ضعیفة جدا ، ضعیفة ، متوسطة ، جیدة ، ممتازة.

 
 ص.. المعاییر التصنیفیة مف اختبار الجودو لمیاقة البدنیة الخا2الجدوؿ 

 ,Franchini E, Del Vecchio FB ) معدؿ ضربات القمب. المصدر: - HRملاحظة: 
Sterkowicz S .2009) 
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 SJFTالخاص لمجیدو  المياري: الوضعیة في اختبار 1الشكؿ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Ipon-seoi-nage: ميارة ایبوف سیو ناجي 2الشكؿ
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 :تمهيد

 مف منطمقة ىي الأصناؼ مختمؼ لدى الجودو لریاضة التدریب في العممیة الممارسة إف
 ـيكفاءات و راتيـخب ىمع المدربیف یعتمد حیث عمیيا تحصمنا التي المیدانیة الملاحظة

 ممارستيـ مف اكتسبوه الذي الخاصسموبيـ وأ و الانتقاء  التدریب في یةمالعم و یةممالع
 في المعتمدة البحث جیةلمني اسنادا نقدـس الفصؿ ىذا في اننا ،حیث المیداف ذاى في الكبیرة

 .سابقا المطروحة فرضیاتنا افىبر  قصد المعطیات و ستناراد

 لمنهج البحث:ا -0

العمؿ المنيجي الذي یتبعو ف إف المنيج لو علاقة مباشرة بموضوع الدراسة وبإشكالیة البحث ،
المیدانیة جد ضروري بحیث یعمؿ عمى رسـ الطریؽ الصحیح خلاؿ الباحث في دراستو 

مراحؿ بحثو واختیار المنيج كاف وفقا لطبیعة المشكمة المراد دراستيا وكاف ىذا البحث 
، حیث  یخضع لمجموعة مف الإجراءات التي تساعد عمى إعطاء الصورة المنيجیة لمبحث

إلى الضبط الإجرائي لممتغیرات ، كما  عممنا عمى وضع الأسس العممیة للاختبار بالإضافة
شممت دراستنا التطبیقیة الدراسة الأساسیة التي تحتوي عمى )منيج ، عینة ، مجلات البحث( 

 (1985)شفیؽ،  بالإضافة إلى أدوات البحث والاختبارات المستخدمة.

مى دراسة علاقة بعض المتغیرات الجسمیة عوانطلاقا مف موضوع دراساتنا والمتمثؿ في : 
، لذلؾ فإف  )المعدؿ( لدى فئة براعـ في مرحمة منافسة sjftمياري الخاص لمجیدو الختبار لاا

مجموعة مف الافراد  الموضوع استوجبت مشكمتو إتباع المنيج التجریبي حیث جرى الاختبار
تعرضيا  ، وتدرس حالة الافراد عندالعامؿ المستقؿ عمیيا عند اجراء الاختبارلمعرفة اثر 

ناتجاً عف ىذا نتائج اختبار لتأثیر ىذا العامؿ المستقؿ أو التجریبي عمیيا، فیكوف الفرؽ 
 (1985)شفیؽ،  العامؿ 
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 مجتمع و عينة البحث: ػ6

تحدید عینة بحثو سواء كانت عینة اختیاریة منتظمة أو عشوائیة، و في  یجب عمى الباحث 
بحثنا ىذا كانت عینة البحث اختیاریة مقصودة تمثمت في مصارعي  فریؽ مستغانـ لمجیدو 

 .براعـ

 

 :البحث تامتغير  ضبطػ 3

 عمى  یتعرؼ أف الباحث عمى یصعب " :راتب كامؿ وأسامة علاوي حسف محمد یقوؿ
 حسف محمد) "الصحیحة الضبط ءاترالإج الباحث ممارسة بدوف نتائجلم الحقیقة المسببات
 .(1987 تب،را كامؿ أسامة علاوي،

 متغیر الآخر و مستقؿ متغیر ماأولي متغیریف عمى تتوفر سةرادلم الخاضعة المواضیع اف أي
 :كالتالي اىم ىذه ستناادر  في و تابع

 

 المتغير المستقؿ: 3-1

الذي أحدث تغیرات التي طرأت عمى متغیر آخر)المتغیر التابع(، وىو أیضا ىو ذلؾ المتغیر 
ثر الذي تـ بحث أثره في متغیر آخر، ویمكف لمباحث التحكـ فیة لمكشؼ عف تبیاف ىذا الأ

المتغیرات الجسمیة والمتمثؿ في بحثنا ىذا  (1989)البميید،  باختلاؼ قسـ ذلؾ المتغیر.
 .المدروسة

 :المتغير التابع 2-3

)البميید،   ىو ذلؾ المتغیر الذي یرغب في الكشؼ عف تأثیر المتغیر المستقؿ عمیة 
 .)المعدؿ( sjftالاختبار المياري الخاص لمجیدو ومتغیرنا التابع في بحثنا ىذا ىو:  (1989
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 مجالات البحث: -1

 مصارع جیدو مف النادي الجیدو مستغانـ  براعـ. 14: یتكوف مف المجاؿ البشري 1-0    

 

 مستغانـ. -قصر الریاضات، تیجدیت : المجاؿ المكاني 1-6    

 

بعد اختیار موضوع دراستنا،انطمقنا في الدراسة النظریة لمموضوع  :المجاؿ الزماني 1-3    
 . 2019 مايمف بدایة شير جانفي إلى غایة منتصؼ شير 

 .2019مارس  31یوـ المیدانیة فقد قمنا بإجراء الاختبار  أما فیما یخص الدراسة
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  :البحث أدوات -5 

 بیانات) الأدوات كانت ميما مشكمة حؿ الباحث بيا یستطیع التي الطریقة أو الوسیمة ىي
المجید  ) مرواف ع وصدق إختبار في يایستخدم افالطالب  فعمى ليذا و ).....عینات،أجيزة

 . (2000ابراىیـ،

 الوسائؿ و یةالعمم الأدوات استعماؿ مف لابد یةعمم سةادر لم الدقة و الموضوعیة ولإضفاء
 في حیث تماـىالا محؿ رةىالظا عف النقاب كشؼ إلى الباحث یصؿ ايبواسطت التي التقنیة

 :يیم ما ستخدمناا قد ستناراد

 شبكة المعمومات الدولیة. -أ

 المصادر العربیة و العالمیة. -ب

 الاختبار لجمع البیانات. -ج

  المعالجة الإحصائیة: -د

تـ حساب الإحصاء  ، .SPSS 22 تـ إجراء جمیع التحمیلات الإحصائیة باستخداـ -   
  .لمتغیرات نتائج الفائدة (SD) الوصفي ، بما في ذلؾ الوسائؿ والانحرافات المعیاریة

الارتباط بیف المتغیرات المختارة كما لتحدید درجة  (r) تـ استخداـ ارتباط لحظة منتج بیرسوف
تـ التحقؽ مف الفرضیات الإحصائیة  .ركزت المقارنات عمى قیـ البیانات النسبیة والمؤشرات
 .P <0.05 المتعمقة بالفروؽ بیف المتوسطات عند مستوى أىمیة
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 :الاختبار-6

تظير الحاجة إلى استخداـ الاختبار كأداة لجمع البیانات عف الظاىرة محؿ الدراسة عندما  
یرغب الباحث في مسح واقع الظاىرة أي جمع البیانات المرغوب فیيا عف ىذا الواقع، أو 
عندما یرغب الباحث في توقع التغییرات التي یمكف أف تحدث عمیة، أو عندما یحمؿ ىذا 

واحي القوة والضعؼ فیو، أو عندما یرغب في تقدیـ الحموؿ الملائمة ليذه الواقع؛ لتحدید ن
 (.1985 .شفیؽ )الظاىرة .

بیف  وعمى ىذا الأساس یمكف القوؿ بأف الاختبار العممي یستند عمى أسس متفؽ عمیيا
 .میف بمنيجیة البحث العمميالميت

و غیر و لكن (SJFT)الخاص بالجیدو  المياري اختبار في حالتنا ىذه لجأنا الى استخداـ
نظرا لمقدرات البدنیة المحدودة عند المصارعیف البراعـ أقؿ بالنسبة لمعینة المختارة مناسب 

و المسافة بیف  2عمى وقت العمؿ و ليذا قمنا بتعدیمو و ذلؾ بقسمة سنة  13مف 
 المصارعیف أثناء الاختبار الى النصؼ ایضا و ىي كالآتي:

 

 :(SJFT) المعدؿ الخاص بالجيدو المهاريإستخداـ إختبار 

-Iponفي "ىاجیمي" الأمر ، یحاوؿ ىذا الموضوع رمي المساعدیف عف طریؽ "
seoinage " 

آخر  3و  2ثانیة ، في حیف أف سمسمة  7تستمر  1في ثلاث سلاسؿ منفصمة: السمسمة 
، و المسافة بیف المصارع الرامي  ثانیة بیف السمسمة 10ىناؾ فاصؿ ثانیة لكؿ منيما ، 15

 . كما في الشكؿ متر 1.5و المصارع المرمي 
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 SJFTالخاص لمجیدو المعدؿ  المياري: الوضعیة في اختبار 3الشكؿ
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الرمیات یجب أف تكوف سمیمة مف الناحیة الفنیة وأداء في السرعة القصوى. یتـ تسجیؿ 
 (.P2( ، وبعد دقیقة واحدة مف الاختبار )P1وبعدىا مباشرة )معدؿ ضربات القمب أثناء ، 

 Index = (P1 + P2)/N :  تستخدـ ىذه القیاسات لحساب المؤشر المقدـ في المعادلة

 إجراءات التطبيؽ الميداني: -7

عمػى   2019\03\31تـ إجراء التجربة الاستطلاعػیة بتاریخ التجربة الاستطلاعية:  7-0
إذ تـ اختیار عینة مف المصارعیف  براعـمصارعیف جیدو مف النادي الریاضي مستغانـ  

الذیف یبمغوف حد مف الجاىزیة مف حیث اتقاف الميارة المطبقة في الاختبار و القیاسات 
 .المرفموجیة 

 التجربة الرئيسية: -7-6

مصارعا مف النادي الریاضي  14تـ اختیار  تعدیؿ الاختبار و التأكد مف صلاحیتوبعد 
و استخراج  إجراء القیاسات المورفولوجیة )الطوؿ و الوزف(براعـ قاـ الباحثاف بمستغانـ 

 ثـ انتقلا الى اجراء الاختبار. میزاف خاصالكتمة العضمیة و العضمیة و ذلؾ باستخداـ 

   :الاختباراجراء  7-3

و سمسمة مف المنافسات مف اداء الحمؿ الأقصى  للاختبار بعد أخذ القیاساتإجراء عینة  تـ 
 عمى الساعة العاشرة صباحا. مارس 31یوـ ذلؾ 

 

 _المعالجة الإحصائية:8
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يًثم انُتائج الاحصائية اختبار انعيُات 3جدول  

 انًتغير انرقى

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Minimum Maximum 

1 
 انسٍ

 
11,2500 ,866030 ,250000 10,00 12,00 

2 

 

 انطول

 )المتر(
1.4608 .060370 .017430 1.36 1.55 

3 

 

 وزٌ انكهي نهجسى

 )كهغ(
36.9583 4.93549 1.42475 29.50 48.10 

4 

 

 َسبة انًاء

 
64.9000 1.03923 .300000 61.60 65.20 

5 

 

 َسبة انكتهة شحًية

 
5.4250 1.47224 .425000 5.00 10.10 

6 
 وزٌ انكتهة عظًية

 )كهغ(
5.4250 .149750 .043230 1.60 2.10 

7 
 BMI/يؤشر كتهة انجسى

(2)كهغ/و  
16.8333 .149750 .460130 14.90 20.00 

8 

 

BMR 

 )كيهو كانوري(
1215,75 65,95608 19,03988 1117,00 1366,00 

9 

 

 وزٌ انكتهة عضهية

 )كهغ(
34.1667 3.74951 1.08239 27.60 41.10 

10 

 

sjft 

 
5.9617 .978930 .282590 4.68 7.91 



51 

 

قیـ المعالیـ الإحصائیة لمتغیر السف إذ بمغ المتوسط الحسابي لفروؽ   1المتغیر یمثؿ 
 (86603.0( وبإنحراؼ معیاري )11,2500القیاس متغیر السف )

 

المتوسط الحسابي لفروؽ قیـ المعالیـ الإحصائیة لمتغیر الطوؿ إذ بمغ  2المتغیر یمثؿ 
 (060370.( وبإنحراؼ معیاري )1.4608القیاس متغیر الطوؿ )

 

 

إذ بمغ المتوسط الحسابي وزف الكمي لمجسـ قیـ المعالیـ الإحصائیة لمتغیر  4المتغیر یمثؿ 
 (4.93549(  وبإنحراؼ معیاري )5.4250وزف الكمي لمجسـ )لفروؽ القیاس متغیر 

 

 

إذ بمغ المتوسط الحسابي لفروؽ  نسبة الماءقیـ المعالیـ الإحصائیة لمتغیر   5 المتغیریمثؿ 
 (1.03923( وبإنحراؼ معیاري )64.9000) نسبة الماءالقیاس متغیر 

 

 

إذ بمغ المتوسط الحسابي  نسبة الكتمة شحمیةقیـ المعالیـ الإحصائیة لمتغیر  6المتغیر یمثؿ 
 (1.47224( وبإنحراؼ معیاري )11,2500) نسبة الكتمة شحمیةلفروؽ القیاس متغیر 
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إذ بمغ المتوسط  BMI/مؤشر كتمة الجسـقیـ المعالیـ الإحصائیة لمتغیر   7المتغیر یمثؿ 
( وبإنحراؼ معیاري 16.8333) BMI/مؤشر كتمة الجسـالحسابي لفروؽ القیاس متغیر 

(.149750) 

 

 

إذ بمغ المتوسط الحسابي لفروؽ  BMRقیـ المعالیـ الإحصائیة لمتغیر  8المتغیر یمثؿ 
 (65,95608( وبإنحراؼ معیاري )1215,75) BMRالقیاس متغیر 

 

 

إذ بمغ المتوسط  وزف الكتمة عضمیةقیـ المعالیـ الإحصائیة لمتغیر  9المتغیر یمثؿ 
( وبإنحراؼ معیاري 34.1667) وزف الكتمة عضمیةالحسابي لفروؽ القیاس متغیر 

(3.74951) 

 

 

إذ بمغ المتوسط الحسابي لفروؽ   sjftقیـ المعالیـ الإحصائیة لمتغیر 10 المتغیریمثؿ 
 (0.97893( وبإنحراؼ معیاري )5.9617) sjftالقیاس متغیر
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يمثؿ نتائج احصائية لاختبار علاقة المتغيرات لمعينات 1 جدوؿ  

ـالرق  .N Corrélation Sig المتغير 

 131,1 11606 12 السف 0

 131,1 6261, 06 الطوؿ 6

 110,1 8341, 06 وزف الكمي لمجسـ 3

 0471, 11586 06 نسبة الماء 1

 1.111 11811 06 نسبة الكتمة شحمية 5

 16,01 11613 06 وزف الكتمة عظمية 6

 BMI 06 1.707 19,01مؤشر كتمة الجسـ  7

8 BMR 06 ,8831 ,0001 

 113,1 7821, 06 وزف الكتمة عضمية 9
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الارتباط العلاقة بیف الاختبار المياري المعدؿ لمجیدو والسف وجود فروؽ  1یر المتغیبیف 
و ىذا یدؿ عمى وجود  0.05عند الدلالة    sig=   0.034ذات دلالة إحصائیة بنسبة 

 و السف sjft علاقة بیف المتغیریف كما توجد علاقة بیف الاختبار المياري المعدؿ لمجیدو
 ع ارتباط متوسط.( بنو 01612)   والتي قیمتيا

 

وجود فروؽ  الطوؿ الارتباط العلاقة بیف الاختبار المياري المعدؿ لمجیدو و 2المتغیر یبیف 
و ىذا یدؿ عمى وجود  0.05عند الدلالة    sig=   0.030ذات دلالة إحصائیة بنسبة 

 الطوؿو  sjft علاقة بیف المتغیریف كما توجد علاقة بیف الاختبار المياري المعدؿ لمجیدو
 ( بنوع ارتباط متوسط.6260,)   والتي قیمتيا

 

الارتباط العلاقة بیف الاختبار المياري المعدؿ لمجیدو و الوزف الكمي لمجسـ  3المتغیر یبیف 
و ىذا یدؿ  0.05عند الدلالة    sig=   0.001وجود فروؽ ذات دلالة إحصائیة بنسبة 

 sjft بیف الاختبار المياري المعدؿ لمجیدوكما توجد علاقة  عمى وجود علاقة بیف المتغیریف
 ( بنوع ارتباط قوي.834.0)   و الوزف الكمي لمجسـ والتي قیمتيا

 

وجود  نسبة الماء الارتباط العلاقة بیف الاختبار المياري المعدؿ لمجیدو و 4المتغیر یبیف 
عمى  و ىذا یدؿ 0.05عند الدلالة    sig=   0470,فروؽ ذات دلالة إحصائیة بنسبة 

و  sjft وجود علاقة بیف المتغیریف كما توجد علاقة بیف الاختبار المياري المعدؿ لمجیدو
 ( بنوع ارتباط متوسط.01582)   والتي قیمتيا نسبة الماء

 

 نسبة الكتمة شحمیةالارتباط العلاقة بیف الاختبار المياري المعدؿ لمجیدو و  5المتغیر یبیف 
و ىذا یدؿ  0.05عند الدلالة    sig=   0.004وجود فروؽ ذات دلالة إحصائیة بنسبة 
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 sjft كما توجد علاقة بیف الاختبار المياري المعدؿ لمجیدو عمى وجود علاقة بیف المتغیریف
 ( بنوع ارتباط قوي.0.804)   والتي قیمتيا نسبة الكتمة شحمیةو 

 

 وزف الكتمة عظمیةف الاختبار المياري المعدؿ لمجیدو و الارتباط العلاقة بی 6المتغیر یبیف 
و ىذا یدؿ  0.05عند الدلالة    sig=   0.042وجود فروؽ ذات دلالة إحصائیة بنسبة 

 sjft عمى وجود علاقة بیف المتغیریف كما توجد علاقة بیف الاختبار المياري المعدؿ لمجیدو
 وع ارتباط متوسط.( بن01603)   والتي قیمتيا وزف الكتمة عظمیةو 

 

مؤشر كتمة الجسـ الارتباط العلاقة بیف الاختبار المياري المعدؿ لمجیدو و  7المتغیر یبیف 
BMI  0.009وجود فروؽ ذات دلالة إحصائیة بنسبة   =sig    و ىذا  0.05عند الدلالة

 لمجیدویدؿ عمى وجود علاقة بیف المتغیریف كما توجد علاقة بیف الاختبار المياري المعدؿ 
sjft  مؤشر كتمة الجسـ وBMI ( بنوع ارتباط متوسط.7170,)   والتي قیمتيا 

 

وجود فروؽ  BMRالارتباط العلاقة بیف الاختبار المياري المعدؿ لمجیدو و  8المتغیر یبیف 
و ىذا یدؿ عمى وجود  0.05عند الدلالة    sig=   .0000ذات دلالة إحصائیة بنسبة 

و  sjft كما توجد علاقة بیف الاختبار المياري المعدؿ لمجیدو علاقة بیف المتغیریف
BMR( بنوع ارتباط قوي.0.883)   والتي قیمتيا 

 

 وزف الكتمة عضمیة الارتباط العلاقة بیف الاختبار المياري المعدؿ لمجیدو و 9المتغیر یبیف 
ذا یدؿ و ى 0.05عند الدلالة    sig=   0.003وجود فروؽ ذات دلالة إحصائیة بنسبة 

 sjft عمى وجود علاقة بیف المتغیریف كما توجد علاقة بیف الاختبار المياري المعدؿ لمجیدو
 ( بنوع ارتباط قوي.782.0)   والتي قیمتيا وزف الكتمة عضمیةو 
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 الاسس العممية للاختبار:

 عرض النتائج الخاـ:

 

 

 

 

 

 البيانية تمثؿ المعدؿ الإجمالي لمختمؼ التغيرات المدروسة الأعمدة
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يمثؿ نتائج القياسات الجسمية للاعبيف المختبريف 5 جدوؿ  

name نسبة  السف الوزف الطوؿ
 الماء

الكتمة 
 الشحمية

الكتمة 
 العظمية

الكتمة 
 BMR BMI العضمية

 08 0065 31 61 8.0 606 00 38.8 0.51 اكرـ

 07 0366 10.0 08 5.0 651 06 35.7 0.51 تكوؾ عبد الله

 08 0676 37 09 6.8 661 06 38.9 0.18 عموري عبد القادر

 09 0661 31 09.5 7.6 656 06 39 0.56 بالخير وليد

 09.3 0651 38 60 7.6 650 06 3918 0.50 بوترعة محمد

 61 0605 35 60 7.9 618 06 10.0 0.51 زقاو

 01.9 0007 67.6 06 5 667 01 67.6 0.36 بف قمة عبد الرحمف

 06 0056 36 08 8.9 619 00 37.9 0.38 وزاف محمد

 07 0353 39 07.9 5.5 651 06 36.8 0.55 عيسى عبد المنعـ

 05 0655 37 07 6.0 650 06 33 0.11 فراح اسامة

 06 0031 33 06 6.6 619 00 31.9 0.16 عبف فغمو محمد 

 06 0060 69 07 7.3 661 01 35 0.10 يوسؼ بالعيد

 08 0009 31 61.8 01.0 650 01 11.9 0.19 بف يعقوب

 05.5 0061 35 06.8 5.6 633 01 33.5 0.16 بالعيد احمد
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نلاحظ مف خلاؿ النتائج الخاـ أف اداة الاختبار یتمیز بصدؽ و موضوعیة و ثبات لاف 
 اضافة الى الشيادات المتحصؿ عمیيا الجياز مطابقة لمواقعالنتائج منطقیة و 

المعدؿ نلاحظ اف مؤشر الاختبار لو علاقة عكسیة مع عدد  SJFTاما بخصوص اختبار 
ات و یدؿ ىذا عمى ثب العالمي SJFTما في نتائج اختبار  رمیات الاسقاط عند كؿ مصارع

 المعدؿ موضوعیة و صدؽ الاختبار
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 مناقشة النتائج: .0

 

اف الاداء المياري في الجیدو للاطفاؿ یتطور خلاؿ مراحؿ العمریة و ذلؾ مف خلاؿ تطور 
البنیة المرفموجیة للاطفاؿ و ذلؾ یزید مف درجة الاتقاف المياري للاداء و مف خلاؿ قیامنا 

اتضح لنا اف ىذه الفئة العمریة متوسطة الاتقاف   sjftبالاختبار المياري المعدؿ لمجیدو 
 للاداء المياري و ذلؾ مف خلاؿ ملاحظة العلاقة بیف المتغیریف.

 

یتطور الاداء المياري في الجیدو للاطفاؿ ایضا مع نمو المصارع بحیث كمما كاف المصارع 
ري المعدؿ لمجیدو و مف خلاؿ قیامنا بالاختبار الميااطوؿ زادت درجة اتقانو للاداء المياري 

sjft   اتضح لنا اف طوؿ اللاعب یمعب دورا في الاداء المياري و ذلؾ مف خلاؿ ملاحظة
 العلاقة بیف المتغیریف.

 

یمعب الوزف الكمي لمجسـ دورا ىاما حیث كمما كاف وزف المصارع اكبر قمؿ ذلؾ مف اداءه 
ؿ قیامنا بالاختبار المياري و مف خلاخاصة في فئة الاطفاؿ نظرا لنقص میزة القوة العضمیة 

اتضح لنا اف الفئة الاكبر وزنا اقؿ اتقاف للاداء المياري و ذلؾ مف   sjftالمعدؿ لمجیدو 
خلاؿ ملاحظة العلاقة بیف المتغیریف و ليذا یتـ تقسیـ فئات المصارعیف حسب الوزف بسبب 

 اختلاؼ ادائيـ.

 

طرؼ الجسـ عف طریؽ تناوؿ السوائؿ و لا تعد نسبة الماء ذات اىمیة كبیرة لانيا تعدؿ مف 
الى  75ىذا ما لاحظو الباحثاف عند المقارنة بیف المتغیریف لاف نسبة الماء تتراوح ما بیف 

 بالمئة 80
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بحیث كمما زادة نسبة الكتمة الشحمیة  sjftتعد نسبة الكتمة الشحمیة مؤشر سمبي في اختبار 
 عند دراسة العلاقة بیف ىاذیف المتغیریف في الجسـ نقص اداء المصارع و ىذا ما لاحظناه

لا تعد الكتمة العظمیة ذات اىمیة كبیرة لانيا تقریبا متساویة عند ىذه الفئة العمریة و ىذا ما 
 لاحظو الباحثاف عند المقارنة بیف المتغیریف .

 

 المياريو اختبار الاداء  BMI نلاحظ مف مقارنة النتائج بیف المتغیریف مؤشر كتمة الجسـ
SJFT  المعدؿ لمجیدو اف ىناؾ علاقة  بیف المتغیریف بحیث غالبا كمما زاد مؤشر كتمة

 الجسـ عند المصارع زاد ذلؾ مف ادائو و اعطى نتیجة ایجابیة

 

ثابتة ذات تصاعد مستمر عند ىذه الفئو لاف عممیة  BMRتكوف عممیة التمثیؿ الغذائي  
التمثیؿ الغذائي تكوف في اوجيا في ىذه المرحمة السنیة نظرا لمتطمبات النمو حیث تقوـ 
عممیة التمثیؿ الغذائي بتوفیر الطاقة اللازمة للاداء الحركي و ىذا یفسر ما لاحظناه عند 

 sjftو  BMRمقارنة العلاقة بیف ىاذیف المتغیریف 

 

یعد وزف الكتمة العضمیة أحد اىـ المؤشرات حیث أف لو علاقة بالاداء الحركي حیث كمما 
زادت الكتمة العضمیة زاد الاداء المياري لممصارع و لذلؾ لاحظما وجود علاقة قویة بیف 

 اختبار الاداء المياري لمجیدو و وزف الكتمة العضمیة
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 الاستنتاجات: .6

وعرضيا و تحمیميا، نمجأ بعدىا إلى مناقشة النتائج المتحصؿ بعد تفریغ نتائج الاختبار 
عمیيا عمى ضوء الفرضیات التي وضعناىا، ولكي تكوف العممیة أكثر دقة وموضوعیة 

 سنحاوؿ تمخیص النتائج كالآتي :

  و اختبار أف العلاقة بیف المتغیرات الجسمیةsjft  المعدؿ علاقة طردیة حیث كمما
الا مؤشر الكتمة  sjftمؤشر زاد و تحسف أداء المصارع في اختبار زادت نسبة ال

كمما زادت نسبة المؤشر نقص أداء المصارع في  الشحمیة لو علاقة عكسیة بحیث
 sjftاختبار 

  نستنتج اف ىناؾ علاقة بیف المتغیرات الجسمیة المدروسة و الاختبار المياري المعدؿ
 لمجیدو  

  یمكننا اختبارsjft خذه كمقیاس لتحدید الجاىزیة البدنیة و الانتقاء الریاضي المعدؿ أ
 للاعبي الجیدو البراعـ

  و مف خلاؿ ما درسناه نستطیع القوؿ أف المتغیرات الجسمیة ليا دور كبیر في الاداء
 المياري لمجیدو

  لمحصوؿ عمى أداء مياري الجید عمینا تنمیة كؿ مف الكتمة العضمیة و مؤشري
BMR   وBMI 

  مف خلاؿ اختبارsjft المعدؿ نستطیع تحدید مستوى التحضیر البدني 
  یمكننا أخذ اختبار المياري المعدؿ لمجیدوsjft   كنموذج حدیث یستعممو المدربوف في

 مجاؿ التدریب الریاضي
  یعد اختبار المياري المعدؿ لمجیدوsjft  الاوؿ مف نوعو الذي یدرس فئة البراعـ 
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 مناقشة الفرضية: .3

 الفرضیة:

یوجد علاقة نسبیة بیف بعض المتغیرات الجسمیة و الاداء المياري الخاص لدى فئة 
 براعـ .

 المناقشة:

نلاحظ أف ىناؾ تطابؽ بیف نتائج البحث و الفرضیة كؿ ىذا أوصمنا إلى القوؿ بأف الفرضیة 
 میا.المتي توقعنا وجودىا ىي محققة نظرا لتطابقيا مع نتائج البحث التي تبیف ذلؾ ج

یوجد علاقة نسبیة بیف بعض المتغیرات وبذلؾ نصؿ إلى تحقیؽ فرضیتنا الرئیسیة القائمة: 
 الجسمیة و الاداء المياري الخاص لدى فئة براعـ .

 خلاصة عامة:  .1

تمثمت مشكمة الدراسة في مدى تأثیر الاختبار المياري المعدؿ لمجیدو عمى المكونات 
و كاف اليدؼ مف البحث التعرؼ عمى المتغیرات الجسمیة لدى مصارعي الجیدو براعـ، 

جراء المقارنات بینيما لفيـ التأثیرات الایجابیة المتغیرات الجسمیة  التي تؤثر عمى الجسـ وا 
عمى اختبار الميري المعدؿ لمجیدو مف اجؿ تطویر وتحسیف ىذه متغیرات بما یخدـ الأداء 

 المياري و تطویره.

لبحثاف بدراسة ىذه المتغیرات نظریا ثـ انتقلا إلى إجراء بعد تحدید متغیرات البحث قاـ ا
التجربة الاستطلاعیة للإحاطة بموضوع البحث حیث تمكنا مف تحدید منيج البحث و بعدىا 
انتقلا إلى مقارنتيا بالمتغیرات الجسمیة المدروسة لاستخراج النتائج وبعدىا قاما بتحمیؿ ىذه 

لدراسة النظریة فتوصلا إلى تحقیؽ فرضیة البحث النتائج  و تفسیرىا عف طریؽ ربطيا با
یوجد علاقة نسبیة بیف بعض المتغیرات الجسمیة و الاداء المياري التي تشیر إلى أف 
 .الخاص لدى فئة براعـ
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name after test after rest -

60s 
total 

throws 
total heart 

rat/2 

total haert 
rat +30s 

rest 
index Obesrvation 

 Good 6.13 73.5 007 06 001 061 اكرـ
 Excelant 4.68 65.5 010 01 91 006 تكوؾ عبد الله

 Excelant 5.05 75.75 060.5 05 95 018 عموري عبد القادر
 Good 5.90 76.75 063.5 03 001 033 بالخير وليد
 Excelant 5.75 71.75 009.5 03 005 061 بوترعة محمد

 Good 5.92 70 006 06 011 061 زقاو
 very poor 7.91 87 011 00 065 063 بف قمة عبد الرحمف

 Good 6.15 73.75 007.5 06 013 036 وزاف محمد
 excelant 4.87 63.65 96.5 03 87 016 عيسى عبد المنعـ

 excelant 5.72 85.75 010.5 05 061 063 فراح اسامة
 avrege 6.66 73.65 006.5 00 016 067 عباسبف فغمو محمد 

 poor 7.30 81.65 031.5 00 061 010 يوسؼ بالعيد
 poor 6.98 69.75 019.5 01 016 007 بف يعقوب
 Good 6.04 78.5 067 03 011 051 بالعيد احمد
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 الرمیات لكؿ مصارعالمؤشر ونبض القمب و عدد كؿ مف الشكؿ منحنى اعمدة یوضح تبایف 
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