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إىداء 
 

الحمد لله رب العالميف حمدا يميؽ بعظمتو كتنزىو عف خمقو بفضمو كالصلاة كالسلاـ عمى 
نبينا محمد صمى الله عميو ك سمـ  

أمي كأبي أطاؿ الله في : اىدم ثمرة جيدم إلى سندم، قكتي، ضحكتي كأممي في ىذه الحياة
. عمرىما كبارؾ فييما

 .إلى عائمتي كخاصة أخكاتي كأخي أطاؿ الله في عمرىـ كحفظيـ
إلى ركح الفقيد العزيز عمى قمبي أبي الثاني كمعممي مدربي منكر يعقكب رحمو الله عميو 

. سكنو فسيح جنانوأك
إلى رفيؽ دربي صديقي العزيز محمد قركجي كصديقة العمر ككثر لمساندتيـ لي كتشجيعيـ  

. الدائـ تحت كؿ الظركؼ
 الذيف كميـ طاقة ايجابية كحب العمؿ كالاجتياد  ، العربي، كريـ،حميدةالأعزاء إلى مدربي 

 .الذم لا تصفو الكممات ميما كصفتفيصؿ يعقكب ك
. إلى عائمتي الثانية فريؽ أبطاؿ المحمدية لمجكدك
 شكرا لكؿ مف ساىـ كلك بالقميؿ في ىذه الدراسة 

. شكرا لمجميع
 
 
 
 
 

 
 



 

 

 
الإىداء 

الحمد لله الذم كىبنا التكفيؽ كمنحنا الثبات كأعاننا عمى إتماـ ىذا العمؿ  
كصمت رحمتي الجامعية إلي نيايتيا بعد تعب كمشقة كىا إنا ذا أختـ بحث تخرجي بكؿ ىمة 

كنشاط 
كوتشوك سيدي احمد نتقدـ بالعرفاف كالشكر الجزيؿ إلي الأستاذ 

 اىدم ثمرة جيدم ىذا إلى أعز كأغمى إنسانة في حياتي التي أنارت دربي بنصائحيا،
كالبسمة إلي مف زينت حياتي بضياء البدر، كشمكع  ككانت بحرا صافيا يجرم يفيض الحب،

إلي  الفرح إلي مف منحتني القكة كالعزيمة لمكاصمة الدرب ككانت سببا في مكاصمة دراستي،
أمي وجدتي مف عممتني الصبر كالاجتياد إلي الغالية عمي قمبي 

خكاني  لى أخكاتي كجميع مف كقفكا بجكارم إكنوال وفتحية كزكجاتيـ بشير وحسين إلي كا 
نسرين، أمال، زىيرة، كالى صديقاتي سميان إعائشة و بشرى،كساعدكني بكؿ ما يممككف 

كوثر 
إلي مف ساندني ككاف شمعة تحترؽ لتضئ طريقي، إلى مف أكف  كالى مف أديف لو بحياتي،

حكيم لو مشاعر التقدير كالاحتراـ كالعرفاف 
. أقدـ لكـ ىذا البحث كأتمنى أف يحكز عمى رضاكـ

 
 

 
 
 

 



 

 

شكر وتقدير 

كالعطاء فعالا، تسمك النفكس إلي مرافئ الإبداع كترتقي منار  حينما يككف الجيد مميزا،

التميز عندما يككف لمشكر معنى كلمثناء فائدة فميرعى الله خطاؾ كليبارؾ مسعاؾ بالأجر 

الدكتكر ككتشكؾ سيدم احمد  :كالثكاب نقدـ خالص شكرنا كتقديرنا للأستاذ المؤطر

 كؿ مسؤكلي النكادم كالفرؽ الرياضية مف مدربيف  إليكما نتقدـ بالشكر الجزيؿ 

كالمصارعيف كالمصارعات كعماؿ الذيف تجاكبكا مع بحثنا كأعطكنا مف كقتيـ كاىتماميـ في 

الإجابة عمى كؿ أسئمة البحث 

كما لا يفكتني أف أخص بالشكر دكاترة كأساتذة معيد التربية البدنية كالرياضية لكلاية مستغانـ 

خاصة قسـ التدريب الرياضي 
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: ممخص الدراسة 
تدريبات القكة العضمية ك أىميتيا عمى أداء '' تناكلت دراستنا التي جاءت تحت عنكاف 

'' حركات الرمي الإسقاط ك الكقاية ك التأىيؿ مف الإصابات الرياضية لدل مصارعات الجكدك
، حيث ىدفت إلى تحديد أىمية تدريبات الأثقاؿ في زيادة تنمية ك تطكير القكة العضمية ك 

أىميتيا عمى أداء حركات الرمي الإسقاط ك في عممية الإعداد ك التأىيؿ البدني مف 
الإصابات ،  ك لتحقيؽ ىذا اليدؼ فرضنا اف ىذه التدريبات تعتبر مف الطرؽ الجيدة التي 
تساعد المصارعات في زيادة صلابة الجسـ ك مركنتو ك قكتو ك قدرتو عمى التحمؿ ككقايتو 

ك إعادة تأىيمو مف الإصابات ،  مف خلاؿ ىذه الدراسة تمكنا مف التعرؼ عمى  كاقع 
التدريب بالأثقاؿ ضمف برنامج الإعداد  البدني في النكادم الرياضية ، كمدل تأثير ىذه 

التدريبات عمى أداء المصارعات الجك دك ،  
الباب الأكؿ خصص لمدراسة النظرية  فيما الباب الثاني  : حيث قسـ البحث الي بابيف 
. خصص لمدراسة الميدانية  

فيما يخص الباب الأكؿ فصميف ، الفصؿ الأكؿ تطرقت فيو الطالبتيف الباحثتاف إلي  
في رياضة الجك دك أما الفصؿ الثاني درسنا فيو أىمية  )الميارية ك البدنية (متطمبات الأداء 

عادة التأىيؿ منيا  . تدريبات الأثقاؿ لمصارعات الجك دك كالكقاية مف الإصابات كا 
 الباب الثاني الخاص بإجراءات البحث الميدانية استيمت الطالبتاف الباحثتاف بمنيج أما

البحث الكصفي عف طريؽ أداة البحث التي تمثمت في استبيانات مقسمة عمى عينة البحث 
في  )بنات( أكاسط كأكابر لفئت مصارعة 30 مدرب لمجك دك  ك 18التي تمثمت في 
  .مستغانـ ، بمعباس ، غميزاف ، معسكر ، كىراف: الكلايات التالية 

 :ك بعد المعالجة الإحصائية تكصمنا إلى مجمكعة مف الاستنتاجات أىميا 
  اعتماد جؿ العينة عمى الإعداد البدني في تطكير الجانب الميارم لممصارعات. 
  أىمية القكة العضمية لدل المصارعات في الجك دك لأداء ميارات الإسقاط ك حتى

 .أثناء المنافسات 
  كجكد برامج لمقكة العضمية داخؿ القاعات بكسائؿ تقميدية نادرا ما تككف باستعماؿ

 .الأثقاؿ 
  عدـ تكفر الأندية عمى قاعات مجيزة بكسائؿ الأثقاؿ. 



 

 

  لمتقكية العضمية بتدريبات الأثقاؿ أىمية في الكقاية ك إعادة تأىيؿ المصارعات مف
 . الإصابات الرياضية 

 : كما خمصت ىذه الدراسة إلى مجمكعة مف التكصيات 
  تركيز المدربيف عمى ىذا النكع مف التدريبات في إعداد المصارعات ك الاىتماـ

 .السمطات المعنية في تجييز الكسائؿ البيداغكجية الملائمة لمزاكلة ىذه التدريبات 
  زيادة دراسات أخرل حكؿ ىذه التدريبات لمختمؼ الأنشطة الرياضية. 

 
Study summary: 

Our study، which came under the title “Muscular strength training and its 

importance on the performance of throwing movements، projection، prevention 

and rehabilitation of sports injuries in judo wrestlers”، which aimed to 

determine the importance of weight training in increasing the development and 

development of muscle strength and its importance on the performance of 

movements Drop throwing and in the process of preparation and physical 

rehabilitation from injuries، and to achieve this goal we assumed that these 

exercises are one of the good ways that help wrestlers in increasing the body's 

hardness، flexibility، strength، endurance، prevention and rehabilitation from 

injuries، through this study. We were able to get acquainted with the reality of 

weight training within the physical preparation program in sports clubs، and the 

impact of these exercises on the performance of judo wrestlers. 

Where the research was divided into two chapters: the first chapter was 

devoted to the theoretical study، while the second chapter was devoted to the 

field study. 

With regard to the first chapter، two chapters، the first chapter in which the 

two female researchers discussed the performance requirements (skill and 

physical) in judo، and the second chapter we studied the importance of weight 

training for judo wrestlers and the prevention and rehabilitation of injuries. 

As for the second chapter on field research procedures، the two 

researchers started the descriptive research method through the research tool، 

which was represented in questionnaires divided into the research sample، 

which consisted of 18 judo coaches and 30 wrestlers for the middle and senior 

classes (girls) in the following states: Mostaganem، Bel Abbas، Relizane Camp، 

Oran. 



 

 

After statistical treatment، we reached a set of conclusions، the most 

important of which are: 

Most of the sample depended on physical preparation in developing the 

skill side of wrestlers. 

 The importance of muscle strength for female wrestlers in Judo to perform 

projection skills، even during competitions. 

 The presence of programs for muscle strength inside the halls by 

traditional means، rarely using weights. 

 Lack of clubs equipped halls with means of weights. 

 Strengthening the muscles through weight training is important in the 

prevention and rehabilitation of female wrestlers from sports injuries. 

This study also concluded with a set of recommendations: 

Concentration of trainers on this type of training in preparing wrestling، 

and attention of the concerned authorities in preparing the appropriate 

pedagogical means to practice these exercises. 

Increase other studies on these exercises for various sports activities. 
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 مقدمة 

1 
 

: مقدمة البحث 
تمعب الرياضة دكرا حيكيا في المجتمع المعاصر الحديث ، حيث أنيا جزء لا يتجزأ 
مف الحياة الأساسية لمحفاظ عمى المياقة البدنية ك العقمية لمفرد ، خلاؿ السنكات الأخيرة 

لكحظ تطكر في كؿ الرياضات لأساليب بناء المياقة البدنية ك مف بيف ىذه الألعاب رياضة 
الجك دك التي تحظى بشعبية كبيرة في العالـ نظرا لمكانتيا ك ما تحفؿ بو مف ميارات فنية ك 
دفاعية ك ما تحتاجو مف لياقة عالية ك مما تمتاز بو مف مسابقات متنكعة مما دفع المدربيف 
إلى مضاعفة الجيكد لتأىيؿ المصارعيف مما يتفؽ مع الخطط ك العمـ الحديث ك المنافسات 

.  العالمية 
دك ضمف البرنامج الاكلمبي كاقتصرت في بداية المنافسة  تـ ضـ رياضة الجك
 1980أضيفت مشاركة النساء في البطكلة التي أقيمت في سيكؿ  مشاركة الرجاؿ فقط كلكف

. لمرجاؿ لنسكية إقبالا كبيرا مساندةا، بعدما حظيت الفئة 
حيث يعتبر الجانب البدني كالميارم لدل المصارعات عاملا أساسيا ىاما في تحقيؽ 

النتائج الرياضية الجيدة، مع تقدـ العممي في كافة فركع المعرفة انعكست عمى المجاؿ 
الرياضي مف اجؿ تطكير كتحسيف الجانب البدني لممصارعات ككذا سلامتيف بيدؼ كقايتيف 

. مف الإصابات المرتبطة بيذا النشاط الرياضي الذم يتميز بالاحتكاؾ مع الخصـ
كتحتاج المصارعات إلى القكة العضمية مف اجؿ التغمب عمى مقاكمات معينة كلكي 

المنافسة،كلأداء الميارة بطريقة مثالية لابد أف تككف  تستطيع تقديـ الأداء الجيد أثناء
عضلاتيف قكية حيث تستطعف بدؿ الجيد المطمكب كخاصة في حالة أداء الميارات التي 
تتطمب القكة لرفع الخصـ كرميو عمى ظيره، تثبيت الخصـ عمى الأرض، تقنيات الخنؽ، 

لتككنف مصارعات قكيات في المنافسة  تأىميف كىذه الميارات الأساسية...تقنيات الكسر 
 )1998محمد ابراىيـ شحاتة ، . د(.إلى رياضيات مف الدرجة الأكلى كتحكليف

ىناؾ تناقض في الآراء لدل الكثير مف المدربيف حكؿ فكائد التدريب بالأثقاؿ في 
ككذا الكقاية مف الإصابات الرياضية حيث مف  عممية تنمية ك تطكير القكة،السرعة،التحمؿ

المعتقد أف مثؿ ىذا التدريبات تأثر سمبيا عمى المصارعات مثلا فقداف عناصر المركنة 
 (lasserre, 1969, p. 15)كالتقميؿ مف القدرات الحركية  كالسرعة كالرشاقة
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كذلؾ لغرض تطكير كنمك  نبراس عمي الزىيرم بأىمية التدريب بالأثقاؿ. حيث جاء
فعند تطكر القكة العضمية لمرياضية يؤثر ايجابيا . القكة العضمية لكثير مف الفعاليات الرياضية

عمى سرعة حركتيا حيث يقؿ كزنيا لعدة كيمكجرامات مف كبر حجـ عضلات ثـ يزداد كزنيا 
. بعد ذلؾ تدريجيا

بأنو عندما يتضاعؼ كزف العضمة  كىناؾ بعض الفسيكلكجية في مجاؿ التدريب قد أكضحت
مف خلاؿ التدريب الصحيح تصؿ قكة العضمة ثلاث أضعاؼ قكتيا الابتدائية  

عدك المصارعات في ىذه الرياضة ىي الإصابات التي تعيؽ مسيرتيف : ىذا  إلى إضافة
الرياضية بؿ قد تصؿ إلى حدكث إعاقة دائمة كربما تنيي مستقبؿ الرياضية فتشمؿ عدة 

كمفاصؿ كما تضـ أنكاع مختمفة مف الردكد  كعضلات أجزاء مختمفة مف الجسـ مف عظاـ
صابة  1991،كيشير عبد الباسط صديؽ )111الجزيرة، صفحة ( كالكسكر الرأس كالجركح كا 

إلى تعكيض الفرد عما فقده مف عناصر المياقة  لتأىيؿ الرياضي ييدؼ أساساف  اإ إلى– 
. إلى المستكل الأقصى لحالتو الطبيعية بيو البدنية كالكصكؿ

كلينا يجب التأكيد انو لا يمكف تفادم الإصابات نيائيا كلكف عمى الأقؿ التقميؿ مف حدكثيا 
لأنيا تيدؼ  أساليب الكقاية مف ىذه الإصابات ىي تدريبات الأثقاؿ إلى اقؿ حد ممكف،كمف

التأىيؿ  إلى العناية بمظاىر الضعؼ في بعض العضلات كالأربطة كالمفاصؿ، خلاؿ إعادة
الإصابة يجب إف تنفذ خطة تدريبات القكة في مستيؿ الألـ مف اجؿ تقصير فقرة استعادة  بعد

 )التكريتي(.الشفاء
: مشكمة البحث  .1

تأثير فعاؿ عمى تنمية القكة  أنكاع التدريبات البدنية التي ليا تدريبات الأثقاؿ ىي إحدل
أف ىناؾ إىماؿ كبير ككاضح عند فئة  المصارعات في  نؤكد العضمية بأنكاعيا ،فيمكف أف

تدريبات الأثقاؿ ك برامج تطكير القكة العضمية التي يرشحكنيا كصفة بدنية أساسية 
لمصارعات الجكدك ، ك يمكف أف نؤكد إف ىناؾ معظـ الفرؽ لا ك لـ تخضع لبرامج تدريبات 

دك  مف قاعات الجك% 90الأثقاؿ عمى مدار المكاسـ التدريبية ك إف ىناؾ نسبة لا تقؿ عف 
أجيزة ك مستمزمات التدريب بالأثقاؿ ، فيذه الرياضة تتطمب قكة بدنية عالية لتغمب  تفتقر إلى

أساس ىده المعبة فبمجرد تنفيذ رمية كاحدة  )الرمي(عمى المنافس فتعتبر ميارات الإلقاء 
 تنيي المباراة فالمشكمة تظير جميا خلاؿ المنافسة عند تقديـ المصارعة  IPPONناجحة 
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تصؿ إلى رفع الخصـ عف البساط نيائيا ثـ  مزيد مف الجيد كالطاقة في أداء ميارة معينة قد
كما يرل أىؿ . تفشؿ في إنيائيا بصكرة سميمة أم ىناؾ قصكر في مرحمة الرمي النيائي 
الأثقاؿ الحديثة  الاختصاص في دراساتيـ السابقة عمى ضركرة استخداـ كسائؿ تقنية كأجيزة

في تطكير القكة الخاصة لمصارعة الجكدك كاستخلاصيـ مشكمة عدـ إدراؾ تمرينات المختارة 
كالمناسبة المتخصصة في اتجاه العمؿ العضمي في رياضة الجكدك كالى نكع القكة التي يجب 

الأثقاؿ التي ترفعيا كنكع الانقباضات العضمية التي يجب التركيز  ككمية تنميتيا بالأثقاؿ
. عمييا

ك يشير مدحت قاسـ أف احتماؿ حدكث الإصابات في الأنشطة الرياضية أمرا شائع ك 
للإصابة يجب  خاصة الأنشطة التي تتميز بالاحتكاؾ مع المنافس ، فالرياضية معرضة

فالإصابة تشكؿ حاجزا جسمانيا ك نفسيا يصبح عقبة  الاىتماـ بيا ك تكفير الكقاية ليا
لمكصكؿ إلى المستكيات العالية ك قد تجبر الرياضية عمى الابتعاد عف المنافسات ك لذلؾ 

فالاىتماـ بيا ك الكقاية منيا لو اثر كبير في المحافظة عمى مستكل التقدـ ك استمرار 
مزاكلتيا لمنشاط الرياضي فاف تجنب الإصابات يجب أف يككف الشغؿ الشاغؿ ك اليدؼ 

الأساسي لمرياضية ، كما أعطي اىتماـ اكبر لمعلاج ك التأىيؿ مف الإصابات الرياضية حتى 
تعكد المصارعة المصاب بعد التأىيؿ المتكامؿ اقرب ما تككف إلى حالتيا الطبيعية  يمكف أف

. قبؿ الإصابة 
كبعد الدراسات الميدانية كالمقابلات الشخصية التي قامت بيا الباحثتاف إلى افتقار رياضة 

أىمية تدريبات الأثقاؿ لدل  إدراؾ الجكدك إلى البرامج الخاصة كالمنيجية العممية كمدل
مصارعات الجكدك مف قبؿ المدربيف، بحجة أنيا تؤدم إلى التضخـ العضمي كتقميؿ المدل 

التأثير السمبي عمى أداء بعض  ككذا الحركي كتأثيره عمى بعض الصفات البدنية الأخرل
. الميارات الحركية

: كعميو نطرح التساؤلات الآتية 
  ما مدى أىمية تدريبات الأثقال عمى أداء مصارعات الجودو؟ وفيما تكمن العلاقة

وعممية الإسقاط؟  بين تدريبات الأثقال
 -عادة التأىيل من  ىل لمتقوية العضمية بتدريبات الأثقال أىمية في الوقاية وا 

 الإصابات الرياضية لمصارعات الجودو؟
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 :فرضيات البحث  .2
 لأداء ميارات دك أىمية كبيرة في تحسيف أداء مصارعات الجك لتدريبات الأثقاؿ -

 . المنافسة كما تمعب دكر في عممية التأىيؿ مف الإصاباتك كذا أثناء )الرمي(الإسقاط
 :البحث  أىداف .3
 الاطلاع عمى كاقع التدريب بالأثقاؿ ضمف مخطط الإعداد البدني في النكادم كالفرؽ -

 .الرياضية
 .التعرؼ عمى فاعمية التدريب بالأثقاؿ عمى أداءالمصارعات في الجكدك -
تحديد تأثير التدريب بالأثقاؿ عمى فعالية الأداء الميارم في تحسيف ميارة الرمي  -

 .لمصارعات الجكدك
عادة تأىيؿ -  .المصارعات مف الإصابات ضركرة التدريب بالأثقاؿ في الكقاية كا 
 :البحث  أىمية .4

 الأمثؿ للأداء أىمية تدريبات الأثقاؿ لدل مصارعات الجكدك في تنمية القكة العضمية كذلؾ
ككذا الكقاية مف الإصابات مف تمزقات كتشنجات عضمية كغيرىا  )الإسقاط(لميارات الرمي 

يشفي مف  تأىيؿ تؤدم إلى منع المصارعات مف مزاكلة نشاطيف فلا بد مف المجكء إلى... 
. ك الإجابة عمى التناقض الذم دار بيف المدربيف حكؿ ىذه المسالة.إصابات ىكذا

 مصطمحات البحث الإجرائية .5
: التدريب بالأثقال 

أنكاع التمرينات تتطمب أف تتحرؾ أك تحاكؿ أف تتحرؾ ضد  مصطمح يستخدـ ليصؼ أحد
محمد  (الأثقاؿ بعض أشكاؿ المقاكمة كالتي تتمثؿ في أنكاع مختمفة مف أثقاؿ حرة كأجيزة

 )1998عبد الرحيـ اسماعيؿ ، 
: الرياضي  الأداء

ىك الكصكؿ إلى مستكل معيف في الانجاز كالتميز في الميارات، كالحديث ىنا ينصب عمى 
المتميزيف رياضيا الذيف تمكف مف تكظيؼ طاقات ميارية ككظيفية كنفسية كعقمية كصحية 

 )محمد ثابت (ما يكفر لمرياضية الاختلاؼ عف غيرىا مف الرياضييف. ممتازة
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 :الجودو 
الجكدك أك الطريقة المينة، ىي رياضة فردية يابانية الأصؿ تطكرت في فترة الثمانينات مف 

 كتستخدـ فييا المصارعة التكازف كالفاعمية القرف التاسع عشر مف قبؿ الدكتكر جيغكرككانك
 )2006محمد عبد الرحماف محمكد ، (.كالتكقيت لمتثبيت أك رمي الخصـ

: مرحمة الإلقاء
،تأتي بعد )الرمي أسفؿ( KAKAدك كتسمى  النيائية لمرمية في الجكأكىي المرحمة الثالثة 

كالمرحمة الثانية  kuzushi كؿ مف المرحمة الأكلى لمرمية كىي مرحمة إخلاؿ الاتزاف كتسمى
  الجزء الرئيسي لمرمية تتمثؿ في رفع الخصـ عف البساط كتسمىأككىي مرحمة كضع الرمي 
(lee, 1994)tsukuri 

 :الرياضية  الإصابة
عاقة في أنسجة الجسـ كيككف ىذا التمؼ مصحكب اك غير مصحكب بتيتؾ  ىي تمؼ أكا 

الأنسجة نتيجة لأيتأثير خارجي مفاجئ كشديدك الإصابة تعتبر نتيجة لتعرض الجسـ أك جزء 
رسمى محمد اقباؿ، , د(منو إلى قكة شديدة تزيد عف معدؿ مقدرة الجسـ عمى التحمؿ 

2008( 
 :الرياضي  التأىيل

يعني إعادة تدريب الرياضية المصابةلأعمى مستكل كظيفي كفيأسرع كقت كذلؾ باستعماؿ 
 (Games & Gary , 1994, p. 15).كسائؿ التي تتناسب مع نكع كشدة الإصابة

: الدراسات السابقة  .6
مف المستحيؿ أف تدرس أم مشكمة بدكف تكافر دراسات سابقة مشابية، حيث تكمف أىمية 
ىذه الدراسات في إزالة الكثير مف المعتقدات الخاطئة المتعمقة بالأسس العممية لمتدريب 

بالأثقالكالتيأكدتإمكانية تنمية القكة العضمية لمناشئيف كتحسينأدائيـ في بعض التخصصات 
. الرياضية كمختمؼ المراحؿ العممية

  :دراسة كوستيمو )1
الأثقاؿ عمى زيادة القكة المتفجرة  كتدريبات مكضكع الدراسة تأثير استخداـ البميمكتريؾ

. لمصارعاتالجكدك
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عمى القكة المميزة بالسرعة لدل  ىدؼ الدراسة التعرؼ عمى تأثير تدريبات البميمكتريؾ
. مصارعات الجكدك

.  لاعب18العينة اشتممت عمى 
الإجراءات استخدـ الباحث المنيج التجريبي باستخداـ مجمكعة تجريبية كاحدة كمجمكعة 

 أسبكع 12ضابطة كقد استمر البرنامج مدة 
أىـ النتائج أسفرت نتائج الدراسة عمى تدريبات البميكميتريؾ ليا تأثير ايجابي عمى اختبار 
القكة المميزة بالسرعة كقدأثبتت صلاحية ىدا البرنامج كقدأكصى باستخدامو في مجالات 

أخرل 
 :دراسة بمعيدي رشيد وقايد عز الدين  (2

 عمى مدربيف كمصارعات في رياضة الجك دك بالمحمدية 2010أجريت ىذه الدراسة 
تحتعنكاف أىمية التدريب بالأثقاؿ لمكقاية مف الإصابات الرياضية لدل مصارعي الجك دك  

: الدراسة  أىداف
 .التعرؼ عمىأىمية التدريب بالأثقاؿ عمى مصارعاتجيدك  .1
 .تقييـ محتكل برامج القكة العضمية لمبرامج التدريبية لمفرؽ الرياضة   .2
 .الأثقاؿ في التقميؿ مف الإصابات لمصارعات الجك دك   التعرؼ عمى دكر تدريبات .3

: عينة البحث 
 مدربيف مكزعيف عمى كؿ نكادم رياضة الجك دك بدائرة المحمدية كما 10اجرم البحث عمى 

.  مصارع ينشطكف في نفس نكادم المنطقة 50شممت 
 :النتائج  أىم
 التدريب بالأثقاؿ بحسف الميارم معظـ النكادم ميزاتيـ لا تسمح ليـ بتكفير أجيزة .1

 .كأدكات التدريب الرياضي بالأثقاؿ 
 .حؿ المصارعيف حدث ليـ إصابة كمف أخطرالإصابات الكسكر كالخنؽ   .2

رشادات مف طرؼ مدربييـ عف دكر التدريب بالأثقاؿ في  معظـ المصارعيف يتمقكف نصائح كا 
. تفادم الإصابة كالتقميؿ منيا  
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 : التعميق عمى الدراسات- 
لا يمكننا قياـ ببحث مف دكف الرجكع إلى الدراسات المتشابية كالاستعانة بيا حيث 

كضحت الكثير مف المعتقدات الخاطئة التي تتعمؽ بالأسس العممية لمتدريب 
كأكدت عمى صدؽ إمكانية تنمية القكة العضمية لمناشئيف كتحسيف مستكاىـ .بالثقاؿ

في دراسة عبد العزيز النمر حيث ساعدتنا الدراسات المتشابية في كضع الإشكالية 
التي تشابو نكعا مف العينات الدراسات المتشابية  ككذا في تحديد عينة البحث

. كسعدتنا أيضا في تخطي عدة عراقيؿ أثناء انجاز البحث 
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 :التدريب في الجودو
إلييا  أضاؼ تعتبر رياضة الجكدك مصارعة يابانية تقميدية سميت بالطريقة المينة بعد أف

الدكتكر جيغكرككانك قكاعد كمبادئ فمسفية،تربكية،أخلاقية كفكرية كألغى كافة الحركات 
. الخطرة التي قد سببت أذل كبير لممصارعيف

 الآف تعتبر بالدقة الأكلى كانا الجكدك الياباني عبارة عف أساليب قتالية لا تستخدـ السلاح أما
الرياضيات التي تمتاز بقكاعد رياضية معقدة اليدؼ الأساسي منيا السيطرة عمى الخصـ  أحد

دكف التسبب لو بأذل كذلؾ مف خلاؿ الضغط عمى الرقبة اك الذراع بيدؼ السيطرة التامة 
. أرضا دكف بدؿ مجيكد كبيرق ب عميو أك استخداـ قكتو للإحاطة

، كقد اتفؽ ركاد ىده الرياضة  كؿ ىذا يتطمب مف المصارع قدرة بدنية عالية لمكاجية الخصكـ
: منيا الأساسية أف المصارعة الجكدك يتميز بالعديد مف الصفات البدنية

 :المتطمبات البدنية الخاصة بمصارعي الجو دو- 
فيما يخص الصفات أك القدرات البدنية الخاصة بلاعب الجك دك كالقكة كالسرعة كالتحمؿ 
كالرشاقة كالمركنة ستتطرؽ إلييا الطالبتاف الباحثتاف بالتفصيؿ في فصؿ القكة العضمية 

كتدريبات الأثقاؿ، حيث يحاكؿ البحث تكضيح أىمية ىذه القدرات لمصارعات الجك دك مف 
. بعض العمماء كالمختصيف في ىذه الرياضة

    إف الشخص المبتدئ الذم لديو الرغبة في مزاكلة نكع مف أنكاع الرياضة يككف شغكفا 
بميارات كتكنيؾ تمؾ المعبة لكنو لا يقدر مدل الجيد الذم يبذلو مف أجؿ تعمـ ذلؾ كاستعمالو 
في المنافسة ضد خصمو، كليذا السبب نجد أف عددا كثيرا يترؾ التمريف بعد فترة قصيرة مف 
ف نسبة الذيف يترككف التمريف تزداد طرديا عندما تحتاج المعبة إلى قابميات جسمية  ابتدائو كا 

فعند دراستنا لمتطمبات ىذا )130نصيؼ، صفحة (معينة لمحصكؿ عمييا بالتدريب لفترة طكيمة،
النشاط نجد أف كؿ نشاط رياضي يرتبط بقدرات بدنية خاصة ذات تأثير إيجابي، كترتبط 

القدرات البدنية بطبيعة الأداء الميارم في النشاط الرياضي التخصصي ففي رياضة الجك دك 
الطابع المميز لمميارات الحركية الأساسية ىك الذم يحدد نكعية القدرات البدنية اللازمة كالتي 

كعمى ذلؾ عند اختيار المصارعات يجب أف )216ابرتييـ، صفحة ( يجب تنميتيا كتطكيرىا،
يؤخذ بعيف الاعتبار إجراء الاختبارات كالقياسات الخاصة بالنشاط، فالأنشطة الرياضية التي 
تعتمد عمى القكة العضمية يجب أف يتصؼ لاعبكىا بتمؾ الصفة البدنية، كمف ثـ يككف إحدل 
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كلف يككف ىناؾ أم فائدة عند اختيار " اختيارات القكة العضمية"الاختيارات الأساسية 
طرفة ( .دك تحتاج بالدرجة الأكلى إلى ىذه الأخيرة اللاعبيف دكف ىذه الصفة فرياضة الجك

 )352، صفحة 2001، .ـ
 عمى أف مصارع الجك دك يحتاج لمستكل مرتفع مف 1984وأوكازاكي1980رونالد كيتفؽ - 

القكة العضمية كخاصة القكة المميزة بالسرعة كالرشاقة كالتكازف مف أجؿ أداء ميارات الرفع 
 )218ابراىيـ، صفحة ( .كالخطؼ كالسحب بصكرة جيدة خلاؿ المنافسة

 أف المبتدئيف في رياضة الجك دك يميمكف لتعمـ الميارات فقط عبد عمي نصيفكيذكر - 
كلكف الذم يريد أف يصبح مصارعا جيدا لا بد أف يبدأ بالتمريف عمى الميارة كالقكة الجسمية 

منذ البداية كبصكرة متساكية، فقد يتعمـ لاعب الجك دك ميارات عديدة بفترة أسبكع أك 
أسبكعيف كلكنو يحتاج إلى سنيف لكي يحصؿ عمى القكة الجسمية، كيضيؼ أيضا أف 

الأبطاؿ العالمييف في رياضة الجك دك يصرفكف يكميا مف كقت تدريبيـ حكالي ساعة لتماريف 
كىك مكضكع بحثنا في كيفية تدريب القكة عند لاعب الجك دك كتأثير ىذه القكة عمى . القكة

 )130، صفحة .ذكره( .فعالية الأداء الميارم
بالإضافة إلى ىذه الصفة نجد صفات أخرل كأساسية تتطمبيا رياضة الجك دك كالسرعة 
كالتحمؿ كالرشاقة كالمركنة كالتكازف كالتكافؽ، سكاء كانت أساسية أك مركبة كالقكة المميزة 

بالسرعة أك تحمؿ القكة، فتحتاج إلى ىذه الصفات معا كتتفاكت في درجة إعدادىا، مثاؿ ذلؾ 
لك أف عنصر المركنة زاد عف حد معيف أصبحت نقطة ضعؼ عند اللاعب، أما التنمية 

.  المقننة فتساعد كتقكم مف القدرات التنافسية عند الجكدككا
فالمركنة ىي قدرة الفرد عمى أداء الحركات بمدل كاسع لحركات المفاصؿ فإطالة العضلات 
العاممة عمى المفاصؿ تعمؿ عمى تحسيف مدل التكافؽ العضمي العصبي كالقدرة عؿ استرخاء 

تمؾ العضلات مما يساعد عمى الانقباض العضمي السريع، فينصح الكثير مف عمماء 
كعف طريؽ المركنة  التدريب بالتركيز عمى تماريف الإطالة كالمركنة عند تدريب القكة العضمية

يمكف لممصارع أداء الميارات في كثير مف المكاقؼ حسب التغيرات الحادثة في مجاؿ 
 )353، صفحة .ابراىيـ ـ( .الصراع

أما الرشاقة فتظير عند إمكانية تغيير اتجاه الجسـ كأداء الحركي كميارم بأسمكب مميز ما 
. ىي إلا رشاقة مرتبطة بعنصرم القكة كالسرعة
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كيحتاج مصارع الجك دك أيضا إلى الاتزاف، حيث يقصد بالاتزاف التحكـ في مركز ثقؿ - 
الجسـ أم التحكـ في حركات الجسـ في مختمؼ الأكضاع، فالتحرؾ بخطكات قصيرة 

كالزحؼ كاتساع قاعدة الاتزاف مف العكامؿ اليامة لتحقيؽ الاتزاف المنشكد، فأغمب حالات 
 )26-27، الصفحات 2004البديكم، ( .اليزيمة إنما تنشأ نتيجة اختلاؿ اتزاف المصارع

 أنو يمكف استعماؿ تماريف المنافسة كالخاصة لتطكير المتطمبات 1975ىاراكقد أشار - 
البدنية لمرياضيات المختمفة بشرط اختيار ىذه التماريف أف يتضمف البناء المتفؽ كالمنسؽ 

. لمعضلات المشاركة في حركات النشاط خلاؿ المنافسة
 كمقرىا مدينة 1979كفي دراسة لمجنة الدكلية لكضع مستكيات اختبارات المياقة البدنية - 

نيكيكرؾ قامت بكضع مستكيات لعناصر المياقة البدنية كنسبة تمايز كؿ عنصر بالنسبة 
كييمنا في ىذا المجاؿ ىك - تركيحيا-  نشاطا رياضيا تنافسيا45لمعناصر الأخرل كذلؾ في 

 )351، صفحة ص.ـ. ذكره(.ما اختصكا بيو في رياضة الجك دك

 رياضة الجو دو أىم العناصر
 3 القكة العضمية- 
 2 التحمؿ- 
 1 البناء الجسمي- 
 2 المركنة- 
 2 التكافؽ الحركي- 
 3 السرعة- 
 3 الرشاقة- 
 2 التكازف- 
 1 المستكل الثقافي كالإدراؾ الذىني- 

يوضح الصفات البدنية لمجيدو حسب الأولوية  (01)الجدول رقم 
. الدرجات المكضكعة بالجدكؿ أماـ كؿ عنصر تحدد شدة تمايز ىذا العنصر لذلؾ النشاط

 تعني التمايز ليذا العنصر  )3(فالدرجة  -
تعني تكافر بشكؿ متكسط  )2(فالدرجة  -
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 تعني تكافر العنصر بشكؿ مقبكؿ  )1(كالدرجة  -
مما سبؽ يستخمص الباحث أف المدرب يستطيع أف يميز بيف جميع المتطمبات البدنية - 

الخاصة بيذا النشاط، لذا فإف خلاؿ كضع البرامج التدريبية يجب عمى المدرب أف يضع 
تصكر ىاـ أف عممية تنمية القدرات البدنية الضركرية ترتبط ارتباطا كثيقا بعممية تنمية 

الميارات الحركية إذ لا يستطيع الرياضي إتقاف الميارات الأساسية في حالة افتقاره لمقدرات 
 .البدنية الضركرية

:  الميارات الأساسية في رياضة الجو دو
 Roland): في رياضة الجو دو (الرمي) سقاطالمستويات التعميمية الخمسة لميارات الإ

Habersetrer : découvrir le judo. Editionsamphora. S, 1992, pp. 49-
50) 

في رياضة الجك دك مفتاحا أك  )الرمي(تعتبر تعميمات الككدككاف الخمسة لميارات الإلقاء 
دليلا لدراسة فف الرمي، ىذه المجمكعات مف التعميمات تتضمف أمثمة مف ميارات الرمي 

. اختيرت بعناية مف كؿ فنكف الرمي المتعددة التي لا تزاؿ تستخدـ إلى الآف
كقد قسمت ىذه المستكيات التعميمية لميارات الرمي إلى خمس مجمكعات كؿ مجمكعة منيا 
تحتكم عمى ثماني ميارات لمطرؽ المختمفة لفف الرمي، أم أف المجمكع الكمي ليذه الميارات 

. ) ميارة40(ىك أربعكف ميارة 
كقد ركعي في تسمسؿ ىذه الميارات أنيا مرتبطة بمراحؿ النمك ككذلؾ نمك الخصائص 

الحركية في الأفراد ككذلؾ كؿ مف المقدرة الحركية كالميارة كىذا لا يأتي مف الفراغ بؿ عف 
طريؽ الأداء المستمر كالمتكرر لميارات الكحدة التعميمية الأكلى كبإجادتو لميارات ىذه 

... الكحدة يككف مؤىلا لممارسة التدريب عمى ميارات الكحدة التعميمية الثانية كىكذا
– رككيك (عند بداية ممارسة رياضة الجك دك يمبس اللاعب حزاما أبيض المكف 

ROKKYU) كيككف تعميمو مقصكرا في البداية عمى تدريب السقطات بأنكاعيا ثـ التحية ،
كآداب الصالة، ثـ يبدأ في التدريب عمى ميارات الكحدة التعميمية الأكلى، كذلؾ بغرض 

الحصكؿ عمى الحزاـ الخاص بيا ثـ يتدرج في التدريب عمى باقي الميارات التعميمية كفؽ 
الشركط المكضكعة لمترقي إلى إف يصؿ إلى الحزاـ البني، كىذه الكحدات التي كضعيا 

:  الككدككاف كما يمي
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 : حزام أصفر (Jokio)الوحدة التعميمية الأولى جوكيو -1
 الاسم بالحروف الفرنسية اسم الميارة كما يطمق بالمغة اليابانية

بارم  - آشي– دم -1
جكركما - ىيزا -2
 آشي- ككمي- تسكرم- ساسام -3
 جكشي - أككي -4
 جارم- سكتك- أك -5
 جكشي- أك -6
 جارم- أكتشي- أك -7
 ناجي- سيك -8

1- De- Ashi- Barai 
2- Hiza- Guruma 
3- Sasa- Tsuri- Komi- Ashi 
4- Uki- Goshi 
5- O- Soto- Gari  
6- O- Goshi 
7- O- Uchi- Gari  
8- Seoi- Nage 

 . حزام الأصفر   Jukio يوضح الوحدة التعميمة الأولى 02جدول رقم 
 
:  حزام برتقالي (Yanikio)الوحدة التعميمية الثانية يونيكو - 2

 الاسم بالحروف الفرنسية اسم الميارة كما يطمق بالمغة اليابانية
جارم - سكتك- كك -1
جارم - أكتشي- كك -2
 جكركما- ككشي -3
 جكشي- ككمي- تسكرم -4
 بارام- آشي- أكككرم -5
 أكتكشي- تام -6
 جكشي- ىارام -7
 ماتا- أكتشي -8

1- Ko- Soto- Gari  
2- Ko- Uchi- Gari  
3- Koshi- Guruma 
4- Tsuri- komi- Goshi 
5- Okuri- Ashi- Barai 
6- Tai- Otoshi 
7- Harai- Goshi 
8- Uchi-Mta 

 :  حزام برتقالي  Yunikio يوضح الوحدة التعميمية الثالثة يونكيو 03جدول رقم 
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:  حزام أخضر (Sanikio)الوحدة التعميمية الثالثة سانكيو - 3
 الاسم بالحروف الفرنسية اسم الميارة كما يطمق بالمغة اليابانية

جاكي - سكمي -1
جكشي - تسكرم -2
 أكتكشي- يككك -3
 جكركما- آشي -4
 جكشي - ىاني -5
 آشي- ككمي- تسكرم- ىارام -6
 ناجي - تكمام -7
 جركما - كاتا -8

1-Ko- Soto- Gake 
2- Tsuri- Goshi 
3- Yoko- Otoshi 
4- Ashi- Guruma 
5- Hani- Goshi 
6- Harai- Tsuri- Komi- Ashi 
7- Tomoe- Nage 
8- Kata- Gurgma 

 . حزام اخضر  Sanikio يوضح الوحدة التعميمية الثالثة سانكيو 04جدول رقم 
 
 
 :حزام أزرق (Nikio)الوحدة التعميمية الرابعة نكيو -4

 الاسم بالحروف الفرنسية اسم الميارة كما يطمق بالمغة اليابانية

جايشي - سكمي -1
أكتكشي - تاني -2
 ككمي - ماكي- ىاني -3
 تاجي - سكككم -4
 جكشي - أكتسكرم -5
 جكركما- أك -6
 ككمي - ماكي- سكتك -7
 أكتشي- أكي -8

1- Sumi- Gaeshi 
2- Tani- Otoshi 
3- Hani- Maki- Komi  
4- Sukui- Nage 
5- Utsuri- Goshi 
6- O- Guruma 
7- Soto- Maki- Komi 
8- Uki- Otoshi 

 حزام ازرق  Nikio يوضح الوحدة التعميمية الرابعة نيكيو 05جدول رقم 
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:  حزام بني (Ukio)الوحدة التعميمية الخامسة أيكيو - 5

 السم بالحروف الفرنسية اسم الميارة كما يطمق بالمغة اليابانية

جكركما - سكتك- أك -1
كازا - أككي -2
 ككارم- يككك -3
 جكركما- يككك -4
 جكشي- أكشيرك -5
 ناجي - أكرا -6
 أكتكشي- سكمي -7
 جاكي- يككك -8

1- O- Soto- Guruma 
2- Uku- Waza 
3- Yoko- Wakare 
4- Yoko- Guruma 
5- Ushiro- Goshi 
6- Ura- Nage 
7- Sumu- Otoshi 
8- Yoko- Gake 

 .حزام بني  Ukio يوضح الوحدة التعميمية الخامسة ايكيو 06جدول رقم 
 
 كىما كممة كاحدة كمعناىا في المغة اليابانية الكنس Haraiىاري= Barai بارايكممة -1

Sweep كلكف تختمؼ طريقة الكتابة حسب مكقع الكممة مف الجممة فإذا ذكرت الكممة في ،
-دم( -)جكشي- ىارم(الأكؿ تكتب ىارم، أما إذا كتبة داخؿ الجممة كتبت بارام مثاؿ 

 .)بارام- أشيء
 كىما كممة كاحدة كمعناىا في المغة اليابانية المعقدة أك الحكض، Koshiإف كممة ككشي - 2

كلكف تختمؼ طريقة الكتابة حسب مكقع الكممة مف الجممة، فاذكرت في الأكؿ كتبت ككشي 
ذا كتبة داخؿ الجممة كتبة جكشي مثاؿ  طرفة، (.)جكشي- أككي( -)جكركما- ككشي(كا 

2001( 
 )M.lee، p 153 (: في رياضة الجو دو تصاعديا(Ceintures) ترتيب درجات الأحزمة

إف درجات الأحزمة أك المستكيات الميارية أك الترتيب في رياضة الجك دك تـ ترتيبيا 
كتنظيميا بكاسطة الككدككاف حيث يتـ التعبير عنيا بكاسطة ألكاف الأحزمة كلكؿ رتبة مف 
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ىذه المستكيات مجمكعة مف الميارات كالمعمكمات كأساليب الأداء يتـ اختيار اللاعب فييا 
. بكاسطة لجنة يحددىا اتحاد المعبة كتختار مف المدربيف كالحكاـ ذكم الخبرة المميزة

 : Nage –Waza : ( No Buyukisatoفي الصراع عاليا  (قاءسالإ)تقسيم ميارات الرمي -

1996، p77) 
 عندما كضع ىذا التقسيـ في نظاـ الككدككاف بدأت الاتحاديات الدكلية في تنفيذه 

كجدت أنو يناسب الأطفاؿ في كؿ بقاع العالـ كيقابلالاحتياجات التي يمتمكيا أم شاب أك 
. فتاة فيما يخص مستكل المياقة كالفركؽ الفردية

:  إلى قسميف )Nage –Waza(كازا - تـ تقسيـ الرمي في الصراع عاليا ناجي
) Tashi –Waza(كازا –تاشي :  كيختص بميارات الرمي كاقفا:القسم الأول- 2-4-1

. كيشمؿ ثلاثة أساليب مختمفة لمرمي حسب الجزء المستخدـ مف أجزاء جسـ اللاعب
:  ميارة كيدخؿ تحتو32كعدد مياراتيا  )Kata –Waza(كازا –تاشي :الأسموب الأول-

كفييا يتـ رمي المنافس بكاسطة اليد أك الكتؼ  )Te –Wazaكازا، -تي(ميارات اليد كالكتؼ 
. ميارات )7(كعدد ىذه الميارات 

) koshi –Wazaكازا،-ككشي( كيختص بميارات المقعدة أك الحكض :الأسموب الثاني-
– أككي (كفييا يتـ رمي المنافس سكاء بالدافع بالمقعدة مباشرة مثؿ ميارة 

كعدد ميارات  )O-Goshiجكشي -أك( أك عف طريقيا مثؿ ميارة  )UkiGoshiجكشي،
.  ميارات10ىذا الأسمكب 

كفييا يتـ رمي  )Ashi-Wazaكازا،-آشي(كيختص بميارات الرجؿ :الأسموب الثالث-
أك عف طريقيا مثؿ ميارة  )بارام-أشي-دم(المنافس بكاسطة الرجؿ مباشرة مثؿ ميارة

.  ميارة15كعدد ميارات ىذا الأسمكب  )جكركما-ىيزا(
لكف يجب معرفة أف ليس جميع الميارات السابقة الذكر يتـ الرمي بكاسطة تمؾ 

الأجزاء المحددة مف الجسـ ألا كىي اليد كالكتؼ كالمقعد كالرجميف، لكف مف الكاجب الذكر أف 
بيف جسمي كؿ مف المياجـ كالمنافس  )Point contact(ىناؾ ما يسمى بنقط الاتصاؿ 

-جارم، - سكتك- أك (ميارة–عند  الرمي ىذه النقط تمعب دكرا كبيرا في نجاح الرمية مثاؿ 
Soto -GariO-( كىي إحدل ميارات الأرجؿ)إذ يتـ الرمي عندما تعمؿ الأرجؿ ) كازا-أشي
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تماميا كبدكنيا يككف  عمى شكؿ خطاؼ، كىناؾ عكامؿ أخرل تساعد عمى نجاح الرمية كا 
:   احتماؿ النجاح ضعيفا، تمؾ العكامؿ ىي نقط الاتصاؿ التي يجب ذكرىا

. )الأككي(بالجانب الأيمف مف صدر )تكرم(التصاؽ الجانب الأيمف مف صدر- أ
. )الأككي(التصاؽ الساعد الأيمف لتكرم بأكممو عمى الجانب الأيسر مف صدر- ب

لذلؾ تككف القكة العضمية المستخدمة ما ىي إلى محصمة لمراكز القكل في جسـ المياجـ، 
كىذا ما نشاىده في رميات اليد عمى كجو الخصكص كما يفسر عمميا عند التحميؿ الحركي 

. )يد-ذراع-جذع(بالقكة العضمية المنقكلة مف الجذع إلى الأطراؼ
 (Jean-Luc Rouge : 1992، p 13 -1  ):القسم الثاني- 2-4-2

كيشمؿ أسمكبيف يحدداف  )sutimewaza- كازا،–سكتيمي - التضحية(كيختص بميارات 
كضع الجسـ عند الرمي حيث يسقط اللاعب الرامي برغبتو في كؿ منيا بكضع يخالؼ 

. الكضع الآخر
ىك أف اللاعب يرمي منافسو بإحدل ميارات التضحية " التضحية"كالتفسير الصحيح لميارات 

مضحيا بمركز ثقمو كقاعدة ارتكازه ككجكد جسمو في الكضع العمكدم عمى البساط، كىك 
أفضؿ كضع للاعب طكؿ فترة الصراع، أم أف التضحية تككف بكضع الجسـ كمركز الثقؿ 

: كليس بشيء آخر، كيدخؿ تحت ىذا القسـ ما يمي
-Maكازا، – سكتيمي – ما (ميػارات الرمػي كالسقػكط عمػى الظيػر :  الأولالأسموب-

Sutumi-Waza(  كفييا يرمي اللاعب منافسة مع سقكطو عمى ظيره برغبة كعدد ميارتو
.  ميارات4
-Yoko وازا،– سوتيمي –يوكو ( ميارات الرمي كالسقكط عمى الجانب :الأسموب الثاني-

Sutumi-Waza(  كفييا يرمي اللاعب منافسة مع سقكطو عمى جانبو برغبتو كعدد مياراتو
.  ميارات4

كمف ثـ يككف نظاـ الككدككاف قد اشتمؿ عمى قسميف تدخؿ تحتيما الكحدات التعميمية 
 ميارات تحمؿ أسماء اختيرت أساسا مف كاقع 8الخمسة لمككدككاف، ككؿ كحدة تعميمية تضـ 

نظريات ميكانيكية مع إعطائيا سميات يابانية أصبحت فيما بعد اصطلاحات عالمية لرياضة 
.  الجك دك كلا يمكف أف تدرس أك تدرب بغيرىا
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: زكي محمد( تقسم الميارات الفنية في رياضة الجو دو حسب المسار الحركي- 2-5
2004 ،113( 

بعد أف تعرفنا عمى تقسيـ الميارات الفنية في رياضة الجك دك حسب الخصائص الحركية 
يجب أف تتعرؼ عمى تقسيـ لنفس الميارات كلكف مف حيث  )نظامالككدككاف(السابؽ ذكرىا 

المسار الحركي، كيقصد بالمسار الحركي ىك مف لحظة بداية الرمية إلى لحظة انتيائيا 
: كيظير ذلؾ مف خلاؿ تقسيـ الميارات إلى مجمكعتيف

 مجمكعة الميارات الفنية الكبرل .
 مجمكعة الميارات الفنية الصغرل .
تعتبر الرمية في رياضة الجك دك أك المصارعة حسب : الميارات الفنية الكبرى- 2-5-1

الجزء الرئيسي – الجزء التحضيرم : التحميؿ الحركي حركة كحيدة أم ليا ثلاث أجزاء كىي
الجزء النيائي، كبالقياس فإف الرمية في رياضة الجك دك ليا ثلاث أجزاء تعرؼ بأسمائيا – 

 )281د س، : طرفة( :اليابانية

. الجزء التحضيرم= Kuzushiأم إخلاؿ الاتزاف، – ككزكشي - 1
. الجزء الرئيسي= Tsukuriأم كضع الرمي،– تسكككرم -2
. الجزء النيائي= Kakaالرمي أسفؿ، – كاكا -3

نجد أف الجزء الثاني مف الرمية كىك ما يعرؼ بػ  )الكبرل(في ىذا النكع مف الميارات الفنية 
 أم جزئي كضع (Kakaكاكا(ككذلؾ الجزء الثالث كىك ما يعرؼ بػ )Tsukuriتسكككرم(

الرمي كالرمي أسفؿ مع بعضيما يستغرقاف فترة سرياف حركي طكيؿ، كىذاف الجزءاف يمكف 
بكؿ كضع تمييزىما، إذ نجد أف اللاعب قد ترؾ البساط بقدميو معا ثـ سقكطو بعد أف يأخذ 

 )105د س، : طرفة( .جسمو مسارا حركيا عمى شكؿ قكس
: الميارات الفنية الصغرى-2-5-2

ىذا النكع مف الميارات يمتاز بقصر كقت الجزء الأكؿ كالثاني مف الخطفة أم 
كغالبا ما يندمجاف معا كيصعب فصميما عند التحميؿ الحركي، ككذلؾ  )ككزكشيكتسكككرم(

نظرا لسرعة العمؿ العضمي كقصر المسار الحركي لمميارة، نجد أف جزئي الرمية الثاني 
يتتبعاف خمؼ بعضيما البعض في سرعة فائقة لدرجة يصعب  )تسكككرم ككاكا(كالثالث أم 

. فييا تحديد نقطة انتياء الجزء الثاني كبداية الجزء الثالث
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كفي ىذا النكع مف الميارات الفنية الصغرل لا يحتاج الفرد إلى تغيير مكانو كىك ما يعرؼ بػ 
كما ىك الحاؿ في النكع الأكؿ أك إلى الدكراف الكامؿ بالجسـ  )TaiSabakiتايساباكي، (
.   بؿ يكتفي بتعديؿ كضع الجسـ نسبيا )180°(

كذلؾ كجد أف العمؿ العضمي سكاء كاف مصدره عضلات الجذع أك الذراعيف أك الرجميف 
أثناء أداء الخطفة في جزئييا الثاني كالثالث كىما كضع الرمي كالرمي أسفؿ يحتاج إلى كقت 

. قصير عمى عكس ما يحتاجو النكع الأكؿ
اتصاؿ قدميو بالبساط مرة كاحدة، كمف ذلؾ يلاحظ أف  )الأككي(كقميلا ما يحدث أف يفقد

المسار الحركي لسقكط الجسـ يحدده مجاؿ صغير جدا، حيث أف المنافس لا يقع مف مسافة 
عمى ظيره كفي لمح  )الأككي(عالية كما في الميارات الفنية الكبرل كلذلؾ يتـ سقكط 

البصر، كىذا بالنسبة لو غير متكقع مما يجعؿ عممية ضرب البساط بالذراع أثناء السقكط 
. أمرا صعبا بعد كصكؿ الجسـ للأرض

 :التدريب عمى الميارات الفنية الأساسية- 2-6
يحتؿ التحميؿ الحركي كدراسة النكاحي الفنية في رياضة المصارعة بصفة عامة مكانة 
متقدمة سكاء كاف ذلؾ بالنسبة لممدرس أك المدرب في التربية البدنية أك الرياضية كيعد 

يقاعيا الحركي بالإضافة إلى القدرة  المدرب ناجحا إذا كاف مدركا لطبيعة الحركة كتككينيا كا 
عمى تشخيص الأخطاء التي تتخمميا عند مشاىدتو ليا حيث أف عممية التشخيص تمعب دكرا 
ميما في تطكير طريقة التعميـ كالتدريب كما لو مف أىمية بالغة في الكقكؼ عمى الانحرافات 
كالأخطاء التي تؤثر سمبيا عمى حسف أداء الحركة كنتيجتيا مف الناحية التقكيمية كقد ظيرت 
الحاجة إلى ىذا التحميؿ بظيكر العمكـ الحديثة التي تساىـ في رفع مستكل الأداء الرياضي 
مثؿ الميكانيكا الحيكية بكصفو أحد العمكـ التي مف أىـ أغراضو ىك دراسة الحركة كمككناتيا 
بصفة عامة كالحركة الرياضية بصفة خاصة في دراسة النكاحي ميارية لتصميميا كتطكيرىا 

 )165، 2003: مسعد، الركبي( .كفقا لأحدث كسائؿ التدريب
كيرل الخبراء في المنطؽ الذم كجد مف أجمو التحميؿ الحركي يتمثؿ في أننا لا يمكف أف 
نعتمد عمى تقديراتنا الاعتبارية لمحركة كىي تؤدم في منتيى السرعة كلكف يجب أف نقيـ 
مراحميا المختمفة حتى يمكننا التعرؼ عمى الحركة ككؿ كبيذه الطريقة يمكننا اكتشاؼ 
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الجكانب الجكىرية لمحركة مف حيث الإيقاع كالأكضاع كالزكايا كالسرعات المختمفة كبذلؾ 
. يمكف تحسيف الأداء

كقد ساىـ ظيكر آلات التصكير الحديثة التي تكضح مراحؿ الحركة كتسمسميا مف بدايتيا 
إلى نيايتيا في دراسة النكاحي الفنية كالتعرؼ عمى أماكف الضعؼ كمعالجتيا كلا يمكف أف 
يتضح ذلؾ إلا بعد ربط مراحؿ الحركة بالأكضاع السابقة كالأكضاع اللاحقة ليا كمعالجة 

. القصكر ضمانا لسير الحركات في انسيابيا المطمكب
: مراحل تدريب الميارات الفنية الأساسية لمناشئين- 2-6-2

كالأنكاع المختمفة المشتقة منيا تنشأ مشكمة ىي في  )الرميات(مع كثرة الميارات الفنية الكبرل
الحقيقة معقدة، إذ يمتد التفكير كالتساؤؿ عف أم الميارات أك الرميات يجب أف يبدأ الفرد 

الذم يمارس رياضة الجك دك بتعمميا؟ 
 8" (كواشي شييان"كللإجابة عمى ىذا السؤاؿ كجد الباحث أحسف تفسير ليذه المشكمة عند 

. مف العديد مف التفاسير كالذم يتفؽ معو الباحث )داف
ففي مقاؿ منشكر بقمـ ىذا الأخير كجد أنو قد قسـ الميارات في الجك دك حسب النظاـ 

" المكضكع مف الككدككاف إلى ثلاث كحدات تعميمية مف حيث طريقة الأداء كالتنفيذ، إذ يقكؿ 
عمى الفرد أف يبدأ تدريبو بأداء الميارات حسب ترتيب الحدات الثلاثة كىذا يتماشى مع 

مراحؿ النمك كبدكف إلقاء أعباء أك متطمبات أكبر مف قدرة الجياز الحركي للأفراد، كما أف 
ىناؾ متطمبات لابد مف تكافرىا مثؿ المقدرة الحركية كالخصائص الجسمانية كالميارة 

. الحركية
 كىذه المتطمبات الجسمية كالحركية تختمؼ باختلاؼ خصائص كؿ مجمكعة عف 

الأخرل فمف الميارات ما يتطمب درجة معينة مف الرشاقة، كميارات تتطمب درجة مميزة مف 
القكة، كأخرل تتطمب قدرة كافية لحفظ اتزاف الجسـ في كضع معيف أثناء الرمي، ىذا مف 

ناحية أخرل تتصؼ بعض الميارات بدرجة صعكبة معينة كبالتالي تتطمب مستكل رفيعا مف 
الخصائص الحركية كالقدرة الجسمانية مف أجؿ تنفيذىا كىذا معركؼ حسب مبدأ الفركؽ 

. )....كؿ فرد مختمؼ عف الأخر في القدرات كالصفات(الفردية 
مف ( حيث نجد أنو في تقسيـ ككاشي كاف تحت أحد مبادئ نظريات التعمـ كىك المبدأ 

. أم البدء بالميارة السيمة ثـ الانتقاؿ إلى الميارة الصعبة )السيؿ إلى الصعب
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 )68، 1997: محمكد( :كالآتي" لككاشي" ككاف التقسيـ الثلاثي -

التي يقكـ بتنفيذىا  )الرميات( كيدخؿ تحتيا جميع الميارات :الوحدة التعميمية الأولى: أولا
.  اللاعب كقدماه ملامستاف لمبساط

: مثؿ(UKI- GOSHI)جيك شي– أككي - 1: مثؿ
  -(SEOI- NAGE)ناجي-سيك-2: مثؿ
التي يقكـ بتنفيذىا اللاعب  )الرميات( كتشمؿ جميع الميارات :الوحدة التعميمية الثانية: ثانيا

حدل قدميو فقط عمى البساط . كا 
. (Harai- Goshi) جيشي–ىارام - 1:مثؿ
 (Uchi- MATA)-ماتا- أكتشي- 2
   (Hani –Goshi)-جيكشي– ىاني - 3

كىي الرميات  )الرميات( كتشتمؿ جميع ميارات التضحية :الوحدة التعميمية الثالثة: ثالثا
. التي يتـ سقكط اللاعب برغبتو مف أجؿ تنفيذىا سكاء عمى الظير أك الجانب

:   مثؿ
). (Uki- Waza-كازا–أككي -   1
. (Yoko – Wake)-كاكارم– يككك -   2
 (Ura- Nagé)-ناجي- أكرا- 3

عمى عمـ الحركة كعمـ التشريح في تقسيميو السابؽ، إذ كجد أف " ككاشي"    كقد اعتمد 
الطفؿ يفتقر إلى قدرتو عمى الحفظ الاتزاف، كالسيطرة عمى الجسـ، كبالتالي يجب أف يستبعد 
جميع الحركات التي تسبب لو القمؽ  كحتى لا يفقد الثقة بنفسو عندما يتكرر كقكعو بعد رمي 
خصمو، لذلؾ يجب أف يتعمـ أكلا جميع الحركات التي يتـ فييا رمي الخصـ كىك كاقؼ عمى 

ذا استطاع الفرد أف يكتسب مقدرة حفظ الاتزاف  )الكحدة التعميمية الأكلى  (قدميو معا  ، كا 
كالسيطرة عمى مركز ثقمو يمكنو مزاكلة المجمكعة الثانية حيث أف أداء ىذه المجمكعة يحتاج 

: كالرمي ىنا نكعاف- مف الفرد الكقكؼ عمى قدـ كاحدة مع تنفيذ الرمية بالرجؿ الأخرل
 -Hiza )جكر كما-  ميارة ىيزا: مثؿ: بدكف تغيير في اتجاه كقكؼ اللاعب- أ

Guruma)جارم- سكتك- كأكsoto gari)-(O 
: أك أقؿ° 180الرمي مع تغيير الجسـ أم دكراف الجسـ عمى إحدل القدميف حكالي – ب 
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 (Uchi- Mata )-ماتا- أكتشي: ميارة:  مثؿ
 (Harai- Goshi) -جيكشي- ىارم: ميارة

ثـ ينتقؿ اللاعب بعد إجادتو لميارة الكحدة الثانية إلى ميارات الكحدة الثالثة كالتي تحتاج إلى 
دقة في الأداء كالتكقيت الحركي بالإضافة إلى مقدرة حركية ممتازة كصفات جسمانية متعددة 

مثؿ الرشاقة كالمركنة، إذ يتطمب تنفيذ الميارات في ىذه المجمكعة مف اللاعب أف يغير 
كضع جسمو العمكدم عمى البساط بالكضع الأفقي، كنتيجة لذلؾ يتغير مركز ثقؿ الجسـ مع 

. الربط الجيد بيف عمؿ اليديف كالرجميف في تكقيت سميـ
 إف ىناؾ بعض عكامؿ الصعكبة التي يجب أف ينظر إلييا بعيف الاعتبار كتستدعي 

الاىتماـ كالمراقبة كىي ما يجب تذليميا بالنسبة لمناشئيف كالعمؿ عمى إكسابيـ إياىا قبؿ البدء 
في تعمـ رياضة الجك دك بعد ذلؾ المحافظة عمييا، كىذه العكامؿ مرتبطة بمراحؿ النمك 

: كتتمخص في النقاط التالية
 أم القدرة فيما يتعمؽ بتقديـ المساعدة لمزميؿ بعد الرمي لتخفيؼ :متطمبات بالنسبة لمقدرة- 1

. شدة ملامستو لمبساط ككذلؾ المحافظة عمى الاتزاف في نفس الكقت
. متطمبات فيما يختص بالميارة الحركية- 2
. متطمبات فيما يختص بمقدرة حفظ الاتزاف- 3
. متطمبات فيما يختص بالسرعة كمقدرة رد الفعؿ- 4
. متطمبات بالنسبة لممقدرة كالميارة كعلاقتيما بالتكافؽ الحركي- 5
لقائو أرضا لابد كأف :علاقة القوة بالأداء ألمياري -  حتى يستطيع اللاعب رمي منافسة كا 

خلالو تكازف الخصـ  يفقده اتزانو أك يكسر قاعدة ارتكازه كذلؾ قبؿ الشركع في الرمية، كا 
يحدث كيتـ عف طريؽ الدفع كالضغط كالرفع كالجذب أك أثناء تغيير مكانو كأخذ مكاف جديد، 

 .كىذا يتطمب استعماؿ القكة كعامؿ لنجاح عممية إخلاؿ تكازف الخصـ
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:   قانكف القصكر الذاتي:يقول قانون نيوتن الأول -
يبقى أم جسـ في حالة سككف، أك في حركة مستقيمة منتظمة إلا إذا تعرض لقكل تمزمو " 

 ".بتغيير حالتو
كالمقصكد بالقكة ىنا ىي كؿ مؤثر يعمؿ عمى تغيير حالة الجسـ مف السككف أك الحركة 

 .المنتظمة في خط مستقيـ
ذا طبقنا ىذا عمى رياضة الجك دك فمف يككف ىناؾ إخلاؿ أك كسر لقاعدة اتزاف الخصـ - كا 

خراجو عف خط سيره المنتظـ مالـ تكف ىناؾ قكة تقكـ بذلؾ كيقصد بيا القكة العضمية  كا 
 .لمجسـ

 " )داف6(ككلؼ "كللاستفادة كاستغلاؿ قكة الخصـ يقكؿ -
مع أخذ خطكات للأماـ أك  )اسحب عندما يضغط خصمؾ كاضغط عندما يسحب خصمؾ(

الخمؼ أكثر مما يتكقع الخصـ، مع عدـ التكرط في كضع يككف معرضا فيو لفقداف التكازف، 
 : القكة المبذكلة بنكعيف ىما" ككلؼ"كقد حدد 

. كؿ قكة تعمؿ في اتجاه حركة الجسـ تسمى قكة محركة*
. كؿ قكة تعمؿ ضد اتجاه الجسـ تسمى قكة مقاكمة* 
مما سبؽ يفيـ أف الرمي يجب أف يتـ في اتجاه سير القكة، أم أف المقصكد إذا ضغط - 

المنافس يجب عمى المصارع أف يسحبو في اتجاىو مع تنفيذ الرمية، كىكذا يتـ الرمي ىنا 
بعجمة تزايدية مع الاستفادة مف قكة الخصـ كتكفير جيد اللاعب الرامي، حيث تستغؿ ىذه 
القكة لتحقيؽ مف خلاليا كسر قاعدة اتزاف الخصـ بطريقة جيدة كالإفادة منيا في الحالات 

: التالية
. استغلاؿ الطاقة المتزايدة بالنسبة لمخصـ- 
. استغلاؿ الحركة البند كلية لمخصـ أثناء التحرؾ عمى البساط- 
. استغلاؿ الحركة المتذبذبة لمخصـ أثناء تحركو عمى البساط- 
معنى كممة راندكريفي رياضة الجكدككىي : (Randori)تدريبات الراندوري - 2-6-3

كىناؾ أشكاؿ كثيرة كمتنكعة كأغراضيا محددة كتستخدـ كميا مف أجؿ . التدريب أك التمريف
عداده الإعداد الفني المتكامؿ سكاء في مجاؿ الصراع عالي  " كازا –ناجي " بناء المصارع كا 
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كىناؾ نكعيف مف أنكاع الراندكرم مف حيث شكؿ التدريب ". كازا– كنامي "أك الصراع أرضا 
 : كالغرض فيما يختص بتدريبات الصراع عاليا

". وازا– ناجي "ليست ليا صفة الصراع في  (الراندوري)تدريبات : أولا
 ىذا النكع مف التدريب يقكـ المصارع بأداء جزء معيف مف الميارة بدكف زميؿ في- 1
مف أجؿ اكتساب التكافؽ الحركي لمميارة في صكرتو الأكلى، كخمؽ تصكر  )مقاكمة معدكمة(

. حركي حقيقي
في ىذا النكع أيضا يقكـ كؿ زميميف بالدراسة لمخطكات الفنية التي تشكؿ في مجمكعيا - 2

، مف أجؿ اكتساب اللاعب التكافؽ )عمؿ مع الزميؿ بدكف حممو أك إسقاطو(الميارة ككؿ 
. الأكلى كالتكافؽ الجيد الأداء الحركي لمميارة

التدريب عمى الميارات في صكرتيا الأكلية، إذ يقكـ الزميلاف بالتدريب عمى الميارات - 3
في ترتيب معيف ككؿ منيما يرمي الأخر بالتبادؿ دكف دخؿ لممقاكمة كبسرعة قدر الإمكاف 

:  ييدؼ إلى
. تحسيف المقدرة الحركية الخاصة برياضة الجك دك- 
. )السقكط بعد الرمي(ازدياد قدرة المصارع عمى الارتماء - 
. ترقية التكافؽ العضمي العصبي- 
: يستخدـ ىذا النكع مف التدريب في الحالات التالية: أوتشي كومي-1-8
. جعؿ الأداء الحركي لميارة ما أداء تمقائيا تحت مختمؼ الظركؼ كالأكضاع- 
. بناء الصفات الحركية الخاصة لميارة معينة- 
. )التحمؿ– السرعة – القكة (تنمية المياقة الخاصة للاعب مف حيث - 
يقكـ المصارع بتنفيذ جميع خطكات الميارة إلى المحظة التي يتـ فييا رمي الخصـ ثـ تركو - 

كالعكدة إلى الكضع الأصمي، ثـ التكرار، كيتصؼ الأداء بالسرعة أك البطء حسب غرض 
يككف الأداء " ناجي- سيك"كمثاؿ ليذا النكع مف التدريب بالنسبة لميارة رمية الكتؼ . المدرب
: كالتالي

ثـ الرجكع لمكضع - حمؿ المنافس عمى الظير- دكراف اللاعب نفسو- جذب المنافس(
-10(كيحدد عدد مرات التكرار في كؿ مجمكعة ما بيف عشر إلى خمس كعشيف  )الأصمي

. مرة )25
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 مجمكعات بيف كؿ مجمكعة كأخرل 10 مرة عمى 50 تؤدل الميارة :لتنمية السرعة الخاصة
. فترة راحة قصيرة

.  مرة أخرل25 مرة ثـ فترة راحة ثـ 25 تؤدل الميارة :لزيادة الحمل الخاص
 مرات مع مقاكمة مف المنافس أك المنافس الثقيؿ 5 تؤدل الميارة :لتنمية القوة الخاصة

. الكزف نسبيا كبدكف مقاكمة
في ىذا النكع مف التدريب يحدد المدرب كاجبا : ليا صفة الصراع (راندوري)تدريبات : ثانيا

كذلؾ طكاؿ الزمف المحدد ليذا  )أككي(أك مدافعا  )تكرم(لكؿ مصارع سكاء كاف مياجما 
. التدريب

: أمثمة ذلك
. فقط )كازا– أشي (يحاكؿ الرمي بكاسطة ميارات الرجميف :  المياجم-          أ

. )كازا- كاأشي( إفساد محاكلاتو بكؿ الطرؽ الخاصة بالدفاع أك الرمي المضاد :المدافع
:  يحاكؿ الرمي بكاسطة ثلاث ميارات فقط ىي:المياجم-        ب

. جارم– أكتستي - أك/ جارم – أكتشي – أك / ناجي- سيك            - 
 )أ( نفس الكاجب كما في المثاؿ لمدافع           ا

كييدؼ ىذا النكع مف التدريب إلى تنمية كتطكير القدرة اليجكمية لممصارع كصقميا كفي  - 
كمف خلاؿ ىذا التدريب يستطيع . نفس الكقت تنمي القدرة الدفاعية عند المصارع الآخر

المدرب أف يتغمب عمى مشكمة اللاعب عند إحجامو عف تنفيذ ميارة معينة أثناء المقابلات 
الرسمية أك عندما تتـ رميو أكثر مف مرة كبميارة معينة نتيجة لقصكر في طريقة دفاعو أك 

. بطئو في سرعة استجابتو لمكقؼ بذاتو
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: خلاصة الفصل
أصبح التدريب الرياضي عمـ قائـ بذاتو، فلا يمكف في حاؿ مف الأحكاؿ الخكض في العممية 
التدريبية كالإشراؼ عمى الرياضييف، ما لـ يتـ إعداد برامج تدريبية مخططة مبنية عمى أسس 
عممية في مجاؿ التدريب الرياضي، كخاصة خبرة الباحث الميدانية في رياضة الجك دك التي 

تؤكد أف معظـ المدربيف لا يراعكف الأسس السابقة في تقسيـ كالتدريب عمى الميارات 
كتقدميا، حيث يدعكا الباحث المدربيف إلى ضركرة الإلماـ بكؿ ما تقدـ كدليؿ لمتأكد مف 
كجكد طرؽ تقدمية صحيحة لتعمـ كالتدريب عمى فنكف الرمي مف الحركات كالميارات 

البسيطة إلى الأكثر تعقيدا كتسمسؿ ىذه الميارات أنيا مرتبطة بمراحؿ النمك كالمتطمبات 
.  البدنية الخاصة بيا

كبعد أف تـ استعراض الميارات الأساسية كتقسيماتيا كفكائد كمضار كؿ مف الميارات الفنية 
الكبرل كالصغرل كتناكلنا كمييما بالشرح كالتحميؿ مف حيث المسار الحركي كأىمية كلا 

النكعيف فإف اللاعب لا يمكف تفضيؿ نكع منيا عمى النكع الأخر حيث أف كلاىـ ميـ جدا 
للاعب الجك دك، كذلؾ بغرض صقؿ قدرتو الفنية كالحركية كالاستفادة منيا لتككيف الحركات 

. المركبة اللازمة لسير الصراع بعد ذلؾ
أما فيما يخص مكضكع البحث كاف اختيار الباحث عينة البحث أم لاعبي الأكاسط سبؽ 
كأنيـ تتدربكا عمى الميارات الكحدات التعميمية الخمسة السابقة الذكر حيث اجتيد الباحث 

باختيار ميارات مناسبة لمكضع الدراسة في تأثير تمرينات الأثقاؿ عمى ىذه الميارات 
المختارة مف كؿ أسمكب مف أساليب الإلقاء كالمتمثمة في الميارات الرمي باليديف كالجذع 

. كالرجمي محاكلا تنمية القكة ليذه المناطؽ اليامة مف الجسـ
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

 
 
 
 
 

 :الفصل الثاني
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

مٌة التدرٌب بالأثقال لمصارعً الجو دو أه

 والوقاٌة من الإصابات  الرٌاضٌة
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 :تمييد 
تدريبات الأثقاؿ ككيفية تطبيؽ  تحث الطالبتاف الباحثتاف في ىذا الفصؿ إلى تكضيح أىمية

برامج التدريب كالاستفادة منيا في زيادة تنمية كتطكير القكة كالقدرة العضمية كالتحمؿ العضمي 
تمؾ العناصر التي تتكقؼ عمييا درجة كصكؿ مصارعي الجك دك إلى مستكيات البطكلة 

كتحقيؽ الانجازات، فيشير الكاقع إلى افتقار رياضة الجك دك إلى الإعداد البدني المعد بعناية 
كالمخطط ليا جيدا كبصفة خاصة برامج التدريب بالأثقاؿ سكاء لمكبار أك الناشئيف خاصة 

في صفكؼ المصارعات ، كمكضكع البحث ىك الأمر الذم دعا الطالبتاف الباحثتاف في ىذا 
المجاؿ إلى البحث كخكض التجربة في تكضيح كيفية تطبيؽ برامج تدريب الأثقاؿ كالاستفادة 

منيا في زيادة تنمية كتطكير القكة كالقدرة العضمية بأسس عممية كالذم راعينا فيو بقدر 
المستطاع الابتعاد عف التعبيرات المعقدة كالإسياب النظرم حتى يمكف التركيز بطريقة عممية 

عمى زيادة إيضاح كيفية تخطيط كتنفيذ برامج التدريب بالأثقاؿ كطرؽ تشكيؿ محتكيات 
جداكؿ التدريب كخصائص الحمؿ في مجاؿ تدريب المصارعيف بالأثقاؿ كالتي تنطبؽ مع 

. المصارعات 
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:  الجو دواتأىمية القوة العضمية لمصارع
 :دو  الجومصارعاتأىمية التدريب بالأثقال ل- 

التدريب بالأثقاؿ في رياضة الجك دك تعني تدريب جميع أجزاء الجسـ أم يشمؿ كؿ 
- الكتفيف- كالعنؽ(المجمكعات العضمية أم تقكيتيا كتمرينات العضلات حكؿ كؿ مفصؿ 

- عضلات الفخذ الأمامية كالخمفية- الصدر كالجانبيف- البطف- الظير العمكم كالسفمي
حيث يذكر عبد عمي نصيؼ  )عضلات الذراع الأمامي كالخمفي كالعمكم- عضلات الساؽ

أف الأبطاؿ العالمييف في رياضة الجك دك يصرفكف يكميا مف كقت تدريبيـ حكالي ساعة 
. لتماريف القكة

يذكر بعض الباحثيف عمى أىمية تدريبات الأثقاؿ للاعبي الجك دك في تطكير القكة العضمية 
بأنكاعيا، حيث يؤكد كؿ مف جيرماف كىانمي إلى أف التدريب بالأثقاؿ ىاـ في تطكير القكة 

 العضمية لممصارعيف 

كيؤكد جكنسكف أف معظـ البرامج الناجحة لإعداد المصارعيف تتضمف التدريب بالأثقاؿ كجزء 
نكفتش كتايمكر أف التدريب بالأثقاؿ ىاـ كأساسي لمصارعي  كيذكر. مف نظاـ العاـ لمتدريب

الجك دك كذلؾ يعمؿ عمى تحسيف الأداء الفني كالتنافسي كتطكير الصفات البدنية الخاصة 
. ليـ

 كيشير مسعد عمي محمكد إلى ضركرة دمج التدريب بالأثقاؿ ضمف برامج تدريب 
المصارعيف، بحيث يؤدل ثلاث أياـ في الأسبكع خلاؿ فترة الإعداد كيكميف أسبكعيا خلاؿ 

 .فترة المنافسات لمحفاظ عمى مستكل القكة العضمية

: التدريب الأثقال وأىميتو للأنشطة الرياضية- 
 يذكر مختار سالـ أف جميع المشاىدات الميدانية أكدت أف الأبطاؿ كالنجكـ مف 

اللاعبيف الذيف حصمكا عمى الميداليات الذىبية أك حطمكا الأرقاـ القياسية سكاء عمى مستكل 
الدكرات الأكلمبية أك البطكلات العالمية كانكا يزاكلكف التدريبات بالأثقاؿ داخؿ إطار برامجيـ 
التدريبية العامة لرياضتيـ التخصصية، كيذكر أيضا أف نتائج جميع الدراسات كالآراء لكبار 
خبراء التدريب في العالـ اتفقت عمى أنو ليس ىناؾ طريقة أفضؿ كأكثر فاعمية كأسرع نتيجة 

 (1).في تحقيؽ زيادة تنمية كتطكير القكة العضمية مف التدريب بالأثقاؿ
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    حيث ىذه الدراسات جاءت ردا عمى تضارب أفكار كثير مف اللاعبيف كالمدربيف حكؿ 
معرفة أىمية كفكائد تدريبات الأثقاؿ فػي عممية الإعداد كالتأىيؿ البدني لجميع الرياضييف 

عمػى مختمؼ أنشطتيـ الرياضية التخصصية ككذلؾ عدـ معرفة كيفية تطبيؽ برامج تدريب 
الأثقاؿ كالاستفادة منيا في زيادة تنمية كتطكير القكة كالسرعة كالتحمؿ العضمي، حيث كانكا 
يعتقدكف أف التػركيز عػمى ىػذا التدريب لو نتائج عكسية ضارة عمػى اللاعبيف مثػؿ فقداف 
عناصر المركنة كالرشاقة كالسرعة كدرجة التكافؽ العضمي العصبي، كالتقميؿ مف القدرات 

 (2).الحركية بؿ كأحيانا درجة  الذكاء 
أف تدريبات الأثقاؿ للاعبيف " بركفيسكر إدمكف"يؤكد الخبير الفرنسي لمتدريب الرياضي   - 

تعتبر بمثابة أبجدية التدريب كالإعداد لجميع أنكاع الألعاب كبناء عمى رأيو كتصريحاتو 
المستمرة أصبحت تدريبات الأثقاؿ ىي أساس تدريب آلاؼ اللاعبيف لمختمؼ أنكاع الرياضة 

في فرنسا بؿ كمعظـ دكؿ أكربا إلى أف ظيرت نتائجيا بكضكح تاـ في تحطيـ كثير مف 
 (3).ـ1972الأرقاـ القياسية كارتفاع مستكل الميارات الحركية في دكرة ميكنيخ الأكلمبية عاـ 

) Marehouse et Rash et Mac Loy(كيذكر كؿ مف مكرىاكس كراش كماؾ لكم - 
في تدريب القكة بالأثقاؿ أف القكة لمعمؿ العضمي تعتبر عاملا محددا لمتحمؿ كأف الحمؿ 

البدني يمكف أف يتغمب بسيكلة عمى الإجيادات  الضعيفة بسرعة بكاسطة العضلات القكية، 
القكة العضمية بالأثقاؿ عامؿ أساسي لزيادة الكقاية اتجاه الإصابات  كيؤكدكا أف تنمية

المحتممة لممفاصؿ كخاصة لممدل الحركي، كأف التحمؿ العضمي يؤخر أم مظير مف 
مظاىر التعب بالإضافة إلى اقتصاد في عممية تعميـ الميارة كذات فاعمية لمقكة لإنجاز 

 (1).الأداء الميارم

 (Conroy etAut 1990(أشارت دراسات عديدة كمف بينيا التي قاـ بيا ككنركم كآخركف -
أف تدريب المقاكمات يمكف أف يككف لو تأثير عمى نمك العظاـ عند كؿ مف الأكلاد كالبنات 
حيث أكضحت الأبحاث أف مزاكليف التدريبات بالأثقاؿ مف الناشئيف يمتمككف عظاـ ذات 

 (2).كثافة كبيرة عف الأفراد الذيف لا يزاكلكف الأثقاؿ
: استخمص الباحث مف ىذه الدراسات التي تناكلت ىذا الجانب عدة تساؤلات كىي

ماذا يعرؼ مدربينا عف طبيعة التدريبات بالأثقاؿ؟ كما ىي حدكد اطلاعيـ حكؿ ىذا  1 
النكع مف التدريب كبرامجو؟ فكجد الباحث نفس الأفكار كالاعتقادات الخاطئة حكؿ تدريبات 
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ستبيانية كالمقابلات الشخصية مما لإالأثقاؿ كخاصة لمناشئيف مف خلاؿ نتائج الاستمارة ا
حفز الباحث عمى إجراء ىذه الدراسة ميدانيا لإزالة كؿ ىذه الاعتقادات كلتحقيؽ رأم الخبراء 

.   كالعمماء في ىذا المجاؿ
   حيث يمكف معرفة أيضا أىمية التدريبات بالأثقاؿ في مكضكع أىمية القكة العضمية، 

محمد عبد الرحيـ (فيمكف أف نمخص المنافع الرئيسية لتدريب بالأثقاؿ لمناشئيف مػف خلاؿ 
 (3):فيما يمي )إسماعيؿ

زيادة القكة العضمية  - 
تحسيف القدرة العضمية  - 
تطكير التحمؿ العضمي العاـ  - 
تحسيف التحمؿ الدكرم التنفسي  - 
تغيرات في حجـ العضلات  - 
تأثير إيجابي عمى تركيب أك بنية الجسـ - 
 تحسف في التكازف العضمي حكؿ المفصؿ- 
. الحماية مف الأضرار أك الإصابات في الرياضة- 
. التأثير الإيجابي عمى الأداء الحركي كالميارم- 
. التأثير الإيجابي عمى الجانب النفسي- 
 

: مبادئ التدريب بالأثقال- 
يتأسس نجاح أم برنامج تدريبي عمى التدرج الملائـ لمكحدات التدريبية المتتابعة، كتساعد 
المعرفة الجيدة بمبادئ التدريب في عممية تصميـ كتطكير برامج تدريب القكة كىناؾ أربعة 

 :مبادئ تتطمب اعتبارات خاصة عند التدريب لتنمية القكة العضمية كىي
 :مبدأ الخصوصية- 1

التدريب بالأثقاؿ لبعض الأنشطة الرياضية يجب أف يككف في اتجاه التدريبات التخصصية 
لنكع النشاط أم يتمثؿ في ارتباطالتمريف المؤدل باليدؼ الميارم الذم اختير التمريف مف 

كنكع الانقباض العضمي  )الديناميكي أك ثابت(اجمو مف حيث نكع العمؿ العضمي 
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الانفجارية، (كنكع القكة المطمكبة  )سريع، بطيء(كطريقة الأداء  )...المركزم،اللامركزم (
( 1).كىذا يتطمب كسائؿ كأجيزة أثقاؿ متنكعة )المميزة بالسرعة، تحمؿ القكة

يرتبط مفيكـ الخصكصية بالحقيقة القائمة أف أفضؿ طريقة لتنمية الأداء تتـ مف خلاؿ 
ككمما كاف التدريب أكثر . التدريب بأسمكب يتشابو إلى درجة كبيرة مع أسمكب المسابقة نفسيا
 (2).خصكصية كمما أدل ذلؾ إلى عائد تدريبي عاؿ خلاؿ المنافسة

  كيتجو التدريب الحديث في رياضة الجك دك إلى الاستفادة الكاممة مف الكسائؿ الحديثة 
المبتكرة في مجاؿ التدريب، كتعتبر ماكينة الأثقاؿ متعددة الأغراض مف الكسائؿ الحديثة 
كالمتطكرة لتحسيف القكة العضمية الخاصة لممصارعيف الناشئيف كالمتقدميف حيث يتأسس 

عمميا عمى مبدأ الخصكصية في التدريب التي يتشابو فيو المسار الزمني لمقكة في 
المجمكعات العضمية الأساسية العاممة خلاؿ التمريف مع المسار الزمني ليا خلاؿ الأداء 

( 3).الفني لمحركة ذاتيا

 
    بالإضافة إلى أف تدريبات ىذه الماكينة مناسبة لنكع الانقباضات العضمية السائدة عند 

فاف ...أداء معظـ حركات كميارات الجك دك مف السحب كالدفع كالرفع كالخطؼ كالرمي 
تكاجد الكسيمة التي تؤدل بأسمكب التمرينات المشابية للأداء تككف أنفع في انجاز الكاجب 

. الحركي كالميارم عف غيرىا مف الكسائؿ
   فعمى سبيؿ المثاؿ تمثؿ العضمة الظيرية الكبرل أىمية كبيرة في عمؿ الذراعيف لأداء 
حركات الجك دك السابقة الذكر كلكي يتـ تنمية قكة ىذه العضمة يمجأ المصارعكف إلى 

الجذب أك السحب مف الكقكؼ كفي مختمؼ الكضعيات السحب أماـ  )ماكينة(استخداـ آلات 
حيث يلاحظ ...الصدر، إلى الأعمى كالأسفؿ مف أعمى الكتفيف، مف الخمؼ مف ثني الركبتيف

. )الرمي بالأطراؼ العمكية(أف ىذه الأكضاع تحاكي تقريبا أكضاع عند أداء ميارات الإلقاء 
    لذا يجب عمى المدرب الرياضي أف يفكر جيدا في أنكاع الحركات الخاصة بالمعبة أك 

المسابقة التي يمارسيا، ثـ يختار بعد ذلؾ التمرينات المناسبة لتنمية القكة العضمية 
لممجمكعات العضمية التي تتضمنيا تمؾ المعبة أك المسابقة 
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: مبدأ الحمل الزائد- 2-
المحارب الإغريقي في بلاد اليكناف القديمة مبدأ زيادة الحمؿ، " ميمو"     تكضح أسطكرة 

، ككمما كبر العجؿ أصبح "ميمو"فقد بدأ  "  في تنمية قكتو البدنية برفع عجؿ صغير كؿ يكـ
أكثر قكة كفي النياية أصبح قادرا عمى رفع العجؿ كىك كامؿ النمك، كقد كاف ىذا "ميمو

 (1).التدريب مثلا لتطبيؽ مبدأ الحمؿ الزائد
 فالحمؿ الزائد يعني فرض متطمبات زائدة عمى أجيزة الجسـ كعندما يتكيؼ الجسـ مع ىذه 

. المتطمبات يتـ فرض حمؿ زائد آخر كىكذا
 كفي مجاؿ تدريب القكة فإف مبدأ الحمؿ الزائد يتأسس عمى أف العضمة أك مجمكعة -

عضمية تعمؿ بمقاكمة أكبر مف تمؾ المقاكمة المعتادة عمييا، كيتضمف فرض متطمبات زائدة 
 (2).عمى أجيزة الجسـ كعندما يتكيؼ الجسـ مع الحمؿ الزائد فإنو يجب زيادة الحمؿ

: مبدأ التكيف- 3
مبدأ التكيؼ يعني أف الإجياد المنتظـ الناتج عف التدريب يؤدم إلى حدكث تغيرات في 

: فالجسـ يتكيؼ مع المتطمبات الزائدة المفركضة عميو تدريجيا بالتدريب.  الجسـ
        كمف مظاىر التكيؼ الناتج عف التدريب المنتظـ مايمي

. التحسف في التنفس ككظائؼ القمب كالجياز الدكرم ككمية الدفع القمبي- 
. التحسف في التحمؿ العضمي كالقكة كالقدرة- 
 (1).التحسف في صلابة العظاـ كقكة الأربطة كالأكتار كالأنسجة الضامة- 

كلكي يحدث مبدأ التكيؼ بنجاح ككفاءة فإف مبدأ التدرج يجب ملاحظتو كالاىتماـ بيو خلاؿ 
. تقدـ التدريب

: مبدأ التدرج- 4
 يعد التدرج أحد العكامؿ الحاسمة التي يجب أف تكضع في الاعتبار عند تصميـ أم برنامج 

تدريبي، إذ أنو لك تمت زيادة حمؿ التدريب بسرعة أكبر مف اللازـ فإف احتمالات حدكث 
ظاىرة التدريب الزائد تصبح كاردة، فيصبح الجسـ غير قادر عمى التكيؼ ك قد ينيار بدنيا ك 
عقميا، ليذا يجب إتاحة الكقت الكافي لحدكث التكيؼ، فالحمؿ الزائد يجب أف يطبؽ تدريجيا 
مع إعطاء الجسـ كقتا كافيا لمتكيؼ، ك ليذا فإنو يجب عدـ زيادة المقاكمة أك الثقؿ المستخدـ 
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 أسبكعيا ك لعؿ أفضؿ كسيمة لاستخداـ مبدأ %5في مجاؿ التدريب بالأثقاؿ بأكثر مف 
 (2). التدرج ىي التقدـ ببطء أم جعؿ معدؿ التقدـ بطيئا

يستخمص الباحث أف تطبيؽ ىذه المبادئ في التدريب عممية سيمة إذا كضعت في الاعتبار 
متغيرات الشدة كالاستمرارية كالكثافة لضماف تدرج الحمؿ، كلكي تحدث ىذه العممية بنجاح 

فإف مبدأ التدرج يجب ملاحظتو كالاىتماـ بو خلاؿ تقدـ التدريب كتطبيؽ الحمؿ الزائد 
. تدريجيا مع إعطاء الجسـ الكقت الكافي لمتكيؼ

 :تأثير تدريبات الأثقال لمجياز الحركي- 5
  يكفي لمعرفة مدل أىمية مزاكلة اللاعبيف لتدريبات الأثقاؿ أف الجسـ البشرم يحتكم عمى 

مائتيف كست عظمة  )206(ستمائة كتسعة كستكف عضمة بينما تبمغ عدد عظامو  )669(
كبذلؾ تشكؿ عضلات الجسـ أكثر مف ثلاثة أضعاؼ عدد عظامو، إذا تشكؿ العضلات 

 مف كزف الجسـ كأف أقكل %50، 40سكاء أكانت إرادية أك غير إرادية أك غير إرادية حكالي 
العضلات بالجسـ ىي عضلات الفكيف كأطكليا العضمة الخياطة المكجكدة بالفخذ كأصغر 

حركة في الثانية  )25(ىذه العضلات ىي العضمة الصكتية التي يمكنيا أف تتحرؾ أكثر مف 
 الكاحدة، بينما تعتبر عضلات الأصابع أسرع العضلات كميا

   حيث أف لاعب المصارع بمجرد أدائو لحركة رفع الخصـ يحرؾ ما يقرب مجمكع 
العضلات المذككرة سابقا في كقت كاحد بمنتيى التكافؽ كالتناسؽ لنجاح الرمية، كمف ىنا 

تبدك لنا أىمية العناية بتنمية كتطكير القكة ليذا العدد اليائؿ مف العضلات مف أجؿ تحقيؽ 
( 1)التفكؽ كالأداء الجاد المتميز، 

  لذلؾ نلاحظ أف ىذا الأمر يتطمب بالتأكيد معرفة طبيعة تشريح العضلات الكاقع عمييا 
عبء العمؿ الرئيسي في ىذا النشاط حتى يمكف اختيار التدريبات المناسبة لزيادة قكة ككفاءة 

. مجمكعة العضلات العاممة في ىذه المعبة كرعايتيا بانتظاـ بغرض تطكيرىا
    كحتى يمكف معرفة التأثيرات الفسيكلكجية لتدريبات الأثقاؿ كمدل أىميتيا في إعداد 

المصارعيف يجب معرفة أىـ التأثيرات التي تحدثيا الأثقاؿ داخؿ العضلات أثناء عمميات 
التدريب، ىذا الأمر يتطمب فيـ مبسط لتركيب العضلات قبؿ التعامؿ معيا باعتبار أف 
الجياز العضمي ىك الجزء الرئيسي المسئكؿ عف تكيؼ الجسـ مع الجيد المبذكؿ خلاؿ 

. الأداء الحركي
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   كتتركب العضمة الكاحدة مف مجمكعة مف الألياؼ ككؿ ليفة عضمية تتككف مف بناء معقد 
كما " ساركوبلازم" كالتي تعرؼ عمميا (2)"البروتوبلازم"كيغمفيا مف الخارج غشاء يسمى 

 كىي عبارة عف مادة سائمة تحتكم "ميتوكوندريا"تحتكم عمى مكاد أخرل كثيرة مف أىميا 
كحبيبات الجميككجيف كالمكاد الفسفكرية كعدة " الميموجموبين"عمى المكاد البركتينية الذائبة مثؿ 

قنكات للاتصاؿ داخؿ الميفة العضمية نفسيا، كىذه المكاد يستخدميا الميؼ كمصدر لمطاقة 
:  كيتككف الميؼ مف خطيينيما(3)أثناء الانقباض العضمي

التي تتداخؿ نيايات كؿ مف ىاتيف "أكتين" رقيؽ يسمى الثانيك" مايكنس" سميؾ كيسمى :أولا
( 4).الفاتمتيف فيما بينيما، كبيذا تمعب دكرا ىاما في عمميتيف الارتخاء كالانقباضالعضمي

 :أنواع التدريب بالأثقال- 
) :التدريب بالانقباض الحركي بمقاومة ثابتة- 1

الانقباض الحركي بمقاكمة ثابتة ىك الانقباض الذم يتغير فيو طكؿ العضمة دكف حدكث 
تغيير في المقاكمة المستخدمة ، فحركة ثني الذراعيف أك الجمكس مف الرقكد أك مد الركبتيف 
كميا نماذج ليذا الانقباض ، كيلاحظ أف سرعة الحركة في مثؿ ىذه الانقباضات تككف غير 
منتظمة كغير ثابتة كتعد المقاكمة ىي المتغير الثابت في ىذا النكع مف الانقباض ، كلكف 

التكتر الناتج ليس ثابتا لأنو يتغير مع المزايا الميكانيكية لممفصؿ العامؿ في الحركة ، كىذا 
النكع مف الانقباض يتضمف كؿ مف الانقباض العضمي التقصيرم كالتطكيمي ، كتعد الأثقاؿ 

ىي أكثر أنكاع الأدكات كالأجيزة استخداما لمتدريب  )الآلات (الحرة كأجيزة الأثقاؿ 
. بالانقباض الحركي بمقاكمة ثابتة

: التدريب بالانقباض العضمي الثابت- 2
 الانقباضات الثابتة ىي انقباضات ضد مقاكمة غير قابمة لمحركة مثؿ الحائط، كفي ىذا 
النكع فإف العضمة تحاكؿ أف تقصر كلكف لا تحدث حركة حيث أف المقاكمة أكبر مف أف 
يمكف التغمب عمييا، كبعض الأبحاث كجدت أف ىذا التدريب قد تكصؿ إلى زيادة في القكة 

 6أسبكعيا بالتدريب مرة كاحدة يكميا بثمثي أقصى انقباض عضمي ثابت لمدة %5بمعدؿ 
 (.3)ثكاف 
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أكضحت الدراسات أف الانقباض عضمي ثابت لايخدـ مبدأ تدريبي أساسي كىػك مبدأ 
الخصكصية، إذ أف استخداـ الانقباضات الثابتة ليس مناسبا لتنمية القكة الضركرية لأداء 

( 1).حركات الأنشطة الديناميكية، لكنو فعاؿ لتنمية القكة العضمية بصفة عامة

: التدريب بالانقباض الحركي بسرعة ثابتة- 3
 كفي ىذا النكع مف الحركة فإف الفرد يعمؿ ضد جياز مصمـ خصيصا لتحكـ في سرعة 

الحركة المطمكبة أثناء التمريف، أم أف الانقباض العضمي يتـ بسرعة زاكية ثابتة خلاؿ المدل 
الكامؿ لمحركة في المفصؿ العامؿ، كيعتبر مف أفضؿ الأنكاع تأثيرا لمرياضيات التي تعتمد 
عمى كؿ مف القكة كالسرعة، بالإضافة إلى أنو يتيح فرص التدريب بسرعة انقباض مشابية 

. لمسرعة المطمكبة أثناء أداء الرياضي
:  التدريب بالمقاومة المتغيرة- 4

يقكـ عمى أساس أنو لما كانت عضلات الإنساف أقكل في نقاط معينة خلاؿ مدل حركة 
المفصؿ فإنو مف الحكمة استخداـ جياز قادرا عمى دفع العضمة أك مجمكعة العضلات عمى 
بذؿ أقصى جيد في مدل الحركة الذم تككف فيو العضمة أقكل مايمكف كيستعمؿ في ىذا 

التدريب أجيزة خاصة لتغيير المقاكمة أثناء التدريب كمف بينيا الجياز 
يغير الحركة في أم سرعة مف سرعات الحركة كتحديد السرعة بدقة  )Universel(المتطكر
( 2).شديدة

: تخطيط برامج تدريبات القوة بالأثقال-
يتـ تنمية القكة العضمية بطريقة مخططة كمدركسة كيتمخصذلؾ في ضركرة تصميـ برنامج 
يتناسب فيو المككنات الأساسية التي تبدأ بتحميؿ الاحتياجات لعنصر القكة، كبالتالي تحديد 
طبيعة العمؿ العضمي ثـ تحديد كيفية تنفيذ مفردات البرنامج خلاؿ جرعة التدريب الكاحدة 

كتتمخص كضع برنامج تدريب القكة . كالاستمرار في تنفيذ ذلؾ خلاؿ فترة المكسـ بالكامؿ
( 1):العضمية في المراحؿ التالية 

:  تحميل الاحتياجات لمقوة: أولا
: ضركرة الإجابة عف التساؤلات التالية

ما ىي المجمكعات العضمية التي تحتاج إلى تدريب؟ - 1
ما مصدر الطاقة الأساسي المطمكب تنميتو كفقا لطبيعة المعبة؟ - 2
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 )..الأيزكمترم، الأيزكتكني(ما نكع الانقباض العضمي المستخدـ - 3
: تنظيم جرعة التدريب: ثانيا

:  يستمزـ تحديد النقاط التالية
. اختيار نكعية التمرينات-1
. ترتيب التمرينات داخؿ الجرعة التدريبية كاختيار التمرينات داخؿ المجمكعات المستخدمة-2
. تشكيؿ حمؿ التدريب-3

: تخطيط لمموسم التدريبي: ثالثا
 يعتمد تخطيط التدريب لتنمية القكة العضمية عمى فترة الدكرات التدريبية بحيث تقسـ فترة 

 فترات خلافا لفترة الراحة 4المكسـ كميا إلى عدة دكرات تدريبية كتتككف كؿ دكرة مف 
النشطة، كيفيد ىذا التقسيـ لضماف حدكث عممية التكيؼ كتجنب الإجياد، كيتدرج حمؿ 

التدريب مف الفترة الأكلى حتى الرابعة مف الحمؿ ذم الحجـ الكبير كالشدة المنخفضة إلى 
 تقسيـ الدكرة التدريبية لتنمية ستون وآخرونتقميؿ حجـ الحمؿ مع زيادة شدتو، بحيث يقترح 

 :القكة كالقدرة كما يمي
 كيتميز بزيادة حجـ الحمؿ مع انخفاض الشدة كاليدؼ الرئيسي :التضخم: الفترة الأولى- 1

 .ليا ىك تضخـ العضلات
.  منخفضة:الشدة20-8 مف :التكرار5- 3 مف :المجموعات- 
 .يقؿ الحجـ كترتفع الشدة تدريجيا كاليدؼ الرئيسي ىك القكة: القوة: الفترة الثانية- 2
.  عالية:الشدة5-3مف : التكرار5-3مف : المجموعات- 
 .تستمر في تحقيؽ أىداؼ السابقة:القدرة: القترة الثالثة- 3
. عالية:الشدة        8-2مف :  التكرار5-3 مف :المجموعات -
تيدؼ إلى تحقيؽ أقصى قكة لنكع الرياضة التخصصي كيستمر :القمة: الفترة الرابعة- 4

كالجدكؿ المكالي يكضح كيفية تخطيط تدريب القكة . الانخفاض في حجـ الحمؿ كزيادة شدتو
( 1).خلاؿ المكسـ التدريبي خاص برياضة الجيدك
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يوضح كيفية تخطيط تدريب القوة خلال الموسم التدريبي الخاص  07 رقم والجدول
برياضة الجودو 

فترة 
اليدف المدة الموسم 

 تنمية القوة والقدرة

الشدة 
الحجم 

الكثافة 
عدد لمجموعات 

التكرارات 

منخفضة زيادة حجم العضلات أسابيع 4التأسيس 
75% 

أيام 3 8-12 3-5
أسبوعيا 

متوسطة تنمية القوة الأساسية أسابيع 4الإعداد 
80-90% 

أ . أيام3 3-6 3-5

ما قبل 
عالية تنمية القوة والقدرة أسابيع 3المنافسة 

أ . أيام3 1-3 1-5 90-100%

الحفاظ عمى القوة أو أكبر أسابيع 10المنافسة 
نسبة منيا 

متوسطة عالية 
80-95% 

أسبوعيا 2 3-10 1-3

راحة 
تجنب الآثار السمبية أسبوع 2إيجابية 

    الناتجة عن حمل التدريب 

 
تكجد أنكاع مختمفة مف أدكات كأجيزة الأثقاؿ التي تستخدـ لتنمية :أجيزة وأدوات الأثقال --7

، كأجيزة الحديثة )التقميدية أك اليدكية(القكة العضمية، كتتضمف ىذه الكسائؿ الأثقاؿ الحرة 
 .المتعددة الأغراض كالمحطات

 تعتبر الأثقاؿ الحرة مف الكسائؿ التقميدية لتطكير القكة العضمية، حيث :الأثقال الحرة- 1
تستخدـ مجمكعات مختمفة مف الأثقاؿ الحرة كمقاكمات كيتطمب ذلؾ مراعاة عكامؿ الأمف 
كالسلامة بدرجة كبيرة، كيتـ ضبط المقاكمة باختيار الأثقاؿ المناسبة مع إمكانية زيادتيا أك 

 :كىذه الأدكات مثؿ. تقميميا
كىي أدكات رئيسية كالأساسية في :(البار)القضبان الحديدية المزودة بأقراص الحديد - 1

سـ، كزف ما 180-120أداء الكثير مف التمرينات، عبارة عف قضيب طكيؿ مػف الصمب مف 
كغ لمناشئيف، كيمكف إضافة أثقاؿ حديدية أسطكانية لطرفيو لتدريب بيا كمختمفة 10-5بيف

 .الأكزاف
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 عادة يستخدـ الدامبمز لتمرينات القكة لمذراعيف كالكتفيف يمكف مسكيا بأصابع :الدامبمز - 2
 (1).)كغ لمناشئيف4كغ إلى 1مف(اليد الكاحدة كمتعددة الأكزاف 

 .الكرات الطبية- 3
: فوائد الأثقال الحرة-8

 إف الأثقاؿ الحرة 1997يشير طمحة حساـ الديف كآخركف : للأثقاؿ الحرة فكائد متعددة أىميا
ليا فكائد متعددة مف أىميا أنيا قميمة التكاليؼ ليسيؿ التعامؿ معيا كالمحافظة عمييا، يسمح 

بإمكاف التنكيع مف قيمة الثقؿ، تستخدـ في عدد كبير كمتنكع مف التدريبات، تساعد في 
( 2).مشاركة العضلات المثبتة أك المساعدة، تثير الدكافع لدل الرياضييف كغير الرياضييف

 إف التدريب بالأثقاؿ الحرة أكثر شيكعا Roger 1995 ركجر Thomasكيؤكد تكماس 
بمقارنتيا بماكينات آلات الأثقاؿ كذلؾ لأنيا أقؿ تكمفة ككذلؾ لأنيا تساعد عمى اختيار 

. تمريناتمتعددة كتستخدـ حتى في المنازؿ
ظيرت حديثا أنكاع مختمفة مف الأدكات كالأجيزة لتنمية القكة : أجيزة الأثقال الحديثة- 2

مثؿ آلات الأثقاؿ كالتي تشمؿ مجمكعة مف الأجيزة منيا جياز المجمكعة العضمية الكاحدة 
كقد ساعد استخداـ ىذه الأجيزة عمى الاستفادة التطبيقية في . كجياز المياقة متعدد المحطات

كما إنيا تكفر الجيد كالكقت في ضبط المقاكمة . مجالات يصعب تحقيقيا بالطرؽ التقميدية
. المستخدمة كالتحكـ فييا، كما تعتبر مف الكسائؿ الفعالية في تدريب القكة العضمية لمناشئيف

كىك عبارة عف جياز يمكف أف يستخدـ لأداء تدريبات :جياز المجموعة العضمية الواحدة
القكة كمزكد بأثقاؿ تمثؿ المقاكمة، كيمكف التحكـ في مقدارىا، كىذا الجياز يييئ لمفرد كضعا 

. مناسبا أثناء التدريب مع إمكانية تقنيف المقاكمات بسيكلة
 كىك جياز يشبو الجياز السابؽ، غير :(الماكينة)جياز المياقة المتعدد المحطات والأغراض

انو يحتكم عمى عدة محطات مختمفة ييدؼ كؿ منيا إلى تقكية مجمكعة عضمية معينة 
كمجمكعة العضلات الأمامية لمكتفيف كالذراعيف كمجمكعة عضلات الصدر كمجمكعة 

كلذا فاف مف أىـ ما يميز ىذا .. العضلات الخمفية لمرجميف كمجمكعة عضلات البطف
 multi(الجياز ىك إمكانية الأداء عميو عدة أشخاص في كقت كاحد فأطمؽ عميو تسمية 

Gym() ( 1)).متعدد المحطات
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 (2):كفيما يمي نمخص بعض فكائد ىذه الأجيزة كما يمي
إمكانية تكفير أفضؿ الظركؼ لتنمية القكة العضمية الخاصة بنكع النشاط الرياضي - 

التخصصي مف حيث التركيز عمى العضلات الأساسية كالتحكـ في نكع المقاكمة المستخدمة 
.  كسرعة الأداء

إمكانية التحكـ في برنامج تنمية القكة العضمية بسيكلة نظرا لمقدرة عمى التدرج السميـ - 
. كتقنيف حمؿ التدريب بصكرة أكثر سيكلة

إمكانية تنمية بعض الصفات الأخرل إلى جانب تنمية القكة العضمية مثؿ تنمية السرعة أك 
 .الخ...التحمؿ أك المركنة

 :تأثير تدريبات الأثقال لمجياز الحركي- -9
  يكفي لمعرفة مدل أىمية مزاكلة اللاعبيف لتدريبات الأثقاؿ أف الجسـ البشرم يحتكم عمى 

مائتيف كست عظمة  )206(ستمائة كتسعة كستكف عضمة بينما تبمغ عدد عظامو  )669(
كبذلؾ تشكؿ عضلات الجسـ أكثر مف ثلاثة أضعاؼ عدد عظامو، إذا تشكؿ العضلات 

 مف كزف الجسـ كأف أقكل %50، 40سكاء أكانت إرادية أك غير إرادية أك غير إرادية حكالي 
العضلات بالجسـ ىي عضلات الفكيف كأطكليا العضمة الخياطة المكجكدة بالفخذ كأصغر 

حركة في الثانية  )25(ىذه العضلات ىي العضمة الصكتية التي يمكنيا أف تتحرؾ أكثر مف 
الكاحدة، بينما تعتبر عضلات الأصابع أسرع العضلات كميا   حيث أف لاعب المصارع 
بمجرد أدائو لحركة رفع الخصـ يحرؾ ما يقرب مجمكع العضلات المذككرة سابقا في كقت 
كاحد بمنتيى التكافؽ كالتناسؽ لنجاح الرمية، كمف ىنا تبدك لنا أىمية العناية بتنمية كتطكير 

( 1)القكة ليذا العدد اليائؿ مف العضلات مف أجؿ تحقيؽ التفكؽ كالأداء الجاد المتميز، 

  لذلؾ نلاحظ أف ىذا الأمر يتطمب بالتأكيد معرفة طبيعة تشريح العضلات الكاقع عمييا 
عبء العمؿ الرئيسي في ىذا النشاط حتى يمكف اختيار التدريبات المناسبة لزيادة قكة ككفاءة 

. مجمكعة العضلات العاممة في ىذه المعبة كرعايتيا بانتظاـ بغرض تطكيرىا
    كحتى يمكف معرفة التأثيرات الفسيكلكجية لتدريبات الأثقاؿ كمدل أىميتيا في إعداد 

المصارعيف يجب معرفة أىـ التأثيرات التي تحدثيا الأثقاؿ داخؿ العضلات أثناء عمميات 
التدريب، ىذا الأمر يتطمب فيـ مبسط لتركيب العضلات قبؿ التعامؿ معيا باعتبار أف 
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الجياز العضمي ىك الجزء الرئيسي المسئكؿ عف تكيؼ الجسـ مع الجيد المبذكؿ خلاؿ 
. الأداء الحركي

   كتتركب العضمة الكاحدة مف مجمكعة مف الألياؼ ككؿ ليفية عضمية تتككف مف بناء معقد 
كما " ساركوبلازم" كالتي تعرؼ عمميا (2)"البروتوبلازم"كيغمفيا مف الخارج غشاء يسمى 

 كىي عبارة عف مادة سائمة تحتكم "ميتوكوندريا"تحتكم عمى مكاد أخرل كثيرة مف أىميا 
كحبيبات الجميككجيف كالمكاد الفسفكرية كعدة " الميموجموبين"عمى المكاد البركتينية الذائبة مثؿ 

قنكات للاتصاؿ داخؿ الميفة العضمية نفسيا، كىذه المكاد يستخدميا الميؼ كمصدر لمطاقة 
:  كيتككف الميؼ مف خطييف ىما(3)أثناء الانقباض العضمي

التي تتداخؿ نيايات كؿ مف ىاتيف "أكتين" رقيؽ يسمى الثانيك" مايكنس" سميؾ كيسمى :أولا
( 4).الفاتمتيف فيما بينيما ، كبيذا تمعب دكرا ىاما في عمميتيف الارتخاء ك الانقباض العضمي 

   كما تحتكم العضمة عمى ألياؼ سريعة الانقباض كأخرل  بطيئة الانقباض كيرجع تكزيع 
 كبالرغـ مف أف (1)نسبة ىذه الأنكاع مف الألياؼ داخؿ عضلات الجسـ إلى العكامؿ الكراثية

القكة العضمية ىي أحد الصفات الكراثية إلا أنو يمكف لممصارع أف يحسف مف مستكاه إلى حد 
كبير جدا عف طريؽ المكاظبة في مزاكلة التدريبات الجادة بالأثقاؿ  كالحصكؿ عمى الغذاء 

( 2).لزيادة أك تعديؿ طبيعة الصفات العضمية المكركثة

 فقد اتضح أف التدريب المنتظـ كالمتدرج في زيادة الأثقاؿ كعدد مرات التكرار 
للانقباضات العضمية ضد مقاكمة الأثقاؿ المتنكعة الأكزاف ترفع مف نسبة كجكد مادة 

 كىذه المادة الأخيرة ىي المسئكلة عف انقباض لمايوسين المساعدة في تككيف مادة االكرياتين
كمما أصبحت العضمة أقكل كمف ىنا نلاحظ " لمايوسينا"العضلات، ككمما ازداد كجكد مادة 

أنو مف الضركرم جدا زيادة كزف الأثقاؿ أكثر مف المستكل العادم ككذلؾ عدد مرات التكرار 
كعدد المجمكعات يكما بعد الآخر حتى يمكف لمعضلات أف تعمؿ ضد مقاكمات تستحؽ بذؿ 

التي تزيد مف حدكث الانقباضات " المايوسين"الجيد مف أجؿ زيادة نسبة تككيف مادة 
 العضمية كارتفاع درجة كفاءتيا كقدرتيا

 :التأثيرات الفسيولوجية للأثقال- 10
 إف تدريبات الأثقاؿ تعمؿ عمى زيادة سمؾ كصلابة الأغشية المكجكدة داخؿ الخلايا 

العضلات ككمما زاد سمؾ ىذه الأغشية منع تراكـ الماء داخميا كأسرع في التخمص مف 
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 مف كزف الخمية العضمية للإنساف %75نسبتو الزائدة، فمف المعركؼ أف الماء يمثؿ حكالي 
كقد أظيرت الأبحاث الفسيكلكجية أنو يمكف عف طريؽ التدريب بالأثقاؿ تخفيض ىذه النسبة 

 . كبذلؾ تزداد الخمية العضمية صلابة%55إلى ما يقرب مف 
   كما أتبث دراسة أخرل كجكد علاقة كثيقة بيف درجة ىذه الصلابة كالقكة المطمقة 

ف زيادة الكثافة العضمية يمكف الحصكؿ عمييا نتيجة للالتزاـ ببرنامج  )القصكل( لمعضمة كا 
مكثؼ مف تدريبات الأثقاؿ كضع بعناية كافية كدقة تامة كيمكف تمخيص أىـ التأثيرات 

. الفسيكلكجية لتدريبات الأثقاؿ في عدة نقاط عمى شكؿ حقائؽ التالية
 كىي تأثيرات تنتج عف أداء التدريبات العضمية كسرعاف ما تنتيي (1): تأثيرات مؤقتة: أولا

: بعد أداء المجيكد العضمي بفترة مثؿ
تنشيط الدكرة الدمكية في زيادة تدفؽ الدـ كسريانو في العضمة كاتساع الشعيرات الدمكية - 

فييا مما يساعد عمى زيادة ضغط الدـ الشرياني في العضمة العامة، كتحسيف درجة الاستفادة 
مف الأكسجيف مع تخفيض نسبة كجكد حمض المينيؾ التي تزداد في العضلات بعد 

بالعضمة  )ميتاكوندريا)التدريبات المكثفة كبذلؾ يحدث تعزيز لنظاـ الأكسدة في منطقة 
كأيضا زيادة الأنزيمات المستخدمة في أكسدة الأحماض الذىنية مع تعديؿ العكامؿ الخاصة 

. بالبناء الداخمي لمعضمة كتقميؿ معدؿ استيلاؾ مادة الجميككجيف
كالتي تحدث في  )Adaptation( كىي ما يطمؽ عمييا التكيؼ :تأثيرات المستمرة: ثانيا

. العضمة كالجياز العصبي
الميفية العضمية عف  )كبر ( زيادة المقطع الفسيكلكجي لعضمة كىك ما يطمؽ عميو تضخـ:أولا

: المككنات الآتية
زيادة عدد كحجـ الميفية العضمية - 1
العضمة كالأنسجة ألضامة المتصمة بيا كزيادة الشعيرات الدمكية  )حجـ(زيادة كتمة - 2

بالميفية العضمية، بالإضافة إلى زيادة الانقساـ الطكلي في الألياؼ مما يساعد ذلؾ في زيادة 
كالسيتكبلازـ كىذا يؤدم بالتالي إلى  )الرابطة(حجـ العضمة نتيجة لزيادة الأنسجة لضامة 

زيادة احتياطي مكاد الطاقة في العضمة مثؿ الجميككجيف كالميكجمكبيف كالفسفكر كرياتيف 
 .كغير ذلؾ
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 مف كزف الجسـ %40كمف المعركؼ أف نسبة النسيج العضمي لدل الإنساف تبمغ حكالي 
كترتبط زيادة الكتمة العضمية بزيادة القكة، كيظير التضخـ العضمي في زيادة مساحة المقطع 

إلى  )Harth Man et Tior Man(" تيكر ماف"ك" ىارت ماف"العرضي لمعضمة حيث يشير 
يؤدم إلى زيادة القكة العضمية مف  )2 سـ1(أف زيادة مساحة المقطع العرضي لدل الرجاؿ 

.   كيمكغراـ10-6كيمكغراـ  كلمسيدات7-12
    كمف الخصائص العامة التي يتميز بيا النسيج العضمي كالتي مف خلاليا يستطيع أداء 

 :كظائفو ما يمي

قابمية الاستثارة التي يقصد بيا القدرة عمى الاستجابة لمثير سكاء أكاف ىذا المثير - 1
. كيميائي، حرارم، ميكانيكي أك كيربائي

الانقباضية كالتي مف خلاليا يستطيع النسيج العضمي أف يقصر مف طكلو كيصبح أكثر - 2
. سمكا

. المطاطية كىي قدرة العضمة عمى العكدة إلى نفس طكليا بعد كقكعيا تحت شد معيف- 3
. القدرة عمى تحكيؿ الطاقة الكيميائية إلى طاقة ميكانيكية- 4

:  كتظير أىميتيا في تحسيف إنتاج الطاقة أللاىكائية كاليكائية بنسبة أقؿ:ثانيا
. فكسفات كرياتيف" ثلاثي فكسفات الأدينكزيف "ATP كCPزيادة مخزكف العضمة مف - 1
. زيادة مخزكف الجميككجيف- 2
. زيادة نشاط الأنزيمات اللازمة لتحرر الطاقة اللازمة للانقباض العضمي- 3
استجابة اليرمكف كىي علاقة ىرمكف التستكستيركف كىرمكف النمك بالتضخـ العضمي - 4

. كاكتساب القكة
 :التأثيرات العصبية: ثالثا

أكبر عدد مف الألياؼ " تجييز"زيادة مستكل النشاط العصبي الذم يعمؿ عمى تنمية - 1
. العصبية لممشاركة في الانقباض العضمي كزيادة القكة العضمية

. زيادة تجييز الكحدات الحركية- 2
. زيادة تزامف تكقيت عمؿ الكحدات الحركية- 3

    إف التدريب بالأثقاؿ ك بالأكزاف المختمفة  يؤدم إلى تقميؿ نسبة التمؼ في الخلايا 
العضمية، لأف السكائؿ التي تخرج منيا تحمؿ معيا العدد التالؼ مف ىذه الخلايا كىذا يؤكد 
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تبايف الضغط الأسمكزم داخؿ الخمية كخارجيا كلعؿ أىـ ظاىرة لمتدريب بالأثقاؿ ىي عنصر 
الضغط فعندما يتعرض الجسـ لمضغط المتزايد بالأكزاف تككف درجة استجابتو أفضؿ كأسرع، 
كلاشؾ أف ليذا الأسمكب فكائده في محاكلة الكصكؿ بالقدرات البدنية إلى ما يقرب مف أقصى 

( 1).حدكدىا

   كقد اتضح عمميا كعمميا أنو لا تكجد طريقة أفضؿ مف مزاكلة برامج التدريب بالأثقاؿ 
لممصارعيف كذلؾ لتحقيؽ القكة العضمية اللازمة كالسرعة العضمية المناسبة كدرجة التحمؿ 

 العضمي المطمكبة لمتفكؽ كالأداء البطكلي المتميز
التدريب بالأثقاؿ لممصارعات  

تعتبر القكة العضمية إحدل العناصر المشتركة بدرجة عالية لنجاح اللاعبات المشتركات في 
 )سباحة جمباز كاراتي ك خاصة رياضة الجكدك (معظمالأنشطة  الرياضية  

تشير بعض المصارعات باف المستكل العالي لمقكة العضمية ليست ليا أىميتيا في الرياضة 
التي تدارسياك لسكءالحظ فاف القكة العضمية تعتبر المككف الأكللأم نشاط رياضي تمارسو 

 0. ضعؼ القكة العضمية إلى عدد مف الأسباب 1المرأة ك يمكف أف تعزك نقص اك
عجـ تشجيع المصارعات المشتركات في أنشطة تدريب القكة لفترة طكيمة رادعا : أكليا 

لمنكاحيالاجتماعية ك الثقافية ك كنتيجة لدلؾ يجد إنيف عنمستكل المرحمة الثانكية ك الجامعية 
. لا يمارسف نفس البرامج التدريب بالقكة مثؿ أقرانيـ اللاعبكف 

إعداد القميؿ مف الفرص للاعبات لتنمية  الجزء العمكم مف الحسـ في أم نشاط يتميز بالقكة 
العضمية فمي ىادا الأمر يصبحف أكثر ضعفا عف اقرأنيـ مف الشباب حتى عندما تككف القكة 

مرتبطة نسبيا بحجـ الجسـ ك أيضا مميزات الفسيكلكجية لمصارعات خلاؿ ممارستيف 
للأنشطة الميزة بالقكة العضمية لـ يتـ إدراكيا بالنسبة لممدربيف  

الخرافة الشائعة باف المرأة التي تجرببالأثقاؿ سكؼ تككف ليا عضلات مفتكلة ك التي تتشابو 
. مع لاعبي كماؿ الأجساـ 

مف الناحية الميكانيكية الحيكية فاف ىدا الأمر غير مرغكب فيو لاف ىرمكف 
الذككرةتستستيركف يؤدم إلى زيادة حجـ الجسـ ك تككيف العضمة ك حيث أف تركي ز البلازما 

ليرمكف الذككرة عاليا لمفرد العادم عف المرأة العاجية فاف احتماؿ الأكثر ىك أنا المرأة لف 
يتككف لدييا الحجـ العضمي مثؿ الرجؿ  



 أىمية التدريب بالأثقال لمصارعي الجو دو والوقاية من الإصابات  الرياضية:            الفصل الثاني
 

46 
 

ىناؾ خرافة أخرل باف المرأة لف تمتمؾ نفس الأداء البدني لمرجؿ إذاأنظمتمبرنامج تدريبي 
لمقمة مرة أخرل لا تكجد حقائؽ عممية ليدا الأمر بينما الحقيقة باف المرأة تمتمؾ نسبة 

عضلات اقؿ حجما ك مساحة عف الرجؿ في الكحدة لكزف الجسـ  ككثافةالعظاـ ك لا تمتمؾ 
نفس القكة النسبية مثؿ الرجؿ ك تستطيع المرأة تنمية قكتيا النسبية طبقا لمنكاحي البدنية 

الخاصة بيا  
تأثيربرنامج  التدريب بالثقاؿ لفترة عشرة أسابيع لاكتساب (كلقد استدؿ كيممكر في الدراسة عف 

باف  كلا المجمكعتيف قد حقؽ نتائج ذات دلالة معنكية كلقد حققت   )القكة بيف الجنسيف 
السيدات زيادة مرتفعة نسبيا في قكة الرجميف كالصدر كمف المثير إف القيمة النيائية لنتيجة 

. القكة العضمية لمسيدات كانت متشابية لمقيمة الأكلية لمرجاؿ 
كعندما نقارف قيمة القكة العضمية لمرجميف بالنسبة لكزف الجسـ فاف النتيجة تككف قريبة لكلا 

. الجنسيف 
ارتباطا لمنمط النحيؿ  لكزف  الجسـ فاف قيمة القكة العضمية  لمرجميف  كانت اكبر  بالنسبة 

. لمسيدات 
إذا  لـ تكف لمحقيقة  القائمة باف المرأةطبيعيا تمتمؾ نسيجا عضميا اقؿ بالنسبة لكمية اكبر مف 

adipose   بالنسبة لمرجاؿ % 11سمنة في جسـ السيدات بينما % 28الأنسجةالذىنية .
حداث  القكة ىي  كيتضح مف نتائج  كيممكر باف قدرة العضمة عمي تحقيؽ  الانقباض  كا 
نفسيا  بالنسبة لمجنسيف كلا يكجد اختلاؼ بيف قدرة كؿ منيما عمى تنمية كتطكير القكة 

. العضمية
. اف التدريب المرأة الرياضية ببساطة ىك استخداـ الأسس العممية لتدريب القكة العضمية 
كنشير باف القكة  العضميةبإرشادات آلات الأثقاؿ  تعطى  نتائج محدكدة جدا كتمرينات 

التدريب بالثقاؿ  البرامج  فقط ىي التي  تتضمف  أساس تطكير  الحمؿ الزائد كستحقؽ القكة 
. القصكل  

بصفة عامة فاف المتطمبات تحقيؽ كانجاز المرأة الرياضية ىك التقدـ ببرنامج التدريب بالثقاؿ  
الرجميف ،  الحكض ، أسفمكأعمى الظير ، الكتفيف ،  (لمقكة كالقدرة لمعضلات الكبيرة بالجسـ 

.  )الذراعيف 
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 يوضح  برنامج قوة  عضمية لمسيدات  8 رقم جدول
عدد التكرار  الأربعاء –الاثنيف 

المجمكعات  
– الثلاثاء 
السبت  

عدد التكرار  
المجمكعات  

Bench Pressa 
I ncline press 

Latissimus pull 
Dumbbell curl  
Power clean  

Sit-up with 
weight  

Flexibility 

4     
4     
3     

3 
5 

 310 

5-2     
0-2     
10-8    
10-8    
5-2     
12-8    
دقائؽ  

Squat  
 ½ squat  
Toe raise 

Back-
hyperextensi

on 
Sit-  up 

Flexibility 

2-5   
1-2  
7-

12 
8-

10 
8-

12 
10 

   4-7 
4 
3 
2 
2 

دقائؽ  

 
: ملاحظة

  بالمائة مف الحد الأقصى80عند التدريب بالإثقاؿ فاف الثقؿ يككف 
 )1998محمد ابراىيـ شحاتة ، . د(
 الرياضية   المفيوم العام للإصابات

عاقة في أنسجة الجسـ كيككف ىذا التمؼ مصحكب أك غير مصحكب  الإصابة ىي تمؼ أكا 
بتيتؾ بالأنسجة نتيجة لا يتأثر خارجي  مفاجئ كشديد كالإصابة تعتبر نتيجة لتعرض الجسـ 

كميا أك جزء منو إلي قكة شديدة تزيد عف معدؿ مقدرة الجسـ عمي التحمؿ   
عاقة تحدث في أنسجة الجسـ نتيجة ممارسة النشاط  كالإصابة الرياضية ىي أيإصابةأكا 

الرياضي 
كيجب في فريؽ العامميف مع اللاعب أك الفريؽ مف طبيب كمدرب كالمشرؼ أف تتكفر لدييـ  

الخبرة المطمكبة كالإخلاص كالتفاني كالمعرفة الصحيحة لمقياـ بما عمييـ مف كاجبات  
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إذنفالإصابة ىي تعطيؿ لسلامة أعضاءكأنسجة الجسـ المختمفة كنادرا ما تؤذم الحركة إلي 
حدكث الإصابة 
: غياب المدرب 

تزداد نسبة الإصاباتالرياضية  أثناءالتدريبات التي يغيب عنيا المدرب أك المدرس  الرياضي 
لأم سبب ما حيث تصؿ إلى أربعة أضعاؼ عما لك كاف المدرب  أك المدرس مكجكدا  

: كفاءة اللاعبات
نسبة حدكث الإصابة الرياضية تتكقؼ  إلى حد كبير عمى مدل كفاءة اللاعبات البدنية 

فكمما انخفضت كفاءتو ازدادت نسبة الإصابة لديو كالعكس صحيح  .كالنفسية  كحسف الإعداد
 ابة من حيث تأثيرىا عمى الكفاءة العامة درجات الإص 
 الإصابات البسيطة  .1
 الإصابات المتكسطة  .2
 الإصابات الشديدة .3
الإصابات البسيطة  -1

ىي تمؾ الإصابات التي لا ينتج عنيا تيتككات كبيرة كما لا تؤدم أيضاإلى نقصاف في 
%  90الكفاءة العامة أك الكفاءة الرياضية لمشخص كتبمغ  نسبتيا 

الإصابات المتوسطة  - 2
. كىي التي  ينتج عنيا تأثيرات عمى الجسـ  كما تؤدم  إلى نقصاف في الكفاءة الرياضية 

% 9التي يتسبب عنيا نقص القدرة عمى مزاكلة النشاط لفترة مف الكقت بمغ نسبتيا 
الإصابات الشديدة  - 3

كىي التي ينتج عنيا تأثير حاد عمى صحة العامة كتحتاج لإسعافيا النقؿ إلى المستشفى 
كتأخذ كقتا طكيلا لعلاجيا  كأحيانا يفقد المصاب بعدىا القدرة عمى مزاكلة النشاط  الرياضي 

كقد  ينتج عنيا عجز يؤثر عمى النشاط العاـ   
كتخمؼ درجات الإصاباتباختلاؼ  المعبة الرياضية كنسبة الرياضييف الذيف يحتفظكف بمياقتيـ 

% . 80بعد الإصابةكيستعطكف الاستمرار في ممارسة النشاط الرياضي اكتر مف 
 
 



 أىمية التدريب بالأثقال لمصارعي الجو دو والوقاية من الإصابات  الرياضية:            الفصل الثاني
 

49 
 

بعض الإصابات الرياضية الشائعة و العلاج 
تأتي خبرة العلاج بالممارسة يجب عمى الأشخاص الطبيكف كالغير الطبيكف المسئكلكف عف 

الفرؽ الرياضية أكالأفراد الرياضيكف ضركرة الالتحاؽ بدكرات الإسعافاتالأكلية لمدراسة النظرية 
كالتطبيقات العممية  

  الردودأو الكدماتcontusions or bruises 
 عبارة عف إصابات يحدث فييا ىرس للأنسجة بدكف حدكث جرح يفصميا نتيجة عنؼ خشف 

bluntviolencأسطح لعب صمبة  مباشرة أك احتكاؾ شديد أك اتصاؿ مباشر بمنافس أك
  )ارتشاح دمكم (عادة ما يضؿ الجمد سميـ عمى الرغـ مف إمكانيات كجكد تناصح 

extravasation نتيجة لتمؼ الأكعية الدمكية bloodvessels يتصمب الجزء المصاب 
نتيجة للألـ الكرـ ك التشنج العضمي  

العلاج  
يمثؿ ىدؼ الإسعافالأكلي الحد مف الترؼ الدمكم باستخداـ مشتت كيميائي مثؿ محمكؿ 

الييبارينكئيد الانزيـ ىيالكركنيداز ك تزداد لذلؾ نفكذم الأنسجة أك الجيؿ الييباررينككيد ك ىك 
عبارة عف مرىـ احتكل مضاد لمتجمط الدـ ، يستخدـ فص علاج الردكد المعركؼ 

بالمييركنكيد ك الكدمات الباردة ك الرباط الضاغط ك إذا صكبو إلى حالة ما لـ يكف الكرـ 
ف الرد في مكاف مف الجسـ  الدمكم شديد ا كاف نشاط الرياضي ليس مف أنشطة الاتصاؿ أكا 

غير مؤثر عمى الأداء عند إذ يمكف السماح للاعب أك المصارع بالاستمرار بالتدريب ك 
. الأفضلاف لا يستأنؼ التدريب أك المنافسة 

: القطع والسجح
يمكف إف تككف ىذه الإصابات سطحية بسيطة ا كاف تككف أكثر عمقا يمكف أف تحدث نتيجة 

لعنؼ خشف مباشرا أك غير مباشر  
: العلاج

في حالة القطع بالجمد يتـ تنظيؼ مكاف الإصابة بالماء البارد ثـ يكضع سائؿ معقـ عمى 
الشاش فكؽ الإصابة لتطييرىا مف الأكساخ ثـ تكضع عمييا شاشة معقمة كربطيا بعد ذلؾ  

. كتحتاج إصابات القطع العميقة إلى خياطة جراحية
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: الارتجاج
ذا اصطدمت فاف المخ كالأكعية الدمكية سيمتصاف  الجمجمة عبارة عف صندكؽ مقفكؿ كا 

الصدمة إذا ما كانت الصدمة قكية بدرجة كافية فالنتيجة إما كسر بالجمجمة كأما التمزؽ في 
. الأكعية الدمكية أك كمييما يؤدم ذلؾ إلى ضغط عمى المخ كأحداث تمؼ بخلاياىا

ذا ما تمقت المصارعة ضربة أسقطتيا العلاج  يجب أخد عرض فقداف الكعي مأخذ الجد كا 
فقدت عمى أثرىا الكعي لفترة أطكؿ مف عشر ثكاني لا يجب أف يسمح ليا باستئناؼ النشاط 

دكتكر عمي (. ساعة كمف الأفضؿ أف تككف في المستشفى48مع البقاء تحت الملاحظة مدة 
 )2011دكتكر محمد قدرل بكرم ، - جلاؿ الديف 

: التشنج العضمي
أسبابو في خمؿ ؼ التكازف كيارلك السكائؿ ك  حدؿ اعبارة عف تشنج مؤلـ في العضمة يتمث

 motorunitsالذم يؤثر عمى مستكل قابمية التنبيو لمكحدات الحركية 
 :العلاج

 physiologicalلمتغمب عمى التشنج ينبغي كضع العضلات في حالة شد فيزيكلكجي 
stretch  عف طريؽ عمؿ العضلات المضادة بقكة متدرجة الشدة عمى سبيؿ المثاؿ إذا ما

حينئذ استمقاء المصاب عمى الأرض مد مفصؿ  تقمصت عضلات الساؽ يتطمب الأمر
الركبة مد مفصؿ القدـ كذلؾ بثني مفصؿ القدـ خمفا مدا سمبيا كذلؾ بكاسطة المسعؼ كذلؾ 

مساعدة المصاب  
: الكسور

ىك انفصاؿ العظمة بعضيا عف بعض كتنفصؿ إلى جزيئيف أكأكثر بسبب قكة خارجية عنيفة 
اكبر مف قكة العظمة كبمعنى أخر الكسر ىك عدـ اتصاؿ أجزاء العظمة الكاحدة بسبب قكة 

خارجية شديدة  
: أنواع الكسور

  كسكر بسيطة 
  كسكر مضاعفة 
  كسكر مركبة 

 )2008الدكتكرة اقباؿ رسمي محمد استاد مساعد بكمية،  (كسكر الغصف الأخضر
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العلاج  
 .العلاج باستخداـ الجبيرة كالدعامات -
 .العلاج الجراحي -

الإصابات الرياضية النسوية  
أدل إقباؿ المرأة الشديد عمى ممارسة الأنشطة الرياضية كالتدريب مف اجؿ تحقيؽ حالة بدنية 
جيدة كمف أجلا لصحة كمجاؿ المنافساتإلى مضاعفة كـ المشكلات الخطيرة كيتعمؽ بممارسة 

. للأنشطة الرياضية المرأة
 الرياضي التأىيل SPORTSRehabilitation 

 إما التأىيؿ ىك إعادة كؿ مف الكظيفة الطبيعية ك الشكؿ الطبيعي لمعضك بعد الإصابة
لأعمى مستكل كظيفي في اقصر كقت  التأىيؿ الرياضي فينبغي تأىيؿ الرياضي المضاؼ

ممكف ،إف برامج التأىيؿ الرياضي ىي النقطة المثالية التي يبدأ عندىا المصاب التعافي مف 
إصابتو ، حيث يبدأ التأىيؿ الرياضي مع بداية برنامج علاج الألـ  مع استخداـ بعض 

كسائؿ المساعدة لتخفيؼ مف ألاـ كالتبريد أك تطبيقات التسخيف كالتنبييات الكيركباتية ك 
لمتأىيؿ الرياضي برامج التمرينات ك  المكجات فكؽ الصكتية ك يتضمف المحتكل الأعظـ

إلى الكضع الطبيعي قبؿ  الألـ فالإطالة تساعد عمى رجكع العضمة المصابة أك الإطالة
الإصابة ك تحرير مدم الحركي مف الآلاـ ك يشمؿ نظاـ تمرينات القكة ، التحمؿ ، ك 

المركنة ، التكازف ،لتحسيف الأداء ك يعقب ذلؾ استخداـ التدريبات الكظيفية لممساعدة في 
عكدة الرياضي إلى فكرمتو السابقة في الأداء الرياضي قبؿ حدكث الإصابة ، ك تمؾ  

التدريبات غالبا ما تككف تخصصية في النشاط الرياضي الممارس ، ك في الفترة الأخيرة 
 ك  العظاـتستخدـ برامح التأىيؿ الرياضي كسائؿ مختمفة لمطب البديؿ كالتقكيـ

  chiropracticالأنسجة
 التأىيل الرياضي بتدريبات الأثقال أىمية: 
 استعادة المدل الحركي لممفصؿ  .1
 استعادة القكة العضمية كالكظيفية الطبيعية لممفصؿ  .2
 زيادة استعادة العضلات كالمفاصؿ المصابة لكظائفيا في اقؿ كقت ممكف  .3
 التخمص مف الألـ  .4
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 زيادة معدؿ التئاـ الأنسجة .5
زيادة سرعة تصريؼ التجمعات الدمكية  

  فبرامج التأىيؿ يجب أف تصمـ بتمرينات الأثقاؿ بحيث تقابؿ احتياجات كؿ مصاب
مف حيث نكع الإصابةكدرجتيا، ككمما  كانت مشاركة المصاب كعائمتو ايجابية  كمما نجح 
البرنامج ألتأىيمي ، مع متابعة التأىيؿ الشامؿ  بالتغذية الرجعية مف خلاؿ  مؤشراتيا فيدؼ 

التأىيؿ ىك مساعدة  المصاب  لمرجكع لأعمى مستكل ممكف عمى الناحية  الكظيفية 
كالاستقلالية ، كالتحسف العاـ في جكدة الحياة لديو عمى المستكل البدني كالنفي كالاجتماعي 

. 
  (العلاجية)التمرينات التأىيمية : 

ازداد الاىتماـ  بالتمرينات التأىيمية  في الآكنة الأخيرة حتى أف بعض المدارس العلاجية 
صابات دكف تدخؿ أية عكامؿ أخرل القكامة تعتمد عمييا كمية في العلاج الانحرافات  كا 

تطمب الأمر التدخؿ الجراحي  كالعلاج بالعقاقير كالحقف كالحراريات ، إلا في حالات إذا  ما
 لـ تكف أفلمتمزقات القسط الأكبر مف الأىمية  ، كما في حالات تمزؽ الغضاريؼ ، ك

الأمية كميا في إعادة المصارعيف إلي الملاعب مرة أخر أك  إعادة غير الرياضييف إلى 
                   الأنشطة اليكمية كذلؾ بعد إجراء  العمميات الجراحية ككذلؾ في الإعداد ليا 

: التمرينات العلاجية .
التماريف العلاجية ىي أداء جيد البدني مقنف لتحسيف الحالة الصحية أك لتعديؿ انحراؼ 

كفي مرضى الاعتلاؿ  العضمي  يجب أف تبتغي التماريف  (قكامي أكاعتلاؿ عضمي ، كفي 
،كىي إحدل كسائؿ العلاج الحركي كتقكـ بدكرىا في  )في المستكل أقؿ مف الأقصى

المحافظة عمى الصحة كلياقة الفرد المصاب  كذلؾ عف طريؽ  الحد مف مضاعفات 
الإصابة عمى الأجيزة الحيكية بالجسـ ، كىي كما يعرفيا عبط الباسط صديؽ بأنيما 

مجمكعة  مف الإجراءات  كالأدءات كالأنشطة حركية كالبدنية التي  يمكف ليا المساىمة في 
أعادة التشكيؿ الصحيح لمجسـ كتنمية قدراتو البدنية  كالحركية كفؽ أىداؼ  ككاجبات 

 .علاجية خاصة لمكصكؿ بييإلى الحالة  الطبيعية كالمثالية 
كيتفؽ العديد مف العمماء أف التمرينات التأىيمية ىي المحكر الأساسي كالعامؿ المشترؾ في 
علاج الإصابات كىي أحدل الكسائؿ الطبيعية اليامة في مجاؿ العلاج المتكامؿ للإصابة، 
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كيعتمد التأىيؿ  عمى التمرينات بمختمؼ أنكاعيا  كىي تتكقؼ عمى نكع الإصابة كالتشخيص 
كذلؾ لاستعادة الجزء المصاب لحالتو قبؿ الإصابة كرفع كفاءتو الكظيفية في أسرع كقت 

ممكف 
الإصابات الرياضية النسوية  

أدىإقباؿ  المرأة الشديد عمى ممارسة الأنشطة الرياضية كالتدريب مف اجؿ تحقيؽ حالة بدنية 
 مضاعفة كـ المشكلات الخطيرة كيتعمؽ  إلىجيدة كمف أجلا لصحة كمجاؿ المنافسات

بممارسة المرأةللأنشطة الرياضية الصعبة كدخكليا عالـ المنافسات الرياضية  
أىمية تدريبات الأثقال في العلاج والتأىيل 

ييدؼ أساساإلى تعكيض الفرد عما فقده مف عناصر المياقة البدنية  )البدني (التأىيلالرياضي
ك الكصكؿ بو إلى المستكل الأقصى لحالتو الطبيعية ، ك ذلؾ باستخداـ تدريبات الأثقاؿ التي 

تعتبر مف أىـ الكسائؿ التأىيمية مف الإصابات الرياضية التي يعاني منيا الرياضي ام 
جانب ىذا تحد مف كجكد الحركات الغير الطبيعية بالمفاصؿ كما تعالج ضعؼ العضلات ك 

ضمكرىا خلاؿ فترة العلاج ك التأىيؿ ، كما تضمف لمرياضي الارتياح النفسي ك البسي 
.  ككلكجي للاعب

كما يضيؼ عبد الباسط عبد الجكاد  أف التماريف العلاجية ىي أداء جيد البدني مقنف 
لتحسيف الحالة الصحية اك لتعديؿ انحراؼ قكامي أك اعتلاؿ عضمي ، ك ىي إحدل كسائؿ 
العلاج الحركي ك تقكـ بدكرىا في المحافظة عمى الصحة ك لياقة الفرد المصاب ك ذلؾ عف 
طريؽ الحد مف مضاعفات الإصابة عمى الأجيزة الحيكية بالجسـ ، ك ىي كما يعرفيا عبد 
الباسط صديؽ بأنيا مجمكعة مف الإجراءات ك الادعاءات ك الأنشطة حركية ك البدنية التي 
يمكف ليا المساىمة في إعادة التشكيؿ الصحيح لمجسـ ك تنمية قدراتو البدنية ك الحركية كفؽ 

. أىداؼ ككاجبات علاجية خاصة لمكصكؿ بو إلى الحالة الطبيعية ك المثالية 
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: خلاصة الفصل

إف التدريب بالأثقاؿ مف بيف احدث الطرؽ التي كصؿ إلييا مجاؿ التدريب الرياضي، حيث 
تطرقنا في ىذا الفصؿ إلي التعريؼ ك أىميتو عمى الأنشطة الرياضية ك خاصة رياضة الجك 

الحركية ، الفيزيكلكجية ، كما قمنا :دك ك كذا  أنكاعو ك مبادئو ك تأثيراتو عمى الأجيزة 
كتعرفنا عمى أجيزتو كأدكاتو كسمطنا الضكء . بدراسة تخطيطات برنامج لتدريبات الأثقاؿ 

. عمى أىـ عنصر ألا كىي تدريبات الأثقاؿ لدل مصارعات الجكدك خاصة
: حيث استخمصنا بعض النقاط الأساسية التالية

تدريبات الأثقاؿ ميمة جدا في جميع الأنشطة الرياضية خاصة رياضة الجكدك  -
 .كبالتحديد فئة المصارعات نظرا لغياب ىكذا تدريبات في عممية التحضيرات البدنية

 .في الجكدك )الرمي(أىمية تدريبات الأثقاؿ في أداء عمميات الإسقاط  -
كصكؿ المصارعة لمرحمة التخمص مف العلامات كالأعراض الحادة المرتبطة بالإصابة  -

 .كالتأىيؿ منيا
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

 
 
 
 
 

: الباب الثاني
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الدراسة المٌدانٌة

 

 

 



 

 
 

 
 
 
 
 

: الفصل الأول
 
 
 
 
 

 
 
 

.منهجٌة البحث و إجراءاتها المٌدانٌة   
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: تمييد
في ىذا الفصؿ سنتطرؽ الى منجية البحث كذلؾ مف خلاؿ منيج الدراسة كعينة البحث كما 

أدكات البحث ك المعالجة الإحصائية، ك ىذا لأجؿ  استخلاص أحكاـ  . نبيف نكع المتغيرات
ك نتائج بمكضكعية لإبراز مدل أىمية التدريب بالأثقاؿ ك الكقاية ك التأىيؿ مف الإصابات 

. لدل المصارعات 
: منيج البحث

يركز استخداـ الباحث لمنيج المسحي لملائمة طبيعة الدراسة كمف خلاؿ المشكمة التي نحف 
أف المنيج المسحي ىك المنيج الملائـ لحؿ ىذه المشكمة بطريقة عممية  بصدد معالجتيا رأينا

. سميمة
 المنيج المسحي بأنو كؿ استقصاء ينصب إلى ظاىرة مف الظكاىر )شاطي(   حتى يعرؼ 

التعميمية كما في الكقت الحاضر، بقصد تشخيصيا ك كشؼ جكانبيا ك تحقيؽ العلاقة بيف 
عناصرىا ك يتـ ذلؾ عف طريؽ جمع البيانات ككصؼ الظركؼ ك الممارسة الشائعة ك بعد 
ذلؾ يتـ تنظيـ البيانات ك تحميميا ،  ك نستخرج البيانات ذات الدلالة لممشكمة المطركحة 

 )96، صفحة 1994شاطي، (
: مجتمع وعينة البحث

العينة جزء مف الظاىرة الكاسعة المصادقة، ك المعبرة عنو كمو ، تستخدـ كأسس لتقدير الكؿ 
 تتعمؽ بكاقع الظاىرة اك بالتكمفة اك لأسبابالذم يصعب ، اك يستحيؿ دراستو بصكرة كمية 

، 2000الشافعي، (.الكقت ، ك بحيث يمكف تعميـ نتائج دراسة العينة عمى الظاىرة كميا 
 )203صفحة 

  حيث يتمثؿ المجتمع الأصمي لمبحث في مدربيف ك مصارعات في الجكدك الذيف ينشطكف 
لمجية الغربية في كؿ مف  )الكلائية، الجيكية ، الكطنية ، العالمية (في مختمؼ البطكلات 

،  )كلاية معسكر(مستغانـ ، المحمدية : الفرؽ ك النكادم الرياضية لكؿ مف الكلايات التالية 
. مف عدة نكادم. غميزاف ك كىراف 

 مدرب جكدك مف عدة فرؽ 18أما عينة البحث لقد تـ اختيارىا بطريقة عمديو تمثمت في 
صنؼ أكاسط كأكابر كالحاصلات عمى أحزمة بني  ) سنة18السف فكؽ ( مصارعة 30ككذا 

:  التاليةبالنواديكاسكد بطريقة مقصكدة كممنيجة 
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: متغيرات البحث
 في قيـ متغيرات التأثير إلىك ىك الذم يؤدم التغير في قيمتو :(السبب)المتغير المستقل 

اىمية تدريبات الاثقاؿ   : اخرل ليا علاقة بو، ك حدد المتغير المستقؿ في بحثنا الخالي في
كىك الذم تتكقؼ قيمتو عمى قيـ متغيرات اخرل كمعنى ذلؾ اف الباحث : المتغير التابع

حينما يحدث تعديلات عمى قيـ المتغير المستقؿ تظير نتائج تمؾ التعديلات عمى قيـ 
:   تابعيف ألا كىمامتغيرينالمتغير التابع كحدد في بحثنا في 

 .ميارات الرمي في رياضة الجكدك -
 .الإصابة الرياضية كالتأىيؿ منيا باستعماؿ تدريبات الأثقاؿ -

: مجالات البحث
اجريت ىذه الدراسة عمى مجمكعة مف مصارعات الجكدك فئة كسطيات : المجال البشري

.  مدرب في نفس الاختصاص18 مصارعة ك 30ككبريات حيث بمغ عددىف 
:  المجال المكاني

. تمت الدراسة في قاعات الفرؽ المذككرة لرياضة الجكدك
: المجال الزمني

 الى غاية 2022افريؿ 05تـ تكزيع الاستمارات الخاصة بالبحث خلاؿ الفترة الممتدة مف 
ىتـ التكزيع الاستمارة لمعينة كاجراء شرح للاستمارة ليتـ الاجابة   ، كذلؾ لاف2022افريؿ 22

.  عنيا في نفس الكقت
:  الدراسة الاستطلاعية

قاـ الطمبة الباحثكف بدراسة استطلاعية، حيث تـ مقابمة عينة البحث ميدانيا قصد جمع 
المعمكمات اللازمة ، فمف خلاؿ ىذا تـ تحديد مكاقيت ك اماكف تكاجدىـ ، ثـ تـ التطرؽ الى 
انتياج استمارة الاستبياف التي تـ اعتمادىا مف قبؿ اساتذة ك دكاترة المعيد كفؽ ما تسمح بو 

.  ضركرة البحث 
 )2022افريؿ 05(الاختبار القبمي كاف خلاؿ الفترة الاكلى ما بيف 

، ك بعد مدة )2022افريؿ 22-19(ثـ قمنا بجمع نتائج الاختبار القبمي في الفترة بيف 
: اسبكعيف قمنا بنفس الاختبار ك بنفس الظركؼ عمى افراد العينة في المرحمة الثانية 



 .منيجية البحث و إجراءاتو الميدانية : الفصل الثاني
 

59 
 

ثـ قمنا بجمع نتائج الاختبار  )2022 مام 10-06(الاختبار البعدم كاف في الفترة الممتدة
). 2022 مام 15-12 (الثاني في الفترة 

: ادوات البحث والطرق الاحصائية
المكجو الى عينة البحث المتمثمة في مدربي ك مصارعات الجكدك، التي تحتكم : الاستبيان

: عمى 
 معمكمات شخصية حكؿ المستجكب  -
 .اىمية تدريبات الاثقاؿ لمصارعات الجكدك: المحكر الاكؿ -
 باستعماؿ الإصابات مف كالتأىيؿ في الكقاية الأثقاؿ تدريبات أىمية: المحكر الثاني -

 .الأثقاؿتدريبات 
: لقد تـ استعماؿ نكعيف مف الاسئمة

 : أولا
 )الاجابة بنعـ اك لا(الأسئمة المغمقة 

:  ثانيا
. )حسب الاكلكية– احيانا – بدرجة كبيرة (اسئمة تحتكم عمى اجابات مختمفة 

:  الطريقة الاحصائية
 لتحميؿ كمناقضة النتائج المتحصؿ عمييا مف خلاؿ الاجابات إحصائية كأداة 2تـ اعتماد كا

 )34، صفحة 1998السيد، (التي استكفيت مف قبؿ مجتمع البحث 
حيث تـ حساب نسبة كؿ سؤاؿ عمى حدل ك سنعرض ىذه النتائج في الفصؿ المكالي 

. فالجانب التطبيقي ليذه الدراسة
: ألأسس العممية

 الأفرادمف  يقصد بثبات الاختبار مدل دقة كاستقرار نتائجو فيما لك طبؽ عمى عينة:الثبات
في مناسبتيف مختمفتيف كيعتبر الاختبار ثابتا إذا كاف يعطي نفس النتائج باستمرار إذا ما 

 )255، صفحة 2008علاكم، (تكرر عمى نفس المفحكصيف كتحت نفس الشركط 
 مصارعة، 30 العينة قكاميا لأفرادكىذا ما عممنا كفقو حيث أعطينا استمارات الاستبياف 

  مدربيف، لغرض الاجابة عنيا في التجربة الاكلى، كبعدة مدة18
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أسبكعيف في نفس الظركؼ، قمنا بنفس الاختبار عمى نفس أفراد العينة فكانت الإجابات 
  .متقاربة

 معامل الصدق :
مف الميـ أف  ىك الاختبار الذم يقيس ما كضع الاختبار مف اجؿ قياس كيعني الصدؽ ىك

رصكاف، ( نريد أف نقيس ظاىرة معينة كليس ظاىرة أخرل غيرىا لأننايككف الاختبار صادقا 
 )185، صفحة 2006

المحتكل كىك عممية عرض استمارات  صدؽ منيا ىنالؾ عدة طرؽ لقياس صدؽ الاختبار
لاختبار كيمكف  في المجاؿ الذم يقيسيا عمى مجمكعة مف الخبراء كالمختصيف الاستبياف

  صدؽ الاختبار كىي الطريقة التي استخدمتيا الطالبتاف الباحثتافآرائيـ لإيجادالاعتماد عمى 
الاستبياف عمى جممة مف  استمارة  صدؽ الاختبارات المستخدمة حيث تـ عرضلإيجاد

الدكاترة كالأساتذة بمعيد التربية البدنية كالرياضية لجامعة  
 .عمييا ا مف قبميـ ك تمت المكافقةقعبد الحميد بف بأديس مستغانـ ك قد تـ تحكيـ

: الموضوعية
 الاختبار المكضكعي يقؿ فيو التقدير الذاتي لممحكميف، فمكضكعية

الاختبار تعني قمة أك عدـ كجكد اختلاؼ في طريقة تقكيـ أداء المختبريف ميما اختمؼ 
حفيظ، (.المحكمكف، فكمما قؿ التبايف بيف المحكميف دؿ ذلؾ عمى أف الاختبار مكضكعي

 )53، صفحة 1993
 العينة لكي تككف تعميمات أفراد الاستبياف عمى تاستمارالذلؾ عممنا عمى شرح محتكل 

. الاختبار ك محتكيات الاستبياف كاضحة كمفيكمة، ك كمما تحقؽ الثبات تحققت المكضكعية 
:  الوسائل الاحصائية

 لتحميؿ ك مناقشة النتائج المتحصؿ عمييا مف خلاؿ إحصائية كأداة)2كا(تـ اعتماد 
الاجابات التي استكفيت مف قبؿ مجتمع البحث، حيث تـ حساب نسبة كؿ سؤاؿ عمى حدل 

. ك سنعرض ىذه النتائج في الفصؿ المكالي مف الجانب التطبيقي ليذه الدراسة 
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: قانون النسبة المئوية
عس×100

= x                                                                                                                                                                                                                                            

عدد التكرارات  : ع 
مجمكع التكرارات  : س 
X  :  النسبة المئكية لعدد التكرارات

:    المحسكبة²قانون كا
² ت ـ  − تمجـ  ك

ت 
=  كا²

 
التكرار الكاقعي  : ت ك 
التكرار المتكقع  : ت ـ 
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 : خاتمة الفصل 
لقد تطرقنا في ىذا الفصؿ إلى تكضيح منيج البحث ك المجتمع ك عينة البحث ك مجالاتو ك 
قبؿ التطرؽ إلى الدراسة الأساسية قمنا بمجمكعة مف الخطكات لمدراسة الاستطلاعية كدراسة 
أكلية لمدراسة الأساسية ك إلى أداة الدراسة المتمثمة في الاستكارة الاستبيانية ك التي سيتطرؽ 

 .الباحث إلى المعالجة الإحصائية ك عرض النتائج في الفصؿ الثاني 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

 
 
 

 الباب الثاني
 

 :الفصل الثاني
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 :تمييد
إف المعطيات المنيجية تقتضي عرض كتحميؿ النتائج التي كشفت عنيا الدراسة، كىذا مف 
اجؿ الكقكؼ عند حقيقة الاختلافات كالتشابيات التي يبرزىا أم بحث حتى لا تبقى النتائج 

 .مجرد أرقاـ
كيتناكؿ ىذا الفصؿ دراسة كتحميؿ الجداكؿ بعد عرضيا كتمثيميا بيانيا قصد إبراز المعنى 

 . الحقيقي لممتغير الكاقع نتيجة ليذه الدراسة
 :تحميل و مناقشة نتائج الاستمارة 

 :المعمومات الشخصية الخاصة بالمدربين 
الغرض مف ىذه الأسئمة ىك معرفة المعمكمات الشخصية عف المدربيف الذيف يشرفكف عمى 

 . تدريب المصارعات فالجك دك، ك كذلؾ معرفة مؤىلاتيـ ك خبرتيـ التجريبية الميدانية 
 :الفريق 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 5،6 5،6 5،6 1 فرٌق السلام 

 11،1 5،6 5،6 1 فرٌق الامجاد

 16،7 5،6 5،6 1 فرٌق المستقبل

 22،2 5،6 5،6 1 فرٌق الابطال

IRBM 1 5،6 5،6 27،8 

 33،3 5،6 5،6 1 وداد المحمدٌة

 44،4 11،1 11،1 2 وهران

 50،0 5،6 5،6 1 فرقة أمن ولاٌة غلٌزان

 55،6 5،6 5،6 1 أولاد الباهٌة

JSM 66،7 11،1 11،1 2 مستغانم 

 72،2 5،6 5،6 1 فوز بلعباس

 83،3 11،1 11،1 2 فجر بلعباس

 88،9 5،6 5،6 1 وداد بلعباس
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 100،0 11،1 11،1 2 الصالحة بلعباس

Total 18 100،0 100،0  

. ٌمثل الفرق المتواجدة فً الدراسة 09جدول رقم   

:الفرٌق فٌها ٌنشط التً البطولة  

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 88،9 88،9 88،9 16 وطنٌة 

 100،0 11،1 11،1 2 دولٌة

Total 18 100،0 100،0  

 

البطولة التً تنشط فٌها الفرق  ٌوضح 10جدول رقم   

:المؤهل العلمً   

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 22،2 22،2 22،2 4 شهادة جامعٌة 

 27،8 5،6 5،6 1 مستشار الرٌاضة

 50،0 22،2 22،2 4 تقنً سامً

 100،0 50،0 50،0 9 مصارع سابق

Total 18 100،0 100،0  

. يمثل المؤهل العلمي لدى المدربين 11جدول رقم   

  :التدرٌب_شهادة

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 38،9 38،9 38،9 7 مبتدئ 

 44،4 5،6 5،6 1 درجة ثانٌة

 88،9 44،4 44،4 8 درجة ثالثة

 100،0 11،1 11،1 2 مستوى اول عالمٌا من قبل الفدرالٌة
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Total 18 100،0 100،0  

. ٌمثل درجة شهادة التدرٌب لدى المدربٌن 11جدول رقم   

  :التدرٌب مجال فً الخبرة سنوات عدد

 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid سنوات 05 من سنة الى  5 27،8 27،8 27،8 

سنوات 10سنوات الى  05من   4 22،2 22،2 50،0 

 100،0 50،0 50،0 9 سنوات فاكثر 10

Total 18 100،0 100،0  

 . لعدد سنوات الخبرة في مجال التدريب 12جدول رقم 
 

 
:دو أهمٌة تدرٌبات الأثقال لمصارعات الجو: المحور الأول   

  ؟ هل تقومون بالتحضٌر البدنً خلال برنامج تدرٌبً للمصارعات: السؤال الأول 
 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid 100،0 100،0 100،0 18 نعم 

 
النسب المئوية لسؤال ىل تقومون بالتحضير البدني خلال برنامج تدريبي لممصارعات  : 13جدول رقم 

. 
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 01           الشكل  رقم 

 
مف خلاؿ النتائج المدكنة في الجدكؿ ك الشكؿ أعلاه بعد تفريغ الاستمارة المكجة لممدربيف 

 18لمعرفة إذا كاف المدربيف يقكمكف بالتحضير البدني لممصارعات ، حيث بمغ عددىـ 
 .100% مجرب فأجاب الكؿ بنسبة  

  نستنتج مف خلاؿ الجدكؿ ك الشكؿ أعلاه  أف جؿ أفراد  عينة المدربيف أجابكا أنيـ
 .يقكمكف بالتحضير البدني خلاؿ تدريبات الخاصة بالمصارعات 

 
 ي للمصارعات ؟رهل تعتمدون على الإعداد البدنً فً تطوٌر الأداء المها :السؤال الثاني 

 

 
    Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid 100،0 100،0 100،0 18 نعم 

 
 . الخاص بالسؤال الثاني 14جدول رقم 
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 02الشكل رقم 
 

مف % 100الغرض مف طرح  ىذا التساؤؿ فمف خلاؿ الجدكؿ نلاحظ  أف نسبة  -
 المدربيف  يعتمدكف عمى الإعداد البدني في تطكير الأداء الميارم لممصارعات  

  نستنتج مف خلاؿ الجدكؿ كالشكؿ أعلاه اف جؿ أفراد عينة المدربيف أجابكا بنعـ  كأنيـ
 يعتمدكف عمى الأعداد البدني في تطكير الأداء ألميارم لممصارعات 

 
  الجو دو؟اتالأساسٌة لدى مصارع البدنٌة الصفات : السؤال الثالث 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid ً66،7 66،7 66،7 12 القوة والتحمل والبناء الجسم 

 77،8 11،1 11،1 2 المرونة والتوافق والحركً والسرعة

 100،0 22،2 22،2 4 الرشافة والتوازن

Total 18 100،0 100،0  

. ٌمثل الصفات البدنٌة   لدى مصارعات الجو دو 15جدول رقم   
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 03الشكل رقم 
 

مف خلاؿ النتائج المدكنة في الجدكؿ كالشكؿ أعلاه بعد تفريغ الاستمارة المكجية لممدربيف 
 18لمعرفة الصفات البدنية الأساسية لممصارعات الجك دك حسب الأكلية كالذم بمغ عددىـ 

 مدرب أف صفة القكة ك التحمؿ كالبناء الجسمي ذك أكلكية  بنسبة 12مدرب ، فأجاب 
ك إجابة المدربيف % 22.2 مدربيف بنسبة 4، ثـ صفة  الرشاقة كالتكازف فأجاب % 66.7

 %  11.1 بنسبة 2عف  المركنة كالتكافؽ الحركي كالسرعة  فعددىـ 
   كمنو نستنتج أف ىناؾ فركؽ  ذات دلالو إحصائية بيف ايجا بات المدربيف  لصالح

الإجابات  التي تقكؿ عمى أف صفة  القكة كالتحمؿ كالبناء الجسمي  ىي الصفة الأكلى 
 .كتمييا الرشاقة كالتكازف ثـ المركنة كالتكافؽ الحركي كالسرعة  
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 ىل تحتاج المصارعات فالجود والى قوة عضمية ؟ : السؤال الرابع 
 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid 94،4 94،4 94،4 17 ٌحتاج بشكل كبٌر 

 100،0 5،6 5،6 1 ٌحتاج بشكل قلٌل جدا

Total 18 100،0 100،0  

 
 . القوة العضمية التي تحتاجيا المصارعات 16الجدول رقم 

 
 
  مف خلاؿ النتائج المدكنة في الجدكؿ أعلاه بعد تفريغ الاستمارة المكجية لممدربيف لمعرفة مدل احتياج

  مدرب أف المصارعات 17 مدرب فأجاب  18المصارعات إلى قكة عضمية  كالذم بمغ عددىـ 
 إجابة  أف المصارعات يحتاج 1أما  مدرب % 94.4تحتاج إلي القكة العضمية بدرجة كبيرة  بنسبة 

 % 5.6بشكؿ قميؿ جدا بنسبة 
  كمنو نستنتج أف المصارعات تحتاج  بشكؿ كبير إلى قكة عضمية 
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 هل ٌحتاج القٌام حركات الإسقاط إلى قوة عضلٌة ؟ :السؤال الخامس 
 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid 100،0 100،0 100،0 18 نعم 

 
  يمثل النسبة المئوية درجة احتياج لقيام بحركات الإسقاط  إلى قوة عضمية 17جدول رقم 

 
 

 
 

مف المدربيف  % 100الغرض مف طرح ىذا التساؤؿ فمف خلاؿ الجدكؿ نلاحظ أف نسبة 
 أجابكا بنعـ 

  نستنتج مف خلاؿ الإجابة الكمية بنعـ لممدربيف  إف قياـ بحركات الإسقاط يحتاج إلي قكل
 عضمية 
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ما هً التمرٌنات المقدمة للمصارعات عند تنمٌة القوة العضلٌة ؟: السؤال السادس   

 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 50،0 50،0 50،0 9 تمرٌنات بوزن الجسم 

 77،8 27،8 27،8 5 تمرٌنات مع الزمٌل

 100،0 22،2 22،2 4 برامج مخصصة للتدرٌب بالاثقال

Total 18 100،0 100،0  

 

 ٌمثل النسبة المئوٌة لتمرٌنات المقدمة لمصارعات عند تنمٌة القوة 18جدول 
 العضلٌة

 

 

 

  مف خلاؿ النتائج المدكنة في الجداكؿ كالشكؿ أعلاه بعد تفريغ الاستمارة المكجية لممدربيف 
 مدرب 18لمعرفة التمرينات المقدمة لممصارعات عند تنمية القكة العضمية كالذم بمغ عددىـ 

 مدرب التمرينات المقدمة لممصارعات عند تنمية القكة العضمية تككف بكزف الجسـ  9فأجاب 
، أما المدربيف الذيف أجابكا أف التمرينات المقدمة للاعبيف عند تنمية العضمية % 50بنسبة 

كالمدربيف الذيف أجاب باستعماؿ برامج %27.8 مدرب بنسبة 5تككف مع زميؿ  فعددىـ 



 

73 
 

كمنو نستنتج  أف ىناؾ فركؽ %  22.2 مدرب بنسبة 4مخصصة لمتدريب بالأثقاؿ فعددىـ 
ذات دلالة إحصائية بيف ايجا بات المدربيف لصالح الإجابات التي تقكؿ عمى أف التمرينات 
المقدمة لممصارعات عند تنمية القكة العضمية تككف  بكزف الجسـ ، كالدليؿ عمى ذلؾ  أف 

 %  . 50أعمى نسبة كانت 
 ىل تدريبات بالأثقال مبرمجة ضمن برامج لتنمية القوة العضمية ؟: : السؤال السابع 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid 72،2 72،2 72،2 13 نعم 

 100،0 27،8 27،8 5 لا

Total 18 100،0 100،0  

 

  يمثل النسبة المئوية لتدريبات الأثقال مبرمجة ضمن برامج التنمية القوة العضمية 19الجدول رقم 
 

  
مف  خلاؿ النتائج المدكنة في الجدكؿ كالشكؿ أعلاه بعد تفريغ الاستمارة المكجية لممدربيف 

المكجية لممدربيف لمعرفة  تدريبات بالأثقاؿ مبرمجة ضمف برامج لتنمية القكة العضمية  
، أما المدربيف %  72.2  مدرب بنعـ  بنسبة 13 مدرب ، فأجب 18كالذيف بمغ عددىـ 

 %  .27.8 مدرب بنسبة 5الذيف أجابكا بلا فعددىـ 
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كمنو نستنتج أف ىناؾ  فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف إجابات  أف تدريبات بالأثقاؿ مبرمجة 
 .   عند معظـ الفرؽ
 ما ىو تقييم القوة العضمية عند مصارعاتكم ؟ :   السؤال التاسع   

 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid 33،3 33،3 33،3 6 ضعٌف 

 83،3 50،0 50،0 9 متوسط

 100،0 16،7 16،7 3 جٌد

Total 18 100،0 100،0  

 

 
 

النتائج المتحصؿ عمييا مف خلاؿ تحميؿ الجدكؿ ك أراء المدربيف أف أغمبية تقييـ القكة 
  33،3%  أما الضعيؼ نسبة50% العضمية عند المصارعات متكسطة قدرت نسبتيـ ب

 . كانت بتقييـ الجيد 16،7% ، أما اقؿ نسبة
 نستنتج أف معظـ المصارعات لا يتمتعف بقكة جيدة حسب ما تتطمبو رياضة الجكدك. 
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 ىل سبق لك برمجة حصص تدريبية لتنمية القوة العضمية بالإثقال داخل القاعة ؟ : السؤال العاشر 
 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid 72،2 72،2 72،2 13 نعم 

 100،0 27،8 27،8 5 لا

Total 18 100،0 100،0  

 

 

 
 

مف خلاؿ النتائج  المدكنة في الجدكؿ كالشكؿ أعلاه بعد تفريغ الاستمارة المكجية لممدربيف 
لمعرفة أف كاف لدل المدربيف معمكمات حكؿ برنامج تدريب القكة العضمية  بأجيزة الأثقاؿ 

 مدرب  انو لدييـ 13 مدرب ، فأجاب  18الخاصة بالمصارعات  كالذم بمغ عددىـ 
أما المدربيف %  72.2معمكمات حكؿ برنامج تدريب القكة العضمية بأجيزة الأثقاؿ  بنسبة 

 %27.8 مدربيف بنسبة 5الذيف أجابكا ب لا  
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 كمنو نستنتج أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف ايجابيات المدربيف لصالح الايجابات 
التي تقكؿ أف لدييـ معمكمات حكؿ برنامج تدريب القكة العضمية بأجيزة الأثقاؿ الخاص 

 لممصارعات 
 

ىل لديكم معمومات حول البرنامج تدريب القوة العضمية بأجيزة : السؤال الحادي عشر 
 الأثقال الخاص بمصارعات جو دو؟ 

 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid 100،0 100،0 100،0 18 نعم 

 

 

 
 

لدييـ معمكمات حكؿ التدريب %  100 مدرب بنسبة 18مف خلاؿ الشكميف نستنتج اف 
 .بالأثقاؿ لتنمية القكة العضمية الخاصة بالمصارعات 
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  ما نكع القكة التي تحتاجيا مصارعات الجك دك ؟: السؤال الثاني عشر 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid 27،8 27،8 27،8 5 القوة القصوى 

 55،6 27،8 27،8 5 القوة الانفجارٌة

 100،0 44،4 44،4 8  بالسرعةالممٌزةالقوة 

Total 18 100،0 100،0  

 

 
 

 مدربيف أجابكا ب القكة المميزة 8ؿ % 44،4في الشكميف التالييف نلاحظ أف أعمى نسبة ىي 
 أجابكا بالقكة الانفجارية ، أما نفس العدد بنفس القيمة صكتكا 27،8& بقيمة 5بالسرعة ، أما 
 %) .27،8-5 (لمقكة القصكل 
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 ىل تستخدم تدريبات الأثقال أثناء فترة الإعداد البدني ؟ : السؤال الثالث عشر 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid 33،3 33،3 33،3 6 نعم 

 100،0 66،7 66،7 12 لا

Total 18 100،0 100،0  

 

 

 
 مدرب لا 12النتائج المحصمة عمييا مف خلاؿ تحميؿ الجدكؿ ك أراء المدربيف   حيث 

 مدربيف  أجابكا 6أما % 66.7يستخدمكف تدريبات الأثقاؿ أثناء فترة الإعداد البدني بنسبة 
كمنو نستنتج أف لا يستخدمكف المدربيف تدريبات الأثقاؿ أثناء فترة % 33.3بنعـ كبنسبة 

 .الإعداد البدني 
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 ىل يحتاج مصارعات الجو دو إلى قوة عضمية ؟:السؤال الرابع عشر 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 88،9 88،9 88،9 16 نعم 

 100،0 11،1 11،1 2 لا

Total 18 100،0 100،0  

 

 
 

 .أجابكا بلا % 11.1أجابكا بنعـ ك % 88.9فمف خلاؿ الجدكؿ كالشكؿ نلاحظ أف نسبة 

 .كمف نستنتج أف المصارعات يحتاجكف إلى قكة عضمية بالأثقاؿ 
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 ىل تؤثر إيجابيا تدريبات القوة غمى الصفات البدنية الأخرى ؟ : السؤال الخامس عشر 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 94،4 94،4 94،4 17 نعم 

 100،0 5،6 5،6 1 لا

Total 18 100،0 100،0  

 

 

 
 مدرب 1ك % 94.4 مدرب أجابكا بنعـ بنسبة 17فمف خلاؿ الجدكؿ كالشكؿ نلاحظ أف 

 % .5.6أجاب ب لا بنسبة 

 . كمنو نستنتج أف تؤثر ايجابيا تدريبات القكة عمى الصفات البدنية الأخرل
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 ىل يؤثر التدريب بالأثقال عمى الأداء المياري لدى المصارعات ؟: السؤال السادس عشر 

 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 66،7 66،7 66،7 12 نعم 

 100،0 33،3 33،3 6 لا

Total 18 100،0 100،0  

 

 

مف خلاؿ الجدكؿ كالشكؿ نلاحظ  أف التدريب بالأثقاؿ يؤثر عمى الأداء الميارم لدل 
 .لا يؤثر  % 33.3اما %  66.7المصارعات بنسبة 
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 ىل يتوفر ناديكم عمى قاعة مجيزة بوسائل الأثقال ؟: السؤال السابع عشر 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 100،0 100،0 100،0 18 لا 

 

 . أجابكا بلا % 100نلاحظ مف خلاؿ الشكؿ كالجدكؿ أف نسبة 

 . كمف نستنتج أف لا يتكفر النادم إلى قاعة مجيزة بكسائؿ الأثقاؿ
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ىل حضرتك تؤيد تدريبات الأثقال في الأعداد البدني الخاص :السؤال الثامن عشر 
 بالمصارعات ؟ 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 100،0 100،0 100،0 18 مع 

 

 
 مدرب  يؤيدكف تدريبات الأثقاؿ في الإعداد 18نلاحظ مف خلاؿ الجدكؿ كالشكؿ أف  

 . البدني الخاص بالمصارعات 
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 :  المحور الثاني 

 ىل تعرض مصارعوك للإصابات عندك أثناء الحصص التدريبية ؟: السؤال الأول

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 100،0 100،0 100،0 18 نعم 

 

 
 

 % .100نلاحظ أف كؿ المدربيف أجابكا بنعـ نسبة 
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 ما أكثر الإصابات الشائعة في رياضة الجو دو ؟ : السؤال الثاني 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid ً22،2 22،2 22،2 4 تمزق عضل 

 38،9 16،7 16،7 3 خلع

 50،0 11،1 11،1 2 تقلص عضلً

 88،9 38،9 38،9 7 التواء

 100،0 11،1 11،1 2 كسر

Total 18 100،0 100،0  

 

 
 : لاحظنا مف خلاؿ الشكميف أعلاه أف 

 .  أجابكا بالتقمص العضمي 38،9 مف المدربيف بنسبة 7

 . أجابكا بالتمزؽ العضمي 22،2 مف المدربيف بنسبة 4
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  .16،7 مدربيف أجابكا بالخمع بنسبة 3

 . لصالح كؿ مف الالتكاء ك الكسر 11،1

 ىل يتوفر ناديكم عمى منشاة صالحة لممارسة الجو دو ؟ : السؤال الثالث 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 100،0 100،0 100،0 18 نعم 

 

 

 

 
 

بعد الإحصائيات الظاىرة أعلاه نلاحظ أف جؿ قاعات المدربيف عبارة عف منشات صالحة 
. لممارسة الجك دك   
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ىل التدرج في تمرينات القوة  العضمية يساىم في عدم إصابة المصارعات ؟ : السؤال الرابع   

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 100،0 100،0 100،0 18 ٌساهم بشكل كبٌر 

 

 
أجاب كؿ المدربيف باف التدرج في تمرينات القكة العضمية تساىـ بشكؿ كبير في عدـ إصابة 

.المصارعات   

ىل التدريب بالإثقال يحمي من الإصابات و يساعد في التأىيل منيا ؟ : السؤال الخامس   

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 100،0 100،0 100،0 18 نعم 
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نستنتج أف تدريبات القكة فعلا تساىـ في  %  : 100  بنسبة 18بعد إجابة جؿ المدربيف اؿ 

. عدـ الإصابة ك التأىيؿ منيا   
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: تحميل و مناقشة نتائج الاستبيانات الخاصة بالمصارعات   

: المعمومات الشخصية   

الغرض مف ىذه الأسئمة ىك معرفة المعمكمات الشخصية عند المصارعات ، ك ذلؾ لمعرفة 
. الصنؼ ، سنكات الخبرة ، درجة الحزاـ ك المشاركة فالمنافسات   

 الجنس

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide 100،0 100،0 100،0 30 انثى 

 

 الفرٌق

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide 3،3 3،3 3،3 1 فرٌق السلام 

 6،7 3،3 3،3 1 فرٌق الامجاد

 10،0 3،3 3،3 1 فرٌق الابطال

 13،3 3،3 3،3 1 وداد المحمدٌة

 23،3 10،0 10،0 3 فرقة أمن ولاٌة غلٌزان

 33،3 10،0 10،0 3 أولاد الباهٌة

 36،7 3،3 3،3 1 فوز بلعباس

 46،7 10،0 10،0 3 فجر بلعباس

 63،3 16،7 16،7 5 الوفاء بلعباس

 76،7 13،3 13،3 4 وداد بلعباس

 86،7 10،0 10،0 3 مستقبل بلعباس

 90،0 3،3 3،3 1 الصالحة بلعباس

 100،0 10،0 10،0 3 مركز امن مستغانم
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Total 30 100،0 100،0  

 

 

 الصنف

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide 20،0 20،0 20،0 6 أواسط 

 100،0 80،0 80،0 24 أكابر

Total 30 100،0 100،0  

 

 

الخبرة_سنوات  

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide 20،0 20،0 20،0 6 اكثر من سنتٌن 

 63،3 43،3 43،3 13  سنوات05 الى 03من 

 80،0 16،7 16،7 5  سنوات10 الى 05من 

 100،0 20،0 20،0 6  سنوات10اكثر من 

Total 30 100،0 100،0  

 

الحزام_درجة  

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide ً23،3 23،3 23،3 7 حزام بن 

 86،7 63،3 63،3 19 حزام أسود درجة اولى

 100،0 13،3 13،3 4 حزام اسود درجة ثانٌة
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Total 30 100،0 100،0  

 

المنافسات_فً_مشاركة  

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide Pourcentage cumulé 

Valide ً26،7 26،7 26،7 8 افرٌق 

اوطنٌة   18 60،0 60،0 86،7 

 100،0 13،3 13،3 4     جهوٌة

Total 30 100،0 100،0  

 

 مصارعت مه مخخلف الفزق 30مه خلال ححليل الجذاول ولاحظ عذد المصارعاث 

عدة كلايات في الغرب الجزائرم نجد عدد كبير مف في  (المذكورة في الجذول الفزق أعلاي)
 أكاسط ،  حيث تراكحت 20 منيف أم 6أكابر ك  % 80 مصارعة أم 24المصارعات  

 6ك %  43.3 سنكات بنسبة 05 إلى 03 مصارعة مف 13سنكات الخبرة عندىف 
 مصارعات بنسبة 5 سنكات ك 10أكثر مف سنتيف كأكثر مف % 20مصارعات  بنسبة 

.  سنكات  10 إلى 5مف  % 16.7  

ىل تحتاج مصارعات الجو دو إلى قوة عضمية ؟ : السؤال الأول   

 

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide 83،3 83،3 83،3 25 نعم 

 100،0 16،7 16،7 5 لا

Total 30 100،0 100،0  
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 5أما % 83.3 مصارعة تحتاج إلى  قكة عضمية بنسبة 25فمف خلاؿ الجدكؿ  نلاحظ أف 
. لا تحتاج إلى قكة عضمية % 16.7مصارعات بنسبة   

ىل يتضمن برنامجكم التدريبي تدريبات خاصة بالقوة العضمية ؟:السؤال الثاني   

 

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide 83،3 83،3 83،3 25 نعم 

 100،0 16،7 16،7 5 لا

Total 30 100،0 100،0  
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أجابكا بنعـ أما %  83.3 مصارعة بنسبة 25فمف خلاؿ الجدكؿ كالشكؿ أعلاه نلاحظ أف 
كمنو نستنتج أف أغمبية المصارعات يتضمف . أجابكا بلا % 16.7 مصارعة بنسبة 5

.برنامجيـ التدريبي خاص بالقكة العضمية   

ما ىي التمرينات المقدمة عند تنمية القوة العضمية ؟ : السؤال الثالث   

 

 ما هً التمرٌنات المقدمة عند تنمٌة القوة العضلٌة ؟

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide 40،0 40،0 40،0 12 تمرٌنات بوزنالجسم 

 60،0 20،0 20،0 6 تمرٌنات مع الزمٌل

 76،7 16،7 16،7 5 استعمال عتاد تقلٌدي

استعمال برامج مخصصة للتدرٌب 

 بالأثقال

7 23،3 23،3 100،0 

Total 30 100،0 100،0  

 



 

94 
 

مف تمرينات بكزف الجسـ % 40 مصارعة  نسبة 12نلاحظ مف خلاؿ الجدكؿ كالشكؿ   أف 
 مصارعة 6يستعممف برامج مخصصة لمتدريب بالثقاؿ ك % 23.3 مصارعة بنسبة 7 ك 

. يستعملاف عتاد تقميدم %  16.7 مصارعات بنسبة 5يتمرف مع زميؿ  ك%20بنسبة 
. كمنو نستنتج أف التمرينات المقدمة عند تنمية القكة العضمية  ىي تمرينات بكزف الجسـ   

؟ (الإسقاط )ىل يساعدك التدريب بالأثقال عمى أداء ميارات الرمي : السؤال الرابع   

 

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide 76،7 76،7 76،7 23 نعم 

 100،0 23،3 23،3 7 لا

Total 30 100،0 100،0  
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 7أجابكا بنعـ ك %  76.7 مصارعة بنسبة 23نلاحظ مف خلاؿ الجدكؿ كالشكؿ أف -
كمف نستنتج  أف التدريب الأثقاؿ عمى أداء ميارات . أجابكا بلا % 23.3مصارعات بنسبة 

.)الإسقاط(الرمي   

ىل تأثر تدريبات القوة العضمية عمى الأداء أثناء المنافسات ؟ :السؤال الخامس   

 

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide 60،0 60،0 60،0 18 ٌؤثر 

 100،0 40،0 40،0 12 لا ٌؤثر

Total 30 100،0 100،0  
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 12أجبف يؤثر أما الباقي  % 60 مصارعة بنسبة18نلاحظ مف خلاؿ الجدكؿ كالشكؿ أف 
كمنو نستنتج أف التدريبات بالأثقاؿ يؤثر أثناء . أجابكا ب لا يؤثر   % 40مصارعة  ب 
. المنافسات   

ىل سبق ل كان تدربت تدريبات خاصة بالقوة العضمية بأجيزة الأثقال الخاصة ؟ : السؤال السادس   

 

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide 70،0 70،0 70،0 21 نعم 

 100،0 30،0 30،0 9 لا

Total 30 100،0 100،0  
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أما الباقي صزحه  % 70 مصارعت أجابج بىعم بىسبت 21ولاحظ مه خلال الجذول أعلاي أن 

.ب لا   

هل تلقيت إصابة أثناء الحصص التدريبية ؟ : السؤال السابع   

 

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide 33،3 33،3 33،3 10 نعم 

 100،0 66،7 66،7 20 لا

Total 30 100،0 100،0  
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 13، ك كذا   % 59،7 مصارعة أجابت ب نعـ بنسبة 17مف خلاؿ تحميمنا لمشكميف أعلاه نلاحظ أف 
  .43،3مصارعة أجابت ب لا بنسبة 

ما نوع الإصابة التي تعرضت إلييا ؟ : السؤال الثامن   

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide 16،7 16،7 16،7 5 كسر 

 40،0 23،3 23،3 7 تمزق عضلً

 53،3 13،3 13،3 4 خلع

 60،0 6،7 6،7 2 تقلص عضلً

 100،0 40،0 40،0 12 التواء

Total 30 100،0 100،0  
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 7تعرضت إلى إلتكاء  ك % 40 مصارعة بنسبة 12نلاحظ مف خلاؿ الجدكؿ كالشكؿ أف 
 مصارعات بنسبة 2تعرضت إلى تمزؽ عضمي ، ك % 23.3مصارعات بنسبة 

 مف 2تعرضت إلى خمع ك % 13.3 مصارعات بنسبة 4تعرضت إلى كسر ك 16.7%
. تعرضت إلى  تقمص عضمي % 6.7مصارعات بنسبة   

.كمف نستنتج أف نسبة كبيرة الإصابة التي تتعرض إلييا المصارعات  ىيا إلتكاء   
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: من خلال ىذه الدراسة استنتج الباحث ما يمي : الاستنتاجات   

أف لممدربيف مؤىلات ك كفاءات تدريبية عممية مع خبرة ميدانية في الجك دك ك ينشطكف  -
  .)الجية الغربية (في أحسف النكادم  

 .ك كذا لممصارعات خبرة جيدة  ك مشاركات في المنافسات الجيكية ك الكطنية  -

 : عرض و مناقشة النتائج 

 : الفرضية الاولى 

مف خلاؿ الفرضية الأكلى ك التي تشير للأىمية الكبيرة لتدريبات الأثقاؿ في تحسيف أداء ك 
ك كذا أثناء المنافسات ، ك مف خلاؿ  )الرمي (مردكد المصارعات أثناء عمميات الإسقاط 

معرفة أىمية ك فاعمية تدريبات الأثقاؿ عمى أداء (ما نريد الكصكؿ إليو مف أىداؼ 
استخدمنا الكسائؿ الإحصائية بعد تكزيع الاستمارات الخاصة  . )مصارعات الجك دك 

بمدربي الجك دك ك بالمصارعات لفرؽ الجية الغربية ك بعد المعالجة الإحصائية لمنتائج 
 : المتحصؿ عمييا  ، تـ التكصؿ الى ما يمي 

  اغمبية المدربيف ك المصارعات يؤكدكف عمى اىمية تدريبات الاثقاؿ في تنمية القكة
العضمية ك تاثيرىا عمى الصفات البدنية الاخرل ك بالتالي عمى الاداء الجيد 

ك كذا اثناء  )الرمي  (لممصارعات عمى اداء الميارات خاصة ميارات الاسقاط 
المنافسة ك ىذا ما تؤكده بعض البحكث ك الدراسات السابقة ، ك عميو  تؤكد الطالبتاف 

 .الباحثتاف اف الفرضية الاكلى تحققت 

: الفرضية الثانية   

مف خلاؿ الفرضية الثانية ك التي تشير الى اىمية تدريبات الاثقاؿ في الكقاية ك التاىيؿ مف 
الاصابات ك تساعد عمى اعادة التاىيؿ عند مصارعات الجك دك ك مف خلاؿ ما نريد 

معرفة اىمية تدريبات الاثقاؿ في الكقاية ك التاىيؿ مف الاصابات (الكصكؿ اليو مف اىداؼ 
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استخدمنا الكسائؿ الاحصائية بعد تكزيع الاستمارات  )لممصارعات مف الاصابات الرياضية 
الخاصة بمدربي الجك دك ك بالمصارعات لفرؽ الجية الغربية ك بعد المعالجة الاحصائية 

: لمنتائج المتحصؿ عمييا ، تـ التكصؿ الى ما يمي   

  يؤكد اغمبية المدربيف ك المصارعات عمى ضركرة استخداـ الاثقاؿ لمكقاية مف
الاصابات الرياضية ك عمى ضركرة استخداـ ىذه التدريبات في اعادة التاىيؿ مف 
الاصابة حيث اف ىذه النتائج الذم تكصؿ الييا الباحث تتفؽ مع بعض الدراسات 

 . السابقة ك المتشابية ، ك عميو يرل الباحث اف الفرضية الثانية تحققت 
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: الخلاصة العامة   

ييدؼ بحثنا الى التعرؼ عمى اىمية تدريبات الاثقاؿ في زيادة تنمية ك تطكير القكة العضمية 
في عممية الاعداد ك التاىيؿ البدني لاداء ميارات الاسقاط الرمي ك الاداء الجيد اثناء 
المنافسات  ، ك بعدما التاكد اف ىذه التدريبات تعتبر مف الطرؽ الجيدة التي تساعد 

المصارعات في زيادة صلابة الجسـ ك مركنتو ك قكتو ك قدرتو عمى التحمؿ ككقايتو ك اعادة 
تاىيمو مف الاصابات ، حيث حاكلنا مف خلاؿ ىذه الدراسة التعرؼ عمى كاقع التدريب 
بالاثقاؿ ضمف برامج الاعداد البدني في الفرؽ ك النكادم الرياضية ، ك مدل تاثير ىده 
التدريبات عمى اداء المصارعات في الجك دك ، حيث افترضت الطالبتاف الباحثتاف اف 

لتدريبات الاثقاؿ اىمية كبيرة في تحسيف اداء ك مردكد اللاعبيف البدني ك الميارم خاصة 
كما افترضنا ايضا اف التقكية العضمية بتدريبات الاثقاؿ اىمية بالغة في الكقاية ك تساعد 

. عمى اعادة التاىيؿ مف الاصابات الرياضية لمصارعات الجك دك   

الباب الاكؿ خصص لمدراسة النظرية فيما الباب الثاني :   حبث قسـ البحث الى بابيف 
. خصص لمدراسة الميدانية   

فيـ يخص الباب الاكؿ قسـ الى فصميف ، الغصؿ الاكؿ تطرقت فيو الطالبتاف الباحثتاف الى 
متطمبات الاداء في رياضة الجكدك البدنية ك الميارية اما الفصؿ الثاني  حاكلت الباحثتاف 
تكضيح اىمية تدريبات الاثقاؿ لمصارعات الجك دك ك الكقاية ك التاىيؿ مف الاصابات 

.الرياضية   

اما الباب الثاني ك الخاص باجراءات البحث الميدانية استيمت الطالبتاف الباحثتاف بمنيج 
 مصارعة 30 مدرب ك 18البحث الكصفي ثـ في كيفية اختيار عينة البحث التي تمثمت في 
.في رياضة الجك دك لمجية الغربية ينشطكف في مختمؼ البطكلات   
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حيث تـ تكزيع استمارة استبيانية كاداة بحث لمعرفة مدل اطلاع ىؤلاء المدربيف عمى اىمية 
.ىذه التدريبات   

: ك بعد المعالجة الاحصائية تكصمنا الى مجمكعة مف الاستنتاجات اىميا   

 استغناء المدربيف عف تدريبات الاثقاؿ في تنمية القكة العضمية لدل المصارعات 
  لتدريبات الاثقاؿ اىمية كبيرة في تحسيف اداء ك مردكد  المصارعات بدنيا ك خاصة

 مياريا 
  لمتقكية العضمية لتدريبات الاثقاؿ اىمية في الكقاية ك اعادة تاىيؿ المصارعات مف

 الاصابة الرياضية 
 : التوصيات 
  تركيز المدربيف عمى ىذا النكع مف التدريبات في اعداد المصارعات ك في مختمؼ

 الاصناؼ 
  زيادة دراسات اخرل حكؿ ىذه التدريبات لمختمؼ الانشطة الرياضية 
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 :المعمومات الشخصية

 :الفريق

 :البطولة التي ينشط فيها الفريق

       :المؤهل العممي

          مستشار الرياضة           تقني سامي          مصارع سابق    جامعيةشهادة
 

 مبتدئ          درجة أولى          درجة ثانية          درجة ثالثة: شهادة التدريب

 مستوى أول عالميا من قبل الفدرالية

 مستوى ثاني عالميا من قبل الفيدرالية

 :عدد سنوات الخبرة في مجال التدريب

  سنوات فأكثر10 سنوات       10 سنوات إلى 5 سنوات       من 5أقل من سنة         من سنة إلى 

 أهمية تدريبات الأثقال لمصارعات الجودو: المحور الأول

 هل تقومون بالتحضير البدني خلال برنامج تدريبي لممصارعات؟: 1س

 نعم           لا

 هل تعتمدون عمى الإعداد البدني في تطوير الأداء المهادي لممصارعات؟: 2س

 نعم          لا

 الصفات الأساسية لدى مصارعي الجودو؟: 3س

 القوة

 التحمل

 بناء الجسمي



 المرونة 

 التوافق الحركي

 السرعة

 الرشاقة

 التوازن

 هل تحتاج مصارعات الجودو إلى قوة عظيمة ؟: 4س

 يحتاج بشكل كبير        بشكل قميل جدا

 هل يحتاج القيام حركات الإسقاط إلى قوة عضمية؟: 5س

 نعم        لا

 ما هي التمرينات المقدمة لممصارعات عند تنمية القوة العضمية؟: 6س

 تمرينات بوزن الجسم

 تمرينات مع الزميل

 استعمال عتاد تقميدي

 برامج مخصص لمتدريب بالأثقال

 ما هو تقييم القوة العضمية عند مصارعاتكم؟: 7س

 ضعيف

 متوسط

 حسن

 جيد



 هل تدريبات بالأثقال مبرمجة ضمن برامج لتنمية القوة العضمية؟: 8س

 نعم         لا

 هل سبق لك برمجة حصص تدريبية لتنمية القوة العضمية بالأثقال داخل القاعة؟: 9س

 نعم        لا

هل لديكم معمومات حول برنامج تدريب القوة العضمية بأجهزة الأثقال الخاص بمصارعات : 10س
 الجودو؟

 نعم        لا

 ما نوع القوة التي تحتاجها مصارعات الجودو؟: 11س

 القوة القصوى

 القوة الانفجارية

 القوة المميزة بالسرعة

 تحمل القوة

 هل تستخدم تدريبات الأثقال أثناء فترة الإعداد البدني؟: 12س

 نعم        لا

 هل يحتاج مصارعات الجودو إلى قوة عضمية بالأثقال؟: 13س

 نعم         لا

 هل تؤثر ايجابيا تدريبات القوة عمى الصفات البدنية الأخرى؟: 14س

 نعم        لا

 



 هل يؤثر التدريب بالأثقال عمى الأداء المهاري لدى المصارعات؟: 15س

 نعم        لا

 هل يتوفر ناديكم عمى قاعة مجهزة بوسائل الأثقال؟: 16س

 نعم         لا

 هل حضرتك تؤيد تدريبات الأثقال في الإعداد البدني الخاص بالمصارعات؟: 17س

 مع        ضد
 

 أهمية تدريبات الأثقال في الوقاية والتأهيل من الإصابات باستعمال تدريبات الأثقال: المحور الثاني

 هل تعرض مصارعوك للإصابات عندك أثناء الحصص التدريبية ؟: 1س

 نعم        لا

 ما أكثر الإصابات الشائعة في رياضة الجودو ؟: 2س

 تمزق عضمي

 خمع

 تقمص عضمي

 التواء

 كسر

 هل يتوفر ناديكم عمى منشأة صالحة لممارسة الجودو؟: 3س

 نعم        لا

 

 



 هل التدرج في تمرينات القوة العضمية يساهم في عدم إصابة المصارعات الجودو؟: 4س

 يساهم بشكل كبير

 لا يساهم

 هل التدريب بالأثقال يحمي من الإصابات ويساعد في التأهيل منها؟: 5س

 نعم        لا

  



 :المعمومات الشخصية

 :الفريق

 :الصنف

 (أواسط)وسطيات 

 (أكابر)كبريات 

 :سنوات الخبرة

  سنوات10 سنوات        أكثر من 10 إلى 5 سنوات        من 5 إلى 3أكثر من سنتين        من 

 :درجة الحزام

 حزام بني

 حزام أسود درجة أولى

 حزام أسود درجة ثانية

 :المشاركة في المنافسات

 جهوية

 وطنية

 افريقية

 دولية

 

 

 



 أهمية تدريبات الأثقال لمصارعات الجودو: المحور الأول

 هل تحتاج مصارعات الجودو إلى قوة عضمية؟: 1س

 نعم        لا

 هل يتضمن برنامجكم التدريبي تدريبات خاصة بالقوة العضمية؟: 2س

 نعم        لا

 ما هي التمرينات المقدمة عند تنمية القوة العضمية؟: 3س

 تمرينات بدون الجسم

 تمرينات مع الزميل

 استعمال عتاد تقميدي

 استعمال برامج مخصصة لمتدريب بالأثقال

 ؟ (الإسقاط)كيف هل يساعدك التدريب بالأثقال عمى أداء مهارات الرمي : 4س

 نعم        لا

 هل تأثر تدريبات القوة العضمية عمى الأداء أثناء المنافسات ؟: 5س

 يؤثر

 لا يؤثر

 إذا كان لها تأثير فهل هي ؟: 6س

 تأثيرات سمبية

 تأثيرات ايجابي

  



 هل سبق لك أن تدربت تدريبات خاصة بالقوة العضمية بأجهزة الأثقال الخاصة ؟: 7س

 نعم         لا

الوقاية والتأهيل من الإصابات الرياضية الشائعة لدى مصارعات الجودو باستعمال : المحور الثاني
 تدريبات القوة

 هل تمقيت إصابة أثناء الحصص التدريبية؟: 1س

 نعم        لا

 هل تمقيت إصابة أثناء المنافسات؟: 2س

 نعم         لا

 ما نوع الإصابة التي تعرضت إليها؟: 3س

 تمزق عضمي

 خمع

 تقمص عضمي

 التواء

 كسر

 ما مدى خطورة الإصابة ؟: 4س

 عادية

 متوسطة

 خطيرة

 



 ما حد الألم؟: 5س

 حاد           متوسط           عادي      

 كيف تعافيت من الإصابة ؟: 6س

 أخذ قسط من الراحة

 إعادة التأهيل الوظيفي استعمال الطب الرياضي

 استعمال برامج أثقال مقننة

 هل تضمن أن تدريبات الأثقال فعالة في التأهيل من الإصابات؟: 7س

 نعم          لا

 

 

 




