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  مقدمة البحث -1

ان الرياضة لم تعد هواية يمارسها الانسان في اوقات فراغه للتسلية وقضاء الوقت بل ا�ا علم قائم بذاته في ذلك شانه  

الأسلوب العلمي وتشكيل و توزيع و و أصبحت العملية التدريبية الأن أكثر ارتباطا وتعلقا بمحاولة تطبيق  بقية العلوم

تخطيط الأحمال التدريبية و أصبحت الآن النظرة الحديثة إلى عمليات تحسين مستوى الأداء الرياضي بأ�ا أساس نتائج 

وتحت تأثير هذه الأحمال التدريبية تحدث في الجسم  تأثير الأحمال التدريبية على إمكانية الجسم الفسيولوجية و المرفولوجية

 )54، 1999الفتاح، (موعة كبيرة ومختلفة من التغيرات مج

 ففي الرياضات القتالية يتجه الإنسان إلى دراسة أساليب القهر للخصم وكيفية كسب المعركة و العمل على تطوير هذا 

 ,M-lee, 1994)الأسلوب و تعتبر رياضة الجيدو إحدى هذه الاساليب وهي وسيلة من وسائل الدفاع بدون سلاح 

  04) 

وإن الإرتقاء الكبير في مستوى الإنجاز و الأداء الرياضي خلال العقود الأخيرة جاء نتيجة طبيعية جدا لإستخدام الأحمال 

التدريبية الكبيرة جدا ومن خلال الزيادة الكبير في الحجوم التدريبية مع المحافظة على المستوى العال من الشدة نسبيا فضلا 

سائل و طرائق التدريب الحديثة مما زاد بشكل كبير جدا الأ عباء الواقعة على كاهل الرياضي عن إستخدام الأجهزة و الو 

ونتيجة التطور السريع في مكونات الحمل التدريبي بدأ الاهتمام بوسائل  وزيادة نسبة الإصابات الرياضية المختلفة

لذى وهو الاتجاه الجديد  التدريب او المسابقةالاستشفاء الرياضي وسرعة تخليص اللاعب من اثار التعب الناتج عن جرعة 

 في العملية التدريبية الدي يعتمد على الإهتمام الكبير في استخدام وسائل إستعادة الشفاء المختلفة

إذ يذكر أبو العلا عبد الفتاح أن فترة ما بعد التدريب أي فترة الإستشفاء تعتبر فترة لا تقل أهمية عن فترة التدريب أو  

نفسه ولا يقصد �ذه الفترة الاقتصار على فترة مابعد الجرعة التدريبية ولكن هذه الفترة تشمل الفترات التي بين العمل 

الجرعات التدريبية و بين دورات الحمل الأسبوعية القصيرة و المتوسطة لعدة أسابيع و الطويلة خلال المواسم التدريبية 

   )52، 1999الفتاح، (المختلفة 
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و في الواقع فإن , التدريب البدني يظهر بوضوح التبادل بين العمل و الإسترخاء أو بين الحمل و الراحة  ومن خلال    

الراحة تلعب دور حيوي وهام خلال التدريب بل هي إحدى المكونات الأساسية له ويتم تنظيمها إرتباطا بنوع التعب 

الوسائل المستخدمة تتباين إرتباطا بنوع و سبب التعب  الذي يظهر على اللاعبين وليس عملية تنظيم بل إن طريقة ونوع

  )52، 1994بيك و آخرون، (الذي تعرض له اللاعب 

وبما ان رياضة الجيدو تعد من الالعاب الفردية السريعةوالقوية التي يكون فيها تحرير الطاقة بالنظام المختلط لذا فأن العديد  

وبماان , طرأ على اجهزة الجسم نتيجة ا�هود البدني الكبير الذي يبذله اللاعبمن التغيرات الوظيفية والبايوكيميائية سوف ت

اعادة اللاعب الى حالته الطبيعية سوف تزيد في تركيزه فضلا عن مقدرته على الاستمرار بالكفاءة التي يستطيع �ا اتمام 

يعية باتت من الامور المهمة التي يجب الالمام �ا لذا فان اعادة اللاعب الى حالته الطب.المباراة طيلة الفترات الزمنيةالخمسة

من قبل المدربين والعاملين في ا�ال الرياضي ومن هنا تكمن أهمية البحث في التعرف على أية وسيلة من وسائل 

 الاستشفاء التي تساعد في اعادة اللاعب الى حالته الطبيعية بصورة اسرع

أصبحت عملية التدريب الرياضي والفسلجة وجهتين لعملة واحدة نظرا لرتباط الفسلجة  ة البحثمشكل -2

إن الحمل التدريبي يعد  و يساعد على الوصول لأهداف عملية التدريب نحو الأفضلبالتدريب وكو�ا المفتاح الذي 

وعمليات الاستشفاء ة أصبحت مشكل حيثاع بمستوى الانجاز الرياضي وتطويره،للارتفأهمية العوامل أكثر 

ذلك، وليس مبالغة إذ قلنا أ�ا أصبحت تحتل المكانة  عنأهمية تقل التخلص من أثار التعب لدى الرياضيين لا 

 . الأولى من حيث الأهمية بعد إن أصبح هذا الموضوع هو الاتجاه الجديد والحديث للارتفاع وتطوير مستوى الانجاز

في سبيل تطوير مستوى النتائج الرياضية ظل الاعتماد على زيادة حجم حمل ) أبو العلا (وفي هذا الصدد يذكر 

حيث التأثير، وكلما زاد حجم الحمل ارتفع مستوى الانجاز  منأهمية دريب لفترة طويلة هو العامل الأكثر الت

الرياضي حتى وصل هذا الحجم إلى درجة كبيرة يمكن اعتبارها الحد الأقصى الذي لا يمكن تخطيه، اتجه الباحثون 

ادة فاعلية حمل التدريب عن طريق تحسين نوعية حمل التدريب بزيادة الشدة، وبعد زيادة كل من الحجم إلى إلى زي

  . الحد الأقصى وكذلك الشدة كان لابد من البحث عن جديد لتطوير فاعلية التدريب الرياضي

يبية مع ضمان عدم بأنه قد أصبحت كيفية الارتقاء بمستوى الحجوم التدر ) علي البيك وآخرون(وكذلك ذكر 
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الوصول إلى الإجهاد من أهم مشاكل التدريب الرياضي الحديث، حيث يواجه المدرب دائماً بعدم قدرة الرياضيين 

حجام تدريبية قليلة فان فرصة الوصول إلى أعلى استيعاب هذه الحجوم ويصبح في حيرة، وإما إذا أعطى 

  .  حكم المستحيلالمستويات الرياضية العالية سوف تقل أو قد تكون في

نفاً في أعلاه فقد أصبح الاتجاه الجديد لتطوير فاعلية التدريب الرياضي لغرض تحقيق المستوى آونتيجة لما ذكر 

العالي للانجاز الرياضي وتطويره يعتمد ويرتبط ارتباطاً وثيقاً بتنفيذ حمل تدريبي عالي مع استخدام نظام وعمليات 

   المختلفة والمناسبة والملائمة للمنهج التدريبي وأهدافه بوسائلهالاستشفاء استعادة 

ولقد شهدت متطلبات رياضة الجيدو وبصور�ا الحديثة زيادة كبيرة في جرعات التدريب و حمل التدريب  إضافة إلى طبيعة 

المنافسات فيها و كثرة عدد المنازلات في التصفيات والعوامل المختلفة و التي قد تصل إلى أكثر من ثلاث منازلات في يوم 

تحديد كفاءة الخصائص الوظيفية لأجهزة الجسم الحيوية لرياضة الجيدو إنما وإن معرفة و  )467، 2001طرفة، (واحد ، 

يساعد المدرب على الإهتمام �ا مما يؤدي إلى تحسن مستوى الأداء فالتغيرات التي تحدث في معدل القلب وحمض 

بلية تحمل الجسم للجهد اللاكتيك وضغط الدم في أثناء الجهد البدني  وبعده هي المؤشرات الحقيقية المهمة الموضحة لقا

وإن سرعة عودة المتغيرات الوظيفية إلى الحالة الطبيعية دلالة واضحة على تطبع القلب وهذا ماأكده المدربون وطرحو 

إشكالية كيفية عودة المتغيرات الوظيفية إلى الحالة الطبيعية بسرعة والتخلص من التعب المؤثر عند لاعب الجيدو خاصة في 

  ةالمنازلات الأخير 

يرى الطالب الباحث الباحث أن أحد الأسباب هو عدم الإهتمام الكافي لوسائل إستعادة الشفاء المتنوعة وإستخدامها 

المتنوع قبل وخلال وبعد التدريب فضلا عن قلة الدراسات الحديثة التي تعمل على برمجة وتوظيف الإستشفاء بعد الجهد 

تكمن مشكلة البحث في قلة وعليه  الأسس والنواحي العلميةالبدني بشكل مدروس ومجرب وصحيح معتمدا على 

  استخدام الوسائل المساعدة للاستشفاء خلال المباراة والتدريبات اليومية 

استخدام بعض الوسائل كتمارين التهدئة والتدليك لتساعد بإسراع عمليات الإستشفاء  الى الطالب الباحث مما دفع   

فاعلية المنافسة من خلال تقليل وإزالة بعض أثار التعب وجعل المصارع جاهزا لأداء  لدى مصارعي الجيدو مما يزيد من
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المنازلة اللاحقة بالشكل المطلوب وبالتالي تحسن مستوى الإنجاز ولهذا ولغيره من الأسباب التي حفزت الطالب الباحث الى 

  :محاولة حل الإشكالية بمساعدة الإجابة على التساؤلات التالية

  :الرئيسيالسؤال 

  وتمارين التهدئة دور في الإسراع بعمليات الإستشفاء؟ الموضعي  هل للتدليك -

  :الأسئلة الفرعية

  للإسراع في عمليات الإستشفاء لدى ) وتمارين التهدئةالموضعي  التدليك (ماهو أثر بعض الوسائل المساعدة

  ؟مصارعي الجيدو

  الإستشفاء لدى مصارعي الجيدو ؟ماهي الوسيلة من الوسائل قيد الدراسة الأسرع في 

 ؟ قيد الدراسة بالوسائل  أكثر تأثرا) هوائي ، لاهوائي(أيهما جهد  

  : البحث هدفأ -3

  للاسراع في الاستشفاء لدى لاعبي ) الموضعي  التدليك, تمارين التهدئة(معرفة اثر بعض الوسائل المساعدة

  الجيدو

   الجيدومعرفة أية وسيلة من الوسائل قيد الدراسة اسرع في الاستشفاء لدى لاعبي 

  على نوع الجهد المبذول الوسائل قيد الدراسةإظهار أثر  

  :البحث ياتفرض -4

   لها اثر ايجابي في ) الموضعي  التدليك, تمارين التهدئة, (يفترض الباحث أن الوسائل المساعدة قيد الدراسة

  الجيدوعملية استشفاء لاعبي 

     وجود فروق معنوية في سرعة الاستشفاء بين الوسائل قيد الدراسة.  

 هوائي ، لاهوائي ( أثر إيجابي على كلا النوعين من الجهد وسائل قيد الدراسةلل.(  

  أهمية البحث   -5
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التطبيقية للمدرسين و الباحثين و المدربين وذلك من خلال  نرجو أن تعود هذه الدراسة بالفائدة النظرية و         

  :المشكلات المطروحة و التقصي يمكن حصر أهمية بحثنا في الجانبين 

يتمثل في تدعيم المكتبة و المدربين بمرجع علمي خاص بالتعرف على أثر بعض الوسائل المساعدة  : الجانب العلمي

  تي تفتقر إليه مكتبتنا في رياضة الجيدو أو الإستشفاء على سرعة الإستشفاء لمصارعي الجيدو وال

تتجلى أهمية هذا الجانب في معرفة وسيلة الإستشفاء المناسبة مع العمل مما يساعد في عملية التدريب : الجانب العملي 

  التدريب الميداني و المساهمة في تطوير عملية التدريب وصولا للإنجاز الأفضل من خلال إتباع الطرق العلمية في 

  مصطلحات البحث  -6

  : الراحة الإيجابية اصطلاحا - 6-1

الراحة  ثمارين الخفيفة والمحببة التي تبعيرى كمال جميل الربطي أن الراحة الإيجابية هي عبارة عن مجموعة من الحركات والت

  )146، 2004الربطي،  (.والاستشفاء في جسم اللاعب ولا تؤدي إلى زيادة إحساسه بالتعب

كذلك الأداء الخفيف لبعض أنواع الأنشطة البدنية التي �دف إلى استعادة الأجهزة العضوية لشفائها والتقليل من   وهي

  )71، 2001حمادة، (  .آثار الأعراض التي تؤدي إلى ظهور التعب

  : الراحة الإيجابية إجرائيا - 6-2

وتتمثل كذلك في  متعب مع تبديل العضلات العاملةد هي قيام الرياضي بأداء تمارين بشدة منخفضة بعد القيام بمجهو 

 تمارين المرونة والإسترخاء والهرولة

  : الاستشفاء اصطلاحا - 6-3

يعني أن هناك حالة " استعادة الشفاء"أن من وجهة النظر اللفظية البحثة نجد أن مصطلح " ريسان خربيط مجيد"يذكر 

ه المرحلة ويستخدم للدلالة على الفترة التي تعقب الجهد البدني والتي مرضية تحدث نتيجة للحمل يتم الشفاء منها أثناء هذ

  )39، 1997مجيد، (. يتم أثناءها التخلص من التعب
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التي تؤدي إلى عودة ) فترة راحة(وتعرف زكية أحمد فتحي الاستشفاء هو الفترة التي تعقب أداء الحمل الرياضي بصفة عامة 

  )58، 2000فتحي، (  .كانت عليها قبل أداء الحملالجسم الرياضي إلى الحالة التي  

  : الاستشفاء إجرائيا - 6-4

الاستشفاء هو استعادة وتعبئة الإنزيمات المنتجة للطاقة ومخازن الطاقة وعودة الجهاز الغددي والدوري والتنفسي والعصبي 

  .والعضلي إلى الحالة الطبيعية

  : الجيدو اصطلاحا - 6-5

تعتبر نوعا من أنواع النزال مثله مثل المصارعة فنظرياته و طرقه المستخدمة مبنية رمي الخصم أرضا أو هي المصارعة اليابانية و 

مسكه أو شل حركته، ويعرف مراد إبراهيم طرفة أ�ا رياضة يتصارع فيها متنافسين بالأيدي الهدف منها إسقاط الخصم 

  )37، 2001طرفة، (  .ه الرياضة قوانينأرضا، أو الدفاع عن النفس عن طريق الخداع الجسدي، وتحكم هذ

  : الجيدو إجرائيا - 6-6

هي رياضة فردية تمارس من جميع الأصناف، يتصارع فيها متنافسين من يسقط الآخر أرضا هو الفائز، سواء بالأرجل أو 

  .بالأيدي ولها قوانين تضبطها

  

  :   إصطلاحا التدليك- 6-7

يستخدم للعمل على سرعة استعادة الشفاء حيث يحسن من الحالة و  المدلك و عبارة عن اهتزازات ميكانيكية يقوم �اهو

التي عليها الجهاز العصبي المركزي وكذلك يحسن من عمل الجهاز الحركي والجلد والدورة الدموية مما يساعد على التخلص 

ي أجهزة التدليك وكذلك بالعضلات و في الوقت الحاضر يستخدم إلى جانب التدليك اليدو  اللاكتيك المتراكممن حمض 

   )325، 2006زاهر، (.  التدليك المائي

  :التدليك إجرائيا - 6-8
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هووسيلة فعالةلإزالة التعب ورفع الكفاءة البدنية والرياضية بواسطة إهتزازات ميكانيكية يقوم �ا المدلك على 

  جسم الرياضي فتعمل على تنشيط المنطقة وزيادة تدفق الدم

  )159، 2004الربيعي، ( 2004: كاظم خلف الربيعيدراسة  محمد   - 7-1

  .تأثير فترات الاستشفاء في استعادة بناء مركبات أنظمة الطاقة

  : أهداف البحث - 

  .وضع جدولة للتقنين فترات الاستشفاء بين التكرارات وا�اميع والوحدات التدريبية - 

  .لاعبي الكرة الطائرةعلى تأثير فترات الاستشفاء في تطوير أنظمة الطاقة لدى  التعرف - 

  : فروض البحث - 

هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة على تأثير فترات  - 

  .الاستشفاء في تطوير أنظمة الطاقة ولصالح الاختبار البعدي

يبية والضابطة على تأثير  فترات الاستشفاء هناك فروق ذات دلالة معنوية في الاختبار البعدي للمجموعتين التجر  - 

  في تطوير أنظمة الطاقة ولصالح ا�موعة التجريبية

  : منهج البحث - 

المنهج التجريبي كونه من أكثر الوسائل كفاية في الوصول إلى معرفة موثوق �ا، بطريقة  الطالب الباحثاستخدم 

  .تصميم ا�موعتين المتكافئتين لملائمته لطبيعة مشكلة البحث

  : عينة البحث - 

وكان عدد  2002للموسم ) 8(تمثل مجتمع البحث بأندية بغداد الشباب بكرة الطائرة وكان عدد هذه الأندية 

  .لاعبين) 10( في كل مجموعة اللاعبين

  : أدوات البحث -

  .المصادر والمراجع -

 .جهاز قياس الطول والوزن -
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 اختبار الوثب العمودي من الثبات  -

 .اختبار الخطوة اللاهوائية -

  .اختبار الخطوة الهوائية لهارفرد -

  عينة البحث وكيفية اختيارها  -

ولقد تم إجراء القرعة مرة ) الصناعة والسلام(ت أندية تم اختيار عينة البحث بطريقة عشوائية بأسلوب القرعة وكان

  .أخرى لاختيار أي من الناديين يمثل ا�موعة التجريبية بينما مثل نادي الصناعة ا�موعة الضابطة

  أهم النتائج  -

 .المقننة وفق الأسس العلمية تلعب دورا كبيرا في استعادة بناء مركبات الطاقة) الراحة(إن فترات الاستشفاء 

  .إن استعادة بناء مركبات أنظمة الطاقة يسهم بشكل مباشر في أداء الواجبات الحركية بشكل حسن 

لا تؤدي الغرض المطلوب من التدريب وهو رفع مستوى الأداء ) الراحة(الجدولة الغير منتظمة لفترات الاستشفاء 

  .الرياضي

  : أهم التوصيات -

الشدة والحجم بين فترات الراحة والتي تؤدي دورا كبيرا في عملية ضرورة التنسيق بين مكونات حمل التدريب من 

  .استعادة بناء مركبات أنظمة الطاقة

  .ضرورة تطبيق هذه الجدولة في الفعاليات والألعاب الرياضية مساهمة في رفع مستوى الرياضي وتطوير الأداء

شفاء ومالها من دور في استعادة تكون ضرورة العمل على توضيح علاقة مكونات حمل التدريب وبين فترات الاست

مركبات أنظمة الطاقة من خلال إقامة الدورات التدريبية ومن خلال النشرات الرياضية الدورية، وتعريف مدربينا ولمختلف 

  .الألعاب �ذه لعلاقة

أجهزة (ضرورة استخدام وسائل الاستشفاء لمعرفة مدى تأثيرها باستعادة الشفاء أي علاقة وسائل الاستشفاء 

  .ومدى تأثيرها فيها) فترات الراحة(بفترات الاستشفاء ) أدوات

  )2004النعيمي و هاشم، ( . 2004دراسة طارق حسن النعيمي، منى عبد الستار هاشم  - 7-2
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  . تأثير استخدام الراحة الإيجابية والسلبية خلال الوحدة التدريبية على مستوى الأداء

  : أهداف البحث -

معرفة تأثير استخدام تمارين الراحة الإيجابية خلال الوحدات التدريبية وبين المؤثرات التدريبية يهدف البحث إلى  -

  .على مستوى أداء المتسابقين لها

  فروض البحث  -

إن تأثير استخدام الراحة الإيجابية خلال الوحدة التدريبية وبين المؤثرات التدريبية على مستوى الأداء أفضل من  -

  .سلبيةاستخدام الراحة ال

اعتمد الطالب الباحثان المنهج التجريبي بأسلوب تدوير ا�رعات المتكافئة لاستخدام المتغيرات : منهج البحث -

  .المستقلة التي أدخلها الطالب الباحثان وهي كل من الراحة الإيجابية والسلبية

  :عينة البحث -

جات الهوائية والذي يستعد للمشاركة في شملت العينة على ثمانية متسابقين من المنتخب الوطني للشباب للدرا

  .2004من العام  25إلى غاية  21منافسات البطولة العربية للشباب في دولة الإمارات العربية المتحدة للفترة من 

  : أدوات البحث -

  .المصادر والمراجع -

 .الاختبارات والقياسات -

 ) من الثانية) 1/100(نوع كاسيو يابانية الصنع تقيس لغاية ) 4(ساعة توقيت الكترونية عدد  -

 .استمارة تسجيل النتائج الخاصة بالاختبارات -

  .الراحة الإيجابية والسلبية -

  : عينة البحث وكيفية اختيارها -

للدراجات بفئة الشباب، وكو�ا مستمرة تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية كو�ا تمثل أفضل متسابقي القطر 

 .بالتدريب استعداد للمشاركة المقبلة
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  : أهم النتائج -

خلال فترات الراحة البينية خلال الوحدة التدريبية ) الراحة الإيجابية والسلبية(إن استخدام وسائل استعادة الشفاء 

  .من ناحية الحجم والشدةليست ذو تأثيرات عندما يكون التعب قليل نتيجة بذل حمل تدريبي وطئ 

إن استخدام الراحة الإيجابية كوسيلة استعادة الشفاء في فترات الراحة البينية خلال الوحدة التدريبية أفضل من 

استخدام الراحة السلبية في إزالة التعب نتيجة الجهد المبذول مما يساعد على أداء المؤثرات التدريبية التالية بشكل فعال 

  .ستوى الإنجازوبالتالي تطور م

ضرورة استخدام وسائل استعادة الاستشفاء المختلفة أثناء فترات الراحة البينية خلال الوحدة : أهم التوصيات -

  .التدريبية ومنها الراحة الإيجابية لتأثيرها الإيجابي بالتخلص من أثار التعب نتيجة الأداء المؤثرات التدريبية

استخدام وسائل استعادة الاستشفاء الأخرى وتأثيرها خلال الوحدة  إجراء المزيد من البحوث والدراسات حول

  .التدريبية

  .إجراء المزيد من البحوث والدراسات للربط بين تأثير وسائل استعادة الاستشفاء ونوع الجهد المبذول

 .عد التدريبزيادة الأعمال التدريبية للرياضيين مع استخدام وسائل استعادة الاستشفاء المختلفة قبل وأثناء وب

تأثير بعض )26-25-24، 2001مجيد و الابصاري، (:  دراسة خالد نسيم محمود -7-3

  .من التعب الناتج عن التمرينات الثابتة والمتحركة على كفاءة الجهاز العصبي العضليوسائل الاستشفاء 

  : أهداف البحث -

والتمرينات المتحركة على كفاءة الجهاز العصبي التعرف على تأثير التعب الناتج عن كل من التمرينات الثابتة 

  .العضلي

التعرف على تأثير كل من تمرينات الاسترخاء والتدليك الرياضي على سرعة استعادة شفاء الجهاز العصبي العضلي 

  .من التعب الناتج عن التمرينات الثابتة والمتحركة

لتدليك الرياضي على سرعة استعادة شفاء الجهاز التعرف على الاختلاف في تأثير كل من تمرينات الاسترخاء وا

  .الثابتة والمتحركة. العصبي العضلي من التعب والناتج عن التمرينات
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  : فروض البحث -

  .يؤدي التعب الناتج عن التمرينات الثابتة والتمرينات المتحركة إلى انخفاض كفاءة الجهاز العصبي العضلي

الرياضي إلى سرعة استعادة الشفاء للجهاز العصبي العضلي من التعب  يؤدي كل من تمرينات الاسترخاء والتدليك

  .الناتج عن التمرينات الثابتة والمتحركة

يختلف تأثير كل من تمرينات الاسترخاء والتدليك الرياضي في سرعة استعادة شفاء الجهاز العصبي العضلي من 

  .التعب الناتج عن التمرينات الثابتة والمتحركة

   :منهج البحث -

المنهج التجريبي مستعينا بتصميم التجارب بطريقة القياس القبلي والبعدي �موعة تجريبية  الطالب الباحثاستخدم 

  .واحدة

  : عينة البحث -

  .كلية التربية الرياضية للبنين بالقاهرة) ذوي المستوى الرياضي(طلاب من  9اشتملت العينة 

  : أدوات البحث -

  .أجل التعرف على صلاحية الاختبارات المراد استعمالها في التجربة الأصليةالتجربة الاستطلاعية وذلك من 

  .التجربة الأصلية بغية إثبات أو نفي فروض البحث

الاختبارات المستعملة تقيس كل مختبر على حده حيث تم أداء كل من تجارب التمرينات الثابتة : الاختبارات

  .والمتحركة

  .عينة البحث وكيفية اختيارها -

ختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ذوي المستوى الرياضي، العملي مع وجود الرغبة والميل لديهم لأداء تم ا

  .التجربة

  : أهم النتائج -
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تزيد كفاءة الجهاز العصبي العضلي للتمرينات الثابتة وبدرجة واضحة عن كفاءة الجهاز العصبي للتمرينات المتحركة 

  .نيكي أو النشاط الكهربائيسواء كان ذلك في النشاط الميكا

تزيد سرعة الوصول لحالة التعب بين التمرينات الثابتة والتمرينات المتحركة حيث تنخفض بدرجة أكبر عند أداء 

  .التمرينات المتحركة

تؤدي كل من التمرينات الاسترخاء والتدليك الرياضي إلى ارتفاع كفاءة الجهاز العصبي العضلي بعد الاستشفاء عنه 

  .لة التعب الناتج عن التمرينات الثابتة والمتحركةفي حا

تؤدي وسائل الاستشفاء إلى تحسين كفاءة الجهاز العصبي العضلي في التمرينات الثابتة أسرع مما في التمرينات 

  .المتحركة

  : أهم التوصيات -

العصبي العضلي للأنشطة الاهتمام بتقويم الحالة التدريبية للاعبين في ضوء نتائج قياسات تتبعية لكفاءة الجهاز 

  .الرياضية المختلفة

  .الاهتمام بتقنين فترات الراحة المثالية لاستعادة كفاءة الجهاز العصبي العضلي تبعا لشدة الحمل المؤدى

ضرورة إدخال وسائل الاستشفاء وعلى الأخص التدليك الرياضي كوسيلة استشفاء ضمن برامج التدريب المختلفة 

  .الأكبر فيها على الجهاز العصبي العضلي مع وجود المدلك الدارسخاصة التي تقع العبء 

تدريس التدليك الرياضي نظرا لأهميته كمادة أساسية ضمن المواد الدراسية لكليات التربية الرياضية مع الاهتمام 

تقبل كمدرب أو بالجانب التطبيقي والعملي له حتى يتمكن مزيج هذه الكليات من الاستفادة منه في مجال عمله في المس

 .أخصائي رياضي

  

  

  

  )209، 1998فريد، ( 1998: دراسة مصطفى محمد فريد -7-4
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  .ديناميكية معدل القلب خلال فترة الاستشفاء وعلاقتها بمستوى الإنجاز الرقمي لمتسابقي، النصف ماراتون

  :أهداف البحث -

  .سباق النصف ماراتونالتعرف على طبيعة تغيرات معدل القلب خلال فترة الاستشفاء بعد أداء  -

  .التعرف على العلاقة بين منحنيات معدل الاستشفاء ومستوى لإنجاز الرقمي لمتسابقي النص ماراتون -

  : فروض البحث -

  .ما هي الفترة الزمنية اللازمة لعودة معدل القلب لمتسابقي النصف ماراتون لحالته الطبيعية -

  .نجاز الرقمي لمتسابقي النصف ماراتونما هي العلاقة بين معدل الاستشفاء ومستوى الإ -

  : منهج البحث -

  .المنهج التجريبية ملائمته لطبيعته وهدف الدراسة الطالب الباحثاستخدم 

  : عينة البحث -

  .سنة 23-21متسابقا من متسابقي النصف ماراتون وكان متوسط أعمارهم من ) 40(بلغ عدد العينة أربعون 

  : أدوات البحث -

  .الوزن، الطول، السناختبارات كل من  -

 .اختبار قياس النبض في حالة الراحة من وضع الجلوس -

 ).وهو سباق النصف ماراتون(اختبار أداء الحمل البدني  -

  Pulsemeterقياس النبض بواسطة ساعات خاصة  -

  : عينة البحث وكيفية اختيارها -

  .ثم اختيار عينة البحث بالطريقة العمرية الطبقية

  : أهم النتائج -

  .10-3لنصف دقيقة والدقيقة الأولى والثانية بسرعة استشفاء معدل النبض عن الدقائق تتميز ا

 .  يرتبط معدل فترة الاستشفاء بمستوى الإنجاز الرقمي فكلما زاد مستوى الإنجاز الرقمي قصرت فترة الاستشفاء



~ 28 ~ 

  

  :أهم التوصيات -

الطويل وذلك لتنمية الجهاز الدوري التنفسي التأكيد على تقليل فترات الراحة البينية عند أداء مسابقات الجري 

  .لضمان فعالية حمل التدريب

  .دقيقة أثناء التدريب لمتسابقي المسافات الطويلة 7-6يفضل تكرار الحمل التالي بعد 

التأكيد على مبدأ النوعية حمل باستخدام نفس سرعات الجري أثناء التدريب والسرعات التي سجلها المتسابق أثناء 

  .المنافسة تقريبا

مجيد و الابصاري، ( . م1996دراسة نادر محمد محمد شلبي، أحمد محمد سيد أحمد  -7-5

2001 ،414(  

  .بعض المتغيرات الكيميو حيوية أثناء التدريب وفترة الاستشفاء وأثرها على سرعة العودة إلى الحالة الطبيعية

  : أهداف البحث -

المتغيرات الكيميو حيوية أثناء التدريب وفي فترة الاستشفاء وأثر ذلك يهدف البحث إلى التعرف على دور بعض 

  .على سرعة العودة للحالة الطبيعية

  : فروض البحث -

  .لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية  في المتغيرات الكيميو حيوية أثناء الراحة �موعتي البحث

  .هود البدني �موعتي البحثلا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في المتغيرات البحث بعد ا�

  .توجد فروق ذات دلالة إحصائية في متغيرات البحث أثناء الراحة السلبية والإيجابية لصالح مجموعة الراحة الإيجابية

  : المنهج المستخدم -

والبعدي ان بالمنهج التجريبي باستخدام التصميم القبلي الطالب الباحثوفقا لطبيعة ومشكلة البحث وأهدافه بتعين 

  .للمجموعتين

  : عينة البحث -

  ) 24. (شملت العينة على مجموعتين من ممارسي كرة القدم وعددهم
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  : أدوات البحث -

  . جهاز قياس حامض اللاكتيك -

 .جهاز قياس الجلوكوز -

 .شرائط حامض اللاكتيك والجلوكوز -

 .شكاكة -

 ) سرنجات(إبر خاصة  -

 .قطن -

 .سبرتو أبيض -

  . بلاستر -

  : اختيارعينة البحث وكيفية  -

  .تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ممارسي كرة القدم

ا�هود البدني يؤدي إلى ارتفاع معنوي لكل من تركيز الجلوكوز وحامض اللاكتيك : أهم الاستنتتجات -

للمجموعتين بسبب انخفاض هرمون الأنسولين وانخفاض نشاط إنزيم سكسنيك أو كساديز مع ارتفاع هرمون 

يزول والكاتيو كولامين مما يؤدي إلى زيادة الجلوكوز وخفض الأوكسجين في العضلات يؤدي إلى تحليل الكورت

  .الجلوكزو لا هوائيا مسببا ارتفاع تركيز حمض اللاكتيك

انخفاض حامض اللاكتيك التدريجي �موعة الراحة السلبية والانخفاض السريع �موعة الراحة الايجابية يؤكد دور 

  .لعامة في تخلص الجسم من اللاكتيكالعضلات ا

  .أن حامض اللاكتيك يعتبر مجرد نتاج �ائية لتحلل السكر بل يمكن اعتباره أحد مصادر الطاقة

زيادة استهلاك الجلوكوز في مجموعة الراحة الإيجابية مقارنة بالراحة السلبية يؤكد عودة الأنسولين للارتفاع وزيادة دفع 

  .حاجة إليه الجلوكوز للعضلات التي في

  : أهم التوصيات -
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  .إعداد البرامج التدريبية التي تساعد على زيادة إمداد العضلات بالأكسجين -

 .التوسع في دراسة طرق مختلفة للراحة الايجابية لسرعة تخليص الجسم من الحامض -

مقارنة بأجهزة التأكيد على دور العضلات العاملة من خلال أبحاث توضح هذا الدور وتحديد نسبة المساهمة  -

 .الجسم الأخرى

 .إجراء القياسات والفحوص الطبية المستمرة -

  

عبده و عليوة، ( : 1996دراسة حسن السيد أبو عبده وعلاء الدين محمد عليوة  -7-6

1996 ،39(  

  . التفاعل بين بعض الأحمال التدريبية وبعض الطرق الصحية المستخدمة لاستعادة الشفاء الناشئ كرة القدم

التعرف على مدى التفاعل بين بعض الاحمال التدريبية وبعض الطرق الصحية       : أهداف البحث  -

  المستخدمة لاستعادة الشفاء الناشىء كرة القدم

  : فروض البحث -

ايجابيا في سرعة استعادة استشفاء ناشئ كرة القدم بعد ) التدليك والكمادات المتبادلة(تساهم الطرق الصحية 

  .ريبيةالأعمال التد

  .تختلف سرعة استعادة الشفاء لناشئ كرة القدم بعد الأحمال التدريبية باختلاف الطريقة الصحيحة المستخدمة

  :منهج البحث -

  .تم استخدام المنهج التجريبية لملائمته لطبيعة وهدف الدراسة

  : عينة البحث -

  .سنة 16لاعبا من ناشئي فرق كرة القدم تحت ) 24(بلغ عدد العينة 

  : البحثأدوات  -

 .VCاختبار السعة الحيوية  -
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 .MVVاختبار أقصى سعة تنفسية  -

 .جهاز قياس معدل النبض -

 .جهاز قياس ضغط الدم -

  ) الأرجو ميتر(الدراجة الثابتة القياسية  -

  :عينة البحث وكيفية اختيارها -

  .تم اختيار عينة البحث بطريقة عمدية من ناشئ كرة القدم الإسكندرية

  : أهم النتائج -

تحسن لعودة النبض إلى حالته الطبيعية بصورة أسرع بعد استخدام الكمادات المتبادلة بعد الحمل الأول عن حدث 

  .استخدام التدليك

حدث تغيير في الضغط الانقباضي والانبساطي خلال فترة استعادة الشفاء وكان استخدام الكمادات المتبادلة له 

  .الة الطبيعيةالتأثيره الواضح في سرعة عودة الضغط إلى الح

  .تأثير الطرق الصحية المستخدمة على استعادة الشفاء بتوقف على حجم وشدة حمل التدريب

  .يؤدي استخدام الطرق الصحيحة المستخدمة على الدراسة إلى سرعة استعادة الشفاء الناشئ كرة القدم

  .التدريب تأثير الطرق الصحيحة المستخدمة على استعادة الشفاء بتوقف على حجم وشدة حمل

  : أهم التوصيات -

  .استخدام الكمادات المتبادلة كوسيلة فعالة في سرعة استعادة الشفاء بعد الأعمال البدنية الأقل من قصوى

  .استخدام التدليك لاستعادة الشفاء بالنسبة للأعمال البدنية المتوسطة

يمكن أن تساعد في سرعة استعادة شفاء استخدام الطرق الصحية المناسبة لنوع التعب والمرتبطة بالحمل المؤدي 

 .اللاعب

  )1985،10جلال الدين (  )1985(دراسة علي محمد جلال الدين 7-7 

  أثر برنامج مقترح  لبعض وسائل الاستشفاء الطب بيولوجية على الكفاءة البد نية  لدى لاعبي الجمباز
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   :تهدف الدراسة إلى

  التعرف على أثر برنامج تجريبي مقترح لارتياد السونا، تناول الفيتامينات المركبة بالإضافة إلى الأملاح

  . المعدنية وبصفة خاصة الكالسيوم والصوديوم على مستوى الكفاءة البدنية لدى لاعبي الجمباز

س الوطني السعودي  بمدينة الرياض سنة بنادي الحر )  16(لاعبين يمثلون فريق الجمباز تحت ) 10(تكونت العينة من 

 .بالسعودية تم اختبارهم بالطريقة العمدية

  

  : الباحثالطالب استخدم 

 البرنامج المقترح، ارتياد السونا، استخدام الأملاح والفيتامينات المركبة.  

 حساب الكفاءة البد نية بواسطة الارجوميتر . 

  :نتائج الدراسة 

  تناول الفيتامينات  –ارتياد السونا (بيولوجية  –الأثر الايجابي للبرنامج التجريبي المقترح لوسيلتي الطب

  . على رفع مستوى الكفاءة البد نية النسبي لدى فرد عينة البحث) المركبة والأملاح المعدنية

 ويةالبرنامج التجريبي المقترح أسرع في عملية الاستشفاء الوظيفي للأجهزة الحي .  

  )1994،15أحمد (   1994"ناصر فؤاد محمد أحمد"دراسة  7-8

 " أثر استخدام بعض الوسائل الصحية على سرعة استعادة الشفاء للاعبي كرة القدم " 

هذه الدراسة كان الهدف منها التعرف على أثر استخدام بعض الوسائل الصحية على سـرعة اسـتعادة الشـفاء للاعـبي   *   

  .كرة القدم، وتحديد أفضل هذه الوسائل تبعا لشدة ا�هود

  سنة بمركز شباب النصر بالإسكندرية)16(لاعب تحت سن ) 32(اشتملت عينة البحث على.  

  التجريبياستخدم الباحث المنهج. 

 :ومن أهم نتائج البحث
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الأشعة فوق البنفسجية الصناعية، التدليك، الكمادات المتبادلة، إلى سرعة استعادة (يؤدي استخدام الوسائل الصحية  -1

  .الشفاء للاعبي كرة القدم بعد ا�هود البدني

الجسم وبالتالي تساعد على سرعة استعادة استخدام الأشعة فوق البنفسجية الصناعية يزيد من كفاءة الأجهزة الحيوية ب -2

  .1التدليك ثم الكمادات المتبادلة الشفاء للاعبي كرة القدم ثم يليها في الأهمية

  )1995،14ناصر ( 1995 ناصر  محمددراسة  7-9

  القدم كرة للاعبي الشفاء استعادة سرعة على الصحية الوسائل بعض استخدام تأثير 

  الصحية الوسائل بعض استخدام أثر على التعرف إلى الدراسة هذه استهدفت 

 استخدم وقد القدم كرة للاعبي الشفاء استعادة سرعة على - المتبادلة الكمادات _ التدليك _ البنفسجية فوق الأشعة

 وأجريت الحمل لشدة الوسائل تبعاً  هذه أفضل وتحديد . الطاقة إنتاج نظم تمثل البدنية الأحمال من متعددة نماذج الباحث

 النتائج أهم وكانت سنة 16 تحت القدم كرة لاعبي من لاعبا 32 على الدراسة

 الكمادات_ التدليك _ البنفسجية فوق الأشعة - الثلاث الوسائل باستخدام الشفاء إستعادة لسرعة تحسن حدوث

 : النتائج أهم وكانت  المتبادلة

 الشفاء إستعادة سرعة على تساعد وبالتالي بالجسم الحيوية الأجهزة كفاءة من يزيد البنفسجية فوق الأشعة إستخدام أن

 . المتبادلة الكمادات ثم التدليك الأهمية في تليها ثم القدم كرة للاعبي

  )2001،13مهيب ( 2001 مهيب هشام أحمد دراسة 7-10

 تحديد على الدراسة هدفت حيث بدنية احمال معاودة على حمضي بدني حمل بعد الإستشفاء وسائل بعض تأثير

 المتبادلة والكمادات الباردة الكمادات فعالية مدى

 متر، 800والبدنية بعد مجهود الوظيفية المتغيرات بعض إستجابة على الشفاء إستعادة سرعة في  الأكسجين وإستنشاق

 البدنية الأحمال وكانت ، لاعب 11 العينة أفراد عدد200  متسابقي من عينة على التجريبي المنهج الباحث وأستخدم

 الحمل بعد راحة اللاعبين منح أن بعد وذلك متر 5000 متروجري 400 وعدو متر 100 مسافة عدو عن عبارة البعدية
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 تطبيق وأستغرق القلبي الحمل بعد الإستشفاء وسائل - أيام لتسعة التطبيق تم تطبيق وقد وتم دقيقة 20 لمدة القبلي

 قياس وتم بدني لحمل العينة أفراد خلاله لايتعرض يومين بينهم يفصل واحدة سيلة لو يوم كل خصص 15 من الوسائل

 الدفع وكمية : الضربة وحجم والإنبساطي الإنقباضي والضغط النبض قياس وتم الجذع ومرونة والظهر الرجلين عضلات قوة

 وكمية الضربة وحجم الانقباضي الضغط قيم في تغير يحدث لم بأنه بالبحث النتائج والمرتبطة أهم وكانت (pH)ودرجة

 المتبادلة الكمادات أن و الثلاثة الإستشفاء وسائل باستخدام أو وسيلة بدون الحمضي الحمل من الإستشفاء خلال الدفع

  . الحمض من التخلص سرعة في فاعلية أكثرالوسائل كانت

  )1998،18صلاح ( 1998علاء الدين،عسران صلاح  دراسة عليوة 7-11

  للمصارعين الفسيولوجية المظاهر لبعض الطبيعية للحالة العودة سرعة على الإستشفاء وسائل بعض تأثيرإستخدام

 المصارعين على  المتبادلة الكمادات الأكسجين، استنشاق  الإستشفاء ئل وسا بعض تأثير على التعرف وذلك هدف 

 :النتائج أهم وكانت المباراة حمل أداء بعد الراحة فترة خلال

 الإيجابي تأثيرهما خلال من الجسم لأجهزة الطبيعة للحالة العودة وسرعة الشفاء إستعادة سرعة في أثر لهما الوسيلتين أن

  الفاعلية حيث من الأكسجين استنشاق وسيلة بعد الثانية المرتبة في المتبادلة الكمادات وتأتي الدراسة قيد المتغيرات على

  )2003،22نجلاء ( 2003 نجلاء دراسة محمد 7-12

 العدو لمتسابقي الرقمي والمستوى الفسيولوجية المتغيرات بعض على الإستشفاء وسائل بعض استخدام أثر

   والمراثون

 مختلفة تدريبية جرعات أداء نتيجة والبيوكيميائية الفسيولوجية المتغيرات بعض في التغير على التعرف إلى الدراسة وهدفت

 لثةالثا والجرعة 400×4 عن عبارة والجرعةالثانية 4*100جرعات الجرعة الاولى 3بواقع   والجري العدو لمتسابقي الشدة

 أسبوع لكل وسيلة أستخدام يتم بحيث أسابيع أربعة في الجرعات وتكرار أسبوع كل في بالكامل تنفيذها تم ×3 800

 على والتعرف  إهتزازي تدليك - نشطة راحة- متبادلة كمادات _ باردة كمادات  التالية الوسائل أستخدام تم حيث

 أهم وكانت والجري العدو متسابقي من لاعب 15 العينة وكانت التجريبي المنهج إستخدام أستشفاءوتم وسيلة أنسب

 : النتائج
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 الثلاثة الوسائل أستخدام وان وحجم شدة من التدريب جرعة محتوى بإختلاف يختلف الإستشفاء وسائل تأثير أن

 الشفاء إستعادة سرعة في إيجابي تأثير لهما

  )2004،24المناوي ( 2004 المناوي أحمد دراسة 7-13

  المنافسة خلال البيولوجية للسباحين المتغيرات بعض على التدليك من مختلفتين طريقتين تأثير

 )التالية المتغيرات على الطريقتين تأثير ودراسة اليدوي والتدليك بالأجهزة التدليك التدليك، أنواع من نوعين وأستخدم 

 سباح 16 العينة عدد وكان التجريبي المنهج أستخدام الرقمي وتم المستوى ، ،التوافق التوتر ، اللاكتيك ، الضغط ، النبض

 يفضل ولكن الرقمي المستوى وتحسن الشفاء أستعادة سرعة على الطريقيتين استخدام جدوى النتائج اهم وكانت وسباحة

  . اليدوي التدليك أستخادم

  )11، 1995نصر( 1995 نصر دراسة سيد 7-14

  المصارعين لدى والإنتباه الفسيولوجية المتغيرات بعض على الإستشفاء وسائل بعض استخدام أثر

 _ التهدئة تمرينات _ الرياضي التدليك ) وسائل الإستشفاء بعض إستخدام أثر على التعرف على راسة الد وهدفت

 ، التركيز الحده، ) الانتباه مظاهر وبعض لدم ا في اللاكتيك ومستوى حامض الدم وضغط النبض على ( السلبية الراحة

 بعد بعدية قياسات عمل ثم كاملة مصارعة اراة مب عمل ثم الراحة وضع في القياسات المذكورة أجري حيث (التوزيع

  : النتائج اهم وكانت البحث في المستخدمة الإستشفاء وسائل

 الأنقباضي ضغط الدم ومستوى النبض معدل عودة في السلبية والراحة التهدئه وتمرينات الرياضي التدليك مساهمة إلى

 الراحة وقت في لها الطبيعي إلى المستوى بدني مجهود اداء بعد المصارعين اللاعبين لدى الدم في اللاكتيك حمض ومستوى

  . الأخريين الوسيليتين عن الفسيولوجية المتغيرات بعض لإستشفاء كوسيلة التدليك تأثير تميز إلى الدراسة وتشير

  )1986،12عادل (  1986عادل شتا ةدراس 15- 7

 الرقمي ستوى والم الدم اللاكتيك في حامض تركيز نسبة على التعب من التخلص وسائل بعض تأثير 

  المتوسطة المسافات جري متسابقي لدى
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 والأداء الدم في اللاكتيك حامض نسبة على والتدليك النشطة والراحة السلبية الراحة تأثير معرفة لهدف وذلك 

 المسافات لاعبي من لاعب 20 على الدراسة وأجريت ( م 1500 مسافات تدريب جرعة لأداء الرقمي

 من التخلص سرعة على يساعد الثلاثة الطرق أستخدام أن النتائج أهم 800 ) متوسطة - كانت و المتوسطة

Tj/F8+1 1اللاكتيك حامض.  

  )1996،16محمد (1996  محمد عبدالظاهر دراسة 7-16

  لدى الرياضيين العضلي التعب إزالة سرعة على الإستشفاء وسائل بعض تأثير 

 الموضعي التدليك اليدوي) المقترحة الإستشفاء وسائل من وسيلة أنسب على التعرف إلى الدراسة هذه وهدفت 

 الوسائل هذه معرفة تأثير خلال من ذلك ومعرفة التعب إزالة سرعة على (الإيجابية الراحة _ السلبية الراحة _

 مجهود أداء بعد ( حامض اللاكتيك ، الإنبساطي الدم ضغط ، الإنقباضي الدم ضغط ، النبض ) من كل على

 : النتائج أهم وكانت قدم كرة لاعبين 8 على الدراسة وأجريت الشدة متغير بدني

الدم  ضغط ، الإنقباضي الدم ضغط ، النبض) من يقلل المقترحة ستشفاء الإ وسائل استخدام أن -2

 . الوسائل هذه لإجراء المحددة الفترة خلال ( اللاكتيك حامض ، الإنبساطي

 استخدام عن اللاكتيك وحامض الانبساطي الدم ضغط مستوى انخفاض إلى الإيجابية الراحة وتؤدي -2

 . السلبية والراحة الموضعي اليدوي التدليك

  :الدراسات الأجنبية 

  )Cafarelli, E. et al 1990   )14 ،1990Cafarelli دراسته 18- 7

  الأقصى دون المتكررة الإنقباضية التمارين من الإستشفاء على المتذبذب المساج تأثير تقدير

 من % 70عند  الرباعية العضلة على إنقباضية تمارين أدوا كلاهما مجوعتينالى  تقسيمهم تم رجل 12 على التجربة تمت

 الإهتزازي التدليك إستخدام أحدى تم دقائق 5 راحة فترات بينهم مرات لثلاث الأكسجيني للأستهلاك الأقصى الحجم

 اي له يعمل لم ضابطة الثانية موعة�وا الأنقباضية فترات التمارين بين راحة لدقيقة تخضع ثم دقائق 4 لمدة بالأجهزة
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 ليس الإهتزازي وأن التدليك موعتين�ا بين الإجهادالعضلي معدل في هناك إختلاف ليس بأنه الدراسة وخلصت تدليك

 .الإستشفاء تحسن في دور أي له

 

  ) Rinder,A.N et al ),141995, Rinder �1995  دراسة  7-19

  العضلي الإجهاد بعد الرباعية العضلة على التدليك تأثير

 الرباعية العضلة على بالتكرار ثابتة مقاومة ضد تمارين أداء تمت حيث لاعبات 7 و لاعب 13 على الدراسة تمت حيث

 الراحة تمت أن بحيث اللاعبين نفس على التجربة نفس تمت قليلة أيام عدة وبعد راحة ثم دقائق 6 لمدة تدليك عمل ثم

 مرحلة من يحسن العضلي الإجهاد بعد يتم الذي التدليك أن أهم النتائج وكانت تدليك تبعها ثم دقائق 6 لمدة أولاً 

 ويسرعها الإستشفاء

  ),Drust, B.  2003   )15 ,2003Drustدراسة  7-20

  الإنسان في الرباعية العضلة من لجزء الداخلية الحرارة على المساج تأثير

 الالترا وضع الراحة في الداخلية العضلة حرارة قياس وتم 32و24 من تتراوح أعمارهم أصحاء ذكور 7 على الدراسة وتمت

 الداخلية الحراة قياس دقيقة ،15-10-5 التالية الازمنة وعند مختلفة فترات في العضلة على اليدوي والمساج سونيك

 الأفراد جميع في متابعتها تم القلب ودقات الفخذ جلد حرارة قياس وكذلك العضلة عمق سم في2,5 مسافة، عند للعضلة

 : بالبحث والمرتبطة النتائج أهم وكانت

 على محدود تأثير لهما سونيك والألترا المساج وأن ، التمارين من الأستشفاء عملية في سونيك الألترا من أفضل التدليك أن

 .العميقة العضلة حرارة

  

  )Mori H et al  2004  )15 ,2004 ,Mori    دراسة 7-21

 عن رجل 29 اجري على الظهر أسفل منطقة على ين التمار بعد العضلي والإجهاد الدم تدفق على التدليك تأثير

 تم حيث دقائق 5 لمدة راحة أو عمل تدليك ثم الرأس خلف اليدين وضع مع ثانية 90 دةلم الظهر ثني حمل إجراء طريق
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 إختلاف هناك أن النتائج أهم وكانت العضلي والإجهاد الجلد وحرارة الجلد إلى وتدفق الدم الدم للعضلات حجم قياس

  . التدليك لصالح الظهر أسفل منطقة في العضلي الإجهاد على والتدليك الراحة دال بين

  التعليق على الدراسات السابقة  - 7-7

من خلال عرض الدراسات السابقة المتعلقة بموضوع البحث اتضح أن هذه الدراسات قد كانت تتمحور حول 

والتخلص من التعب الناتج ومنها تناولت أحد وسائل الاستشفاء وهي  العلاقة بين الأحمال التدريبية ووسائل الاستشفاء

ين أن الطرق الصحية تساهم ايجابيا في الطالب الباحثفترض جل الراحة الإيجابية والراحة السلبية وأيهما ذات فاعلية ولقد ا

الرياضيين المستخدمين لطرق  بينهناك فروق ذات دلالة إحصائية سرعة استعادة الشفاء وتؤثر على مستوى الأداء وأنه 

  .الاستشفاء كما أن الأداء المهاري يتأثر بطريقة الاستشفاء

ين على المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة وأهداف الدراسات الطالب الباحثأما بالنسبة للمنهج المتبع فلقد اعتمد كل 

  .مستعين بتصميم التجارب بطريقة القياس القبلي والبعدي

دم، أما عينة البحث فشملت هذه الدراسات على عينات مختلفة تمثلت في طلاب المرحلة الجامعية وناشئي كرة الق

ومتسابقي النصف ماراتون ومتسابقي المستوى العالي ولقد تم اختيارها بالطريقة العمدية وكلهم ذوي المستوى الرياضي 

أي بين ناشئين وأكابر ) سنة 23-16(العالي وهذا حسب النشاط المقصود لكل دراسة ولقد تراوحت أعمارهم ما بين 

عينة بالطريقة العشوائية بأسلوب القرعة على الاندية واختيار من بين إلا دراسة محمد كاظم خلف الربيعي تم اختيار ال

  .    الناديين الذي يمثل ا�موعة الضابطة والتجربة بالقرعة كذلك

ون في دراسا�م مجموعة من الأجهزة والأدوات التي عن طريقها تم جمع البيانات الطالب الباحثولقد استخدم 

  pulsemeterنية ومنها ما هي مخبرية كقياس النبض بواسطة ساعات خاصة الخاصة بالبحوث منها ما هي ميدا

وكذلك قياس الضغط الدموي وأقصى سعة حيوية للرئتين والسعة التنفسية وكذلك استخدام الراحة الإيجابية والسلبية 

  .بالإضافة إلى المقابلات والبيانات

  : ون إلى نتائج مشتركة وهيالطالب الباحثولقد توصل 

  .تمام بتقنين فترات الراحة المثالية لاستعادة كفاءة الجهاز العصبي العضلي تبعا لشدة الحمل المؤدىالاه -
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ضرورة إدخال وسائل الاستشفاء وعلى الأخص التدليك الرياضي، كوسيلة استشفاء ضمن برامج  -

المدلك  التدريب المختلفة خاصة التي يقع العبئ الأكبر فيها على الجهاز العصبي العضلي مع وجود

 .الدارس

 .تأثير الطرق الصحية المستخدمة على استعادة الشفاء يتوقف على حجم وشدة حمل التدريب -

يرتبط معدل فترة الاستشفاء بمستوى الإنجاز الرقمي فكلما زاد مستوى الإنجاز الرقمي قصرت فترة  -

 .الاستشفاء

إن استخدام الراحة الإيجابية كوسيلة استعادة الشفاء في فترات الراحة البينية خلال الوحدة التدريبية  -

أفضل من استخدام الراحة السلبية في إزالة التعب نتيجة الجهد المبذول مما يساعد على أداء المؤثرات 

  .  التدريبية التالية بشكل فعال وبالتالي تطور مستوى الإنجاز

  : د الدراساتنق - 7-8

من خلال التطرق لهذه الدراسات فقد تمحورت كلها تقريبا على الاستشفاء ودوره  الطالب الباحث  لقد لاحظ

الطالب الإيجابي في العودة بالجسم للحالة الطبيعية وتحسين كفاءة أجهزته الداخلية وعلى ضوء نتائج هذه الدراسات يسعى 

تعجيل على  بعض وسائل الإستشفاءإلى إجراء هذا النوع من الدراسات على البيئة الجزائرية وذلك لمعرفة تأثير  الباحث

اي وسيلة من  الى معرفة الطالب الباحثسنة ويسعى  )19-17(الاستشفاء لمصارعي الجيدو ولدى المرحلة العمرية 

  .صارعي الجيدودى ملالاستشفاء  وسائل قيد الدراسة لها اثر في الإسراع بعملية

  : خلاصة

ووسائل من خلال عرض الدراسات السابقة كانت تصب في موضوع الاستشفاء وتقنين الأحمال التدريبية 

حيث  كانت هذه الدراسات سندا للباحث فتأكيد مشكلة البحث ووضع فروضه وكذلك اختيار العينة الإستشفاء 

  .جوالأدوات المستخدمة في البحث وكذا تفسير النتائ
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  : مقدمة الباب الأول

لقد تم تقسيم هذا الباب إلى أربعة فصول حيث الفصل الاول يخصص إلى الراحة والتعب و القدرات اللاهوائية و        

الهوائية وذلك من خلال التطرق إلى الراحة وأنواعها و أهميتها والتعب و أنواعه والتغيرات المصاحبة له و فيسيولوجية 

تعب و الراحة و الإستشفاء في العملية التدريبية أما الفصل الثاني فسيتطرق فيه القدرات اللاهواءية و الهوائية وعلاقة ال

الطالب الباحث إلى اوسائل الإستشفاء وأسسه الفيسيولوجية للإستشفاء وذلك بالتعرض إلى مفهومه وطرق إستعادة 

  الفصل الثالث مخصص لرياضة الشفاء ووسائله ومراحله والأسس البيولوجية له والخصائص الفيسيولوجية للإستشفاء أما 

  

  

  

  

لأ   : لبا 

 
سة  لـــــــــــد

لنظريــــــــــــــــــــــــ

  

  مقدمة الباب -

  الراحة والتعب والقدرات اللاهوائية والهوائية: الفصل الاول  -

  الفسيولوجية  وسائل الإستشفاءوأسسه: الفصل الثاني  -

  رياضة الجيدو ومتطلباتها البدنية والمهارية: الفصل الثالث  -

 المرحلة العمرية: الرابع  الفصل -

 خاتمة الباب -
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  :مقدمة الباب الاول 

الجيدو ومتطلبا�ا البدنية و المهارية من حيث تعريف رياضة الجيدو وتوسعها و متطلبا�ا سوف نتطرق في هذا الباب الى  

( سنة ) 19-17(و الفصل الرابع سيشمل المرحلة العمرية وذلك بالإلمام بكل مايتعلق بخصائص ومميزات هذه المرحلة 

  )الجسمية و الحركية و الفيسيولوجية والعقلية و النفسية الإجتماعية 
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   :تمهيد

  

  

  

  

  

  

لأ  : لفصل 

ئية لهو ئية  للاهو لقد  لتعب  حة   لر

 تمهيد -

 مفهوم الراحة الرياضية - 1-1

  فترات الراحة - 1-2

  أنواع الراحة  - 1-3

  أهمية الراحة الايجابية لاستشفاء الكفاءة البدنية - 1-4

  التأثيرات الفسيولوجية للراحة الايجابية - 1-5

  وسائل الراحة الايجابية - 1-6

 علاقة التعب والراحة و الاستشفاء في العملية التدريبية - 1-7

  مفهوم التعب - 1-8

 .دوالقدرات اللاهوائية والهوائية لإنتاج الطاقة لمصارع الجي - 1-9

 التفاعل بين نظم إنتاج الطاق -1-10

  الاستشفاء لنظم إنتاج الطاقة -1-11

  

  

  

  



~ 43 ~ 

  

  

يستعمل مصارع الجيدوا الدفع والسحب والخطف وغيرها من الحركـات الـتي تتطلبهـا اللعبـة وكـل هـذا يتطلـب  :تمهيد 

انقباضات عضلية ولا يمكن أن يحدث الانقباض العضلي المسؤول عن الحركة أو عن تثبيت أوضاع الجسم دون إنتاج طاقـة 

شــا�ة ففــي رياضــة الجيــدو مصــدر الطاقــة هــو النظــام وليســت الطاقــة المطلوبــة لكــل انقبــاض عضــلي أو لكــل أداء رياضــي مت

  اللاهوائي 

وخـلال التـدريب يظهـر بوضـوح التبـادل بـين العمـل و  )287، 2008خليـل، (% 10والهوائي بنسـبة % 90بنسبة 

  الراحة نتيجة حدوث التعب وفي الواقع تلعب الراحة دورا حيويا وهام خلال التدريب

في هذا الفصل إلى الراحة الرياضية وفترا�ا وأنواعها وأهمية الراحة الايجابية وتأثيرا�ا  الطالب الباحثوعلى هذا تطرق 

الفسيولوجية ووسائلها وعلاقة التعب بالراحة والاستشفاء في العملية التدريبية ثم تطرقنا إلى مفهوم التعب والتغيرات 

 الطالب الباحثوكذلك أهمية وعلاقته بالتدريب ثم سلط المصاحبة له وأنواعه ودرجاته والى علاماته عند مصارعي الجيدو 

الضوء على القدرات الهوائية واللاهوائية، وكذلك على أنظمة الطاقة ومميزات كل نظام وكما حاول التطرق إلى التداخل بين 

  والراحة والاستشفاء لنظم الطاقة هذه النظم وخصائصها وفي الأخير  تطرق إلى الطاقة في الجهد

 

  :فهوم الراحة الرياضيةم -1-1

تعني بمفهوم التدريب الرياضي تخلص اللاعب من جميع مظاهر التعب الناتجة عن التدريبات أو المنافسة السـابقة بمـا 

وبالتـالي إمكانيـة تحقيـق الاتجاهـات ) التعـويض الزائـد. (يسمح بوصول الأجهزة الوظيفية للاعـب لمرحلـة مـا فـوق الاستشـفاء

  )66، 2006عليوة، (  .البدنيالمختلفة للعمل 

  .وكــــذلك تعــــني الاســــترخاء وكثــــيرا مــــا يجــــب أن يصــــل عليــــه بواســــطة الاســــترخاء المناســــب خــــلال ســــاعات العمــــل

  )398، 2005الشقاوي و الخوجا، (

ممـــا ســـبق أن الراحـــة هـــي عـــودة الرياضـــي إلى الحالـــة الأولى قبـــل التـــدريب، أو المنافســـة  الطالـــب الباحـــثيســـتخلص 

  .ن مما كان عليه وذلك بتجاوز التعب الناتجبمستوى أحس
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  :فترات الراحة -1-2

تعد فترات الراحة خلال الوحدة التدريبية بين المؤثرات التدريبية المختلفة أو بين ا�موعات والتي يطلق عليها بالراحة 

طبيعة الراحة ما بين الراحة السـلبية البينية من العوامل الأساسية في مكونات حمل التدريب واختلاف نوعية تأثيره، وتختلف 

والراحة الايجابية ففي حالة الراحة السلبية لا يقوم الرياضي بأي نشاط يذكر، ويظل سـاكنا حـتى التكـرار التـالي، أمـا الراحـة 

 الإيجابية فتشمل أداء الرياضي لأنشطة بدنية مختلفة أقل شدة وعموما علـى الرياضـي أن يـتخلص مـن التعـب أو علـى الجـزء

الأكــبر منــه والنــاتج مــن تــأثير حمــل التــدريب في الوقــت المناســب باســتخدام وســائل اســتعادة الاستشــفاء المناســبة وألا تفشــل 

عمليـــة التكيـــف الفســـيولوجي ويـــؤدي ذلـــك بالرياضـــي إلى حالـــة مـــن التـــدريب الزائـــد والإجهـــاد المـــزمن والحـــالات الموضـــعية 

  )70، 1997الفتاح، (  .المختلفة

تغيير من عناصر الشدة والحجم، وهذا يعتمد أساسا على طرق التدريب المستخدمة وطـول فـترة : لراحةأنواع ا -1-3

  : الراحة طبقا لحجم وشدة الحمل، ويمكن تقسيم فترة الراحة إلى

الــتي تبعــث الراحــة و  والمحببــةهــي عبــارة عــن مجموعــة مــن الحركــات و التمــارين الخفيفــة  :الراحــة الايجابيــة -1-3-1

   )146، 2004الربطي، ( الاستشفاء في جسم اللاعب و لا تؤدي إلى زيادة إحساسه بالتعب

وهـي كــذلك الأداء الخفيـف لــبعض أنـواع الأنشــطة البدنيـة الــتي �ـدف إلى اســتعادة الأجهـزة العضــوية لشـفائها والتقليــل مــن 

   )71، 2001حمادة، (. آثار الأعراض التي تؤدي إلى ظهور التعب

من خلال ما سبق أن الراحة الايجابية هي قيام الرياضي بأداء التمارين بشدة منخفضـة بعـد  الطالب الباحثويرى 

  .القيام بمجهود متعب مع تبديل العضلات العاملة

وهـي عبـارة عـن الراحـة الـتي ينقطـع فيـه اللاعـب عـن التـدريب دون أن يقـوم بـأي نشـاط : الراحة السـلبية -1-3-2

وهـي تـتم بعـدم أداء الفـرد الرياضـي لأي نـوع   )146، 2004الربطـي، (  .و يعطي اللاعـب الحريـة المطلقـة في ذلـك بدني

  .مــن أنــواع الأنشــطة الحركيــة المقصــودة بعــد الانتهــاء مــن تمــرين ســابق، ويتمثــل ذلــك في الوقــوف أو الجلــوس أو الاســترخاء

  )146، 2001حمادة، (
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أن الراحة السلبية هي امتناع الرياضي عـن القيـام بـأي مجهـود بعـد الانتهـاء مـن مما سبق  الطالب الباحثيستخلص 

  .أداء أي تمرين أو أداء بدني ويبقى مرتاحا طيلة الفترة الزمنية المحددة له

  )196-194، 2006الدين، (  :أهمية الراحة الايجابية لاستشفاء الكفاءة البدنية -1-4

 نشــاط حركــي ايجــابي أثنــاء الراحــة �ــدف رفــع مســتوى الكفــاءة البدنيــة، اكتشــفهاظــاهرة الراحــة الإيجابيــة تعــني أداء 

رأى أ�ـا تتمثـل في ارتفــاع قابليـة استشـارة المراكـز العصــبية الحركيـة الـتي تشـحن الطاقــة أثنـاء الراحـة الايجابيــة لا " سيشـينوف"

الآليـات الداخليـة للراحـة الايجابيـة، إلا أنـه يتفـق جيـدا مـع التصـور المعاصـر عـن الـدور المنشـط  يكشف رأي سيشينوف عن

للتكوين العصبي الشبكي، يمكن اعتبار شحن الطاقة تأثيرا غير نوعيا للتكـوين العصـبي الشـبكي علـى المراكـز الحركيـة بقشـرة 

  .  عةالمخيخ يؤدي إلى زيادة نشاط أو كفاءة الخلايا العصبية المشب

ويكمن تفسير ظاهرة الراحـة الإيجابيـة علـى أ�ـا علاقـات ذات تـأثير كهرومغناطيسـي بـين المراكـز العصـبية ولقـد رأى 

في التأثير الكهرومغناطيسي السلبي ذلك الاحتياط الكامن للطاقة الذي يمكن استخدامه في عملية شـخن " ايفان بافلوف"

  .المراكز العصبية المشبعة بالطاقة

راحة الايجابية ايجابيـا علـى مسـتوى الكفـاءة البدينـة في حالـة إتبـاع شـروط معينـة، إن لم تراعـى في التـدريب لا تؤثر ال

تحقق الراحة الايجابية فاعلية يظهر بوضوح الدور الإيجابي للراحة الايجابية في حالة الأحمـال البدنيـة مرتفعـة الشـدة المصـحوبة 

ة عنــد تغيــير نــوع النشــاط ويــزداد ظهــور فاعليــة الراحــة الايجابيــة بعــد ا�هــود البــدني بالتعــب في التــأثير علــى العضــلات المقابلــ

  ) .ا�هد(المتعب 

وتســتخدم الراحــة الايجابيــة في التــدريب الرياضــي في شــكل تبــديل نــوع ا�هــود البــدني بغــيره والأحمــال مرتفعــة الشــدة 

  .بأحمال أقل شدة

في تـــدريبات القـــوة و الســـرعة والحمـــل إضـــافة إلى أ�ـــا تعمـــل علـــى �يئـــة وتلعـــب الراحـــة الايجابيـــة دورا كبـــيرا ومهمـــا 

  )196، 2006الدين، (  .الأعضاء الداخلية والجوانب النفسية للاستمرارية في العمل المقبل
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ممــا ســبق أن للراحــة الايجابيــة دور مهــم في العمليــة التدريبيــة مــن خــلال الاســتمرار في  الطالــب الباحــثويســتخلص 

بشـدة أقـل مـع تغيـير العضـلات المشـاركة في العمـل ممـا يسـاعد علـى �يئـة الأعضـاء الداخليـة ونفسـية الرياضـي  العمل ولكـن

  .لمتابعة العملية التدريبية

  :التأثيرات الفسيولوجية للراحة الايجابية -1-5

الـــدم، ومعـــنى هـــذا زيـــادة ســـرعة  ســـريانتتميـــز الراحـــة الايجابيـــة عـــن الراحـــة الســـلبية بالمحافظـــة علـــى معـــدلات ســـرعة 

التخلص من حامض اللبنيك بالعضلة، بينما تقـل هـذه السـرعة في حالـة الراحـة السـلبية، كمـا تسـاعد الراحـة الايجابيـة علـى 

سرعة التخلص من الدين الأكسجين الذي يؤدي إلى زيادة استهلاك الأكسجين بعد الأداء ويفيد ذلك كثـيرا في كثـير مـن 

لوجية اللازمة للتمثيل الغذائي و الاستشفاء بعد التدريب وتؤثر الراحة الايجابية أيضـا علـى الجهـاز العصـبي العمليات الفسيو 

المركـــزي حيـــث تســـاعد علــــى زيـــادة عمليـــات التنشـــيط بقشــــرة الـــدماغ، ويـــؤدي إلى زيـــادة اتســــاع الأوعيـــة الدمويـــة العاملــــة 

  )85، 1999الفتاح، (  .بالعضلات

  :يتطلب اختيار وسائل الراحة الايجابية مراعاة عدة عوامل أهمها: ابيةوسائل الراحة الايج -1-6

 اختيار أفضل أنواع التمرينات التي تساعد على الاستشفاء مثل المشي والهرولة وتمرينات المرونة العضلية  -

أو المرجحــات ويــرى الــبعض أن اســتخدام تمرينــات للعضـــلات المقابلــة للعضــلات الأساســية يعتــبر وســـيلة 

ثم ينتقــل لتمرينــات  Ashi-wazaآشــي وازا مفيــدة للاستشــفاء وفي رياضــة الجيــدو القيــام بتمرينــات 

مجموعة عضلات متعبة يمكن أن تشفى  يؤكده تيشزف أنهوهذا ما  (Gheshi- waza) جوشي وازا

    )338،  2005البختاوي و الخوجا، (. سرع إذا استمرت مجموعة أجزاء من العضلات في العملأ

اسـتخدام الشــدة المناســبة للتمرينــات في الراحـة الايجابيــة يســاعد علــى الاستشـفاء الفعــال، حيــث يجــب أن  -

مــن  %70، 50تكـون هـذه التمرينــات سـهلة وبشـدة منخفضــة ويـرى الـبعض أن اســتخدام شـدة تعـادل 

  .د هـــي الشـــدة المناســـبة/ن50الحـــد الأقصـــى لاســـتهلاك الأكســـجين ومعـــدل نـــبض القلـــب يقـــل عـــن 

ـــراهيم الســـكار )85، 1999أبـــوالعلا، ( وآخـــرون أن أفضـــل شـــدة لأداء تمـــارين الراحـــة  في حـــين يـــرى إب

الســكار و آخــرون، ( مــن الحــد الأقصــى لاســتهلاك الأكســجين %60، 50الايجابيــة هــي عنــد مســتوى 
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 المناسبة لكو�ا ترتبطأن يترك للرياضي في استخدام الشدة  الطالب الباحثفي حين يرى  )82، 1998

 .بمستوى الحالة التدريبية للرياضي والاستعداد النفسي لأدائها

  :علاقة التعب والراحة و الاستشفاء في العملية التدريبية -1-7

لرفع مستوى الكفاءة الرياضية، يتصف تأثير الحمل البدني يجب اعتبار عمليتي التعب والاستشفاء ظرفان مرتبطان متبادلان 

المؤدي إلى تطور التعب بالتأثير السريع للتدريب ويجـري الاستشـفاء أثنـاء ا�هـود البـدني أمـا استشـفاء الاسـتهلاك الأساسـي 

بيعيـة والثوابـت الأساسـية يحـافظ الاستشـفاء الجـاري علـى الحالـة الوظيفيـة الط. لعناصر الطاقة فيتم بعد توقف ا�هـود البـدني

  )189-188، 2006، .الدين ع( .الأيض أثناء أداء ا�هود البدني المتعلقة لعمليات لتوازن البيئة الداخلية

هــو ظــاهرة حياتيــة فســيولوجية طبيعيــة وهــو هبــوط وقــتي نســبي في مســتوى القــدرات الوظيفيــة : مفهــوم التعــب -1-8

أو هـــو هبـــوط وقـــتي في المقـــدرة علـــى . ة عنـــد القيـــام بعمـــل متعلـــق بتلـــك القـــدراتالمختلفـــة بدنيـــة وعقليـــة وحســـية وانفعاليـــ

  )310، 2008خليل، ( . الاستمرار في أداء العمل ولفترة من الزمن ويظهر التعب في صورة ألم في موضع العضلة

  :التغيرات الفسيولوجية المصاحبة للتعب -1-8-1

 انخفاض القوة العضلية. 

  العضليانخفاض التوافق العصبي. 

  انخفـاض مســتوى الفعاليــة الميكانيكيــة في الأداء الحركــي ممــا ينــتج عنـه زيــادة في معــدل اســتهلاك الأكســجين وكــذا وقــود

 .طاقة الانقباض

 عدم الوصول للحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين. 

 انخفاض كفاءة القلب مما ينتج عنه زيادة في معدل القلب وارتفاع ضغط الدم الانقباضي. 

 معدل حموضة الدم ذلك لتجمع حامض اللاكتيك في أنسجة العضلات ارتفاع. 

 بطئ الرجوع للحالة الطبيعية وذلك من حيث معدل القلب وضغط الدم. 

  انخفاض قـدرة الجسـم علـى تبديـد الحـرارة الأيضـية الزائـدة عـن حاجتـه والناتجـة عـن العمليـات الأيضـية بالجهـاز العضـلي

 )83، 2000، .الدين م(  .الإداري
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  :أنواع التعب -1-8-2

التعـب العضـلي يمكـن تقسـيمه تبعـا للعضـلات  إلى أن Sherersشـيورز  اختلف العلماء حـول تحديـد التعـب حيـث أشـار

  : المشتركة في أداء العمل العضلي إلى الآتي

ويحدث في موضع معين ويشترك فيها ثلث عضلات الجسم وسبب التعب العضلي : التعب الموضعي -

  .الجهاز العضلي العصبيهذا راجع إلى 

ويحـدث في أكثـر مـن موضـع ويشـترك فيـه ثلثـي عضـلات الجسـم وهـو يـؤثر  :التعب الجزئـي المركـزي -

  .على مراكز الحركة في المخ نتيجة لاستعمال مجموعات عضلية في وقت واحد

ويحدث في أغلب أجزاء الجسم ويشترك فيه أكثر من ثلثي عضلات الجسم ويقع العـبء  :التعب العام -

  )56، 2000فتحي، (. على الجهاز التنفسي والجهاز العصبي

  :أن أنواع التعب كالأتي Zaciorskyفي حين ذكر زاسيورسكي 

  .يحدث عند كثرة التركيز في الموضوعات العقلية: التعب العقلي -

  .ويحدث نتيجة النشاط العضلي وهو النوع الغالب في ا�ال الرياضي :التعب البدني -

ويحدث نتيجـة للخـبرات الانفعاليـة الحـارة مثـل عنـد الاشـتراك في المنافسـات الرياضـية  :التعب الانفعالي -

  )176، 1998عبدالفتاح، (  .الهامة

  :التعب تبعا للوقت الذي يستمر فيه آثار التعب على الرياضي إلى  Rateilراتل بينما يقسم 

  .مثلا في سباقات الماراتونهذا التعب يستمر لعدة ساعات أو أيام أو شهور ويحدث : تعب مزمن -

ويظهر هذا التعب عند أداء عمل عضلي هوائي أولا هوائي عنيف ويختفي التعب بعد فترة : تعب وقتي -

 )178، 1998عبدالفتاح، (  .راحة قصيرة
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  :درجات التعب -1-8-3

  :التعب العضلي إلى عدة درجات كما يلي -Falcon-قسّم فالكون

يكون في شكل شعور بسيط بالتعب مع عدم انخفاض الكفـاءة البدنيـة ويحـدث ذلـك  :التعب البسيط -

  .بعد حمل منخفض

وهذه الحالة تظهر على الرياضي بعد أداء حمل أقصى مرة واحدة ممـا يـؤثر علـى انخفـاض : التعب الحار -

  .مستوى الأداء في الكفاءة البدنية والقوة العضلية

افســـة أو بعـــد أداء الحمـــل التـــدريبي لمـــرة واحـــدة أو نتيجـــة لإصـــابة تظهـــر هـــذه الحالـــة بعـــد المن :الإجهـــاد -

  .الرياضي ببعض الأمراض أو لعدم تخلص الرياضي من التعب الناتج من أحمال سابقة أول بأول

وتظهــر هــذه الحالــة نتيجــة لعــدم التــوازن بــين الراحــة والعمــل وتنفيــذ حمــل التــدريب في  :التــدريب الزائــد -

جــة لعــدم التــدرج في زيــادة حمــل التــدريب أو عــدم مراعــاة إعطــاء فــترات راحــة توقيــت غــير مناســب أو نتي

  .مناسبة

  :الاضطراب العصبي -

ى الرياضيين الذين لا يمتلكون درجة من الثبات بالجهاز العصبي أو الذين يعانون مـن ضـغوط دوتظهر هذه الحالة ل

  )56، 2000فتحي، (  .ةعصبية وهذه تشبه التدريب الزائد من حيث الأغراض إلا أ�ا أكثر حد

  :علامات التعب عند مصارعي الجيدو -1-8-4

يعتبر الانخفاض المؤقت في مستوى الأداء هو العلامة الأساسية لحدوث التعب وبالرغم من ذلك فقد اهـتم العلمـاء 

  .حيث حدد العلامات الأساسية التالية" 1927أفتوسكي "بتحديد علامات التعب بداية من 

  إتقــان المهــارات الجديــدة، فعنــد محاولــة تعلــيم الرياضــي مهــارة جديــدة في حالــة التعــب لا يســتطيع عــدم القــدرة علــى

 .الرياضي إتقان هذه المهارة أو استيعا�ا
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 دون الحاجـة إلى التفكـير" أوتومـاتيكي"ت تـؤدى بشـكل تلقـائي حاختلال آلية المهـارات السـابق إتقا�ـا والـتي أصـب . 

 )17، 1999الفتاح ، (

  عضلات إضافية في العملاشتراك. 

 انخفاض التحفز وعدم استقرار الأنسجة العصبية والعضلية كذلك الأجهزة الحسية. 

 خلل في وظائف الإنزيمات التي تساعد على تمثيل المواد التي توفر الطاقة للنشاط العضلي. 

 عدم التناسق بالعمل الوظيفي من خلال زيادة صرف الطاقة. 

  كــات التنفســية ويقــل حجــم التقلصــات وعمــق الشــهيق والــزفير وتعــرق الجســم الشــديدتــزداد ضــربات القلــب و الحر.  

 )31، 2008خليل، (

انه لدى مصارع الجيدو تظهر علامات التعب  في شـكل زيـادة زمـن الخطفـات وكـذلك أزمنـة أجـزاء  الطالب الباحثويرى 

الخطفة المختلفة كما يقل زمن الاحتفاظ بالانقباض العضلي الثابت وكذلك القوة الانفجارية أو القوة المميزة بالسـرعة علـى 

  . ظيفية وظهر التعبالعموم كلما كان العمل العضلي شديدا كلما ازدادت التغيرات الو 

  :أهمية التعب -1-8-5

  .يحافظ التعب على الجسم من الإجهاد و في مقدمة ذلك حماية الأنسجة العصبية من فقدان وظيفتها

العصــــبي إن اســــتمرار التــــأثير الانفعــــالي أثنــــاء العمــــل يــــؤدي إلى رفــــع قابليــــة الجســــم الوظيفيــــة وذلــــك بســــبب تــــأثير الجهــــاز 

الهرمونــات، خاصــة الغــدد فــوق الكليتــين، كمــا أن الانفعــالات الســلبية وفقــدان الحمــاس يخفــض مــن قابليــة  الســيمبتاوي و

  .الجسم الوظيفية  ويسبب ظهور التعب بسرعة

عنــد ظهــور التعــب علــى الجســم بكاملــه تحــدث تغــيرات معقــدة وملازمــة لعمــل الجهــازين العصــبي والحســي وكــذلك الجهــاز 

  .الداخليةالحركي والغدد في الأعضاء 

جراء نشاط خلايا الأنسجة في الدم، وقلة  المخلفات يرتبط التعب  بالحالة الوظيفية للجهازين العصبي والعضلي و إذ تجمع

  .السكريات والأكسجين فيه يسبب خللا في التمثيل الغذائي للماء والأملاح وكذلك يسبب نقص الهرمونات



~ 51 ~ 

  

. قــة بحالــة الجســم ووضــعه ويحــدث هــذا التــأثير مبكــرا كعمــل بــدني متعــبيــؤثر التعــب علــى المنعكســات الشــرطية ذات العلا

  )312-311، 2008خليل، (

أن أهمية التعب تتجلى في معرفة درجاته من أجل تفادي الوقـوع في الحمـل الزائـد والإجهـاد مـن أجـل  الطالب الباحثيرى 

  .تقنين الأحمال التدريبية على حسب قدرة الرياضي

  :الرياضي بالتعب علاقة التدريب -1-8-6

  :إن الفرد الرياضي يتأخر ظهور التعب لديه لعدة أسباب

 تناسب كمية الدم الواصلة للعضلات العاملة مع كمية ا�هود الذي يقوم بأدائه. 

 قدرة الأوعية الدموية على الإتساع بسرعة لسد حاجة العضلات. 

 وجود قلويات وجلوبين بوفرة في العضلات. 

  التوافق العضلي العصبي(العضلي والعصبي توافق الجهازين.( 

 ازدياد القوة الميكانيكية للعضلة. 

   .الاقتصاد في الطاقة لمعرفة اتجاهات ومسارات الحركات المختلفة نتيجة لمعرفة اللاعب السابقة بالحركات

 )35، 1997مجيد، ( 

  :ئية لإنتاج الطاقة لمصارع الجيدوالقدرات اللاهوائية والهوا -1-9 

عندما يتطلب الأداء الحركي عملا عضليا بأقصى سرعة وقوة فإن عملية توجيه الأكسجين إلى  القدرات اللاهوائية

العضلات العاملة لا تستطيع أن تلبي حاجة العمل العضلي السريعة من الطاقة وعلى هذا الأساس يتم إنتاج الطاقة بدون 

ج الطاقة الفوسفاتي، وهو النظام الأسرع والمسؤول من إنتاج الطاقة الأكسجين أي بالطريقة اللاهوائية فهناك نظام إنتا 

ثا وفي حالة زيادة النشاط البدني فيتدخل  30بالأنشطة البدنية التي تؤدي بأقصى سرعة ممكنة في حدود مالا يزيد عن 

ن هذه العملية حامض النظام اللاهوائي الثاني وهو نظام حامض اللاكتيك، ويسمح هذا النظام بإنتاج الطاقة وينتج ع

، 1993سيد و الفتاح، (.الأداء بنفس الشدة ويحدث التعب اللاكتيك الذي يؤثر على قدرة العضلة على الاستمرار في

163(  
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أنه في رياضة الجيدو يعتمد المصارع على العمل اللاهوائي لأداء الحركات القوية والسريعة التي  الطالب الباحثويرى 

 .مصارع الجيدو بحاجة إلى القدرات اللاهوئيةرفع والدفع الدفاع والهجوم لذلك الخطف وال: مثلتتطلبها ظروف الرياضة 

  :أنواع القدرات اللاهوائية -1- 1-9

وهي القدرة على إنتاج أقصى طاقة أو شغل ممكن بالنظام  :القدرة اللاهوائية القصوى -1-1- 1-9

التي تؤدي بأقصى سرعة أو قوة وفي أقل زمن ممكن يتراوح ما بين اللاهوائي الفوسفاتي وتتضمن جميع الأنشطة البدنية 

  .ثواني 10، 05

ويطلق عليها التحمل اللاهوائي وهي القدرة على الاحتفاظ أو تكرار : السعة اللاهوائية -1-2- 1-9

ة البدنية التي انقباضات عضلية قصوى اعتمادا على إنتاج الطاقة اللاهوائية بنظام حامض اللاكتيك وتتضمن جميع الأنشط

  )161، 1993سيد و الفتاح، (. تؤدي بأقصى انقباضات عضلية ممكنة سواء ثابتة أو متحركة مع مواجهة التعب

كلمة هوائي يقصد �ا العمل الذي يعتمد بشكل أساسي على الأوكسجين   :القدرات الهوائية -2- 1-9

طة الرياضية التي تتطلب طبيعة الأداء فيها الاستمرار في في إنتاج الطاقة أي إنتاجه بالعضلة بطريقة هوائية، ففي الأنش

دقائق تلجأ العضلة للاستعانة بالأوكسجين لإنتاج الطاقة اللازمة للأداء و�ذا يمكن  5العمل العضلي لفترة طويلة تزيد عن 

  )229، 1993سيد و الفتاح، ( الاستمرار في العمل العضلي لفترة طويلة قبل الإحساس بظهور التعب

دقيقة هذا في  25أنه في رياضة الجيدو يصل الزمن الكلي للمباريات التي يخوضها المصارع  الطالب الباحثيرى 

  .حالة المنافسة لذلك وجب الاهتمام بتطوير القدرات الهوائية لمصارعي الجيدو فهي مهمة له

  

يجب أن يكون واضحا أننا حينما نتكلم عن القدرة الهوائية فإننا نعني  :أنواع القدرات الهوائية -3- 1-9

التحمل الهوائي وهناك كثيرا من التقسيمات لأنواع التحمل تختلف تبعا لطبيعة الهدف من التقسيم غير أن أهم هذه 

  .التقسيمات
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 التحمل العام أو القدرة الهوائية العامة.  

 اصةالتحمل الخاص أو القدرة الهوائية الخ.  

 بات البدنية الخاصة بمصارع الجيدوفي المتطل الطالب الباحثوسوف يتطرق لهم 

  : فيسيولوجيا القدرات اللاهوائية والهوائية -4- 1-9

  .تعتمد القدرات اللاهوائية  والهوائية على النظام اللاهوائي والهوائي في إنتاج الطاقة

  ويشمل  :النظام اللاهوائي -4-1- 1-9

   LAونظام حامض اللاكتيك اللاهوائي  ATP CPالنظام الفوسفاتي اللاهوائي 

  )274-273، 2008خليل، ( النظام الفوسفاتي اللاهوائي -4-2- 1-9

يعرف بأنه التغيرات الكيميائية التي تحدث في العضلات العاملة لإنتاج الطاقة اللازمة لأداء ا�هود البدني مع عدم 

  .ء الخارجياستخدام أوكسجين الهوا

الموجودة في ) ATP(يتميز هذا النظام بسرعة إنتاج الطاقة ويوصف بعدم تكون نواتج تحوي حامض اللاكتيك وإن كمية 

كغ عضلي تستنفذ في أقل من ثانية بالجهد العضلي لذا تعتمد العضلة على مصادر /مايكرو مول 5العضلة تقدر بحوالي 

 : أخرى لإعادة إنتاج الطاقة في ظل غياب الأوكسجين بالطريقتين معا

  
  

المركب مخزون  هذا حيث يوجد) CP(في العضلات تبدأ باستخدام فوسفات الكرياتين ) ATP(بعد نفاذ ال 

ثانية ولا ) 20، 15(كغ من العضلة يوفر طاقة عالية الشدة تستمر /ملي مول  1,7ليلة تصل إلى قفي العضلة بكميات 

  : ATPيمكن إعادة بنائه إلا بعد انتهاء الجهد البدني ويمكن اعتبار فوسفات الكرياتين التخزين البديل لـ 

  )276-275، 2008خليل، ( :الفوسفاتيمميزات النظام اللاهوائي  -4-2-1- 1-9

تحدث عملية التفاعل في السيتو بلازم في منطقة الخيوط البروتينية المايوسين : يعمل بدون وجود الأوكسجين -

  .والأكتين ولا يعتمد هذا النظام على سلسلة تفاعلات كيميائية طويلة
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الحصول عليها بشكل مباشر أن تخزن في والتي يمكن ) CP(و ) ATP(يعد المصدر الأول للطاقة، ومصادره  -

 .العضلات

 .سريع جدا في تحويل يحرر الطاقة اللازمة خلال العمل العضلي عالي الشدة الذي يتطلب زمنا قصيرا -

 ) ثواني 10( لا يدوم طويلا  -

 .ATPإنتاج الطاقة محدود وينتج جزء واحد من  -

  .مخزون الطاقة في العضلة القليلة -

 

العلاقة بين فترات الراحة إلى نسبة عودة تخزين مصادر الطاقة يوضح ) 01(جدول رقم 

 ).ATP, CP(الفوسفاتية 

  زمن فترة الراحة بين التكرارات  )ATP, CP(النسب المئوية لعودة تخزين

  ثانية 120أكثر من   100%

  ثانية 120  94%

  ثانية 90  88%

  ثانية 60  75%

  ثانية 30  50%

  ثانية فأقل 10  قليل جدا

  نظام حامض اللاكتيك اللاهوائي  -4-3- 1-9

المواد ) تفتيت(يعرف هذا النظام باسم نظام الجلكزة اللاهوائية والجلكزة اللاهوائية تعني تحليل 

في خلايا  ATPثلاثي فوسفات الأدينوسين ) تخليق(يع صنلاهوائي كمصدر لإنتاج الطاقة لت )السكر(الكربوهيدراتية

ويحدث هذا النظام في الأنشطة التي تتطلب الأداء لمدة  LAالعملية حامض اللكتيك العضلات حيث ينتج عن هذه 

  .في النسيج العضلي PC. حيث ينتهي مخزون فوسفات الكرياتين) دقائق 3إلى  1من (
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إلى الخلية فإنه يستخدم كمصدر للتوليد الطاقة ) سكر الدم(وتحدث عملية الجلكزة عندما يدخل جزء الجلوكوز 

  .سلسلة من التفاعلات الكيميائيةبيمر  والجوي ء واأكسجين اله O2اجة إلى بدون الح

ويتكون حامض ) C6(تكسير الروابط الكيميائية في جزء سكر الجلوكوز بفعل إنزيم خاص فتنفصل ذرات الكربون 

  .وتحدث عملية التحول هذه في منطقة داخل الخلية الحية تعرف بالميتو كندريا بروفيك

داخل  ATPتنفصل مجموعة ذرات الهيدروجين عن جزء الجلوكوز وتنتج عن ذلك طاقة تستخدم في إعادة بناء 

 48-47، 1998رضوان، (  .الخلية

 )121، 2005الكيلاني، (                                                         

  2ATP       جلوكوز 

3636126 3222 OHCATPpiADPOHC   

 حامض اللبنيك                   جلوكوز                

وإن زيادة نشاط هذا الأنزيم يؤدي إلى تحليل سريع للجلوكوز  PEKمفتاح هذا النظام إنزيم فوسفو فركتوكاينيز 

 .وبالتالي سرعة تكوين حامض اللبنيك

3ATP                      جلوكوجين  

لدم ويصل إلى مستوى عال ينتج عنه التعب، مما يشكل في هذا النظام يتجمع حامض اللاكتيك في العضلة وا

مول من الجلاكوجين وذلك ) 12إلى  1(عائقا للعضلات العاملة ومن الجدير بالذكر أن هذا النظام لا يحتاج أكثر من 

قبل ظهور التعب لأن كل غرام من ) غ 70، 60(لكون العضلة والدم لا يستعملان وجود حامض اللاكتيك أكثر من 

غ من حامض اللاكتيك وإن إنتاجه يعد معوقا للأداء ومحيا للتعب، حيث زيادته في العضلة يوقف  1كوجين ينتج الجلي

  )277، 2008خليل، (  .مما يؤدي إلى التعب الشديد ATPإنتاج 

  

  

  



~ 56 ~ 

  

  : مميزات نظام حامض اللاكتيك -4-3-1- 1-9

 يعمل بدون وجود الأوكسجين.  

  الخيوط البروتينية المايوسين والأكتينتحدث تفاعلات في السيتوبلازم قرب. 

 مصدر الطاقة فيه الجلوكوز وموجود في العضلات على شكل حبيبات جليكوجينية في السيتوبلازم. 

 سريع في عملية تحرر الطاقة وخاصة في النشاطات العضلية الشديدة والتي تستغرق فترة قصيرة. 

  دقائق 3 -1يدوم فترة. 

  جزيئات من  3تتكون  ذه محدود إج الطاقة الكيميائية فيإنتا)ATP ( تفاعلات 10وتتطلب. 

 مخزون الطاقة محدود في العضلة. 

 279-278، 2008خليل، (.  ينتج عنه حامض اللبنيك الذي يسبب التعب العضلي( 

  : النظام الهوائي -4-4- 1-9

يتميز هذا النظام عن النظامين السابقين لإنتاج الطاقة بوجود الأكسجين كعامل فعال خلال التفاعلات الكيميائية 

  .ويتم نظام الأكسجين في داخل الخلية العضلية ولكن في حيز محدود هو الميتوكوندريا ATPلإعادة بناء 

امض البيروفيك، وبذلك تتوافر كمية كافية من وخلال الجلكزة الهوائية ينشطر جزء الجليكوجين إلى جزئين من ح

ويتم بعد ذلك استمرار حامض البيروفيك خلال سلسلة تفاعلات كيميائية تسمى  ATPمول من  3الطاقة لإعادة بناء 

  .وهناك تغيران أساسان يحدثان خلال هذه الدورة" دائرة كربس"

  .إنتاج ثاني أكسيد الكربون -

  )130،  2003سيد، (  .الأكسدة بمعنى عزل الالكترونات -

  : للتفاعلات التالية) الذي تكون في الأكسدة اللاهوائية(ففي الأكسدة الهوائية يتعرض حامض البيروفيك 

 يتم نزع ثاني أكسيد الكربون ودخول الأكسجين بدلا منه وبذلك يتحول  .1

  إلى حامض أستيك             البيروفيك 

  حامض أستيك        O2+بيروفيك 
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 CO2+ بيرفيك   -اتحاد البيروفيك مع ثاني أكسيد الكربون يعمل على تكون مادة تسمى أجزالوأستيك  .2

 أجزالو أستيك ←

 اتحاد حامض الأستيك مع أجزالو أستيك يتكون حامض الستريك  .3

 ستريك  ←أجزالو + أستيك  

الكربون وماء أكسيد  يتعرض التفاعل الأخير إلى تفاعلات تتضمن اتحاد مع الأكسجين حيث يتكون ثاني .4

  )135-134، 1999سلامة، (وطاقة 

  )285، 2008خليل، ( مميزات النظام الهوائي -4-4-1- 1-9

 يعمل بوجود الأكسجين 

  تحدث التفاعلات الكيميائية في السيتوبلازم وتكتمل بعيدا في الخيوط البروتينية الانقباضية 

 .ومعقدةفي الميتو كندريا، ويتطلب تفاعلات كيميائية كثيرة 

 مصدر الطاقة فيه الجلاكوجين والدهون والبروتينات ويتطلب إشراك مصدرين من مركبات الطاقة الغذائي. 

  أنشطة (بطيء وتتحرر الطاقة منه في الأنشطة المتوسطة والخفيفة الشدة والتي تستغرق وقتا طويلا

 ) التحمل

 يدوم لفترة طويلة. 

  ،وتعتمد التفاعلات فيه على توفر الأوكسجين الذي بدوره يعتمد على إنتاج الطاقة فيه كبير وغير محدود

 .عمل الجهازين الدوري وتنفسي

 لا يحدث التعب العضلي مصاحبا لإنتاج الطاقة.  

  :التفاعل بين نظم إنتاج الطاقة -1-10

النظم الأخرى، تتفاعل أنظمة إنتاج الطاقة في جسم الإنسان فيما بينها بحيث لا يبدو فيها أي نظام مستقلا عن 

  )51، 1998رضوان، (.  ويتوقف التفاعل بين تلك النظم على التغيرات التي تحدث في قوة وسرعة الأداء والمسافة والزمن
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أثناء الأداء أي القدرة اللاهوائية في حين  ATP فلكل نظام سعة محدودة فالنظام الفوسفاتي يعتمد على مخزون ال

اللازمة أثناء الأنشطة المختلفة، هناك ترابط بين هذه الأنظمة وتعاقبها ) ATP(ة الكلية السعة اللاهوائية تشير إلى الكمي

ويلاحظ كلما تقل سرعة الأداء وتزيد المسافة % 10والهوائي بنسبة % 90ففي المصارعة النظام اللاهوائي يشكل نسبة 

  )287، 2008خليل، (  .فإن النظام يتحول إلى حامض اللاكتيك أو الهوائي كمصدر لإمداد الطاقة

، 2003، سيد (  .يمكن تلخيص خصائص نظم الطاقة الثلاثة في الجدول التالي: خصائص نظم إنتاج الطاقة

132(  

  

  يوضح خصائص نظم الطاقة الثلاثة) 2(الجدول رقم 

  نظام الأوكسجين  نظام حامض اللاكتيك  النظام الفوسفاتي  الخصائص

  هوائي  يستخدم الأوكسجين  لا يستخدم الأوكسجين  الأوكسجينلا يستخدم   استخدام الأوكسجين

  بطيء  سريع  الأسرع  سرعة إنتاج الطاقة

  الجليكوجين والدهون  الجليكوجين  كرياتين فوسفات  مصادر الطاقة

  )كبير(غير محدود   محدود  )ضئيل(محدود جدا   ATPإنتاج 

في  ATPعدد مولات 

  الدقيقة

  1,0  1,6  في الدقيقة 3,6

  لا يوجد  يوجد بسبب اللاكتيك  لا يوجد  نتيجة المخلفاتالتعب 

  دقائق 3أكثر من   دقائق 3-1من   ثا 30أقل من   الفترة الزمنية

نماذج الأنشطة والألعاب 

  الرياضية

ألعاب تحمل السرعة وتحمل   ألعاب القوة والسرعة

  القوة

  أنشطة وألعاب التحمل

  

  :نظم الطاقة أثناء الراحة والجهد -1-10-1

تقوم عملية التمثل الغذائي باستمرارية توليد الطاقة اللازمة للجسم تبعا لمتطلبا�ا، سواء كان ذلك الراحة أو أثناء 

  .الجهد البدني وتختلف مستويات توليد الطاقة في الجسم تبعا لاختلاف مستوى أنشطة الجسم وتأثير البيئة عليه
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  :الطاقة أثناء الراحة -1-1- 1-10

الغذائي في حالة الراحة النسبية عنه في حالة الراحة المطلقة حيث تستخدم الطاقة الزائدة في  يزيد مقدار التمثيل 

كثير من العمليات مثل الهضم وتنظيم درجة حرارة الجسم والاحتفاظ بأوضاع الجسم، وتزيد عملية توليد الطاقة تبعا لنوعية 

يدات والدهون، كما تزيد الطاقة لعمل ا�موعات لهضم الكربوه% 13-4لهضم الدهون و % 30الطعام فتكون الزيادة 

وتكون الزيادة في وضع % 15-5العضلية المسؤولة عن الاحتفاظ بوضع الجسم، ففي وضع الجلوس تزيد الطاقة بمقدار 

  .مقارنة بوضع الجلوس% 30، 15الوقوف من 

لتوفير الطاقة اللازمة للتفاعلات  وتزيد الطاقة في حالة الراحة النسبية لاستعادة الاستشفاء بعد الجهد البدني

الكيميائية لأكسدة حامض اللاكتيك بالعضلات وتزيد أيضا الطاقة في حالة ما قبل المنافسة لإعداد أجهزة الجسم لمقابلة 

  )290، 2003الفتاح ، (. الجهد البدني خلال المنافسة

عادة هو الدهون بالدرجة الأولى وتشكل  وبصفة عامة فإن الطاقة التي يولدها الجسم أثناء الراحة يكون مصدرها

حوالي ثلثي الطاقة، بينما تشكل الكربوهيدرات الثلث الباقي باستخدام نظام الطاقة الهوائي، ولا يستخدم النظام اللاهوائي 

وهو الأنزيم  LDHلكفاية الإمداد بالأكسجين، ولذلك يلاحظ أن مستوى تركيز لتر من الدم ويرجع ذلك إلى أنزيم 

  )290، 2003الفتاح، (  .ؤول عن تحويل حامض البيروفيك إلى حامض اللاكتيكالمس

  : الطاقة أثناء الجهد البدني -1-10-1-2

يؤدي الجهد البدني إلى زيادة كبيرة في توليد الطاقة مقارنة بالراحة ويحتاج الرياضي يوميا إلى المزيد من الطاقة التي 

سعر كبير بالإضافة إلى مقدار الطاقة في الراحة وبالطبع يتأثر  3000-2000تتأثر بنوعية التدريب حيث تتراوح ما بين 

حرارة الجو ونسبة الرطوبة وقوة الرياح وخاصة عند الجوي ودرجة ميل الجسم  مستوى الطاقة بعوامل عديدة، منها درجة

عند الانزلاق ويتعاون كل من النظامين الهوائي واللاهوائي غير أن النظام اللاهوائي يكون هو النظام الغالب في أنشطة 

. نشطة التحمل التي تطول فيها فترة الأداءالسرعة والقوة والقدرة وتحمل السرعة، بينما يكون النظام الهوائي هو الغالب في أ

 )291-290 ، 2003الفتاح، (
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  الاستشفاء لنظم إنتاج الطاقة -1-11

ي الأساس الأول لحياة الإنسان بصفة عامة وللقدرة على الأداء الرياضي بمستوياته هتعتبر عملية إنتاج الطاقة 

الأنشطة : المختلفة بصفة خاصة، وأصبح حاليا من المعروف أن الأنشطة الرياضة المختلفة تنقسم تبعا لمصادر الطاقة

بالسرعة وتحمل القوة المميزة بالسرعة وتحمل اللاهوائية وهي المرتبطة بالسرعة وتحمل السرعة والقوة العضلية والقوة المميزة 

أبوالعلا، (. القوة كذلك وكذلك لأنشطة الهوائية بالتحمل الهوائي واستهلاك الأكسجين عندما يزيد الأداء عن بضع دقائق

1999 ،67(  

  الاستشفاء للأنشطة اللاهوائية الفوسفاتية  -1-11-1

دقائق وتتميز هذه  5-3خلال فترة قصيرة تقدير بحوالي  دلت الدراسات على أن مخزون الفوسفات يتم تعويضه

ثانية ويرجع السبب في اختلاف سرعة  30من المخزون خلال أول % 70الفترة بالسرعة في بدايتها حيث يتم تعويض 

تعويض مخزون الفوسفات خلال الجزء الباقي من الزمن إلى أن تعويض هذا النقص يعتمد على الأكسجين وفي هذه الحالة 

فإن الأكسجين بالإضافة إلى مساهمته في تعويض نقص الفوسفات يقوم بمهام أخرى مثل تعويض مخزون الأكسجين 

 50كما يحتاج استمرار نشاط القلب وعضلات التنفس إلى ) لتر أكسجين 0,6(المستهلك خلال الحمل البدني الأقصى 

أحمد، (. ج إليه الجسم لزيادة درجة حرارة الأنسجةمل أكسجين وبالإضافة إلى ذلك فإن هناك جزءا من الأكسجين يحتا 

2007 ،404(  

  الاستشفاء للأنشطة اللاهوائية الاكتيكية -1-11-2

من المعروف أن زيادة تجمع حامض اللاكتيك الناتج عن الجلكزة اللاهوائية يؤدي إلى حدوث التعب ولذلك فإن 

  .ا الحامض الزائد في العضلات وفي الدمالاستشفاء الكامل من التعب يتم إذا ما تخلص الجسم من هذ

وبالنسبة لسرعة التخلص من حامض اللاكتيك فقد دلت نتائج الدراسات أن مدة ساعة تكفي لإزالة معظم 

  .حامض اللاكتيك
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  .الاستشفاء للأنشطة الهوائية -1-11-3

دقائق أو أطول من ذلك  5وتشمل هذه الأنشطة كل أنواع الأنشطة الرياضية التي تستمر فترة الأداء فيها حوالي 

وخلال هذه الأنشطة يكون مصدر الطاقة الغذائي أيضا هو الكربوهيدات والدهون، ففي بداية الأداء يستمد الجسم 

يكوجين ويستمر ذلك لمدة ساعة أو ساعتين في الجري ثم بعد على الجل ATPأساسا في توفير الطاقة اللازمة لإعادة بناء 

، 1999أبوالعلا، (  .ذلك تصبح الدهون هي المصدر الأساسي بعد استنفاذ مخزون الغليكوجين في العضلات والكبد

76( 

  : خلاصة

وتتغير . لجيدويتطلب القيام بالأنشطة السريعة حجما معينا من الطاقة خلال فترة قصيرة كما هو الحال في رياضة ا

أن الأغذية والأكسجين وتفاعلا�ا معا داخل الجسم المصادر  الطالب الباحثنوع الطاقة من دقيقة إلى أخرى ويستخلص 

نجاز الشغل الحركي لذلك على المدربين فهم أنظمة استهلاك الطاقة إلطاقة والاستفادة منها في أثناء الأساسية لتخزين ا

التعب العضلي وأهمية العمل على تأخيره، كما يمكن الاستفادة من نوع الأغذية المتناولة  وإعادة تخزينها لتفادي حدوث

  .لتعبئة مخازن الطاقة، وتظل الطاقة ضرورية في المحافظة على درجة حرارة الجسم في مختلف الظروف الجوية
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أصبحت العملية التدريبية أكثر ارتباطا بمحاولة تطبيق الأسلوب العلمي في تشكيل وتوزيـع وتخطـيط الأعمـال : تنهيد 

  .التدريبية

إذا أن . الفسـيولوجيةإن عملية تحسين مستوى الأداء الرياضي يرجـع إلى تـأثير الأعمـال التدريبيـة علـى إمكانيـة الجسـم 

تحـــت هـــذه الأعمـــال التدريبيـــة تحـــدث في الجســـم مجموعـــة كبـــيرة ومختلفـــة مـــن التغـــيرات الفســـيولوجية، و نتيجـــة لاســـتمرارية 

عمليـات  التـدريب وتكرارهـا تتجمـع هـذه التـأثيرات لتـؤدي إلى الارتفـاع بمسـتوى الأداء الرياضـي ولا تقتصـر تلـك التـأثيرات 

لك فإن العمليات المركبة خلال فترة ما بعد العمل تؤدي إلى حدوث التغيرات الفسيولوجية اللازمة على فترة العمل فقط لذ

  .لرفع مستوى الأداء

ل التـدريب ذاتـه والـذي يعـد الوسـيلة حمالرياضي الحديث لا يقل أهمية عن لذى أصبح الاستشفاء في مفهوم التدريب 

العالي إذ لا يتم ذلك بدون مصاحبة عمليات الاستشـفاء للـتخلص مـن التي يستخدمها المدرب للوصول بالرياضي للإنجاز 

  .التعب الناتج عن أثر حمل التدريب

أصـــبحت عمليـــة تحســـين النتـــائج الرياضـــية تـــرتبط بشـــكل أساســـي بعمليـــات التـــدريب الرياضـــي المرتبطـــة والمنســـقة مـــع 

  )55، 1999أبوالعلا، (  .عمليات الاستشفاء الملائمة لها

الحادث بين الإجهاد والتوتر من جهة وبين الراحة والاسترخاء من جهة أخرى وبين الحركـة والسـكون هـي وإن التبادل 

  .الإيقاع الطبيعي للحياة التي نعيشها حيـث تلتـزم كـل خليـة وكـل ليفـه عضـلية وكـل عضـو في جسـم الإنسـان �ـذا الإيقـاع

  )67، 2006عليوة، (
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   :مفهوم الاستشفاء -2-1

الاستشفاء انـه مصـطلح عـام يسـتخدم بمعـنى اسـتعادة تحديـد مؤشـرات ) 1982يسيس (أبو العلا أحمدلقد عرف 

، الفتــاح (  .الحالــة الفســيولوجية و النفســية للإنســان بعــد تعرضــها لضــغوط زائــدة أو تعرضــها تحــت تــأثير أداء نشــاط معــين

1999 ،236(  

فـترة ( لـتي تعقـب أداء الحمـل الرياضـي بصـفة عامـة استعادة الشفاء هـي الفـترة ا) 2000( وتعرف زكية أحمد فتحي

  )58، 2000فتحي، (  .التي تؤدي إلى عودة الجسم الرياضي إلى الحالة التي كانت عليها قبل أداء الحمل) راحة

يعـني " اسـتعادة الشـفاء"أن مـن جهـة النظـر اللفظيـة البحتـة نجـد أن مصـطلح ) م1990(وذكر ريسان خربيط مجيد 

ضية تحدث نتيجة للحمل ، يتم الشفاء منها أثناء هذه المرحلـة ويسـتخدم للدلالـة علـى الفـترة الـتي تعقـب أن هناك حالة مر 

) 1984(أحمــد السنتريســي  في حــين يعــرف )39، 1997مجيــد، (الجهــد البــدني و الــتي يــتم أثناءهــا الــتخلص مــن التعــب 

تهـا الأولى الـتي بـدأت منهـا وذلـك عنـدما يعقـب ا�هـود الحالة الاستشفائية بأ�ا تعـني قـدرة اللاعـب تعـود بالتـدريج إلى حال

  )49، 1984السنتريسي، (  .البدني المبذول توقف اللاعب عن الأداء أي الانتقال من فترة الحمل إلى فترة الراحة

عمليـات الاستشــفاء بأ�ـا مرحلــة عـودة الجسـم إلى حالتــه الطبيعيـة مــا قبـل إجــراء ) 1990(ويعـرف فاضـل ســلطان 

شــريدة، (  .ات مــن خــلال إزالــة الفضــلات ا�تمعــة أثنــاء الجهــد حيــث تــتم عــن طريــق التــزود بالأكســجين الكــافيالتمرينــ

1990 ،64(  

فقد عرف الاستشفاء بأنـه اسـتعادة المسـتويات الفسـيولوجية العاديـة الـتي تعرضـت لضـغوط أو ) 1999(وأبو العلا 

  )52، 1999أبوالعلا، (  .تغيرات تحت تأثير نشاط معين

المطلـــق أو (فقـــد عــرف الاستشــفاء بأنــه المــدة المطلوبـــة لاســتعادة التــوازن الكلــي أو الجزئــي ) 1999( عبــد الحميــد زيــرأمــا 

لمــؤثرات وظــائف الجهــد البــدني كجــزء مــن مؤشــرات البيئــة الداخليــة للجســم خــلال مراحــل الراحــة البدنيــة وكــذلك ) النســبي
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الـة الوظيفيـة الـتي يمـر �ـا الفـرد بعـد العمـل البـدني وحـتى العـودة إلى الاستشـفاء بأنـه الح) 1994(يعرف علي بيك وآخرون 

  )69، 1994بيك و آخرون، (  .الحالة الطبيعية

_ بأنـــــــه تحســـــــين) 2002( ريســـــــان خـــــــربيط وعلـــــــي تركـــــــيولقـــــــد تعـــــــددت مفـــــــاهيم اســـــــتعادة الشـــــــفاء إذ عرفـــــــه 

الزمنيــة الــتي تعقـب الحمــل حــتى الوصــول إلى تعــويض شــفاء أو أن الفـترة _ إعــادة إنتـاج_إعـادة بنــاء_تقويــة_تنشــيط_تجديـد

، 2002مجيـد و تركـي، (.  المستوى الذي عليه الفرد قبل أداء الحمل أو تخطيه واستعداده على أداء حمـل معـين مـن جديـد

236(  

أن الاستشـفاء ببسـاطة شـديدة هـو عبـارة عـن إعـادة بنـاء وتكـوين ) 2008( �ـاء الـدين إبـراهيم سـلامةكما يشير 

اقة والعناصر البنائيـة الـتي تسـتهلك أثنـاء التـدريب و المنافسـات وتلـك الإعـادة والبنـاء تـتم في كثـير مـن الأعضـاء مصادر الط

  )384، 2008سلامة، (  .وأجهزة الجسم

هو عملية استعادة وتجديد مؤشرات الحالة الوظيفية و النفسـية لأجهـزة الجسـم ) 2008(وعرفته سميعة خليل محمد 

  )322، 2008خليل، (. ا لإجهادات أو لتأثير أداء نشاط ماالمختلفة بعد تعرضه

مــن التعريفــات الســابقة أن الاستشــفاء هــو اســتعادة وتعبئــة الإنزيمــات المنتجــة للطاقــة و  الطالــب الباحــثيســتخلص 

  .مخازن الطاقة وعودة الجهاز الدوري والتنفسي والعصبي والغددي إلى الحالة الطبيعية

  :استعادة الشفاء وسائل -2-2

  :مجموعة الوسائل الصحية الطبية -2-2-1

وهي عبارة عن الارتقاء بمقاومة الأجهزة الحيوية للأحمال الواقعة عليها وسرعة إزالة الأشكال الخاصة بالتعب وإعادة 

  )72، 2006عليوة ، (  .تخزين و بناء مصادر الطاقة و سرعة حدوث عمليات التكيف

 :التدليك -2-2-1-1

 )27، 2004حسانين، ( :تعريف التدليك1-1-1- 2-2

  .التدليك هو عبارة عن تنبيه ميكانيكي مجزأ إلى حركات لجسم الإنسان بمساعدة يد المالك أو بمساعدة الأجهزة الخاصة به
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ة وكانت ميكانيكية التأثير الفسيولوجي للتدليك مقتصرة لفترة طويلة على الأثر الميكانيكي على الأنسجة المدلك  

بشكل رئيسي وهذا على أساس الدراسة التي قام �ا بعض الأطباء الألمان مثل فيرخوف، إلا أن هذا المفهوم بدأ يتغير بعد 

الدراسة التي قام �ا بعض علماء الفسيولوجيا مثل بافلوف وغيرهم على الجهاز العصبي، حيث أتاح ذلك الفرصة للخروج 

  :الإنسان والتي تظهر في بصورة كاملة عن تأثير التدليك على جسم

 عملية تنشيط الجهاز العصبي.  

 النشاط الحيوي للجسم. 

 1995،15العالم، ،(  .التأثير على الأنسجة المدلكة( 

  :أنواع التدليك وفقا للغرض -22-

  .يستخدم �دف تنظيم وظائف الأجهزة والأعضاء في حالات الإصابات بالأمراض: التدليك العلاجي -3-2-1

يعتبر وسيلة يهدف إلى الحفاظ على نشاط وظائف الجسم بطريقة طبيعية ولتحسين : التدليك الوقائي -3-2-2

  .وعادة ما يستخدم مصاحبا للتمارينات الصباحية... الصحة، والوقاية من الأمراض

قسيمه يستهدف هذا النوع من التدليك تحسين حالة أجزاء الجسم المكشوفة ويمكن ت: التدليك التجميلي -3-2-3 

  :إلى نوعين هما

 يستخدم في إزالة وتجميل العيوب التجميلية: التدليك التجميلي العلاجي.  

 يستخدم لتحسين حالة الجلد وخاصة في منطقة الوجه، الرقبة ولتقوية وتثبيت شعر : التدليك التجميلي الوقائي

   .الرأس

الرئيسية لإعداد الرياضيين ورفع كفاء�م وتقصير فترة يعتبر التدليك الرياضي أحد الأجزاء  :التدليك الرياضي -3-2-4

وصولهم إلى ما يعرف بالفورمة الرياضية و الاحتفاظ �ا لأطول فترة ممكنة، كما يعمل على زيادة فعالية المنافسة والوصول 

  :رياضي إلى�ا إلى أعلى المستويات الممكنة، وكذلك زيادة قدرة الرياضي على مقاومة التعب، وينقسم التدليك ال

  )87-2005،86الدين،(  .التدليك الإستشفائي-ج    التدليك التمهيدي-ب  التدليك التدريبي-أ
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مكونات (يستخدم هذا النوع من التدليك خلال فترة التدريب �دف تحسين الصفات البدنية : التدليك التدريبي -أ

الحالة التدريبية للاعب، وهذا النوع من التدليك يعمل والاحتفاظ بالكفاءة أو رفع مستواها وكذلك تحسين ) اللياقة البدنية

  .على اتساع الإمكانيات الوظيفية لجسم اللاعب كما يحسن وينظم نشاط الجهاز العصبي المركزي والأجهزة الداخلية

وينظر لهذا النوع من التدليك على أنه وسيلة إضافية للتدريب ويدخل ضمن الخطة العامة للتدريب ونظام   

  .والراحة وغيرها من أمور العملية التدريبية التغذية

يطلق على التدليك الذي يتم مباشرة قبل التدريب أو المسابقات والمباريات �دف الإعداد :التدليك التمهيدي- ب

  :الأمثل للرياضيين للقيام بالنشاط البدني المقبل وطبقا للمهام التي يؤديها التدليك التمهيدي فهو يهدف إلى

  .الإنعاش    التسخين-    التهدئة-    الإحماء-

يهدف إلى المساعدة على تعبئة وظائف الجسم مباشرة قبل التدريب أو الاشتراك في المسابقات كما :التدليك الإحمائي

يهدف إلى تمكين الرياضيين في وقت قصير وبدون استهلاك طاقة الاستعداد للنشاط الرياضي، وبمساعدة التدليك الإحمائي 

  .مليات العصبية ومنها سرعة الإثارة العصبية وتحسين نشاط الدورة الدموية وتزداد سرعة انقباض العضلاتيزداد نشاط الع

يهدف إلى تسخين العضلات والأوتار والأربطة لتفادي الأضرار والإصابات الرياضية، ويستخدم في :التدليك التسخيني

  .حالة فتور وشعور اللاعب بالبرودة والقشعريرة

يستخدم �دف خفض وتقليل عمليات التنبيه في الجهاز العصبي المركزي في حالة ما يسمى بقلق البداية، :التهدئةتدليك 

ويهدف التدليك المهدئ إلى تعادل عمليات الإثارة في الجهاز العصبي المركزي والتوصل إلى المستوى الأمثل في إثارة تنبيه 

  .الجسم قبل الأداء الرياضيالجهاز العصبي للرياضيين وتنظيم نشاط أجهزة 

يستخدم فيما يسمى بالبدء الخامل، ويهدف التدليك الإنعاشي إلى زيادة تنبيه الجهاز العصبي المركزي :التدليك الإنعاشي

   ورفع حيوية الجسم من أجل استعادة القدرة الرياضية على العمل بأقصى سرعة ممكنة وتنشيط النغمة العضلية

  )27- 2004،26حسانين، ( :التدليك الإستشفائي-ج

يستخدم التدليك الإستشفائي عقب ا�هود البدني، وذلك �دف تقصير مرحلة التجديد والبناء وسرعة استعادة   

  .الاستشفاء للوظائف المختلفة في الجسم
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عدد من تتميز عملية إعداد الرياضيين ذوي المستويات العليا بوجود أحمال تدريبية ذات شدة عالية وكثافة عالية و   

التكرارات خلال الأسبوع التدريبي بجانب الأعباء النفسية الشديدة على اللاعبين، فكلما ارتفع مستوى الحمل البدني سواء 

من حيث الحجم أو النوع زادت أهمية فاعلية التدليك الإستشفائي ولهذا فإن دور استعادة الاستشفاء بدأ يتعاظم إلى 

  .نفسيجانب وسائل الاسترخاء البدني وال

كما أصبح من الملائم القيام بالتدليك الإستشفائي باستعمال طرق وأساليب جديدة لتطبيق أنواع التدليك   

دقيقة مما يساعد على ارتخاء الأنسجة العضلية، ويمكن إضافة طرق ) 12-5(داخل حمام السباحة، حمام البخار لمدة 

الأشعة فوق البنفسجية، والأشعة (للتدليك في صورة العلاج الطبيعي التدليك تحت الماء والتدليك الاهتزازي بالإضافة 

  ).تحت الحمراء، واستنشاق الأكسجين والتمرينات التنفسية

لتطبيق التدليك الإستشفائي بصورة مناسبة لكل لاعب يجب أن تراعي بعض الإرشادات مثل هذه   

اللعبة الممارسة، وتحديد الحمل والحالة الانفعالية  بنوعيةالجلسة، وعمق الأداء وتحديد نوعية التدليك من خلال الإلمام 

للاعب ودرجة التعب، ووقت الراحة ومقدار سطح الجسم، إن التدليك الإستشفائي يهتم في المقام الأول بعناصر الأحمال 

   .التدريبية من حيث الشدة والكثافة وفترات الراحة

 )1999،51عطية،(  :التطبيقات العلمية للتدليك الإستشفائ

  :التدليك الإستشفائي يكون أكثر فاعلية لو أدي على جلستين مختلفتين             

) 20-15(دقيقة ويؤدي بعد حوالي ) 15-10(يؤدي التدليك الإستشفائي خفيفا، ومدته تتراوح من  :الجلسة الأولى

   .دقيقة بعد التدريب

دقيقة ويؤدي بعد التدريب بحوالي ) 60-40(عمقا وفاعلية ومد�ا من التدليك الإستشفائي تكون أكثر : الجلسة الثانية

  .ساعات وتكون أكثر فاعلية وتأثيرا لو كانت الجلسة الأخيرة قبل النوم) 2-3(

دقيقة فقط عندما يصبح النبض وتكرار التنفس ) 30- 10(يبدأ التدليك بعد ا�هود الأقل من الأقصى بحوالي   

دقيقة مع إعطاء الاهتمام الخاص بالعضلات التي تحملت ) 12-7(في هذه الحالة تستمر للاعب طبيعيا وجلسة التدليك 

  .ا�هود الأكثر
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التمرينات، (ينتقل اللاعب في ظروف المباريات بعد حمل أقل من الأقصى ليعيد ا�هود على جهاز آخر كما في   

  .يؤدي التدليك بين الفتراتفي هذه الحالة ) الجمباز، ألعاب القوى، الغطس، الملاكمة، المصارعة

يستثنى التدليك المسحي في جلسة التدليك إذ يبطئ من سرعة رد الفعل الحركي ويؤثر تأثيراً إرتخائيا للعضلات،   

بينما تكون أكثر الأنواع فاعلية التدليك المسحي العميق والتدليك العصري كذا التدليك العجني والدائري وتتناوب مع 

  .الاهتزازي وبعد الانتهاء من التدليك يعمل نظر للطرف المدلك هذه الأنواع التدليك

أحيانا يحدث في المباريات والمسابقات أو التدريب ما يؤدي إلى تأخير وقت الراحة فترة من الوقت أحيانا تتراوح   

  .من ساعة إلى ساعتين فيفضل التدليك الإستشفائي �دف تدفئة العضلات والأربطة

دقيقة إذ أن عملية التدليك الإستشفائي في هذا الوقت ) 15- 7(ه الحالة مد�ا من جلسة التدليك في هذ  

القصير تعمل على سرعة تدفئة العضلات وسرعة عمليات البناء والتجديد وهذا له أهمية خاصة إذا كانت المسابقات تقام 

  )1999،52عطية، ( في جو بارد

عد حوالي ساعة إلى ساعتين من انتهاء ا�هود ومدة جلسة يؤدي التدليك الإستشفائي في حالة التعب الشديد ب  

دقيقة وتبدأ جلسة التدليك بالتدليك المسحي ثم بالتدرج ينتقل لأنواع عمقا فالتدليك الدعكي ثم ) 20-15(التدليك 

  .العجني والعصري وتنتهي جلسة التدليك بالتدليك المسحي، والاهتزازي والنطري

يراً ما يلاحظ على اللاعب إجهاد شديد للجهاز العصبي العضلي، ففي هذه الحالة أما في حالة المباريات فكث  

يتحمل الجسم عبئا وتوتراً سواء كان جسمياً أو عصبياً، فيرجع الفضل الأول في مكافحة التعب للتدليك الإستشفائي إذ 

  .للعضلات ا�هدة بالجسمأن تأثيره الميكانيكي ينشط ويقوي عمليات التجدد فيسرع مرور تيار الليمف والدم 

يراعي في حالة الفترة القصيرة من التدليك الإستشفائي أن يرتدي اللاعب ملابسه ويستريح بعيداً عن التيارات   

  .دقيقة مما يساعد على تنظيم عمل أجهزة الجسم) 30-20(الهوائية حوالي 

أو حمام ساخن وفي اليوم ) د 10(يكتفي عند انتهاء التدريب أو المباريات في وقت متأخر بتدليك خفيف   

د أو حمام ساخن، وفي اليوم الثالث ويستعمل في هذه الجلسة التدليك الخبطي  10الثاني يؤدي تدليك خفيف لمدة 

   .)1999،43رياض،( والنقري مع الاهتمام بالتدليك العجني والعصري والمسحي العميق
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دليك إحداهما التدليك اليدوي باليدين مباشرة والأخرى توجد وسيلتين للت:أنواع التدليك وفقا للوسيلة -2-3-

  .باستخدام الأجهزة

تعتبر وسيلة التدليك اليدوي هي الأفضل نظرا لإمكانية استخدام أنواع مختلفة من  :التدليك اليدوي -2-3-1-

  .التدليك، وكذلك تتميز بإمكانية التحكم في مدى وشدة جرعات التدليك

  .من أهمها وأكثرها انتشاراً التدليك بالذبذبات والضغوط الهوائية والتدليك المائي :التدليك بالأجهزة -2-3-2-

 يؤثر هذا النوع من التدليك تأثير ميكانيكا على الجهد والعضلات والنهايات العصبية :التدليك بالاهتزازات

  .وكذلك على التغيرات الانعكاسية لوظائف الأعضاء الداخلية

 يقوم هذا النوع من التدليك على أساس الترتيب لانخفاض وارتفاع ضغط الهواء فوق :ك بالضغط الهوائيالتدلي

سطح الجسم، ولهذا النوع من التدليك تأثيره الإيجابي على الدورة الدموية وتغذية الأنسجة السطحية وزيادة 

  .سرعة سريان الدم

 ير تيارات الماء وعلى الجسم سواء كان ذلك في الهواء أو يعتمد هذا النوع من التدليك على تأث:التدليك المائي

تحت الماء، ويكون تأثير دفء الماء إلى سرعة استرخاء العضلات، كما يؤثر تيار الماء الدافئ على تحسين الدورة 

  .الدموية بالأنسجة السطحية

  .اء الدافئهذا ويمكن تنفيذ التدليك المائي أيضاً باستخدام التدليك اليدوي تحت تأثير الم  

كما يمكن الإشارة إلى إمكانية استخدام أنواع مختلفة من أجهزة التدليك تشمل الأجهزة فوق الصوتية في علاج   

   )28-2004،27الفتاح،( بعض حالات إصابات العمود الفقري

   )1998،90قبع،( :أنواع التدليك من حيث مناطق الجسم -2-4-

تدليك عام ويشمل جميع أجزاء الجسم أو على شكل تدليك جزئي  يمكن أداء أي نوع من التدليك على شكل  

أي تدليك أجزاء معينة من الجسم وسواء كان التدليك عاماً أو جزئياً فمن الممكن أن يتم بواسطة المدلكين المتخصصين 

  .أو التدليك الذاتي
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دقيقة ) 70-60(تراوح من خلال جلسة التدليك العام يدلك الجسم كله في مدة ت:جلسة التدليك العام-2-4-1-

السن  –مسطح الجسم  –وزن الجسم (وطول مدة جلسة التدليك العام تتوقف على الخصائص الفردية للاعب من حيث 

 ).الجنس –

  :يمكن تقسيم وقت جلسة التدليك العام بين أجزاء الجسم كالتالي

  دقائق لكل رجل 10(د  20منطقة الرجلين بمعدل.(  

  دقائق لكل ذراع 10(د  20منطقة الذراعين بمعدل.( 

  د 10منطقة الصدر والبطن. 

 :كما يمكن توزيع وقت الجلسة بأنواع التدليك المستخدمة كالآتي  

  10التدليك المسحي والنقري والتدليك الاهتزازي والحركات العاملة والعصرية والقصرية حوالي% .  

  40التدليك الدعكي والعصري حوالي%. 

 1998،91قبع،( .من وقت جلسة التدليك %50حوالي  التدليك العجني بأنواعه( 

يمكن التعديل في هذا التوزيع على حسب حاجة اللاعب، ويرجع ذلك لقدرة وخبرة المدلك تبدأ جلسة التدليك   

العام بتدليك العضلات الكبيرة للظهر وذلك بالجهة البعيدة عن المدلك ثم عضلات الرقبة بدءاً بالجهة البعيدة، ثم يبدأ 

دليك اليد القريبة منه ثم ينتقل المدلك ويغير وضعه للجهة العكسية ويبدأ بتدليك الجهة الأخرى من الظهر ثم الرقبة ثم بت

اليد القريبة منه بعد أن ينتهي من تدليك الظهر يبدأ تدليك عضلات منطقة الحوض وكما في الظهر يبدأ بتدليك عضلات 

الجهة الأخرى وتنهي جلسة التدليك لعضلات الفخذ القريبة ثم مفصل الركبة ثم الآلية البعيدة منه ثم يغير الوضع ويدلك 

 .تدليك الجهة الأخرى وتنهي جلسة التدليك بتدليك عضلة السمانة ووتر أكياس

يغير المدلك وضعه بالنوم على الظهر ويبدأ المدلك تدليك أصابع القدم ثم مشط القدم ثم مفصل القدم، ثم   

  .يبدأ بالساق القريبة ثم يدلك الساق الأخرى ثم تدلك عضلات الفخذ القريبة ثم مفصل الركبةتدلك عضلات الساق و 

ويبدأ تدليك الصدر بالجهة البعيدة وتؤدي جميع طرق التدليك على هذه الجهة ثم ينتقل للجهة الثانية، وبنفس   

   .النظام السابق تنتهي جلسة التدليك دائما بتدليك عضلات البطن
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 -الرجل  –عندما يدلك أي جزء من أجزاء الجسم مستقلا مثلا تدليك الظهر :جلسة التدليك الجزئي-2-4-2-

دقيقة وذلك يتوقف على ) 25-20(بواسطة المدلكين المتخصصين أو التدليك الذاتي فيجب أن تتراوح مدة الجلسة من 

 .أي جزء من أجزاء الجسم ويراعي أداء طرق التدليك

التدليك الشخصي وهو أن يقوم الشخص بتدليك نفسه بنفسه وبمقدار : التدليككما يوجد ضمن أشكال   

بواسطة المدلك، إلا أنه عندما يصعب  تأثير على الجسم فهو بالطبع لا يمكن أن يكون بديلا عن التدليك الذي يكون

  وجود من يقوم بذلك علما بأنه لا يجب إهمال هذا النوع

يين، التدليك اليدوي والتدليك بالأجهزة، ويطلق على نماذج أسلوب يتم التدليك بمساعدة أسلوبين أساس  

التدليك باليد والأجهزة معاً اسم التدليك المركب، كما يعتبر التدليك اليدوي هو الأسلوب الأساسي لأنه متعدد الأساليب 

هزة فهو أسلوب تكميلي ويسمح بتنوع الجرعة التدليكية بشكل واسع بمساعدة حاسة اللمس والنظر، أما التدليك بالأج

  )2003،89الخربوطلي،(  .ومن الممكن أن يكون تأثيره عن طريق الاتصال المباشر بالجلد، أو عبر الماء أو الهواء

   :الطرق الأساسية للتدليك -5- 2-

هو الأساس ويبدأ دائماً من الحدود البعيدة للسطح المدلك في طريق الدورة الدموية : التدليك المسحي -2-5-1-

والليمفاوية أي اتجاه القلب والغدد الليمفاوية، وفي �اية الحركة إما ترفع اليدين قليلاً جداً من على العضو أو ترجع بخفة 

ومرتخية دون رفعها إلى مكان البدء وتكون أسرع قليلاً من الحركة نفسها، ويمكن أن يكون مهدئ كما يمكن أن يكون 

  .منشط

 .فيرفع الحرارة الموضعية للجزء المدلك وهذا يسبب أحساساً مريحاً بالدفء المسلطةحسب درجة الضغط والقوة   الشكل

(plounevez, 2005 ,122)  

  

 

 



وهــو مــن الطــرق الأساســية في التــدليك ومــن أصــعبها فهــو يســاعد علــى تقويــة 

فهــو الــدورة الدمويــة واللمفاويــة ولــه تــأثير ايجــابي علــى الجهــاز العصــبي المركــزي كونــه يحــدث عــدد كبــير مــن الإشــارات الــواردة 

ك وهــذه الحركــة تــؤدي علــى الأكثــر تــأثيراً مــن الحركــات الأخــرى لتحســين حالــة العضــلات وهــو الغــرض المقصــود مــن التــدلي

العضــلات الــتي يمكــن ســحبها والقــبض عليهــا، وعجنهــا بضــغطات متنوعــة كمــا يراعــي الضــغط علــى العضــلة بــدون إيلامهــا 

ويلاحـــظ أن تكـــون العضـــلات المدلكـــة ويـــد المـــدلك في حالـــة ارتخـــاء تـــام ويســـتعمل المـــدلك ثقـــل جســـمه في إعطـــاء القـــوة 

يحــدث ضــغط قــوي علــى �ايــات  -العصــري

يؤدي إلى سـرعة تدفئـة  إذلمسحي العميق ا

وهو ضغط دائري صغير ويكون بالضغط الموضعي في حيز محدود للتأثير على الجزء 

الواقع تحت الأنسجة لمنع الإلتصاقات أو لتفتيت العقد المتجمعة بالعضلات ولابد أن يسبقه ويليه حركة مسح سطحية  

وهو منتشر في  والعضلات الغائرة بين الضلوع

.  
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وهــو مــن الطــرق الأساســية في التــدليك ومــن أصــعبها فهــو يســاعد علــى تقويــة : التــدليك العجنــي والعصــر

الــدورة الدمويــة واللمفاويــة ولــه تــأثير ايجــابي علــى الجهــاز العصــبي المركــزي كونــه يحــدث عــدد كبــير مــن الإشــارات الــواردة 

الأكثــر تــأثيراً مــن الحركــات الأخــرى لتحســين حالــة العضــلات وهــو الغــرض المقصــود مــن التــدلي

العضــلات الــتي يمكــن ســحبها والقــبض عليهــا، وعجنهــا بضــغطات متنوعــة كمــا يراعــي الضــغط علــى العضــلة بــدون إيلامهــا 

ويلاحـــظ أن تكـــون العضـــلات المدلكـــة ويـــد المـــدلك في حالـــة ارتخـــاء تـــام ويســـتعمل المـــدلك ثقـــل جســـمه في إعطـــاء القـــوة 

العصــري. ليــدين بتوقيــت منــتظم علــى العضــووالتوقيــت الصــحيح للحركــة كمــا تتحــرك ا

اوهو يحسب على أنواع التدليك . الأوعية اللمفاوية والدموية فتعمل على تقويتها

 )2003،89روفائيل،( .الأنسجة سواء كانت السطحية أو العميقة

وهو ضغط دائري صغير ويكون بالضغط الموضعي في حيز محدود للتأثير على الجزء : التدليك الدعكي

الواقع تحت الأنسجة لمنع الإلتصاقات أو لتفتيت العقد المتجمعة بالعضلات ولابد أن يسبقه ويليه حركة مسح سطحية  

والعضلات الغائرة بين الضلوع كما يؤدي �دف تنشط الدورة الدموية إضافة أنه على الأربطة والمفاصل

.التدليك العلاجي والرياضي ويستعمل خاصة في المفاصل والأوتار والجهاز الرابط

التــدليك العجنــي والعصــر-2-5-2-

الــدورة الدمويــة واللمفاويــة ولــه تــأثير ايجــابي علــى الجهــاز العصــبي المركــزي كونــه يحــدث عــدد كبــير مــن الإشــارات الــواردة 

الأكثــر تــأثيراً مــن الحركــات الأخــرى لتحســين حالــة العضــلات وهــو الغــرض المقصــود مــن التــدلي

العضــلات الــتي يمكــن ســحبها والقــبض عليهــا، وعجنهــا بضــغطات متنوعــة كمــا يراعــي الضــغط علــى العضــلة بــدون إيلامهــا 

ويلاحـــظ أن تكـــون العضـــلات المدلكـــة ويـــد المـــدلك في حالـــة ارتخـــاء تـــام ويســـتعمل المـــدلك ثقـــل جســـمه في إعطـــاء القـــوة 

والتوقيــت الصــحيح للحركــة كمــا تتحــرك ا

الأوعية اللمفاوية والدموية فتعمل على تقويتها

الأنسجة سواء كانت السطحية أو العميقة

  

  

  

  

  

  

  

  

  

التدليك الدعكي-2-5-3-

الواقع تحت الأنسجة لمنع الإلتصاقات أو لتفتيت العقد المتجمعة بالعضلات ولابد أن يسبقه ويليه حركة مسح سطحية  

كما يؤدي �دف تنشط الدورة الدموية إضافة أنه على الأربطة والمفاصل

التدليك العلاجي والرياضي ويستعمل خاصة في المفاصل والأوتار والجهاز الرابط



تحتاج هذه الحركات الكثير من العناية في التدريب عليها وتؤدي بخفة والأصابع 

تنبيها، كما أقر�ا إلى إحداث الضرر إذ أديت بطريقة خاطئة أما الضغطي فتؤدي بخفة ورشاقة 

وهو إما اهتزاز مباشر للعضلة ويؤدي بيد واحد أو باليدين معاً على العضلة نفسها أو 

   بحركات توقيتية منتظمة مع ملاحظة أن يكون العضو في حالة ارتخاء تام

تسبب تأثيراً على العضلات ) العاملة والقصرية

 .والأربطة والمفاصل وتستعمل بكثرة في التدليك العلاجي والرياضي وخاصة بعد الإصابات

هي الحركات التي يقوم �ا الشخص بنفسه دون مساعدة خارجية، وهي تستعمل في 

جلسة التدليك الرياضي �دف تقوية بعض ا�موعات العضلية وللوقاية من الضمور العضلي في الحالات المرضية كما أن 

  .صور الحركة بعد الإصابة الرياضية

~ 74 ~ 

  

تحتاج هذه الحركات الكثير من العناية في التدريب عليها وتؤدي بخفة والأصابع : التدليك النقري والخبطي

تنبيها، كما أقر�ا إلى إحداث الضرر إذ أديت بطريقة خاطئة أما الضغطي فتؤدي بخفة ورشاقة مرتخية وهي أكثر الحركات 

   .وهي منبه للأعصاب

وهو إما اهتزاز مباشر للعضلة ويؤدي بيد واحد أو باليدين معاً على العضلة نفسها أو : التدليك الاهتزازي

بحركات توقيتية منتظمة مع ملاحظة أن يكون العضو في حالة ارتخاء تاماهتزاز غير مباشر عن طريق مسك الطرف وهذه 

العاملة والقصرية(هذه ا�موعة من الحركات  :الحركات العاملة والقصرية

والأربطة والمفاصل وتستعمل بكثرة في التدليك العلاجي والرياضي وخاصة بعد الإصابات

هي الحركات التي يقوم �ا الشخص بنفسه دون مساعدة خارجية، وهي تستعمل في :حركات العاملة

جلسة التدليك الرياضي �دف تقوية بعض ا�موعات العضلية وللوقاية من الضمور العضلي في الحالات المرضية كما أن 

صور الحركة بعد الإصابة الرياضيةلها أهمية كبيرة في حفظ الحركة الطبيعية للمفاصل وإعدادها في حالات ق

  

  

  

 

  

  

التدليك النقري والخبطي-2-5-4-

مرتخية وهي أكثر الحركات 

وهي منبه للأعصاب

  

 

 

 

التدليك الاهتزازي-2-5-5-

اهتزاز غير مباشر عن طريق مسك الطرف وهذه 

الحركات العاملة والقصرية -2-6-

والأربطة والمفاصل وتستعمل بكثرة في التدليك العلاجي والرياضي وخاصة بعد الإصابات

حركات العاملةال -2-6-1-

جلسة التدليك الرياضي �دف تقوية بعض ا�موعات العضلية وللوقاية من الضمور العضلي في الحالات المرضية كما أن 

لها أهمية كبيرة في حفظ الحركة الطبيعية للمفاصل وإعدادها في حالات ق
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هي الحركات التي تعمل بمساعدة المدلك أو الأجهزة وتستعمل عند الضرورة الوقائية :الحركات القصرية -2-6-2-

للعلاج من حالات التصلب في حركة المفصل، وتحسن هذه الحركات تغذية الأنسجة الرخوة المحيطة بالمفصل وتنشيط 

  .ل كما يساعد على إطالة الأربطة والعضلات القصيرةامتصاص الإرتشاح بالمفص

  )2004،37حسانين، (  :خطة برنامج التدليك -2-7-

تشمل خطة برنامج التدليك مكونات جلسة التدليك ومراحلها، ثم برنامج التدليك، حيث يتكون برنامج   

  .التدليك من عدة جلسات تبعا لكل حالة

 ثلاث مراحل وساء كان التدليك يتم عن طريق المدلك أو بالطريقة  تنقسم جلسة التدليك إلى: جلسة التدليك

  :الذاتية، وفيما يلي مراحل جلسة التدليك

دقائق، وتستخدم خلالها الحركات الخفيفة لإعداد المريض أو  3-1تستمر هذه المرحلة من  :المرحلة التمهيدية- أ

  .الرياضي للمرحلة الرئيسية

د، ويتم خلالها تنفيذ نوعية التدليك التي تتناسب مع طبيعة الحالة  20-5المرحلة من تستمر هذه : المرحلة الرئيسية-ب

  .سواء كانت للأهداف الصحية أو العلاجية أو الرياضية

د، وتستهدف الانخفاض بشدة التأثير والعودة بوظائف الجسم إلى 3-1تستمر هذه المرحلة من : المرحلة الختامية- ج

  .لها استخدام تمرينات للتنفس وبعض الحركات السلبيةحالتها الطبيعية، ويمكن خلا

يجب أن لا يتسبب التدليك في شعور الرياضي بشدة الألم، ويجب أن يشعر الفرد بعد إجراءه بالدفء والراحة   

والاسترخاء في منطقة التدليك، وكذلك يتحسن المزاج العام ويزداد المدى الحركي للمفاصل ويسهل التنفس وتزداد رغبة 

  .لفرد في النوما

دقيقة، ويتم التدليك إما بصفة يومية أو يما بعد يوم، ويتوقف  60-3يمكن أن يتراوح زمن إجراء الجلسة من   

  :على عدة اعتبارات منها

 عمر الرياضي.  

 الحالة الصحية للرياضي. 
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 حالة المنطقة المراد تدليكها. 

إلى حمامات البخار ووسائل العلاج أو الاستشفاء مرات في الأسبوع بالإضافة  3-2وعادة ما يتم التدليك من   

 .الأخرى

مرات في الأسبوع تبعا لنوعية التدليك نفسه سواء كان رياضياً أو علاجياً أو  3-2وعادة ما يتم التدليك من   

ونوعية المرض جلسة تبعا لحالة المريض أو الرياضي  25-5تجميلياً، غير أنه عادة ما يتضمن برنامج التدليك العلاجي من 

أشهر ويتقرر ذلك وفقا لكل حالة، ثم  3-2أيام إلى  10أو الإصابة التي يعالج منها، ويمكن أن يتوقف التدليك لمدة من 

   )2004،44حسانين، ( الجلسات اللازمة التي قد تقل أو تزداد وفقا لحالة المريض الصحيةعدد  يتقرر بعد ذلك

 :الجسمتأثير التدليك على أجهزة  -8- 2-

  :إن الجهاز العصبي يقوم بتنظيم جميع وظائف جسم الإنسان وينقسم الجهاز العصبي إلى ثلاثة أقسام: الجهاز العصبي-

 جهاز عصبي مركزي ويشمل المخ والنخاع الشوكي.  

 ويشمل الأعصاب المخية والأعصاب الشوكية: الجهاز العصبي الطرفي. 

  بتنظيم نشاط الأعضاء الداخلية التي لا تخضع وظائفها للسيطرة يقوم ): اللاإرادي(الجهاز العصبي الذاتي

 .الإرادية، وينقسم إلى الجهاز العصبي السمبثاوي والباراسمبثاوي

ولقد أثبتت الدراسات أن التدليك يؤثر تأثيرا إيجابيا على الجهاز العصبي والعضلي وينعكس ذلك في الإحساس   

، ويرجع أساساً إلى نوعية عمليات التدليك ودرجة تنبيه الأعضاء الحسية، وهذا بزيادة فترة الانقباض والانبساط العضلي

 .مرتبط بقوة ضغط يد المدلك وطول مدته وعمق وسرعة الأداء

إن أحد التأثيرات المباشرة للتدليك تنشيط الدورة الدموية مما يساعد على تحسين عملية توزيع الدم على الجهاز  

لطرفية، إذ أن الأوعية الشريانية التي تمتد العضلات بالدم تعطي الفروع التي تغذي الأعصاب العصبي المركزي والأعصاب ا

الصغيرة والكبيرة على السواء حيث إن التدليك يسرع بدرجة كبيرة من إلتئام الأعصاب المقطوعة جزئيا وسببا نموا في 

سن سرعة الاستجابة العصبية كما يمكن نتيجة القطب المحوري للعصب، كما من الممكن أن يقلل من الإحساس بالألم ويح

  تكرار عمليات التدليك أن يكتسب صفة التنبيه ذي الانعكاس الشرطي
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د لا يعيد فقط قدر�ا الأولى على العمل بل أيضا يزيد من هذه  10إن تدليك العضلات ا�هدة لمدة  :الجهاز العضلي-

تعطي العضلة المتعبة بدلا من التدليك لا تعيد مقدرة على عمل العضلات  د التي  10المقدرة، كما أن الراحة السلبية لمدة 

مرات بعد إجراء ) 7إلى  5(كما كانت عليه، وقد أكدت بعض التجارب أن قدرة العمل للعضلات يمكن أن تزيد من 

العضلية للاستثارة  كما يمكن التغلب على الإحساس بالألم بعد تدريبات مجهدة، كما أنه تزيد حساسية الألياف  التدليك، 

بعد التدليك مما يؤدي إلى تمدد العضلات ويمكن تفسير ذلك بتنبيه خاص للألياف العصبية الدقيقة الكامنة في سمك 

العضلي فالتدليك يحسن الدورة الدموية وعمليات إعادة التأكسد بالعضلات ويساعد على تدفق الدم  1)العزم(الألياف 

  )19-18-1995،17العالم، ( بعزل نتائج التمثيل الغذائي للعضلة المدلكة، كما أنه يسرع

أثبتت الدراسات تأثير التدليك على الجهاز التنفسي، حيث إن طريقة التدليك الدعكي والضغطي  :الجهاز التنفسي-

على عضلات الصدر وبين الظلوع إلى زيادة عمق التنفس، إن الارتباط الانعكاسي للرئتين مع الأجهزة الأخرى يتسدعي 

اسات الرئوية للعضلات، وانعكاسات الحجاب إهتماما خاصا في التطبيق الرياضي وينتمي إلى هذه الانعكاسات، الانعك

  .الحاجز التي تؤثر على سرعة تنبيه مراكز التنفس

إن تدليك عضلات القفص الصدري لمدة طويلة يحسن وظائف الجهاز التنفسي، كما أن التدليك العجني   

ساس بالتعب والإرهاق والدعكي لعضلات الظهر والرقبة والعضلات بين الضلوع وفي منطقة الحجاب الحاجز يزيل الإح

  )39-2005،38العالم، ( ويؤدي إلى الشعور بالراحة

  :المفاصل والأربطة والأوتار-

يؤثر التدليك تأثيرا إيجابيا على أربطة الجهاز المفصلي فيحسن توصيل الدم للمفاصل والأنسجة المحيطة به،   

رابط أكثر مرونة، وبمساعدة التدليك يمكن زيادة مدى ويعمل على زيادة انتشار السائل الزلالي للطبقة الداخلية وتصبح ال

حركة المفاصل ويعتبر ذا أهمية في الحالات التي تصبح فيها الحركة محدودة في بعض المفاصل، وذلك نتيجة للتدريب العنيف  

ة والأوتار عن كما في بعض الأنشطة التي تتطلب ذلك مثل رياضة رفع الأثقال والتنس، ومن الممكن تقوية الأربطة المفصلي

  .طريق جلسات التدليك الخاصة
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يلاحظ لدى الرياضيين نتيجة الإرهاق الشديد في التدريب والإصابات الرياضية قصور في مدى حركة المفاصل   

الظواهر   ويعتبر التدليك وسيلة هامة لتفادي وتدارك هذه وأورام وإرتشاجات، ويؤثر ذلك في تركيب سائل الطبقة الداخلية،

 الغضروفية التي تؤدي إلى التهاب المفاصل، كما يعتبر التدليك وسيلة مؤثرة لإعادة هذه الأجهزة لوظائفها الطبيعيةكما أن 

  )2005،36الدين، (

يجب أن يكون التدليك بعيدا عن مراكز التجمع الليمفاوي حتى لا يأتي بنتائج عكسية، :الجهاز الدموي والليمفاوي-

  .وائل الجسم، كالدهن والليمف والسوائل بين الأنسجةوالتدليك يسرع في انسياب كل س

ويؤثر التدليك مباشرة على الأوعية الشعيرية الدموية بالجلد التي يحدث فيها التبادل بين الدم إلى الأنسجة،   

دموية، وهذا ، ونتيجة التأثير الميكانيكي لعمليات التدليك تنفتح الأوعية ال)التمثيل الغذائي(والمنتجات النهائية لعمليات 

ليس فقط في المنطقة المدلكة وذلك أيضا في المناطق ا�اورة، وتساعد زيادة عدد الأوعية الشعرية العاملة على تدفق كمية  

كبيرة من الدم إلى الأنسجة، وهذا يكفل زيادة استهلاكها من الأكسجين ومواد الطاقة وتحسين عمليات التأكسد 

  .والتغذية

على تفريغ الأوعية الليمفاوية الجلدية بسهولة ويزيد سرعة مرور الليمف والتأثير على يؤثر التدليك السطحي   

تدفق وانسياب الليمف في الأنسجة الأكثر عمقا يجب استخدام بعض الأنواع كأنواع التدليك العجني أو الضغطي، إذ أن 

الغدد (ق الليمف، ولا يجب تدليك التجمعات هذه الأنواع تعمل على اتساع أكثر للأوعية الليماوية وبالتالي يزيد من تدف

  )2004،36حسانين، ( لأن إعتدال هذه الغدد يساعد على نشر العدوى إلى الجسم) الليمفاوية

يؤثر التدليك على الجلد تأثيراً فزيولوجيا متنوعا وكما سبق ذكره فإن الجلد عن طريق المستقبلات الحسية يرسل : الجلد

ركزي ويشترك في ردود الفعل، وأثناء عمليات التدليك تتجدد الخلايا السطحية الجلدية فتتحسن إشاراته للجهاز العصبي الم

الوظائف الإفرازية للغدد الدهنية والعرقية كما أن قنوات التصريف تتخلص من الإفرازات والجزئيات الشاردة، وإن زيادة 

من الجسم والتي تزيد بشكل كبير في حالة العمل تحت  نشاط الغدة العرقية والدهنية يضمن عزل منتجات التمثيل الغذائي

تأثير التدليك وتتحسن الدور الدموية والشريانية والليمفاوية في الجلد، ونتيجة لذلك يزيد تدفق الدم لطبقات الجلد 

مقاومته بدرجة  وتتحسن تغذيته، كما أن التدليك يزيل الشعور بالبرودة ونتيجة لإمداد الجلد بالدم يصبح الجلد مرنا وتزيد 
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كبيرة للمؤثرات الميكانيكية والحرارية غير المرغوبة ويزيد من حيوية ونشاط الجلد مما يجعله أملس وسميكا ومرنا، إضافة إن 

 التدليك المسحي على الجلد يزيد من نشاط حركة الأوعية الليمفاوية وهذا ما يفسر انخفاض الضغط في الأوعية المدلكة

سرعة استعادة الشفاء حيث يحسن مـن الحالـة الـتي عليهـا الجهـاز العصـبي المركـزي وكـذلك يحسـن  هو يستخدم للعمل على 

بالعضــلات و في  اللاكتيــك المــتراكممــن عمــل الجهــاز الحركــي والجلــد والــدورة الدمويــة ممــا يســاعد علــى الــتخلص مــن حمــض 

   )325، 2006زاهر، (.  الوقت الحاضر يستخدم إلى جانب التدليك اليدوي أجهزة التدليك وكذلك التدليك المائي

وهناك التدليك المنعش يهدف إلى التخلص من فضلات عملية التدريب واكتساب الجسم الإحسـاس بالاسـترخاء، 

ق أمـا إذا كـان حمـل التـدريب أقصـى أو قريـب مـن 15دة لا تتعـدى وهو يتم عادة  بعـد التمـرين بمـدة لاتقـل عـن سـاعة ولمـ

  )73، 2006عليوة ، (  .ساعات 8_4الأقصى يفضل أن يكون في �اية يوم التدريب أو بعد 

  :تناول السكر خلال التدريب -2-2-1-2

إن تناول السكر و الغلوكـوز السـائل خـلال الأنشـطة الـتي تسـتمر لفـترة طويلـة يسـاعد علـى تـأخير حـدوث انخفـاض 

والإبقـــاء علـــى مســـتوى الجليكـــوجين و تـــأثير  حـــدوث . مســـتوى ســـكر الـــدم ويبقـــى مســـتوى جليكـــوجين العضـــلة كمـــا هـــو

وشـرب العصـائر الـتي تحتـوي )325، 2006زاهـر، (انخفاض مستوى سكر الدم سوف يساعد في تقليل أو تـأخير التعـب 

علــى مجموعــة مــن الفيتامينــات والفوســفات وكلوريــد الصــوديوم أثنــاء النشــاط البــدني يســاعد علــى تــأخير مســتوى الســكر في 

  )46، 2000سلامة ، (  .الدم ويبقى غليكوجين الكبد والعضلات ثابت ويعمل على تأخير التعب

  :حمام الأعشاب -2-2-1-3

 قرص في بانيو درجة 1،2إذابة (يساعد على التخلص من الدهون والعرق الزائد ويقع تأثيرها على �اية الأعصاب 

  )75، 2006عليوة، (  .ق وهو يستخدم بعد ا�هود العنيف 15 -10مدة الاستحمام من ) م°32، 30حرارته 

تـأثيره علـى الناحيـة الحيويـة يعتمـد علـى قـوة له تأثير حـراري ميكـانيكي علـى الناحيـة الحيويـة و : الدّوش -2-2-1-4

  ).م°36-34(التأثير الميكانيكي والانحراف الحراري للماء وعدم مراعاة درجة الحرارة من 

يعتــبر الـــدوّش مــن الوســـائل المهمـــة الــتي يســـتخدمها الرياضــيون في عمليـــة الاستشـــفاء وهنــاك أنـــواع عــدة مـــن الـــدّش 

  .تختلف من ناحية درجة الحرارة
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    . الذي يعمل على استثارة الأعصاب الحسية و الحركية ويرفع من عمليات تبادل المواد: الساخن الدوش -

 .من الناحية العضوية يعد مهدئا: الدّوش الدافئ -

) م°38-م°37(يعـد مـن أفضـل أنـواع الـدّوش في الشـفاء إذ يكـون المـاء السـاخن بدرجـة : الدّوش المختلط -

و تســتمر هــذه ) م°15-12(مــاء بــارد بدرجــة حــرارة ) ثــواني  10-5(دة وتكــون مدتــه لدقيقــة واحــدة تعقبــه مــ

     )71، 1994بيك و آخرون، (). دقيقة 10-7(العميلة لمدة 

  )219-218، 1999أبوالعلا، ( :وهناك الادشاش من حيث التركيب

وهي عبارة عن جهـاز علـى شـكل منصـة تسـمح بتواجـد عـدة أدشـاش في وقـت واحـد فـوق : منصة الادشاش -

 .ارة للماء وقوة ضغطهادشاش  مع التحكم  في درجات الحر حها و مجهزة حيث يمكن إستخدام الأسط

 م مــن ســطح الأرض ويحتــوي 2وهــو عبــارة عــن الــدش العــادي الــذي يكــون مثبتــا علــى ارتفــاع  :الــدّش الممطــر

 .على شبكة متعددة الثقوب تسمح بنزول الماء في شكل قطرات تشبه المطر

 مثل الدّش العادي، غير أنه يثبت على كل ثقب أنبوبـة رفيعـة وتـؤدي تيـار المـاء مـن هـذا الـدّش  :الدّش الإبري

 . إلى استثارة النقط النشيطة بالجسم التي تستخدم في التدليك النقطي  والعلاج بالوخز بالإبر الصينية

  :استنشاق الأكسجين -2-2-1-5

  .%20-10ل عدد مرات التنفس من يؤثر على قدرة الفرد التنفسية حيث تساعد على تقلي

يزداد من الضغط الجزئي للأكسجين في الدم الشرياني مما يعتبر ذا نفع للعضلات العاملة ولكنها تعود بسرعة خلال 

  )76، 2006عليوة ، (.  ثواني أما بعد الانتهاء من التدريب من الممكن أن يكون له تأثير نفسي

يمكــن أن يزيــد مـــن نقــل الأكســجين مــن خـــلال الهيموغلــوبين حجــم وكميـــة إن التــنفس العــالي التركيــز للأكســـجين 

  .مل من كل الدم فقط1000مل من الأكسجين الزائد لكل 1صغيرين أي 

مـل 3يزيـد قلـيلا مـن الكميـة المعتـادة مـن ) Hypoxic(إن الأكسجين الذائب في البلازمـا عنـد تـنفس مـزيج مـن 

هــي زيــادة ) Hypoxic(ة حمــل الأكســجين في الــدم في ظــروف وهكــذا فــإن ســع. مــل مــن الــدم 1000مــل لكــل 7إلى 
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مل  زيادة ذائبة في 4مل زيادة متصلة مع الهيموغلوبين و10. مل من الدم1000مل من الأكسجين لكل 14محتملة من 

  )88، 1988الأمين و الدوري، (  .البلازما

اني ممـــا يعتـــبر ذا نفـــع للعضـــلات وعليـــه استنشـــاق الأكســـجين يزيـــد مـــن الضـــغط الجزئـــي للأكســـجين في الـــدم الشـــري

العاملة ولكـن بعـد الانتهـاء الاستنشـاق يعـود محتـوى الـدم الشـرياني لطبيعتـه خـلال ثـوان معـدودة، وفي الواقـع لـيس هنـاك مـا 

يؤكد أن استنشاق الأكسجين يمكن أن يلعب دورا مؤثرا في تحسـين عمليـات التمثيـل الهـوائي للطاقـة وإذا كـان هنـاك مؤشـر 

ذلك فهو ضعيف جدا وعليه فإن استنشاق الأكسجين قبل بدء العمل العضلي ليس له تأثير ايجابي على الأداء، أو تأثير ل

. أمــا في حالــة اســتخدامه بعــد الانتهــاء مــن التــدريب فمــن الممكــن أن يكــون لــه تــأثير نفســي أكــبر مــن التــأثير الفســيولوجي

  )328-327، 2006زاهر، (

  :لدافئة و الباردة كما يليوهناك منها ا: الكمادات -2-2-1-6

تســـاعد علـــى تـــدفق الـــدم خـــلال مكـــان الاســـتخدام نتيجـــة  تمـــدد الأوعيـــة الدمويـــة ممـــا : الكمـــادات الدافئـــة  -

  : يساعد  على

  .الغذائية التي يحتاج إليها الجسمنقل  المواد  -

 .تساعد الجسم على التخلص من عملية الهدم عن طريق حملها إلى الكلى   -

 .العضلاتإزالة تقلص  -

 .لها تأثير نفسي ايجابي على اللاعبين  -

 :الكمادات الباردة  -

 .توقف نزيف الدم -

 .تخدر الالتهابات العصبية لتقليل الآلام -

 .تنشيط الدورة الدموية في الأنسجة العميقة -

لـب لمـد تبريد لمدة طويلة يحدث انخفاض في تـدفق الـدم في هـذا الجـزء وبنـاءا عليـه فـإن المـخ يرسـل إشـارات إلى الق -

  )77، 2006عليوة ، (  .المنطقة بكمية دم أكبر لتعويض النقص
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  :السونا -2-2-1-7

الســونا هــي عبــارة عــن مكــان محــدد يمكــن الــتحكم في درجــة حــرارة الهــواء ونســبة الرطوبــة داخلــه بغــرض الوصــول إلى 

الســـونا الرومانســـية، : رئيســـية وهــيأنــواع  3وتنقســم الســـونا إلى . إحــداث تـــأثيرات فيســيولجية ايجابيـــة علــى جســـم الإنســـان

  )197، 1999أبوالعلا، (  .السونا الجافة و السونا البخارية

  :الأشعة الصناعية -2-2-1-8

إن اســتخدام هــذه الأدوات في عمليــة الاستشــفاء يكــون محــدودا لاحتياجهــا لتجهيــزات خاصــة كو�ــا يجــب أن تــتم 

  :ة تساعد في استعادة الشفاء منهاتحت ملاحظة طبية خاصة، وهناك أنواع عديدة من الأشع

  :يمكن تحديد تأثير هذه الوسائل كما يلي). الأشعة السينية(الأشعة فوق البنفسجية والأشعة تحت الحمراء 

 ترفع درجة حرارة العضو المسلطة عليه. 

 تزيد من تدفق الدم مما يساعد على حمل الأكسجين وفضلات العضلات. 

 74، 1989قبع، (  .تحسين عملية التمثيل الغذائي( 

  :الأشعة فوق البنفسجية الصناعية -

الجــوع (خــلال فــترات الشــفاء وعنــد الغيــاب الجزئــي أو الكلــي للأشــعة فــوق البنفســجية فإنــه يحــدث في حالــة تعــرف 

والــذي بســببه يلاحــظ انخفــاض في مســتوى كفــاءة الجهــاز العصــبي واســتخدام الأشــعة فــوق البنفســجية الصــناعية ) الشــعاعي

  .واحي الصحيةحسن من الن

ويشاع استخدامها كأحد و سائل العلاج الحراري و تبث هذه الأشـعة مـن خـلال مصـابيح  :الأشعة الحمراء -

خاصة عند توصيلها بمصدر كهربائي يصدر عنها تلك الأشعة وهي ترفع درجة حرارة العضو بما يسمح بمزيد من 

  .  الامتصاص للفضلات الناتجة عن الإصابات أو عن بذل جهد

هــو عبــارة عــن تغــير التــوازن في الــذرات أو الجزيئــات الخاصــة بالغــازات وقــد يحــدث ذلــك طبيعيــا : التــأين -9 -2-2-1

أو صـناعيا عـن طريـق تعـرض حجـم معـين مـن )  الـبرق وخلافـه(باختلاف عدد الالكترونات السالبة على عـدد البروتونـات 

  )71، 1994بيك و آخرون، (  .الغاز لشحنة كهربائية سالبة
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  :عند تعرض الرياضي لهواء مؤين

 يتحسن في التهوية الرئوية. 

 يساعد على رفع كفاءة عمل الرياضيين أثناء الأداء. 

 يرفع من مستوى فاعلية الراحة للرياضيين. 

  :استنشاق خليط من الغازات -2-2-1-10

الأكســـجيني وبصـــفة يعتــبر تـــنفس خلـــيط غـــازات إحـــدى الوســـائل الفعالـــة الـــتي تســـتخدم لتـــوفير استعراضـــهم الـــدّين 

  )329، 2006زاهر، (  .خاصة بعد التدريبات التي تحتوي الشدات العالية والتي ترتبط بالدّين الأكسجيني الكبير

باستنشاق مخاليط )  1962 مرشالحسب أبحاث (إن محاولة الإسراع في استعراض الدّين الأكسجيني فإنه يخضع 

مـن غـاز ثـاني أكسـيد الكربـون وقـد يسـتخدم لـذلك في بعـض الأحيـان   %1.5أكسـجين    %40الهواء التي تحتـوي علـى 

  .كيس بلاستيك يتنفس فيه الرياضي بالإضافة إلى الاستنشاق من الفم

ويعتبر تنفس الهواء المشبع بالأكسجين أحدث الوسائل التي تستخدم لاستعراض الدّين الأكسجيني وبصفة خاصـة 

  .لشدة والتي ترتبط بالدّين الأكسجيني الكبيربعد التدريبات  التي على مستوى عال من ا

هذه الأشعة يمكن استخدامها بحذر في علاج الالتهابات العضلية حول المفاصل : الأشعة السينية -2-2-1-11

  )107-106، 1994بيك و آخرون، (  .التي تجهد بكثرة أثناء عملية التدريب

   :مجموعة الوسائل التربوية -2-2-2

  الخ...ظيم النشاط العضلي عن طريق الاسترخاءعبارة عن عملية تن

وهــي طريقــة للــتخلص مــن التــوتر والضــغوط الواقعــة علــى العضــلات والهــدف هــو : طريقــة الاســترخاء -2-2-2-1

. جعل الأجهزة الوظيفية تستجيب لعمليات الاسترخاء من خلال المؤثرات مثل ضغط الدم، التنفس واستهلاك الأكسجين

  .خلال الناحية البدنية أو التنفس والعقلي أو لكليهما معوتتم تلك البرامج من 

  :طريقة المتداخلة المركبة -2-2-2-2
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التركيــــز ) (تــــوتر العضــــلات(هــــذا بالإضــــافة إلى تــــدريبات الإطالــــة والتــــنفس ) الهاثــــا(وهــــي اســــتخدام رياضــــة اليوجــــا 

  ).والإيحاء

  . النوم الهادئ والنوم العميق: من المعروف أن النوم ينقسم إلى مرحلتين: النوم -2-2-2-3

  .ومن حيث الشكل هناك النوم البطيء والنوم السريع

ويقـل  مرات خلال الليل حيث يصبح التنفس قليلا وخفقات في القلـب 5 -4يتوالى من  وهو: النوم البطيء -

 .المخ، الكلى والكبدويبطؤ جريان الدم في الأعضاء الحيوية مثل  ضغط الدم

دقيقـة بعـد  90 – 60يتصف بارتفاع النشاط الحركي والنهـائي وظهـور الأحـلام وهـو يبـدأ مـن : النوم السريع -

 )85-84، 2006عليوة ، (. من وقت النوم الليلي %20الاستلقاء ويستغرق 

أبـــوالعلا، (  :كمـــا يلــييمكـــن تقســيم مراحـــل اســتعادة الشــفاء إلى أربعـــة مراحــل  : مراحــل اســـتعادة الشــفاء -2-3

1999 ،87-88(  

تعتــبر هــذه المرحلــة �ايــة الأداء البــدني للحمــل التــدريبي وبدايــة الانطــلاق لعمليـــات : مرحلــة الاســتهلاك -2-3-1

الاستشــفاء، وكلمــا كانــت درجــة التعــب في حــدود قــدرة تحمــل الرياضــي كــان الشــفاء منهــا أســرع وعلــى العكــس إذا مــا زاد 

علـى خلفيـة عـدم الاستشـفاء المناســب يمكـن أن يـؤدي إلى التـأثيرات السـلبية المختلفـة، وتـرتبط نوعيــة  تـراكم التعـب وتكـراره

  .التعب بنوعية الحمل البدني الذي تم تنفيذه

عــن تطــوير الكفــاءة  الفســيولوجية والبنائيــة المســؤولةتــتم خــلال هــذه الفــترة التغــيرات : مرحلــة الاستشــفاء -2-3-2

هــذه  بــلا تــوفة الراحــة البدنيــة وقــد قســم الوظيفيــة ورفــع مســتوى الرياضــي ويرجــع ذلــك إلى توقيــت تكــرار الحمــل بعــد فــتر 

 :المرحلة إلى فترتين

 وتـتم هـذه الفـترة خـلال عـدة دقـائق إلى عـدة سـاعات حيـث يحـاول الجسـم العـودة : فترة الاستشفاء المبكـر

 .خلص من تأثيرات التعبإلى حالته الطبيعية والت



~ 85 ~ 

  

 وتتميز هذه الفترة بحدوث التغيرات البنائية الوظيفية التي تساعد الجسم على نجاح  :فترة الاستشفاء المتاخر

عمليــات التكيــف الفســيولوجي، وغالبــا مــا يلاحــظ في هــذه الفــترة حــدوث مرحلــة التعــويض الزائــد وعــادة مــا يــتم 

 .كبيرة  الوصول إلى هذه المرحلة لتدريب الرياضيين ذوي المستويات العليا بعد أداء أحمال تدريبية

وهــي المرحلــة الــتي تلــي فــترة الاستشــفاء المتــأخرة أو قــد تتــداخل معهــا في بعــض : مرحلــة التعــويض الزائــد -2-3-3

الأحيــان، حيــث يتميــز الرياضــي بحالــة فســيولوجية جيــدة تجعلــه في وضــع أفضــل ممــا كــان عليــه قبــل أداء التــدريب أو العمــل 

خــلال هــذه المرحلــة حيــث أ�ــا المرحلــة المناســبة الــتي تســاعد علــى رفــع  البــدني، وعــادة مــا يفضــل أن يكــرر الحمــل التــدريبي

  )88، 1999أبوالعلا، (. المستوى الرياضي وتجنب الوصول إلى مرحلة الإجهاد

وتـأتي هـذه المرحلـة في حالـة عـدم تكـرار جرعـة التـدريب، أو بتكـرار : مرحلة العودة إلى الحالة الأوليـة -2-3-4

خــلال المرحلــة الأولى حيــث يرجــع مســتوى الرياضــي إلى الحالــة الــتي كــان عليهــا قبــل التــدريب،  التــدريب أو دورة التــدريب

 .ويصعب ضمان تطوير المستوى إذا طالت فترة الراحة أكثر من ذلك

 )88، 1999أبوالعلا، ( مرحلة الاستشفاءيوضح ) 1(شكل رقم 
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  :الأسس البيولوجية لإتمام عملية استعادة الشفاء -2-4

إن مخــزون العضــلات مــن مركــب ثلاثــي فوســفات الادينــوزين : اســتعادة مخــزون العضــلة مــن الفوســفات 2-4-1

ATP  والفوسفوكرياتينPC  هو المسؤول الأول عن مد الجسـم بالطاقـة المباشـرة، ومركـب ثلاثـي فوسـفات الادينـوزين هـو

المخــزون الأول للطاقــة ويســتخدم مباشــرة عــن طريــق العضــلات في حــين نجــد أن الطاقــة الناتجــة مــن مركــب الفوســفوكرياتين 

ن ا�موعــة الفوســفاتية تحقــق الحجــم الأكــبر مــن الطاقــة الــتي يحتــاج إليهــا ونظــرا لأ. ATPتســتخدم في إعــادة بنــاء مركــب 

  الرياضي خلال ا�هود الذي يمتد لثواني قليلة فإن إعادة تخزين المواد الفوسفاتية من أداء إلى آخر يعتبر من العمليات الهامة 

ة طويلـة كمـا هـو موضـح بالشـكل رقـم وعملية إعادة مخزون العضلات من المركبات الفوسفاتية لا يسـتغرق فـترة زمنيـ

     )73-72، 1994بيك و آخرون، (  ).أ، ب) (10(

 

  PC,ATP) (أ(محتوى العضلة من فوسفات  يوضح) 02(رقم شكل
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  نسبة الفوسفات المعاد تخزينهيوضح ) 03(رقم جدول

كميــــــــات الفوســــــــفات المعــــــــاد   زمن الراحة

  تخزينه

  ثا 10أقل من  

  ثا 30

  ثا 60

  ثا 90

  ثا 120

  ثا 150

  ثا 180

  قليل جدا

10 % 

75 %  

87 %  

93 %  

97 %  

98 %  

  

وفي  %75 ثانية يتم تعويضها 60ثانية وفي  30فترة  خلال % 50وتجديد المخزونات الفوسفاتية يتم تعويضها بنسبة 

ويرجع لسبب الاختلاف في سرعة تعويض المخزونات الفوسفاتية  %98الدقيقة الثالثة يكون تجديد المخزون قدوصل إلى 

في إلا أن تعــويض هــذا الــنقص في المخــزون يعتمــد علــى الأكســجين وفي هــذه الحالــة فــإن الأكســجين إضــافة إلى مســاهمته 

  :تجديد المخزونات الفوسفاتية فهو يقوم بالآتي

 تعويض مخزون الأكسجين المستهلك خلال الجهد البدني. 

 استمرار عضلات القلب وعضلات التنفس. 

 168، 1991ريسان، (  .الحفاظ على درجة حرارة الأنسجة( 

البدني الذي يستعمل في تكـوين مصـادر الطاقـة الفوسـفاتية يسـمى  الحملإن الأكسجين المستهلك خلال طور الراحة بعد 

بالــدّين الأكســجيني بــدون لاكتيــك وخــلال فــترة الاستشــفاء لا يبقــى مســتوى اســتهلاك الأكســجين ثابــت بــل يــنخفض في 

خزونات إن تعويض الم. الدقيقة الأولى والثانية بشكل كبير جدا ثم بعد ذلك ينخفض تدريجيا حتى يصل إلى مستوى ثابت

العضلية من الفوسفاجين يحتاج إلى طاقة وهذه الطاقة تتكون عن طريق المواد الكربوهيدراتية والدهون التي تستخدم لإعـادة 

مــن   Pفالوســيلة الوحيــدة الــتي يعــاد �ــا تكــون  PCبطريقــة مباشــرة بعكــس مركــب فوســفات الكريــاتين   ATPمركــب 
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يـأتي مـن تكسـير المـواد  ATPوالمصدر الوحيد لــ  ATPناتجة من تكسير هو الطاقة ال) C(والكرياتين ) Pi(الفوسفات 

  )168، 1991ريسان، (  .الغذائية

الأوقــات الــدنيا والقصــوى لاســترجاع ) ATP, CP(يحــدد الفــترة الزمنيــة المســتغرقة لإعــادة تكــوين ) 03(والجــدول رقــم 

  (BILLAT, 2003. 41)  .المركبات الطاقوية

  .العلاقة بين زمن الراحة ونسبة إعادة بناء المركبات الطاقويةيوضح ) 04( رقم جدول

    الاسترجاع       نوع المركب المسترجع

  القصوى  الدنيا  

  د 5  د 2  العضلي ATP, CPتعويض 

 تعويض الجليكوجين العضلي. 

 بعد تمرين طويل مستمر. 

  قوة) بالفواصل(بعد تمرين متقطع. 

 بعد تمرين ذو طبيعة تقلص لامركزي  

  

  سا 10

  سا 10

  سا 48

  

  سا 48

  سا 24

  سا 72

    سا 12  .تعويض الجليكوجين الكبدي

    سا 24  .الاسترجاع بعد تمرين عالي الشدة

  .إقصاء تركيز حمض اللبن الدموي

  .إقصاء تركيز حمض اللبن العضلي

  %50،60) راحة ايجابية(د30

  )راحة سلبية(سا 01

  سا 1

  سا 2

  .تعويض الدّين الأكسجيني العلاجي

  .تعويض الدّين الأكسجيني اللبني

  د 2

  د 30

  د 5

  سا 1

  :استعادة الجليكوجين -2-4-2

درجـة صـرف : إن سرعة استعادة الغليكوجين و كميـة مخزونـة المسـتعادة في العضـلات والكبـد علـى عـاملين أساسـين

الجليكـوجين في العضـلات العاملـة الغليكوجين أثناء سير العمل وطبيعة الوجبة الغذائية خـلال فـترة الاسـتعادة فبعـد نضـوب 

تجــري اســتعادته في الســاعات الأولى عنــد التغذيــة الاعتياديــة بــبطء جــدا ومــن أجــل بلــوغ المســتوى الــذي كــان عليــه مــن قبــل 

من  %70أكثر من (العمل، يتطلب ذلك يومان كاملان ، ففي الوجبة الغذائية التي تضم كميات كبيرة من الكربوهيدرات 

ساعات الأولى يستعاد في العضلات العاملة أكثر من نصف  10تتسارع هذه العملية إذ خلال ) في اليومية الطاقة الحرارية

    )358، 2005البشتاوي و إسماعيل، (. الجليكوجين كما تحدث عملية استعادته بشكل كامل عند �اية الأيام
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وفيمـــا بعـــد تســـتمر كميـــة الجليكـــوجين في  أمـــا في الكبـــد فـــإن تركيـــز الجليكـــوجين يزيـــد عـــن التركيـــز الاعتيـــادي بكثـــير

ظــاهرة التعــويض ) مــرات3 -1.5(علــى تنفيــذ العمــل بـــ ) أيــام 3-2(العضــلات العاملــة وفي الكبــد بالازديــاد حــتى مضــي 

المتضاعف عند أداء الوحدات التدريبية الشديدة و الطويلة ينخفض تركيز الجليكوجين في العضلات العاملة والكبد بشكل 

م لآخــــر وزيــــادة الكربوهيــــدرات في الوجبــــة الغذائيــــة للرياضــــي تســــتطيع أن تــــؤمن اســــتعادة كاملــــة للمصــــادر طبيعــــي مــــن يــــو 

  )45-44، 1997، .ريسان م(  .الكربوهيدراتية للجسم من أجل تنفيذ الوحدة التدريبية القادمة

  :استعادة مخزون الأكسجين -2-4-3

ولا يشكل هذا الخزين كمية كبيرة  بالهيموغلوبين ترتبطيوجد الأكسجين في العضلات على شكل مركبات كيميائية 

مل من الأكسجين وبالتالي فإن الوزن العام للأكسجين العضـلي علـى 11في المادة العضلية على ) كغ(جدا إذ يحتوي كل 

لـتر وأثنـاء العمـل العضـلي يسـتطيع هـذا الخـزين أن  0.5كغ في الكتلة العضـلية عنـد الرياضـيين لا يتعـدى 40أساس وجود 

أن تســتعاد كميتــه بعــد العمــل بســرعة وتعتمــد ســرعة اســتعادة مخــزون الأكســجين علــى قابليــة توصــيله إلى يســتهلك بســرعة و 

        )390، 2010البشتاوي ، (. العضلات

باتحــاد الأكســجين مــع الهيموغلــوبين في الــدم مشــا�ا لهــا في الوظيفــة حيــث يعمــل علــى تســهيل انتشــار الأكســجين 

  )223، 1998حسين، (. لعضلية التي يتم فيها إنتاج الطاقة الهوائيووصوله إلى الميتوكوندري الخلية ا

يعة في الفترة الأولى من وهذه العملية تحدث خلال ثوان عدة وتشبه في ملئها المخزونات الفوسفاتية حيث تكون سر 

فسـر الـبعض ذلـك بـأن ستشفاء وتؤكد كثير من الدراسات البيوكيميائية أ�ا تكون أسرع مـن نظير�ـا الفوسـفاتية ويلإاعملية 

  )182، �1999اءالدين، (. مخزونات الأكسجين تمثل مصدرا من مصادر الطاقة في الجسم

  :الدّين الأكسجيني واستعادة مخزون الطاقة للجسم -2-4-4

إن عمليـــة الاســـتعادة الـــتي تحـــدث في الجســـم بعـــد العمـــل نجـــد انعكاســـا�ا الطاقيـــة في اســـتهلاك الأكســـجين المرتفـــع 

الــدّين الأكســجيني ووفقــا للنظريــة النموذجيــة ســيكون الــدّين الأكســجيني هــو الاســتهلاك ). بالوضــع مــا قبــل العمــلمقارنــة (

سـتعادة إلى حالـة مـا قبـل لإالفائض للأكسـجين فـوق مسـتوى الهـدوء مـا قبـل العمـل الـذي يـؤمن للجسـم الطاقـة مـن أجـل ا
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ة العمــل وإزالــة حــامض اللبنيــك وتــنخفض ســرعة اســتهلاك العمــل، بمــا في ذلــك اســتعادة مخــزون الطاقــة المصــروفة خــلال فــتر 

  )388، 2010البشتاوي ، (.  الأكسجين بعد العمل آليا

و ) عنصـر الأكسـجين السـريع غـير اللاكتيكـي(الأولى يحدث الانخفاض بصـورة سـريعة جـدا ) دقائق 3-2(فخلال 

دقيقــة القيمــة  60-30يدي إلى أن يبلــغ بعــد أو الأســ) البطــئ) (الــدّين الأكســجين اللاكتيكــي(مــن ثم يبطــئ أكثــر عنصــر 

مـــن الحـــد الأقصـــى  %60نيـــة والقريبـــة مـــن تلـــك القيمـــة الـــتي كـــان عليهـــا مـــا قبـــل العمـــل فبعـــد العمـــل بقـــدرة تصـــل إلى االث

لاسـتهلاك الأكسـجين يحــدث تجـاوز طفيــف للـدّين الأكســجيني مـن العــوز الأكسـجيني وبعــد أداء تمـارين أكثــر شـدة يكــون 

.   الأكسجيني للعوز الأكسجيني بصورة ملحوظة، فكلما كان ذلك التجاوز أكبر كلما كانت قدرة العمل أكبرتجاوز الدّين 

  )42، 1997ريسان ، (

  :استبعاد حامض اللبنيك -2-4-5

يحدث خلال فترة استبعاد حامض اللبنيك من العضـلات العامـة ومـن الـدم ومـن السـائل النسـيجي بحيـث أنـه كلمـا  

كانت عملية الاستبعاد أسرع كلما كانت كمية حامض اللبنيك المتكونة خلال وقـت العمـل أقـل، بحيـث تحلـل الجلوكـوز لا 

) اللبنيــك(يعمــل علــى تكــوين حــامض اللاكتيــك  ATPنــاء هوائيــا يحــدث في الســيتوبلازم مــن أجــل تحريــر الطاقــة لإعــادة ب

حيث يمر الجلوكوز خلال عشرة تفاعلات حتى يصل على حامض البيروفيـك الـذي يتحـد مـع الهيـدروجين لتكـوين حـامض 

اللاكتيــك ويكــون الــتخلص منــه بالعضــلات خــلال فــترة الشــفاء والعــودة إلى الحالــة الطبيعيــة إذ يعــد هــدفا يســعى إليــه جميــع 

  )271، 1984علاوي و الفتاح، (.  ربين والرياضيين على حد سواءالمد

دقيقــة في ) 90-60(فمــثلا بعــد تطبيــق حمــل كبــير فــإن الاســتبعاد الكامــل لحــامض اللبنيــك المتجمــع وقتــا مقــداره 

سـيحدث  فعندئذ) استعادة فعالة(ظروف الهدوء التام أي الجلوس أو الاستلقاء ولكن إذ نفذ بعد هذا الحمل عملا خفيفا 

   :طرق أساسية لاستبعاد حامض اللبنيك مجموعة للبنيك بصورة أسرع بكثير وتوجداستبعاد لحامض ا

مــن حــامض اللبنيــك ا�تمــع كلــه  %70التأكســد والحصــول علــى ثــاني أكســيد الكربــون والمــاء وهكــذا يســتبعد  .1

 .تقريبا

 .تقريبا % 20والغلوكوز في الكبد ) في العضلات والكبد(التحول إلى الغليكوجين  .2
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 ).%10أقل من (التحول إلى البروتين  .3

  )359، 2005البشتاوي و إسماعيل، ( ).%2-1(الاستبعاد مع البول والعرق  .4

  :الخصائص الفسيولوجية للاستشفاء -2-5

ترتبط الطبيعة الفسيولوجية للاستشفاء بنوعية النشاط العضلي ذاته حيث تعمل عمليات الاستشفاء خـلال العمـل 

ه ولـيس فقـط بعـد الانتهـاء منـه وقـد أمكـن مـن خـلال نتـائج الدراسـات في مجـال الاستشـفاء التوصـل إلى بعـض العضلي ذات

أحمـد، (  :بأربعـة خصـائص كمـا يلـي) 1977فـالكون (الخصائص الفسـيولوجية المرتبطـة بعمليـات الاستشـفاء الـتي حـددها 

2007 ،391-392( 

 :اختلاف معدل سرعة الاستشفاء -2-5-1

ذلـك  هيـلففي البدايـة تكـون سـريعة جـدا ثم بعـد ذلـك تتباطـأ وقـد فسـر  يالاستشفاء بمعدل غير متساو تجري عملية 

  )79-78، 2000عبدالفتاح، ( . بعاملين لهما تأثير في عملية الاستشفاء

عــــدم كفايــــة كثافــــة عمــــل الجهــــاز الــــدوري لتــــوفير الأكســــجين المطلــــوب للجســــم خــــلال فــــترة : العامــــل الأول -

تم عمليــة استشــفاء الجهــاز الــدوري بصــورة ســريعة جــدا بعــد أداء العمــل العضــلي، في الوقــت الاستشــفاء حيــث تــ

الـذي لا يكــون هـذا الجهــاز قـد قــام بتلبيــة حاجـة العضــلات إلى تعـويض الأكســجين الـذي اســتهلكه أو اســتدانه 

إلى   خــلال العمــل العضــلي وبــذلك يهــدئ عمــل الجهــاز الــدوري في الوقــت الــذي مازالــت العضــلات في حاجــة

 .كميات كبيرة من الأكسجين

تختلف عملية الاستشفاء لحامض اللاكتيك المتكون بعد الأداء البدني حيث يقسـم الاستشـفاء  :العامل الثاني -

المرحلــة الســابقة والمرتبطــة بأكســدة حــامض اللاكتيــك في العضــلات والمرحلــة الثانيــة البطيئــة الــتي : علــى مــرحلتين

 . ترتبط بالإضافة إلى أكسدة حامض اللاكتيك

هو كمية الأكسـجين المسـتهلكة في فـترة " الدّين الأكسجيني"ارج العضلات وبالعضلات أيضا بعمليات انتشاره خ

اسـتعادة الشــفاء بعــد الأداء البــدني الـتي تزيــد عــن الكميــة المسـتهلكة نفســها في أثنــاء الراحــة ويتكـون الــدّين الاكســجيني مــن 
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لــتر وهــو مــا  يعطــي الطاقــة  3.5-2جــزئين احــدهما غــير لاكتيكــي والآخــر لاكتيكــي و يصــل حجــم الــدّين اللاكتيكــي إلى 

  دقائق أما الجزء اللاكتيكي الأكبر من الدّين  5-3اللازمة لاستعادة الفوسفات في فترة وجيزة تتراوح ما بين 

  )51، 1989قبع ، (.   دقائق5-3ما بين 

مزيد من يعتبر تحديد مراحل الاستشفاء من المشكلات العلمية الهامة التي تحتاج إلى : مراحل الاستشفاء -2-5-2

  .الدراسات و البحوث نظرا لأهمية ذلك في تخطيط توالي الأحمال التدريبية

  :اختلاف توقيتات عمليات الاستشفاء-2-5-3

�دف العمليات الفسـيولوجية خـلال فـترة الاستشـفاء إلى تحقيـق هـدفين أحـدهما تحقيـق عمليـة الاسـتقرار التجانسـي 

وتتم هذه العملية خلال عدة دقائق إلى بضع ساعات، بينما يشـتمل الهـدف الثـاني إحـداث تغـيرات بنائيـة مختلفـة لأنسـجة 

في فتتحسـن الحالـة العامـة للرياضـي ويرتفـع مسـتوى حالتـه التدريبيـة الجسم المختلفة وبالتالي ينعكس ذلك على الأداء الوظي

نتيجة تكيف أجهزة الجسـم ويرجـع عـدم تسـاوي توقيتـات الاستشـفاء إلى عـدة أسـباب مختلفـة في مقـدمتها اتجـاه تـأثير حمـل 

  .   التدريب ونظام الإمداد بمصادر الطاقة وغيرها بالإضافة إلى مستوى الحالة التدريبية للاعب

  :العمر والاستشفاء -2-5-4

يعتـبر العمـر مــن أهـم العوامـل المــؤثرة علـى طبيعــة عمليـات الاستشـفاء، وبــالرغم مـن اخـتلاف نتــائج الدراسـات عنــد 

ـــالغين إلا أن هـــذا الاخـــتلاف يرجـــع إلى اخـــتلاف نوعيـــة العمـــل البـــدني  المقارنـــة بـــين ســـرعة الاستشـــفاء لـــدى الأطفـــال والب

غــير انــه أمكــن التوصــل إلى بعــض الاســتنتاجات العامــة في هــذا ا�ــال لخصــها فــالكون  المســتخدم لإحــداث حالــة التعــب،

     )63-62-61، 1999أبوالعلا، (:  فيما يلي 1977

سـنة يـزداد العـبء علـى وظـائف الجهـاز الـدوري والتنفسـي كلمـا كـان العمـر  20-11خلال المرحلة السينية مـن  -

 .أصغر مع قلة الإنتاجية أثناء العمل

م خاصـــة بالنســـبة  300-100-30صـــغر العمـــر زاد بـــطء الاستشـــفاء بعـــد تكـــرار اســـتخدام مســـافات  كلمــا  -

 .للوظائف اللاإرادية والكفاءة العضلية
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خــلال رفــع ) ســنة 12-10'وعنــد الأطفــال " الشــيخوخة"تبطــئ ســرعة الاستشــفاء تحــت تــأثير عامــل كــبر الســن  -

عليه عند البالغين ولكن الاسـترجاع بطـئ عـن مسـتواه  الحمولة نلاحظ تغيرات مهمة عصبية حركية مقارنة ما هو

 (Bugard.P, 1974, 63)  .المعهود

  : أهمية استعادة الاستشفاء -2-6

 الإسراع بعملية إعادة حيوية الجسم المختلفة من خلال برامج الاسترخاء البدنية. 

 ل التدريبيـة المختلفـة والـتي تسـاعد تحدد من تكرار الإصابات التي يمكن أن يتعرض لها الرياضي الناتجة عن الأعما

 .على تواصل العملية التدريبية

 تساعد على تحسين استجابة أجهزة الجسم للمثيرات التدريبية. 

  :وتعتمد سرعة الاستشفاء على عدة عوامل هي

 اللياقة الوظيفية لأجهزة الجسم. 

  التدليك(الإجراءات العلاجية.( 

  الجهد والطاقة اللازمة لهتغذية سليمة وجيدة تتناسب مع طبيعة. 

 التخطيط الجيد لبرامج التدريب بطريقة تضمن أن يصل الرياضي إلى أعلى مستوى له في التوقيت المناسب. 

  :العوامل المؤثرة في عملية الاستشفاء -2-7

 تجديد مخازن الفوسفات بالعضلات. 

 تجديد مخازن الغليكوجين بالعضلات. 

 امتلاء المايوجلوبين بالأكسجين. 

 34 ،1994سلامة، (  .التخلص من حامض اللاكتيك بالعضلات والدم( 

  :بعض القواعد الخاصة بعملية الاستشفاء -2-8

  تعد عملية الاستشفاء بعد أداء التـدريب الرياضـي في غايـة الأهميـة لجميـع الرياضـيين وهـي تشـغل المهتمـين با�ـال

 .الرياضي
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  جدا في الدقائق الأولى مـن فـترة الاستشـفاء حيـث تـتراوح الفـترة امتلاء مخازن العضلات بالفوسفات يكون سريعا

 .دقائق 3-2المطلوبة لذلك من 

  يســاعد القيــام بالتمرينــات المتقطعــة الــتي تشــتمل علــى فــترات راحــة بينيــة علــى امــتلاء وتجديــد مخــازن  الفوســفات

 .لاستخدامه في فترات العمل التالية

  تســتمد مــن عمليــات الأكســدة الهوائيــة بالإضــافة إلى عمليــات تكســير الطاقــة اللازمــة لتجديــد مخــازن الفوســفات

  )71، 1997، ريسان (. دقيقة) 90-60(حامض اللاكتيك وتستغرق حوالي 

  ،مقـــدار أو كميـــة الـــدّين الأكســـجيني يـــتم تعويضـــها أثنـــاء عمليـــة الاستشـــفاء وعـــادة مـــا تســـتهلك في فـــترة الراحـــة

 .اللاكتيك أوحامض البيروفيك وينطبق ذلك على الدّين الأكسجيني لحامض

  امتلاء العضلات بالجليكوجين في غضون عملية الاستشفاء بعد التمرينات المستمرة الطويلة تستغرق 

 .ساعة إذا تناول الفرد الرياضي كميات مضاعفة من الكربوهيدرات 46حوالي   

  ستشفاءمن الجليكوجين في أول عشرة ساعات من عملية الا %60تمتلئ العضلات بحوالي. 

  تكــرار تــدريبات التحمــل لعــدة أيــام يــؤدي إلى تنــاقص في مخــازن الجليكــوجين حيــث يقــل مســتواه مــع مــرور أيــام

التدريب ويستمر على ذلـك مـادام الفـرد الرياضـي لا يتنـاول كميـات كافيـة مـن الكربوهيـدرات وهـذا بـدوره يـؤدي 

 .إلى التعب العضلي

 بشــدة "ن الكربوهيـدرات في غــذائهم ثم يـؤدون تـدريبات لوقــت قصـير الرياضـيون الـذين يتنــاولون كميـات عاديـة مــ

من المخازن تمتلئ في خمس  %45ساعة وحوالي  24أي متقطعة تمتلئ عضلا�م بالجليكوجين بعد مرور " عالية

 .ساعات تقريبا من فترة الاستشفاء حتى إذا لم يتناول الفرد أي غذاء بعد التدريب

 لئ بالجليكوجين أسرع من الألياف العضلية الحمراءالألياف العضلية البيضاء تمت. 

  يتحول قدر من حامض اللاكتيك إلى جليكوجين بواسطة غدة الكبد عن طريق الأكسدة الهوائية ويساعد ذلـك

   )413-412، 2008سلامة ، (. في سرعة تعويض العضلات بالجليكوجين

  
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  :مزايا عملية استعادة الشفاء أثناء النشاط الرياضي -2-9

تتحد خاصية التغيرات الوظيفية التي تتم أثناء عملية استعادة الشفاء على طبيعة الفعاليات العضلية لحد كبير حيث 

  تحدث استعادة الشفاء أثناء العمل العضلي وبعده، وتتسم وظيفة استعادة الشفاء بعد العمل بعدد من المزايا الهامة 

ا العلاقة المتبادلة بين الوحدة التدريبية السابقة واللاحقة ومن بين هذه والتي لا تحدد عملية استعادة الشفاء فقط وإنم

   )383، 2005البختاوي و الخوجا، (:  المزايا يمكن ذكر الآتي

 استمرار استعادة عملية الشفاء بشكل غير منتظم. 

 وجود أطوار مختلفة لعملية استعادة الشفاء للأجهزة الوظيفية والكفاءة العضلية. 

 الشفاء للأجهزة الوظيفية المختلفة الرامي لاستعادة الاختلاف. 

  :الفوائد العامة لعمليات استعادة الشفاء -2-10

 .تساعد على تحسين استجابة أجهزة الجسم للمثيرات التدريبية .1

 .الأحمال الزائدة والناتجة عن تحدّ من ظاهرة تكرار الإصابة التي يمكن أن يتعرض لها الرياضي .2

الإســراع بعمليــات إعــادة حيويــة أجهــزة الجســم ســواء كــان مــن خــلال برنــامج اســترخاء بــدني أو عقلــي ممــا يســاعد  .3

  )383، 2005البختاوي و الخوجا، ( . على تقصير الفترات الزمنية المخصصة للراحة

  :خلاصة

شغل المهتمين في هذا ا�ـال تعد عملية الاستشفاء بعد أداء التدريب البدني في غاية الأهمية لمصارعي الجيدو وهي ت

وبعــد التقــدم الــذي طــرأ علــى علــم التــدريب الرياضــي في الآونــة الأخــيرة والتطــور في أســاليب قيــاس وتقــويم النــواحي  البدنيــة 

الظــروف المعمليــة والوظيفيــة وتســجيلها في حالــة الراحــة وأثنــاء أداء الحمــل البــدني  وانتشــار طــرق قيــاس الكفــاءة  البدنيــة في 

ممـــا ســـاعد في الكشـــف علـــى  الإمكانـــات الوظيفيـــة لأجهـــزة الجســـم، وبعـــد التطـــور الســـريع في علـــوم فســـيولوجيا  عيـــةوالطبي

  .     التدريب الرياضي أصبحنا نرى العديد من الفرق الرياضية تتدرب لأكثر من مرة في اليوم الواحد
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  :تمهيد

لقــد احتلــت رياضــة الجيــدو مراكــز متقدمــة بــين رياضــات المنــازلات في البطــولات المختلفــة وتطــورت شــعبيتها وزاد 

  الإقبال عليها فتطورت طرق تدريبا�ا وتعددت وسائلها، يسعى القائمون عليها بإعطاء فكرهم وجهدهم لمحاولة زيادة 

لثالث  لفصل 

لبدنية  متطلباتها  لجيد  يةياضة    لمها
 تمهيد -

  تعريف رياضة الجيدو  -3-1

    رياضة الجيدو حاليا - 3-2

  توسع رياضة الجيدو عبر العالم -3-3

  مصارع الجيدوالمتطلبات البدنية الخاصة ب -3-4
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افــة الأســاليب العمليــة وطــرق التــدريب الحديثــة لــذى تطويرهــا والارتقــاء بمســتواها مــن خــلال اســتخدام ك: تمهيــد 

في هـذا الفصـل التطـرق إلى تحديـد مفهـوم رياضـة الجيـدو والتطـرق إلى الجيـدو الحـديث ونشـأته  الطالب الباحـثوجب على 

  وتوسعه عبر العالم 

في هـذا الفصـل  الباحـث الطالـبإلى أن وصل إلى بلادنا و التطرق إلى أسباب إجـراء الدراسـة بولايـة مسـتغانم، كمـا يحـاول 

  . التي تسمح بممارستها والارتقاء بممارسيها وتطورها صارع الجيدوالتطرق إلى المتطلبات البدنية والمهارية الخاصة بم

رياضة الجيدو نوع من أنـواع النـزال مثلـه مثـل المصـارعة فنظرياتـه وطرقـه المسـتخدمة مبنيـة  :تعريف رياضة الجيدو -3-1

  )60، 2001طرفة، ( .أو مسكه أو شل حركته على رمي الخصم أرضا

الجيدو بأنه قدرة المتنافسين في الكفاءة على رمي أحدهما بقوة وسرعة على الظهر  (Stewart)ويعرف سيتوارت 

في تعريفـه لرياضـة الجيـدو بأنـه شـكل " Tony Reay"فهو نشاط ترويجي له قواعد يمنع إصابة كلاهما، ويقـول تـوني راي

عة و�دف إلى استخدام فنون الرمي من وضع الوقـوف مـن خـلال الهجـوم وكـذلك فنـون اللعـب الأرضـي  من أشكال المصار 

     )27، 2008ا�يد، (. للتغلب على المنافس بأقصى أداء وأقل مجهود ممكن

أن رياضـــة الجيـــدو ذات فنيـــات عاليـــة تتطلـــب التركيـــز  الطالـــب الباحـــثمـــن خـــلال التعـــاريف الســـابقة يســـتخلص 

 الطالـب الباحـثالعقل قبل استخدام القوة وذلك أثناء إخلال توازن الخصم أو أثناء دخول الحركة وعليه يعرف واستخدام 

  .رياضة الجيدو بأ�ا وسيلة للدفاع عن النفس بأقل قدر من القوى المبذولة وأكبر قدر من المهارة الحركية

  :رياضة الجيدو حاليا -3-2

في العالم، الذي تفرع من طريقة المصارعة الـتي أخـذت مطلعهـا مـن القـرن م طبق الجيدو الجديد 1882منذ تاريخ 

  )JI JI TSU" (الجي جي تسو"في أتم الإقطاعية اليابانية، هذا الفن الحربي للمصارعة فرد لفرد عموما سمي  16

ويعتبر أصل المصارعة اليابانية الحديثة وموقـف قتـالي     (Les Techniques de Soupless)أي تقنيات المرونة   

  (Idiro.ABE, 1999)  .قديم جدا وطريقة الهجوم والدفاع غالبا تكون باليد ا�ردة من السلاح
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 1863مــن مواليــد  Jigoro-Kano" جيقوروكــانو"م ظهــر الجيــدو الحــديث بفضــل الأســتاذ 1881ففــي عــام 

المشهورة في العـالم معناهـا تجميـع  ) (Kodokanالذي أقام مدرسة في اليابان لتعليم فن الجيدو وهي مدرسة الكودوكان 

  :الثلاث كلمات في اللغة اليابانية كما يلي

  كوKo معناها التعليم أو التدريس أو التدريب. 

  دوDo القواعد و الأسس. 

  كانKan  مكان التدريبمعناها الصالة أو .(tasserre, 1969, 280-281) 

ويؤكــد شــعار الكودوكــان علــى المبــدأ الــذي يقــوم عليــه الجيــدو وهــو أن خفــة الحركــة يمكنهــا هزيمــة القــوة حيــث يتــألف 

  .الشعار من قطعة حديد أحمر ساخن محاطة بالحرير الأبيض

 يشير اللون الأبيض إلى خفة الحركة الخارجية. 

 10، 2004بوتشي، (  . القوة الداخليةيشير اللون الأحمر إلى( 

الذي حـذف  تسوالتي يمارس فيها الجيدو المستخرج من الجي جي  Dogoم كون قاعته الصغيرة 1882وفي عام 

منه التقنيات الخطيرة واختار الحركات الأكثـر فعاليـة وحسـن طـرق السـقوط والمسـكات وأوجـد لبـاس خـاص بممارسـة الجيـدو 

حيث اعتبره فـن الحيـاة باسـتعمال أفضـل لطاقـة الإنسـان وهنـا سمـي بالجيـدو أي طريقـة المرونـة فهـي كلمـة يابانيـة تتكـون مـن 

 المرونــة وعــدم المقاومــة والنعومــة أمــا الثانيــة فيقصــد �ــا الطريــق أو المســلك، إن حيــث الأولى تعــني Doودو  Juشــقين جــي 

أو الطريــق الــذي يــؤدي إلى حيــاة متزنــة مســتعملين فيــه مــنهج التربيــة البدنيــة " المســلك المــرن"أو " اللامقاومــة"الجيــدو طريــق 

قـاده التـوازن والتفـوق عليـه بأقـل جهـد حيـث والعقلية مرتكزين على نشاط قتـالي بيـد فارغـة باسـتعمال قـوة الخصـم ضـده لإف

  (M.Lee, 1974, 04). اللامقاومة تسلب من القوة الأخرى من أجل إفقادها التوازن ومراقبتها والتفوق عليه

م مـــن يونيــو كـــان هنــاك توســـع كبـــير في الكودوكــان وانتشـــار الجيــدو داخـــل إمبراطوريــة اليابـــان كلهـــا 1886في ســنة 

  .لاعب ياباني 1500، 1400لرياضة الجيدو يوميا �ذا المعهد ما بين ويتراوح عدد الممارسين 

م وضعت خطة لتدريب أعداد كبيرة من المدربين وبعد الحرب العالميـة الثانيـة أقيمـت أول بطولـة في 1915وفي عام 

ل الاتحــاد م وقــد تشــك1949في عــام ) A.J.J.F.(م وتكــون الاتحــاد اليابــاني للجيــدو للهــواة1948اليابــان للجيــدو عــام 
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. دولـة 21م واشـترك فيهـا 1952دولة وأقيمت أول بطولة للعالم عـام  17م وكان يضم وقتها 1952الدولي للجيدو عام 

  )25-24، 2008ا�يد، (

م وأصـــبحت ثابتـــة ضــمن برامجهـــا وكـــان ذلـــك تكريمـــا 1964أدخلــت رياضـــة الجيـــدو ضـــمن الألعــاب الاولمبيـــة عـــام 

ت شــهرة الجيــدو حــتى أصــبح ضــمن بــرامج التعلــيم الابتــدائي والرياضــة الســنوية وزاد (Treer, 1990, 13) لليابــان

فأصبحت رياضة شريفة تعلم النبل والقيم المثلى بالإضافة إلى اللياقة البدنية والمهارية إلى جانب ذلك فهي فن كامل وحيوي 

ع المراحل لهـذا فعلـى رياضـي الجيـدو عـدم يبرز ويقترح العديد من طرق التدريس والتدريب بإتباع المخطط للنمو لاجتياز جمي

إذ أن تطــور مســتوى البطــولات في جميــع الــدول والــتي ) إلخ...البدنيــة، المهاريــة، التكتيكيــة(التهــاون في تنميــة جميــع الجوانــب 

وســريع أمــا التــدريب الرياضــي الخــاص بمصــارعي الجيــدو  تشــمل مواجهــة أبــرز وألمــع الرياضــيين تحســن التقنيــات بشــكل فعــال

  (R.Haberse, 1993, 25)  .لبارزين يعتبر وسيلة بيداغوجية الهدف منها تحقيقي أفضل نتيجة رياضيةوا

  :توسع رياضة الجيدو عبر العالم -3-3

واتحد " الحصان الأبيض"وكان يسمى معبد " زاكي"في احد المعابد البوذية المتطرفة بضواحي " جيقورو كانوا"استقر 

  .منه مقرا لتدريس هذا الفن

جولـة " جـيرو كـانو"م أدخلت وزارة التعليم اليابانية هذا الفن ضمن برنـامج التـدريس، وبعـدها قـام 1886وفي عام 

أثناء رحلة " كانو"م وتوفي 1918في أوربا لنشر فن الجيدو وقد أنشئ أول نادي لتعليم الجيدو في الغرب كله في لندن عام 

بتـدريب رياضـة الجيـدو في أمريكـا وفي عـام " ياماشـيتا"قام الأستاذ  م1902م وفي عام 1936العودة إلى أرض الوطن عام 

  .بتدريب رياضة الجيدو في فرنسا" كوكواشي كويوياشن"م قام الأستاذ 1934

، 2006الروبي و آخرون، (  .بتدريب رياضة الجيدو في انجلترا" جينجي كوزومي"م قام الأستاذ 1938وفي عام 

حـــتى �ايـــة الحـــرب العالميـــة الثانيـــة وكـــان في كـــل مـــرة اســـاتذة يابـــانيون " كـــودزومي"وفي بريطانيـــا درب الجيـــدو الأســـتاذ  )10

علـى تنظـيم الجيـدو �ـذه الـبلاد ودعمـه ومـن خـلال ) Kawi-Budo(يقومون بزيـارات إلى بريطانيـا وقـد سـاهمت جمعيـة 

 (Bronchat, 1989, 92). م في باريس1951ية سنة هذا عرف الجيدو أرضية بأوربا فنظمت أول بطولة أوروب

 .م أنشئ الاتحاد الدولي للجيدو1952ففي عام 
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 .م أقيمت أول بطولة عالمية1956وفي عام 

 .أدخلت هذه الرياضة في دورة طوكيو الاولمبية 1964وفي عام 

  (R.Haberse, 1993, 15) . م أنشئ الاتحاد العربي للجيدو1977وفي عام 

م عن طريق بعض الممارسين الفرنسيين وبعض الضباط الفرنسيين الذين كانوا يمارسونه 1947و إلى الجزائر سنة انتقل الجيد

فتشـكلت  (Lacombe colleville.Marc. debory. Yerghe) وقد ظهرت بعض الأسماء بالغرب الجزائـري

 FAJDA) لايكيـدو -كـواني(الجزائرية للجيـدو  الفدرالية الجزائرية المختصة بجميع النشاطات الرياضية ومن بينها الفدرالية

  .م1962في �اية 

م وكانـت ولايـة مسـتغانم إحـدى 1955أما عن الجيدو في ولاية مستغانم فإن أقـدم تـاريخ يمكـن تأكيـده هـو سـنة 

الرابط�ة مقابل�ة شخص�یة م�ع الس�ید رئ�یس  (.النقاط الهامة التي عمدت إلى نشر رياضة الجيدو وبمنـاطق أخـرى مـن الـبلاد

  )2011الولائیة لریاضة الجیدو بمستغانم محمد فرحات جانفي 

إلى قيامه �ذه الدراسة على مستوى ولاية مستغانم هو كثرة نوادي الجيدو وما أنجبتـه مـن  الطالب الباحثوما حفز 

رار ما مضـى ضـمن أبطال ومصارعين أكفاء وما كونت من مدربين، ولكن في هذه الآونة الأخيرة تدهورت النتائج على تك

  .الطبيعي مواكبة التطورات الحديثة في التدريب للنهوض بمستوى هذه الرياضة

  :مصارع الجيدوالمتطلبات البدنية الخاصة ب -3-4

عند دراستنا لمتطلبات هذا النشاط نجد أن كل نشاط رياضي يرتبط بقدرات بدنية خاصة ذات تـأثير ايجـابي، وتـرتبط 

لأداء المهــاري في النشــاط الرياضــي التخصصــي ففــي رياضــة الجيــدو الطــابع المميــز للمهــارات الحركيــة القــدرات البدنيــة بطبيعــة ا

  )216، 1995إبراهيم، (  .الأساسية هو الذي يحدد نوعية القدرات البدنية اللازمة والتي يجب تنميتها وتطويرها

الرياضــة يكــون شــغوفا بمهــارات وتكنيــك تلــك لهــذا إن الشــخص المبتــدئ الــذي لديــه الرغبــة في مزاولــة نــوع مــن أنــواع 

اللعبــة  لكنــه لا يقــدر مــدى الجهــد الــذي يبذلــه مــن أجــل تعلــم ذلــك واســتعماله في المنافســة ضــد خصــمه ولهــدا الســبب نجــد 

ت عـددا كبــيرا يــترك التمـرين بعــد فــترة قصـيرة مــن ابتدائــه وإن نسـبة الــذين يتركــون التمـرين تــزداد طرديــا عنـدما يحتــاج إلى قابليــا

  )130، 1987نصيف، (  .جسمية معينة الحصول عليها بالتدريب لفترة طويلة
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ومقرهــا مدينــة نيويــورك قامــت بوضــع . 1979وفي دراســة للجنــة الدوليــة لوضــع مســتويات اختبــارات اللياقــة البدنيــة 

ا رياضيا تنافسيا تريجيـا نشاط 45مستويات لعناصر اللياقة البدنية ونسبة تمايز كل عنصر بالنسبة للعناصر الأخرى وذلك في 

  )351، 2001طرفة، (  .وتخص بالذكر ما اختصوا به في رياضة الجيدو

 :والجدول التالي يوضح أهم العناصر التي يجب التركيز عليها

يوضح الصفات البدنية للجيدو وحسب أولوية الدرجات الموضوعة بالجدول ) 05(الجدول رقم 

  "نصر لذلك النشاطأمام كل عنصر تحدد شدة تمايز هدا الع

  الجيدو  أهم العناصر

  3  القوة

  2  التحمّل

  1  شكل الجسم

  2  المرونة

  2  التوافق

  3  السرعة

  3  الرشاقة

  2  الاتزان

  1  الذكاء

  1  الإبداع

  

  تعني التمايز لهذا العنصر) 03(فالدرجة. 

  تعني توافر بشكل متوسط) 02(والدرجة. 

  مقبول تعني توافر العنصر بشكل) 01(والدرجة. 

وعليــه عنــد اختيــار اللاعبــين يجــب أن يؤخــذ بعــين الاعتبــار إجــراءات الاختبــارات والقياســات الخاصــة بالنشــاط، فالأنشــطة 

الرياضية الـتي تعتمـد علـى القـوة العضـلية يجـب أن يتصـف لاعبوهـا بتلـك الصـفة البدنيـة، ومـن ثم يكـون إحـدى الاختبـارات 
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ن يكون هناك أي فائدة عند اختيار اللاعبين دون هذه الصفة فرياضة الجيدو تحتاج ول" اختبارات القوة العضلية"الأساسية 

  )352، 2001طرفة، ( . بالدرجة الأولى إلى هذه الأخيرة

مصارعا جيدا  حويذكر عبد علي نصيف أن المبتدئين في رياضة الجيدو يميلون لتعلم المهارات فقط ولكن الذي يريد أن يصب

مهــارات  مصــارع الجيــدورين علــى المهــارة والقــوة الجســمية منــذ البدايــة وبصــورة متســاوية، فقــد يــتعلم لابــد مــن أن يبــدأ بــالتم

عديدة بفترة أسبوع أو أسبوعين ولكنه يحتاج إلى سنتين لكي يحصل على القوة الجسمية ويضيف أيضا أن الأبطال العالميين 

 )130، 1987نصيف، (. ارين القوةفي رياضة الجيدو يصرفون يوميا من وقت تدريبهم حوالي ساعة تم

 :القوة -3-4-1

فــالقوة البدنيــة صــفة أساســية هامــة في جميــع النشــاطات الرياضــية تشــترك في تحقيــق الانجــاز والتفــوق في اللعــب ومــن العوامــل 

 )1987وآخرون و العطار، (  .الجسمية الهامة للانجاز

درويــش و حســين، (  .العوامــل المــؤثرة لممارســة الألعــاب الرياضــيةوبالتــالي فهــي مــن الصــفات الهامــة للنشــاط الرياضــي ومــن 

1984 ،199( 

ويعتبر الكثير مـن العلمـاء الرياضـيين أن القـوة العضـلية مفتـاح النجـاح والتقـدم وأسـاس لتحقيـق المسـتويات الصـحية لمختلـف 

  )133، 1980سلامة، (  .الأنشطة الرياضية

الفـرد والـتي يمكـن أن ينميهـا لديـه ويـرى الـبعض أن عـدم القـدرة علـى وهي إحـدى الصـفات البدنيـة الـتي يتمتـع �ـا 

إظهار القوة يؤثر في إتقان وتطـوير الأداء المهـاري وعلـى هـذا الأسـاس فإننـا نـرى أن صـفة القـوة مـن الصـفات الهامـة الـتي مـن 

مجيــد، (  .مــدى حياتــه الضــروري أن يتمتــع �ــا كــل ممــارس لنشــاط رياضــي أو يــود اكتســا�ا مــن خــلال الممارســة وتبقــى لــه

ونظرا لأهمية القوة العضلية في رياضة الجيدو وكما ذكرنـا سـابقا فقـد اجتهـد عـدد كبـير مـن الخـبراء في وضـع    )35، 1989

 . تعريفات لها

 ".ازومتري إرادي"بأ�ا مقدرة العضلة على إنتاجها في حالة أقصى انقباض  (HETENGER)يعرفها هتنجر

 )7، 1984درويش و حسين، (
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، 2000الرحمـان، ( ".قـدرة العضـلة علـى بـذل أقصـى انقبـاض ضـد اكـبر مقاومـة خارجيـة لمـدة واحـدة"وتعـني أيضـا 

82( 

قــدرة العضــلة في التغلــب علــى مقاومــات مختلفــة ومواجهتهــا حســب "م 1964 (MATVIV)ويعرفهــا مــاتفيف 

  :متطلبات النشاط الرياضي وتمثل المقاومات المختلفة في نظر ماتفيف مايلي

 التغلب على وزن الجسم كما يحدث في رياضة الجمباز والوثب على سبيل المثال. 

 التغلب على المنافس كما في رياضة الجيدو والمصارعة والرياضات المتشا�ة. 

 التغلب على الثقل الخارجي كما في رياضة رفع الأثقال ورمي المطرقة وقذف القرص. 

  439، 2001طرفة، (  .والتجديف والدراجاتأثناء الاحتكاك كما في رياضة السباحة( 

أن القوة العضلية هي مقدرة العضلات العاملة على بذل أقصى عمل إرادي  الطالب الباحثومما سبق يستخلص 

  .ضد مقاومة خارجية

تعتــبر القــوة العضــلية المكــون الرئيســي لعناصــر اللياقــة البدنيــة، وعمومــا تــرتبط  :أنــواع القــوة العضــلية -3-4-1-1

، 2002فــاتح و الســيد، ( القــوة العضــلية بالعديــد مــن عناصــر اللياقــة البدنيــة الأخــرى المكونــة لمــا يســمى بالصــفات المركبــة

حيــث تــرتبط بكــل مــن عنصــري الســرعة والتحمــل علــى  شــكل قــدرات لهــا شــكل جديــد ومميــز وبصــفة عامــة يقســم  )113

  (NECKJ, 1997, 177)  :القوة العضلية إلى ثلاث أنواع كما يلي" فانييك"

 القوة المميزة بالسرعة. 

 القوة الانفجارية.  

 تحمل القوة العضلية. 

 )61، 1978حسـنين، ( "بذل أقصى قوة ممكنة في اقـل زمـن ممكـن" يعني : القوة المميزة بالسرعة -3-4-1-1-1

× القــوةولكــون أ�ــا تجمــع بــين صــفتي الســرعة والقــوة وبــالنظر إليهــا علــى أ�ــا ارتبــاط  صــارعي الجيــدووتعتــبر كــأهم صــفة لم

هـي قـدرة الفـرد في التغلـب علـى مقومـات "م 1979 (HARRA)وقد عرفها هـارا  القوة المميزة بالسرعة= السرعة 

وتعـرف  )61، 1979د، المنـدلاوي و سـعي(باستخدام سرعة حركية مرتفعة، وهي عنصر مركب من القوة العضلية والسـرعة 
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كــذلك بأ�ــا قــدرة الجهــاز العصــبي العضــلي في التغلــب علــى مقومــات تتطلــب درجــة عاليــة مــن ســرعة الانقبــاض العضــلي 

  )69، 1987حسنين و نصيف، ( :ويشترط لتوفير عناصر قوة السرعة في الرياضي أن يتميز بالشروط التالية

 درجة عالية من القوة العضلية. 

 رعةدرجة عالية من الس. 

  :هي(Jurgain, 1986, 139)إن نسبة المشاركة في قوة السرعة تتوقف على ثلاث عوامل 

 عدد الوحدات الحركية المشاركة في الحركة. 

 سرعة انقباض الألياف العضلية المسؤولة عن الحركة. 

 قوة انقباض الألياف العضلية المشاركة أي حجم العضلة. 

من خلال ما سبق أن القوة المميزة بالسرعة هي حصيلة اندماج القوة مع السرعة لأداء حركي متميز  الطالب الباحثويرى 

فنظريتـه وطرقـه المسـتخدمة مبينـة علـى رمـي " بأقصى قوة بالإضافة إلى أقصى سرعة وهذا ما تتطلـب رياضـة الجيـدو المعاصـرة

  .أكبر قوة في أقل زمن ممكنوهذا يبذل  )60، 2001طرفة، ( الخصم أرضا أو مسكه أو شل حركته

  :أهمية القوة المميزة بالسرعة لمصارعي الجيدو -3-4-1-1-2

تعد القوة العضلية والسرعة  من أهم عناصر اللياقة البدنية التي يجب أن تتوفر لدى مصارعي الجيدو حيث تتميز 

الــدفع والجــدب والرفــع والرمــي وكلهــا  هــذه اللعبــة عــن بــاقي الرياضــات بأ�ــا نــزال بــين متنافســين متحــركين تتخللهــا حركــات

تتطلــب عمــل ســريع وقــوة عضــلية حــتى يمكــن للمصــارع الســيطرة علــى الخصــم أثنــاء تنفيــذ الحركــات الســابقة والــتي تحتــاج في 

   )54، 1997محمود، (. تنفيذها أقل من ثانية

عند إخراج أقصى قوة "وذلك  إلى أهمية القوة المميزة بالسرعة لمصارعي الجيدو 2001" مراد إبراهيم طرفة"ويشير 

، 2001طرفـــة، (  .بأســرع أداء حركــي ولمـــرة واحــدة يحــدث عنـــه تنفيــذ رميــة جيـــدة و تحســب نقطــة عاملـــة لســرعتها وقو�ــا

440(  

  :القوة الانفجارية -3-4-1-1-3
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القــوة الــتي تســتطيع العضــلة إنتاجهــا في "القــوة الانفجاريــة بأ�ــا  (HETTEINGER)لقــد عــرف هتنجــر 

  )98، 1997المقصود، ( ".حالة أقصى انقباض ايزومتري إرادي

  .بأ�ا أقصى قوة تخرجها العضلة نتيجة انقباضة عضلية واحدة(Clarke)وعرفها كلارك 

أعلى قوة دينامكية يمكن للعضـلة أو �موعـة عضـلية "ويطلق عليها البعض القوة القصوى أو القوة العظمى وهي 

  )98، 1979المندلاوي و سعيد، ("  أن تنتجها لمدة واحدة

ــــاض الإرادي "وتعــــرف أيضــــا بأ�ــــا  ــــاء الانقب ــــى قــــوة ينتجهــــا الجهــــاز العصــــبي أثن ، 1990حســــين و آخــــرون، (أعل

". أقصـــــــى قـــــــوة يســـــــتطيع الجهـــــــاز العضـــــــلي العصـــــــبي إنتاجهـــــــا في حالـــــــة أقصـــــــى انقبـــــــاض عضـــــــلي"وهـــــــي كـــــــذلك )328

  )89 ،2002البساطي،(

بـــأن القـــوة الانفجاريـــة هـــي أكثـــر قـــوة تخرجهـــا ا�موعـــة  الطالـــب الباحـــثوعلـــى ذكـــر التعـــاريف الســـابقة يســـتخلص 

  . العضلية والعصبية خلال الانقباض العضلي الإرادي

  :وة الانفجارية لمصارعي الجيدوأهمية الق -3-4-1-1-4

تحقيق النتائج الرياضية والتغلب على المقاومات وسرعة الانقباض "تكمن أهمية القوة الانفجارية لمصارعي الجيدو في 

فهي تتميز بأعلى قوة وأقصى سرعة ولمدة واحدة، وبـذلك (DORNHOFF & Martin, 1993, 81)العالية 

فهي أقصى قوة سريعة لحظية وكما نشاهدها من خلال مهارات الرمي الناجحة في الجيدو والخطفات في المصارعة، وهذا ما 

  )281، 2001طرفة، (:  تتميز به الحركات الوحيدة ذات الثلاثة أجزاء فالرمية في رياضة الجيدو لها ثلاثة أجزاء

 أي إخلال التوازن: كوزوشي :KUZUSHI :الجزء التمهيدي. 

 أي وضع الرمي: تسوكوري :TSUKURI :الجزء الرئيسي. 

 الرمي الأسفل : كاكا :KAKA:الجزء النهائي. 

  :تحمل القوة -3-4-1-1-5

العمــل  قــدرة الفـرد علــى مواجهــة مقاومـات متوســطة الشــدة لفـترات طويلــة نسـبيا بحيــث يقــع العـبء الأكــبر في"هـي 

مقـدرة العضـلة علـى أن تعمـل ضـد مقاومـات "بأ�ـا  مـايتوزويعرفهـا )85، 1993الفتاح و الـدين، (" على الجهاز العضلي
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مقـدرة التغلـب علـى العمـل العضـلي المفـروض أداؤه أثنـاء فـترة زمنيـة "بكو�ـا  بـاروويعرفهـا " متوسطة لفترة طويلـة مـن الوقـت

حسـنين (".  المقدرة على الاستمرار في القيام بانقباضات عضلية لدرجـة أقـل مـن القصـوى"ويعرفها كلارك بكو�ا " مستمرة

  )24، 1998و معاني، 

وف ضــد التعــب أثنــاء الانقباضــات العضــلية مقــدرة العضــلات أو ا�موعــة العضــلية علــى الوقــ" ويقصــد �ــا كــذلك 

بالعمــل العضــلي أو الجلــد "ويطلــق عليهــا في كثــير مــن المراجــع )31، صــفحة 1989مجيــد، (المتكــررة لمــرات عديــدة ومتتاليــة 

وعــة العضـلية المعينـة لأطـول فــترة بمعـنى قـدرة الفـرد علــى بـذل جهـد بـدني مســتمر أثنـاء وجـود مقاومـات علـى ا�م" العضـلي 

  )68الوشاحي، مجهولة، (. معينة

مما سبق بأن تحمل القوة هو الاستمرار لفترة طويلة من الوقـت في بـذل درجـة عاليـة مـن  الطالب الباحثيستخلص 

ت الهجوميـة أنواع القوة للتغلب على مقومات خارجية عنيفـة وهـذا مـا يميـز مصـارع الجيـدو عـن منافسـة بتنفيـذ معظـم الحركـا

  .الدفاعية والهجوم المضاد بكل أنواع القوة العضلية

  :وثم كذلك تصنيف القوة على أساس القوة العامة والقوة الخاصة

ويقصد �ا قوة العضلات بشكل عام والتي تشمل على عضلات الساقين والـبطن : القوة العامة -3-4-1-1-6

محســن و نــاجي، (  .العضــلية هــو الأســاس للحصــول علــى القــوة الخاصــةوالكتفــين والصــدر والرقبــة وتقويــة هــذه ا�موعــات 

1989 ،13( 

وتــــرتبط ) المشــــتركة في الأداء(وهــــي مــــا يــــرتبط بالعضــــلات المعينــــة في النشــــاط : القــــوة الخاصــــة -3-4-1-1-7

قصــى حـد ممكــن بالتخصـص في الأداء الــتي تـرتبط بنــوع الرياضـة وبطبيعــة النشـاط، فــإن تنميـة القــوة الخاصـة والوصــول �ـا لأ

 )359، 2001الجبالي، (.  يجب أن تكون مندمجة بشكل كبير وذلك في �اية موسم الإعداد الخاص

  :أهمية القوة العضلية لمصارعي الجيدو -3-4-1-2

يرى الكثير من العلماء أن الأفراد الذين يتصفون بالقوة العضلية يكونون أقدر من غيرهم علـى سـرعة الـتعلم الحركـي 

 )31، 1989مجيد، (  .مستوى الأداء الحركي وإمكانية الوصول للمستويات الرياضية العاليةوإتقان 
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م أن المستوى العالي من القوة العضلية يساهم بشكل فعال 1972 (Janson et Fisher)ويرى جنسن وفيشر

، .ســلامة إ(  .في تحقيــق  الأداء الجيــد، وأ�ــا الواحــدة مــن العوامــل الديناميكيــة لــلأداء الحركــي ومــن أســباب تحســنه وتقدمــه

2000 ،107( 

بــين القــوة  م بــان هنــاك علاقــة ايجابيــة عاليــة1989 محمــد رضــوانو محمــد حســن عــلاويكمــا يضــيف كــل مــن 

العضــلية والقــدرة علــى الــتعلم الحركــي، وأن هنــاك ارتباطــا وثيقــا ومباشــرا بــين القــوة العضــلية والمهــارة في الأداء الحركــي وأن أي 

لاعــب تتــوافر لديــه القــوة والمهــارة يســتطيع بســهولة أن يتوقــف علــى اللاعــب الــذي يمتلــك أحــد هــذين العنصــرين فقــد دون 

 )102، 1994ضوان، علاوي و ر (  .العنصر الآخر

م كــون القــوة العضــلية أهــم القــدرات البدنيــة علــى الإطــلاق، فهــي أســاس 1982ويؤكــد ذلــك محمــد صــبي حســانين 

تعتمــد عليــه الحركــة والممارســة الرياضــية والحيــاة عامــة لارتباطهــا بكــل مــن القــوام الجيــد والصــحة والــذكاء والتحصــيل والإنتــاج 

الشامل بدرجة كبيرة على مستوى ما يتمتع به الفـرد مـن القـوة العضـلية حيـث اتضـح والشخصية، إذ يتوقف الانجاز الحركي 

 . أن القــوة مــن أهــم العوامــل الدينامكيــة لإتقــان الأداء المهــاري ذو المســتوى العــالي في جميــع الألعــاب والمنــازلات التنافســية

 )236، 1994سلامة ، (

الطالــب ضـية بصــفة عامـة وفي رياضـة الجيـدو بصــفة خاصـة فـيرى وبمـا أن القـوة العضـلية مهمــة في تحقيـق النتـائج الريا

 . أن نوليها الاهتمام اللازم الباحث

 :السرعة -3-4-2

 "انتقــال الجســم أو أحــد أطرافــه بــأكبر ســرعة ممكنــة خــلال أقــل مــدة مــن الــزمن"يعرفهــا فردريــك لومبارتــان بأ�ــا 

(Loufrostion, 2000, 63) 

ـــة الانقبـــاض العضـــلي والإســـراع العضـــلي"ويـــرى محمـــد حســـن عـــلاوي أ�ـــا  ـــادل الســـريع مـــا بـــين حال حســـن، ( "التب

1996 ،41( 
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المقدرة على أداء حركات متكررة من نوع واحد في أقصى زمن ممكن سواء يصاحب ذلـك انتقـال الجسـم أو "وتعني 

أداء أي حركـــات أو  بأ�ـــا القـــدرة علـــى" فـــاطر وألبيـــك"ولقـــد أشـــار إليهـــا كـــذلك  )244، 1994راتـــب، ( عـــدم انتقالـــه 

 (Jugun, 1990, 142)  .مهارات باستجابة سريعة وكافية وفق أي من المثيرات العصبية

 )106، 1999، .ا�يد م(" القدرة على أداء حركات معينة في أقصى زمن ممكن"ويرى البعض بأ�ا 

زمـة للتوقيـت والمـدى الحركـي وينظر للسرعة كمؤشر لمدى توافق الاستجابات العضـلية مـع الاسـتجابات العصـبية اللا

 علــى أ�ــادرنهــوف  الخــاص للمهــارات الرياضــية المختلفــة، حيــث يتطلــب ذلــك كفــاءة الجهــازين العضــلي والعصــبي  فــيرى 

ــــــد الرياضــــــي" ــــــى ســــــلامة الجهــــــاز العصــــــبي العضــــــلي عن ــــــف عل ــــــق عمــــــل في أقــــــل زمــــــن ممكــــــن وتتوق "  قابليــــــة الفــــــرد لتحقي

(DORNHOFF & Martin, 1993, 82) 

عن السرعة أ�ا مقـدرة الرياضـي علـى أداء حركـة مجسـمة  الطالب الباحثلال  التعاريف السابقة يستخلص فمن خ

 .أو أحد أطرافه في وقت ضئيل

  :هناك ثلاثة أشكال رئيسية للسرعة وهي كالآتي: أنواع السرعة -3-4-2-1

مكــان إلى آخــر في ويقصــد �ــا ســرعة التحــرك مــن  ):الســرعة القصــوى(الســرعة الانتقاليــة  -3-4-2-1-1

فكلم زاد  )152، 1987مانيل، ( أقصى زمن ممكن، إن العدد الكبير من الحركات هو الشرط الأساسي للسرعة القصوى

محاولــة الانتقــال أو التحــرك  مــن مكــان "إنتــاج حركــة بأســلوب و تكنيــك جيــدين زادة نســبة الســرعة القصــوى وهــي كــذلك 

عـــــــلاوي و (. التغلـــــــب علـــــــى مســـــــافة معينـــــــة في أقصـــــــر زمـــــــن ممكـــــــن لآخـــــــر بأقصـــــــى ســـــــرعة ممكنـــــــة وهـــــــذا يعـــــــني محاولـــــــة

 )1984،16عبدالفتاح،

مما سبق أن السرعة الانتقالية هي قدرة الرياضي على تغيير مكانه في أقل زمن ممكن قبل انتقال  الطالب الباحثيستخلص 

 .المصارع من الصراع واقفا إلى الأرض

ســــرعة الانقباضــــات العضــــلية عنــــد أداء الحركــــات "تعــــني  ):ســــرعة الأداء(الســــرعة الحركيــــة  -3-4-2-1-2

وأيضا أداء حركات ذات هدف محدد لأقصى عدد مـن التكـرارات في فـترة زمنيـة قصـيرة  )87، 1997حسنين، ( "الوحيدة

 )17، 1999كمال و صبحي، (. ومحددة
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لأنـه يخـتص بـأجزاء ومنـاطق  وفي بعض الأحيان يطلق علـى هـذا النـوع مـن السـرعة مصـطلح سـرعة حركـة أجـزاء الجسـم نظـرا

معينــة مــن الجســم، فهنــاك الســرعة الحركيــة للــذراعان والســرعة الحركيــة للــرجلين وعمومــا تتــأخر الســرعة الحركيــة لكــل جــزء مــن 

 )72، 1989مجيد، (. أجزاء الجسم بطبيعة العمل المطلوب واتجاه الحركة المؤداة

موعة عضلية في أقصى زمن عند سريان الحركة وهذا لابد توافره في أن السرعة الحركية هي انقباض مج الطالب الباحثويرى 

 .مصارع الجيدو عند تأدية الحركة للتحصل على النقطة الكاملة وعدم إعاقة حركته من طرف الخصم

 ):رد الفعل(سرعة الاستجابة  -3-4-2-1-3

سـرعة التحـرك "ويقصـد �ـا  )108، 1999علـي، ( " القدرة على الاستجابة الحركية لمثير معين في أقصى زمن ممكـن"هي 

وتتوقـف هـذه الصـفة لـدى اللاعـب علـى سـرعة التصـرف بسـلامة  )الـيمن( "لأداء حركـة نتيجـة ظهـور موقـف أو مثـير معـين

 .)65، 1989مجيد، ( حواسه، ومقدرته على صدق التوقع وسرعة التفكير و سرعة  الأداء  الحركي

سـرعة الاسـتجابة أ�ـا قـدرة الرياضـي علـى أداء حركـي تلبيـة لمثـير معـين في  الطالب الباحثوعلى ما سبق من التعاريف يجد 

  .أقل زمن ممكن

  : أهمية السرعة لمصارع الجيدو -3-4-2-2

تتمثل أهمية السرعة في أ�ا مكون هام للعديد من جوانب الإعداد البدني في الرياضات المختلفة وتعتـبر أحـد عوامـل 

فــاتح و الســيد، (.  نجــاح العديــد مــن المهــارات الحركيــة كمــا أ�ــا تســاعد اللاعــب لامــتلاك المقــدرة علــى الأداء بأقصــى ســرعة

2002 ،113( 

 :الرشاقة -3-4-3

القدرة على التوافق الجيد للحركـات الـتي يقـوم "ن المتطلبات البدنية الأساسية في رياضة الجيدو وتعني تعتبر الرشاقة م

 )83، 1997، حسنين (". �ا الفرد سواء بكل أجزاء الجسم أو بجزء معين منه

ن أو القـدم أو القدرة على التوافق الجيد للحركات بكـل أجـزاء الجسـم أو جـزء معـين منـه كاليـدي"ويعرفها مانيل بأ�ا 

والرشـاقة اسـتعداد جسـمي وحركـي لنقـل العمـل الحركـي المتنـوع والمركـب وهـي اسـتيعاب  (Thil, 1997, 197)  .الـرأس

 )87، 1989محجوب، (  .وسرعة في التعلم مع أجهزة حركية سليمة قادرة على هذا الأداء أو ذاك
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للحركــات الموجهــة الــتي تتســم بالدقــة مــع إمكانيــة الفــرد القــدرة علــى رد الفعــل الســريع "ويعــرف كثــيرين الرشــاقة بأ�ــا 

  )84، 1997، حسنين ( "لتغيير وضعيته بسرعة

أن الرشاقة هي تغيير وضعيات الجسم أو أحد أطرافه من طـرف  الطالب الباحثومن التعاريف السابقة الذكر يرى 

 .الرياضي بدقة وانسيابية على الأرضّ أو في الهواء في مختلف الاتجاهات

  :هناك من الرشاقة: أنواع الرشاقة -3-4-3-1

المقــدرة علــى أداء واجــب حركــي يتســم بــالتنوع والاخــتلاف والتعــدد بدقــة "هــي  :الرشــاقة العامــة -3-4-3-1-1

أي رشـــاقة الجســـم كلـــه وبتصـــرف منطقـــي وســـليم والتنـــوع في العمـــل  )200، 2001حمـــادة، ( "وانســـيابية وتوقيـــت ســـليم

 ,Kacan & Hovosky)" تعلـم حركـي متنـوع أي نجـده في مختلـف الأنشـطة الرياضـية نتيجـة"وبتوقيـت سـليم، وهـي 

1986, 24)  

وهــي إمكانيــة الرياضــي علــى أداء مهــارة حركيــة مطلوبــة بتوافــق وتــوازن ودقــة  :الرشــاقة الخاصــة -3-4-3-1-2

وتعـــني قـــدرة اللاعـــب علـــى الأداء الحركـــي في الرياضـــة المختـــارة بأســـرع مـــا يمكـــن وكـــذلك  )235، 2001،محمـــود و رمـــزي(

بســهولة وأقــل مــا يمكــن مــن أخطــاء وبدقــة عاليــة، وتــرتبط بخصــائص المهــارات الحركيــة الأساســية مــن خــلال تكــرار أداء تلــك 

عنصـر معـين أو مجموعـة مـن جسـم رشـاقة "وتعـرف كـذلك بأ�ـا  )485، 2001الجمـالي، ( المهـارات المختلفـة بدقـة عاليـة

  )259، 2008عبده، (  .اللاعب أي أ�ا الرشاقة التي يؤديها اللاعب بأحد أعضاء جسمه مع القدرة على الأداء الحركي

أن الرشــاقة الخاصــة هــي اســتطاعة اللاعــب تغيــير وضــع  الطالــب الباحــثوبنــاءا علــى مــا ســلف مــن التعــاريف يــرى 

  .رياضة بانسيابية ودقةجسمه واتجاهه طبقا لمتطلبات ال

  :أهمية الرشاقة لمصارعي الجيدو -3-4-3-2

الكبــير علــى فــن الأداء الحركــي، كمــا يمكــن  دور الإيجــابييؤكــد قاســم حســن حســين أن للرشــاقة أهميــة كبــيرة في لعــب 

الاستفادة منها في محاولة التغيير في فن أداء الحركـات بصـورة ناضـجة أو محاولـة سـرعة تغيـير اتجـاه الرياضـي ومكيـف بواسـطة 

داء تطوير الرشاقة الوصـول إلى البنـاء الموجـه بسـبب خصوصـية اللعبـة والفعاليـة الرياضـية حيـث تضـمن سـرعة ونـوع تعلـيم الأ

الحركــي بشــكل أفضــل وبخصــوص الرشــاقة العامــة يتضــح أنــه كلمــا كــان عــدد التمــارين العامــة كثــيرا يــتمكن الرياضــي مــن أداء 



~ 111 ~ 

  

الحركات الرياضية العامة بصورة أفضل وتعلم التمارين الجديدة بصورة أسرع وأسهل أما فيما يخص الرشاقة الخاصة فلها أهمية 

   )188، 1989حسن ، (  .لمختلف الانجازات الرياضيةبالغة على مستوى فن الأداء الحركي 

أن للرشــاقة أهميــة كبــيرة وخاصــة في مجــال تغيــير الصــراع مــن الصــراع عاليــا إلى الصــراع الأرضــي  الطالــب الباحــثويــرى  

  .فعلى المصارع أن يتمتع برشاقة جيدة لكي يسيطر على الوضع ويتابع الصراع وإحراز الفوز

إلى القـدرات البدنيـة الأساسـية لرياضـة الجيـدو وهـي القـوة والسـرعة والرشـاقة وهـذا طبقـا  الطالـب الباحـثلقد تطرق 

ال�ذي یوض�ح  01راجع الجدول رق�م  (للدراسة الدولية لوضع مستويات لعناصر اللياقة البدنية لمختلف الأنشـطة الرياضـية

بحاجة إلى المرونة والتوازن والتحمل وهذا ما وهذا لا يعني أن مصارع الجيدو ليس  )الصفات البدنیة للجیدو حسب الأولویة

يحتاج بمستوى مرتفع من القوة العضـلية وخاصـة القـوة  مصارع الجيدوعلى أن  1984واوكازاكي  1980اتفق عليه رونالد 

إبــراهيم، ( المميـزة بالسـرعة والرشــاقة والتـوازن مـن أجــل أداء مهـارات الرفـع والخطــف والسـحب بصـورة جيــدة خـلال المنافسـة

1995 ،218(  

ويحتاج مصارع الجيدو أيضا إلى الاتزان حيث يقصد بالاتزان التحكم في مركـز ثقـل الجسـم أي الـتحكم في حركـات 

الجســـم في مختلـــف الأوضـــاع، فـــالتحرك بخطـــوة قصـــيرة والزحـــف واتســـاع قاعـــدة الاتـــزان مـــن العوامـــل الهامـــة لتحقيـــق الاتـــزان، 

  )27-26، 2004بريقع و البدوي، (. زان المصارعفأغلب حالات العزيمة تنشأ نتيجة اختلال ات

  

  :التوازن -3-4-4

ويعرفـه  )451، 1996خـاطر و ألبيـك، ( هـو القـدرة علـى الاحتفـاظ بوضـع معـين للجسـم أثنـاء الثبـات أو الحركـة

قــدرة الفــرد علــى الاحتفــاظ بثبــات الجســم في أوضــاع محــددة أثنــاء "أنــه  نصــر الــدين رضــوانومحمــد حســن عــلاوي 

  )451، 1987محمد و محمد، (  .أو أثناء الحركةالوقوف 

أن التوازن هو قدرة الرياضي  المحافظة على حركة الجسم أو أثباته في الاتزان وذلك من خلال  الطالب الباحثويرى 

  .السيطرة على الأجهزة العضوية من الناحية العضلية والناحية العصبية

  :  أنواع التوازن -3-4-4-1
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ـــوازن الثابـــت -3-4-4-1-1 جونســـون هـــو التـــوازن الـــذي يحـــدث أثنـــاء ثبـــات الجســـم، ويعرفـــه : الت

   )245 ،1994الدين،( بكونه القدرة البدنية التي تمكن الرياضي من الاحتفاظ بوضع ساكن وينلسون 

، 1994راتـــب، (وهـــو مقـــدرة الفـــرد علـــى الاحتفـــاظ بثبـــات الجســـم دون الســـقوط أو الاهتـــزاز عنـــد اتخـــاذ أوضـــاع معينـــة  

  .هو قدرة الرياضي على المحافظة على توازن الجسم في وضع واحد من خلال الثبات الحركي الطالب الباحثويعرفه )268

بكونـــه " نيلســـون"و" جونســـون"هـــو التـــوازن المصـــاحب لحركـــة الجســـم ويعرفـــه  :التـــوازن الحركـــي -3-4-4-1-2

  )245 ،1994الدين، ( .القدرة على الاحتفاظ بالتوازن أثناء الحركة

  .هو قدرة الرياضي  المحافظة على وضع الجسم عند أداء حركات معينة الطالب الباحثويعرفه 

  :أهمية التوازن لمصارعي الجيدو -3-4-4-2

اغلب حالات الهزيمة لمصارع الجيدو تحدث نتيجة اختلال توازن المصارع حيث أن النظريات والطـرق المسـتخدمة في 

ولا يحــدث هــذا إلا بــاختلاف تــوازن المصــارع ولــذلك ينصــح )60، 2001طرفــة، (لخصــم أرضــا  الجيــدو مبنيــة علــى رمــي ا

ويؤكـد موســى  )120، 1995شـحاتة و بريقــع، ( القيـام بنـوع مــن التمـارين الأساسـية الموجهــة لتنميـة وتطـوير هــذه الصـفة 

فهمي إبراهيم أن صفة التوازن ذات صـلة وثيقـة بـالتوافق وبالرشـاقة في بعـض المهـارات الرياضـية ولتنميـة وتطـوير هـذه الصـفة 

  )112-111، 1970إبراهيم ، (. يستلزم القيام بتمرينات ذات الحركة الهادئة من الثبات أو المفاجئة من الحركة

أن صـفة التـوازن ذات أهميـة كبـيرة بالنسـبة لمصـارع الجيـدو وعليـه  باحـثالطالـب الوعلى ذكـر مـا سـبق يسـتخلص 

  .وجب تنميتها باستمرار لأن التفريط فيها يوصل إلى الهزيمة

 . وعــن طريــق المرونــة يمكــن للمصــارع أداء المهــارات في كثــير مــن المواقــف حســب التغــيرات الحادثــة في مجــال الصــراع

  )353، 2001طرفة، (

وتعــني كــذلك مــدى الحركــة  )123، 2002شمنــدي، ( حريــة الحركــة في المفاصــل "عــرف بأ�ــا ت: المرونــة -3-4-5

بأ�ــا ســهولة  هوفيــان وآخــرونويــرى  )19، 1997خطيــب و آخــرون، ( المتاحــة في المفصــل أو مجموعــة مــن المفاصــل 

الرياضـي علـى أداء حركـات مقـدرة "فيعرفهـا هـارة الأداء الحركي بمدى واسع في المفاصل ومطاطية العضلات والأربطة أما 
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 ,houvion.m & d’autre). بـأكبر حريـة في المفاصـل بإرادتـه أو تحـت تـأثير قـوة خارجيـة مثـل مسـاعدة الزميـل

1992, 421)     

مما سبق أن المرونة هي قـدرة الرياضـي علـى أداء حركـات بمـدى واسـع وبسـهولة وبـأكبر  الطالب الباحثويستخلص 

  .حرية

 . المرونة إلى نوعين هما المرونة الايجابية والمرونة السلبية زاستيورسكيلقد قسم : المرونةأنواع  -3-4-5-1

  )190، 1996حسن ، (

فهي القدرة على أداء حركات ذات مدى واسـع علـى حسـاب عمـل : المرونة الايجابية -3-4-5-1-1

ويذكر عادل عبد البصير بأ�ا قدرة الفرد على الوصول لمدى حركي كبـير في مفصـل معـين )38، 1989مجيد، (العضلات 

  )145، 1999البصير، (. أو عدة مفاصل كنتيجة لنشاط مجموعة عضلية معينة متصلة �ذا المفصل أو المفاصل المتحركة

  .ماد على قوى خارجيةبان المرونة الايجابية هي أداء حركات لمدى واسع دون الاعت الطالب الباحثويرى 

تلـــك المرونــة الـــتي تحـــدث نتيجــة عمـــل قـــوى "يعرفهــا محمـــد نصـــر الــدين بأ�ـــا : المرونـــة الســـلبية -3-4-5-1-2

ويعرفها عادل عبد البصير بأ�ا )99، 1999رضوان و منصور، (خارجية مثل الشد الخارجي الذي يقوم به شخص آخر  

 الطالـب الباحـثويـرى  )145، 1999البصير، (  بعض القوى الخارجية أقصى مدى للحركة في المفاصل الناتجة عن تأثير

بأ�ا أداء الحركات من طرف الرياضي في المفاصـل العاملـة وذلـك بالاعتمـاد علـى قـوى خارجيـة كمسـاعدة الزميـل أو حـائط 

  .وغيره

  :أهمية المرونة لمصارعي الجيدو -3-4-5-2

)  (Ashi wazaآشـــي وازا "يـــذكر مـــراد  إبـــراهيم طرفـــة أن تحســـين المـــدى الحركـــي للمفاصـــل يســـاعد في مهـــارات 

فإطالـة العضـلات العاملـة علـى المفاصـل   )(Kata wazaوكـذلك كاتـا وازا    )(Kaushi wazaوكـذلك كوشـي وازا 

عضـلات ممـا يسـاعد علـى الانقبـاض العضـلي تعمل على تحسين مـدى التوافـق العضـلي العصـبي والقـدرة علـى اسـترخاء تلـك ال

وتمارين التمطيط التي تؤدي إلى تمطية العضلات و إلى ربط وزيادة مـدى حركـة المفصـل تعـد )448، 2001طرفة، (السريع  

من أهم الوسائل في تطوير المرونة وتشمل التمارين التمطية على تمارين أساسية تسلط على مختلـف ا�ـاميع العضـلية والأربطـة 
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المختلفــة كمــا يمكــن اســتعمال التمــارين بصــورة فرديــة دون مســاعدة ودون اســتعمال أدوات أو في وجــود تــأثير لــبعض القــوى 

     )80، 1979قاسم و أحمد، ( . الخارجية

ممـــا ســـبق أن اكتســـاب المصـــارع لصـــفة المرونـــة يســـاعده علـــى تأديـــة بعـــض المهـــارات الـــتي  الطالـــب الباحـــثيســـتخلص 

ممــا يســاعد المصــارع علــى تحســين مــدى التوافــق العصــبي العضــلي والقــدرة علــى اســترخاء العضــلات لــذلك تتطلــب مرونــة كبــيرة 

  .وجب تنمية هذه الصفة لمصارع الجيدو

  : التحمل -3-4-6

  )14، 2005البدوي، ( . وهو قدرة العضلة على إنتاج القوة بشكل متصل على مدار فترة زمنية طويلة

حســنين و معــاني، (". القــدرة علــى أداء الأعمــال الآليــة دون انخفــاض في مســتوى الأداء لفــترة طويلــة"ويعــني كــذلك 

أن التحمــل هـــو قـــدرة الرياضــي في التغلـــب علـــى الإجهــاد خـــلال التـــدريب  الطالـــب الباحـــثيســتخلص   )195، 1998

  . والمنافسة حسب النشاط الممارس

  :أنواع التحمل -3-4-6-1

قدرة أجهزة الجسم على مقاومة التعب أثنـاء القيـام بمجهـود متواصـل لمـدة "ويعني : التحمل العام -3-4-6-1-1

ويتحــدد التحمــل العــام بقــدرة جســم اللاعــب  )64، 2009عمــارة و حامــد، ( طويلــة دون الاســتعانة بــالطرق اللاهوائيــة 

على الاستمرار في العمل الرياضي المتعب مـن جهـة وبسـرعة اسـتعادة الحالـة الوظيفيـة الطبيعيـة بعـد القيـام بمجهـود بـدني مـن 

نيـة ويعني قدرة الفرد الرياضي أو الشـخص علـى مقاومـة التعـب أثنـاء أداء الحركـات والتمـارين الرياضـية لفـترة زم .جهة أخرى

  )349، 2005البشتاوي و الخوجا، ( ).عند استخدام أحمال تدريبية عامة(طويلة 

ممــا ســبق ذكــره أن التحمــل العــام هــو أداء مجهــود لمــدة طويلــة وباســتمرار وأن يكــون ذا شــدة  الطالــب الباحــثويســتخلص  

  .مرتفعة نسبيا

الحركيــة  القيــام بــأداء المهــاراتويعــني قــدرة اللاعــب علــى مقاومــة التعــب عنــد : التحمــل الخــاص -3-4-6-1-2

بقـدرة المصـارع علـى  ويتحـدد التحمـل الخـاص بالمبـاراة )65، 2009عمـارة و حامـد، ( لفترات طويلـة تحـت ظـروف المبـاراة

مقاومة التعب الناتج عن قيامه بحركات هجومية ودفاعية عالية الشدة أحيانا أو منخفضة الشدة أحيانا أخرى مع الاستعانة 
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تــارة أخـرى، ومـع تركيــز الانتبـاه علـى سـير المبــاراة طـوال مـدة المنافســة الهـوائي  هـوائي لتوليـد الطاقــة تـارة وبالنظـام بالنظـام اللا

مقدرة "بأنه " داكتشوف"ويعرفه  )66-65، 2009عمارة و حامد، ( وسرعة استعادة المصارع لحالته الوظيفية بعد المباراة

  )349، 2005البشتاوي و الخوجا، ( ".اللاعب على الوقوف ضد التعب الذي ينمو في حدود مزاولته لنشاط محدد

مــن التعريــف الســابقة أن التحمــل الخــاص هــو قــدرة اللاعــب في المحافظــة علــى كفاءتــه  الطالــب الباحــثيســتخلص 

  .عين وذلك بقدرة المصارع على مقاومة التعب خلال المباراةالبدنية طوال فترة ا�هود للنشاط الم

  :أهمية التحمل لمصارع الجيدو -3-4-6-2

إن إحــدى مظــاهر نقــص التحمــل اســتناد المصــارع علــى منافســه والحــد مــن حركاتــه وكــذلك النــوم علــى المنــافس في 

أو التحـــرك دائريـــا علـــى البســـاط لاســـتهلاك  الجيـــدو دون فاعليـــة في الصـــراع راقـــدا، كـــذلك ظـــاهرة المســـك ثم الـــترك والتقهقـــر

وكلها سلبية للمصارع مما يبرز  )454، 2001طرفة، ( الوقت، والدخول في حركة بأسلوب غير فني والسقوط على الركبتين

  .أهمية التحمل لمصارع الجيدو

ـــه العاديـــة وكـــذلك كرياضـــيين في ـــة عنصـــر التحمـــل للجانـــب الصـــحي للفـــرد في حيات  مجـــالات وممـــا ســـبق تظهـــر أهمي

الأنشطة المختلفة، والتحمـل صـفة بدنيـة فسـيولوجية تحتـاج إلى وقـت طويـل لتنميتهـا، لـذلك يجـب أن يبـادر المـدربون بتنميـة 

للناشئين، كصفة بدنيـة عامـة يجـب تنميتهـا لتـأخير ظـاهرة التعـب، إذ يـؤثر التعـب  العنصر ومنذ سنوات التدريب الأولىهذا 

  .     ورة عامةسلبا على شكل الأداء الحركي بص

  ):القوة والسرعة(ارتباط القدرات البدنية -3-5

على أنه تختلف المتطلبات من القوة العضلية اختلافا شديدا تبعا ) 1982(لقد أشار كل من جنسون وفيشر وهارة 

قاسم ( بطيءلطبيعة النشاط الممارس وطبقا للعلاقة بين القوة والسرعة حيث يمكن استخدام القوة بأسلوب انفجاري سريع 

  .   )41، 1979و أحمد، 

وترتبط صفة القوة كعنصر أساسي مع السرعة كعنصر ثانوي وبذلك تكون نسبة القوة أكبر من السرعة وينتج القوة 

المميزة بالسـرعة، كمـا يـرتبط عنصـر السـرعة عنصـر أساسـي مـع عنصـر القـوة كعنصـر ثـانوي، وبـذلك نسـبة السـرعة اكـبر مـن 

  )36، 1996أحمد، (). قوة، سرعة(القوة وينتج عن ذلك 
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تــرتبط الســـرعة بــالقوة العضـــلية ارتباطـــا كبــيرا، حيـــث لا توجــد ســـرعة دون قـــوة عضــلية ويظهـــر ذلــك في مجـــال تـــدريب 

عــال العـدائين، فـلا يوجــد عـداء ســريع دون امتلاكـه لقــوة عضـلية كبــيرة، كـذلك لا تكــون الرميـة في الجيــدو ذات أداء مهـاري  

  )447، 2001طرفة، (.   وتحقق هدفها دون أن يكون الرمي سريعا وبقوة

أن القدرة العضلية عبارة عن مكون حركي ينتج عـن طريـق ) م1999(ويذكر نصر الدين رضوان واحمد المتولي منصور

مـن هـذين المكـونين  القوة العضـلية والسـرعة الحركيـة ، حيـث تختلـف الأهميـة بالنسـبة لكـل مكـون: الربط بين مكونين اثنين هما

والـربط   )10، 1999رضـوان و منصـور، ( وفقـا لاخـتلاف وزن الأداة أو الثقـل أو القـوة المـراد اسـتخدامها في الأداء الحركـي

  )115، 1995شحاتة و بريقع، ( .بين المكونين يتطلب استخدام القوة القصوى والسرعة القصوى للفرد

  :و الرشاقةارتباط السرعة بالمرونة والتوافق  -3-5-1

مرونــة "يــرتبط مســتوى الســرعة عمومــا بمــا يتمتــع بــه اللاعــب مــن مــدى حركــي بالنســبة للمفاصــل والــذي يعــبر عنــه 

ة وإطالـة العضـلات المقابلـة علـى ومدى حركة المفصل تعتمد أساسـا علـى كـل مـن القـوة الخاصـة بالعضـلات العاملـ" المفصل

ة جيدة وتحسين المدى الحركي للمفاصل وهذا مما يساعد في مهارات ا المفصل، وبذلك فمن الأهمية مكان اكتساب سرعذه

بإطالــــة  Kata-waza"كاتـــا وازا "وكــــذلك "  Koshi-wazaكوشــــي وازا "وكـــذلك  Ashi-waza"آشـــي وازا"

العضلات العاملة على المفاصل، تعمل على تحسين مدى التوافق العضلي العصبي والقدرة على استرخاء تلك العضلات مما 

يساعد على الانقباض العضلي السريع، ويظهر ارتباط عنصر السرعة بعناصر المرونة والتوافق والرشـاقة  في كثـير مـن المواقـف 

فإمكانيـة تغيــير اتجــاه . لصــراع، وكــذلك المهـارات المضــادة والمهــارات الحركيـة والصــراع راقــداحسـب التغــيرات الحادثــة في مجـال ا

   )445، 2001طرفة، (. الجسم ماهي إلا رشاقة مرتبطة بعنصر السرعة واكتساب قدرة حركية
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طرفـة، ( التقيـيم الفنـي لمهـارة رياضـة الجيـدو حسـب نظـام الكودوكـانيوضـح ) 03(الشـكل رقـم 

2001 ،92(  

    

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

   

  

  

  

  

  رمیات التضحیة
Sutmi-waza 

  مي وازایسوث
  مھارات 8

مھارات الرمي 
  واقفا

Tachi-waza 
  وازا- تاشي

  مھارة 22

  مھارة الیدین
Te-waza 

  وازا-تي
  مھارات 7

مھارات الرمي 
والسقوط على 

  الجانب
Yoko-sutemi 

  مي وازاییوكو سوث
  مھارات 4

  مھارات الرجلین
Ashi-waza 

  آشي وازا
  مھارة 15

مھارة الوسط أو 
  المقعدة

Kochi-waza 
  كوشي وازا

  مھارات 10

Nage-waza 
  .مھارة 40وازا -عالیا ناجي- الصراع

مھارات الرمي 
والسقوط على 

  الطھر 
Ma-sutemi 

waza 
  وازا-ميیما سوث

  مھارات 4
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  Nage-waza  (sato, 1996, 77)في الصراع عاليا ) الرمي(تقسيم مهارات الإلقاء  -3

  :إلى قسمين) Nage-waza(وازا-تم تقسيم الرمي في الصراع عاليا ناجي

ويشمل ثلاثة أسـاليب مختلفـة  Tachi-waza تاشي وازاويختص بمهارات الرمي واقفا، : القسم الأول -3-6-1

  :للرمي حسب الجزء المستخدم من أجزاء جسم اللاعب

مهــارة ويــدخل تحتــه مهــارات اليــد والكتــف  32وعــدد مهارا�ــا  Kata-waza كاتــا وازا: الأســلوب الأول -

 .مهارات 7وفيها يتم رمي المنافس بواسطة اليد أو الكتف وعدد هذه المهارات )  Te-waza وازا-تي(

وفيهــا يــتم رمــي المنــافس ســواء بالــدفع ) وازا-كوشــي(ويخــتص بمهــارات المقعــدة أو الحــوض  :الأســلوب الثــاني -

 O.goshi جوشـي-أوأو عن طريقها مثل مهـارة  Uki-goshi جوشي-أوكي بالمقعدة مباشرة مثل مهارة

 . مهارات 10وعدد مهارات هذا الأسلوب 

وفيهـــا يـــتم رمـــي المنـــافس بواســـطة  Achi-waza زاوا-آشـــيويخـــتص بمهـــارات الرجــل  :الأســـلوب الثالـــث -

وعـــدد مهـــارات هـــذا  جورومـــا-هنـــيأو عـــن طريقهـــا مثـــل مهـــارة  بـــاري-أشـــي-ديالرجـــل مباشـــرة مثـــل مهـــارة 

 .مهارة 15الأسلوب 

ولكن يجب معرفة أن ليس جميع المهارات السابقة الـذكر يـتم الرمـي بواسـطة تلـك الأجـزاء المحـددة مـن الجسـم ألا وهـي اليـد 

والكتــف والمقعـــدة والـــرجلين لكـــن مــن الواجـــب الـــذكر أن هنـــاك مــا يســـمى بـــنقط الاتصـــال بــين جســـمي كـــل مـــن المهـــاجم 

وهــي  O.soto.gari جــاري-ســوتو-أواح الرميــة مثــل مهــارة والمــدافع عنــد الرمــي، هــذه الــنقط تلعــب دورا كبــيرا في نجــ

إذ يــتم الرمــي عنــدما تعمــل الأرجــل علــى شــكل خطــاف، وهنــاك ) Ashi-waza وازا-آشــي(إحــدى مهــارات الأرجــل 

عوامل أخرى تساعد على نجاح الرمية إتمامها وبدو�ا يكون احتمال النجاح ضعيفا، تلك العوامـل هـي نقـط الاتصـال الـتي 

  .ايجب ذكره

  الاوكي(بالجانب الأيمن من صدر ) توري(التصاق الجانب الأيمن من صدر. ( 

 الاوكي(بأكمله على الجانب الأيسر من صدر ) توري(التصاق الساعد الأيمن لـ.( 
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  (Jean-Luk.Rouge, 1992, 13) : القسم الثاني -3-6-2

ويشـــمل أســلوبين يحــددان وضـــع الجســم عنـــد )  Sutime-waza وازا-ســوتيمي-التضـــحية(ويخــتص بمهــارات 

  .الرمي حيث يسقط اللاعب الرامي برغبته في كل منها بوضع يخالف الوضع الآخر

هـو أن اللاعـب يرمـي منافسـه بإحـدى مهـارات التضـحية مضـحيا بمركـز ثقلـه " التضـحية"والتفسير الصـحيح لمهـارات

اط، وهـــو أفضـــل وضـــع للاعـــب طـــول فـــترة الصـــراع أي أن وقاعـــدة ارتكـــازه ووجـــود جســـمه في الوضـــع العمـــودي علـــى البســـ

  :التضحية تكون بوضع الجسم ومركز الثقل وليس بشيء آخر ويدخل تحت هذا القسم مايلي

  ) Ma-sutemi-wazaوازا -ســـوتيمي-مـــا(مهـــارات الرمـــي والســـقوط علـــى الظهـــر : الأســـلوب الأول -

 .مهارات 4د مهاراته وفيها يرمي اللاعب منافسه مع سقوطه على ظهره برغبته، وعد

) Yoko-sutemi-wazaوازا-سـوتيمي-يوكـو(مهارات الرمي والسـقوط علـى الجانـب :الأسلوب الثاني -

نظـــام مهـــارات ومـــن تم يكـــون  4وفيهـــا يرمـــي اللاعـــب منافســـه مـــع ســـقوطه علـــى جانبـــه برغبتـــه، وعـــدد مهاراتـــه 

للكودوكـان، وكـل وحـدة تعليميـة  قد اشـتمل علـى قسـمين تـدخل تحتهـا الوحـدات التقييميـة الخمسـة  الكودوكان

الواقع نظريات ميكانيكية مع إعطائها تسـميات يابانيـة أصـبحت فيهـا  اختبرت منمهارات تحمل أسماء  8تضم 

  .  بعد اصطلاحات عالمية لرياضة الجيدو ولا يمكن أن تدرس أو تدرب بغيرها

م، لمـــا لهـــا مـــن كـــم هائـــل مـــن 1964تعتـــبر رياضـــة الجيـــدو مـــن أهـــم الرياضـــات المدرجـــة بالبرنـــامج الأولمـــبي ســـنة  :خلاصـــة

الميــداليات الذهبيــة بخــلاف فوائــدها المتعــددة لممارســيها، وكغيرهــا مــن الرياضــات وصــلت إلى الجزائــر، ممــا زاد الإقبــال عليهــا 

ســتغانم، ولقــد كــان لهــذه الأخــيرة أبطــال متميــزون علــى المســتوى فتوســعت قاعــد�ا بفضــل القــائمين عليهــا لتشــمل ولايــة م

للقيـام �ـذه الدراسـة بولايـة مسـتغانم ؛مـن أجـل الارتقـاء بمسـتواها  الطالـب الباحـثالوطني والدولي، وهذا دون شك ما دفع 

دنين وهـو موضـوع من خلال اسـتخدام الطـرق العلميـة الحديثـة، وإعـداد مصـارعيها واسـتعادة شـفائهم بسـرعة بعـد الجهـد البـ

  . الدراسة الراهنة

  



~ 120 ~ 

  

  

    

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  : تمهيد

  

  

  

  

  

  

بع لر    :لفصل 

لمـــــــــــــــــــــــــ

ــرحلة 

لعمريـــــــــــــــــــــــ

  ــــــة

   
  تمهيد -

  " 19- 17"خصائص ومميزات المرحلة العمرية  - 4-1

  النمو الجسمي  -1- 4-1

  النمو الحركي  -2- 4-1

  النمو الفسيولوجي  -3- 4-1

    النمو العقلي -4- 4-1

  النمو النفسي الاجتماعي  -5- 4-1

    خلاصة -
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إن الحياة الفرد مجموعة من المراحل وفي كل واحدة من هذه المراحل يشعر الفرد بأنه ينتقل لمرحلة غير مؤلوفة من 

خاصة المرفولوجية وتعد هذه المرحلة مزيج بين الشيء ونقيضه فيسلخ قبل بسبب التغيرات التي تطرأ  عليه في جميع النواحي 

مرحلة المراهقة أما أن تتم في لحظة أو تستغرق وقتا "الفرد من الطفولة إلى الرمة ألا وهي مرحلة المراهقة ويقول عصام نور 

طريق التناقض إلى الأسلوب  بعينه بل هي عملية مفتوحة ينتقل فيها الكائن من الأسلوب السالب في توكيد الكيان عن

فإما أن تكون  )117، 2004نور، ( الموجب الذي يصدر عن الإمكانيات الحقيقية الداخلية للوجود الفردي الفريد

في هذا الفصل إلقاء  الطالب الباحثونظرا خصوصيات هذه المرحلة، حاول . قصيرة أو طويلة باختلاف الأسرة ا�تمع

سنة والتطرق إلى خصائص  19-17الضوء على المراهقة المتأخرة وذلك لطبيعة البحث الذي يهتم بالمرحلة العمرية من 

  .ومميزات هذه المرحلة جانب النمو الجسمي والحركي والفسيولوجي والعقلي والانفعالي
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  " 19- 17"خصائص ومميزات المرحلة العمرية  - 4-1

-13(المراهقة وتفهم حاليا هذه الكلمة أ�ا الفترة الممتدة ما بين ) العمرية(تندمج هذه المرحلة العمرية في مرحلة 

ومعناها التدرج نحو النضج البدني والجسمي والعقلي والانفعالي وتعتبر المراهقة من أهم مراحل النمو في حياة الفرد ) 20

حيث هي فترة التحول بين  )153-152زيدان، ( برو�ا بدء ميلاد جديد للفردحتى أن بعض العلماء النفسانيون يعت

الطفولة والرجولة وفيها يحدث التطور في النمو الجسمي والحركي إلى درجة النضج وكذلك التطور في النمو الاجتماع 

 .,TERRANTI, 1946) والانفعالي والعقلي الذي ينتهي بالتفكير الناضج والإحساس بالذات وتحمل المسؤولية

وكذلك هي أكثر من اتصال بسيط بالبلوغ فهي مرحلة التطور والتغير والتحول الأكبر في كل المستويات بتعديل  (1

بيولوجي مرتبط بظاهرة البلوغ ومتعلق بتطور التفكير وآخر سيكولوجي مرتبط باكتساب الهوية وأخيرا تعديل اجتماعي 

  (bannier, 1990,. 24) . وقوانينه ومعتقداتهمرتبط مباشرة با�تمع وأعرافه 

تدخل ضمن مرحلة المراهقة المتأخرة والتي يطلق عليها اسم مرحلة الشباب، حيث ) سنة19- 17(والمرحلة العمرية 

مو تعتبر مرحلة اتخاذ القرارات الحاسمة التي يتخذ فيها اختبار مهنة المستقبل وكذلك اختبار الزواج أو الفروق وفيها يصل الن

إلى مرحلة النضج الجسمي ويتجه نحو الثبات الانفعالي والتبلور لبعض العواصف الشخصية مثل الاعتناء بالمظهر الخارجي 

وطريقة الكلام والاعتماد على النفس والبحث عن المكانة الاجتماعية وتكون لديه عواطف نحو الجماليات ثم الطبيعة 

  )72، 2004دويدار، ( . والجنس الآخر

أهمية خاصة في التعليم الحركي وتنمية بعض عناصر الأداء البدني حيث يؤكد قاسم حسن (ة المراهقة الثانية ومرحل

حسين و نصيف، (. حسين وعبد العالي نصيف أن مرحلة المراهقة الثانية أحسن مرحلة لتعلم المهارات الحركية وتنمية القوة

1987 ،193-194(  

أن مرحلة المراهقة "القوة يكون أقوى من ما يمكن ويطبق هذه حيث يقول ويرى فاينال أن رفع إمكانية تدريب 

المتأخرة هي الفترة المساعدة لبناء جميع الظواهر البدنية والحركية والشخصية ويؤكد نفس إمكانية تنمية القابليات الحركية 

  )194حامد، ( . خاصة القوة والمداومة
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بدي قدرة جيدة للتعلم وتسم هذه المرحلة بتنمية الرشاقة والسرعة أن المراهق ي" فاينات "وفي هذا الصدد يذكر 

وعلى ما سبق  (WEINELCKS, 1990, 258) وبقية عناصر الأداء البدني التي تساهم في تطوير الأداء الحركي

  .ذكره

هي ذروة مراحل العمر من حيث تطور القدرات ) سنة 19-17(أن المرحلة العمرية  الطالب الباحثيستخلص 

بدنية وسير الحركات والإنجاز البدني وذلك مما يكون وصل إليه الرياضي من النمو السني في مختلف جوانب النمو والتي ال

  : تتمثل في

 النمو الجسمي .  

 النمو الحركي.  

 النمو الفيسيولوجي.  

 النمو العقلي.  

 النمو النفسي الاجتماعي.  

  : النمو الجسمي -1- 4-1

أهمية كبيرة على النمو الجسمي ويتجلى، ذلك في الاهتمام بمظهر الجسم والصحة في هذه المرحلة العمرية يعلق 

الجسمية ويعلق محمد حسن علاوي على هذا أن هذه المرحلة تتميز بالبطء في معدل النمو الجسماني ويلاحظ استعادة 

ة بصورة واضحة ويزداد نمو الفتى والفتاة تناسق تشكل الجسم، كما تظهر الفروق الفردية في تركيب جسم الفتى والفتا

عضلات الجذع والصدر والرجلين أكبر من نمو العظام حتى يستعيد الفر اتزانه الجسمي ويصل الفتيان والفتيات إلى 

نضجهم البدني الكامل تقريبا وتصبح عضلات الفتيان قوية ومتينة في حين تتميز عضلات الفتيات بالطراوة والليونة 

حيث تزداد الكتلة  )196، 1992علماوي، ( الفتيان أطول وأثقل وزنا من الفتياتويتحسن شكل القوام ويكون 

كلغ خلال   03من وزن الجسم في �اية مرحلة المراهقة الأولى وينخفض معدل الزيادة في الوزن إلى % 40العضلية بنسبة 

  (Weineekl, 1992. 308) . سنة) 18-20(
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كل من الجنسين وبدرجة أوضح عند الذكور حيث يلحقون بالإناث أنه يزداد الطول والوزن عند  " زهران"ويضيف 

 سنة 19بينما تستمر زيادة الطول عند الذكور حتى سنة ) سنة 18(ويسبقوهن وتصل الفتيات لأقصى الطول عند سن 

مو في وتتأثر الأجهزة الدموية والعصبية والحركية ومختلف الأجهزة الأخرى الداخلية بمظهر الن )147، 1983زهران، (

  )227، 1985السيد، ( . مرحلة المراهقة المتأخرة وتبدوا أثار الجهاز الدموي في نمو القلب ونمو الشرايين

أن النمو الجسمي هو تلك التغيرات التي تحدث لشكل الجسم الخارجي وحجمه في "ويذكر علاء الدين كفاني 

  )225، 2006كفاني، ( . هذه الأعضاء الطول والشكل الخاص لكل عضو من أعضاء الجسم والعلاقة بين نسب

أن النمو الجسمي في مرحلة المراهقة المتأخرة هو مجموعة التغيرات  الطالب الباحثومما سبق ذكره يستخلص 

الجسمية الخارجية والمتمثلة في الطول والوزن بحيث يزداد نمو الجذع والصدر والرجلين أكبر من نمو العظام فيكون الفتيان 

  .كامل نضجهم البدني تقريبا ويتميز الفتيان عن الفتيات بالقوة والطول والوزنوالفتيات في  

  : النمو الحركي -2- 4-1

تتميز هذه المرحلة بالاتزان التدريجي لنواحي الارتباط والاضطراب الحركي وتأخذ مختلف الجوانب النوعية للمهارات 

 . كما يرتقي مستوى التوافق العضلي العصبي بدرجة كبيرةالحركية في التحسن والرقي لتصل إلى درجة عالية من الجودة  

أن هذه المرحلة تعتبر دورة جديدة للنمو الحركي ويستطيع فيها "ويذكر محمد عوض بسيوني  )197بسيوني و الشاطء، (

وة العضلات الفتيان والفتيات سرعة اكتساب وتعلم مختلف الحركات وإتقا�ا وتثبيتها بالإضافة إلى ذلك فإن عامل زيادة ق

الذي يتميز به الفتى في هذه المرحلة يساعد كثيرا على إمكانية ممارسة أنواع متعددة من الأنشطة الرياضة التي تتطلب المزيد 

من القوة العضلية، كما أن زيادة مرونة عضلات الفتاة تتساهم في قدر�ا على ممارسة بعض الأنشطة الرياضية كالجمباز 

ا يستطيع الفتى الوصول إلى أعلى المستويات الرياضية العالية في بعض الأنشطة الرياضية مثل السباحة والتمارينات الفنية كم

أن هذه المرحلة تتميز بإتقان " حامد عبد السلام"ويضيف  )147بسيوني و الشاطء، ( وكذلك الجمباز بالنسبة للفتيات

المهارات الحركية، حيث تصبح حركات المراهق أكثر توافقا وانسجاما ويزداد نشاطه وقوته وتزداد عنده سرعة زمن الرجع 

ة الحركية من جهة وهو الزمن الذي يمضي بين مثير وبين الاستجابة لهذا المثير ومن مظاهر النمو الحركي نمو القدرة والقو 

وميل المراهق نحو التردد من جهة ثانية، وتكون حركاته متناسقة نسبيا مما يؤدي على تحسين أوان التوافق الحركي، لذا يجب 
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على المربي والمدرب تنمية المهارات الحركية للمراهق وممارسة الأنشطة الرياضية التي تتناسب مع مميزات ومستوى شخصية 

وهو ما يسمح بتكوين عادات حركية سليمة مع الأخذ بعين الاعتبار الفروق بين الجنسين حسب ميول المراهق وميوله، 

  )375-263، 1983زهران، ( . ورغبات كل شخص

نستخلص مما سبق أن النمو الحركي في هذه المرحلة يميزه الاتزان لنواحي الارتباط والاضطراب الحركي ويستطيع الفتى 

تلف الحركات بسرعة أكبر بالإضافة إلى تثبيتها وذلك نتيجة زيادة القوة والتي بدورها تساعد والفتاة اكتساب وتعلم مخ

الجنسين، على ممارسة الرياضات التي تستدعيها بالإضافة إلى تطور المرونة لدى الفتيات التي تساعدهن في ممارسة 

تقان المهارات ووصول المراهق إلى الانسجام الرياضات الفنية وكذلك تطور السرعة وسرعة رد الفعل التي تتساهم في إ

على المدربين تنمية مختلف المهارات الحركية وتعليمها بصفة صحيحة وذلك من  الطالب الباحثالحركي، وعلى هذا يرى 

  .أجل تكوين عادات حركية سليمة والتركيز على إتقا�ا في هذه المرحلة العمرية

  :النمو الفسيولوجي  -3- 4-1

لرياضة في هذه المرحلة توافقها بعض التغيرات الفيسيولوجية والتي تتجلى في نمو الرئتين واتساع الصدر إن ممارسة ا

عبدالجبار، ( وانخفاض معدل الاستهلاك الأكسجين، وزيادة حجم القلب وضبوط عدد دقاته مع الزيادة في المطاولة

ها المختلفة حيث يؤثر الجهاز في نمو القلب والشرايين ويزداد النمو الغددي ونمو الأعضاء الداخلية بوظائف  )35، 1986

وبين مظهر هذا النمو بزيادة سريعة في سرعة القلب إذ تفوق في جوهرها سعة حجم وقوة الشرايين ويصل الضغط الدموي 

  سنة  19ملل عند الإناث في سن  50ملل عند الذكور والإناث في بداية هذه المرحلة وتنقص �ذه الكمية إلى  20إلى 

على غرار الرياضيين الذين يمارسون  )380-379، 1985السيد، ( سنة  18,5ملل عند الذكور  في سن  155و 

عبدالجبار، ( لوبين والأجسام الحمراءغرئتان وتصاحبها زيادة عدد الهيمو الرياضة باستمرار فيزيد عندهم حجم القلب وال

حيث تستهلك العضلات كمية كبيرة من الأكسجين مما يستهلك الدهن وتزداد التهوية الدقيقة   )35-36، 1986

للرئتين ويزداد نمو الألياف العصبية في المخ ناحية السمك والطول ويرتبط هذا النمو العقلي في العمليات العقلية كالتفكير 

  )126-125، 1984شلش، (. والتذكر والانتباه
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 هذا الصدد بأنه بالإضافة إلى توازن غدي مميز والذي يلعب دورا في التكامل بين الوظائف ويضيف البسطويس، في

الفسيولوجية والحركية والجسدية والانفصالية للفرد، والتي تعمل على اكتمال في تكوين شخصية الفرد المتعددة الجوانب 

  .ع زيادته بعد مجهوده الأقصى دليل على تحسينوبالنسبة لنبض القلب يلاحظ هبوطا نسبيا ملحوظا في النبض الطبيعي م

ملحوظ في التحمل الدوري التنفسي ويلاحظ ارتفاع قليل جدا في ضغط الدم ويرتفع تدريجيا كما يلاحظ انخفاض 

 نسبة استهلاك الأكسجين الجنسين مع وجود فارق كبير لصالح الذكور وهذا ما يؤكد تحسن التحمل في هاته الحالة

الدسوقي، (ويتضح في الجهاز العصبي زيادة حجم المعدة وتزداد قدر�ا على الهضم   )183، 1996بسطويسي، (

أما من خلال الغدد فتضم الغدة الصنوبرية والغدة التنموية في المراهقة لنشاط الغدد الجنسية ويبقى هرمون )153، 2003

خلال المراهقة حتى تؤثر عليه هرمونات الغدة الدرقية النمو الذي تفرزه الغدة النخامية قويا في تأثيره على النمو العضامي 

بالنضج الجنسي فتزداد في بدء المراهقة ثم تقل بعد ذلك قرب �ايتها، أما الغدة الكظمية بعدما نقص وز�ا في مرحلة آخر 

  )234، 1998، .السيد( . الطفولة، تسترجع قو�ا في المراهقة حتى تبلغ نصف حجمها الأول عند اكتمال الرشد

مما سبق أن في هذه المرحلة هناك عدة تغيرات فسيولوجية للأجهزة الداخلية والتي  الطالب الباحثيستخلص 

تشمل الجهاز الدوري والتنفسي، والهضمي والغددي حي نجد نمو الأعضاء الداخلية بوظائفها المختلفة فينمو القلب 

، في ضغط الدم وزيادة كريات الدم الحمراء التي تساهم في نقل والشرايين فيصاحبها زيادة سرعة دقات القلب وارتفاع قليل

الأكسجين والغذاء إلى العضلات العاملة في النشاط البدني بالإضافة إلى التطور في الجهاز الهضمي واختلاف إفراز 

  .الهرمونات من طرف الغدد وذلك على حسب وظائفها المتعلقة بالمرحلة العمرية

  : النمو العقلي -4- 4-1

تتطور العمليات العقلية من الطفولة إلى المراهقة، حيث يتأثر إدراك الفرد بنموه  العام ويؤدي هذا النمو بالفرد نحو 

التطور الذي يرقى به المستوى الحسي المباشر إلى المستوى المعنوي البعيد ويرتبط ذلك كله بتطور قدرة الفرد على التركيز 

وفتي في هذا الصدد يصبح الشاب قادرا على فهم المفاهيم ا�ردة كما يستطيع التعميم أرن"العقلي والانتباه الطويل يقول 

من موقف لآخر ويمكنه استخدام الفروض لاقتراح أو التنبؤ بما يمكن أن يحدث، ومن جهة أخرى تنمو عملية التذكر هي 

في نموه طوال المراهقة والرشد وترتبط عملية  الأخرى في المراهقة، حيث يستطيع النمو بالتذكر المباشر ويظل التذكر المعنوي
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التذكر بنمو قدرة الفرد على الفهم العميق والانتباه المركز لما يتعلمه، حيث في هذه المرحلة تزداد قدرته على التعلم فيؤدي 

  )193، 1987حسن و العالي، (. إلى حذف الكثير من الأخطاء التي كان يقع فيها من قبل

أنه لاحظ في هذه المرحلة تقدم ملحوظ في عملية انتقال أثر التعلم والقدرة على " بسطويسي أحمد"وهذا ما أكده 

التعبير بميل المراهق إلى جانب التجريب وتربية قدرته على إصدار القرارات والأحكام، ويرتفع مستوى مفاهيمه بوجه عام 

 . ا يستطيع القيام بتقويم نفسه أكثر مما كان عليه في المرحلة السابقةويستطيع تعلم تحليل المواقف، تحليلا معقولا كم

  )182، 1996بسطويسي، (

سنة والقدرات العقلية الأخرى  17-14أن الذكاء العام عند الفتيان يتناقص في سرعته بالتدرج بين " فرنون"ويرى 

تصل في نموها وتباينها وخاصة القدرات الميكانيكية حيث يهدأ نموها نوعا ما في أول هذه المراهقة ثم يهدأ تماما في 

  )291، 1985، .يدالس(. منتصفها صم ينتقل استقرارا تاما في الرشد

  : ولقد لخص أبو حامد عبد السلام مظاهر النمو العقلي فيما يلي

  .يزداد نمو القدرات العقلية وخاصة القدرات اللفظية والميكانيكية والسرعة الإدراكية -

 .يزداد ويظهر الابتكار خاصة في حالة المراهقين الأكثر استقلالا وذكاءا والأعلى في مستوى الطموح -

 .ليم طريقه نحو التخصص المناسب للمهنة أو العمليأخذ التع -

 .ينمو التفكير ا�رد والتفكير الابتكاري وتتسع المدارك وتنمو المعارف -

 .تزداد القدرة على التحصيل وعلى نقد ما يقرأ من المعلومات -

الرياضية تتضح القدرات العقلية المختلفة وتظهر الفروق الفردية وتكشف استعدادا�م الفني والثقافية و  -

 .والاهتمام بالتفوق الرياضي فيها وانفتاح المهارات البدنية فيها

  )137، 1983زهران، ( . يلاحظ تفوق الإناث على الذكور في القدرات اللغوية -

  مما سبق أن القدرة العقلية تتكون في درجة كبيرة من التمايز والتنوع وهذا راجع الطالب الباحثيستخلص 

كن سرعان ما يستعيد الجانب العقلي قوته  في مرحلة المراهقة لا نب النمو ي يؤثر على كل جواإلى حادث البلوغ الذ 

  المتأخرة فينموا التفكير الابتكاري والتفكير النقدي واكتشاف مواطن الصحة والخطأ التي تصادفه وتزيد لديه القدرة 
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جل تحقيق ما لم يحققه في الواقع وظهور النظرة على الانتباه والتذكر والتخيل وهروب المراهق إلى الخيال وذلك من أ

  .ويبدو اهتمام الذكور حول مجالات الحياة المستقبلية على غرار النبات. المستقبلية لدى المراهق

  : النمو النفسي الاجتماعي -5- 4-1

الاستقلال في الرأي  تتميز هذه المرحلة بالرغبة في التحرر من سيطرة البيت والكبار والثورة عليهم وزيادة النزعة إلى

 جتماعي والحاجة إلى ممارسة نشاط تعاوني من هم في سنهلى الاشتراك في أعمال الإصلاح الإوالتصرف وكذلك الميل إ

وتتميز بالتوازن من الناحية النفسية كما نلاحظ القدرة على الاهتمام والتأقلم في الجماعات  )137-136علاوي، (

والتمرد على الأسرة وتأكيد الحرية الشخصية لذا تتغير  )148، 1992عوض و ياسين، ( والتعامل معها بطريقة ايجابية

بأن الحياة : نظرة الأب لابنه وتتحول علاقة الآباء بأبنائهم في النزاع إلى رفاق في المراهقة المتأخرة ويذكر فؤاد البهي

السيد، (. دى خضوعها للجماعة واستقلالها عنهاالاجتماعية للمراهقة تتأثر في تطورها بمدى تحررها من قيود الأسرة وبم

1985 ،329(   

ويشير محمد حسن علاوي إلى أنه هذه المرحلة تتميز بمحاولة الفتيان إظهار قدرا�م حتى يفوز بالجنس الآخر 

امهم جتماعية والرياضية إلى جانب ذلك اهتمممتازة في المباريات الثقافية الإومضاعفة محاولا�م للحصول على مراكز 

ويلخص، محمد حسن  )329، 1985السيد ، ( بالقيم والمثل العليا للدين والعقيدة فبذلك عم بحاجة إلى رعاية خاصة 

  :علاوي  مظاهر النمو الاجتماعي في هذه المرحلة فيما يلي

  .ازدياد النزعة إلى الاستقلال في الرأي والتصرف حتى يشعر بالمساواة مع الكبار -

 .ستقلاليةبار لتأكيد النزعة الإناقشة وخاصة مع الكتزداد الرغبة في الم -

 .ير الأوضاعغيجتماعي وتلى الاشتراك في أعمال الإصلاح الإالميل إ -

إلى  الاهتمام ببحث الشؤون المتعلقة بالدين والفلسفة والرغبة في الكشف عن الأسباب والمسببات مما قد يصل -

 .تزان النفسيمستوى الشك ومما قد يعوق الإ

عوض و ياسين، (. الحاجة إلى رعاية كافية تتضمن عدم تعرضه للأمراض والإصابات حتى تستمر عملية النمو -

1992 ،147(   
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فيقول زيادة الميل للاكتشاف البيئة والمخاطر والمغامرة والتجول والترحال والقدرة على : ويضيف محمد عوض بسيوني

ية وذلك للابتعاد عن الأنانية الذاتية وتكون الإناث أكثر من الذكور الانتظام في جماعات والتعامل معها بطريقة ايجاب

  )148بسيوني و الشاطء، ( . اندماجا في الخيال والهروب إلى عالم الخيال وأحلام اليقظة كمخرج من القلق

أنه في هذه المرحلة يكون النمو الاجتماعي النفسي مختلفا عن الفترات السابقة، حيث  الطالب الباحثيستخلص 

يكون المراهق علاقات جديدة ويبتعد المراهق عن الأسرة ويكون في غالب الأحيان خارجها و يميل إلى الاستقلالية والرغبة 

  .نافسة لإبراز ذاتهللمشدد الراشدين الذين يعرفهم والتفي التزعم والقيادة محاولا منه تقليد أحد 

  :خلاصة

لقد تبين لنا بأن مرحلة المراهقة المتأخرة ليست مجرد تغير بيولوجي سريع يرتبط بمظاهر البلوغ وما يترتب عنه من 

تحولات بيولوجية جسمية فقط بل يتعدى الأمر إلى جوانب أخرى فيقول بسطوسي أحمد أن مرحلة المراهقة ليست اكتمال 

يبدأ المراهق بتغير ثوب الطفولة وارتداء ثوب الرجولة والاستقرار  ونضج جنسيا فقط بل جسميا وعقليا واجتماعيا وبذلك

  )148، 1992عوض و ياسين، (. والتوافق والانسجام الحركي

في هذه المرحلة نجد بأن المراهقين يميلون إلى أداء الحركات والفعاليات التي تتطلب مستوى عالي من القدرات البدنية 

جاعة والاعتماد على النفس وعلى هذا وجب على القائمين لتدريب هذه شيرا من الشطة التي تتطلب قدرا كبوكذلك الأن

بمعرفة شدة وحجم اتجاه العمل البدني والراحة لهم وذلك  المناسبةال التدريبية حمتقننين الأ) سنة 19-17(العمرية  المرحلة

  . ى الإبداع في العمل والمحافظة على صحتهعل هلزيادة تحفيز شفاء الوظائف الداخلية للرياضي اللازمة وذلك للسماح باست

  

  

  

  

  

 



~ 130 ~ 

  

  : خاتمة الباب الأول

و الإطلاع على البرامج التدريبية للأندية الرياضة بولاية مستغانم حيث لاحظ  الطالب الباحثفي ضوء ملاحظة          

عدم إستعمال المدربين لواسئل الراحة المختلفة ومن منطلق الأخذ و العمل بنتائج الدراسات السابقة حول أهمية 

تشفاء المتاحة جاءت الفكرة لدى الإستشفاء للإرتقاء بالعملية التدريبية وبما أن الراحة الإيجابية تعد أحد وسائل الإس

في محاولة توظيف الراحة الإيجابية بعد ا�هود البدني ومعرفة فعاليتها في الإستشفاء وفي هذا السياق عمل  الطالب الباحث

على إعداد الباب الأول و الذي خصص للدراسة النظرية حيث إنتظم في أربعة فصول الفصل الأول  الطالب الباحث

الفيسيولوجية ، الفصل  وسائل الإستشفاء واسسهلتعب والقدرات اللاهوائة والهوائية ، الفصل الثاني حول حول الراحة وا

  . الثالث الخاص برياضة الجيدو ومتطلبا�ا البدنية والمهارية أما الفصل الرابع ضم المرحل العمرية وخصائصها 
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لثاني  لبا 

س ـــــــــــــــــــــــلد

ة ــــ

ني ــــــــــــــــــــــلميد

  ةــــ

  
 

 مقدمة الباب -

 منهجية البحث و الإجراءات الميدانية: الفصل الأول  -

 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها: الفصل الثاني  -
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  :مقدمة الباب الثاني 

إلى عرض منهجية البحث و  الطالب الباحثللقد شمل هذا الباب فصلين حيث الفصل الأول سيخصصه         

الإجراءات الميدانية ويبين من خلاله الدراسة الإستطلاعية و المنهج المستخدم الذي يلائم مشكلة البحث ، مجتمع عينة 

غيرات البحث أدوات البحث والوسائل الإحصائية و في البحث ، مجالات البحث ، متغيرات البحث الضط الإحرائي لمت

البحث  عيناتالأخير صعوبات البحث أما الفصل الثاني سيشمل عرض وتحليل ومناشة نتائج إختبارات قيد الدراسة لدى 

 ثم إستخلاص مجموعة من الإستنتاجات و الإستعانة �ا في مناقشة الفرضيات ثم الخروج بمجموعة من الإقتراحات وصولا

  إلى الخلاصة العامة 
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لأ   : لفصل 

 

نية لميد ته  جر لبحث    منهجية 
  مهيدت -

  الدراسة الاستطلاعية -1-1

  الدراسة الأساسية -  1-2

  متغيرات البحث  -1-2-4

  الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث -1-2-5

  أدوات البحث -1-2-6

 الأسس العلمية للاختبارات -1-2-7

  الوسائل الاحصائية  -1-2-8

 الخلاصة -
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  : تمهيد

  .فصول �ذه الدراسة أربعةبعد دراستنا للجانب النظري الذي تناول الرصيد المعرفي الخاص بموضوع البحث والذي ضم 

قصد دراسة الموضوع دراسة ميدانية من أجل تحقيق المعلومات النظرية التي ) الميداني(سنحاول الانتقال للجانب التطبيقي 

تناولناها في الفصول السابقة الذكر وعليه لابد من عملية تنظيم وإعداد خطوات إجرائية ميدانية للخوض في تجربة البحث 

في هذا  الطالب الباحثودة من هذا البحث العلمي وهذا ما سوف يتطرق له الرئيسية من أجل تحقيق الأهداف المنش

 .الفصل

  : الدراسة الاستطلاعية -1-

  : بعدة مراحل متدرجة ومتكامل فيما بينها وهي الطالبلإنجاز التجربة الاستطلاعية فقد مر 

  : مرحلة توزيع الاستمارة الاستبيانية -

التي تم إعدادها في البداية على شكل مفتوح و الدكاترة مجموعة  نسخ من الاستمارة الاستبيانية على 10بتوزيع  الطالبقام 

بغرض الأخذ بآرائهم وتوجيها�م العلمية حول أهداف الأسئلة المطروحة وصياغتها بأسلوب علمي وترتيبها وتبسيطها 

أن الباحث  الطالبوع من تاريخ التوزيع تم جمعها حيث رأى وكان الاتصال المباشر للمناقشة حول أي غموض وبعد أسب

تكوين في مجال فيسيولوجيا الجهد البدني لوا عضا لدى المدربين كون معظمهم لم يخبعض الأسئلة تحتاج إلى تبسيط مفردا�

نتائج الاستبيان بتعديلها وتبسيطها حتى تكون الإجابة دقيقة وواضحة أثناء تحليل وإفراز  الباحث  الطالبوعليه قام 

  .النهائي

في و مدرب للرياضة الجيد 25ووزع على ) أنظر الاستبيان في الملاحق(إعداد وصياغة الاستبيان بشكله الأخير  تموبعدها 

مصدر  ( مدربا 25من ا�تمع الأصلي الذي قدر عدده في ولاية مستغانم بـ % 100ولاية مستغانم أي ما يعادل 

   )فرحات محمد رئيس الرابطة الولائية لرياضة الجيدو : الإحصائية
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إلى غاية  06/01/2014من ستبيانية ولقد تمت هذه المرحلة ما بين الإ لقد تم استرجاع كل الاستمارات

  ة تم الحصول على النتائج التاليةستمارات المسترجعوبعد التفريغ وتحليل الإ 14/02/2014

 

  الاستمارةتحليل ومناقشة نتائج  -1- 1-1

الغرض من هذه الأسئلة هو معرفة المعلومات الشخصية عن المدربين الذين يشرفون على التدريب في  :المحور الأول

هذا الاختصاص وكذلك معرفة مؤهلا�م العلمية وخبرا�م الميدانية ودرجة الحزام المتحصلين عليها وهذا الكشف عن 

 .  مستواهم

  دربينالمعلومات الخاصة بالميوضح بعض ) 6(جدول رقم 

  %النسب المئوية   عدد المدربين   الأجوبة   الأسئلة 

  %04  01  سنة  30أقل من   السؤال الأول العمر

  %36  09  سنة  40إلى  30من 

  %60  15  سنة فأكثر  40من 

السؤال الثاني المؤهل 

  العلمي 

  %08  02  ليسانس في التربية البدنية والرياضية 

  %08  02  تقني سامي 

  %04  01  مستشار في الرياضة 

  %52  13  شهادة تدريب 

  %28  07  لاعب سابق 

  %00  00  شي آخر 

السؤال الثالث عدد 

سنوات الخبرة في مجال 

  التدريب 

  %04  01  سنوات  5 -1من 

  %16  04  سنوات 10- 6من 

  %80  20  سنوات  10أكثر من 

السؤال الرابع درجة الحزام 

  عليهاالمتحصل 

  1DAN(  02  08%(الدرجة الأولى 

  2DAN(  08  32%(الدرجة الثانية 

  3DAN(  10  40%(الدرجة الثالثة 

  4DAN(  04  16%(الدرجة الرابعة 

  6DAN(  01  04%(الدرجة السادسة 
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  : تحليل نتائج الجدول

فأغلبيتهم حائزين على ) 1DAN(نلاحظ من خلال الجدول أن كل المدربين متحصلين على الحزام الأسود درجة أولى 

متحصلين % 16ونسبى %) 32(والحائزين على الدرجة الثانية بنسبة % 40بنسبة ) 3ème DAN(الدرجة الثالثة 

  .متحصل على الحزام الأسود درجة سادسة وهو مصارع واحد فقط) %04(ونسبة ) 4ème DAN(على درجة الرابعة 

منهم لديهم شهادة تدريب أما الباقي لهم الخبرة الميدانية % 52نوا مصارعين وونجد أن جميع المدربين قد سبق لهم وأن كا

 40كبار السن بأكثر من % 60سنوات و  10من المدربين لديهم الخبرة الميدانية الطويلة أكثر من % 80فقط ونجد أن 

  .سنة 40و  30يتراوح أعمارهم ما بين % 36سنة وبنسبة 

  :الاستنتاج

  .الجيدو ميزة ينفرد �ا المدرب عن باقي مدربي الرياضات الأخرىللتدريب في رياضة 

  ).1ère DAN(يجب أن يكون حائز على الحزام الأسود على الأقل درجة أولى  .1

 .يجب أن يكون المدرب مصارعا سابقا أي عكس الرياضات الأخرى .2

 )134، 2001طرفة، (  .يجب أن يكون متحصل على شهادة تدريب .3

 .لاحظناها من خلال الاستمارة متوفرة لدى غالبية المدربين المستجوبينوهذه النقاط  .4

  

  

  

  



~ 137 ~ 

  

  

  

  

 

  .المعلومات الخاصة لمجال التدريب في رياضة الجيدو: المحور الثاني

يوضح النسب المئوية لإجابة المدربين على الصفات البدنية الأساسية )  07(الجدول رقم 

  .مصارعي الجيدول

  السؤال 

  الإجابة 

  صارع الجيدوالثالث ما هي في رأيكم الصفات البدنية الأساسية الخاصة بم السؤال

الصفات 

  البدنية 

  التوازن  المرونة   التحمل   الرشاقة   السرعة   القوة 

  04  06  08  13  15  18  عينة المدربين 

  %16  %24  %32  %52  %60  %72  النسبة المئوية 

والسرعة  %) 72(المدربين رشحوا القوة العضلية كصفة أولى بنسبة  من خلال ما ورد في الجدول أعلاه نجد أكبر نسب من

وبنسب  صارع الجيدوبينما رشحوا صفة التحمل والمرونة والتوازن كصفات ثانوية خاصة بم%) 60(كصفة ثانية بسنة 

)32% ،24% ،16.(%  

المدربين على الصفات البدنية من خلال تحليل النتائج المدونة نستخلص أن هناك رأي متفق عليه من قبل : الاستنتاج

الأساسية الخاصة بمصارع الجيدو وكانت صفة القوة والسرعة والرشاقة ثم تأتي التحمل والمرونة والتوازن كصفات بدنية لهما 

  .أهمية كذلك بمصارع الجيدو

  .معلومات حول الراحة الإيجابية والاستشفائية في رياضة الجيدو: المحور الثالث

  : لثاني والثالثالسؤال الأول وا
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كان الغرض من طرح هذه الأسئلة هو معرفة مدى تكوين المدربين في مجال فيسيولوجيا الجهد البدني إضافة إلى 

 .استخدامهم لوسائل الاستشفاء ومعرفة نوع هذه الوسائل المستخدمة

  

  

  

الفيسيولوجيا يوضح النسب المئوية لإجابة المدربين على التكوين في ) 08( الجدول رقم 

  .واستخدام وسائل الاستشفاء ونوعها

  الأسئلة

  

  

  

  الإجابة

  السؤال الأول

هل حضيتم بتكوين في مجال 

  فيسيولوجيا الجهد البدني

  

  :السؤال الثاني

هل تستخدم وسائل 

  الاستشفاء خلال التدريب

  السؤال الثالث

ما نوعه وسائل الاستشفاء 

التي تستخدمها خلال 

  التدريب

  الاسترخاء - المشي  لا  نعم  لا  نعم  

  التدليك، شرب السوائل  23  02  23  02  عينة المدربين 

    %92  %8  %92  %8  النسب المئوية 

  : تحليل النتائج

ليس لديهم تكوين في مجال فسيولوجيا الجهد البدني بنسب السابق نجد أن معظم المدربين من خلال نتائج الجدول 

من بين المستجوبين حضو بتكوين لكن في مدة قصيرة وغير كافية ويحولون دون وبالرغم من وجود مدربين فقط %) 92(

  .العمل به في الميداان

أما المستخدمين لوسائل %) 92(ومعظم المدربين لا يستخدمون وسائل الاستشفاء خلال التدريب وذلك بنسبة 

  : الاستشفاء فكانت حسب آرائهم هاته الوسائل هي

  .المشي -

 شرب السوائل  -
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 .الاسترخاء -

  .التدليك -

نستخلص أن عدد كبير من المدربين غير مكونين في مجال فيسيولوجيا الجهد البدني إضافة إلى عدم  :الاستنتاج

استخدامهم لوسائل الاستشفاء وأن البعض على الرغم من تكوينهم إلا أنه استخدامهم لوسائل الاستشفاء عشوائي وغير 

  .منظم

  : السؤال الرابع

 الغرض منه معرفة استخدام وسائل الاستشفاء     

  .استخدام وسائل الاستشفاء وقتالنسب المئوية لإجابة المدربين ليوضح ) 09(الجدول رقم 

  السؤال

  الإجابة 

  متى تكون وسائل الاستشفاء؟ : السؤال الرابع

  بعد الحصة التدريبية  أثناء الحصة التدريبية  بداية الحصة التدريبية  الوقت 

  10  15  02  عينة المدربين 

  %50  %75  %10  %النسبة المئوية 

  : تحليل النتائج

نجد أن معظم المدربين يرشحون أن الاستشفاء يكون أثناء الحصة التدريبية بنسبة ) 10(من خلال نتائج الجدول رقم 

الاستشفاء في بداية  يرشحون%) 10(ونجد أقل عدد من المدربين بنسبة %) 50(وبعد الحصة التدريبية بنسبة % 75

  .الحصة التدريبية

   :الاستنتاج

مما سبق نستخلص أنه يجب أن تكون وسائل الاستشفاء عبر جميع مراحل التدريب ولكن بدرجة أكثر أثناء الحصة 

التدريبية وهذا ما يتفق عليه العدد من المصادر والمراجع حيث يؤكد �اء الدين إبراهيم سلامة أن مرحلة استعادة الشفاء 

   )129، �1999اءالدين، (. الانتقال إلى الراحةتكون عندما يعقب الجهد البدني توقف عن العمل أي 

 الغرض من السؤال معرفة نوع الراحة المستخدمة  :السؤال الخامس 
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  يوضح النسب المئوية لإجابة المدرب على نوع الراحة المستخدمة) 10(  الجدول رقم 

  السؤال

  الإجابة 

الحصة  او بعدما هي نوع الراحة التي تستخدمها أثناء: السؤال الخامس

  التدريبية 

  تدليك  راحة إيجابية  نوع الراحة 

  00  03  عينة المدربين 

  %00  %10  %النسبة المئوية 

  : تحليل الجدول

وأن %) 10(بعد الانتهاء من الجهد البدني بنسب  الإيجابيةالمدربين يستخدمون الراحة  عدد قليل من بين الجدول أن 

  .التدليكيستخدمون % 00

  : الاستنتاج

  من يستخدم التدليكمن المدربين  ولا يوجدأثناء الحصة التدريبية  الإيجابيةنستخلص أن معظم المدربين يستخدمون الراحة 

 .المستخدمةونوع التدليك الغرض من طرح السؤال هو معرفة نوع تمارين الراحة الإيجابية  :السؤال السادس

  .المدربين على نوع تمرينات الراحة الإيجابيةيوضح النسب المئوية لإجابة ) 11(الجدول رقم 

  السؤال

  الإجابة 

  المستخدمة ونوع التدليك ما هي نوع تمارين الراحة الإيجابية : السؤال السادس

  تمارين أخرى   تمارين المشي   و  ت  م  التدليك  تمارين الاسترخاء   نوع التمرين 

  %00  01  0  01  عينة المدربين 

  %00  %10  %00  %10  %النسبة المئوية

من المدربين يستخدمون تمارين الاسترخاء والمشي كتمارين الراحة % 10يبين الجدول أن نسبة  :تحليل الجدول

  .ولايستخدمون اي نوع من التدليك  الإيجابية وأغلبيتهم لا يستخدمون أي نوع من التمارين

ستخدمون تمارين الراحة الإيجابية وتمثلت في نستخلص من تحليل الجدول أن نسبة قليلة من المدربين من ي :الاستنتاج

  .ولايستخدمون اي نوع من التدليك المشي والاسترخاء نظرا لتكوينهم الضئيل في مجال فيسيولوجيا الجهد البدني 
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ة حول توظيف سبقراء المدربين لمعلوما�م المكتالغرض من طرح هذه الأسئلة هو است: السؤال السابع والثامن والتاسع 

وأهميتهم في الارتقاء  تهعة الاستشفاء واتجاه العمل وطبيعالراحة وعلاقتها با�هود المبذول ودورها في تحسين سر  فترات

  .بالرياضيين

 

يوضح النسب المئوية لإجابة المدربين عن توظيف فترات الراحة ودور الراحة  12)( جدول رقم 

  .الارتقاء بالرياضي ة العمل علىعيطببية في تحسين الاستشفاء واتجاه و الإيجا

  السؤال

  الإجابة

هل توظيف فترات : 7س

الراحة يكون وفق ا�هود 

  المبذول 

هل للراحة الإيجابية : 8س

دور في تحسين والتدليك 

  سرعة الاستشفاء

هل اتجاه العمل : 9س

وطبيعة الراحة يساعد على 

  الارتقاء بالرياضي

  15  18  19  عينة المدربين 

  %75  %90  %95  %النسبة المئوية 

نجد أن معظم المدربين يتفقون على أن توظيف فترات يكون وفق ا�هود المبذول )  12(  من خلال نتائج الجدول رقم 

دور في تحسين سرعة والتدليك  على أن للراحة الإيجابية %) 90(وكذلك يتفقون بنسبة %) 95(وذلك بنسبة 

  %) 75(الاستشفاء أما عن اتجاه العمل وطبيعة الراحة إذا ما كان يساعد على الارتقاء بالرياضي فكانت بنسبة

  : الاستنتاج

من خلال هذه الإجابات يتضح أن هناك رأي منفق من قبل المدربين على أنه فترات الراحة تكون وفق ا�هود المبذول 

  .تقاء بالرياضير مهم في تحسين سرعة الاستشفاء وعليه لاتجاه العمل وطبيعة الراحة يساعد على الا وللراحة الإيجابية دور

  : الخلاصة

  : علقة بموضوع البحث ما يليتستمارة الاستبيانية الملنتائج أسئلة  الإ من خلال الاستعراض الشامل

ت والخبرات الميدانية الطويلة إلا أ�م لا ووجود المؤهلا) DAN 6(رغم درجة الحزام لدى المدربين التي وصلت حتى 

يزالون يفتقرون إلى بعض الطرق العلمية الحديثة في التدريب خاصة في مجال الاستشفاء بالنسبة للرياضيين والراحة الإيجابية 

  .بالرغم من اتفاقهم أن لها دور في تحسين سرعة الاستشفاء
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  . معظم المدربين لا يستخدمون وسائل الاستشفاء -

 . التدريبوبعد خلال والتدليك  عدم استخدامهم للراحة الايجابية  -

 .دون بصفة كبيرة على الراحة السلبيةميعت -

لكن ليس لديهم معلومات حول استخدامها بعد  والتدليك الايجابية الراحة دون استخدامريالكثير من المدربين ي -

 .لراحة السلبية بعد الجهد البدنيعلى اال لذلك يعمدون حمبدني وعن شد�ا وكيفية تقنين الأالجهد ال

 .ولا يستخدمون التدليك  بعض المدربين يستخدمون الراحة الايجابية لكن بصفة عشوائية -

الإجابة عليها ودراستها بالتجريب المخبري  الباحث  الطالبوأخيرا من خلال استخدام نتائج أسئلة الاستمارة يحاول 

تتناسب  وتدليك  عطاء راحة إيجابيةإالمستخدم في رياضة الجيدو وثم  م الطاقويوهذا بإعطاء الجهد البدني حسب النظا

  .مع ا�هود لمعرفة تأثيرها في تحسين سرعة الاستشفاء

ارات التي تقيس الأنظمة تمثلت في هذه المرحلة في تحديد مجموعة من الاختب :مرحلة تحديد مجموعة الاختبارات

  )النظام الهوائي وهوائي لاالنظام ال(الطاقوية 

لقياس الأنظمة الطاقوية من مجموعة مصادر ومراجع علمية حيث مخبرية  اتار باخت بجمع الطالب الباحث  حيث شرع

  )أنظر إستمارة ترشيح الإختبارات في الملاحق ( .نظمت في استمارة استبيانية

أنظر في الملاحق قائمة الأساتذة  ( ساتذةاستمارات وعرضها على مجموعة من الدكاترة والأ) 10(بتوزيع  الطالب ثم قام

من أجل تحديد أدق الاختبارات الموجهة لقياس المتغير التابع المستهدف من البحث ولقد تم  )والدكاترة المحكمین

  %. 80استمارات من ا�موع الكلي أي ما يعادل  08استرجاع 

  :الدراسة الأساسية  - 1-2

  : منهج البحث -1-2-1

سامي عريفج وخالد "وعلى حسب قول  الباحث الطالبإن المنهج التجريبي هو أكثر ملائمة لحل المشكلة التي يطرحها 

يعتبر الأسلوب التجريبي أكثر الأساليب كفاية في الوصول إلى معرفة يوثق �ا عندما يستخدم في حل "حسن مصلح، 
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د موسى على أنه من أنسب المناهج العلمية ويؤكد محم )140، 1999عريقج، مصلح، و نجيب، ( المشكلات

  )18، 1996عثمان، ( المستخدمة في تحديد أسباب الظاهرة المطروحة وإيجاد حلولها

كمتغير مستقل لهذا البحث اثر بعض وسائل الإستشفاء  في العملية التجريبية دراسة  الطالب الباحثلقد تناول        

ولأجل الوصول إلى الأهداف المنشودة طبق  ولدى مصارعي الجيد الإستشفاء تعجيل استعادةتمثل المتغير التابع في و 

  .عالجتها إحصائيالم والدرجات الخام المتحصل عليهاعلى المختبرين مجموعة من الاختبارات المخبرية  الباحث الطالب

  : مجتمع عينة البحث -2- 1-2

طبيعة ومنهج للولاية مستغانم و ) سنة 19، 17( تمثل ا�تمع الأصلي للدراسة في مصارعي الجيدو من صنف اواسط

  المقصود إجراء الدراسة على كل عينة ا�تمع الأصلي  الطالبالبحث المستخدم مما تعسر على 

من الضبط الإجرائي للمتغيرات أخد عينة من المصارعين بطريقة مقصودة بلغ حجمها  الطالبوحتى يستطيع      

) كلغ  68أقل من (لتمثل وكانت تميزهم نفس المواصفات الجسمية كما يبدو من مظهرهم ومن نفس الوزن  ينمصارع10

) مصارعين 05(ولقد وزعت العينة بالتساوي ) الحزام بني(ودرجة ) سنوات تدريب 3أكثر من (والسن وسنوات التدريب 

  في كل مجموعة 

  : مجالات البحث -3- 1-2

شملت عينة المختبرين الذين طبقت عليهم الدراسة في مصارعي الجيدو من صنف  :المجال البشري -3-1- 1-2

مصارعين إحداها  05كل منها مجموعتين  من الذكور في ين مصارع 10حيث بلغ عددهم ) سنة 19- 17(الأواسط 

 تيارات المخبرية خوتمت الإواخرى استخدمت التدليك بعد ا�هود البدني ي بعد ا�هود البدني  تمارين التهدئةاستخدمت 

  .بنفس التوقيت والمكان

  : المجال المكاني -3-2- 1-2

  أجري البحث في المخبر البيداغوجي لمعهد التربية البدنية والرياضية لولاية مستغانم 

  : المجال الزمني -3-3- 1-2

  : لقد تمثلت مدة العمل التجريبي في مرحلتين هما
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 :المرحلة الأولى -

ولقد شملت  14/02/2014إلى غاية  06/01/2014وتمت فيها التجربة الاستطلاعية والتي امتدت من   -

  : هذه المرحلة النقاط التالية

 .إعداد الاختبارات حسب متطلبات الدراسة -

 .إنجاز الاختبارات القبلية والبعدية للتجربة الاستطلاعية -

  : المرحلة الثانية -

  .20/03/2015إلى غاية  20/02/2015التجربة الأساسية حيث امتدت من وتمثلت هذه المرحلة في تطبيق 

  متغيرات البحث  -4- 1-2

 : استنادا إلى فرضيات البحث تبين لنا أن هناك متغيرين اثنان أحدهما مستقل والآخر تابع وهما كالتالي

  تعريف المتغير المستقل 4-1- 1-2

أنه السبب أو أحد الأسباب لنتيجة معينة ودراسته قد تؤدي إلى معرفة  الباحث الطالبهو عبارة عن المتغير الذي يفترض 

  .تأثيره على متغير آخر

  ".تمارين التهدئة والتدليك الموضعي  "تحديد المتغير المستقل 

  :تعريف المتغير التابع -1-2-4-2 

متغير يؤثر فيه المتغيرالمستقل هو الذي تتوقف قيمته على مفعول تأثير قيم المتغيرات الأخرى حيث أنه كلما أحدثت 

  )219، 1999علاوي و راتب، (. تعديلات على قيم المتغير المستقل ستظهر على المتغير التابع

  ".الاستشفاء لدى مصارعي الجيدوتعجيل استعادة "تحديد المتغير التابع 

  الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث -5- 1-2
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إلى الأهداف المنشودة وحل  الباحث الطالبإن أخد مميزات الدراسة الميدانية عزل بعض المتغيرات التي تحول دون وصول 

  .الظاهرة المطروحة ولذلك عليه ضبط متغيرات البحث قصد التحكم فيها

  : لضبط متغيرات البحث والتي شملت ما يلي الباحث الطالبوانطلاقا من هذا اجتهد 

  .صابة سابقةللإ واأو تعرضالمصابين تم استبعاد المصارعين  -

توقعا منا تفوقهم في ) 1ADNدرجة أولى، (كما تم إبعاد المصارعين الأواسط الحائزين على الحزام الأسود  -

  .الاختبارات

، 17(والسن ) كلغ  68(وبنفس الوزن أقل من ) م1,7(في القامة لمتوسط في كل ا�موعات تجانس المصارعين  -

  ) ذكور(ومن نفس الجنس ) سنوات تدريب 3أكثر من (التدريبي ، صنف أواسط وكذلك العمر )سنة 19

   كل من العينتين بمساعدة فريق عملبنفسه على إنجاز الاختبارات المخبرية  على   الطالب الباحثلقد اشرف  -

معهد التربية البدنية والرياضية أي بنفس الظروف المكانية ية في مخبر ت الاختبارات المخبر مؤهل حيث كان

  .وكذلك الزمانية

  ..تمت الاختبارات المخبرية بنفس وسائل القياس ومع نفس الفريق المساعد في التجربة الاستطلاعية والرئيسية -

  .خارجيةين بالاستعداد للعمل بكل رغبة عالية دون تأثيرات وإرغامات تالعين ةكما تميز  -

الطالب الباحث قيقا للأهداف المنشودة وإنجاز البحث في النحو الأفضل استخدام تح: أدوات البحث -6- 1-2

  : مجموعة من الأدوات تمثلت في الآتي

  : المصادر والمراجع -6-1- 1-2

الملتقيات العلمية وزيادة على هذا الاستعانة بالدراسات  ا�لات والبحث في كل من المصادر والمراجع العربية والأجنبية 

  .السابقة والمرتبطة بالاستشفاء

  : الملاحظة -6-2- 1-2

بعدة زيارات ميدانية تتبعية لجمع البيانات والحقائق التي مكنتنا من تحديد مشكلة البحث ومعرفة  الباحث الطالبقام 

  .الفروض عناصره وتكوين فروضه ثم التجريب للتحقق من صحة
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بعدة مقابلات شخصية مباشرة وذلك من أجل جمع  الباحث الطالبقام : المقابلات الشخصية -6-3- 1-2

  : البيانات من مصادرها والتعرف على الموضوع بالبحث عن العلل والأسباب وكانت مع

    ومجموعة من المدربين) رئيس الرابطة الولائية للجيدو بمستغانم ( فرحات محمد: رئيس الرابطة الولائية للجيدو بمستغانم السيد

  :وهم  المختصين في رياضة الجيدو )، فرحات محمد مخفي بومدين لطروش محمد: حيرش بلقاسم (

  ) 4ème DAN(حيرش بلقاسم لاعب دولي سابق وبطل عربي ومدرب حاليا متحصل على حزام أسود درجة رابعة

  ) 6ème DAN(ق للفريق الوطني إناث وحكم دولي متحصل على حزام أسود درجة سادسة فرحات محمد مدرب ساب

 5ème(مخفي بومدين أحمد مؤسسي الاتحادية الجزائرية لرياضة الجيدو متحصل على الحزام الأسود درجة خامسة 

DAN (  

  ) 4ème DAN(لطروش محمد متحصل على الحزام الأسود درجة رابعة 

  : الاختبارات - 1-2-6-5

النظام اللاهوائي على بطارية اختبارات مقننة بعد ترشيحها من طرف بعض الدكاترة تقيس  الباحث الطالبلقد اعتمد 

  : و تمثلت في اختبارات مخبرية ومرفولوجية تمثلت في صارعي الجيدولموالنظام الهوائي 

  :اختبار القامة -6-5-1- 1-2

  .قياس الطول، القامة: الغرض

  .سم 20مجهز بمسطرة متحركة عليه وممتد لـ ) م2(قائم خشبي مدرج بالسنتمترات على طول  :الأدوات

يقف المختبر مع استقامة جدعه والنظر للأمام ومن ثم نثبت اللوحة المتحركة فوق رأسه لتسجيل  :مواصفات الأداء

  .طول القامة بالسنتمتر

  :اختبار الوزن -6-5-2- 1-2

  .لقياس وزن الجسم :الغرض
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  .ميزان طبي :الأدوات

  .يقف المختبر فوق الميزان �دوء وبعد ثبات المؤشر يسجل له الوزن بالكلغرام :مواصفات الأداء

خليفة، (  .والالتزام بالثبات دون الحركة فوق الميزان الطبي) kumono(يجب نزع كل الملابس الثقيلة  :التوجيهات

1999( 

  )255، 1998رضوان، ( اختبار الثلاثين ثانية لوينجات  -6-5-3- 1-2

  الغرض من الاختبار

  .أقر كثير من علماء قياس الجهد البدني تميز هذا الاختبار كمقياس للقدرة اللاهوائية المتوسطة للرجلين والذراعين

  .هذا الاختبار يقيس القدرة اللاهيوائية المتوسطة بصورة غير مباشرة ولكنها دقيقة

  مستوى السن والجنس

  .سنوات فأكثر 10يستخدم الاختبار بالنسبة للجنس من سن 

  .يكثر استخدام الاختبار بالنسبة للرياضيين

  : المعاملات العلمية للاختبار

لاختبار وينجات صدق فسيولوجي مرتفع، فقد أكدت الدراسات والبحوث العلمية المختلفة أن العديد ممن يؤدون 

بعد الأداء، مما يوحي بأ�م يمتلكون إمكانات عالية  Lactateما مرتفعة من ملح حامض اللكتيك الاختبار يظهرون قي

  ) anaerobic capacityسعة اللاهوائية ( Glycolytic capacitiesنظام حامض اللكتيك اللاهوائي 

  : الأدوات والأجهزة اللازمة

  .في حالة التبديل بالذراعين modified Monarkالدراجة الأرجو مترية من طراز مونارك المعدل 

عند استخدام الذراعين، وقد أظهرت نتائج البحوث  Fleisch ergometerويستخدم أرجو ميتر فليس 

 .المختلفة أنه لا توجد فروق بين استخدام الجهازين بالنسبة للعمل البدني اللاهوائي
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ث وبه إمكانية  30زمن الاختبار وهو به مؤشر للثواني الحساب ) منبه أو ساعة معمل(جهاز لحساب الزمن 

  . عندما ينتهي هذا الزمن)الإعلان(التنبيه 

  .على الدراجة الأرجو مترية) الدورات(لحساب عدد اللفات   counterعداد 

  .كذللميزان طبي إلكتروني لحساب وزن الجسم إذا اقتضت الحاجة 

  :القائمون على تنفيذ الاختبار

  : يحتاج تطبيق اختبار وينجات إلى فريق عمل ن الفنيين والمتخصصين موزعين كما يلي

 شرف عام  على إدارة وتنفيذ الاختبار.  

 ميقاتي  لحساب الزمن.  

  مقدر للقوة)F (على الدراجة الأرجومترية  

 مقدر واحد أو أكثر لعدد اللفات.  

 مسجل للنتائج.  

  : ر أربع خطوات رئيسية هيتتضمن إجراءات تطبيق الاختبا :الإجراءات

  ويشمل : نظام تنفيذ الاختبار: أولا

دقائق، يقوم فيها المختبر بالتبديل على الدراجة  5، 2ويستغرق فترة زمنية تتراوح ن : الإحماء قبل أداء الاختبار

في الدقيقة، ويمكن ) نبضة(ضربة  16إلى  15الأرجو مترية عند مستوى شدة وينجات  تكفي لأن يعمل القلب من 

  . ثوان 6إلى  5دة كل مرة من القيام بالإحماء عن طريق العدو ن أربع إلى خمس مرات، م

دقائق، وتخصص الراحة بعد الإحماء وقبل بدء الاختبار ويجب  5إلى  2وتستغرق من ): فترة الاستشفاء(فترة الراحة 

ألا تقل هذه الفترة عن دقيقتين، وألا تزيد عن خمس دقائق بعد انتهاء الإحماء، فقد وجد العلماء أن زمن الدقيقتين هو 

حالة الطبيعية، وأن زمن الخمس دقائق هو أقصى زمن يمن أن تظل فيه ن التعب والعودة للمأقل زمن يكفي للاستشفاء 

العضلات محتفظة بحرار�ا وترفق الدم إليها، ويلاحظ أن فترة الراحة هذه يطلق عليها اسم الراحة الايجابية لأ�ا تتطلب من 
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عند ) كجم مثلا1(ومة ممكنة المختبر أن يظل جالسا على مقعد الدراجة الأرجو مترية وأن يقوم بالتبديل ضد أقل مقا

  .لفة في الدقيقة 20إلى  10يتراوح من ) rpm(معدل تبديل 

يصل ) rpm(وتتضمن قيام المختبر بالتبديل بمعدل ) الاستشفاء(فترة تزايد السرعة وتبدأ مباشرة بعد فترة الراحة 

التي يتطلبها الاختبار وفي �اية مدة العشر  تبلغ ثلث المقاومة الكلية) f(لفة في الدقيقة لمدة عشر ثواني بمقاومة  20إلى 

بزيادة ) مقدر القوة(ثواني يطلب من المختبر أن يزيد من معدل التبديل في الوقت الذي يقوم فيه أحد أعضاء فريق البحث 

  . ثواني بالتدريج لتصل إلى القيم التي يتطلبها الاختبار مع ملاحظة ألا يستغرق هذا الإجراء أكثر من خمس) F(المقاومة 

مباشرة يعطي المختبر الأمر بالتبديل على الدراجة الأرجو ) ث 15(في �اية فترة تزايد السرعة : فترة تنفيذ الاختبار

ثانية تقسم إلى ست فترات  30وذلك لمدة . بتحديدها سلفا الطالبمترية بأسرع ما يمكن للتغلب على المقاومة التي قام 

  .انيزمنية متصلة مدة كل فترة خمس ثو 

دقيقة، وتتضمن التبديل لمستوى من القدرة اللاهوائية يتراوح من المستوى  2إلى 1فترة التهدئة وتستغرق من 

  .فترة تأتي مباشرة بعد ومن الثلاثين ثانية المقررة للاختبار يالمنخفض إلى المستوى المتوسط، وه

  ) الحمل البدني(اختبار مستوى المقاومة : ثانيا

المقاومة على f (Force )(الدراجة الأرجو مترية في اختبار وينجات اختيار مستوى القوة يتطلب العمل على 

ويتم اختيار مستوى القوة على الدراجة الأرجو مترية عن طريق ) العبء الجهدي(كأسس لتشكيل الحمل البدني ) الدراجة

المعادلة في حالة استخدام (تطبيق  وزن المفحوص أولا بالكيلو جرامات بدون حذاء وبدون ملابس خارجية، يلي ذلك

  .في حالة استخدام الذراعين) 6:3الرجلين المعادلة 

   

  يبين نظام تطبيق اختيار الثلاثين ثانية لوينجات )13(جدول 

  النشاط المطلوب   الزمن المقرر   الفترة 

التبديل على الأرجوميتر لمستوى شدة تفي لأن يعمل القلب   ق 5  فترة الإحماء 

  ضربة في الدقيقة  160إلى  150المعدل نبض يتراوح من 
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 10راحة ايجابية تتطلب من المختبر التبديل بمعدل يتراوح من   ق 5.2  فترة راحة 

  ق ضد أقل مقاومة / لفة  20

ث ضد ثلث  10ق لمدة /لفة 20القيام بتبديل لمعدل   ث  15  فترة تزايد السرعة

المقاومة المقررة للاختبار ث التدرج في زيادة التبديل ليصل إلى 

  ث 5أعلى سرعة مع زيادة المقاومة خلال 

  ) f(ل المستمر ضد المقاومة المقررة يالتبد  ث  30  فترة تنفيذ الاختبار

) p(التبديل لمستوى من خفض أو متوسط من القدرة   ث 2-1  فترة التهدئة

  .اللاهوائية

  .85× ) كجم(وزن الجسم )= كجم(قوة الرجلين         

  .5× ) وزن الجسم كجم)= كجم(قوة الذراعين 

جول لكل كيلو جرام من وزن الجسم لكل دورة بدال،  4، 4وقد صممت معادلة قوة الرجلين على أساس إنتاج 

اللاهوائية للفرد، فإذا فرضنا أن وزن الجسم كان من القدرة % 85حي يترتب على ذلك القيام بحمل بدني يتطلب حوالي 

للرجلين في اختبار وينجات على الدراجة ) القوة(كجم، حينئذ يمكن تحديد الحمل البدني   67,7بالنسبة لأحد المختبرين 

  : كالتالي) 5:3(الأرجومترية بالتعويض في المعادلة 

   75×  67,7=  قوة الرجلين 

         =5,7    

 كجم  5,1=          

  العد وحساب الزمن : ثالثا

س ثواني وحساب فترة ملإعلان الزمن لخيحتاج هذا الإجراء إلى تخصيص أحد أفراد فريق البحث للقيام كميقاتي 

  .ث 30وهو ) زمن الاختبار(دوام الأداء 
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وتتضمن مهمة الميقاتي البدء في تشغيل الساعة لحساب الزمن، عندما يقوم زميله مقدرا القوة بإعلان بدء الاختبار 

 Accelerationحيث يتم هذا الإجراء في �اية مرحلة تزايد السرعة ) Goابدأ (من خلال إعطاء المختبر إشارة 

period  القوة التي يتطلبها الاختبار والتي تتم خلال خمس ثواني في  لحظة أن يتمكن من اختيار قيمة) في أولا 3البند

  .�اية فترة تزايد السرعة

بديل ختبار، يقوم الميقاتي بتشغيل الساعة ويقوم المختبر في نفس اللحظة بالتر القوة إشارة بدء الإاعندما يعطي مقد

ن يظل المختبر في وضع الجلوس فوق مقعد ثانية مع ملاحظة أ 30مترية بأقصى سرعة ممكنة لمدة على الدراجة الأرجو 

  .الدراجة الأرجو مترية طوال مدة أداء الاختبار

بينما المختبر جالس على مقعد الدراجة الأجو مترية ويقوم . يقوم الميقاتي بإعلان الزمن بصوت عال ل خمس ثوان

إعلان عدد لفات بصوت مرتفع كل البدال ب) دورات(بالتبديل بأقصى سرعة لحظة بدء الاتبار يقوم مقدر عدد لفات 

  .ثانية 30خمس ثوان ويستمر ذل حتى يعلن الميقاتي انتهاء الزمن المقرر الاختبار وهو 

س ثواني في بطاقة أعدت خصيصا لهذا خمتسجيل عدد اللفات التي يعلنها مقدر عدد اللفات كل بيقوم المسجل 

مترية في حين تقترح هيئة العلماء يركب على الدراجة الأرجو  لكترونيالغرض، ويمكن حساب عدد اللفات باستخدام عداد ا

ليقوم بحساب عدد . ري عدد اللفاتمن مقد نياثد استعانة بعدإعداد الاختبار بمعهد وينجات الإ التي أشرفت على

  .لفات الاختبار داللفات معا بحيث يؤخذ متوسط دراجا�ما كنتيجة �ائية لعد

حيث يقوم مقدر  donn cool المقررة للاختبار، تبدأ على الفور مرحلة التهدئة ثانية  30عندما ينتهي زمن ال 

كجم بينما يكون المختبر مستمر في التبديل لمستوى   2-1في الدراجة الأرجومترية ما بين ) f(القوة بوضع المقاومة 

  .دقيقة بعد انتهاء زمن الاختبار 2-1منخفض من السرعة وذل لمدة تتراوح من 

  قياسات وتسجيل النتائجال: رابعا

ولكي يمكن  Ancوالسعة اللاهوائية  Peak-Anpيتضمن اختبار وينجات حساب القدرة اللاهوائية القمة 

بدال الدراجة الأرجو مترية كل خمس ) دورات(فإنه يلزم تسجيل عدد لفات  Peak-Anpقياس القدرة اللاهوائية القمة 

تتم بالعد على قدم واحدة عندما يكون البدال ) الدورة(ثواني لمرتين على الأقل، مع ملاحظة أن اللفة الواحدة للبدال 
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عدد اللفات بملاحظة العداد  لأسفل وفي حالة استخدام عداد الكتروني يلحق بالدراجة الأرجو مترية، حينئذ يقوم مقدر

بشكل متتابع كل خمس ثواني لمرتين على الأقل، وذلك منذ لحظة إعطاء إشارة بدء الاختبار بحيث يعلن بصوت واضح 

عدد اللفات التي يلاحظها عندما يعلن الميقاتي مرور الخمس ثواني الأولى، ليقوم المسجل على الفور تسجيل الرقم الذي 

  .سجيل وهكذا بالنسبة للخمس ثواني الثانيةيعلنه في بطاقة الت

ات عند �اية الزمن المقرر للاختبار ففإنه يلزم حساب العدد الكلي لل Ancأما بالنسبة لقياس السعة اللاهوائية 

ث وفي حالة استخدام عداد الكتروني لحساب عدد اللفات فإنه يتم وضع مؤشر العداد عند الصفر الموجود على  30وهو 

للفات التي تظهر بوضوح لقراءة العدد الكلي ثانية  30في �اية زمن ال  قبل بدء الاختبار، ثم يرجع إلى العدادالتدريج 

  : بالوحدات التالية Peak-Anpويتم التعبير عن القدرة اللاهوائية القمة  دعلى العدا

  ) ث 5-كيلو جرام متر ( .1

  ) وات(أو .2

  :التالية) 7:3لة المعاد(ولحساب القدرة اللاهوائية القمة تطبق 

المسافة التي تقطعها عجلة الدراجة الأرجومترية × عدد اللفات في خمس ثواني = القدرة اللاهوائية القمة 

  ) 7:3معادلة (القوة المقدرة للاختبار بالكيلو جرامات × في اللفة الواحدة 

  

  )218، 1998رضوان، (اختبارات أستراند للياقة الهوائية -6-5-4- 1-2

  : الغرض من الاختبار

  : ختبار هدف رئيسي هوللإ

  : تقدير القدرة الهوائية للمختبر ومستوى لياقته البدنية وبالإضافة إلى هذا الهدف يوجد هدفين تربويين عما .1

 التعود على الأداء على الدراجة الثابتة. 

  ترقية وتطوير معدل القلبHR وبالتالي صحة القلب والأوعية الدموية. 

  : مستوى السن والجنس
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  .سنة من الجنسين 69سنة حتى  15يستخدم الاختبار بالنسبة للفئات العمرية من 

  

  : الأدوات والأجهزة اللازمة

مترية وفقا للأغراض البحثية التي على الدراجة الأرجو  دختبار أسترانتتباين الأدوات التي تستخدم في تطبيق ا

سماعات فمثلا يمكن استخدام ال. م على تطبيق الاختبارئمستوى خبرة القا إلى تحقيقها وكذا الباحث الطالبيسعى 

  : وعموما فإن تطبيق هذا الاختبار يتطلب الأدوات الآتية الطبية بدلا من ذلك

  دراجة مونارك الأرجومترية  .1

 .سماعة طبيب .2

 ساعة إيقاف معملية  .3

 )جهاز تنظيم التبديل(مترونوم  .4

 .آلة حاسبة .5

ق هي المدة الزمنية المقررة للأداء على الدرجة الأرجومترية، ويقوم  6يتفرق اختبار أستران : إجراءات تنفيذ الاختبار

. وتقدير مستوى القدرة وتعديله، وملاحظة المختبر  HRالمحكم خلال هذه الفترة الزمنية بقياس وتسجيل معدل القلب 

  .ويمكن إيجاز تلك الخطوات في الآتي

  Metronome تشغيل جهاز المترونوم البدء في .1

 .في نفس الوقت يطلب من المختبر أن يبدأ التبديل على الدراجة الأرجومترية .2

عندما يصل المختبر إلى معدل الأداء اللازم لتنفيذ الاختبار، يبدأ المحكم في زيادة مستوى القدرة وذلك عن  .3

 .لأرجومتريةالموجود بالدراجة ا Force Krobeطريق إدارة مفتاح القوة 

لحظة أن يصل المختبر إلى معدل التبديل المطلوب لأداء الاختبار،  The clockيبدأ تشغيل الساعة المعملية  .4

 .ولحظة الوصول إلى مستوى القدرة اللازمة للتشغيل
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للقلب، وتسجيل ) ضربة. (نبضة 30بحساب الزمن الذي يستغرقه ) القائم على تنفيذ الاختبار(يقوم المحكم  .5

ق . ويلاحظ أن هذا الإجراء يتم عند ث. الزمن في بطاقة تسجيل الاختبار التي أعدت لهذا الغرضهذا 

دقيقة،  4,30دقيقة و 3,30دقيقة و 2,30دقيقة من بدء الاختبار ويتكرر ذلك كل دقيقة أي عند  1,30

 .  دقيقة 5,30و

 . أي يؤخذ هذا القياس من خمس مرات وبحيث يؤخذ آخر قياس خلال الدقيقة السادسة

نبضة  30على الزمن الذي تستغرقه  1800بقسمة الرقم  HRيقوم المحكم بحساب معدل القلب في الدقيقة  .6

 .ثم يقوم بتسجيل هذا المعدل في بطاقة التسجيل) ضربة(

ويحدث في أثناء الفترات البينية بين قياسات النبض ) 2: 5المعادلة (مع الملاحظة أن هذا الإجراء يتم باستخدام 

 .أثناء أداء المختبر على الدرجة الأرجو مترية

إلى المستوى  HRبعد مرور دقيقتين من بدء الاختبار، إذا لم يصل معدل القلب يتم تعديل مستوى القدرة  .7

 .المحدد كهدف الاختبار

ثم يطلب من ) ينوتن 5(كحجم   5 الدراجة الأرجومترية عند مستوى فيدقائق يتم وضع القوة  6عد مرور ب .8

وبأن يستمر في الأداء حتى يصل ) العودة إلى الحالة الطبيعية(المختبر أن يستمر في التبديل لاستعادة الشفاء 

له  في الدقيقة حينئذ ينتهي الاختبار، ويتوقف المفحوص عن الأداء ويوجه) ضربة(نبضة  100معدل القلب إلى 

 .الشكر على حسن تعاونه

  : طريقة حساب النتائج

يتمكن أستراندورودامل من تقرير الأكسجين المستخدم في الجسم بدلالة الحمل البدني على الدراجة الأرجومترية 

  : باستخدام المعادلة التالية

  30022  PVO  

  : بالنسبة للرجال

 61

)61220(
max 22






HR

age
VOVO  
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  بالنسبة للسيدات

 72

)72220(
max 22






HR

age
VOVO  

  : حيث أن

max2VO :الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين.  

2VO    :الأكسجين المستعمل أثناء الأداء على الدراجة الأرجومترية.  

HR   : معدل القلب أثناء الأداء في اختبار استراند في القياسين الأخريرين  

Age    :العمر الزمني بالسنوات.  

  مقدار ثابت:   220

P    : ق/لم متر(العبء المستخدم في الأداء (العمل البدني((  

  مقدار ثابت:   72

  .مقدار ثابت:   61

  : كما تطلب تنفيذ الاختبارات سالفة الذكر استخدام الوسائل التالي

  .ميزان طبي -

 ). م2(قائم خشبي مدرج بالسنتيمترات على طول  -

 .عدادين الكترونيين -

 . صافرة -

 . دراجة أرجومترية -

 . جهاز قياس الضغط الدموي -

 . جهاز قياس النبض -

 .جهاز قياس حامض  اللاكتيك في الدم -

 .كهربائيجهاز رسم القلب ال -
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 كامرتين للتصوير .جهاز قياس السعة الحيوية -

  :الأسس العلمية للاختبارات -1-2-7

  : ثبات الاختبار -1-2-7-1

يعـني ثبــات الاختبـار أنــه إذا مـا أعيــد الاختبـار علــى نفــس الظـروف يعطــي نتـائج معنويــة أي وجـود معامــل ارتبـاط كبــير بــين 

  )70، 1999عبدا�يد، (. نتائج الاختبار

النتــائج وعــدم تغيرهــا ويقصــد بــه كــذلك درجــة الركــود علــى نتــائج المقيــاس ودرجــة الثقــة في هــذه النتــائج فضــلا علــى ثبــات 

خـلال التكـرار أو الإعـادة، وبمعـنى ) أي ذو قيمـة ثابتـة(وذلـك أن الاختبـار لا يتغـير في النتيجـة  )166، 2005دويدار، (

الهـــادي، (  .إذا مـــا أعيـــدت التجربـــة علـــى نفـــس ا�موعـــة المشـــا�ة طالـــبالآخـــر إعطـــاء الثبـــات للنتـــائج الـــتي تحصـــل عليهـــا 

1999 ،109(  

وصنف الأواسط وهذا مـن أجـل حسـاب معامـل الثبـات  مصارعي الجيدوبإجراء اختبارات أولية على الباحث  الطالبقام 

عينــة مــن نــادي ) الجيــدومصــارعي (حيــث طبقــت الاختبــارات أوليــة علــى ) اختبــار، إعــادة الاختبــار(لكــل اختبــار بطريقــة 

  .وتجنبا لأية متغيرات أخرى مؤثرة فقد كانت الفترة بين الاختبارين مدة أسبوع Pali de Sportالحماية 

سنوات و درجة الحزام بـين أزرق  3والعمر التدريبي أقل من ) كلغ  68(والوزن أقل من ) سنة 19،  17(مع مراعاة السن 

بالمعالجـــة الإحصـــائية  الطالـــبللتجربـــة الإســـتطلاعية قـــام )القبليـــة و البعديـــة (و بـــني وبعـــد الإنتهـــاء مـــن تطبيـــق الإختبـــارات 

  ).بيرسون(ط البسيط واستخلاص النتائج باستخدام معامل الارتبا

  يوضح ثبات الاختبارات) 14( الجدول رقم 

  مقياس العلاقة والدلالة 

  الاحصائية               

  

  الاختبارات 

ة بو ســـــالقيمـــــة المح  حجم العينة 

  لمعامل الثبات 

القيمـــــة الجدوليـــــة 

  لمعامل الارتباط 

-درجة حرية ن

1  

ــــــــة  مســــــــتوى الدلال

  الاحصائية 

اختبــــــــــار الثلاثــــــــــين ثانيـــــــــــة 

  للوينجات 

10  0,89 0,60  09  0,05  

  0,05  09   0,60  0,66  10اختبـــــــــــار اســـــــــــتران للياقـــــــــــة 
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  البدنية 

  

رتبــاط لمعرفــة ثبــات الاختبــار عنــد درجــة حريــة كشــف في جـدول دلالات الإقمنــا بال بيرســونلبعـد حســاب معامــل الارتبــاط 

تبـين أن هـذه الاختبـارات تتميــز بدرجـة ثبـات عاليـة، حيـث أن كـل القـيم المتحصــل  0,05وعنـد مسـتوى الدلالـة ) 1-ن(

وهـــي أكـــبر مـــن القيمـــة )  0,89( أمـــا أعلـــى قيمـــة فقـــد بلغـــت )  0,66(  عليهـــا كانـــت عاليـــة حيـــث بلغـــت أدنى قيمـــة 

  .ير إلى الارتباط القوي الحاصل بين نتائج الاختبار القبلي والبعديشمما ي)  0,60( الجدولية التي تساوي 

  صدق الاختبار  -1-2-7-2

يعتبر الصدق أهم شروط الاختبار الجيد الذي يدل على مدى تحقيق الاختبار لهدفه الذي وضع من أجله، ويقصد بصدق 

  )146، 1993الحفيظ، (. مدى صلاحية الاختبار لقياس ما وضع لقياسهالاختبار 

حسانين، ( المدى الذي يؤدي فيه الاختبار الغرض الذي وضع من أجله : أن الصدق يعني: ويذكر كل من بارو ومل جي

الصدق الـذاتي والـذي يقـاس بحسـاب  الطالب الباحثم التأكد من صدق الاختبارات استخد ومن أجل )183، 1995

  .الجذر التربيعي لمعامل ثبات الاختبار

  

  )192، 1995حسانين، (      معامل الثبات  =    الصدق الذاتي 

  

  .صدق الإختبارات يوضح  )15(رقم والجدول 

مقياس العلاقة والدلالة 

  الاحصائية 

  

  الاختبارات 

القيمــــــــــة المئويــــــــــة   حجم العينة 

  لمعامل الثبات 

القيمـــــة الجدوليـــــة 

  لمعامل الثبات

-درجة حرية ن

1  

ــــــــة  مســــــــتوى الدلال

  الاحصائية 

اختبــــــــــار الثلاثـــــــــــين ثانيـــــــــــة 

  للوينجات 

10  0,91  0,60  09  0,05  

  0,05  09  0,60  0,79  10اختبـــــــــــار اســـــــــــتران للياقـــــــــــة 
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  البدنية 

  

لــذاتي كــون بدرجــة عاليــة مــن الصــدق امــن خــلال النتــائج الإحصــائية المدونــة في الجــدول الســابق بــين أن الاختبــارات تتميــز 

كل مؤشرات الثبات  ختبارات أكبر من القيمة الجدولية لمعامل ارتباط بيرسون حيث  الصدق الذاتي للإ القيم المحسوبة لمعامل

عامل الارتباط  والتي بلغت  كأعلى قيمة وهي أكبر من القيمة الجدولية لم)  0,91(كأدنى قيمة و)  0,79(إنحصرت بين 

  ).09(ودرجة الحرية) 0,05(وهذا عند مستوى الدلالة الاحصائية )  0,60( 

ـــار -1-2-7-3 يقصـــد بالموضـــوعية التحـــرر مـــن التحيـــز أو التعصـــب وعـــدم إدخـــال العوامـــل : موضـــوعية الاختب

وتعـني أن الاختبـار يعطــي نفـس النتــائج مهمـا كــان  )332، 2003يحيــوي، ( مــن أحكـام الطالـبالشخصـية فـيم  يصــدر 

ختبــار موضــوعيا إذا كــان يعطــي نفــس الدرجــة بغــض النظــر عــن مــن إلى أنــه يعتــبر الإ –ير فــان دالــين شــيكيم م بــالتحالقــائ

  )202، 1995صبحي، (. يصححه

وهي كذلك تعني ومن قدرات الفرد كما هي موجودة فعلا، حيث أن أهم صفات القياس الجيد أن يكون موضوعيا لقياس 

  .وأن هناك فهما كاملا من جميع عينة البحث بما سيؤدونهالظاهرة التي أعد أصلا لقياسها 

مجموعة من الاختبارات السهلة والواضـحة الـتي تقـيس الأنظمـة الطاقويـة فقـد  الباحث الطالبونسبتا إلى ما سبق استخدم 

 تم إيضـاح للمفحوصـين كـل تفاصـيل الاختبـارات كمـا قـدم لهــم عـرض نمـوذجي متصـل بكـل اختبـار، ولقـد أنجـزت في نفــس

ســا أمــا فريــق العمــل  12ســا  9والزمانيــة ) المخــبر البيــداغوجي لمعهــد التربيــة البدنيــة والرياضــية بمســتغانم(الظــروف المكانيــة 

المساعد فقد تميز بالتجانس من حيث المؤهلات العلمية بالإضـافة إلى ذلـك تلقـوا شـرحا كافيـا حـول مضـمون الاختبـارات، 

أن الاختبــارات المســتخدمة  الباحــث الطالــبالقيــاس وممــا ســبق يســتخلص نفــس وســائل  الباحــث الطالــبولقــد اســتخدم 

  .تتمتع بموضوعية عالية

  الوسائل الاحصائية  -1-2-8
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 الطالـبلدى مصارعي الجيدو وعمل  في تحسين الاستشفاء بعض الوسائل المعينةبغية إصدار أحكام موضوعية حول تأثير 

ل عليهــا مــن التجربــة الأساســية إلى درجــات معياريــة وذلــك باســتخدام علــى تحويــل مجمــوع الــدرجات الخــام المتحصــالباحــث 

  .الأساليب الإحصائية التالية

سويتمثل في المتوسط الحسابي  :مقياس النزعة المركزية .1
ن

س


3
 

 نحراف المعياريويتمثل في الإ: تشييس التمقا .2

  

 

 :ويتمثل في معامل الارتباط البسيط لبيرسون ) الارتباط(مقاييس العلاقة بين المتغيرات  .3

 

  )مج ص) . (مج س( –) ص xس(ن مج                             

        =                                          ر             

  ]2)مج ص( – 2مج ص[  ]2)مج س( – 2ن مج س[                    

 

 

 :مقاييس الدلالة ويتمثل في اختبار الدلالة ت  .4

  

  

  

 

  
  2)سَ  -س( 3    =     ع      

 ن                 

  2س – 1س      

  ________     =   ت  
   2ع+  2ع            

 1-ن          



~ 160 ~ 

  

 

 

   

  : الخلاصة

خـلال التجربـة الاسـتطلاعية  الطالـبمنهجيـة البحـث و الإجـراءات الميدانيـة الـتي أنجزهـا لقد تم التطـرق في هـذا الفصـل إلى 

والأساسية حيث تطرق في بداية هذا الفصل إلى التجربة الاستطلاعية فأشار إلى عدة خطوات علمية أنجزها تمهيدا للتجربة 

الأساســـية الـــتي اســـتعملها بتوضـــيح المـــنهج المســـتخدم في البحـــث، ا�تمـــع، مجـــالات البحـــث ومتغيراتـــه ثم الضـــبط الإجرائـــي 

أهـــم صـــعوبات  الطالـــبوأدوات البحـــث وســـيكومترية الأداة ثم الدراســـات الإحصـــائية وفي الأخـــير تنـــاول  لمتغـــيرات البحـــث

  .البحث
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لثاني   :لفصل 

مناقشتها  عر لنتائج     تحليل 
   تمهيد

عرض ومناقشة نتائج تجانس وتكافؤ الاختبارات الأنثوبومترية والوظيفية والمؤشرات  1--2

  .البحث مجموعتيالوظيفية ل

لمجموعتي ) النظام اللاهوائي(عرض وتحليل ومناقشة نتائج إختبار ثلاثين ثانية لوينجات  -2-2

 البحث

) النظام اللاهوائي(عرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار ثلاثين ثانية لوينجات  -1 - 2-2

  لمجموعتي البحث بالنسبة للنبض

) النظام اللاهوائي(عرض وتحليل ومناقشة نتائج إختبار ثلاثين ثانية لوينجات  -2 - 2-2

  لمجموعتي البحث بالنسبة للضغط

) النظام اللاهوائي(عرض وتحليل ومناقشة نتائج إختبار ثلاثين ثانية لوينجات  -3- 2-2

 لمجموعتي البحث بالنسبة لحامض اللاكتيك

  لمجموعتي البحث ) النظام الهوائي(إستراند  عرض وتحليل ومناقشة النتائج إختبار - 2-3

لمجموعتي البحث ) النظام الهوائي( استراندعرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار  -  1 - 2-3

  بالنسبة للنبض

لمجموعتي البحث ) النظام الهوائي( استراندعرض وتحليل ومناقشة نتائج إختبار   -2- 2-3

  بالنسبة للضغط

لمجموعتي البحث ) النظام الهوائي( استراندعرض وتحليل ومناقشة نتائج إختبار -3- 2-3

 بالنسبة لحامض اللاكتيك

  الاستنتاجات - 2-4

  مناقشة الفرضيات - 2-5

 الاقتراحات - 2-6

  الخلاصة العامة  - 2-7
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  : تمهيد

في هـذا الفصـل  الطالـب الباحـثتتطلب منهجية البحث عرض وتحليـل النتـائج ومناقشـتها وعلـى هـذا الأسـاس قـام 

المســـتخدمة للكمـــادات ا�موعـــة و  ا�موعـــة المســـتخدمة للتـــدليكبمعالجـــة النتـــائج الخـــام للاختبـــارات الوظيفيـــة للمجمـــوعتين 

ا في جــداول تســهل ملاحظــة الفــرق والمقارنــة بينهــا ومــن ثم باســتخدام مقــاييس إحصــائية ووضــعه وســيلة استشــفاءك البــاردة

  .مناقشتها لغرض الوصول إلى تحقيق أهداف البحث والتحقق من فروضه

عـرض ومناقشـة نتــائج تجـانس وتكـافؤ الاختبــارات الأنثوبومتريـة والوظيفيـة والمؤشــرات  -2-1

  .الوظيفية لعينتي البحث

جميـع الظـروف المتعلقـة  الطالـب الباحـثبـت هـوائي والنظـام الهـوائي ولقـد ثَ ثم إجراء الاختبارات الوظيفيـة للنظـام اللا

المستخدمة وطريقة التنفيذ وفريق العمل المساعد من أجل خلق الظروف نفسـها  بالاختبارات من الزمان والمكان والأدوات 

مقــاييس العمــر  فيبدراســة مــدى تجــانس هــذه العينــة  الطالــب الباحــثلكلــتى العينتــين وعلــى إثــر النتــائج المحصــل عليهــا قــام 

) ف(والوزن والطول والعمر التدريب كما تم حساب تكافؤ ا�موعتين في متغيرات البحث باستخدام اختبار تحليل التباين 

  وأفرزت هذه العملية على النتائج التالية
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المجموعة و  تدليكالمجموعة المستخدمة لليوضع تجانس وتكافؤ ) 16(الجدول رقم 

في نتائج الاختبارات الأنتروبومترية والوظيفية والمؤشرات الوظيفية المستخدمةللراحة الإيجابية

  )ف(باستخدام تحليل التباين 

  

ت
يرا

لمتغ
ا

  

  

   
   

  
ئية

صا
لإح

لم ا
عا

الم
  

ر 
عم

ال
  

ن 
وز

ال
ل   

طو
ال

  

بي 
دري

الت
ر 

عم
ال

  

ض 
لنب

ا
  

ط
ضغ

ال
  

ك 
كت

لا
 ال

ض
ام

ح
  

ر 
ــــــا

ــــــــــ
بـــــــ

خت
إ

30 
ة 

ــــــــــ
ــــــــــ

انيـــ
ث

ت
جا

وين
ل

  

ر 
تبا

إخ
أ

ند
ترا

س
  

ا�موعـــــــــة 

  الأولى

,3  5,55  1,84  41,5  68,1  3,8  1,62  62,6  18,6  المتسوط  الحسابي

50  

,0  0,44  0,11  7,44  1,88  0,3  0,03  2,03  0,86  راف المعياري نحالأ

5  

ا�موعـــــــــة 

  الثانية 

18,2  المتسوط  الحسابي

4  

62,5  1,65

9  

3,7  68,4  40  2,08  4,80  3,

30  

,0  0,22  0,18  6,66  1,65  0,44  0,03  2,44  0,77  راف المعياري نحالأ

66  

  04  درجة الحرية 

  0,05  مستوى الدلالة 

  2,13  الجدولية" ف"قيمة 

0,2  0,39  0,44  المحسوبة" ف"قيمة 

8  

0,44  0,38  0,35  0,16  0,36  0,

07  

غـــــــــــــــــــير   الدلالة الإحصائية للفروق

  دال

غـــــــــــــــــــير 

  دال

غـــــــــــــــــير 

  دال

غــــــــــــــــــير 

  دال

غــــــــــــــــــير 

  دال

غــــــــــــــــــير 

  دال

غــــــــــــــــــير 

  دال

غــــــــــــــــــير 

  دال

غـــــــــير 

  دال



ا�موعـــــــة و  ا�موعـــــــة المســـــــتخدمة للتـــــــدليك

المحسوبة والتي تأرجحت  -ف–في نتائج الاختبارات الأنتروبومترية والوظيفية تبين لنا أن جميع قيم 

عند  -2,13-الجدولية التي بلغت  -ف–

مما يؤكد على عـدم وجـود فـروق معنويـة بـين هـذه المتوسـطات أي أن الفـروق 

دلالة إحصائية وهذا التحصيل الإحصائي يشير إلى مدى تجانس وتكافؤ عينتي البحـث في جميـع الاختبـارات الأنتروبومتريـة 

 )3(  

والأنتروبومتريـــــة بوضــــح تجـــــانس وتكــــافؤ الاختبــــارات الوظيفيــــة 

  

يتضح لنـا مـدى التجـانس القـائم بـين عينـتي البحـث في الاختبـارات الوظيفيـة 

0
20
40

60

80

~ 164 ~ 

  

ا�موعـــــــة المســـــــتخدمة للتـــــــدليكالـــــــذي يبـــــــين تجـــــــانس وتكـــــــافؤ )  18(مـــــــن خـــــــلال الجـــــــدول رقـــــــم 

في نتائج الاختبارات الأنتروبومترية والوظيفية تبين لنا أن جميع قيم المستخدمةللراحة الإيجابية

–كأكبر قيمة وهي أصغر من قيمة   -0,44-كأصغر قيمة إلى 

مما يؤكد على عـدم وجـود فـروق معنويـة بـين هـذه المتوسـطات أي أن الفـروق ) 0,05(ومستوى الدلالة ) 

  الحاصلة بين المتوسطات ليست لها 

دلالة إحصائية وهذا التحصيل الإحصائي يشير إلى مدى تجانس وتكافؤ عينتي البحـث في جميـع الاختبـارات الأنتروبومتريـة 

( الوظيفية والمؤشرات الوظيفية والنتائج السالفة الذكر يوضحها الشكل البياني رقم 

بوضــــح تجـــــانس وتكــــافؤ الاختبــــارات الوظيفيــــة ) 03( الشــــكل البيــــاني رقــــم 

  .والمؤشرات الوضيفية لعينتيي البحث

يتضح لنـا مـدى التجـانس القـائم بـين عينـتي البحـث في الاختبـارات الوظيفيـة )  03(من خلال الشكل البياني رقم 

  والأنثروبومترية والمؤشرات الوظيفية لعينتي البحث

المجموعة الثانیة

المجموعة الثانیة المجموعة الأولى 

مـــــــن خـــــــلال الجـــــــدول رقـــــــم           

المستخدمةللراحة الإيجابية

كأصغر قيمة إلى  -0,07-بين 

) 04(درجة حرية 

الحاصلة بين المتوسطات ليست لها 

دلالة إحصائية وهذا التحصيل الإحصائي يشير إلى مدى تجانس وتكافؤ عينتي البحـث في جميـع الاختبـارات الأنتروبومتريـة 

الوظيفية والمؤشرات الوظيفية والنتائج السالفة الذكر يوضحها الشكل البياني رقم 

الشــــكل البيــــاني رقــــم 

والمؤشرات الوضيفية لعينتيي البحث

من خلال الشكل البياني رقم 

والأنثروبومترية والمؤشرات الوظيفية لعينتي البحث

 

 

 

المجموعة الثانیة
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لمجموعتي ) النظام اللاهوائي(لوينجات  "ثا"30عرض وتحليل ومناقشة نتائج إختبار  - 2-2

  البحث 

" ثا"30في إختبار لمجموعتي البحث عرض وتحليل ومناقشة نتائج مؤشر النبض  -1- 2-2

  لوينجات

  المحسوبة'' ت''يبين المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري للفروق وقيمة ) 17(جدول رقم 

  ار ثلاثين ثانية لوينجاتفي إختب لمجموعتي البحثو الجدولية لمؤشر النبض  

   )الدقيقة/ نبضة (أوقات قياس النبض 

 

بعد 

 د5

بعد 

 د4

بعد 

 د3

بعد 

 د2

بعد 

 د1

بعد 

الجهد 

 مباشرة

أثناء 

 الراحة

المقايس 

الإحصا

 ئية

  طريقة

  الإستشفاء

 

 

76,7 93,2 100,

9 

121 151,

2 

المتوسط  67,3 161,9

 الحسابي

 التدليك

 

  

  

  ا�موعة

 الأولى

الإنحراف  1,60 3,60 3,09 2,55 2,03 1,02 1,01

 المعياري

88,6 119,

6 

129,

6 

141 148,

3 

المتوسط  67,1 163,6

 الحسابي

تمارين 

 التهدئة

ا�موعة 

 الثانية

الإنحراف  1,65 1,44 1,77 0,91 1,19 1,18 2,01

 المعياري

 درجة الحرية  8

 مستوى الدلالة 0,05

 الجدولية'' ت''قيمة  1,86

 المحسوبة" ت''قيمة  0,6 0,06 2,6 2,80 2,11 3,03 3,33

 الدلالة الإحصائية  غير دال  غير دال دال دال دال دال دال
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ا�موعة المستخدمةللراحة و  ا�موعة المستخدمة للتدليكالذي يبين مقارنة نتائج ) 31( نلاحظ من خلال الجدول رقم 

  .الطالب الباحثفي مؤشر النبض أثناء الراحة وبعد الجهد البدني و في الفترات التي تناولها الإيجابية

أثناء الراحة و بعد الجهد مباشرة على متوسط حسابي لمعدل النبض  ا�موعة المستخدمة للتدليكحيث حصلت          

ا�موعة وحققت ) 3,60.1,60(و بانحراف معياري غلى التوالي )  د/ن161,9.67,3 ( على التوالي 

 67,1(  أثناء الراحة و بعد الجهد مباشرة على متوسط حسابي لمعدل النبض على التوالي المستخدمةللراحة الإيجابية

المحسوبة في معدل النبض بين " ت"و لقد بلغت قيمة )1,44.1,65(و بانحراف معياري على التوالي )  د/ن,163 6

(  أثناء الراحة و بعد الجهد مباشرة على التوالي ا�موعة المستخدمةللراحة الإيجابيةو  ا�موعة المستخدمة للتدليك

) 0,05(وهذا عند مستوى الدلالة ) 1,86(الجدولية التي بلغت قيمة " ت" وهي أصغر من قيمة)   0,06.0,6

ا�موعة و   لراحة الإيجابيةا�موعة المستخدمة لوهذا يعني عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين ) 8(ودرجة الحرية 

في معدل النبض أثناء الراحة و بعد ا�هود البدني مباشرة مما يؤكد تجانس ا�موعتين في معدل النبض  المستخدمة للتدليك

 في أثناء الراحة و العمل بنفس الشدة 

ة و الثالثة و الرابعة و الخامسة على متوسط معدل النبض في الدقيقة الأولى والثاني ا�موعة المستخدمة للتدليكوحصلت 

بإنحراف معياري على التوالي و ) د/ن151,2. 121. 100,9. 76,7.93,2(على التوالي 

فقد بلغ المتوسط الحسابي لمعدل النبض ا�موعة المستخدمةللراحة الإيجابيةأما ) 1,01.1,02.2,03.2,55.3,09(

 و) د/ن 88,6.119,6.129,6.141.148,3(الخامسة على التوالي ابعة و في الدقيقة الأولى و الثانية و الثالثة والر 

  )  2,01.1,18.1,19.0,91.1,77( بانحراف معياري على التوالي 

وعليه فإن الحكم الظاهري على المتوسطات لمعدل النبض في الفترات الزمنية يشير إلى إنخفاض مؤشر النبض لكن لا يمكن 

ستيودنت وبعد عملية التوظيف " ت"أن نعتبر هذا الحكم ظاهريا إلا بعد إستخدام مقاييس الدلالة الإحصائية المتمثل في 

  والمعالجة الإحصائية ظهرت 

لمحسوبة في معدل النبض بعد الجهد البدني في الدقيقة الاولى و الثانية و الثالثة و الرابعة و الخامسة بين ا" ت"أن قيمة 

) 3,33.3,03.2,11.2,80.2,6( ا�موعة المستخدمة للتدليك و ا�موعة المستخدمةللراحة الإيجابيةعلى التوالي 



ولما كانت القيم )  1,86( هي  )  0,05

و  ا�موعة المستخدمة للتدليكالمحسوبة أكبر من القيمة الجدولية و هذا يعني أن الفروق كلها ذات دلالة معنوية و لصالح 

موعة ا�أن هذه النتيجة هي تحصيل حاصل لانخفاض معدلات النبض بعد الجهد البدني لدى 

ة الإيجابية و منه إن استخدام الراح للمجموعةالمستخدمة للراحة الإيجابية

الطالب أن الفروق الظاهرية بين متوسطات معدل النبض في الأوقات التي أخذها 

ا�موعة لها دلالة إحصائية ولصالح 

مما أدى إلى سرعة إستشفاء مؤشر النبض 

(  لعينتي البحث المجموعة الأولى

  
المستخدمة في البحث لتتبع مراحل  ديناميكية النبض كإحدى المتغيرات الوظيفية

إستعادة الشفاء وذلك باستخدام التدليك و الراحة الإيجابية بعد الجهد البدني حيث نلاحظ ديناميكية النبض بعد الجهد 
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0,05( توى الدلالة ومس)  8(الجدولية عند درجة الحرية " ت"بينما كانت قيمت 

المحسوبة أكبر من القيمة الجدولية و هذا يعني أن الفروق كلها ذات دلالة معنوية و لصالح 

أن هذه النتيجة هي تحصيل حاصل لانخفاض معدلات النبض بعد الجهد البدني لدى  الطالب الباحث

   الطالب الباحثفي الفترات الزمنية التي تناولها  المستخدمة للتدليك

للمجموعةالمستخدمة للراحة الإيجابيةعند مقارنتها بمعدلات النبض بعد الجهد البدني 

  لهما أثر في خفض معدلات النبض أي  لتدليكوا

أن الفروق الظاهرية بين متوسطات معدل النبض في الأوقات التي أخذها  الطالب الباحث

لها دلالة إحصائية ولصالح  ا�موعة المستخدمة للراحة الإيجابيةو  للمجموعةالمستخدمة للتدليك

مما أدى إلى سرعة إستشفاء مؤشر النبض التدليك بعد الجهد إلى مدى فعالية إستخدام   وهذا راجع المستخدمة للتدليك

  ا�موعة المستخدمة للراحة الإيجابية

لعينتي البحث المجموعة الأولىيوضح ديناميكية عودة النبض بعد الجهد البدني ) 4(الشكل البياني رقم 

   في إختبار وينجات)  راحة ايجابية(  والمجموعة الثانية

ديناميكية النبض كإحدى المتغيرات الوظيفية) 4(يوضح الشكل البياني رقم 

إستعادة الشفاء وذلك باستخدام التدليك و الراحة الإيجابية بعد الجهد البدني حيث نلاحظ ديناميكية النبض بعد الجهد 

بعد الجھد 
مباشرة

د1بعد  د2بعد 
د3بعد 

د4بعد 
د

بينما كانت قيمت 

المحسوبة أكبر من القيمة الجدولية و هذا يعني أن الفروق كلها ذات دلالة معنوية و لصالح 

الطالب الباحثيرى 

المستخدمة للتدليك

عند مقارنتها بمعدلات النبض بعد الجهد البدني 

وابعد الجهد البدني 

الطالب الباحثو عليه يستخلص 

للمجموعةالمستخدمة للتدليك الباحث

المستخدمة للتدليك

ا�موعة المستخدمة للراحة الإيجابيةمقارنة ب

الشكل البياني رقم 

والمجموعة الثانية)  التدليك

يوضح الشكل البياني رقم            

إستعادة الشفاء وذلك باستخدام التدليك و الراحة الإيجابية بعد الجهد البدني حيث نلاحظ ديناميكية النبض بعد الجهد 

د5بعد 
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البدني في النظام اللاهوئي توضح فعالية التدليك في الإسراع بعودة النبض مقارنة بديناميكية النبض في حالة إستخدام 

  الإيجابية الراحىة

  

 

 

" ثا"30لمجموعتي البحث في اختبار ضغط النبض عرض وتحليل ومناقشة نتائج مؤشر  -2-2-2

 لوينجات

  المحسوبة'' ت''يبين المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري للفروق وقيمة ) 18(جدول رقم 

  في إختبار ثلاثين ثانية لوينجات لمجموعتي البحث  ضغط النبضو الجدولية لمؤشر  

   )زئبق/ مم(النبض ضغط أوقات قياس 

 

بعد  د1بعد  د2بعد  د3بعد  د4بعد  د5بعد 

الجهد 

 مباشرة

أثناء 

 الراحة

المقايس 

الإحصا

 ئية

  طريقة

  الأستشفاء

 

 

المتوسط  40 80 72 64 60 45 45

 الحسابي

   التدليك

  

  

ا�موعة 

 الأولى 

الإنحراف  6,55 4,81 5,77 6,94 9,33 5,26 5,22

 المعياري

المتوسط  40 80 74 69 64 64 60

 الحسابي

تمارين 

 التهدئة

ا�موعة 

 الثانية

الإنحراف  6,55 0 5,22 7,9 5,20 5,16 8,22

 المعياري

 )2-ن2(درجة الحرية  8

 مستوى الدلالة 00,5

 الجدولية'' ت''قيمة  1,86
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 المحسوبة" ت''قيمة  1 1 2,06 2,10 2,11 2,8 2,30

 الدلالة الإحصائية  غير دال غير دال دال  دال دال دال دال

ا�موعة و  ا�موعة المستخدمة للتدليكالذي يبين مقارنة نتائج )  32(نلاحظ من خلال الجدول رقم       

  .الطالب الباحثالنبض أثناء الراحة وبعد الجهد البدني و في الفترات التي تناولها ضغط في مؤشر المستخدمةللراحة الإيجابية

لنبض ضغط اأثناء الراحة و بعد الجهد مباشرة على متوسط حسابي لمعدل  ا�موعة المستخدمة للتدليكحيث حصلت 

للراحة  موعة المستخدمةا�وحققت ) 4,81.6,55(و بانحراف معياري غلى التوالي ) زئبق/مم80.40(   على التوالي

و )  زئبق/مم80.40(النبض على التوالي ضغط أثناء الراحة و بعد الجهد مباشرة على متوسط حسابي لمعدل الإيجابية

ا�موعة المستخدمة المحسوبة في معدل النبض بين " ت"و لقد بلغت قيمة  )0.6,55(بانحراف معياري على التوالي

وهي أصغر من قيمة ) 1.1(أثناء الراحة و بعد الجهد مباشرة على التوالي للراحة الإيجابيةا�موعة المستخدمةو  للتدليك

وهذا يعني عدم وجود ) 8(ودرجة الحرية ) 0.05(وهذا عند مستوى الدلالة ) 1,86(الجدولية التي بلغت قيمة " ت"

النبض أثناء  ضغط في معدل خدمة للتدليكا�موعة المستو ا�موعة المستخدمةللراحة الإيجابيةفروق دالة إحصائيا بين 

النبض في أثناء الراحة و العمل بنفس ضغط الراحة و بعد ا�هود البدني مباشرة مما يؤكد تجانس ا�موعتين في معدل 

  الشدة 

و  ابعةالنبض في الدقيقة الأولى والثانية و الثالثة و الر  ضغط على متوسط معدل ا�موعة المستخدمة للتدليكوحصلت 

( وبإنحراف معياري على التوالي ) زئبق/مم 45.45.60.64.72(الخامسة على التوالي 

ضغط فقد بلغ المتوسط الحسابي لمعدل ا�موعة المستخدمةللراحة الإيجابيةأما )  5,22.5,26.9,33.6,94.5,77

 و) زئبق/مم 60.64.64.69.74.80.40(ابعة و الخامسة على التوالي النبض في الدقيقة الأولى و الثانية و الثالثة والر 

  )  8,22.5,16.5,20.7,9.5,22.0.6,55(بانحراف معياري على التوالي
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النبض ضغط النبض في الفترات الزمنية يشير إلى إنخفاض مؤشر ضغط وعليه فإن الحكم الظاهري على المتوسطات لمعدل 

ستيودنت وبعد " ت"لدلالة الإحصائية المتمثل في لكن لا يمكن أن نعتبر هذا الحكم ظاهريا إلا بعد إستخدام مقاييس ا

  عملية التوظيف والمعالجة الإحصائية ظهرت 

المحسوبة في معدل النبض بعد الجهد البدني في الدقيقة الاولى و الثانية و الثالثة و الرابعة و الخامسة بين " ت"أن قيمة 

) 2,30.2,8.2,11.2,10.2,06( يجابيةعلى التوالي ا�موعة المستخدمة للتدليك و ا�موعة المستخدمةللراحة الإ

ولما كانت القيم )  1,86( هي  )  0,05( ومستوى الدلالة )  8( الجدولية عند درجة الحرية " ت"بينما كانت قيمت 

و  ليكا�موعة المستخدمة للتدالمحسوبة أكبر من القيمة الجدولية و هذا يعني أن الفروق كلها ذات دلالة معنوية و لصالح 

النبض بعد الجهد البدني لدى ضغط أن هذه النتيجة هي تحصيل حاصل لانخفاض معدلات  الطالب الباحثيرى 

  في الفترات الزمنية التي تناولها  ا�موعة المستخدمة للتدليك

و منه إن  للمجموعةالمستخدمةللراحة الإيجابيةالنبض بعد الجهد البدني ضغط عند مقارنتها بمعدلات  الطالب الباحث

  النبض أي ضغط هما أثر في خفض معدلات والتدليك استخدام الراحة الإيجابية 

النبض في الأوقات التي أخذها  ضغط أن الفروق الظاهرية بين متوسطات معدل الطالب الباحثو عليه يستخلص 

ا�موعة لالة إحصائية ولصالح لها دا�موعة المستخدمةللراحة الإيجابيةو  للمجموعةالمستخدمة للتدليك الطالب الباحث

النبض  ضغط  مما أدى إلى سرعة إستشفاء مؤشر التدليكإلى مدى فعالية إستخدام  وهذا راجع المستخدمة للتدليك

 ا�موعة المستخدمةللراحة الإيجابيةمقارنة ب

 إختبار وينجاتفي لعينتي النبض بعد الجهد البدني ضغط يوضح ديناميكية عودة ) 5(الشكل البياني رقم 



 
المستخدمة في البحث لتتبع مراحل  ديناميكية ضغط النبض كإحدى المتغيرات الوظيفية

إستعادة الشفاء وذلك باستخدام الراحة الإيجابية و والتدليك بعد الجهد البدني حيث نلاحظ ديناميكية ضغط النبض بعد 

وئي توضح فعالية التدليك في الإسراع بعودة ضغط النبض مقارنة بديناميكية ضغط النبض في 

في لمجموعتي البحث  مؤشر حامض اللاكتيك

  المحسوبة'' ت''الإنحراف المعياري للفروق وقيمة 

  في إختبار ثلاثين ثانية لوينجات

 )لتر/ مليمول(حامض اللاكتيك أوقات قياس 

  د2بعد  د4بعد  د8بعد 

14,22 14,6 14,6 

0

50

100

150

200

أثناء 
الراحة

بعد الجھد 

~ 171 ~ 

  

ديناميكية ضغط النبض كإحدى المتغيرات الوظيفية) 5(يوضح الشكل البياني رقم 

إستعادة الشفاء وذلك باستخدام الراحة الإيجابية و والتدليك بعد الجهد البدني حيث نلاحظ ديناميكية ضغط النبض بعد 

وئي توضح فعالية التدليك في الإسراع بعودة ضغط النبض مقارنة بديناميكية ضغط النبض في الجهد البدني في النظام اللاه

  حالة إستخدام الراحىة الإيجابية

مؤشر حامض اللاكتيكعرض وتحليل ومناقشة نتائج مؤشر 

  إختبار ثلاثين ثانية لوينجات

الإنحراف المعياري للفروق وقيمة يبين المتوسط الحسابي و ) 19

في إختبار ثلاثين ثانية لوينجاتلمجموعتي البحث  حامض اللاكتيكو الجدولية لمؤشر 

أوقات قياس    

 

بعد  بعد الجهد 

 مباشرة

أثناء 

 الراحة

المقايس 

 الإحصائية

  طريقة

  الأستشفاء

 

المتوسط  1,90 14,6

 الحسابي

 تدليك

بعد الجھد 
مباشرة

د1بعد  د2بعد  د3بعد  د4بعد  د5

 
يوضح الشكل البياني رقم 

إستعادة الشفاء وذلك باستخدام الراحة الإيجابية و والتدليك بعد الجهد البدني حيث نلاحظ ديناميكية ضغط النبض بعد 

الجهد البدني في النظام اللاه

حالة إستخدام الراحىة الإيجابية

 

عرض وتحليل ومناقشة نتائج مؤشر  -2-2-3

19(جدول رقم 

و الجدولية لمؤشر  

  

 

  

ا�موعة 

5بعد 
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الإنحراف  0,14 0,50 0,50 0,50 0,61

 المعياري

  الاولى

 

المتوسط  2,01 14,30 14,30 14,30 14,20

 الحسابي

ا�موعة  تمارين التهدئة

 الثانية

الإنحراف  0,20 0,51 0,51 0,51 0,49

 المعياري

 )2-ن2(درجة الحرية  8

 مستوى الدلالة 0,05

 الجدولية'' ت''قيمة  1,86

 المحسوبة" ت''قيمة  0,10 0,45 0,45 0,45 0,9

 الدلالة الإحصائية  غير دال غير دال غير دال غير دال دال

ا�موعة المستخدمة للتدليك و ا�موعة المستخدمةللراحة الذي يبين مقارنة نتائج ) 33 (ل الجدول رقم نلاحظ من خلا

  .الطالب الباحثأثناء الراحة وبعد الجهد البدني و في الفترات التي تناولها  حامض اللاكتيكالإيجابيةفي مؤشر 

حامض أثناء الراحة و بعد الجهد مباشرة على متوسط حسابي لمعدل  ا�موعة المستخدمة للتدليكحيث حصلت 

ا�موعة وحققت ) 0,50.0,14(ف معياري غلى التوالي و بانحرا) ل/ميلي مول 14,6.1,90(على التوالي كتيك اللا 

( على التوالي  حامض اللاكتيكاشرة على متوسط حسابي لمعدل أثناء الراحة و بعد الجهد مبالمستخدمةللراحة الإيجابية

سوبة في المح" ت"و لقد بلغت قيمة  -0,20.0,51-و بانحراف معياري على التوالي)   ل/ميلي مول 14,30.2,01

عد الجهد أثناء الراحة و با�موعة المستخدمةللراحة الإيجابيةو  ا�موعة المستخدمة للتدليكبين  حامض اللاكتيكمعدل 

وهذا عند مستوى ) 1,86( الجدولية التي بلغت قيمة " ت"وهي أصغر من قيمة )  0,45.0,10( مباشرة على التوالي 

ا�موعة المستخدمةللراحة الإيجابيةو وهذا يعني عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين )  8(ودرجة الحرية )  0,05(الدلالة 

د تجانس أثناء الراحة و بعد ا�هود البدني مباشرة مما يؤكحامض اللاكتيك ا�موعة المستخدمة للتدليك في معدل 

  ء الراحة و العمل بنفس الشدة في أثنا حامض اللاكتيكا�موعتين في معدل 
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( على التوالي و الرابعة في الدقيقة ا والثانية  حامض اللاكتيكا�موعة المستخدمة للتدليك على متوسط معدل وحصلت 

ا�موعة المستخدمةللراحة أما ) 0,50.0,50.(وبإنحراف معياري على التوالي  ) ل/ميلي مول .14,6.14,6

نية والرابعة و اعلى التوالي في الدقيقة الثاحامض اللاكتيك بلغ المتوسط الحسابي لمعدل فقد الإيجابية

  ) .0,51.0,51(بانحراف معياري على التوالي  و) ل/ميلي مول14,30.14.30.(

إنخفاض مؤشر  عدم في الفترات الزمنية يشير إلىحامض اللاكتيك وعليه فإن الحكم الظاهري على المتوسطات لمعدل 

" ت"لكن لا يمكن أن نعتبر هذا الحكم ظاهريا إلا بعد إستخدام مقاييس الدلالة الإحصائية المتمثل في ض اللاكتيك حام

بعد الجهد  حامض اللاكتيكالمحسوبة في معدل " ت"قيمة  ستيودنت وبعد عملية التوظيف والمعالجة الإحصائية ظهرت أن

موعة المستخدمة للتدليك و ا�موعة المستخدمةللراحة الإيجابيةعلى التوالي ا�بين  البدني في الدقيقة  الثانية و الرابعة 

)  1,86(هي  )  0,05(ومستوى الدلالة )  8(الجدولية عند درجة الحرية " ت"بينما كانت قيمت ) ,0,45.0,45(

بين عينتي البحث في معدل  عدم وجود فروق دالة إحصائياو هذا يعني  لمحسوبةأكبر من القيمة ا القيمة الجدوليةولما كانت 

حامض اللاكتيك في الدقيقة الثانية والرابعة أي أنه نسبة حامض اللاكتيك بقية ثابتة بعد الجهد البدني  ولم يحدث أي 

إنخفاض سواء بالنسبة للمجموعة الأولى أو الثانية  ولقد حصلت ا�موعة المستخدمة للتدليك على متوسط الحسابي 

ولدى ا�موعة )0,61(وبإنحراف معياري )ل/ميلي مول 14,22(في الدقيقة الثامنة  لمعدل حامض اللاكتيك

وإنحراف )ل /ميلي مول 14,20(المستخدمةللراحة الإيجابيةحصلت على متوسط الحسابي لمعدل حامض اللاكتيك 

يشير إلى الدقيقة الثامنة في حامض اللاكتيك وعليه فإن الحكم الظاهري على المتوسطات لمعدل  )90,4(معياري 

لكن لا يمكن أن نعتبر هذا الحكم ظاهريا إلا بعد إستخدام مقاييس الدلالة الإحصائية حامض اللاكتيك إنخفاض مؤشر 

حامض سوبة في معدل المح" ت"قيمة  وجدنا  التوظيف والمعالجة الإحصائيةستيودنت وبعد عملية " ت"المتمثل في 

من قيمة  اصغر وهي ) 0,9(بلغت ا�موعة المستخدمةللراحة الإيجابية  و تخدمة للتدليكا�موعة المسبين  اللاكتيك

وجود عدم  وهذا يعني) 8(رجة الحرية ود) 0,05( وهذا عند مستوى الدلالة )  1,86(الجدولية التي بلغت قيمة " ت"

الطالب و عليه يستخلص دمة للتدليك ا�موعة المستخدمةللراحة الإيجابيةو ا�موعة المستخفروق دالة إحصائيا بين 

و  للمجموعةالمستخدمة للتدليك الدقيقة الثامنةفي حامض اللاكتيك الظاهرية بين متوسطات معدل أن الفروق  الباحث



وبالتالي استخدام الراحة الغيجابية والتدليك بعد ا�هود 

في إختبار لعينتي البحث بعد الجهد البدني 

  

في البحث لتتبع   المستخدمة ديناميكية حامض اللاكتيك كإحدى المتغيرات الوظيفية

مراحل إستعادة الشفاء وذلك باستخدام الراحة الإيجابية و التدليك بعد الجهد البدني حيث نلاحظ ديناميكية حامض 

توضح فعالية كبيرة للراحة الإيجابية و التدليك في الإسراع بعودة حامض 

  لمجموعتي البحث ) النظام الهوائي

 إستراندفي إختبار  لمجموعتي البحث 

  المحسوبة'' ت''المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري للفروق وقيمة 

  إستراند في إختبار

 )الدقيقة/ نبضة (

بعد  د5بعد 

 د4

 د2 د3بعد 

76,8 89,7 100,1 11 
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وبالتالي استخدام الراحة الغيجابية والتدليك بعد ا�هود دلالة إحصائية  ليست لها ا�موعة المستخدمةللراحة الإيجابية

  اللاهوائي حتى الدقيقة الثامنة لم يخفض من نسبة حامض اللاكتيك في الدم 

بعد الجهد البدني  حامض اللاكتيكيوضح ديناميكية عودة ) 6(الشكل البياني رقم 

ديناميكية حامض اللاكتيك كإحدى المتغيرات الوظيفية)  6( يوضح الشكل البياني رقم 

مراحل إستعادة الشفاء وذلك باستخدام الراحة الإيجابية و التدليك بعد الجهد البدني حيث نلاحظ ديناميكية حامض 

توضح فعالية كبيرة للراحة الإيجابية و التدليك في الإسراع بعودة حامض اللاكتيك بعد الجهد البدني في النظام اللاهوئي لا 

النظام الهوائي( استراندعرض وتحليل ومناقشة نتائج إختبار 

لمجموعتي البحث عرض وتحليل ومناقشة نتائج مؤشر النبض 

المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري للفروق وقيمة يبين ) 20

في إختبار لمجموعتي البحث و الجدولية لمؤشر النبض  

(أوقات قياس النبض    

 

2بعد  بعد  د1بعد 

الجهد 

 مباشرة

أثناء 

 الراحة

المقايس 

الإحصا

 ئية

  طريقة

  الإستشفاء

 

115,6 المتوسط  68,6 155 125,2

 الحسابي

 تدليك

بعد الجھد 
مباشرة

د1بعد 
د2بعد 

د3بعد 
د4بعد 

ا�موعة المستخدمةللراحة الإيجابية

اللاهوائي حتى الدقيقة الثامنة لم يخفض من نسبة حامض اللاكتيك في الدم 

الشكل البياني رقم 

 وينجات 

  
يوضح الشكل البياني رقم  

مراحل إستعادة الشفاء وذلك باستخدام الراحة الإيجابية و التدليك بعد الجهد البدني حيث نلاحظ ديناميكية حامض 

اللاكتيك بعد الجهد البدني في النظام اللاهوئي لا 

  اللاكتيك 

عرض وتحليل ومناقشة نتائج إختبار  -2-3

عرض وتحليل ومناقشة نتائج مؤشر النبض  -2-3-1

20(جدول رقم 

  

 

طريقة

الإستشفاء

 

 

تدليك   

ا�موعة 

د5بعد 
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الإنحراف  1,9 0,83 0,89 2,01 5,01 1,31 1,20

 المعياري

  الأولى

 

85,3 100,

1 

112,3 125,3 139,2 150,

9 

المتوسط  68,1

 الحسابي

تمارين 

 التهدئة

ا�موعة 

 الثانية

الإنحراف  1,82 2,22 1,19 3,09 3,5 1,53 1,22

 المعياري

 )2-ن2(درجة الحرية  8

 مستوى الدلالة 0,05

 الجدولية'' ت''قيمة  1,86

 المحسوبة" ت''قيمة  0,63 0,91 2,22 2,10 2,26 5,50 4,26

 الدلالة الإحصائية  غير دال غير دال دال دال دال دال دال

ا�موعة المستخدمةللراحة و  ا�موعة المستخدمة للتدليكالذي يبين مقارنة نتائج )  34 (نلاحظ من خلال الجدول رقم 

  .الطالب الباحثفي مؤشر النبض أثناء الراحة وبعد الجهد البدني و في الفترات التي تناولها الإيجابية

أثناء الراحة و بعد الجهد مباشرة على متوسط حسابي لمعدل النبض على  ا�موعة المستخدمة للتدليكحيث حصلت 

ا�موعة المستخدمةللراحة وحققت  ) (0,83.1,9اف معياري غلى التوالي و بانحر )  د/ن 155.68,6(التوالي

و بانحراف  ) د/ن150,9.68,1( لمعدل النبض على التوالي بعد الجهد مباشرة على متوسط حسابيالإيجابيةأثناء الراحة و 

ا�موعة المستخدمة للتدليك المحسوبة في معدل النبض بين " ت"و لقد بلغت قيمة ) (2,22.1,82التوالي معياري على

وهي أصغر من قيمة )  0,91.0,63(عد الجهد مباشرة على التوالي بو ا�موعة المستخدمةللراحة الإيجابيةأثناء الراحة و 

وهذا يعني عدم وجود ) 8(ودرجة الحرية ) 0,05( وهذا عند مستوى الدلالة ) 1,86(الجدولية التي بلغت قيمة " ت"

في معدل النبض أثناء الراحة و  ا�موعة المستخدمة للتدليكو للراحة الإيجابية ا�موعة المستخدمةفروق دالة إحصائيا بين 

  العمل بنفس الشدة ناء الراحة و في معدل النبض في أثبعد ا�هود البدني مباشرة مما يؤكد تجانس ا�موعتين 

ابعة و الخامسة على متوسط معدل النبض في الدقيقة الأولى والثانية و الثالثة و الر  ا�موعة المستخدمة للتدليكوحصلت 

بإنحراف معياري على التوالي و   )د/ن 76,8.89,7.100,1.115,6.125,2(على التوالي 

فقد بلغ المتوسط الحسابي لمعدل النبض المستخدمةللراحة الإيجابية ا�موعةأما )  1,20.1,31.5,01.2,01.0,89(
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) د/ن 85,3.100,1.112,3.125,3.139,2(في الدقيقة الأولى و الثانية و الثالثة والرابعة و الخامسة على التوالي 

  )1,22.1,53.3,05.3,09.1,19(و بانحراف معياري على التوالي 

طات لمعدل النبض في الفترات الزمنية يشير إلى إنخفاض مؤشر النبض لكن لا يمكن وعليه فإن الحكم الظاهري على المتوس

ستيودنت وبعد عملية التوظيف " ت"أن نعتبر هذا الحكم ظاهريا إلا بعد إستخدام مقاييس الدلالة الإحصائية المتمثل في 

  والمعالجة الإحصائية ظهرت 

بدني في الدقيقة الاولى و الثانية و الثالثة و الرابعة و الخامسة بين المحسوبة في معدل النبض بعد الجهد ال" ت"أن قيمة 

) 4,26.5,50.2,26.2,10.2,22(ا�موعة المستخدمة للتدليك و ا�موعة المستخدمةللراحة الإيجابيةعلى التوالي 

لما كانت القيم و )  1,86( هي  ) 0,05(ومستوى الدلالة ) 08( الجدولية عند درجة الحرية " ت"بينما كانت قيمت 

و  ا�موعة المستخدمة للتدليكالمحسوبة أكبر من القيمة الجدولية و هذا يعني أن الفروق كلها ذات دلالة معنوية و لصالح 

ا�موعة أن هذه النتيجة هي تحصيل حاصل لانخفاض معدلات النبض بعد الجهد البدني لدى  الطالب الباحثيرى 

عند مقارنتها بمعدلات النبض بعد الجهد البدني  الطالب الباحثلزمنية التي تناولها في الفترات ا المستخدمة للتدليك

في خفض  أثروالتدليك لهما و منه إن استخدام الراحة الإيجابية بعد الجهد البدني للمجموعةالمستخدمةللراحة الإيجابية

  معدلات النبض 

الطالب أن الفروق الظاهرية بين متوسطات معدل النبض في الأوقات التي أخذها  الطالب الباحثو عليه يستخلص 

ا�موعة لها دلالة إحصائية ولصالح  ا�موعة المستخدمةللراحة الإيجابيةو  للمجموعةالمستخدمة للتدليك الباحث

إستشفاء مؤشر النبض مقارنة مما أدى إلى سرعة  بعد الجهد هإلى مدى فعالية إستخدام  وهذا راجع المستخدمة للتدليك

  ا�موعة المستخدمةللراحة الإيجابيةب

  إستراندفي إختبار لعيني البحث يوضح ديناميكية عودة النبض بعد الجهد البدني ) 7(الشكل البياني رقم 



 
مراحل إستعادة المستخدمة في البحث لتتبع 

الشفاء وذلك باستخدام الراحة الإيجابية و التدليك بعد الجهد البدني حيث نلاحظ ديناميكية النبض بعد الجهد البدني في 

  النظام الهوائي توضح فعالية التدليك في الإسراع بعودة النبض مقارنة بديناميكية النبض في حالة إستخدام الراحة الإيجابية

   إستراندفي إختبار لمجموعتي البحث 

  المحسوبة'' ت''يبين المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري للفروق وقيمة 

  إستراندفي إختبار  لمجموعتي البحث 

 )زئبق/ مم(النبض ضغط 
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المستخدمة في البحث لتتبع  ديناميكية النبض كإحدى المتغيرات الوظيفية) 7(يوضح الشكل البياني رقم 

الشفاء وذلك باستخدام الراحة الإيجابية و التدليك بعد الجهد البدني حيث نلاحظ ديناميكية النبض بعد الجهد البدني في 

النظام الهوائي توضح فعالية التدليك في الإسراع بعودة النبض مقارنة بديناميكية النبض في حالة إستخدام الراحة الإيجابية

لمجموعتي البحث ضغط النبض عرض وتحليل ومناقشة نتائج مؤشر 

يبين المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري للفروق وقيمة ) 21

لمجموعتي البحث  النبض ضغطو الجدولية لمؤشر 

ضغط أوقات قياس    

 

بعد الجھد 
مباشرة

د1بعد  د2بعد  د3بعد 
د4بعد 

د

يوضح الشكل البياني رقم 

الشفاء وذلك باستخدام الراحة الإيجابية و التدليك بعد الجهد البدني حيث نلاحظ ديناميكية النبض بعد الجهد البدني في 

النظام الهوائي توضح فعالية التدليك في الإسراع بعودة النبض مقارنة بديناميكية النبض في حالة إستخدام الراحة الإيجابية

  

  

  

  

  

  

عرض وتحليل ومناقشة نتائج مؤشر  -2-3-2

21(جدول رقم 

و الجدولية لمؤشر  

  

د5بعد 
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بعد 

 د5

بعد 

 د4

بعد 

 د3

بعد 

 د2

بعد 

 د1

بعد 

الجهد 

 مباشرة

أثناء 

 الراحة

المقايس 

 الإحصائية

  طريقة 

  الأستشفاء

 

 

المتوسط  40 80 70 64 56 44 44

 الحسابي

ا�موعة  تدليك

 الاولى

الإنحراف  0 0 6,2 7,02 7,2 5,2 5,2

 المعياري

المتوسط  40 80 72 66 62 60 45

 الحسابي

ا�موعة  التهدئةتمارين 

 الثانية

الإنحراف  4,11 4,11 5,10 4,22 4,80 7,30 5,19

 المعياري

 )2-ن2(درجة الحرية  8

 مستوى الدلالة 0,05

 الجدولية'' ت''قيمة  1,86

 المحسوبة" ت''قيمة  1 1 2,10 2,22 2,11 2,10 2,07

 الدلالة الإحصائية  غير دال غير دال دال دال دال دال دال

ا�موعة و  ا�موعة المستخدمة للتدليكالذي يبين مقارنة نتائج ) 35( نلاحظ من خلال الجدول رقم        

  .الطالب الباحثالنبض أثناء الراحة وبعد الجهد البدني و في الفترات التي تناولها ضغط في مؤشر المستخدمةللراحة الإيجابية

لنبض ضغط اأثناء الراحة و بعد الجهد مباشرة على متوسط حسابي لمعدل  ا�موعة المستخدمة للتدليكحيث حصلت 

ا�موعة المستخدمةللراحة وحققت )  0.0(اف معياري غلى التوالي و بانحر )  زئبق/مم80.40(   على التوالي 

و )  زئبق/مم 80.40  (النبض على التوالي ضغط أثناء الراحة و بعد الجهد مباشرة على متوسط حسابي لمعدل الإيجابية

ا�موعة المستخدمة المحسوبة في معدل النبض بين " ت"و لقد بلغت قيمة  )4,11.4,11(بانحراف معياري على التوالي

وهي أصغر من قيمة ) 1.1( د الجهد مباشرة على التوالي أثناء الراحة و بعا�موعة المستخدمةللراحة الإيجابيةو  للتدليك

وهذا يعني عدم وجود )  8(ودرجة الحرية )  0,05(وهذا عند مستوى الدلالة ) 1,86(  الجدولية التي بلغت قيمة" ت"

النبض أثناء  ضغط في معدل ا�موعة المستخدمة للتدليكو  للراحة الإيجابية ا�موعة المستخدمةفروق دالة إحصائيا بين 

  العمل بنفس الشدة النبض في أثناء الراحة و ضغط  الراحة و بعد ا�هود البدني مباشرة مما يؤكد تجانس ا�موعتين في معدل
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رابعة و النبض في الدقيقة الأولى والثانية و الثالثة و ال ضغط على متوسط معدل ا�موعة المستخدمة للتدليكوحصلت 

)  5,2.5,2.7,2.7,02.6,2(وبإنحراف معياري على التوالي ) زئبق/مم.44.44.56.64.70(الخامسة على التوالي 

النبض في الدقيقة الأولى و الثانية و الثالثة ضغط فقد بلغ المتوسط الحسابي لمعدل  ا�موعة المستخدمةللراحة الإيجابيةأما 

بانحراف معياري على التوالي  و) زئبق/مم .45.60.62.66.72( ابعة و الخامسة على التوالي والر 

)5,19.7,30.4,80.4,22.5,10  (  

النبض ضغط النبض في الفترات الزمنية يشير إلى إنخفاض مؤشر ضغط المتوسطات لمعدل  وعليه فإن الحكم الظاهري على

ستيودنت وبعد " ت"لكن لا يمكن أن نعتبر هذا الحكم ظاهريا إلا بعد إستخدام مقاييس الدلالة الإحصائية المتمثل في 

  عملية التوظيف والمعالجة الإحصائية ظهرت 

بض بعد الجهد البدني في الدقيقة الاولى و الثانية و الثالثة و الرابعة و الخامسة بين المحسوبة في معدل الن" ت"أن قيمة 

)  2,07.2,10.2,11.2,22.2,10(ا�موعة المستخدمة للتدليك و ا�موعة المستخدمةللراحة الإيجابيةعلى التوالي 

ولما كانت القيم ) 1,86(هي  ) 0,05( ومستوى الدلالة ) 8( الجدولية عند درجة الحرية " ت"بينما كانت قيمت 

و  ا�موعة المستخدمة للتدليكالمحسوبة أكبر من القيمة الجدولية و هذا يعني أن الفروق كلها ذات دلالة معنوية و لصالح 

النبض بعد الجهد البدني لدى ضغط أن هذه النتيجة هي تحصيل حاصل لانخفاض معدلات  الطالب الباحثيرى 

النبض بعد ضغط عند مقارنتها بمعدلات  الطالب الباحثفي الفترات الزمنية التي تناولها  تدليكا�موعة المستخدمة لل

لهما أثر  لتدليكا وو منه إن استخدام الراحة الإيجابية بعد الجهد البدني للمجموعةالمستخدمةللراحة الإيجابيةالجهد البدني 

  النبض أي إستشفاء ضغط في خفض معدلات 

النبض في الأوقات التي أخذها  ضغط أن الفروق الظاهرية بين متوسطات معدل الطالب الباحثو عليه يستخلص 

ا�موعة لها دلالة إحصائية ولصالح ا�موعة المستخدمةللراحة الإيجابيةو  للمجموعةالمستخدمة للتدليك الطالب الباحث

النبض  ضغط  دى إلى سرعة إستشفاء مؤشرمما أ التدليكراجع إلى مدى فعالية إستخدام  وهذا المستخدمة للتدليك

 للراحة الإيجابية ا�موعة المستخدمةمقارنة ب

  إستراندفي إختبار  لعينتي البحث النبض بعد الجهد البدني ضغط يوضح ديناميكية عودة ) 8( الشكل البياني رقم 



  
المستخدمة في البحث لتتبع مراحل  ديناميكية ضغط النبض كإحدى المتغيرات الوظيفية

إستعادة الشفاء وذلك باستخدام الراحة الإيجابية و التدليك بعد الجهد البدني حيث نلاحظ ديناميكية ضغط النبض بعد 

الجهد البدني في النظام الهوئي توضح فعالية التدليك في الإسراع بعودة ضغط النبض مقارنة بديناميكية ضغط النبض في 
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ديناميكية ضغط النبض كإحدى المتغيرات الوظيفية) 8( يوضح الشكل البياني رقم 

إستعادة الشفاء وذلك باستخدام الراحة الإيجابية و التدليك بعد الجهد البدني حيث نلاحظ ديناميكية ضغط النبض بعد 

الجهد البدني في النظام الهوئي توضح فعالية التدليك في الإسراع بعودة ضغط النبض مقارنة بديناميكية ضغط النبض في 

  دام الراحىة الإيجابية

بعد الجھد 
مباشرة

د2بعد 
د4بعد 

د8بعد 

حامض اللاكتيك أوقات قياس 

يوضح الشكل البياني رقم 

إستعادة الشفاء وذلك باستخدام الراحة الإيجابية و التدليك بعد الجهد البدني حيث نلاحظ ديناميكية ضغط النبض بعد 

الجهد البدني في النظام الهوئي توضح فعالية التدليك في الإسراع بعودة ضغط النبض مقارنة بديناميكية ضغط النبض في 

دام الراحىة الإيجابيةحالة إستخ
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في  لمجموعتي البحث  مؤشر حامض اللاكتيكعرض وتحليل ومناقشة نتائج مؤشر  -2-3-3

  إستراندإختبار 

 المحسوبة'' ت''اري للفروق وقيمة يبين المتوسط الحسابي و الإنحراف المعي) 22(جدول رقم 

 إستراندفي إختبار  لمجموعتي البحث الجدولية لمؤشر النبض و 

ا�موعة المستخدمة للتدليك و ا�موعة الذي يبين مقارنة نتائج ) 36( نلاحظ من خلال الجدول رقم        

الطالب أثناء الراحة وبعد الجهد البدني و في الفترات التي تناولها  حامض اللاكتيكالمستخدمةللراحة الإيجابيةفي مؤشر 

  .الباحث

حامض أثناء الراحة و بعد الجهد مباشرة على متوسط حسابي لمعدل  ا�موعة المستخدمة للتدليكحصلت حيث 

ا�موعة وحققت )  0,99.0,2(اف معياري غلى التوالي و بانحر ) لتر/ميلي مول11,50.1,80(على التوالي اللاكتيك 

على التوالي  حامض اللاكتيكاشرة على متوسط حسابي لمعدل أثناء الراحة و بعد الجهد مبالمستخدمةللراحة الإيجابية

 بعد د4بعد  د8بعد 

 د2

بعد الجهد 

 مباشرة

أثناء 

 الراحة

المقايس 

 الإحصائية

طريقة 

  الإستشفاء

 

 

المتوسط  1,80 11,50 11,50 11,50 10,90

 الحسابي

ا�موعة  تدليك

 الاولى

الإنحراف  0,2 0,99 0,99 0,99 0,59

 المعياري

المتوسط  1,8 11,33 11,33 11,33 10,65

 الحسابي

تمارين 

 التهدئة

ا�موعة 

 الثانية

الإنحراف  0,14 1,15 1,15 1,15 0,67

 المعياري

 )2-ن2(درجة الحرية  8

 مستوى الدلالة 0,05

 الجدولية'' ت''قيمة  1,86

 المحسوبة" ت''قيمة  0,60 0,60 0,60 0,60 2,20

 الدلالة الإحصائية  غير دال  غبر دال غير دال غير دال دال
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سوبة في المح" ت"و لقد بلغت قيمة (1,15.0,14)و بانحراف معياري على التوالي )   لتر/ميلي مول.11,33.1,8(

د الجهد عأثناء الراحة و بللراحة الإيجابية ا�موعة المستخدمةو  ا�موعة المستخدمة للتدليكبين  حامض اللاكتيكمعدل 

وهذا عند مستوى )  1,86(الجدولية التي بلغت قيمة " ت"وهي أصغر من قيمة )  0,60.0,60(مباشرة على التوالي 

و  للراحة الإيجابية ا�موعة المستخدمةوهذا يعني عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين )  8(ودرجة الحرية ) 0,05( الدلالة 

د تجانس أثناء الراحة و بعد ا�هود البدني مباشرة مما يؤكحامض اللاكتيك ا�موعة المستخدمة للتدليك في معدل 

  في أثناء الراحة و العمل بنفس الشدة  حامض اللاكتيكا�موعتين في معدل 

والي على التو الرابعة في الدقيقة ا والثانية  حامض اللاكتيكا�موعة المستخدمة للتدليك على متوسط معدل وحصلت 

ا�موعة المستخدمةللراحة أما ) 0,99.0,99 (وبإنحراف معياري على التوالي ) لتر/ميلي مول 11,50.11,50(

 (11,33.11,33  في الدقيقة الثانية والرابعة على التواليحامض اللاكتيك بلغ المتوسط الحسابي لمعدل فقد الإيجابية

  ) 1,15.1,15(بانحراف معياري على التوالي و ) لتر/ميلي مول

إنخفاض مؤشر  عدم في الفترات الزمنية يشير إلىحامض اللاكتيك وعليه فإن الحكم الظاهري على المتوسطات لمعدل 

" ت"لكن لا يمكن أن نعتبر هذا الحكم ظاهريا إلا بعد إستخدام مقاييس الدلالة الإحصائية المتمثل في حامض اللاكتيك 

  ظهرت  ستيودنت وبعد عملية التوظيف والمعالجة الإحصائية

ا�موعة المستخدمة بين  بعد الجهد البدني في الدقيقة  الثانية و الرابعة  حامض اللاكتيكالمحسوبة في معدل " ت"قيمة  أن

) 1,86(الجدولية" ت"بينما كانت قيمت ) 0,60.0,60(للتدليك و ا�موعة المستخدمةللراحة الإيجابيةعلى التوالي 

عدم دولية و هذا يعني من القيمة الج اقلولما كانت القيم المحسوبة )  0,05(    لةومستوى الدلا )08(عند درجة الحرية 

وجود فروق دالة إحصائيا بين عينتي البحث في معدل حامض اللاكتيك في الدقيقة الثانية والرابعة أي أنه نسبة حامض 

  اللاكتيك بقية ثابتة بعد الجهد البدني  ولم يحدث أي إنخفاض سواء بالنسبة للمجموعة الأولى أو الثانية 

 10,90( لحسابي لمعدل حامض اللاكتيك في الدقيقة الثامنة ولقد حصلت ا�موعة المستخدمة للتدليك على متوسط ا

ولدى ا�موعة المستخدمةللراحة الإيجابيةحصلت على متوسط الحسابي لمعدل )0,59(وبإنحراف معياري )لتر/ميلي مول

وعليه فإن الحكم الظاهري على المتوسطات  )0,67(وإنحراف معياري )لتر/ميلي مول10,65(     حامض اللاكتيك 
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لكن لا يمكن أن نعتبر هذا الحكم حامض اللاكتيك يشير إلى إنخفاض مؤشر الدقيقة الثامنة في حامض اللاكتيك عدل لم

  التوظيف والمعالجة الإحصائيةستيودنت وبعد عملية " ت"ظاهريا إلا بعد إستخدام مقاييس الدلالة الإحصائية المتمثل في 

ا�موعة المستخدمةللراحة  و ا�موعة المستخدمة للتدليكبين  كتيكحامض اللا سوبة في معدل المح" ت"قيمة  وجدنا 

وهذا عند مستوى الدلالة ) 1,86(الجدولية التي بلغت قيمة " ت"من قيمة أكبر وهي ) 2,20(بلغت الإيجابية 

ا�موعة  ا�موعة المستخدمةللراحة الإيجابيةووجود فروق دالة إحصائيا بين  وهذا يعني) 8(رجة الحرية ود) 0,05(

  المستخدمة للتدليك 

لبدني بعد الجهد ا مؤشر حامض اللاكتيك أن هذه النتيجة هي تحصيل حاصل لانخفاض معدل الطالب الباحثو يرى 

مؤشر حامض  عدلعند مقارنتها بم الطالب الباحثالزمنية التي تناولها هذه الفترة لدى ا�موعة المستخدمة للتدليك في 

بعد الجهد البدني و منه إن استخدام الراحة الإيجابية بعد الجهد البدني اللاكتيك للمجموعةالمستخدمةللراحة الإيجابية

   مؤشر حامض اللاكتيك أي إستشفاءمعدل حامض اللاكتيك  لهما أثر في خفضوالتدليك 

 الدقيقة الثامنةفي حامض اللاكتيك عدل الظاهرية بين متوسطات مأن الفروق  الطالب الباحثو عليه يستخلص 

للراحة ا�موعة المستخدمة لها دلالة إحصائية ولصالح  للراحة الإيجابية ا�موعة المستخدمةو  للمجموعةالمستخدمة للتدليك

مقارنة حامض اللاكتيك أدى إلى سرعة إستشفاء مؤشر مما  استخدام الراحة الإيجابيةإلى مدى فعالية  وهذا راجع الإيجابية

 للتدليك ا�موعة المستخدمةب

 

 

  

  
  
  

 في إختبارلعينتي البحث بعد الجهد البدني  حامض اللاكتيكيوضح ديناميكية عودة ) 9(الشكل البياني رقم 

  إستراند



  
المستخدمة في البحث لتتبع مراحل  ديناميكية حامض اللاكتيك كإحدى المتغيرات الوظيفية

إستعادة الشفاء وذلك باستخدام الراحة الإيجابية و التدليك بعد الجهد البدني حيث نلاحظ ديناميكية حامض اللاكتيك 

بعد الجهد البدني في النظام الهوائي توضح فعالية الراحة الإيجابية في الإسراع بعودة حامض اللاكتيك مقارنة باستخدام 

على ضوء الدراسة التي قام �ا الطالب الباحث بدءا بالإلمام النظري لكل متطلبات موضوع البحث ومما سبق وفي 

لعينة التي طبقت عليها الدراسة وبعد المعالجة الإحصائية باستخدام عدد من المقاييس الإحصائية 

استعادة الاستشفاء بعد الجهد البدني للإسراع في 

  .بعد الجهد البدني تؤثر إيجابيا على استشفاء مؤشر النبض والضغط وحامض اللاكتيك

استعادة الشفاء ثم تليها ب الإسراع قيد الدراسة وأسرعها في

في إزالة آثار التعب نتيجة الجهد البدني المبذول مما يساعد على آداء المؤشرات 

وهدا بالنسبة لإستشفاء مؤشر النبض والضغط وحامض اللاكتيك بعد 
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ديناميكية حامض اللاكتيك كإحدى المتغيرات الوظيفية) 9(يوضح الشكل البياني رقم 

إستعادة الشفاء وذلك باستخدام الراحة الإيجابية و التدليك بعد الجهد البدني حيث نلاحظ ديناميكية حامض اللاكتيك 

بعد الجهد البدني في النظام الهوائي توضح فعالية الراحة الإيجابية في الإسراع بعودة حامض اللاكتيك مقارنة باستخدام 

 :الاستنتاجات

على ضوء الدراسة التي قام �ا الطالب الباحث بدءا بالإلمام النظري لكل متطلبات موضوع البحث ومما سبق وفي 

لعينة التي طبقت عليها الدراسة وبعد المعالجة الإحصائية باستخدام عدد من المقاييس الإحصائية احدود المنهج المستخدم و 

  :الاستنتاجات التاليةتوصل الطالب الباحث إلى 

للإسراع في كوسيلة الموضعي والراحة الإيجابية   التدليكاستخدام  

تؤثر إيجابيا على استشفاء مؤشر النبض والضغط وحامض اللاكتيك

قيد الدراسة وأسرعها في وسيلةالتدليك أفضل  ان استخدام وسيلة 

في إزالة آثار التعب نتيجة الجهد البدني المبذول مما يساعد على آداء المؤشرات  الراحة الإيجابيةوسيلة 

وهدا بالنسبة لإستشفاء مؤشر النبض والضغط وحامض اللاكتيك بعد  التدريبية التالية بشكل فعال

بعد الجھد 
مباشرة

د2بعد 
د4بعد 

د8بعد 

يوضح الشكل البياني رقم 

إستعادة الشفاء وذلك باستخدام الراحة الإيجابية و التدليك بعد الجهد البدني حيث نلاحظ ديناميكية حامض اللاكتيك 

بعد الجهد البدني في النظام الهوائي توضح فعالية الراحة الإيجابية في الإسراع بعودة حامض اللاكتيك مقارنة باستخدام 

   التدليك

الاستنتاجات -2-4

على ضوء الدراسة التي قام �ا الطالب الباحث بدءا بالإلمام النظري لكل متطلبات موضوع البحث ومما سبق وفي 

حدود المنهج المستخدم و 

توصل الطالب الباحث إلى 

- 

- 
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فكان استشفء مؤشر حامض اللاكتيك بالراحة الغيجابية  الجهد اللاهوائي اما بعد الجهد الهوائي

 .احسن من التدليك 

 :مقابلة النتائج بالفرضيات  - 2-5

  :مناقشة الفرضية الأولى 2-5-1

وسيلة (أن الوسائل المساعدة قيد الدراسة  الطالب الباحثيفترض : أما فيما يخص الفرضية الأولى التي مفادها

لدى مصارعي الجيدو و بعد ستشفاء الإ الإسراع بعملية استعادة لها اثر ايجابي في) الموضعي  التدليك, تمارين التهدئة 

التي توضح الدلالة الإحصائية للفروق الحاصلة بين متوسطات نتائج ) 17.18.19.20.21.22(ملاحظة الجداول رقم 

الفترات التي وضعها الطالب الباحث تغيرات معدل النبض وضغط الدم وحمض اللاكتيك بعد الأداء مباشرة خلال 

الاستشفاء ومن خلال ب الإسراع كان لهم أثر في  للتدليك الموضعي  ا�موعةو المستخدمة للراحة الإيجابيةالبحث  موعات�

 ا�موعة المستخدمة لوسائل استشفاءأن الفروق الإحصائية الحاصلة بين "   t  "المعالجة الإحصائية  باستخدام اختبار 

ا�موعة لها دلالة إحصائية ولصالح . في تغيرات معدل النبض وضغط الدم وحمض اللاكتيك لغير مستخدمة لهذه الأخيرةاو 

ويتطابق هذا التحصيل الإحصائي مع ما أكده إبراهيم السكار وآخرون  المستخدمة لوسائل الإستشفاء قيد الدراسة

  )113، 2002خربیط و تركي، ( .يورسيان خربيط وعلي ترك  )84، 1998السكار و آخرون، (

هو ) الذي هو أحد أسباب التعب(إذ أشاروا إلى أن العوامل التي تزيد من سرعة التخلص من حامض اللاكتيك 

  أداء تمرينات خفيفة خلال فترات الراحة وأطلق عليها تمرينات التهدئة والاستشفاء 

، حيث توصلوا إلى أن استخدام الراحة )2004(اشم وهذا ما أكدته دراسة طارق حسن النعيمي ومنى عبد الستار ه

اللإيجابية كوسيلة استعادة الشفاء في فترات الراحة البينية خلال الوحدة التدريبية أفضل من استخدام الراحة السلبية في إزالة 

  .آثار التعب

أفضل طريقة لإزالة حامض وفي دراسة جوتبا وآخرون أكد الطالب الباحثان أن الاستشفاء بالراحة الإيجابية هو 

وأكدت الكثير من الدراسات بأن استخدام الراحة  (Gupta & al, 1996, 106-110) اللاكتيك بعد التمرين

ثبت ) Belcastro and Bonenslr(الإيجابية تؤدي إلى سرعة الاستشفاء أكثر من الراحة السلبية، ففي دراسة 
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دقيقة باستخدام الراحة الإيجابية  20بعد %) 400(ثم زادت إلى بعد دقائق من الأداء %) 100(زيادة الاستشفاء 

، وتؤكد ذلك أيضا نتائج )84، 1999الفتاح، ( بمجموعة متسابقي الركض مقارنة �موعة استخدمت الراحة السلبية 

 لمقارنة مجموعتين قام بأداء تدريب حتى التعب، إذ قامت) 1988(عام ) Wilmore and Costill(دراسة كل من 

بينما قامت ا�موعة الثانية بالراحة السلبية فتوصلت النتائج إلى ) راحة ايجابية(ا�موعة الأولى بالركض الخفيف بعد الأداء 

سرعة التخلص من حامض اللاكتيك بعد الأداء للعينتين الضابطة المطبق عليها الراحة السلبية والتجريبية لصالح هذه 

  )84، 1999الفتاح، ( . يجابيةالأخيرة المطبق عليها الراحة الإ

 بفترة مقارنة التدليك بعد العضلة قوة في دالة زيادة وجدوا حيث N, et al., 1987 وآخرين أسك دراسة وأكدت

   للمساج الراحة

 التدليك جهاز إستعمال 1993 ) وآخرين زيليكوفسكي Zelikovskie,A. et., al  دراسةواشار الى ذلك في 

 يعمل التدليك جهاز إستخدام إن الظاهرة هذه وفسرت التالية التمارين لأداء الأفراد كفاءة في % 45 تحسن على عمل

 إلى أدى التدليك جهاز لإستعمال النفسية التأثيرات الآخر والتفسير الخلايا بين الفراغ في المتراكم السائل تحريك على

  التالية التمارين في الأداء تحسن

بأن الوسائل الإستشفائية قيد الدراسة المتمثلة  الباحث أن الفرضية الأولى قد تحققتومما سبق يستخلص الطالب 

في التدليك الموضعي والراحة الإيجابية لها اثر ايجابي في الإسراع باستعادة إستشفاء مؤشر النبض والضغط وحامض اللاكيك 

  .بعد الجهد البدني في الفترات التي وضعها الطالب الباحث 

 :قشة الفرضية الثانيةمنا -2-5-2

 وجود فروق معنوية في سرعة الاستشفاء بين الوسائل قيد الدراسة: أما فيما يخص الفرضية الثانية التي مفادها

  .لدى مصارعي الجيدو

غرض إصدار ل"   ت "بعد المعالجة الإحصائية �موع النتائج الخام المتحصل عليها باستخدام اختبار الدلالة 

بعد وتمارين التهدئة  التي استخدمت التدليك و مجموعتي  البحث أحكام موضوعية حول معنوية الفروق الحاصلة بين 

ا�هود البدني في الفترات التي أخذها الطالب الباحث تبين من خلال النتائج الإحصائية المستخلصة وكما هي مدونة في 
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استعمال التدليك و  كل الفروق الظاهرية الحاصلة بين متوسطات نتائج   أن)  17.18.19.20.21.22(الجدول رقم 

البحث لها دلالة موعتي  معدل النبض وضغط الدم وحامض اللاكتيك �للإسراع في استشفاء  تمارين التهدئة وسيلة 

  وسيلة تمارين التهدئة ا�موعة المستخدمة لوسيلة للتدليك ثم تليهاإحصائية لصالح 

  ب الباحث أن هذا التحصيل الإحصائي يتطابق مع نتائج الأبحاث والدراسات المشا�ة في تأكيد أن يتفق الطال

 90 دةلم الظهر ثني حمل إجراء طريق عن رجل 29 اجري على 2004موري وآخرون   Mori H et al    دراسة

وتدفق  الدم للعضلات حجم قياس تم حيث دقائق 5 لمدة راحة أو عمل تدليك ثم الرأس خلف اليدين وضع مع ثانية

 على والتدليك الراحة دال بين إختلاف هناك أن النتائج أهم وكانت العضلي والإجهاد الجلد وحرارة الجلد إلى الدم

  . التدليك لصالح الظهر أسفل منطقة في العضلي الإجهاد

 ودراسة اليدوي والتدليك بالأجهزة التدليك التدليك، أنواع من نوعين ستخدما 2004 المناوي احمد دراسةوفي دراسة 

 المنهج أستخدام وتم الرقمي المستوى ، ،التوافق التوتر ، اللاكتيك ، الضغط ، النبض )التالية المتغيرات على الطريقتين تأثير

 الشفاء أستعادة سرعة على الطريقيتين استخدام جدوى النتائج اهم وكانت وسباحة سباح 16 العينة عدد وكان التجريبي

  . اليدوي التدليك أستخادم يفضل ولكن الرقمي المستوى وتحسن

 وسائل  بعض إستخدام أثر على التعرف على راسة الد وهدفت 1995  نصر دراسة سيد وكذلك تتفق النتائج مع نتائج

 اللاكتيك ومستوى حامض الدم وضغط النبض على ( السلبية الراحة _ التهدئة تمرينات _ الرياضي التدليك ) الإستشفاء

 مب عمل ثم الراحة وضع في المذكورة القياسات أجري حيث (التوزيع ، التركيز الحده، ) الانتباه مظاهر وبعض لدم ا في

 مساهمة إلى:النتائج اهم وكانت البحث في المستخدمة الإستشفاء وسائل بعد بعدية قياسات عمل ثم كاملة مصارعة اراة

 حمض ومستوى الأنقباضي ضغط الدم ومستوى النبض معدل عودة في السلبية والراحة التهدئه وتمرينات الرياضي التدليك

 الدراسة وتشير الراحة وقت في لها الطبيعي إلى المستوى بدني مجهود اداء بعد المصارعين اللاعبين لدى الدم في اللاكتيك

  . الأخريين الوسيليتين عن الفسيولوجية المتغيرات بعض لإستشفاء كوسيلة التدليك تأثير تميز إلى
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بأنه وجود فروق معنوية بين الوسائل الإستشفائية قيد  قد تحققت الثانيةومما سبق يستخلص الطالب الباحث أن الفرضية 

الدراسة المتمثلة في التدليك  كأحسن وسيلة للإسراع لإستعادة الإستشفاء ثم وسيلة تمارين التهدئة لمؤشر النبض والضغط 

  بعد الجهد البدني في الفترات التي وضعها الطالب الباحثوحامض اللاكتيك 

 :لثةمناقشة الفرضية الثا -2-5-3

 هوائي ، ( أثر إيجابي على كلا النوعين من الجهد وسائل قيد الدراسةلل: التي مفادها لثةأما فيما يخص الفرضية الثا

  ).لاهوائي 

غرض إصدار ل"   ت "عليها باستخدام اختبار الدلالة بعد المعالجة الإحصائية �موع النتائج الخام المتحصل 

بعد وتمارين التهدئة  التي استخدمت التدليك و مجموعتي  البحث أحكام موضوعية حول معنوية الفروق الحاصلة بين 

في  ا�هود البدني في الفترات التي أخذها الطالب الباحث تبين من خلال النتائج الإحصائية المستخلصة وكما هي مدونة

استعمال التدليك و  أن كل الفروق الظاهرية الحاصلة بين متوسطات نتائج )  17.18.19.20.21.22(الجدول رقم 

وهذا البحث لها دلالة موعتي  معدل النبض وضغط الدم وحامض اللاكتيك �للإسراع في استشفاء  تمارين التهدئة وسيلة 

استخدام وسيلة التدليك بعد الجهد اللاهوائي كان افضل من الراحة  بالنسبة للجهد اللاهوائي والهوائي وتبين لنا ان

الإيجابية في استشفاء مؤشر النبض والضغط وحامض اللاكتيك وكذلك بالنسبة بعد الجهد الهوائي كان هناك استشفاء 

ليك في لمؤشر النبض والضغط واما مؤشر حامض اللاكتيك فكان استخدام وسيلة الراحة الغيجابية احسن من التد

  الإستشفاء

  

 الاقتراحات - 2-6

لما لها من تأثير في سرعة استعادة  بعد الجهد البدني ية قيد الدراسة الأستشفائ ائلستخدام الوسا .1

  .لدى مصاري الجيدو الاستشفاء

العمل على أستخدام الوسائل الأستشفائية الأخرى وبما يتناسب مع الأهداف والواجبات التدريبية   .2

  .  الفعالية الرياضية ولتطوير الإنجازوحسب متطلبات 
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 .زيادة الأحمال التدريبية للرياضيين مع استخدام وسائل استعادة الاستشفاء المختلفة  .3

والاستعانة بالخبراء  الجيدوعلى العمل باستمرار بفتح الدورات التدريبية لمدربي  الطالب الباحثيوصي  -4

ستخدام الوسائل ارياضة العلاجية للتدريب على من ذوي الاختصاص في مجال الطب الرياضي وال

  الأستشفائية بين الوحدات التدريبية

  .إجراء المزيد من البحوث والدراسات للربط بين تأثير وسائل استعادة الاستشفاء ونوع الجهد المبذول5

  الخلاصة العامة  - 2-7

من أيام الحياة يعقبه راحة وكل عمل يجب أن تعد الراحة بأشكالها المختلفة أمرا ضروريا لحياة الإنسان فكل يوم 

  .يعقبه راحة حتى يستعيد الجسم نشاطه ويتكيف على أعمال أكثر جهدا ليعاود العمل وتزداد كفاءته

وإن الارتقاء الكبير في مستوى الإنجاز والأداء الرياضي للألعاب الرياضية كافة خلال العقود الأخيرة جاء نتيجة 

لأعمال التدريبية الكبيرة جدا ومن خلال الزيادة الكبيرة في الحجوم التدريبية مع المحافظة على طبيعية جدا لاستخدام ا

مستوى عالي من الشدة نسبيا، فضلا عن استخدام الأجهزة والوسائل وطرائق التدريب الحديثة مما زاد وبشكل كبير جدا 

رياضية المختلفة ولما كانت رياضة الجيدو أحد الرياضات من الأعباء الواقعة على كاهل  الرياضي وزيادة نسبة الإصابات ال

التي تتميز بالأعمال التدريبية الكبيرة جدا من ناحية الحجم والشدة ولذا وجد أن الاتجاه الجديد في العملية التدريبية يعتمد 

مما يساعد على تخليص  على الاهتمام الكبير في استخدام وسائل استعادة الاستشفاء المختلفة قبل وخلال وبعد التدريب

الرياضي من آثار التعب وإعادة بناء مصادر الطاقة المستهلكة وجعله جاهز على أداء الجهد الموالي أو الوحدة التدريبية 

القادمة بكل نشاط وبالرغم من أن استخدام وسائل الاستشفاء أصبح أحد أهم ركائز العملية التدريبية إلا أننا نجد معظم 

إلى أدوات ووسائل الاستشفاء وهي قاعات الجيدو ا�هزة تجهيزا عصريا مناسبا ونؤكد أن معظم الفرق الأندية تفتقر 

التدليك الرياضية  لا تستعمل وسائل الاستشفاء حتى البسيطة منها والمتاحة، لذا يجد الطالب الباحث أن استخدام 

  :الجيدو ولهذا جاءت هذه الدراسة العلمية �دفالاستشفاء لدى مصارعي  اسراع عملية يساعد علىوتمارين التهدئة  
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للاسراع في الاستشفاء لدى ) الموضعي  التدليك, تمارين التهدئة(معرفة اثر بعض الوسائل المساعدة الكشف على 

هذا البحث إلى بابين، حيث الباب خاصة الطالب الباحث للدراسة  قسيمت تم وعلى هذا الأساس الجيدو مصارعي

  .الباب الثاني فقد خصص للدراسة الميدانيةالنظرية بينما 

  :الباب الأول

لقد تم التطرق في هذا الباب إلى جمع المادة الحيوية التي تخدم موضوع البحث وتنظيمها في أربعة فصول حيث 

القدرات فقد تضمن  في رياضة الجيدو أما الفصل الثاني ووسائل الإستشفاءعلى الراحة و التعب  الفصل الأول: اشتمل 

أما الفصل الرابع  الأسس الفسيولوجية للإستشفاءفقد تطرق الطالب الباحث فيه إلى  والفصل الثالث الهوائية واللاهوائية

  المتطلبات البدنية والمهارية لرياضة الجيدوفقد تضمن 

ن الفصــل لقـد تطــرق الطالـب الباحــث فيـه إلى الجانـب الميــداني الـذي نظــم في فصـلين حيــث تضـم :البـاب الثــاني

الأول على منهجية البحث والإجراءات الميدانيـة وفي هـذا الصـدد اسـتخدم الطالـب الباحـث المـنهج التجـريبي لأجـل التأكـد 

بعد الجهـد البـدني و الأخـرى تخضـع  لتمارين التهدئةتجريبية إحداها تخضع  مجموعتين من صحة الفروض أو نفيها بتصميم 

) سـنة  19-17(ني وتمثـل مجتمـع البحـث في مصـارعي الجيـدو ومـن صـنف اواسـط لتدليك كدلك بعـد الجهـد البـدلوسيلة ا

العمـر، الـوزن، الطــول، ( و تم اجــراء التجـانس للاعبـين مـن حيـث لولايـة مسـتغانم تم إختبـار عينـة البحـث بطريقـة مقصـودة 

 )العمر التدريبي، والقدرة اللاهوائية والهوائية

 05كل مجموعة تحتوى على   مجموعتينوقسم الطالب الباحث العينة بالتساوي إلى  ينمصارع 10حيث بلغ حجمهم 

في أثناء الراحة ثم إعطاء جهد هوائي و  تينمصارعين حيث تم قياس النبض و الضغط و حامض اللاكتيك للمجموع

الطالب الباحث وذلك  أخذهاالتى ثم قياس المؤشرات سابقة الذكر بعد الجهد مباشرة و في فترات  تينلاهوائي للمجموع

، وهذا بعد جهد لاهوائي و هوائي لمعرفة نسبة الإستشفاء لكل مجموعة ثم ) الموضعي  التدليك, تمارين التهدئة (إعطاء 

مقارنة نسبة الإستشفاء بين ا�موعات  إعتمد الطالب الباحث على مجموعة من الإختبارات التي تقيس النظام اللاهوائي 

  -ت–معالجة النتائج إحصائيا بتوظيف مجموعة من مقاييس النزعة المركزية والتشتت وإختبارات دلالة الفروق و الهوائي ثم 
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فقد تضمن عرض النتائج المتحصل عليها وتحليلها باستخدام مجموعة من الوسائل الإحصائية  أما الفصل الثاني

تمارين (أن الوسائل المساعدة قيد الدراسة ة ثم مناقشة فرضيات البحث حيث افترض الطالب الباحث في هذه الدراس

حيث استخلص الطالب   الجيدو مصارعي ستشفاءلإ الإسراع  لها اثر ايجابي في عملية) الموضعي  التدليك, التهدئة 

  :الباحث

استعادة الاستشفاء بعد الجهد البدني للإسراع في كوسيلة   تمارين التهدئة والتدليك الموضعي  استخدام  -

  .بعد الجهد البدني ابيا على استشفاء مؤشر النبض والضغط وحامض اللاكتيكتؤثر إيج

ثم تمارين استعادة الشفاء ب الإسراع قيد الدراسة وأسرعها في وسيلةالتدليك أفضل  ان استخدام وسيلة -

التالية في إزالة آثار التعب نتيجة الجهد البدني المبذول مما يساعد على آداء المؤشرات التدريبية  التهدئة 

 .بشكل فعال
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جع لمر   لمصا 

 

  
 المصادر و المراجع باللغة العربية  -

 

  المصادر و المراجع باللغة الأجنبية -
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ــــــــــــــــــــلملاح

ـــــــــــــــــــــــ

  قــــــ

  
  إستمارة ترشيح الإختبارات: الملحق الأول 

  استمارة استطلاع راي المدربين:الملحق الثاني 

  والتدليك  تمارين الراحة الإيجابية: :  لثالملحق الثا

  قائمة الأساتذة والدكاترة المحكمين وفريق العمل:  االرابعالملحق 

  م للتجربة الإستطلاعية والأساسيةالنتائج الخا: الخامس الملحق 

  الوثائق الإدارية:  السادسالملحق 
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لأ   لملحق 

  

  

ح ــــــــــــــــــستما ترشي

  لإختبا
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  ةـــــــــــــزائرية الديمـــــــــقرااطية الشعبيــــــــــــهرية الجـــــــــــــــــالجم

  ـىــــــــــــوزارة التعليم العالــــــــــي والبحث العلمـ

  جامعة عبد الحميد بن باديس مستغانم

  و الرياضيةمعهد التربية البدنية 

  قسم التدريب الرياضي

  

  إستمارة تحكيم الإختبارات

  :موجهة إلى 

  المدربين/الدكاترة/الأساتذة

  

  

التي ترو�ا مناسبة للقياس من مجموع الإختبارات المقترحة  نرجو من سيادتكم المحترمة إختيار بعض الإختبارات

  -الإستشفاء لدى مصارعي الجيدو تعجيلأثر بعض الوسائل المعينة في  -:  في إطار بحثنا تحت عنوان
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لذا أوجب علينا القيام ببعض الإختبارات التي تقيس الأنظمة الطاقوية وتمثلت في جملة من الاختبارات 

  ) المخبرية(الفسيولوجية 

  وفي الأخير لكم منا جزيل الشكر والاحترام و التقدير   

  

  

  

  

  :تحت إشراف                                              :                           الطالب الباحثمن إعداد 

  د رياض علي الراوي  /أ  -                          نغال محمد                                                           -

  

  

  

  

  

 

 تقويم الخصائص المرفولوجية

  :اختبار القامة

  .قياس الطول، القامة: الغرض

  .سم 20مجهز بمسطرة متحركة عليه وممتد لـ ) م2(قائم خشبي مدرج بالسنتمترات على طول  :الأدوات

يقف المختبر مع استقامة جدعه والنظر للأمام ومن ثم نثبت اللوحة المتحركة فوق رأسه لتسجيل طول  :مواصفات الأداء

  .القامة بالسنتمتر

  :الوزنإختبار 

  .لقياس وزن الجسم :رضالغ

  .ميزان طبي :الأدوات
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  .يقف المختبر فوق الميزان �دوء وبعد ثبات المؤثر يسجل له الوزن بالكلغرام :مواصفات الأداء

  .والالتزام بالثبات دون الحركة فوق الميزان الطبي) kumono(يجب نزع كل الملابس الثقيلة  :التوجيهات

  

  :الإختبارات المخبرية

  :اللاهوائية الإختبارات

  Step Testاختبار الخطوة اللاهوائية 

  .قياس النظام اللاأوكسجين اللاكتيكي :هدف الاختبار

  .سم، ساعة توقيت الكترونية ميزان لقياس الوزن، آلة حاسبة 40مقعد أو صندوق ارتفاعه  :الأجهزة والأدوات

القدمين على الصندوق بينما تكون الرجل يقف المختبر مواجها للصندوق، ويتم وضع إحدى  :مواصفات الأداء

الأخرى مرة على الأرض، وعند الإشارة ببدء التوقيت يبدأ اللاعب برفع الرجل الحرة، ووضعها بجانب الرجل التي فوق 

ويجب على المختبر أن يؤدي أكبر عدد ) اثنين أسفل -واحد أعلى(الصندوق وتكرار هذا الأداء بإتباع حدثين واحد اثنين 

  .طواتمن الخ

ثانية هي زمن الأداء ويتم حساب السعة  60يحسب المختبر عدد الخطوات التي يؤديها خلال  :طريقة التسجيل

  .اللاهوائية اللاكتيكية عن طريق المعادلة

 x 1,33  .(Adums)) ثا 60عدد الخطوات في  xسم  40(وزن الجسم = السعة اللاهوائية اللاكتيكية 

            Margaria staircasetestاختبار الدرج لمارجيريا 

صمم هذا الاختبار لقياس القدرة اللاهوائية القصيرة باستخدام القدرة العضلية للرجلين  :الغرض من الاختبار

Mascular Power  سلمة يقطعها المختبر في ست خطوات 12عددها ) الدرج(التخطي مجموعة من السلالم.  

، ويطلق عليه  Margaria Power testاختبار مارجيريا للقدرة : يعرف الاختبار في الأوساط العلمية باسم

   Margaria Stair Clim test. اختبار مارجيريا لصعود السلم: في بعض الأحيان اسم
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بالنسبة  سنة ويكثر استخدامه 50سنة حتى  15يستخدم الاختبار بالنسبة للجنسين من  :مستوى السن والجنس

  .للرياضيين

سم جاز الكتروني خاص  18، 5مدرج به عدد مناسب من الدرجات ارتفاع كل واحدة  :الأدوات والأجهزة اللازمة

لحساب الزمن، يتم توصيله بمفتاحين، الأول لتشغيل الجهاز والمفتاح الثاني لإيقافه، ويلاحظ أن هذا الجهاز قد أعد 

  .و ث 1زمن إلى خصيصا لهذا الاختبار وأنه يقيس ال

    : الإجراءات

مفتاح (والمتصل بجهاز حساب الزمن على الدرج الثامن والمفتاح الثاني ) مفتاح التشغيل(يوضع المفتاح الأول 

  .على الدرج الثاني عشر) الإيقاف

في حجم ممسحة الأرجل لكي يتمكن المختبر من تشغيل المفتاح الأول، ) وسادة مثقبة(يوضع مفتاح داخل حاشية 

  . وإيقاف المفتاح الثاني عندما يدوس عليها بقدمه

  .يقف المختبر على مسافة مترين من الدرج :طريقة الأداء

اه الدرج محاولا صعوده بأقصى سرعة ممكنة بحيث عندما يعطي المختبر إشارة البدء يقوم بالجري بأقصى سرعة له تج

يتخطى في كل خطوة درجتين من درجات المدرج مبتدأ بالدرج الثاني، ثم الرابع، ثم السادس، فالثامن، فالعاشر، فالثاني 

 عشر عندما يصل المختبر إلى الدرج الثامن يقوم بالضغط على المفتاح الأول في الخطوة الرابعة لتشغيل جهاز حساب

  .الزمن، وعلى المفتاح الثاني في الخطوة السادسة لإيقاف الجهاز

يلاحظ أن زمن الاختبار هو الزمن الذي بسجله الجهاز بين الخطوتين الرابعة والسادسة، وهو الزمن الذي يستغرقه 

 80=  4×  17,8(متر  8المختبر في قطع المسافة العمودية بين الدرج الثامن والدرج الثاني عشر والتي يبلغ مقدارها 

 )  سم

  .)129، 1998رضوان، (: طريقة حساب النتائج

  يستخدمه لحساب نتائج هذا الاختبار المعادلة التالية 
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t

DWT
P


  

  

  :حيث أن

P  : ث/كجم متر(القدرة اللاهوائية (  

WT  : كجم(وزن المفحوص (  

D   : بالمتر(المسافة الرأسية بين المفتاح الأول والثاني لجهاز حساب الزمن (  

t    : بالثواني) من المفتاح الأول إلى المفتاح الثاني(زمن التشغيل.  

ي بين له المختبر عن ما يرفع وزن جسمه خلال المسافة يلاحظ أن القدرة اللاهوائية هنا تساوي مقدار الشغل الذ

 18للاختبار، وهي المسافة المحصورة بين الدرج الثامن والثاني عشر، فإذا كان ارتفاع الدرج الواحدة، ) العمودية(الرأسية 

 )متر 8= سم  80= درجات  4×  18,5(متر  8سم فإن المسافة الرأسية هنا تساوي 

  Second wingate test 30اختبار الثلاثين ثانية لوينجات 

  الغرض من الاختبار

  .أقر كثير من علماء قياس الجهد البدني تميز هذا الاختبار كمقياس للقدرة اللاهوائية المتوسطة للرجلين والذراعين

  .هذا الاختبار يقيس القدرة اللاهيوائية المتوسطة بصورة غير مباشرة ولكنها دقيقة

  مستوى السن والجنس

  .سنوات فأكثر 10يستخدم الاختبار بالنسبة للجنس من سن 

  .يكثر استخدام الاختبار بالنسبة للرياضيين

  : معاملات العلمية للاختبارال
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لاختبار وينجات صدق فسيولوجي مرتفع، فقد أكدت الدراسات والبحوث العلمية المختلفة أن العديد ممن يؤدون 

بعد الأداء، مما يوحي بأ�م يمتلكون إمكانات عالية  Lactateما مرتفعة من ملح حامض اللكتيك الاختبار يظهرون قي

  ) anaerobic capacityسعة اللاهوائية ( Glycolytic capacitiesنظام حامض اللكتيك اللاهوائي 

  : الأدوات والأجهزة اللازمة

  .في حالة التبديل بالذراعين modified Monarkالدراجة الأرجو مترية من طراز مونارك المعدل 

عند استخدام الذراعين، وقد أظهرت نتائج البحوث  Fleisch ergometerويستخدم أرجو ميتر فليس 

 .المختلفة أنه لا توجد فروق بين استخدام الجهازين بالنسبة للعمل البدني اللاهوائي

ث وبه إمكانية  30اب زمن الاختبار وهو به مؤشر للثواني الحس) منبه أو ساعة معمل(جهاز لحساب الزمن 

  . عندما ينتهي هذا الزمن)الإعلان(التنبيه 

  .على الدراجة الأرجو مترية) الدورات(لحساب عدد اللفات   counterعداد 

  .ميزان طبي إلكتروني لحساب وزن الجسم إذا اقتضت الحاجة ذل

  القائمون على تنفيذ الاختبار

  :  فريق عمل ن الفنيين والمتخصصين موزعين كما يليإلى  وينجاتيحتاج تطبيق اختبار 

 شرف عام  على إدارة وتنفيذ الاختبار.  

 ميقاتي  لحساب الزمن.  

  مقدر للقوة)F (على الدراجة الأرجومترية  

 مقدر واحد أو أكثر لعدد اللفات.  

 مسجل للنتائج.  

  : تتضمن إجراءات تطبيق الاختبار أربع خطوات رئيسية هي :الإجراءات

  ويشمل : نظام تنفيذ الاختبار: أولا
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دقائق، يقوم فيها المختبر بالتبديل على الدراجة  5، 2ويستغرق فترة زمنية تتراوح ن : الإحماء قبل أداء الاختبار

في الدقيقة، ويمكن ) نبضة(ضربة  16إلى  15الأرجو مترية عند مستوى شدة وينجات  تكفي لأن يعمل القلب من 

  . ثوان 6إلى  5طريق العدو ن أربع إلى خمس مرات، مدة كل مرة من  القيام بالإحماء عن

دقائق، وتخصص الراحة بعد الإحماء وقبل بدء الاختبار ويجب  5إلى  2وتستغرق من ): فترة الاستشفاء(فترة الراحة 

أن زمن الدقيقتين هو ألا تقل هذه الفترة عن دقيقتين، وألا تزيد عن خمس دقائق بعد انتهاء الإحماء، فقد وجد العلماء 

أقل زمن يكفي للاستشفاء ن التعب والعودة للحالة الطبيعية، وأن زمن الخمس دقائق هو أقصى زمن يمن أن تظل فيه 

العضلات محتفظة بحرار�ا وترفق الدم إليها، ويلاحظ أن فترة الراحة هذه يطلق عليها اسم الراحة الايجابية لأ�ا تتطلب من 

عند ) كجم مثلا1(سا على مقعد الدراجة الأرجو مترية وأن يقوم بالتبديل ضد أقل مقاومة ممكنة المختبر أن يظل جال

  .لفة في الدقيقة 20إلى  10يتراوح من ) rpm(معدل تبديل 

يصل ) rpm(وتتضمن قيام المختبر بالتبديل بمعدل ) الاستشفاء(فترة تزايد السرعة وتبدأ مباشرة بعد فترة الراحة 

تبلغ ثلث المقاومة الكلية التي يتطلبها الاختبار وفي �اية مدة العشر ) f( الدقيقة لمدة عشر ثواني بمقاومة لفة في 20إلى 

بزيادة ) مقدر القوة(ثواني يطلب من المختبر أن يزيد من معدل التبديل في الوقت الذي يقوم فيه أحد أعضاء فريق البحث 

  . يتطلبها الاختبار مع ملاحظة ألا يستغرق هذا الإجراء أكثر من خمس ثوانيبالتدريج لتصل إلى القيم التي ) F(المقاومة 

مباشرة يعطي المختبر الأمر بالتبديل على الدراجة الأرجو ) ث 15(في �اية فترة تزايد السرعة : فترة تنفيذ الاختبار

ثانية تقسم إلى ست  3وذلك لمدة  .بتحديدها سلفا الطالب الباحثمترية بأسرع ما يمكن للتغلب على المقاومة التي قام 

  .فترات زمنية متصلة مدة كل فترة خمس ثواني

دقيقة، وتتضمن التبديل لمستوى من القدرة اللاهوائية يتراوح من المستوى المنخفض  2 1فترة التهدئة وتستغرق من 

 .إلى المستوى المتوسط، وه فترة تأتي مباشرة بعد ومن الثلاثين ثانية المقررة للاختبار

  ) الحمل البدني(اختبار مستوى المقاومة : ثانيا

المقاومة على f (Force )(يتطلب العمل على الدراجة الأرجو مترية في اختبار وينجات اختيار مستوى القوة 

ويتم اختيار مستوى القوة على الدراجة الأرجو مترية عن طريق ) العبء الجهدي(كأسس لتشكيل الحمل البدني ) الدراجة
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المعادلة في حالة استخدام (فحوص أولا بالكيلو جرامات بدون حذاء وبدون ملابس خارجية، يلي ذلك تطبيق وزن الم

  . في حالة استخدام الذراعين) 6:3الرجلين المعادلة 

  يبين نظام تطبيق اختيار الثلاثين ثانية لوينجات  4:3جدول 

  النشاط المطلوب   الزمن المقرر   الفترة 

التبديل على الأرجوميتر لمستوى شدة تفي لأن يعمل القلب   ق 5  فترة الإحماء 

  ضربة في الدقيقة  160إلى  150المعدل نبض يتراوح من 

 20 10راحة ايجابية تتطلب من المختبر التبديل بمعدل يتراوح من   ق 5.2  فترة راحة 

  ق ضد أقل مقاومة / لفة 

ث ضد ثلث المقاومة  10ق لمدة /ةلف 20القيام بتبديل لمعدل   ث  15  فترة تزايد السرعة

المقررة للاختبار ث التدرج في زيادة التبديل ليصل إلى أعلى سرعة 

  ث 5مع زيادة المقاومة خلال 

  ) f(التبدل المستمر ضد المقاومة المقررة   ث  30  فترة تنفيذ الاختبار

  .اللاهوائية) p(التبديل لمستوى من خفض أو متوسط من القدرة   ث 2-1  فترة التهدئة

  .85× ) كجم(وزن الجسم )= كجم(قوة الرجلين         

  .5× ) وزن الجسم كجم)= كجم(قوة الذراعين 

جول لكل كيلو جرام من وزن الجسم لكل دورة بدال،  4، 4وقد صممت معادلة قوة الرجلين على أساس إنتاج 

من القدرة اللاهوائية للفرد، فإذا فرضنا أن وزن الجسم كان % 85حي يترتب على ذلك القيام بحمل بدني يتطلب حوالي 

للرجلين في اختبار وينجات على الدراجة ) القوة(البدني كجم، حينئذ يمكن تحديد الحمل   67,7بالنسبة لأحد المختبرين 

  : كالتالي) 5:3(الأرجومترية بالتعويض في المعادلة 

   75×  67,7=  قوة الرجلين 

         =5,7    
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  كجم   5,1=          

  العد وحساب الزمن : ثالثا

خمس ثواني وحساب فترة كل لزمن  يحتاج هذا الإجراء إلى تخصيص أحد أفراد فريق البحث للقيام كميقاتي لإعلان ا

  .ث 30وهو ) زمن الاختبار(دوام الأداء 

وتتضمن مهمة الميقاتي البدء في تشغيل الساعة لحساب الزمن، عندما يقوم زميله مقدرا القوة بإعلان بدء الاختبار 

 Acceleration حيث يتم هذا الإجراء في �اية مرحلة تزايد السرعة) Goابدأ (من خلال إعطاء المختبر إشارة 

period  لحظة أن يتمكن من اختيار قيمة القوة التي يتطلبها الاختبار والتي تتم خلال خمس ثواني في ) في أولا 3البند

  .�اية فترة تزايد السرعة

عندما يعطي مقدر القوة إشارة بدء الاختبار، يقوم الميقاتي بتشغيل الساعة ويقوم المختبر في نفس اللحظة بالتبديل 

ثانية مع ملاحظة أن يظل المختبر في وضع الجلوس فوق مقعد  30على الدراجة الأرجو مترية بأقصى سرعة ممكنة لمدة 

  .الدراجة الأرجو مترية طوال مدة أداء الاختبار

بينما المختبر جالس على مقعد الدراجة الأجو مترية ويقوم . يقوم الميقاتي بإعلان الزمن بصوت عال ل خمس ثوان

البدال بإعلان عدد لفات بصوت مرتفع كل ) دورات(ديل بأقصى سرعة لحظة بدء الاتبار يقوم مقدر عدد لفات بالتب

  .ثانية 30خمس ثوان ويستمر ذل حتى يعلن الميقاتي انتهاء الزمن المقرر الاختبار وهو 

دت خصيصا لهذا يقوم المسجل تسجيل عدد اللفات التي يعلنها مقدر عدد اللفات كل مس ثواني في بطاقة أع

الغرض، ويمكن حساب عدد اللفات باستخدام عداد الكتروني يركب على الدراجة الأرجو مترية في حين تقترح هيئة 

ليقوم بحساب . العلماء التي أشرفت على إعداد الاختبار بمعهد وينجات الاستعانة بعدد اثنان من مقداري عدد اللفات

  .�ما كنتيجة �ائية لعد لفات الاختبارعدد اللفات معا بحيث يؤخذ متوسط دراجا

حيث يقوم مقدر  donn cool ثانية المقررة للاختبار، تبدأ على الفور مرحلة التهدئة  30عندما ينتهي زمن ال 

كجم بينما يكون المختبر مستمر في التبديل لمستوى   2-1في الدراجة الأرجومترية ما بين ) f(القوة بوضع المقاومة 

  .دقيقة بعد انتهاء زمن الاختبار 2-1عة وذل لمدة تتراوح من منخفض من السر 
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  القياسات وتسجيل النتائج: رابعا

ولكي يمكن  Ancوالسعة اللاهوائية  Peak-Anpيتضمن اختبار وينجات حساب القدرة اللاهوائية القمة 

بدال الدراجة الأرجو مترية كل خمس ) دورات(فإنه يلزم تسجيل عدد لفات  Peak-Anpقياس القدرة اللاهوائية القمة 

تتم بالعد على قدم واحدة عندما يكون البدال ) الدورة(ثواني لمرتين على الأقل، مع ملاحظة أن اللفة الواحدة للبدال 

عدد اللفات بملاحظة العداد  لأسفل وفي حالة استخدام عداد الكتروني يلحق بالدراجة الأرجو مترية، حينئذ يقوم مقدر

بشكل متتابع كل خمس ثواني لمرتين على الأقل، وذلك منذ لحظة إعطاء إشارة بدء الاختبار بحيث يعلن بصوت واضح 

عدد اللفات التي يلاحظها عندما يعلن الميقاتي مرور الخمس ثواني الأولى، ليقوم المسجل على الفور تسجيل الرقم الذي 

  .سجيل وهكذا بالنسبة للخمس ثواني الثانيةيعلنه في بطاقة الت

فإنه يلزم حساب العدد الكلي للقات عند �اية الزمن المقرر للاختبار  Ancأما بالنسبة لقياس السعة اللاهوائية 

ث وفي حالة استخدام عداد الكتروني لحساب عدد اللفات فإنه يتم وضع مؤشر العداد عند الصفر الموجود على  30وهو 

ثانية القراءة العدد الكلي للفات التي تظهر بوضوح  30قبل بدء الاختبار، ثم يرجع إلى العداد في �اية زمن ال التدريج 

  : بالوحدات التالية Peak-Anpعلى العداء ويتم التعبير عن القدرة اللاهوائية القمة 

  ) ث 5-كيلو جرام متر ( .3

  ) وات(أو .4

  :التالية) 7:3دلة المعا(ولحساب القدرة اللاهوائية القمة تطبق 

المسافة التي تقطعها عجلة الدراجة الأرجومترية × عدد اللفات في خمس ثواني = القدرة اللاهوائية القمة 

 )7:3معادلة (القوة المقدرة للاختبار بالكيلو جرامات × في اللفة الواحدة 

  :الإختبارات الهوائية

  : اختبار الخطوة لهارفارد

  .قياس قدرة الجسم على التكيف للأعمال والواجبات البدنية الشاقة وسرعة الشفاء من ا�هود :الغرض

  .سم 35سم وعرض  40سم وطول  52صندوق خشبي بارتفاع  :الأدوات المطلوبة
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  : إجراءات الاختبار

بجوار تتضمن عملية الخطوة وضع إحدى القدمين على صندوق القدم الأولى يلي ذلك وضع القدم الثانية  .1

الأولى بحيث يتم الوقوف بالقدمين معا فوق الصندوق بعدها يقوم المختبر بالنزول من فوق المقعد بالقدم الأولى 

خطوة 30بمعدل ) د5(ثم يتبعها بالقدم الثانية، يستمر المختبر في الخطو لأعلى وأسفل بالطريقة السابقة لمدة 

  .ة في الدقيقةمر  30في الدقيقة بمعنى أن يصعد المختبر ثم يهبط 

 .على أربع عدات) الصعود والهبوط(تشتمل عملية الخطو  .2

 : يتم العد على الاختبار وتنظيم إيقاع الخطوة بالنداء على المختبر على النحو التالي .3

  أحد القدمين على المقعد: واحد –فوق. 

  القدم الأخرى بجوارها على المقعد: اثنين –فوق. 

 الأرضالقدم الأولى على : واحد –تحت. 

 القدم الأخرى بجوارها: اثنان -تحت. 

  : طريقة الأداء

يقف المختبر في مواجهة الصندوق الخشبي وعند إعطاء إشارة البدء يقوم بالصعود والهبوط على الصندوق بمعدل  .1

  .خطوة في الدقيقة مع ضرورة الاحتفاظ بالجسم معتدلا 30

 : اشرة ثم يحسب له بنبض القلب كما يلييجلس المختبر على كرسي بعد الانتهاء من الاختبار مب .2

  دقيقة    1,5:    1من 

  دقيقة     2:   2,5من 

  دقيقة  3,5:   3من 

  )401- 400، الصفحات 2006كماش و سعيد، (: طريقة الحساب

  

  

  100× عدد الثواني الذي یستغرقھا المختبر في الأداء                    
  ) =مؤشر الكفاءة البدنیة(

 عدد مرات النبض في العودة إلى الحالة الطبیعیة×   2                   
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  اختبارات أستراند للياقة الهوائية 

Astrand Bicycle test of aerobic fitness 

  : الغرض من الاختبار

  )218، 1998رضوان، ( : الاختبار هدف رئيسي هو

  : تقدير القدرة الهوائية للمختبر ومستوى لياقته البدنية وبالإضافة إلى هذا الهدف يوجد هدفين تربويين عما .2

 التعود على الأداء على الدراجة الثابتة. 

  ترقية وتطوير معدل القلبHR وبالتالي صحة القلب والأوعية الدموية. 

  : مستوى السن والجنس

  .سنة من الجنسين 69سنة حتى  15لعمرية من يستخدم الاختبار بالنسبة للفئات ا

  : الأدوات والأجهزة اللازمة

تتباين الأدوات التي تستخدم في تطبيق اختبار أستران على الدراجة الأرجو مترية وفقا للأغراض البحثية التي 

فمثلا يمكن استخدام السماعات . إلى تحقيقها وكذا مستوى خبرة القاتم على تطبيق الاختبار الطالب الباحثيسعى 

  . الطبية بدلا من ذلك

  : وعموما فإن تطبيق هذا الاختبار يتطلب الأدوات الآتية

  دراجة مونارك الأرجومترية  .6

 .سماعة طبيب .7

 ساعة إيقاف معملية  .8

  100× عدد الثواني الذي یستغرقھا المختبر في الأداء                    
  ) =مؤشر الكفاءة البدنیة(

 في نصف دقیقة عدد مرات النبض ×  5,5               
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 )جهاز تنظيم التبديل(مترونوم  .9

 .آلة حاسبة .10

  : جراءات تنفيذ الاختبارإ

ق هي المدة الزمنية المقررة للأداء على الدرجة الأرجومترية، ويقوم المحكم خلال هذه  6يتفرق اختبار أستران 

ويمكن إيجاز تلك . وتقدير مستوى القدرة وتعديله، وملاحظة المختبر  HRالفترة الزمنية بقياس وتسجيل معدل القلب 

  .الخطوات في الآتي

  Metronome تشغيل جهاز المترونوم البدء في .9

 .في نفس الوقت يطلب من المختبر أن يبدأ التبديل على الدراجة الأرجومترية .10

عندما يصل المختبر إلى معدل الأداء اللازم لتنفيذ الاختبار، يبدأ المحكم في زيادة مستوى القدرة وذلك عن  .11

 .لأرجومتريةالموجود بالدراجة ا Force Krobeطريق إدارة مفتاح القوة 

لحظة أن يصل المختبر إلى معدل التبديل المطلوب لأداء الاختبار،  The clockيبدأ تشغيل الساعة المعملية  .12

 .ولحظة الوصول إلى مستوى القدرة اللازمة للتشغيل

للقلب، وتسجيل ) ضربة. (نبضة 30بحساب الزمن الذي يستغرقه ) القائم على تنفيذ الاختبار(يقوم المحكم  .13

ق . ويلاحظ أن هذا الإجراء يتم عند ث. الزمن في بطاقة تسجيل الاختبار التي أعدت لهذا الغرضهذا 

دقيقة،  4,30دقيقة و 3,30دقيقة و 2,30دقيقة من بدء الاختبار ويتكرر ذلك كل دقيقة أي عند  1,30

 .  دقيقة 5,30و

 . السادسةأي يؤخذ هذا القياس من خمس مرات وبحيث يؤخذ آخر قياس خلال الدقيقة 

نبضة  30على الزمن الذي تستغرقه  1800بقسمة الرقم  HRيقوم المحكم بحساب معدل القلب في الدقيقة  .14

 .ثم يقوم بتسجيل هذا المعدل في بطاقة التسجيل) ضربة(

ويحدث في أثناء الفترات البينية بين قياسات النبض ) 2: 5المعادلة (مع الملاحظة أن هذا الإجراء يتم باستخدام 

 .أثناء أداء المختبر على الدرجة الأرجو مترية
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إلى المستوى  HRيتم تعديل مستوى القدرة أ بعد مرور دقيقتين من بدء الاختبار، إذا لم يصل معدل القلب  .15

 .المحدد كهدف الاختبار

ثم يطلب من ) ينوتن 5(كحجم   5دقائق يتم وضع القوة أ في الدراجة الأرجومترية عند مستوى  6بعد مرور  .16

وبأن يستمر في الأداء حتى يصل ) العودة إلى الحالة الطبيعية(المختبر أن يستمر في التبديل لاستعادة الشفاء 

في الدقيقة حينئذ ينتهي الاختبار، ويتوقف المفحوص عن الأداء ويوجه له ) ضربة(نبضة  100معدل القلب إلى 

  .الشكر على حسن تعاونه

  : طريقة حساب النتائج

ورودامل من تقرير الأكسجين المستخدم في الجسم بدلالة الحمل البدني على الدراجة الأرجومترية يتمكن أستراند

  : باستخدام المعادلة التالية

  30022  PVO  

  : بالنسبة للرجال

 61

)61220(
max 22






HR

age
VOVO  

  بالنسبة للسيدات

 72

)72220(
max 22






HR

age
VOVO  

  : حيث أن

max2VO : الأقصى لاستهلاك الأكسجينالحد.  

2VO    :الأكسجين المستعمل أثناء الأداء على الدراجة الأرجومترية.  

HR   : معدل القلب أثناء الأداء في اختبار استراند في القياسين الأخريرين  

Age    :العمر الزمني بالسنوات.  

  مقدار ثابت:   220

P    : ق/لم متر(العبء المستخدم في الأداء (العمل البدني((  
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  مقدار ثابت:   72

  .مقدار ثابت:   61

  Step testاختبار شاركي للخطوة 

  الغرض من الاختبار 

  ) التحمل الدوري التنفسي( aerobic fitnessيستهدف الاختبار بدرجة رئيسية قياس اللياقة الهوائية  .1

والعمال في ضوء إمكانا�م واستعدادا�م البدنية للقيام ببعض الوظائف التي تتطلب اللياقة  تصفية المستخدمين .2

 .الهوائية

  

 

  : مستوى السن والجنس

  صندوق خشبيbox  بالنسبة ) سم 40(بوصة  15.75أو مقعد أو مدر في صالة أو استان ارتفاعه

  .بالنسبة للسيدات) سم 33(بوصة  13للرجال، 

 ساعة إيقاف أو ساعة معملية أو ساعة حائط: نجهاز لحساب الزم. 

 ويمكن الاستعانة بشريط كاسيت ومسجل: مترونوم لتنظيم إيقاع الخطو. 

 ميزان طبلية: جهاز لقياس الوزن. 

  ويمكن قياس الطول بالوقوف في مواجهة حائط(أنثروبومتر أو استاديومتر لقياس الطول  (  

  :إجراءات الاختبار

  .ة المقعد أو الصندوق الخشبييقف المختبر في مواجه .1

 .شربة في الدقيقة 90بتشغيل المترونوم على إيقاع يساوي ) الطالب الباحث(يقوم القائم بالقياس  .2

 .من المختبر أن يبدأ الخطو عند أي ضربة من ضربات المترونوم الطالب الباحثطلب  .3

 .الفور يبدأ زمن الاختبارعندما يبدأ المختبر في الخطو يقوم الميقاتي بتشغيل الساعة على  .4
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 بمساعدة المختبر على تنظيم معدل الخطو في البداية  ) الطالب الباحث(يقوم القائم بالقياس  .5

  : طريقة حساب النتائج

مللتر من الأكسجين لكل  كيلو جرام من  max2VOاستخدام شاركي قيمة الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين

وزن الجسم في الدقيقة كوحدة قياس لنتائج اختباره وقد اشتقت قيم الحد الأقصى الاستهلاك الأسين من استجابات 

  .التي تحدث أثناء أراء الاختبار HRمعدل القلب 

  

  

  

  

لثاني   لملحق 

  

  

لر ستطلا    ستما 
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  ةــــــــــــــــة الشعبيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــديمقراطيالجمهورية الجزائرية ال

  م العالي والبحث العلميــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوزارة التعلي

  ة عبد الحميد ابن باديســــــــــــــــــــــــــــــــــــجامع

  ة البدنية والرياضيةــــــــــــــــمعهد التربي

  م التدريب الرياضيــــــــــــقس

 
  

  استمارة استبيان 

  : موجهة إلى

  المدربين المختصين في رياضة الجيدو

يشرفني أن أضع بين أيديكم هذه الاستمارة الاستبيانية راجيا منكم الإجابة عن الأسئلة بكل جدية نظرا لأهمية 

رياضة الجيدو وذلك من أجل إنجاز بحث علمي ميداني وتكونوا قد شاركتم في  خبرتكم الميدانية في مجال تدريب اختصاص

  .انجازه والذي يندرج تحت عنوان

  -الإستشفاء لدى مصارعي الجيدو أثر بعض الوسائل المعينة في تعجيل -
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  .ولكم منا فائق عبارات التقدير والاحترام والشكر والامتنان                            

 

 

 

  تحت إشراف                                 داد الطالب الباحث من إع

  د رياض علي الراوي .أ                                                            نغال محمد    

 

 

 

  الأحوال الشخصية:لمحور الأول ا

   ا فوقسنة فم 46من     سنة 45إلى  31من    سنة 30أقل من         :العمــــر: 1س

    شهادة ليسانس في التربية البدنية:المؤهل العلمي: 2س  

       شهادة ليسانس في التدريب الرياضي    

          شهادة تدريب     

      تقني سامي في الرياضة    

        مستشار في الرياضة    

  عدد سنوات الخبرة في مجال تدريب الجيدو:3س

    سنوات 5من سنة إلى       

    سنوات 10إلى  6من       

    سنوات فما فوق 10 من      

  درجة الحزام المتحصل عليها: 4س
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    دان 1(درجة أولى . حزام أسود        

    دان 2(درجة الثانية. حزام أسود        

    )دان 3(درجة ثالثة . حزام أسود        

    )دان 4(درجة الرابعة.حزام أسود       

    )دان 5(درجة الخامسة.حزام أسود      

  ) دان 6(درجة سادسة . حزام أسود     

  التدريب في رياضة الجيدو : المحور الثاني

  ما هي في رأيكم الصفات الخاصة بلاعب الجيدو؟:1س

.......................................................................................  

  الإستشفاء في رياضة الجيدو:المحور الثالث

  لا     نعم  حضيتم بتكوين في مجال فسيولوجيا الجهد البدنيهل :1س

   لا     نعم      هل تستخدم وسائل للإستشفاء خلال التدريبب: 2س

  :إذا كان نعم

  ما نوع وسائل الإستشفاء التي تستخدمها خلال التدريب : 3س

.......................................................................................  

  هل تكون وسائل الإستشفاء ؟: 4س

    بعد الحصة التدريبية   أثناء الحصة التدريبية في بداية الحصة التدريبية

  ما هي نوع الراحة التي تستخدمها أثناء الحصة التدريبية ؟ : 5س

     )يستريح المصارع بعد الجهد ويبق ساكنا(راحة سلبية  

    )ارع بعد الجهد بتمارين بشدة منخفضةيقوم المص(راحة إيجابية  

  إذا كانت الراحة الإيجابية فما نوع التمارين المستخدمة؟:6س
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  ..............أخرىتمارين المشي تمارين المرونة تمارين الإسترخاء

   لا     نعم        هل توظيف فترات الراحة يكون وفق المجهود المبذول ؟: 7س

   لا     نعم       دور في تحسين سرعة الإستشفاء؟هل للراحة الايجابية : 8س

  

  

  

لثالث   لملحق 

  

ين لموضعي  تما   لتدليك 

ين لتهدئة تما ين    تما
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  : تمارين الراحة الإيجابية

  تمارين المرونة

  .دوران الذراعين مع زيادة محيط الدائرة) الذراعان جانبا. وقوف( -1

 .دوران الذراعين) مائلا خلفا عالياذراع مائلا أماما عليا والأخرى . وقوف( -2

 .ثنى الرقبة أماما) الرقبة تقوس خلفا. وقوف. (أ -3

  .تبادل ثنى الرقبة جانبا) وقوف. (ب

 .دوران الرأس) وقوف. (ج

 .قذف الذراعان عاليا وتقوي الجذع خلفا مع تبادل مرجحة الرجلين خلفا) وقوف الذراعان أماما( -4

ثـنى الجـذع أمامـا أسـفل وتبـادل لـف الجـذع جانبـا للمـس مشـط القـدم باليـد ) وقوف فتحا ميـل الـذراعان جانبـا( -5

 .العكسية

 .ثنى الجذع أمام أسفل لتمرير الذراعين بين الفخذين) الذراعان عاليا. وقوف فتحا( -6
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 .ثنى الجذع أماما أسفل مع قذف الذراعين خلفا) جلوس الجثو، الذراعين خلف الجسم تشبيك( -7

 .أماما عاليا مع لف الجذع جانبا تبادل مرجحة الرجل) وقوف( -8

 .رفع الرجل أمام عاليا بالذراعين) الكتفين أسفل إحدى الساقين تشبيك. جلوس طويل( -9

 تبادل وضع الرجلين مع تقوس الجذع خلفا ) الذراعين خلف الرأس تشبيك. جثو( -10

 .مس مشط القدم بالمرفقتبادل ثنى الركبة مع ثنى الجذع جانبا أسفل لل) الذراعين انثناء عرضا. وقوف فتحا( -11

 .تبادل قذف القدم أماما مع تقوس الجذع خلفا) انبطاح مائل( -12

 .الطعن أماما مع قذف الذراعين جانبا) الذراعين أماما. جثو القدم اليسرى أماما( -13

 .تبادل مرجحة الرجلين أماما عاليا) وقوف( -14

 .اما أسفل لحمل الزميل على الظهرتبادل ثنى الجذع أم) ظهرا لظهر الذراعين عاليا تشبيك. جلوس طويل( -15

 )  الكتفين حول ركبتين الزميل تشبيك. جثو أفقى. (أ -16

 ) وقوف ميل مواجهة الكفين أعلى ظهر الزميل تشبيك. (ب

 الضغط بالكفين أعلى ظهر الزميل ثنى الجذع أماما أسفل

 ) الذراعان عاليا. انبطاح الظهر مواجهة. (أ -17

  ) وقوف على أربع الكتفين على قدمى الزميل تثبيت. (ب

 رفع الجذع عاليا تثبيت قدمى الزميل

 ) 9.الرجلين. الرقود. (أ -18

  )الكفين على عضدى الزميل. وقوف على أربع فتحا مواجه. (ب

 .وضع الدمين جانبا بالتبادل تثبيت قدمى الزميل

 ) الذراعان انثناء عرضا° 45رقود فتحا الجذع . (أ -19

  ) جثو أفقى مواجه الكفين على قدمى الزميل تثبيت. (ب

 .تثبيت قدمى الزميل. لف الجذع جانبا بالتبادل
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  الوثب مع تبادل وضع القدمين) الذراعين أماما تشبيك. اقعاء مواجه الرجل اليمنى أماما( -20

  تمرينات الاسترخاء

ثم مـد الـركبتين مـع  -اهتـزاز كـل عضـلات الجـذع والـذراعينثني الجذع أمام أسفل مع ثنى الـركبتين قلـيلا مـع ): 1(تمرين رقم 

  .التقوس للخلف

  .ثنى الجذع أمام أسفل مع ارتخاء عضلات الجذع والذراعين) الذراعين مائلا عاليا. وقوف فتحا): (2(تمرين رقم 

  .خفض الذراعين أماما أسفل خلفا مع ثنى الركبتين قليلا) وقوف الذراعين عاليا): 3(تمرين رقم 

أمـام أسـفل مـع ثـني الـركبتين خفيـف ثـنى الجـذع ) الذراعين عاليا الجـذع ملفـوف جهـة اليمـين. وقوف فتحا): (4(رين رقم تم

  .ولمس القدم اليسرى باليدين

  .دوران الجذع ي مينا ويسارا) الذراعين جانبا. وقوف انثناء): (5(تمرين رقم  

  .الركبتين قليلا مع تقاطع الذراعين أمام الجسم ثنى) الذراعين جانبا. وقوف فتحا): (6(تمرين رقم 

  .دوران الركبتين مع ارتخاء الجسم) وقوف): (7(تمرين رقم 

  .خفض الذراعين أماما أسفل مع إرتخاء الجسم والذراعين) الذراعين عاليا. وقوف فتحا): (8(تمرين رقم 

  .رتخاء وهز العضلاترفع الرجل جانبا قليلا مع الا) ثبات الوسط. وقوف): (9(تمرين رقم 

  .مرجحة الرجل للداخل والخارج) وقوف): (10(تمرين رقم 

  .مرجحة الرجل أماما خلفا مع مراعاة ارتخائها وثنى الركبة) وقوف): (11(تمرين رقم 

  .ثنى الركبتين لرفع الساقين عن الأرض وهز العضلات) انبطاح، استناد على الساعدين): (12(تمرين رقم 

  .ثنى الركبة مع ارتخاء الرجل) رفع الرجل لأعلى. رقود على الظهر: ()13(تمرين رقم 

  .هز الرجلين) ثني الركبتين مع بقاء القدمين على الأرض. رقود على الظهر): (14(تمرين رقم 

  .هز الرجلين) الكفين خلف المقعدة. فتحا. جلوس طولا): (15(تمرين رقم 

  .هز الرجلين مع ارتخاء البطن) مع بقاء القدمين على الأرضثنى الركبتين . جلوس طولا): (16(تمرين رقم 

  .هز الرجلين) سند الظهر باليدين. وقوف على الكتفين): (17(تمرين رقم 
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  .رفع الرجل مع الهز والنزول �ا للمس الأرض على الجهة الأخرى) رقود على الظهر والذراعين جانبا): (18(تمرين رقم 

 

  

  

  

  

  

  

 

 

 

  

  

لخامس  لملحق 

  

  

فريق  لمحكمين  لدكاتر  لأساتذ  قائمة 

  لعمل

  

  

  



~ 230 ~ 

  

  

 

 

 

 

  

  

 قائمة الأساتذة والدكاترة المحكمين

 الجامعة  معهد /كلية التخصص  الدرجة العلمية  الاسم واللقب  الرقم

طرق ومناهج  دكتور  بن سي قدور الحبيب 01

 التدريس 

التربية البدنية 

 والرياضية 

–مستغانم 

 الجزائر 

طرق ومناهج  دكتور  بلكبيش قادة  02

 التدريس 

التربية البدنية 

 والرياضية 

 –مستغانم 

 الجزائر 

فيسيولوجيا  دكتور  زياد عيسى زايد 03

 الرياضة

التربية البدنية 

 والرياضية 

 - الرياض

 السعودية 

فيسيولوجيا  دكتور  ضياف زين الدين  04

 الرياضة

التربية البدنية 

 والرياضية 

 - الرياض

 السعودية

التدريب  دكتور  أحمد آدم أحمد محمد 05

 الرياضي 

التربية البدنية 

 والرياضية 

 - الخرطوم

 السودان

التدريب  دكتور إدريس فوجة  06

 الرياضي

التربية البدنية 

 والرياضية 

–مستغانم 

 الجزائر

التدريب  دكتور  منصور الزبون 07

 الرياضي

التربية البدنية 

 والرياضية 

 الأردن
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 فريق العمل

 المكان  المهنة  الاسم واللقب  الرقم 

 مستغانم أستاذ تربية بدنية حكيم عبد الكريم  01

 مستغانم  مدرب جيدو كاكي 02

 تيسمسيلت مهندس معموري محمد 03

 المركز الجامعي تيسمسيلت استاذ جامعي ت ب ر بوسيف اسماعيل 04
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بعلملحق    لر

  

  

لأساسية لاستطلاعية   لخا للتجربة   لنتائج 
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في اختبار  جدول يوضح نتائج الإختبارات القبلية والبعدية لعينة الدراسة الإستطلاعية -

  وينجات واستراند

                 استراند بعدي استراند قبلي وينجات بعدي وينجات قبلي
  إختبارات وضیفیة
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  رقم المصارع

5,1 4,2 2,6 2,99  01 

5,3 5,0 2,8 3,82   02 

5,8 4,8 3,5 2,82 03 

4,4 5,5 2,9 2,8 04 

4,9 4,7 2,5 3,7 05 

4,9 5,6 3,4 3,20 06 

4,7 4,4 3,20 2,2 07 

4,2 4,9 3,6 3,6 08 

5,1 4,9 3,7 3,4 09 

4,9 5.4 3,0 3,10 10 

سنوات  الوزن الطول السن

 التدريب

  وضيفيةإختبارات  الحزام

  
  

  رقم المصارع

 01 بني 4 61 1,64 17
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  ة الدراسة الإستطلاعيةالإختبارات الأنتربومترية لعينجدول يوضح نتائج 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 نتائج 

 02 بني  4 64 1,71 18

 03 بني 4 60 1,66 18

 04 أزرق 3 63 1,64 19

 05 أزرق 3 65 1,66 19

 06 بني 4 64 1,72 19

 07 بني  4 64 1,66 18

 08 أزرق 3 65 1,67 17

 09 بني  4 65 1,68 17

 10 أزرق 3 62 170 17
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  حامض اللاكتيكثانية لوينجات النظام اللاهوائي بالنسبة ل30في إختبار المجموعة الاولى  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 النظام اللاهوائي بالنسبة للنبض_ثانية لوينجات30في إختبار المجموعة الاولى نتائج 

  أوقات القياس

  

 رقم المصارع   

 د8بعد  د4بعد  د2بعد بعد الجهد أثناء الرحة

01 2,3 14,6 14,6 14,6 14,2 

02 2,2 14,4 14,4 14,3 14,0 

03 2 ,1 14 ,1 14,1 14 13,7 

04 1,8 14 14 14 14,0 

05 1,7 13,7 13,6 13,6 14,1 
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أوقات 

  القياس

  

  

رقم 

 المصارع

أثناء 

 الرحة

بعد 

 الجهد

 د5بعد  د4بعد  د3بعد  د2بعد  د1بعد 

01 69 152 120 115 102 89 80 

02 67 162 120 117 111 91 78 

03 65 155 131 118 103 91 76 

04 65 164 130 118 103 88 77 

05 65 160 120 116 105 89 77 
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 في إختبار إستراند النظام الهوائي بالنسبة لحامض اللاكتيكالمجموعة الاولى نتائج 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  أوقات القياس

  

  رقم المصارع

 د8بعد  د4بعد  د2بعد بعد الجهد أثناء الرحة

01 2,1 11,9 11,9 11,9 10,5 

02 1,8 12,5 12,5 12,5 11,4 

03 1,7 10,5 10,5 10,5 10,5 

04 2,0 11,5 11,5 11,5 11 

05 2,0 12,2 12,2 12,2 11,2 



~ 239 ~ 

  

 

 للنبض بالنسبة الهوائي النظامإستراند  إختبار في المجموعة الاولى نتائج

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

أوقات 

  القياس

رقم 

  المصارع

أثناء 

 الرحة

بعد 

 الجهد

بعد 

 د1

بعد 

 د2

 د5بعد  د4بعد  د3بعد 

01 68 155 130 121 111 90 79 

02 67 158 129 122 110 91 89 

03 68 159 130 123 100 89 84 

04 67 156 125 121 101 91 84 

05 69 160 140 135 105 84 70 
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 في إختبار إستراند النظام الهوائي بالنسبة لحامض اللاكتيك المجموعة الثانيةنتائج 

 

 

 

 

 

 

  أوقات القياس

  

  رقم المصارع

بعد  أثناء الرحة

 الجهد

 د8بعد  د4بعد  د2بعد

01 1,7 11,3 11,3 11,3 9,4 

02 1,5 10,2 10,2 10,2 10,2 

03 1,6 10,1 10,1 10,1 10,1 

04 1,9 10,4 10,4 10,4 9,8 

05 2,0 10,3 10,3 10,3 10,0 

  أوقات اقياس

  رقم المصارع

     

أثناء 

 الرحة

بعد 

 الجهد

 د5بعد  د4بعد  د3بعد  د2بعد  د1بعد 
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 في إختبار إستراند النظام الهوائي بالنسبة لضغط النبض المجموعة الثانيةنتائج 

 

 

 

 

 

 

 

01 40 80 71 68 60 60 45 

02 40 80 71 66 61 60 40 

03 35 80 72 69 60 61 45 

04 45 80 70 68 65 60 40 

05 40 80 74 66 60 59 50 

أوقات 

  القياس

رقم 

  المصارع

أثناء 

 الرحة

بعد 

 الجهد

بعد  د2بعد  د1بعد 

 د3

بعد 

 د4

 د5بعد 
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 نتائج

 للنبض بالنسبة الهوائي النظامإستراند  إختبار في المجموعة الثانية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

01 66 155 133 125 110 99 80 

02 67 156 139 118 109 100 81 

03  69 155 131 128 112 102 85 

04 66 158 129 127 113 106 89 

05 68 154 130 119 103 109 89 
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  في إختبار وينجات النظام اللاهوائي بالنسبة لحامض اللاكتيك المجموعة الثانيةنتائج جدول يوضح 

 

 

 

 

 

  أوقات القياس

 رقم المصارع

 د8بعد  د4بعد  د2بعد بعد الجهد أثناء الرحة

01 1,8 11,2 11,2 11,2 10,5 

02 2,0 11,1 11,1 11,1 10,4 

03 1,7 11,3 11,3 11,3 10,9 

04 1,6 10,5 10,5 10,5 10,1 

05 1,4 12,1 12,1 12,1 11,4 
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 في إختبار وينجات النظام اللاهوائي بالنسبة لضغط النبض المجموعة الثانيةنتائج 

 

 

 

 

 

أوقات 
  القیاس

رقم 
  المصارع

أثناء 

 الرحة

بعد 

 الجهد

 د5بعد  د4بعد  د3بعد  د2بعد  د1بعد 

01 40 80 60 60 50 40 40 

02 40 80 70 60 60 40 40 

03 40 80 80 70 60 40 40 

04 40 80 80 70 70 50 50 

05 40 80 60 50 60 50 50 
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 النظام اللاهوائي بالنسبة للنبضفي إختبار وينجات  المجموعة الثانيةنتائج 

 

 

 

 

 

أوقات 

  القياس

رقم 

  المصارع

أثناء 

 الرحة

بعد 

 الجهد

بعد  د1بعد 

 د2

بعد 

 د3

بعد 

 د4

بعد 

 د5

01 40 80 68 61 52 45 40 

02 35 80 70 64 62 42 35 

03 45 80 72 70 68 43 45 

04 40 80 78 71 70 50 50 

05 40 80 66 54 54 50 50 
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لسا   لملحق 

  

    

لوثـــــــــــــــــــــــــــ

ــــــــــــــــــــــــــــــ

ــــــــائق 

يـــــــــــــــــــــــــ لإ

ــــــــــــــــــــــــــــــ

  ـــــــــة
  

  

  

  

  

  



~ 247 ~ 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

  

  

Résumé 
 La pratique du sport de haut niveau exige de l’athlète une grande 

habileté afin de supporter des charges d’entraînement et de compétition très 

intenses et pour atteindre un niveau très élevé de performance sportive. 

Cependant, avec l’apparition de nouvelles méthodes d’entraînement 

orientées vers la sollicitation maximale des capacités physiques, techniques 

et mentales du sportif, ce dernier est devenu une véritable machine de 

production des performances. Ainsi, et dû à ce niveau très élevé de charges 

internes et externes que le sportif subit durant le processus de son 

entraînement, le phénomène de récupération intervient pour optimiser la 

performance. Ce dernier joue un rôle très important dans la préparation des 

sportifs notamment pour éviter le surentraînement et les blessures sportives 

qui peuvent êtres fatales dans certains cas où le sportif serait obligé de 

s’arrêter de s’entrainer pour de longues périodes ou arrêter définitivement 

sa carrière sportive. Pour cela, la nouvelle orientation de l’entraînement 
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moderne est beaucoup plus portée sur les meilleures méthodes de 

récupération chez les sportifs pour réaliser les meilleures performances.  

 En se basant sur cette théorie de récupération, l’étudiant chercheur a 

posé sa problématique qui est la suivante : « Impact de la méthode du repos 

actif et le massage sur le processus de récupération chez les judokas (17-19 

ans) ». 

 Le but de cette étude est de démontrer l’influence de la méthode du 

massage après un effort sur l’amélioration du processus de récupération 

chez les judokas. On a posé une hypothèse qui dit que l’utilisation de la 

méthode du massage après un effort a un impact positif sur le processus de 

récupération. Un échantillon a été pris par choix orienté vers un club de 

judo de la wilaya de Mostaganem à savoir « association AFFAK » 

constitué de 20 athlètes. L’étudiant chercheur a procédé par la 

méthodologie du questionnaire et des tests d’évaluation des processus 

anaérobie et aérobie en fonction de la récupération de la fréquence 

cardiaque et la tension artérielle. Après cette étude, on est parvenus à une 

conclusion qui confirme notre hypothèse. Ainsi, l’utilisation de la méthode 

du massage après un effort durant les séances d’entraînement au lieu de la 

méthode du repos actif chez les judokas (17-19 ans) est plus efficace pour 

une meilleure récupération générale des athlètes et l’élimination de la 

fatigue. On recommande que l’étude qu’on vient de réaliser puisse être 

élargie et approfondie afin de toucher l’ensemble des paramètres de la 

récupération et l’utilisation des différentes méthodes et outils de 

récupération pour permettre une meilleure performance sportive des 

judokas.     

Mots clés : Massage-Repos positif- Récupération- Judokas. 
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Abstract 

    The dramatic rise in the level of achievement and athletic performance 

sports all in recent decades, was the natural result to use the burden training 

very large and through the significant increase in volumes of training with 

a high level of intensity as well as the use of instruments and means and 

methods of modern training, which increased largely the shoulders of 

sports and increase the incidence of various sports. 

Found that the new trend in the training process depends on the great 

interest in the use of the means to restore the variety of healing and on this 

basis seek a researcher in this study was to determine the effect of comfort 

positive and massage  in improving the treatment of wrestlers Judo (17.19) 

years. 

This study aimed to identify the impact of the use of comfort positive 

and massage  after the effort to improve the treatment of wrestlers. The  
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sample of study is presented in selectected wrestlers of judo (male , 17-19 

years)  from the state of Mostaganem where  the number of wrestlers is 20. 

 The researcher used tests that measure the anaerobic and the aerobic to 

determine the index of pulse and pressure.  

The study found that the use of massage  means to restore healing better 

than using the comfort positive  to remove the effects of fatigue. 

The study recommended  to encourage students and researchers to enrich 

the subject more and more accurate and the need to use the variety of 

healing methods  during rest periods, including the massage  for  it positive 

impact in removing  the effects of fatigue. 

Keyword: 
 Massage - Comfort positive - Healing  - judo wrestlers. 
 
 
 
 

 

   ملخص البحث

   

إن الارتفاع الكبير في مستوى الانجاز والأداء الرياضي للألعاب الرياضية كافة خلال العقود الأخيرة، جاء نتيجة 

الكبيرة جدا في حجوم التدريب مع مستوى عالي طبيعية جدا لاستخدام الأحمال التدريبية الكبيرة جدا ومن خلال الزيادة 

من الشدة فضلا عن استخدام الأجهزة والوسائل وطرائق التدريب الحديثة مما زاد وبشكل كبير جدا الأعباء الواقعة على  

لى كاهل الرياضي وزيادة نسبة الإصابات الرياضية المختلفة لذى وجد أن الاتجاه الجديد في العملية التدريبية يعتمد ع

الاهتمام الكبير في استخدام وسائل استعادة الشفاء المختلفة وعلى هذا الأساس يلجأ الباحث في هذه الدراسة إلى 

  . » سنة) 19، 17(لدى مصارعي الجيدو  أثر بعض الوسائل المعينة في تعجيل استعادة الإستشفاء« معرفة

 الإسراع بإستعادةراحة الإيجابية بعد ا�هود في الالتدليك و استهدفت هذه الدراسة التعرف على تأثير استخدام 

بعد ا�هود يؤثر إيجابيا والتدليك الاستشفاء لدى مصارعي الجيدو فكان الفرص من الدراسة أن استخدام الراحة الإيجابية 
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طريقة في تحسين الاستشفاء وتمثلت عينة الدراسة في مصارعي الجيدو وذكورا من صنف الأواسط حيث تم اختيارها بال

مصارعا من ولاية مستغانم ولقد استخدم الباحث الاستمارة الاستبيانية لجمع البيانات واختبارات ) 20(العمدية قومها 

  التدليكتقيس النظام اللاهوائي والهوائي لتحديد استشفاء مؤشر النبض والضغط وتوصلت الدراسة إلى أن استخدام 

  .في إزالة آثار التعب الإيجابيةراحة كوسيلة استعادة الشفاء أفضل من استخدام ال

وأوصت الدراسة بتشجيع الطلبة والباحثين للقيام بإثراء الموضوع بصورة أكبر وأكثر دقة وضرورة استخدام  

  .لتأثيره الإيجابي في التخلص من آثار التعب التدليكوسائل استعادة الشفاء المختلفة أثناء فترات الراحة البينية ومنها 

  مصارعي الجيدو - الاستشفاء -التدليك – الراحة الإيجابية : الكلمة المفتاحية

 

 
 


	1.pdf (p.1-3)
	02.pdf (p.4-251)

