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  مقدمة

لقد عرف النشاط الریاضي التنافسي في الآونة الأخیرة قفزة نوعیة شملت مختلف نشاطاته    

یرجع الأخصائیون هذا التطور إلى ارتباط هذا المجال بمختلف العلوم وارتقت به إلى تطور كبیر، و 

الأخرى كعلم التغذیة وعلم النفس وعلم المیكانیكا الحیویة وعلم الاجتماع إلى آخره من العلوم التي 

أصبح هذا المجال یستمد منها أسسه ومبادئه العلمیة، بالإضافة إلى مختلف البحوث العلمیة في 

  .الریاضیة دراسة المواضیع

من بین أقدم الریاضات التي عرفها الإنسان وأكثرها قدرة على تحقیق جیدووبما أن ریاضة ال   

تمارس "وهي واحدة من الریاضات التي ،المتعة للجماهیر بإلهاب الحماس فیهم وإلهامهم بحركاتها 

نافس كل لاعب في فئة طبقا لقواعد تهدف إلى سلامة اللاعبین وتحقیق مبدأ التكافؤ بینهم لذا یت

، هذا ما جعل المختصین في هذه الریاضة یفكرون دوما في إیجاد 1الوزن التي تتناسب مع وزنه

طرق وأسالیب علمیة للحفاظ على بقاء المصارعین في أوزانهم التنافسیة  للارتقاء بمستوى الأداء 

لدول المتقدمة لمیزانیات والفاعلیة أثناء المنافسة، وهذا ما یظهر لنا جلیا من خلال تخصیص ا

ضخمة من أجل رفع مستوى المصارعین والمصارعات وبالتالي القدرة على تكوین منتخبات قویة 

  .بإمكانها السیطرة على هذا المجال

ومما لا شك فیه أن وصول أي فریق إلى المستوى العالي یتطلب العمل على تحقیق الهدف من    

في المنافسات، حیث یتطلب تحقیق هذا الهدف أن یقوم عملیة التدریب، والمتمثل في الفوز 

المشرفون على عملیات إنقاص الوزن للمصارعات ، بالاعتماد على برامج علمیة مدروسة وفعالة 

والحرص على أن لا یؤثر أي عنصر دخیل على هذه العملیة وهذا للحفاظ على أعلى مستوى من 

  .نافسة الأداء الریاضي للمصارعین خاصة أثناء یوم الم
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ب

إلى وجود خلل یمنع نحققها یتفطیوالنتائج التي للجیدوأكابرالمنتخب الوطني والملاحظ لحال   

الاولمبیة بدلیل عدم وجود أي بطلمن تصدر منصات التتویج في البطولات العالمیة و ینمصارع

على ،خلفعمار بن یادي عبد الرحمان وصورایا حداد و على غرار بنعمفي هذا الاختصاصعالمي

فالمنتخبات المسیطرة لم تصل إلى هذا المستوى إلا من خلال تحكمهامدى تاریخ الجیدو الجزائري

  .في الطرق السلیمة لإنقاص الوزن

ة فاللحاق بالمستوى الدولي المطلوب یملي علینا انتهاج طرق ومبادئ علمیة سلیمة في عملی   

الانفعالیة مریة خصائصها البدنیة والحركیة و ل مرحلة ع، فلكإنقاص الوزن  لهؤلاء المصارعین

والعقلیة، والتي یجب أن تؤخذ بعین الاعتبار في عملیة إنقاص الوزن ومن هذا سلطنا الضوء في 

مصارعي المنتخب الوطني اكابر للجیدوواقع عملیة إنقاص الوزن عند "ي تحمل موضوعتدراستنا ال

لجانب التمهیدي كنقطة بدایة حیث تطرقنا فیه إلى فكان ا" وإنعكاسه على مستوى النتائج الفنیة

هل تعتمد عملیة : التعریف بالدراسة ومن خلالها طرحنا التسائل العام الذي جاء على النحو التالي

  على أسس علمیة؟مصارعي المنتخب الوطني اكابر للجیدوإنقاص الوزن عند 

هل تعتمد الأسس العلمیة في تحدید " ل ثلاث تساؤلات فرعیة فكان الأو التساؤل ندرج تحت هذا وا  

هل تعتمد الأسس العلمیة في «والثانیة " عدد الكیلوغرامات المستهدفة في عملیة إنقاص الوزن؟

هل تعتمد الأسس العلمیة في "والثالثة " تحدید  كمیة الواردات الطاقویة خلال عملیة إنقاص الوزن؟

ثم حددنا أسباب اختیارنا لهذا لموضوع فكانت منها الذاتیة "تحدید المدة الزمنیة لعملیة إنقاص الوزن؟

والموضوعیة وقدمنا الأهداف والأهمیة التي قادتنا إلى هذه الدراسة وحددنا المفاهیم والمصطلحات، 

الأسس العلمیة لإنقاص حیث تضمن الجانب النظري ثلاثة فصول فاحتوى الفصل الأول على 

، المنافسة إلىهتطرقنا فی، والفصل الثالث جیدوریاضة اللا فیه ، والفصل الثاني الذي تطرقنالوزن

اشتمل الباب الثاني على الجانب التطبیقي الذي تطرقنا فیه إلى المنهج العلمي المتبع، الدراسة 

الاستطلاعیة،عینة الدراسة، خصائصها مجالات الدراسة وسائل جمع المعلومات تضمن شرح 



ج

من خلال النتائج المتواصل إلیها ) 2ك(ا من خلال استعمال اختبار وتحلیل النتائج المتواصل إلیه

.قدمنا بعض التوصیات والاقتراحات التي نتمنى من المعنیین أخذها بعین الاعتبار
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  الإشكالیة-1

بصفة الأوزانالوزن من المشاكل الخطیرة التي تواجه الریاضات ذات فئة إنقاصتعد مشكلة 

على عملیة القائمینالهامة التي تشغل الأمورعامة و ریاضة الجیدو بصفة خاصة و من 

، من هذا جنحت الدول المتقدمة والنامیة على المصارعین على حد سواءأوالتدریب الریاضي 

تألیف وزارات الریاضة وأعطتها الأهمیة التي تعطیها لكثیر من الوزارات، كذلك دأبت كثیر من 

العالم الحدیث إلى إنشاء الجامعات والمعاهد الریاضیة، ووثقت الصلة بینها وبین دول

التخصصات العلمیة الأخرى كعلم النفس وعلم الاجتماع وعلم الاقتصاد وعلم الأحیاء وعلم 

یاضة الطب، ثم تبع ذلك قیام المصانع الخاصة بإنتاج أدواتها وملابسها، حتى أصبحت الر 

، لتكون الیوم هیكل عام من هیاكل بناء المجتمع والأمة، معتمدة في وعملیاكیانا منفصلا علمیا 

ذلك على التدریب الریاضي الحدیث الذي هو عملیة تربویة مخططة مبنیة علي أسس علمیة 

سلیمة تعمل على وصول اللاعبین إلي التكامل في الأداء الریاضي في الألعاب والمسابقات، 

الهدف من عملیة التدریب، وهو الفوز في المباریات، وباعتبار وما یترتب على ذلك من تحقیق 

فهي في خانة الریاضات التي . 1" من أقدم الریاضات التي عرفها الإنسان "الجیدوأن ریاضة 

ومن المعلوم أن . لمنافسة بین المنتخبات في أوجهاارتقت إلى مستوى عالمي عالي جدا فا

ب اجب كل منتخیس بالأمر السهل بحیث من و وصول أي منتخب إلى المستوى العالمي ل

ویرى الدكتور مروان عبد المجید "في كل الجوانب مومتابعتهین و المصارعاتالعنایة بالمصارع

أن سر تطویر المنتخبات یكمن في استخدام المنهج العلمي كأسلوب عمل لتطویر وتحقیق 

تمارس طبقا لقواعد " ضات التيواحدة من الریاالجیدوریاضة وبما أن،2"أفضل الانجازات 

تهدف إلى سلامة اللاعبین وتحقیق مبدأ التكافؤ بینهم لذا یتنافس كل لاعب في فئة الوزن التي 

یسعون إلى الاشتراك في الأوزان المصارعینفإن هذا ما جعل أغلب ، 3"تتناسب مع وزنه 

قام بها الدكتور نبتن الأقل لضمان الفوز وذلك بإنقاص وزنهم، ولقد أثبتت دراسات إحصائیة

                                                          
8صحافض الروبي الإسكندریة .مبادئ ریاضة الجودو .(2007) .م ,عمران & ,.ر .م , 1 .

، الوراق للنشر والتوزیع ، الطبعة الریاضیة الأھداف و خطط العمل المستقبلیة للاتحادات و الأندیة الریاضیة في الوطن العربيمران عبد المجید ، إستراتیجیة 2
.312، ص2010الأولى ، سنة 

3
  .325،ص 2009لوفاء،الطبعة الأولى ، سنة أحمد عبد الحمید عمارة ، حسام الدین مصطفى حامد، أسس التدریب في المصارعة، دار ا
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معظم عملیات إنقاص الوزن للمصارعین تتم في الأیام السابقة "مصارع أمریكي أن 747على 

للمنافسة عن طریق عدم تناول الطعام لمدة طویلة نسبیا مع الامتناع تماما عن تناول الأطعمة 

المصارع إلى الحد الأدنى والدهنیة وتقلیل كمیات السوائل التي یتناولها) الكاربوهیدرات(السكریة 

  .3"لها 

  ومما سبق ذكره جاء التساؤل العام على الشكل التالي                 

  ؟علمیةعلى أسس ي المنتخب الوطني أكابرمصارعهل تعتمد عملیة إنقاص الوزن عند -

  ثلاث تساؤلات جزئیة التساؤل یندرج تحت هذاو 

  الأسئلة الجزئیة-2

  لمیة في تحدید عدد الكیلوغرامات المستهدفة في عملیة إنقاص الوزن؟عالسس الأهل تعتمد -

  یة في تحدید  كمیة الواردات الطاقویة خلال عملیة إنقاص الوزن؟ملالعسس الأهل تعتمد -

  یة في تحدید المدة الزمنیة لعملیة إنقاص الوزن؟معلالسس الأهل تعتمد -

  الفرضیات-3

  الفرضیة العامة-3-1

  .علمیةعلى أسس ي المنتخب الوطني أكابر للجیدو مصارعنقاص الوزن عند تعتمد عملیة إ-

  ةالفرضیات الجزئی-3-2

  .تعتمد الأسس العلمیة في تحدید عدد الكیلوغرامات المستهدفة في عملیة إنقاص الوزن-

  .تعتمد الأسس العلمیة في تحدید  كمیة الواردات الطاقویة خلال عملیة إنقاص الوزن-

  .سس العلمیة في تحدید المدة الزمنیة لعملیة إنقاص الوزنتعتمد الأ-
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أسباب اختیار الموضوع-4

  أسباب ذاتیة-4-1

وزن السریع الغیر العلمیة التي الإنقاصان اختیاري لهذا الموضوع بالذات هو نتیجة عملیة -

في فئة اقل على النزال أرغمتحیث الأشبالرت بها طوال مسیرتي الریاضیة ابتداء من فئة ر م

سنوات مما سبب لي عدت مشاكل صحیة و نفسیة و المعاناة من 10من أكثركغ لمدة 66من 

المتكررة فبرغم من انني كنت بطل الجزائر الجامعي طوال مسیرتي الجامعیة و نائب الإصابات

صعود زائر لفئة الاواسط و عدة مرات میدالیة برونزیة و تحقیق كاس الجزائر للفرق و الجبطل ال

انني لم ارقى للمشاركة في البطولة الافریقیة نظرا للاداء الذي إلامرتین متتالیتین للقسم الاول 

اقدمه في النزالاة الاختباریة في التربصات الوطنیة لعل انقاص الوزن السریع كان العامل المؤثر 

لمدریبین حول في عدم تطور و ثبوت مستواي و تتمثل اهمیة دراستنا في توضیح الغموض لدى ا

.الطریقة العلمیة الصحیحة لانقاص الوزن

  .میولنا ورغبتنا في الخوض في هذا الموضوع-

).إحساس(القدرة على إنجاز هذا الموضوع -

أسباب موضوعیة-4-2

تعتمدي المنتخب الوطني اكابرمصارعإذا كانت عملیة إنقاص الوزن عند معرفةمحاولة -

  :رفةمن خلال مععلمیة على أسس 

  في تحدید عدد الكیلوغرامات المستهدفة في عملیة إنقاص الوزن؟هل تعتمد أسس عملیة -

  هل تعتمد أسس عملیة في تحدید  كمیة الواردات الطاقویة خلال عملیة إنقاص الوزن؟-

  هل تعتمد أسس عملیة في تحدید المدة الزمنیة لعملیة إنقاص الوزن؟-

.انقاص الوزن على النتائج الفنیة في المنافساتتاثیر مكانة إعطاء نظرة عن ـ 

  أهمیة الدراسة -5

  وتتمثل أهمیة دراستنا في توضیح الغموض الذي ینتاب أغلب المدربین حول عملیة إنقاص الوزن          
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  .للمصارعینالنتائج الفنيالتنافسي و المستوىوهذا بإعطاء رؤیة واضحة حول تأثیر هذه العملیة على       

ولهذا فإن أهمیة الدراسة النظریة تكمن في وضع دعامة نظریة، أما الدراسة التطبیقیة فأهمیتها    

  .واقعیةتكمن في إثبات صحة الفرضیات المقترحة أو نفیها مع تقدیم مؤشرات ومعطیات ودلائل 

  أهداف الدراسة -6

طني اكابر للجیدومصارعي المنتخب الو إذا كانت عملیة إنقاص الوزن عند تهدف إلى معرفة 

  تعتمد على أسس العلمیة من خلال معرفة

  في تحدید عدد الكیلوغرامات المستهدفة في عملیة إنقاص الوزن؟علمیةهل تعتمد أسس ــ 

  في تحدید  كمیة الواردات الطاقویة خلال عملیة إنقاص الوزن؟علمیةهل تعتمد أسس ــ 

لعملیة إنقاص الوزن؟اة في تحدید المدة الزمنیعلمیةهل تعتمد أسس ــ 

  متغیرات الدراسة-7

  .واقع عملیة إنقاص الوزن:المتغیر المستقل-7-1

  النتائج الفنیة:المتغیر التابع-7-2

  تحدید المفاهیم والمصطلحات-8

تعریف إنقاص الوزن-8-1

نقصان الوزن هو حالة الجسم حین یكون هناك نقصان "ترى كل من میني شیث ونیراني شاه أن 

یمكن لأي ریاضي أن یقوم بعملیة إنقاص وزنه "كما یرى غسان جعفر أنه . 1"ملحوظ في الجسم

دون استشارة أخصائي، وذلك شرط أن لا یجوع نفسه ولا یبحث عن طریقة لاختصار ذلك من 

  .2"خلال حمیة متطرفة تعتمد بالأساس على الخص والماء

  

  

                                                          
العربیة سم الترجمة بدار الفاروق، دار الفاروق، الجیزة، مصر، الطبعةقنیراني شاه، الطریقة العلمیة للتخلص من السمنة، ترجمة میني شیث و1

.248، ص 2010الأولى، سنة 
  .333، ص 2010نة ، رشاد برس، بیروت، لبنان، س9و 6و 3غسان جعفر، حمیة أومیغا 2
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  :مصارع الجیدو.-8-2

ه أخطارا كثیرة محتملة الوقوع وبالتالي لا بدمن وجود نظام ذاتي وسیطرة الشخص الذي یمارس فنا لهو

  .)2001طرفة، (شخصیة من أجل الحفاظ على سلامته وسلامة منافسه 

حسب ما جاء في القاموس الریاضي الموسع كتعریف إجرائي هي صفوة من الأفراد یتمتعون :النخبة-8-3

یتمیزون بها لا تتوفر في غیرهم ویتم فیها تحقیق الألقاب والمراكز الریاضیة، وهي مجموعة من بصفات معینة

  ..الریاضیین  لدیهم صفات بدنیة ونفسیة خاصة یتمتعون بها عن الغیر ریاضیین

  النتائج الفنیةتعریف -8-4

ط الفوز والهزیمة تتضمن النتیجة الظاهرة في الریاضة التنافسیة وهي الفوز أو الهزیمة، ویرتب

بمشاعر النجاح والفشل ولكن العلاقة بینهما لیست علاقة أوتوماتیكیة، أي أن النجاح لا یعني 

فقد یشعر اللاعب بالنجاح بعد أدائه الجید بالرغم من .الفوز، كما أن الهزیمة لا تعني الفشل

لرغم من فوزه على هزیمته من منافس أقوى منه كما یشعر اللاعب بالفشل عقب أدائه السیئ با

منافسه، ومشاعر النجاح والفشل وغیرهما من النتائج الحادثة لعملیة المنافسة لا تنتهي عند هذا 

الحد بل تقوم بإحداث عملیة تغذیة راجعة نحو كل من الموقف التنافسي الموضوعي والموقف 

ة وبالتالي إمكانیة التغییر التنافسي الذاتي، حتى یتمكن بذلك التأثیر على العملیات التنافسیة التالی

  .1في بعض العوامل الموضوعیة أو الذاتیة للموقف التنافسي

:الدراسات المشابهة

الاستفادة منها في ث ومعرفة الأبعاد التي تحیط به و تكمن أهمیة الدراسات المشابهة في معالجة مشكلة البح

دون اللجوء إلى الدراسات المشابهة و الاستعانة إنجاز أي بحث یمكنضبط المتغیرات و مناقشة النتائج حیث لا

  .بها

و لهذا قام للطالب الباحث بجمع بعض الدراسات المشابهة و ذلك للاستفادة منها ومن نتائجها لإتمام هذا 

  البحث وإزالة بعض الغموض حول هذا الموضوع

  الدراسات السابقة -9

في علوم ــات نیل شهادة الدكتوراهبحث مقدم ضمن متطلبــــ(2017دراسة نویقة رضوان 9-1

  )- 03الجزائرجامعة -تدریب ریاضيوتقنیات الأنشطة البدنیة والریاضیة تخصص 

                                                          
.31،ص 2002بدون طبعة دار الفكر العربي،القاھرة،مصر، محمد حسن علاوي،علم نفس التدریب والمنافسة الریاضیة؛ 1
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  :عنوان الدراسة-

السریع على القوى القصوى عند مصارعي الفریق الوطني للمصارعة تأثیر إنقاص الوزن 

.الحرة

  : الهدف من الدراسة-

  :تهدف الدراسة إلى-

  .نقاص السریع للوزن على القوة القصوى للأطراف العلویةمعرفة أثر الإ-

.معرفة أثر الإنقاص السریع للوزن على القوة القصوى للعضلات الباسطة للجذع-

  .معرفة أثر الإنقاص السریع للوزن على القوة القصوى للأطراف السفلیة-

  . قصوىمحاولة نزع الغموض عن أثر عملیة إنقاص الوزن السریع على القوة ال-

  :منهج البحث-

  .الاختبار القبلي و البعدي للمجموعةامستخدامعبي یالتجر المنهجالباحث علىاعتمد

  : عینة البحث-

مصارعین للمنتخب الوطني فئة الأكابر ذكور اختصاص مصارعة 10وتتمثل عینة البحث في 

  .تم اختیارهم بالطریقة المقصودةحرة 

  :أدوات البحث-

  :لقیاسلختبارات التالیة استخدام الباحث الا

.اختبار التكرار القصوى*

  .التكرار القصوى لعضلات الأطراف السفلیة بالقرفصاء والبار على الكتفین* 

  .التكرار القصوى للعضلات الباسطة للجذع بالرفع من الأرض * 

التكرار القصوى للأطراف العلویة بضغط البار الحدیدي*

ختبارالأدوات المستعملة في هذا الا

.حمالة الأثقال-

.بار حدیدي-
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. مقعد سویدي-

عدد كافي من الأسطوانات الحدیدیة ذات أوزان مختلفة بحیث تكفي في مجموعها أقوى -

.كغ1,25اللاعبین المختبرین مع ضرورة وجود أسطوانات 

  النتائج المتوصل الیها من الدراسةأهم

  :ستنتاجات جاءت كما یليتوصل الباحث من خلال هذا البحث إلى مجموعة من الا

  .الإنقاص السریع للوزن یؤثر سلبا على مستوى القوة القصوى للمصارعین-

.الإنقاص السریع للوزن یؤثر سلبا على مستوى القوة النسبیة للمصارعین-

.الإنقاص السریع للوزن یؤثر سلبا على مستوى البدني للمصارعین-

بیة التي كانت تطبق على المصارعین قبل مرحلة مواصلة تطبیق نفس الأحمال التدری-

  .للوزن تؤدي إلى تعریض المصارعین لأخطار الحمل الزائد     الإنقاص السریع 

الإنقاص السریع للوزن یؤثر سلبا على فاعلیة الحركات التقنیة لأنها تطبق ضد مقاومة -  

  .الخصم

  .صابةالإنقاص السریع للوزن یؤدي إلى زیادة احتمالات الإ-

على الرغم من أن عدد الكیلوغرامات المنقصة عند كل مصارع كان نفسه إلا أن مستوى -

تأثر القوة القصوى في الأطراف العلویة والعضلات الباسطة للجذع والأطراف السفلیة لم یكن 

  .نفسه

وة كلما تم إنقاص كیلوغرامات أكثر من خلال طریقة الإنقاص السریع للوزن كلما نقصت الق-

  :نقاص الوزن بوحدة واحدة یؤدي إلىالقصوى أكثر حیث أوضحت النتائج المتحصل علیها أن إ

وحدة 3,26إنقاص القوة القصوى بـ . وحدة في الأطراف العلویة1,77إنقاص القوة القصوى بـ 

  .وحدة في الأطراف السفلیة2,98إنقاص القوة القصوى بـ . في العضلات الباسطة للجذع

في علوم بحث مقدم ضمن متطلبــــــات نیل شهادة الدكتوراه(2019شرارة العالیةدراسة-9-2

  )جامعة مستغانم-وتقنیات الأنشطة البدنیة والریاضیة تخصص ریاضة وصحة
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  :عنوان الدراسة-

تأثیر إنقاص الوزن بتقلیل السعرات الحراریة المتناولة على بعض القیاسات الجسمیة والأداء

.بالجیدوالخاص

  : الهدف من الدراسة-

كمیة الطاقة المتناولة من طرف الریاضین (تحلیل تأثیر الاحتیاج الغذائي-:تهدف الدراسة إلى-

المناسب لتثبیت عملیة انقاص الوزن عند عینة الدراسة لمدة خمسة عشر ) المشاركین في الدراسة

  . یوما 

داء الصحي والمتوازن لریاضیین  تحدید الوزن  المثالي للریاضي للأداء الجید ومواصفات الغ-

  ).سنة22-19(ذكور الفریق الوطني للجیدو

تحدید وزن  مثالي صحي یمكن للریاضي  الاحتفاظ به طیلة الموسم الریاضي ، مع تقلیل كمیة -

  الوزن التي یجب فقدانها للمنافسة أي ان یتدرب الریاضي بوزن یقارب الوزن الذي یتنافس فیه،

یوما بتقلیل السعرات الحراریة على بعض  القیاسات 15ت إنقاص الوزن لمدة  تحدید تأثیر تثبی-

  ).سنة22-19(ذكور الجسمیة عند ریاضي النخبة الوطنیة  للجیدو

یوما بتقلیل السعرات الحراریة على اختبار الأداء 15تحدید تأثیر تثبیت إنقاص الوزن لمدة  -

  ).سنة22-19(ذكور لجیدوالخاص بالجیدو عند ریاضي النخبة الوطنیة  ل

  :منهج البحث-

الاختبار امستخدابالتصمیم التجریبي لمجموعة واحدة و ة التجربي مستعینالمنهجعلىاعتمدت

  .القبلي و البعدي للمجموعة

  : عینة البحث-

ریاضي  من الفریق الوطني للجیدو ذكور أكابر تم اختیارهم بالطریقة 21تمثلت عینة البحث في 

  .المقصودة
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  :أدوات البحث-

  :استخدام الباحث الاختبارات التالیة لقیاس التحمل

ت عنه الدراسات النظریة والدراسات المشابهة وطبقا لمتطلبات البحثعلى ضوء ما أسفر -

  :استخدمت الطالبة الباحثة في هذه الدراسة الأدوات التالیة

حول عینة البحث قصد الخاص بجمع المعلومات ) RWLQ(استبیان إنقاص الوزن السریع -

  .الاستفادة منها في انجاز البحث

  .استبیان یضم مجموعة من الاختبارات المقننة عرضت على الأساتذة و الدكاترة المحكمین-

  :الأجهزة المستخدمة في البحث 

  .كامیرا فیدیو

  .جهاز لقیاس الأطول: الاستیدومتر

  لیة من الدهون والكتلة الذهنیة وماء الجسم جهاز قیاس الكتلة الكلیة للجسم والكتلة العضلیة الخا

bioelectricalimpedancescale to thenearest 0.1 kg (Tanita,Tokyo, Japan)  

  .لتدوین الطعام المتناول) مذكرات طعام(سجلات 

) (Houcine, Ahmed, &Saddek 2014البرنامج الحاسوبي لحساب مؤشر كتلة الجسم 

سوبي لحساب السعرات الحراریة االبرنامج الحویتم من خلاله تحدید النمط الجسمي لكل ریاضی

-NUTRISOFTالمتناولة  BILNUT (Vers. 2.01, Paris, France)  

  :القیاسات الجسمیة

تحلیل التركیب الجسمي للمختبر، قیاس الوزن الكلي للجسم ، كتلة الدهون، :الهدف من الاختبار

.مئویة لدهون للجسم، الكتلة الخالیة من الدهون وماء الجسمالنسبة ال

 bioelectricalimpedancescale to thenearestالانبیدونس مترمیزان:الأدوات المستعملة

0.1 kg (Tanita,Tokyo, Japan)   

    .أقلام وبطاقات خاصة بتسجیل النتائج
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حافي ثم یصعد المختبر) و الجنسالسن، الطول ( یتم إدخال المعلومات الشخصیة:كیفیة الأداء

  . الرجلین على المیزان وتتم قراءة النتائج المسجلة على شاشة المیزان

لا یجب الصعود على المیزان بأرجل مبللة وتفادي حمل أي جهاز الكتروني من طرف : ملاحظة

  .المختبر أثناء عملیة القیاس

  )Sterkowicz1995(من طرفتم اقتراح هذا الاختبار:اختبار الأداء الخاص بالجیدو

  :تقییم السعرات الحراریة المتناولة من طرف عینة البحث

تم تقییم الطعام  المتناول كل ثلاثة  أیام متتالیة، ، مع عدم إحداث أي تغییر في النظام الغذائي 

تقلیل (الغذائي الخاص بإنقاص الوزنتحدید النظامالمعتاد في الأیام السبعة الأولى وحتى یتم

المراد تطبیقه على عینة البحث لمدة خمسة عشر یوما لابد من تقییم  عدد ) لسعرات الحراریةا

وهدا حسب). الكربوهیدرات ،البروتینات و الدهون(السعرات الحراریة المتناولة لمدة ثلاثة أیام 

  .)و آخرونShimizuو آخرون وArtioliدراسة (الدراسات والأبحاث المرتبطة بموضوع البحث 

  النتائج المتوصل الیها من الدراسةهمأ

عملیة إنقاص الوزن بتقلیل السعرات الحراریة المتناولة   تؤدي إلى انخفاض وزن الجسم إن

والكتلة الخالیة من الدهون وماء الجسم و مؤشر كتلة الجسم ولا تؤثر على كتلة الدهون كما أنها 

22-19(ن الفریق الوطني للجیدو ذكور  تؤثر سلبیا  على الأداء الخاص بالجیدو  عند ریاضیی

المناسبة لتحسین بالإستراتیجیةوأن استقرار إنقاص الوزن لمدة خمسة عشر یوما لیست ).سنة

  .الأداء 

  : و تبعا للعملیة تم وضع الاقتراحات التالیة

المدربون و أخصائي التغذیة الریاضیةإشرافیتم تحدید  فئة الوزن المناسبة لكل ریاضي تحت 

  .و الأطباء الریاضیین

وضع نظام غذائي متوازن إلى جانب یجب تأثیر سلبي على أداء الریاضيیكون لكي لا -

البرنامج التدریبي حتى لا تحدث زیادة غیر مطلوبة هي الوزن، یضطر اللاعب إلى إنقاصها 

  خلال فترة المنافسات
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  .ة إنقاص الوزنضمن الفحوصات الطبیة دوریة و قبل الشروع في عملیوجوب وضع-

المزید من الدراسات في مجال إنقاص الوزن وخاصة فیما یتعلق بطول مدة ضبط ضرورة إجراء -

  .التي أسفرت عنها هذه الدراسةالوزن وأثره على الأداء عند الریاضیین ذكور وإناث لتأكید النتائج 

إلى عملیة إنقاص الوزن و تنظیم برامج إرشادیة للمدربین و الریاضیین، یتم فیها الترشید اقتراح-

  .أهمیة التغذیة المتوازنة

  .تصمیم برامج فردیة و واقعیة لإدارة الوزن-

.(2010)وآخرونأرتیولي دراسة-9-3

مكونات الغذاء واللیاقة تأثیر إنقاص الوزن بطریقتین المتدرجة والسریعة على: عنوان الدراسة-

.البدنیة عند المصارعین 

    :الهدف من الدراسة-

على مكونات الغذاء الطریقة المتدرجة والطریقة السریعةإنقاص الوزن بإتباعمعرفة تاثیر 

  .واللیاقة البدنیة

  .استخدم الباحث المنهج  التجریبي: منهج الدراسة-

  :عینة الدراسة-

ما أوزانهممنهم یمارسون المصارعة تتراوح 7ویمارسون الجیدو3ریاضیین 10هيعینة البحث

  .كلغ93و55بین 

: أدوات الدراسة-

.خاصة بكل فرد من أفراد العینةیةاستمارة بیان-

).متر 30جري (اختبار السرعة -

.قیاس نسبة الدهون بالجسم -

    .قیاس الوزن الخالي من الدهون-

  .لقیاس التحمل اللاهوائي)دقیقة 1الجري (اختبار وینقیت -

.                                                لقیاس القوة الانفجاریة للأطراف السفلیةاختبار القفز العمودي مع الحمل الزائد  -
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  .البوتاسیوم ،الحدید ،والزنك، الربو ،امینفیتتحلیل الدم لاختبار كل من  ال-

  :أهم النتائج

السرعة من وزن الجسم بالاتباع الطریقتین المتدرجة والسریعة  لا یؤثر سلبا على % 5إنقاص -

القصوى والتحمل اللاهوائي ویحسن من القوة الانفجاریة للأطراف السفلى عند الریاضیین 

  .المختبرین

   Caulfield, M. J (2007) Karageorghis, C. I etدراسة - 9-4

الآثار النفسیة لفقدان الوزن السریع والعادات الغذائیة للفرسان المحترفین:الدراسة عنوان-   

الریاضة مدرسة الریاضة والتربیة، جامعة برونیل، غرب لندن، المملكة المتحدة سنة مجلة علوم

  .Karageorghis, C. Iو  Caulfield, M. Jإعداد 2007

  الهدف من الدراسة 

  .الهدف من البحث دراسة الآثار النفسیة لإنقاص الوزن السریع والمواقف تجاه تناول الغذاء

  عینة البحث

  .فارس محترف241بحث على اشتملت عینة ال

  أهم النتائج المتوصل إلیها 

.تسجیل مزاج أكثر سلبیة وغضب-

.الإنقاص السریع للوزن یمثل خطرا على الراحة النفسیة-

في وجود الاكتئاب وغیره من العوامل المزاجیة السلبیة وعلى وجه الخصوص الغضب، یمكن أن 

        .یكون لها آثار سلبیة على الأداء

عند ى مستوى الأداء الخاصلوزن السریع علاإنقاصتأثیر " سة محمد لمین حمودةدرا-

الفریق الوطني للجیدو ذكورمصارعيعلى تأجریدراسة میدانیة ." مصارعي ریاضة الجیدو

  .سنة23تحت
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  أهداف البحث  -

دنیة الخاصة اللیاقة البمستوىلوزن السریع علىاإنقاص عملیة ر یأثتتهدف الدراسة إلى معرفة 

  .sjftمصارعي الفریق الوطني للجیدو أواسط ذكور باستخدام اختبارب

  .الكشف عن مدى انقاص المصارعین لأوزانهم قبل المنافسة-

) القوة ، السرعة ، القدرة ( بعض القدرات البدنیة إنقاص الوزن السریع على معرفة تأثیر -

  .مصارعي الفریق الوطني للجیدو أواسط ذكورلدى myotestللأطراف السفلیة باستخدام جهاز 

  :البحث فرضیات-4

  :الفرضیة العامة-4-1

لجیدولالفریق الوطنيعلى مستوى الأداء الخاص عند مصارعي سلبا یؤثر إنقاص الوزن السریع 

.أواسط ذكور

  :الفرضیات الجزئیة-4-2

س القبلي و القیاس هناك فروق ذات دلالة إحصائیة في متغیر الوزن بین القیا-4-2-1

  .البعدي لدى مصارعي النخبة لریاضة الجیدو

الخاصة باستخدام على مستوى اللیاقة البدنیةسلبا یؤثر إنقاص الوزن السریع -4-2-2

  . رمصارعي الفریق الوطني للجیدو أواسط ذكو عند sjftاختبار

) قوة ، السرعة ، القدرة ال( بعض القدرات البدنیة على سلبا یؤثر إنقاص الوزن السریع - 4-2-3

  .لدى مصارعي الفریق الوطني للجیدو أواسط ذكور myotestللأطراف السفلیة باستخدام جهاز 

  :المتبعمنهج البحث.

المنهج هو الطریق المؤدي إلى الهدف المطلوب أو هو الخیط غیر المرئي الذي یشد البحث من 

  ).2000،أزهر السماكمحمد(بدایته حتى نهایته قصد الوصول إلى النتائج 

إنقاص الوزن السریع و تأثیره : و نظرا لأهمیة الموضوع الذي نحن بصدد دراسته والمتمثل في

المنهج فقد اعتمدنا في دراستنا على مصارعي ریاضة الجیدو،بالأداء الخاصعلى مستوى 

فقد الموضوع،ار لم یحدث اعتباطیا بل نتیجة حتمیة لطبیعة یوهذا الاخت" وصفي التحلیليال"
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وجب علینا دراسة الظاهرة كما هي ومعالجتها وتشخیصها مستعملین هذا المنهج لتوضیح 

ختبارات الاالمفاهیم والمصطلحات وتحلیل المتغیرات وإعطاء النتائج المتوصل إلیها انطلاقا من 

  .المستخدمة في الدراسة

    :مجتمع و عینة البحث.1.2

للجیدو الفریق الوطني  مصارعيالأصلي للدراسة في تمثل المجتمع :مجتمع البحث.1.1.2

  ).                                                       ریاضي20(واسط ذكور أ

لوصول إلى نتائج أكثر دقة وموضوعیة ومطابقة للواقع، قمنا لناحرصا م:عینة البحث.2.2.2

من الفریق الوطني للجیدو مصارع15شملت ،) منتظمة(باختیار عینة بحثنا بطریقة مقصودة 

- شاركوا بالتربص التحضیري بمركز تحضیر الفرق الوطنیة بالسویدانیةرجال،واسطفئة أ

17إلى 11الفترة الزمنیة الممتدة من في السریعقاموا بعملیة إنقاص الوزنحیث -الجزائر

من نفس 24-21رب أیام  استعدادا للبطولة العربیة للأواسط رجال المقامة بالمغ2019فیفري 

.2018/2019الشهر للموسم الریاضي

  :الاستنتاجات

  .یتبع المصارعون طرق غیر صحیة وسریعة في عملیة انقاص أوزانهم -

وجود تأثیر سلبي لعملیة انقاص الوزن السریع على اللیاقة البدنیة الخاصة عند مصارعي -

sjft.الفریق الوطني للجیدو باستخدام اختبار 

لعملیة انقاص الوزن السریع تأثیر سلبي على مؤشر القوة للأطراف السفلیة لدى مصارعي -

  .الفریق الوطني للجیدو

لعملیة انقاص الوزن السریع تأثیر سلبي على مؤشر سرعة الأطراف السفلیة لدى مصارعي -

  .الفریق الوطني للجیدو

ة العضلیة للأطراف السفلیة لدى لعملیة انقاص الوزن السریع تأثیر سلبي على مؤشر القدر -

  .مصارعي الفریق الوطني للجیدو
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وجود تأثیر سلبي لانقاص الوزن السریع على الأداء الخاص لدى مصارعي الفریق الوطني -

  .للجیدو

  :الاستنتاج العام

حیث وجدنا تطابق ملموس بعد دراستنا لموضوع بحثنا توصلنا إلى النتائج الخاصة بالاختبارات ،

ومنه توصلنا إلى أن عملیة إنقاص الوزن فعلا لها تأثیر ،لنتائج والفرضیات المطروحة سابقابین ا

  .سلبي على الأداء الخاص بمصارعي الفریق الوطني للجیدو
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تمهید

إن وصول أي منتخب إلى قمة المستوى العالي لا یعتمد على عامل الحظ وإنما هو نتیجة    

مل متسلسل ومترابط خاضع لأسس علمیة وعملیة تصل في النهایة بالمصارع إلى منصات ع

واحدة الجیدوإنقاص الوزن في ریاضةوتعد عملیة. ت العالمیة والأولمبیةالتتویج في البطولا

من أصعب المراحل لما تتطلبه من مجهودات جبارة من أجل الإلمام بجمیع الجوانب المؤثرة 

ستواه الریاضي، نظرا لأن إنقاص الوزن الغیر مبني على أسس علمیة یتسبب على المصارع وم

في التأثیر السلبي على صحة الریاضي، ولذلك فإن عملیة إنقاص الوزن تعتبر من بین الأسس 

العلمیة التي جاءت بالفضل الكبیر على المجال الریاضي، حیث تجسد الاستغلال الصحیح 

وزان المناسبة، ومن أجل رفع الغموض عن هذه العملیة ارتأینا الأولإمكانیاته فيلجسم اللاعب

أن نتطرف في هذا الفصل إلى أهم مفاهیم إنقاص الوزن وأهدافه وإظهار مختلف الطرق 

  .المعتمدة لإنقاص الوزن

الوزن -1-1

یعتبر الوزن عامل هام في ممارسة جمیع الأنشطة الریاضیة، بل إن بعض الأنشطة تعتمد    

على الوزن، ویعرف كل من كریشكوف وباروسلافتسیف وزن الجسم تصنیف المنافسة في أساسا 

حیث تصنیف مسابقات بعض . 1"قوه یضغط بها هذا الجسم المعني على نقطة الارتكاز"بأنه 

والملاكمة، ورفع الأثقال تبعا لأوزان الریاضیین مما یعطي الجیدوو الریاضات كالمصارعة

أثیر الوزن في النتائج والمستویات والأرقام فمن غیر العدل أن انعكاسا واضحا عن مدى ت

یتنافس مصارعان متفاوتان في الوزن من أجل تحقیق لقب البطولة لهذا حرص القائمین عن 

هذه اللعبة على أن یتنافس كل لاعب في فئة الوزن التي تتناسب مع وزنه لكي یتحقق مبدأ 

                                                          
  .5، ص 1982سنة ، موسكو، الجزء الثاني،السوفیتيكریشكوف وباروسلافتسیف، الكیمیاء التحلیلیة، ترجمة عیسى مسموح، دار میر، الإتحاد 1
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ریاضة "جابر برقیع وإیهاب فوزي البدیوي بقولهما تكافؤ الفرص وهذا ما یؤكده كل من محمد 

  .1"المصارعة تحقق تنافس للریاضیین من ذوي نفس الوزن مما یجعلها آمنة

ووزن الجسم باختلاف كتلته لیس ثابتا، وإنما یتغیر بتغیر المسافات بینه وبین مركز الجاذبیة    

ن الشمالي والجنوبي، وهو یساوي لاستواء أقل منه في القطبیافوزن الجسم على خط "الأرضیة، 

وقد تكون زیادة الوزن مطلوبة في بعض .2"الصفر في منطقة انعدام الوزن في الفضاء الكوني

الأنشطة الریاضیة كما أنها قد تكون عاملا معوقا في الوقت الآخر، فمثلا زیادة الوزن قد تكون 

ي هذا الخصوص یقول ماكلوي الجلة ولكنها معوقة للاعب الماراتون، وفرميمطلوبة للاعب 

مما یجب أن یكون علیه اللاعب في بعض الألعاب یمثل عبئا %25إن زیادة الوزن  بمقدار "

  . 3"یؤدي إلى سرعة أصابته بالتعب

  علاقة الغذاء بالوزن-1-2

یمكن أن یلعب الغذاء أدوارا مختلفة في الجسم بعد التعرض إلى عملیة الهضم وهذا ما یؤكده    

الأغذیة المتناولة بعد عملیة "بقولهما MICHEL MOURARETو JOSE’ CAJAكل من

الهضم تلعب أدوارا مختلفة منها الطاقویة كالسكریات والبروتینات والدهون تمثل مصدر لطاقة 

الجسم والوظیفیة حیث تلعب الفیتامینات دورا مهما في الاستجابات الكیمیائیة ومنها البنائیة 

ومن خلال هذه الوظائف فإن . 4"في بناء وصیانة الأنسجة العضلیةحیث تساهم البروتینات

الجسم ینموا بفعل الغذاء بالإضافة إلى أنه یخزن الطاقة على شكل دهون وهذا ما یؤثر على 

. وزن الجسم

  علاقة التمرین الریاضي بالوزن -1-3

ن خلال تحدید كمیة یلعب النشاط البدني دورا أساسیا في عملیة التحكم بوزن الجسم وهذا م   

الطاقة المخزنة في الجسم حیث تكون كمیة الطاقة المصروفة كبیرة في حالة النشاط المكثف 

                                                          
، منشأة المعارف، الإسكندریة، مصر، الجزء )تخطیط برامج التدریب(، الموسوعة العلمیة للمصارعةويبر برقیع وإیھاب فوزي البدیمحمد جا1

  .13، ص 2004الثاني، سنة 
  .5، ص 1982سنة ، موسكو، الجزء الثاني،السوفیتيكریشكوف وباروسلافتسیف، الكیمیاء التحلیلیة، ترجمة عیسى مسموح، دار میر، الإتحاد 2
  .23، ص 2009، سنة 25أبو العلاء أحمد عبد الفتاح، انتقاء الموھوبین في المجال الریاضي، الاتحاد السعودي للتربیة البدنیة والریاضیة، العدد 3

4 Jose’ Caja et Michel Mouraret, Guide de Préparation au bees 1er Degré, édition Vigot, 7éme édition, 2005, p223.
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تقدر الطاقة المصروفة "وذلك من خلال الصرف الطاقوي العالي حیث یقول عصام الحسنات 

من إجمالي الطاقة المصروفة خلال الیوم لدى %10نتیجة للتعرض للجهد البدني بحوالي 

لدى هؤلاء %30الأشخاص غیر النشیطین بدنیا، بینما ترتفع هذه النسبة لتصل إلى حوالي 

  .وهذا ما یساهم في فقدان كمیة الدهون المخزنة.1"الذین یمارسون نشاط بدني منتظم

كما یمكن أن یزید النشاط البدني الوزن من خلال ظاهرة الخمول التي تجعل الجسم یستهلك    

الطاقة، وبالتالي یزید من كمیة الدهون المخزنة وفي هذا الصدد یقول عصام الحد الأدنى من 

في الحقیقة فإن قلة الحركة هي أحد أهم العوامل المؤدیة إلى الإصابة بالسمنة "الحسنات 

والسكري مما یؤدي إلى الإصابة بأمراض ارتفاع الضغط وتصلب الشرایین، وهنا تكمن أهمیة 

  .2"وصا لإنقاص الوزن والتحكم فیهممارسة النشاط البدني وخص

عند مصارعي الجیدوإنقاص الوزن -1-4

نقصان الوزن هو حالة الجسم حین یكون هناك "ترى كل من میني شیث ونیراني شاه أن    

یمكن لأي ریاضي أن یقوم بعملیة "كما یرى غسان جعفر أنه .3"نقصان ملحوظ في الجسم

ك شرط أن لا یجوع نفسه ولا یبحث عن طریقة إنقاص وزنه دون استشارة أخصائي، وذل

لذلك یجب أن .4"لاختصار ذلك من خلال حمیة متطرفة تعتمد بالأساس على الخص والماء

یتخذ نظام غذائي مناسب مع حقیقة وجود نشاط بدني منتظم یزید من عملیة الأیض وبالتالي 

یشدد على ضرورة الذي Thierry Bredelمن عملیة استنزاف الطاقة، وهذا ما یؤكده

تنفق الطاقة كالجلسات الطویلة "وبالأحرى التي الوزنالممارسة الریاضیة كضرورة لإنقاص

  .5"الأسبوعیة

                                                          
  .232ـ 231، ص 2009سنة عصام الحسنات، علم الصحة الریاضیة، دار أسامة، عمان، الأردن، الطبعة الأولى،1
  .233، ص نفس المرجععصام الحسنات،2
العربیة لطبعةسم الترجمة بدار الفاروق، دار الفاروق، الجیزة، مصر، اقنیراني شاه، الطریقة العلمیة للتخلص من السمنة، ترجمة میني شیث و3

.248، ص 2010الأولى، سنة 
  .333، ص 2010، رشاد برس، بیروت، لبنان، سنة 9و 6و 3غسان جعفر، حمیة أومیغا 4

5 Thierry Bredel, le guide pratique de la musculation, édition Marabout, 2010, p6. 
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الطاقة مثل ممثل یختفي عن المصرح وهو "وینقل كینیث ولیام فورد على ألبرت أینشتاین أن   

تتغیر بسرعة من شكل یرتدي زیا ما، ویظهر ثانیة مرتدیا آخر، لها عدة أشكال ویمكن أن

فالطاقة لها عدة أشكال في الطبیعة لكن الطاقة التي نحن بصدد الحدیث عنها هي .1"لآخر

القوة التي تمكن الجسم الحي "الطاقة الناتجة عن تفكك الغذاء والتي یعرفها عادل مبارك بأنها 

.2"لطبیعیةمن القیام بالوظائف الحیویة المختلفة التي تحافظ على استمرار الحیاة ا

فالطاقة هي أحد العوامل المهمة في زیادة الوزن ونقصه وهذا من خلال ما یعرف بآلیة    

اكتساب وفقد الطاقة عند الریاضیین فالإنسان یحصل على الطاقة من خلال تناول الأطعمة 

داء وتعرف هذه الطاقة بالواردات الطاقویة، بینما استعمال هذه الطاقة التي یتناولها الجسم لأ

أنه من خلال كمیة الطعام "ویرى سعد ریاض . الأنشطة المتنوعة یعرف بالطاقة المستهلكة

الذي تأكله ونوعیته یمكننا التحكم في وزن الجسم سواء بالزیادة أو بالنقصان أو المحافظة على 

. وفي هذا الصدد نجد ثلاث أنواع من توازن الطاقة.3"الوزن المثالي

لأول بالتوازن المتعادل وهو عبارة عن توازن یحدث بین الطاقة الواردة حیث یعرف النوع ا   

للجسم من خلال تناول الأطعمة والطاقة التي یخسرها الجسم في عملیة الحفاظ على الوظائف 

الحیویة والنشاط الیومي، وبفعل هذه العملیة یقوم الجسم بالمحافظة على أنسجته ولا یتمكن من 

أو حتى تطویر حجم الأنسجة ولذالك تقول كل من میني شیث ونیراني شاه القیام بتخزین الطاقة 

. 4"عند تساوي الطاقتین یتم الحفاظ على الوزن"بأنه 

والنوع الثاني من توازن الطاقة یدعى اتزان الطاقة الموجب وفي هذا النوع تكون هناك زیادة    

قة المصروفة، ومن خلال هذه في كمیة الطاقة المستخلصة من الغذاء الیومي مقارنة بالطا

العملیة یقوم الجسم بتخزین نسبة من الطاقة على شكل دهون، ویؤدي هذا التخزین إلى زیادة 

                                                          
، ص 2014منال محمد عبد السلام، دار مجدلاوي، عمان، الأردن، الطبعة الأولى، سنة كینیث ولیام فورد، عالم الكم فیزیاء الكم للجمیع، ترجمة1

20.  
  .114، ص 2009عادل مبارك، أساسیات الغذاء والتغذیة، مكتبة أنجلو، القاھرة، مصر، سنة 2
  .372، ص2009سعد ریاض، صحتك في غذائك، دار الجوزي، القاھرة، مصر، سنة 3
  .248مرجع سابق، ص نیراني شاه،میني شیث و4
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تؤمن النظم الغذائیة "في الوزن، وفي هذا السیاق یقول كمال عبد الحمید إسماعیل وآخرین 

قة داخل الجسم لحین السلیمة الطاقة، خاصة الكربوهیدرات والدهنیات، ویتم اختزان هذه الطا

. 1"الحاجة إلیها

أما النوع الثالث من توازن الطاقة فهو اتزان الطاقة السالب، وفي هذا النوع تكون كمیة    

الطاقة التي دخلت للجسم من خلال الأطعمة أقل من الطاقة المصروفة من طرف الجسم، وهنا 

الي حرق طاقة المخزون تؤدي یكون الجسم في حاجة إلى المخزون الطاقوي الذي وفره وبالت

حتمیا إلى نقصان في الوزن، وهذا لأن الجسم أصبح یساهم في الأنشطة المختلفة من خلال 

المخزون الذي كان قد ساهم في أوقات سابقة في زیادة وزنه، ویؤكد سعد ریاض هذا بقوله 

أقل من تلك وفي هذا النوع تكون كمیة الطاقة التي یستخلصها الجسم من الغذاء ویستهلكه"

التي یحتاجها الجسم لأداء احتیاجاته الیومیة، ولذلك یستهللك الجسم الطاقة المخزنة في 

یمكنك فقدان الوزن فقط "كما یقول سامر البظ .2"أنسجته، وبالتالي یحدث نقص بوزن الجسم

فیجب أن تكون السعرات الحراریة الداخلة أقل من . بتحقیق اتزان سالب وتراكمي للطاقة

  .3"لمنفقةا

أسباب لجوء المصارعین إلى إنقاص الوزن -1-5

یسعى أغلب الریاضیین التنافسیین إلى تحقق النجاح في المسیرة الریاضیة، من خلال التفوق    

مما یجعل الریاضیین یضحون بأغلب أوقاتهم في عملیة التدریب، بل یتعدى . في المنافسات

أكبر تتمثل في التخلي عن كیلوغرامات من أجسامهم الأمر هذه التضحیة المعقولة إلى تضحیة 

من خلال عملیة إنقاص الوزن القصدي والسریع الذي یؤكده الدكتور أسامة ریاض نقلا عن 

أكثر الطرق استخداما لإنقاص وزن المصارعین هي "دراسة إحصائیة قام بها نبتن حیث یقول

یل من كمیات السوائل إلى الحد والتقل... عن طریق عدم تناول الطعام لمدة طویلة نسبیا

                                                          
  .246، ص 2009القاھرة، مصر، الطبعة الثانیة، سنة آخرین، التغذیة للریاضیین، مركز الكتاب للنشر،كمال عبد الحمید إسماعیل و1
  .372، ص.دار الجوزي: القاھرة، مصر. صحتك في غذائك ). 2009. (سعد ریاض2
  .137، ص 2000اع للنشر والعلوم، حلب، سوریا، الطبعة الأولى، سنة سامر البظ، التغذیة السریریة والعلاج بالغذاء، شع3
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بهدف تحسین فرصهم في النجاح ویرى أحمد عبد الحمید عمارة وحسام الدین . 1."..الأدنى

للتنافس مع "مصطفى حامد أن بعض المصارعین یلجئون إلى إنقاص وزنهم لعدة أسباب أهمها 

ن یكون إنقاص من هم أقل منهم وزنا اعتقادا منهم بأنهم سیتفوقون علیهم وفي بعض الأحیا

الوزن هربا من لاعب معین معروف بمهارته وكفاءته العالیة أو لسد حاجة الفریق في هذا الوزن 

  .2"بناءا على طلب المدرب

كما یمكن أن یلجأ المصارعون إلى عملیة إنقاص الوزن بهدف تفادي الاستبعاد الناجم عن    

معین خلال البطولات التأهیلیة یفرض عدم تحقیق الوزن التنافسي، حیث أن المشاركة في وزن 

بالإضافة إلى أن المصارعین . على المصارع المشاركة في نفس الوزن خلال المنافسات النهائیة

إذا أصبح وزنهم یعادل كغ لا یمكنهم الدخول إلى المنافسة إلا120الذین یبلغ وزنهم أكثر من 

برقیع وإیهاب فوزي البدوي أن كغ وفي هذا الصدد یقول كل من محمد جابر 120أو یقل عن 

  .3"الفشل في تحقیق النتائج الوزنیة یؤدي إلى الاستبعاد"

  السریع عند المصارعینبعض الطرق الشائعة لإنقاص الوزن-1-6

یستخدم المصارعین عدة طرق لإنقاص وزنهم أحیانا تكون بدون علمهم وفي أحیان أخرى    

یهتم بالتدرج في إنقاص الوزن ومنها ما یعتمد على تكون بناءا على تعلیمات المدرب، منها ما

یمكن أن یختار "الإنقاص السریع للوزن لذالك یقول محمد جابر برقیع وإیهاب فوزي البدیوي 

  .4"الریاضي بین الإنقاص التدریجي للوزن والإنقاص السریع للوزن

  إنقاص الوزن التدریجي

الإنقاص المتدرج للوزن "الفتاح وأحمد سید یقول سعد ریاض نقلا عن كل من أبو العلا عبد   

حدده الخبراء بمعدل یتراوح من رطل إلى رطلین أسبوعیا بحد أقصى كیلوغرام في الأسبوع تقریبا 

لذالك یمكن القول أنه عبارة عن .5"وهو الهدف المطلوب من برامج التدریب لإنقاص الوزن

                                                          
  .143-142أسامة ریاض، مرجع سابق، ص 1
  .325، ص 2009أحمد عبد الحمید عمارة وحسام الدین مصطفى حامد، أسس التدریب في المصارعة، دار الوفاء، الطبعة الأولى، سنة 2
سوعة العلمیة للمصارعة المصارعة للمبتدئین، منشاة المعارف جلال حزي وشركائھ، الجزء الأول، محمد جابر برقیع وإیھاب فوزي البدوي،المو3

  .29ص 2002
  .33، نفس المرجع، ص ىویإیھاب فوزي البدد جابر برقیع ومحم4
  .407سعد ریاض، مرجع سابق، ص5
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مج غذائیة مناسبة للبرامج التدریبیة، عملیة یتم من خلالها إنقاص الوزن من خلال وضع برا

بحیث لابد من احترام الحد الأقصى للوزن المفقود خلال الأسبوع الواحد أي أنه لابد على الفرد 

  .أن لا ینقص أكثر من كیلوغرام أسبوعیا

  إنقاص الوزن عن طریق التدریب مع تنظیم الغذاء-1-6-1

وزن قبل موعد المنافسة بفترة طویلة نسبیا وذلك وتعتبر هذه الطریقة وسیلة مناسبة لإنقاص ال   

حسب عدد الكیلوغرامات المطلوب إنقاصها، بحیث یرى حسن نعمة بأن عملیة إنقاص الوزن 

تنظیم النشاط والتحكم فیه بوضع حدود له والسیطرة علیه وحتى "هنا تكون عبارة عن عملیة 

وذالك بحساب عدد . 1"بكمیات معتدلةالمفیدة علینا أن نستعمل الحكمة في تناولهاالمأكولات

السعرات الحراریة الداخلة للجسم وعدد السعرات الحراریة التي تخرج من الجسم ویمكن للاعب 

تنظیم وجباته بما یتناسب مع النشاط الیومي وبرنامج التدریب فالإنسان یحصل على السعرات 

من خلال "ول عبد الرحمن زاهر الحراریة من خلال كمیة ونوعیة الطعام الذي یتناوله حیث یق

  .2"كمیة ونوعیة الغذاء الیومي الذي یتناوله الإنسان یحصل على عدد من السعرات الحراریة

لذلك یجب أن یكون الغذاء متوازن من الناحیة النوعیة بحیث لابد على الریاضي أن یتناول    

التوازن "Philippe Moretمجموعات مختلفة من المكونات الغذائیة وفي هذا الخصوص یقول

.  الغذائي هو مسألة نوعیة فالجسم بحاجة لتخزین مكونات مختلفة لتلبیة حاجیاته والعمل بصحة

البروتینات، (وبعض هذه المغذیات تحمل وحدات حراریة، وتسمى المغذیات الطاقویة وهي 

تسمى وأغذیة أخرى لا تحمل طاقة خاصة ولذلك) اللیبیدات، الغلوسیدات، وأیضا الكحول

فمن خلال معرفة نوعیة الغذاء . 3)"الفیتامینات، الأملاح المعدنیة(المغذیات الغیر طاقویة وهي 

المتناول یمكن معرفة المعامل الطاقوي لكل عنصر من العناصر الطاقویة وهذا ما یؤكده هزاع 

د أي حرقه بوجو (یعطي كل جرام من الدهون عند أكسدته بالكامل "بن محمد الهزاع بقوله

                                                          
  .96، ص 2008حسن نعمة، الموسوعة الصحیة، رشاد برس، بیروت، لبنان، سنة 1
  .261، ص 2012أكادیمیا، بیروت، لبنان، الطبعة الأولى، سنة د الرحمن عبید مصیقر، الموسوعة العربیة للغذاء والتغذیة،عب2

3 Philippe Moret, Maigrir on ne vous dit pas tout, édition Hachette pratique, paris, 2010, p 277.
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كیلو سعر حراري وهي أكبر مما یعطیه جرام واحد من 9,4طاقة حراریة تبلغ ) الأكسجین

  .1"كیلو سعر حراري4,1الكربوهیدرات 

الطاقة المجلوبة إلى "Philippe Moretكما أنه لابد من مراعاة كمیة الغذاء حیث یقول    

55لیبیدات و%32إلى 28بروتینات و%15إلى 10الجسم یجب أن تكون مقسمة حوالي 

وحسب استجابة .2"غلویسد وهذا لأن هناك توافق مثالي للحاجیات الغذائیة للراشد%60إلى 

الجسم لإنقاص الوزن یمكن التحكم في كمیة ونوعیة الغذاء كذلك حمل التدریب، ولهذا حسب 

نشاط بدني"قول عبد الرحمن عبید مصیقر نقلا عن هزاع بن محمد الهزاع لابد أن یكون 

ساعات في الأسبوع على الأقل وكلما زاد مقدار الوقت كان ذالك 5-4معتدل الشدة بمعدل 

وهذا ما یجعل هذه . 3"أفضل حیث العبرة في مجمل الطاقة المصروفة في الأسبوع ولیس بالشدة

كما أن التمارین . الطریقة تعتمد على إحراق الكمیات الزائدة من الدهون المختزنة بالجسم

تقلل من الشهیة للطعام، ولقد أثبت هذا في عدد كبیر من الدراسات ولعل أهمها الریاضیة 

الدراسة التي أجریت في غرب الهند على مجموعة من الموظفین ویقول باتریك هولفورد عن هذه 

الدراسة أثبتت هذه الدراسة أن الموظفین الذین تفرض علیهم طبیعة عملهم الجلوس لفترات 

كبیرة من الطعام تزید عن التي یتناولها من تتطلب طبیعة عملهم التحرك طویلة یتناولون كمیات

  .4"بشكل دائم

ویرى كل من أحمد عبد الحمید عمارة وحسام الدین مصطفى حامد أن هذه الطریقة تتمیز    

تعمل على كفاءة أجهزة الجسم الحیویة وزیادة القوة العضلیة وسرعة رد الفعل وكذالك عدم "بأنها 

ومن خلال هذا یمكن القول أن . 5"بالتعب والتوتر النفسي الملازمین لإنقاص الوزنالشعور

الجمع بین التمارین الریاضیة والبرنامج الغذائي المناسب من أفضل الطرق للتخلص من الوزن، 

                                                          
لأسس النظریة والإجراءات المعملیة للقیاسات الفسیولوجیة، الناشر العلمي والمطابع، الجزء الثاني، ھزاع بن محمد الھزاع، فسیولوجیا الجھد البدني ا1

  .638، ص 2009سنة 
2 Philippe Moret, le même référence, p 281.

  . 871ص ،مرجع سابقعبد الرحمن عبید مصیقر، 3
  .104-103، ص 2010الثالثة، سنة یوما، دار الفاروق، الطبعة30باتریك ھولفرد، حرق الدھن في 4
  .327، ص 2002أحمد عبد الحمید عمارة، حسام الدین مصطفى حامد، أسس التدریب في المصارعة، دار الوفاء،الطبعة الأولى، سنة 5
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یعد الجمع بین النظام الغذائي والتمارین الریاضیة من أفضل "وهذا ما یؤكد باتریك هولفرد بقوله 

.1"لإنقاص الوزنالطرق

  إنقاص الوزن السریع-1-6-2

یعتمد المصارعون على عدد من الطرق للتخلص من بعض الكیلوغرامات من أوزانهم،    

وغالبا ما تعطي هذه الطرق أكبر إنقاص للوزن في أقصر وقت ممكن وهذا ما یؤكده محمد 

طریقة إنقاص الوزن یلجأ الكثیر من المصارعین إلى"رضا حافظ الروبي وآخرون بقولهم 

السریع من خلال العدید من الأسالیب التي یمكن للمدرب متابعتها وتلك التي لا یمكن 

هو لجوء الریاضیین إلى بعض "وتعرف أنیتا بین الإنقاص السریع للوزن بقولها .2"ملاحظتها

ئل التي الطرق لإنقاص الوزن بسرعة مثل التوقف عن تناول الطعام أو التقلیل من كمیة السوا

ونا أو حبوب خاصة لزیادة العرق أو حمامات السیتم الحصول علیها أو التدریب في ملابس 

إنقاص الوزن أو الحصول على عقاقیر تؤدي إلى تفریغ الأمعاء أو إدرار البول أو التقیؤ عن 

  .3"عمد

  إنقاص الوزن عن طریق زیادة حمل التدریب والإقلال من كمیة الغذاء -1-6-3

ر هذه الطریقة من أكثر الطرق فعالیة في التخلص من أكبر عدد من الكیلوغرامات تعتب   

خلال أقصر مدة زمنیة، وهي من الطرق المفضلة عند المصارعین نظرا للنتائج السریعة التي 

وتعتمد هذه الطریقة على الإنقاص الشدید للغذاء مع التدریب المكثف، . یمكن الوصول إلیها

غالبا ما تستخدم هذه "حمد عبد الحمید عمارة وحسام الدین مصطفى حامد ولذلك یقول كل من أ

الطریقة قبل المنافسة بعدة أیام قد تصل إلى أسبوع وهي تعتمد على التدریب لفترات طویلة 

  .4"بأحمال تدریبیة مرتفعة الشدة مع الإقلال من كمیة الغذاء قد تصل إلى مرحلة التجویع

                                                          
  .100ص 2010یوما، دار الفاروق، الطبعة الثالثة، سنة 30ھولفرد، حرق الدھن في باتریك 1
  .142، ص الإسكندریة .مبادئ ریاضة الجودو .(2007) .م ,عمران & ,.ر .م ,حافض الروبي2
أنیتا بین، مرشد التدریب برنامج غذائي متكامل للریاضیین، ترجمة خالد العامري، دار الفاروق، القاھرة، مصر، الطبعة العربیة الأولى، أنیتا بین، 3

  .188، ص 2004سنة 
  .328-327امد، مرجع سابق، ص أحمد عبد الحمید عمارة وحسام الدین مصطفى ح4
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 على التكثیف من النشاط البدني بهدف حرق أكبر كمیة ممكنة من وتعتمد هذه الطریقة أولا   

الطاقة، إضافة إلى أن الجسم یقوم بعملیة التبرید الضروریة من خلال التعرق وذالك لأن عمل 

العضلات یولد حرارة كبیرة داخل الجسم، الذي هو مطالب بالحفاظ على درجة الحرارة المناسبة 

وهذا ما یؤكده عصام الحسنات بقوله . جسم كمیة كبیرة من السوائلللوسط الداخلي لذالك یفقد ال

ما یعادل عشرین ) مرتفع الشدة(وإذا علمنا أن العضلات یمكن أن تنتج أثناء المجهود البدني "

ضعف ما تنتجه من حرارة أثناء الراحة، فإن الجسم یتخلص من هذه الحرارة عن طریق التعرق 

ثانیا تعتمد على التقلیل من الواردات الطاقویة إلى أقصى و .1"والذي یتبخر ویبرد الجسم

یوم في غیاب التزود بالمواد 40الحدود، فعلى الرغم من أن الجسم یمكنه العیش حتى حوالي 

یوم 40إلى 30یستطیع الإنسان العیش " Philippe Doroseالطاقویة وهذا ما یؤكده قول 

خاصة للماء، الفیتامین، المعادن لأن معظم في وضعیة نقص الطاقة وهذا طبعا بمساهمة 

إلا أن هذا لا یتماشى مع .2"احتیاطي الطاقة یقع في الأنسجة الدهنیة في شكل الدهون الثلاثیة

في الأسبوع الأخیر قبل "ما هو مسلم به في أساسیات التغذیة الریاضیة حیث تقول أنیتا بین 

تكمال مخزون الجلیكوجین في الكبد المنافسة یكون هناك هدفان رئیسیان الأول هو اس

والعضلات حتى یتم التنافس مع دعم كامل من المصادر الطاقویة والثاني هو الحفاظ على 

فمن خلال هذه الطریقة یعرض اللاعب جسمه لصرف .3"استقرار مستویات السوائل في الجسم

مارة وحسام الدین طاقة كبیرة جدا مع تعویض قلیل جدا وهذا ما ینتج عنه حسب عبد الحمید ع

نقص بروتین الجسم ونقص الأملاح والفیتامینات ومشاكل في الهضم والتمثیل "مصطفى حامد 

الغذائي وحدوث نقص حاد في الجلیكوجین الكبدي والضعف الشدید وسوء التغذیة وحدوث 

  . 4"انخفاض في اللیاقة البدنیة العامة

كمال عبد الحمید لبا وهذا ما یؤكده كل من فإن مستواه التنافسي سیتأثر سإضافة إلى ذالك    

التغذیة الصحیحة للریاضي تبني الأساس "إسماعیل ومحمد السید الأمین نقلا عن هارة بقولهما 
                                                          

  .92ص 2009عصام الحسنات، علم الصحة الریاضیة، دار أسامة، عمان، الأردن، الطبعة الأولى، سنة 1
2 Philippe Dorose, Table des calories, édition Maloine, 5éme édition, 2011, p 47 - 48.

  .266أنیتا بین، مرجع سابق، ص 3
  .328مرجع سابق، ص ، عمارة وحسام الدین مصطفى حامدأحمد عبد الحمید 4
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من عدم وجود غذاء خاص لرفع مستوى الأداء الریاضي، فإن الریاضیة فبالرغمللمستویات 

یمكن أن تؤدي التغذیة الخاطئة إلى التغذیة الخاطئة تؤدي إلى التعب المبكر، إضافة إلى ذلك

  .1"اضطرابات في الصحة العامة الذي یؤدي بدوره إلى ضعف مستوى الأداء الریاضي

كما أن الزیادة في ممارسة التمارین الهوائیة خلال خضوع الریاضي لحمیة غذائیة فقیرة    

نیة العضلیة، السعرات یسعى من خلالها إلى الإنقاص من وزنه تزید من فرصة فقدانه للب

إذا كنت تتناول قدرا أقل من السعرات، فأنت "سؤدد فؤاد الألوسيوبالتالي فقدانه للقوة لذلك یقول 

لن تفقد فقط العضلات بل سوف تفقد الطاقة والقدرة على المطاولة، و بالطبع فأنت لن تملك 

  .2"كذلكالطاقة الكافیة لإنهاء التمرین، كما سوف تعاني قوتك 

الریاضي أن لا یلجأ إلى تقلیل كمیة طعامه بهدف الإنقاص من الوزن، بمعنى لىولهذا ع   

أنه من الممنوع علیه عدم تناول الكمیة اللازمة من الغذاء وهذا لضرورة تعویض الطاقة 

الضائعة منه في التدریب وخاصة إذا كان على شكل أنشطة قویة وحیویة تعمل أساسا على 

وفي هذا الخصوص یقول یوسف لازم .الدهون بالعضلاتاستنزاف الطاقة والتخلص من 

البرنامج الریاضي المجهد یصاحبه دائما ازدیاد في "كماش وصالح بشیر سعد أبو خیط 

معدلات التمثیل الغذائي والذي یتطلب بالتالي زیادة في معدلات استهلاك السعرات الحراریة من 

ي سبب من الأسباب علیه حین إذ أن الفرد، ولكن إذا توقف الشخص عن ممارسة الریاضة لأ

ما یفرض علیه وهذا .3"یقلل من معدل استهلاكه للسعرات الحراریة وإلا سیزید وزنه بسرعة كبیرة

من أجل . نشاطاتهتزوید جسمه بالكمیة المناسبة من السعرات الحراریة التي تتماشى مع طبیعة 

التخلص من الكتلة الدهنیة ولهذا الحفاظ على البنیة العضلیة وكمیة السوائل في الجسم و 

لإنقاص الوزن یجب إنقاص الكتلة الدهنیة مع المحافظة على "Barand et d'autresیقول

  .4"الكتلة العضلیة وكمیة المیاه في العضویة

                                                          
  .300ـ 299ص ،2009سنة مركز الكتاب للنشر، الطبعة الثانیة،التغذیة للریاضیین،محمد السید الأمین،كمال عبد الحمید إسماعیل و1
  .312، ص 2012لطبعة الأولى، سنة سؤدد فؤاد الألوسي، المنشطات الریاضیة والمكملات الغذائیة، دار أسامة، عمان، الأردن، ا2
ولى، یوسف لازم كماش وصالح بشیر سعد أبو خیط، مقدمة في بیولوجیا الریاضة، دار الوفاء لدنیا الطباعة والنشر، الإسكندریة، مصر، الطبعة الأ3

  .368، ص 2011سنة 
4 Jennie Barand et autres, le régime a’ faible index glycémique, édition Marabout, 2007.p29
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  إنقاص الوزن عن طریق العقاقیر الطبیة-1-6-4

ط الریاضي، حیث یسعى هذه الطریقة تعتمد على بعض العقاقیر التي ذاع صیتها في الوس   

الریاضیین من خلال تناولها إلى التخلص من بعض الكیلوغرامات عن طریق خداع الجسم وهذا 

بعض المصارعین یعمدون لإنقاص أوزانهم إلى تناول العقاقیر "ما یؤكده أسامة ریاض بقوله 

لیة التلاعب إلا أن عم.1"المدرة للبول أو المثبطة للشهیة أو الملینة وبدون استشارة طبیة

بالتناغم الطبیعي لآلیات الجسم لا یمكن أن تمر من دون تعریض هذا الأخیر إلى مخاطر 

حیث أنه لا یمكن . یجب تجنب هذه الأقراص بكل الطرق"كبیرة ولذلك یقول باتریك هولفرد 

  .2أضرارخداع الجسم بمثل هذه الأقراص دون إحداث 

والتي یستخدمها اللاعب حسب ) كالاسیكس(لبول ومن أبرز هذه الأقراص الحبوب المدرة ل   

للمساعدة في إنقاص الوزن أو "كل من أحمد عبد الحمید عمارة وحسام الدین مصطفى حامد 

لإخفائه تعاطیه المنشطات لأنها تعمل على سرعة إخراج السوائل الموجودة بالجسم عن طریق 

صات في العضلات نتیجة فقد البول وبالتالي تخفیض نسبة المنشط بالبول وتؤدي إلى تقل

  .3"الكثیر من السوائل والأملاح بالجسم وسرعة ضربات القلب وكذالك التأثیر على الكلیتین

وهناك عقاقیر أخرى تعتمد على الحد من الشهیة وهي من أكثر العقاقیر الطبیة توفرا والتي    

تساعد في عملیة "ها تساعد في عملیة إنقاص الوزن حسب كل من میني شیث ونیراني شاه فإن

التخسیس عن طریق تقلیل الشهیة بواسطة زیادة هرمون السیروتینین أو الكاتیكولامین أو عن 

والسیروتینین والكاتیكولامین هما المادتان الكیماویتان بالمخ اللتان . طریق زیادة الشعور بالشبع

لى التخلص من الرغبة في لذلك فإن تناولها یساعد ع. 4"تؤثران على الحالة المزاجیة والشهیة

تناول الغذاء، وهذا ما یجعل الجسم یتعرض للنقص الشدید في المواد الغذائیة من دون التفطن 

  .للخطر

                                                          
  .28ص، 2001سنة ر،مركز الكتاب للنش،الإسكندریة، الطب الریاضي و ألعاب القوى المصارعة و الملاكمة، أسامة ریاض1
  .100ص 2010یوما، دار الفاروق، الطبعة الثالثة، سنة 30باتریك ھولفرد، حرق الدھن في 2
  .328، ص مرجع سابق، أحمد عبد الحمید عمارة وحسام الدین مصطفى حامد3
  .110میني شیث ونیراني شاه، مرجع سابق، ص 4
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  ونا وحمامات البخار إنقاص الوزن عن طریف الس-1-6-5

حیث یفقدونلإنقاص وزنهم، یعتمد بعض المصارعین على كل من الساونا وحمامات البخار   

وفیها یعرض الجسم في مكان مرتفع "رامات ویصف سعد ریاض هذه الطریقة بقوله عدة كیلوغ

الطریقة یعتقد المصارعین أن ومن خلال استعمال هذه.1"الحرارة حیث یعرق الفرد عرقا غزیرا

ونا وحمامات البخار تعمل على إذابة الدهون بالجسم، وفي حقیقة الأمر هذا معتقد خاطئ الس

  .زن نتیجة فقد الكثیر من سوائل الجسم عن طریق خروج العرق بغزارةحیث یكون إنقاص الو 

وفي حالة بقاء المصارع داخل الساونا فترة طویلة وتعرضه لدرجة عالیة من الحرارة فأن ذلك    

یسبب زیادة إفرازه للعرق وبالتالي نقصان مستمر في الوزن، وهذا النقص في السوائل یشكل 

حیث أن زیادة إفراز العرق حسب قول كل من أحمد عبد . عخطرا كبیرا على صحة المصار 

زیادة لزوجة الدم نظرا لتزاید نقص بلازمة "الحمید عمارة وحسام الدین مصطفى حامد تسبب 

الدم وبذلك یتعرض الجسم إلى التقلص الحراري نتیجة فقدان بعض الأملاح المعدنیة بالجسم مع 

ویكون هذا النقص في الأملاح ناتج عن .2)"غنیزیومالصودیوم ـ البوتاسیوم ـ الم(العرق مثل 

هناك أنزیم یسمى لیویسن أمینو "إفراز الجسم لأنزیمات معینة وهذا ما یؤكده أسامة ریاض بقوله 

وانخفاض هذه . 3"أثناء نقص السوائل لعنصر البوتاسیومفقدان الكلیتینبیبتید مسؤول عن 

یة یسبب اضطرابا في عملها مما ینتج التقلص الأملاح عن المعدل الطبیعي بالخلایا العضل

  . العضلي المفاجئ

  ریع للوزن هو في الأساس فقدان الماء نقاص السّ الإ -1-7

إن أنظمة الإنقاص السریع للوزن لا تجعل الریاضیین یخسرون وزن الجسم بسرعة بناءا على    

لسریع من السوائل في فقدان الدهون، فهي تقوم بخداع هؤلاء الریاضیین من خلال التخلص ا

وتعرف عموما معظم نظم "الجسم وهذا ما تؤكده كل من میني شیث ونیراني شاه بقولهما 

                                                          
  .403سعد ریاض، مرجع سابق، ص 1
  .329ـ 328أحمد عبد الحمید عمارة، حسام الدین مصطفى حامد، مرجع سابق، ص 2
  .145أسامھ ریاض، مرجع سابق، ص 3
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ولا تؤدي بعض هذه النظم إلا إلى فقدان . التخسیس السریعة الواهیة بالنظم الغذائیة القاسیة

لوكوز بثلاث ترتبط كل وحدة ج"ویفسر باتریك هولفرد هذه الظاهرة بقوله . 1"سوائل الجسم فقط

وهذه . وحدات من الماء ولذا، عند نفاذ الجلوكوز والبدء في حرق الجلیكوجین یفقد الجسم الماء

هي الطریقة التي یمكن من خلالها إنقاص الوزن بسرعة عن طریق إتباع نظام غذائي منخفض 

ها الفرد، وبالطبع عند العودة لتناول الطعام مساوي لكمیة الطاقة التي یحتاج إلی... السعرات

  .2"تملئ مخازن الماء والجلیكوجین ویزید الوزن مرة أخرى

ولهذا فمن الممكن أن ینقص الفرد كیلوغرامات أكثر في الأسبوع الأول من الخضوع    

كیلوغرام من وزن 2من الممكن أن یتم إنقاص "للإنقاص السریع للوزن حیث تقول أنیتا بین 

ف یكون في الغالب من الجلیكوجین والسوائل التي توجد الجسم في الأسبوع الأول ولكن ذلك سو 

كیلو 2یتم تخزین كل نصف كیلو من الجلیكوجین مع كمیة تتراوح مابین كیلو ونصف و(معه 

  .3)"من الماء

  المخاطر الناتجة عن الإنقاص السریع للوزن-1-8

ریاضي لهذه فمن خلال تعریض ال. یمكن أن ینجم عن الإنقاص السریع للوزن عدة مخاطر   

العملیة یفقد العلاقة الطبیعیة مع المحیطین به، وذلك من خلال العجز عن القیام بأمور بسیطة 

فعندما نقوم بتجویع الجسم بشكل "كالابتسام والدردشة وهذا ما یؤكده غسان جعفر بقوله 

لي وبالتا. استفزازي، یعاني الجسم من النقص بمصادر الطاقة وبالأساس نقص الكربوهیدرات

مما یعرض الریاضیین إلى إمكانیة سوء فهمهم من .4"فإنه لن یكون بمقدوركم حتى الابتسام

. طرف المحیطین بهم، وهذا ما یمكن أن یولد نوبات تغیر في المزاج

كما یمكن للریاضي أن یتعرض في حالة الفقدان الشدید للسوائل إلى خطر الجفاف وهذا ما    

إذا لم یتم تعویض هذا "وصالح بشیر سعد أبو خیط بقولهما یؤكده كل من یوسف لازم كماش

                                                          
  .161میني شیث ونیراني شاه، مرجع سابق، ص 1
  .36ـ 34، ص رجع سابقمباتریك ھولفرد، 2
  .202ص 2004أنیتا بین، مرشد التدریب برنامج غذائي متكامل للریاضیین3
  334ص 2010، رشاد برس، بیروت، لبنان، سنة 9و 6و 3غسان جعفر، حمیة أومیغا 4
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كما أوضحت الدراسات التي تم إجرائها على .1"الفاقد من الماء فسیتعرض الإنسان للجفاف

المصارعین الذین یقومون بتقلیل وزنهم من أجل المشاركة في المنافسات إمكانیة تسجیل نقص 

عندما تنخفض "یرون حیث تقول أنیتا بین في بعض الهرمونات، أهمها هرمون التستوست

كما .2"، فإن ذلك یؤدي إلى تقلیل مستویات التستوستیرون%5مستویات دهون الجسم عن 

یمكن أن یتعرض الریاضي إلى انخفاض في درجة حرارة جسمه، نظرا لأن الجسم في هذه 

ولهذا یقول غسان .الحالة غیر مستعد لتبذیر الطاقة في تسخین أعضاء الجسم وإبقائها دافئة

إن النقص الكبیر في عدد السعرات الحراریة التي مصدرها الكربوهیدرات، من المحتمل "جعفر 

  .3"أن یجعل الإنسان یشعر بالبرد وبشكل متواصل

كما أنه بمجرد التوقف عن الحمیة والعودة إلى النظام الغذائي الطبیعي یعاني الفرد من زیادة    

فعند العودة إلى النظام "ه كل من میني شیث ونیراني شاه بقولهما وهذا ما تؤكد. في الوزن

الغذائي العادي یكتسبون من جدید الوزن المفقود على الفور، وفي بعض الأحیان یكسبون 

 Jennieحیث أن هذه الظاهرة تعرف بتأثیر الیویو ویفسرها .4"ضعف الوزن الذي فقدوه

Barand et d'autres یة تبدأ دوما بالتسریع من فقدان الوزن مما یحدث عبارة عن عمل"بأنها

فقدان سریع للوزن، ومن المؤكد أن نقصان الكتلة الدهنیة سیكون مصحوب بنقصان في الكتلة 

العضلیة مما یؤثر على عملیة الهدم والبناء، وهذا ما یجعل فقدان الوزن یصبح أصعب لأن 

أقل، وهنا الوضعیة تصبح أخطر والجوع العضویة تستهلك الطاقة بنسبة قلیلة وتحرقها بنسبة

یصبح شدید ودائم مما یؤدي إلى العودة إلى حمیة عادیة ثم زیادة سریعة في الوزن، في حین 

أن حاجیات الجسم قلیلة وبذالك تكوین الدهون سیكون مع عدم تعویض الكتلة العضلیة 

محمد جابر برقیع ویمكن أن تصل المخاطر إلى حد الوفاة حیث یقول كل من. 5"المفقودة

مات ثلاثة من المصارعین الجامعیین في ولایة كارولینا الشمالیة "وإیهاب فوزي البدیوي 

                                                          
.365، ص مرجع سابقیوسف لازم كماش وصالح بشیر سعد أبو خیط، 1
  .183أنیتا بین، مرجع سابق، ص 2
  .334، ص مرجع سابقسان جعفر،غ3
  .161میني شیث ونیراني شاه، مرجع سابق، ص 4

5Jennie Barand et autres, le régime a’ faible index glycémique, édition Marabout, 2007,p 101.
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بالولایات المتحدة الأمریكیة أثناء إنقاص الوزن، وقد توفوا لأسباب مختلفة، ولكن العامل 

  . 1"المشترك كان الإنقاص السریع للوزن

السلیمة كیفیة إنقاص الوزن بالطرق الطبیة -1-9

عملیة لإنقاص الوزن هي عبارة عن عملیة یمكن أن تساعد الریاضي في المنافسة من خلال    

الأوزان المناسبة، مما یعطیه الأفضلیة ولإمكانیاته فيتجسد الاستغلال الصحیح لجسم اللاعب

التي یسعى إلیها كما یمكن أن تكون عامل معیق یؤثر سلبا على صحة الریاضي، مما ینعكس

على مستواه التنافسي لهذا لابد من احترام بعض النقاط الطبیة التي یمكن أن تساهم في الحفاظ 

ومن بین أهم هذه النقاط معرفة كمیة دهون . على صحة المصارع خلال عملیة إنقاص الوزن

ولذلك یقول أسامة . الجسم بهدف تحدید عدد الكیلو غرامات التي یمكن للمصارع خسارتها

إنقاص الوزن تحت إشراف طبي یضع في اعتباره كمیة الدهون الموجودة یجب "ریاض 

كما یجب على المصارع  أن یحدد الوزن التي ینقصه في الأسبوع، بحیث یجب علیه .2"بالجسم

ینبغي أن یكون الهدف فقط "كیلوغرام في الأسبوع حیث تقول أنیتا بین 0,5أن لا یتجاوز حدود 

ذلك لأن إنقاص الوزن بشكل أسرع . ام من الدهون في الأسبوعكیلوغر 0,5كمیة لا تزید عن 

كما یجب على المصارعین أن یتناولوا الكمیة .3"هنیةتج عنه في الغالب فقد أنسجة غیر ذین

. المناسبة من السعرات الحراریة، وأن لا یمتنعوا امتناعا تاما عن أي مكون من مكونات الغذاء

یسرعون من خلالها إنقاص وزنهم ولذلك یقول أسامة ریاض ولابد أن لا یتورطوا في أي طریقة

یجب منع استعمال الملابس التي لا تتشبع بالعرق، وحمامات السونا والبخار وعدم استعمال "

    .4"العقاقیر الملینة والمدرة للبول

  

  
                                                          

، ص 2002معارف جلال حزي وشركائھ، الموسوعة العلمیة للمصارعة المصارعة للمبتدئین، منشاة المحمد جابر برقیع وإیھاب فوزي البدوي،1
33.  

  .148ص مركز الكتاب للنشر :الإسكندریة.الطب الریاضي و ألعاب القوى المصارعة و الملاكمة .(2001) .أسامة ریاضأسامھ ریاض، 2
  .202أنیتا بین، مرجع سابق، ص 3
  .149ـ 148، ص نفس المرجع، ریاضأسامھ4



الفصل الأول                                الأسس العلمیة لعملیة إنقاص الوزن عند المصارعین 

38

  

  خلاصة الفصل الأول

اص الوزن، من خلال عناصر هذا الفصل حاولنا قدر المستطاع التطرق لماهیة إنق   

كما تناولنا بعض الطرق . والأسباب الرئیسیة التي تدفع المصارعین للقیام بهذه العملیة

والأسالیب الشائعة بین ممارسي ریاضات الفئات الوزنیة بصفة عامة وریاضیي المصارعة 

وركزنا على عملیة الإنقاص السریع للوزن، من خلال محاولة تسلیط الضوء . بصفة خاصة

محاولین قدر المستطاع . هذه الطریقة والأخطار التي یمكن أن تنجم عن استعمالهاعلى طبیعة 

تسلیط الضوء على بعض الأسس العلمیة التي لها علاقة مباشرة بعملیة إنقاص الوزن، من 

خلال محاولة التطرق لكیفیة إنقاص الوزن بالطرق السلیمة التي أكدها علماء وأخصائیین في 

از الأسس والمبادئ العلمیة التي یجب مراعاتها في عملیة إنقاص الوزن هذا المجال وذلك لإبر 

  .للمصارعین 
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  تمهید   

لقد أصبحت  ریاضة الجیدو الآن أكثر الریاضیات الفردیة انتشارا حیث تشغل حیزا كبیرا في 

ار الساحة الدولیة الیوم، وأصبح الإقبال علیها من جمیع أفراد الشعب ومن مختلف الأعم

1وأصبحت للعبة اتحادات وطنیة في مختلف أنحاء العالم ویقوم الإتحاد الدولي بالإشراف علیها 

على نشر هذه الریاضة سعتالجزائر التي ین هذه الدول التي حظیت بهذا الإقبال نجدمن بو 

هي التي " الجیدو"الوطن، و لعل طریقة و أسلوب و خصائص و قوانین ربوع في كامل 

     .الأجناسسة هذه الریاضة من جمیع الفئات و فعال في ممار ساهمت بشكل

  تعریف ریاضة الجیدو2-1

" من أصل یاباني أنشأ على ید من الفنون القتالیة فن يالطریقة المرنة، و هبتسمى   

، ینقسم إلى تمرینات إسقاط، و تمرینات تثبیت على 1882في سنة " البروفیسور جیقوروكانو

فیطلق علیهمكان ممارسة الجیدوأما. الخنق و مختلف تقنیات المسكالبساط وتمرینات 

"DOJO "الجیدو صارعیرتدي م.  أي مكان ممارسة فنون الجیدو"JUDOGI" لباس من وهو

و تعني " Juجي " الجیدو من جزأین تتكون كلمةو.أو ازرقیكون بلون أبیضقطن مقوى

»وتعني الطریق، إذا كلمة"DOدو "المرونة و  JUDO في مجملها تعني الطریق " الجیدو"  «

الجیدو ریاضة یابانیة الأصل ، وهي ": " هنري كورتین"و یقول 2.التي تؤدي إلى المرونة

ریاضة كاملة و معقدة، تعبر عن قیمة تربویة، و هي وسیلة لتطویر الفرد من ناحیة تعزیز 

  3".الشخصیة و تقویتها

، و هي طریقة للهجوم " الجي جیستو"قتالي قدیم یدعى من فن " الجیدو"ت كلمةاشتقكما

  4.والدفاع غالبا بالید المجرد من السلاح

                                                          
1 Thierry Paillard. (2010). Optimisation de la performance en judo. Paris: de boeck p 15
2henri, c. (1977). judo et jui-jitsu. france: le livre de poche. p18
3 henri, c. (1977). judo et jui-jitsu. france: le livre de poche p 19.

  21دار الفكر العربي ص : مصر.الجودو بین النظریة و التطبیق). 2001. (مراد إبراھیم طرفة4
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  :ویدالجریاضةعنتاریخیةنبذة2-2

تعنيالتيمیلادقبل 775سنةعرفتالذيجیوجیتسواسمهایبانیةتقلیدیةریاضةدویالج

  التقنیة

  الدكتورقامأینالمتنافسینأحدبمقتلالمنافسةماتنتهيغالباوبالخشونةتتمیزوكانتاللبقة

قامو 1830سنةالجدوریاضةمؤسسیعتبرالذيو (JIGORO KANO)جیكوروكان

الضرباتوالحركاتجمیعلاغیادویلجالقوانینفوجدالعدیدةللمدارسالمختلفةالنماذجبدمج

الذهنعلىتعتمدنبلاأكثراضةریدویالجقائلاجیوجیستنومنمأخوذةكانتالتي1الخطیرة

حالیایمارسالذيالنوعهوبیكودوكانویعرفماطورإذبذلككانوالدكتوریكتفيلمالقوةقبل

تقبلهیتمولم،2صعبةكانتالجیدویاتئمبد 1882عام )دوجو( DOJOمدرسةأولفتحو

زیادةإلىأدت، 1886سنةبها،وخاصةوفازتلقاهاالتيالتحدیاتولكنمجدد،كمنهج

وفي، 1919فيالمدارسفيوریاضیةبدنیةكتربیةاعتمادهتموقدبه،والاعترافشهرته

 1928الأولمبیةالألعابكانوحضروقد .وطنیةبطولةأول "كانو"نظم 1934سنة

برنامجضمنالجیدوریاضةقبولعلىوحصلبها،وتأثربرلین، 1936وألعاببأمستردام،

 .الجیدونشاطتطورفيخمولإلىأدتالثانیةالعالمیةالحربفترةولكنالأولمبیةلعابالأ

وسنةوالشرطةالعسكریةالمؤسساتقبلمنالجیدوومناهجطرقتبنيتمالحربفترةوبعد

عالمیةبطولةأولتنظیمتم 1956وسنة3الجیدولریاضةعالمیةفیدرالیةأولإنشاءتم 1951

ذلكومنذالأولمبي،البرنامجضمنالجیدوتبنيتم 1960سنة.طوكیو"فيالجیدوریاضةفي

بعدفیما )دویجال(الریاضةهذهطورتوتالیابانیینغیرمنالبطلیكونأنكثیرایحدثالحین

بودوكوايمدرسةبینوجرت1926حتىتأخرتدولیةمباراتأوللكنالدولمنالعدیدفي

bodo koway ) الألمانيالمنتخبو )نیةالیبا  

                                                          
  35ص.جسور للنشر والتوزیع.التغذیة العلاجیة، التغذیة في حالة المرض .(2009) .أحمد حجازي1
  98، صفحة 2001، الطب الریاضي وألعاب القوى والمصارعة، .ریاض أ2
  77ص2004الملاكمة ، المصارعة، : العامري، الریاضة الجماعیة 3
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germani البدنیةوالذهنیةوالعقلیةالقدراتاستثمارمبدأعلىللجیدوالفلسفیةالفكرةترتكز

  .1فوزاللمرحلةللوصولمصارعلل

  :مبیةولأذةنب2-3

دورةفيأولمبیةكریاضةبهاافر الاعتتمحیثم 1964سنةلمبيو الأالجدولدویالجدخل

لمبيو الألفللحبعدهاعادتوم1968عاممكسیكودورةفيغابتثمالسنةنفسمنطوكیو

یومناحتىتلتدورةأيعنالحینذالكمنذعنهتغبلمو )ألمانیا (میونخبدورة 1972عام

الأولمبیادتعودنسائیةمشاركةأولوفقطالرجالاتركمشاعلىالدوراتأولىتصرتواقهذا

برشلونةفياللاحقةالدورةفيلكناستعراضیةبصورة  1988سنة )نوبیةجكوریا(سیول–

2.رسمیةكریاضةالنسويالجیدودخل أ1992  سنة

 )دورتيفي 6إلى 1964عامأوزانأربعفمنالتغیراتمنالعدیداللعبةأوزانتغیر

1976.1972 )  

والرجالأوزان عند 7لىع (أطلانطاعام1996منذالعدداستقرألانو 8إلىوصولا

  .3)النساء

ولد "Jigorokanoshiha"ورو كانو شیهانغجیاسمه :دویریاضة الجمكتشف ومؤسس2-4

میكاجو "في بلدة " مارشبا جیرو ساكو كانو"و هو الابن الثالث للمواطن الیاباني 1860عام 

بطبیعته یتمتع ببناء ورو كانو قویا غكان جی,بضاحیة موكو و كانت بلدة ملاصقة لكوبا"ماتشي

قوي و بكثیر من المواهب، فمنذ طفولته و تحت تأثیر والدیه آمن و اعتقد بأنه یجب علیه أن 

ذهب إلى طوكیو و هو في 1871في عام 4یكرس حیاته من أجل الخیر للإنسانیة و المجتمع

لیة في ك1878الحادي عشر من العمر من أجل الدراسة ثم التحق بجامعة طوكیو في عام 

                                                          
  81دار الفكر العربي: مصر. الجودو بین النظریة و التطبیق). 2001. (مراد إبراھیم طرفة1
  54، صفحة دار السحاب :القاھرة .ریاضة الجودو و القرن الحادي و العشرون .(2005) .ي .ي ,عبد الرؤوف2
  صفحة32منشأة المعارف :الاسنكدریة .المرجع في الملاكمة .(1996) .خ .ف ,عبد الفتاح3

4 FogelhomM.Dairy.(2003) products meat and sports performance Sport medicine p18.
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الآداب تحدوه الرغبة في أن یصبح ذا شأن من رجال السیاسة في الولایة و رغم ذلك و مع 

قرر أن یهب حیاته كاملة من أجل تربیة 1881تقدمه في السن و باقترابه من التخرج عام 

قام جیجورو كانو بتعلیم 1882و في عام 2، 1الآخرین أكثر من اتجاهه للعمل السیاسي

دو بطوكیو و یللجاضة الجودو و أسس في هذا الحین أول أكادیمیة عالمیة الآخرین فن ری

و منذ هذا التاریخ كان من أهم ما یعتقد جیجورو كانو هو أهمیة التدریس 3".الكودوكان"سماها 

أنه لیس هناك في العالم :"للأفراد، ولا ننسى أهمیة ما صرّح به في هذا المجال و كان یعني به

، فالتدریس لشخص واحد ینتشر إلى ملایین من المساهمة من أجل التربیةأفضل من العمل و 

قام بتدریب لقد و ".الناس و نتیجة التربیة لجیل ما سوف یترك أثرا بعیدا لمئات الأجیال القادمة

مئات الآلاف من الشباب و أصبح ینظر إلیه كمركز حیوي للتربیة في الیابان، فهو یعتبر الأب 

أدخلت وزارة التعلیم الیابانیة هذا الفن 1886في عام ، و 4.لبدنیة في الیابانالروحي للتربیة ا

، و قد أنشئ ضمن برنامج التدریس، وبعدها قام كانو بجولة في أوروبا لنشر ریاضة الجودو

توفي كانو أثناء رحلة العودة إلى ، و 1918ي الغرب كله في لندن عام دو فیأول نادي لتعلیم الج

دو في أمریكا یبتدریب ریاضة الج" یاماشیطا"تاذ قام الأس1902و في عام 1936الوطن عام 

دو في فرنسا و في عام یبتدریب ریاضة الج" كواشي كویویاشكو "قام الأستاذ 1934في عام و 

1951دو قي انجلترا و في عام یبتدریب ریاضة الج" يجینجي كوزوم"قام الأستاذ 1938

دو في العالم، حیث یوضیفته تنظیم و  إدارة ریاضة الجحت أصبأنشئ الإتحاد الدولي للجودو و 

دولة  21لاعب من 31و شارك فیها 1956ماي 3بطولة في العالم في باریس في أقیمت أول

دولة وفازت 18لاعب من 321بطوكیو و شارك فیها 1957و أقیمت البطولة الثانیة عام 

دخلت ریاضة الجودو الأولمبیاد بطوكیو 1964الیابان بجمیع المراكز المتقدمة و في عام 

                                                          
1 Jack, H., & David, L. (2008). physiologie du sport et de lexercices haman kiniticks p 74

  76صفحة ،دار الفكر العربي: مصر. الجودو بین النظریة و التطبیق). 2001. (مراد إبراھیم طرفة، ص2001طرفة، 2
  10، صفحة الإسكندریة .مبادئ ریاضة الجودو .(2007) .م ,عمران & ,.ر .م ,حافض الروبي3
  74، صفحة نفس المرجعطرفة،4
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و خاصة بین دول العالم الراقیة وتعتبر ریاضة الجودو الآن من أكثر الألعاب الریاضیة انتشارا 

  .  1زاد الإقبال على ممارسة ریاضة الجودو من جمیع الأعمارو 

  الجزائرفيالجیدو2-5

إن ممارسة " :" مصطفى مابد"یقول الجیدو الجزائري  إلى العهد الاستعماري،ةتعود بدای   

ریاضة الجیدو في بلادنا بدأت إبان الاستعمار الفرنسي، و كانت مقتصرة على الفرنسیین فقط 

لأن ممارستها من طرف الجزائریین تشكل خطرا على المستعمر ، إلا أن الظروف تغیرت بعد 

فبدؤوا بممارسته المواطنین ،دد كبیر منقیام الدولة الجزائریة، إذ بدأ الجیدو یجلب اهتمام ع

على ید بعض الفرنسیین مارسوا ریاضة الجیدو في فرنسا، و على ید المهاجرین الجزائریین الذین 

م، قام عدد من محبي وممارسي ریاضة الجیدو، 1963سبتمبر في . 2"الذین بقوا في الجزائر

الریاضات المماثلة و س الاتحادیة الجزائریة للجیدو، من بینهم عبد القادر عاشور بتأسیو 

عدد م وصل 1964و في سنة . و كان یرأسها السید عاشور) الأیكیدو- الكاراتي-الجیدو(

مسجل حسب 110000ارتفع العدد إلى أن وصل إلى ممارس، و 3000الممارسین إلى 

وتم إعادة تنظیم الاتحادیة الجزائریة للجیدم،1983دیسمبر 04فيوم1999إحصائیات سنة 

الاتحادیة الجزائریة "أصبحت تسمى ب مر من وزارة الشباب و الریاضة، و المماثلة بأالریاضات

تعد هذه و ". لعراس رشید"، وحالیا یترأسها " عباد الطاهر" سها هو السید أول من ترأ، و "للجیدو

الاتحادیة من بین أهم الاتحادیات من حیث النتائج المحصل علیها، و من حیث إقبال الشباب 

جدنتائجتحقیقمنجزائریونمصارعوناستطاعحیث (FAJ, 2006)ارسة، على المم

یتيمیدالو  2005العالمبطلنائبالرحمانعبدماديعبنأهمهاالدوليالمستوىعلىمشرفة

م 2008سنةالأولمبیةبیكینألعابفي  صوریةحدادوبرونزیة   فضیةالعماریخلفبن

  

                                                          

  
  55صدار الوفاء لدنیا الطباعة والنشر .رؤیة مستقبلیة للنھوض بریاضة الجودو في الوطن العربي .(2009) .ع .أ ,نادي2
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  (Marcon & JardimJ, 2010)1أوزان في ریاضة الجیدو2-6

  عند النساء  عند الرجال

  .كلغ48اقل من   .كلغ60اقل من 

  .كلغ52كلغ و اقل من 48اكثر من   .كلغ66كلغ و اقل من 60اكثر من 

  .كلغ57كلغ و اقل من 52اكثر من   .كلغ73كلغ و اقل من 66اكثر من 

  .كلغ63كلغ و اقل من 57اكثر من   .كلغ81كلغ و اقل من73اكثر من 

  .كلغ70كلغ و اقل من 63اكثر من   .كلغ90كلغ و اقل من 81اكثر من 

  .كلغ78كلغ و اقل من 70اكثر من   .كلغ100كلغ و اقل من 90اكثر من 

  .كلغ 78اكثر من   .كلغ 100اكثر من 

  یمثل تصنیف أوزان المصارعین -04-الجدول رقم 

  دویالجطریقة لعب2-7

على مهارة استخدام وزن الخصم و الضغط علیه، هذا یمكّن في منافسة الجیدونجاحالیعتمد 

فإستراتیجیة الجودو مفهوم متعدد .للشخص الضعیف الخفیف في التغلب جسمانیا على الخصم

ویة الطبقات على أعلى مستوى نجد أنه یوافق على أنه استعارة  و التي تستحضر الصور الق

مكتملة تماما حول كیفیة المنافسة و الفوز فمن الواضح أن كل الاستعارات تكون محدودة غیر

دو تجعل العقل له إستراتیجیة فمن السهل تصور الحركات التي تجعل من یو لكن استعارة الج

بع خطوة بخطوة في العمل، ففي دو لیست شرحا یتتیفإستراتیجیة الج.ل هزیمة خصم قويالسه

طلب مجموعة فریدة من كل متحدي یتیأتون في كل الأشكال و الأحجام و المنافسین دویالج

                                                          
11، صفحة 2007حافض الروبي و عمران،  1
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نتیجة لهذا لا یمكن أن نتنبأ بالضبط كیف یمكن أن تكون إستراتیجیة الجودو في التقنیات، و 

  :عملك فهناك ثلاث مبادئ أساسیة تندرج تحت هذه الإستراتیجیة هي

.لا معارضة القوة بالقوة-

).أثناء المنافسة( وازن، الصلابة الحركة، الت-

. 1مجموعة من التكتیكات و التقنیات-    

فالحركة تفقد خصمك التوازن و یقضى على اتزانه الأولي، التوازن یساعدك في المنافسة أعل  

حینما تستخدم سویا تكون هذه ة تمكنك من إسقاط الخصم لأسفل، و و الهجوم و أما الصلاب

فإستراتیجیة الجودو ،دة لك على هزیمة الخصم و منافسك من أي حجمالمبادئ الثلاثة مساع

بالسیطرة على الحركة هي اختیار طبیعي للشركات حیث أنها تقدّر المهارة على الحجم و القوة 

فممارس الجودو أثناء .الصلابة، خبیر الجودو یمكن أن یصل للحد الأدنى من قوتهوالتوازن و 

كاملة من قوته، فهو یعرف أن القوة فقط تكون حینما یكون قادرا رفعه لمنافسه یأخذ المیزة ال

اتیجیة لكن إستر ل یمكن أن یسقط المنافس القوي، و على التحمل و هذا بتقنیة معینة، حتى الطف

لكن یمكن أن تصبح منافسا خطیرا بمهارة أولیة  في إستراتیجیة الجودو لیست فقط للصغیر و 

من القوة و الحجم و لكن القوة بمفردها تلعب دورا قلیلا في الجودو و ذلك بالمیزة الطبیعیة 

      .2الجودو و لكن في مباراة ذات منافسین متساوین هنا تظهر القوة و الحجم

 :التحكیمقوانین2-8

یُغطّيالجودو،ریاضةبممارسةالبدءعندوالقواعدالقوانینمنالعدیدوإتباعمراعاتمنبدَّ لا

لامتصاص؛ tatamiیُسمّىمتروعرضهمترانطولهمخصّصطبسااللعبمنطقة

مساحةتبلغ .اللعبأثناءتصیبهقدالتيوالكدماتالضرباتمنلاعبكلّ وحمایةالصدمات

إلىاللعبمنطقةتقسم .م 14 × 14أدنىوكحدّ م، 16 × 16أقصىكحدّ اللعبمنطقة

                                                          
  16- 15، الصفحات 2009نادي، 1
  19، صفحة2009نادي، 2
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 8أدنىوكحدّ م 10 × 10أقصىكحدّ هامساحتوتصلالأساسیّةاللعبمنطقة :همامنطقتین

أحدخروجعندالمباراةإیقافیتمّ  .الأساسیّةاللعببمنطقةتُحیطالتيالخطرومنطقةم،8 ×

مادّةأيأوالقطنمنتُصنع :البدلةالرسميالزي.الأساسیّةاللعبمنطقةمناللاعبین

اللونوالآخرالأبیضاللونأحدهمایرتديأنفیجوزمختلفالونالاعبكلّ ویرتديمشابهة،

الحزام .البدلةتحتوطویلةالأكمامقصیرةبیضاء،بلوزةیرتدینأنللنساءویُسمحالأزرق،

أوللتمزّققابلةغیرمتینةمادةمنویُصنعسم، 5  4حواليعرضهیبلغ :ربطهوطریقة

لذلكالمبارة؛منتصففيعبیناللاوسطعنالجودوحزامفكیتمّ أنباتامنعاویُمنعالتقطع،

  .باللعبالبدءقبلجیداً وتثبیتهربطهیتمّ 

    المباریاتأزمنة-2-8-1

زمن ذكورللأكابربالنسبة2018لسنةFIJللفیدیرالیة العالمیة للجیدوالحدیثحسب التعدیل

الطرفیندأحاستسلامغایةإلىمحددةغیرمدةتضافالتعادلحالةفيودقائق4المنازلة   

یمكنوهومباشرإقصاءیعتبرالذيإنذار وتلقيأوأحدهمخلالمننقطةتسجیلأو

  . دقائق 4بالمقدرةللإناثبالنسبةالمباراةزمننفسو.الجیدولمصارع

وإناثوذكورللأواسطبالنسبةأماإناثدقائق 4وذكوردقائق 4  التوقیتنفسأما الآمال

بعدالمباراةفيالتواصلمبدأنفستطبیقمعائققد 4  هيللمباریاتالزامیةفالمدةالأشبال

.الحكمبقرارالتعادلبعدالمنازلةفتنتهيللأشبالبالنسبةأماالتعادل

یؤخذبالتعادلنازلةالمانتهتإذاوالإناثوالذكوربینفرقیوجدولادقائق 3  الأصاغر

كتاكیتواناثوذكوردقیقتانهوالمباراتمدةللبراعمنسبةبال،الفائزلتعیینالحكمقرار

  .1نصفودقیقة

  :النقاطاحتسابكیفیة-2-8-2

                                                          
  74صالجزائر-ام البواقي.الجیدو والریاضات القتالیة .(2018) .ع ,شلیحي1
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عندما  نقاط wazari 7فيو نقاط 10أي IPPON  علىیتحصلأنالجودولمصارعیمكن

  :التالیةالتقنیاتبأحدیقوم

waza nageطریقعن ippon :أولا

  ضهرهعلىأرضافیردیهخصمهضدهجمتهیردأوتقنیةالمنافسلقیطعندماالرميتقنیة

.المناسبةبالقوةكاملا

علىیضربأواستسلمانأيمایتاالخصمیكونعندماأوالكسرأوالخنقتقنیاتطریقعن

یفشلعندماالأرضيالتثبیتتقنیةطریقعن.رجلهأوبیدهأكثرأومرتیناومرةالبساط

اللاعبسجلاذا.تطبیقهامنبدایةثانیة20منأقلفيالتثبیتتقنیةمنالتحركيفالمنافس

wazari2 10تحسب ippon  نقاط

   :التثبیتأزمنة-أ

- (من نقاط 7أي WAZARIعلامةتعطى )ثانیة 19الى 15

.المباراةتنتهيو IPPONEثانیة 20أما

:التالیةالحالاتفي WAZARIعلامةعلىیحصلأنللمصارعیمكن

عناو كاملاظهرهعلىلیسلاكنجیدةبطریقةمنافسهیوقععندماالرميتقنیاتطریقعن

-منالحكمیثبتعندماالتثبیتتقنیاتطریق .ثانیة 19الىثانیة 15

  :ملاحظة

:فيالجودوحكاممهمةتتمثل

.ناجحةبهشأوناجحةتحركاتانجازهمعندللمتصارعینالفوزإعطاء-
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عندالمنازلةیتوقیفهذاوالمتصارعینسلامةضمانوللمنازلةالحسنالسیرالحفاظ-

  .الخطأ

المنافسةأثناءالضرورةعندالعقوباتتطبیقوالمتنافسینقبلمنالقوانیناحترامعلىالعمل-

حكمووالرسمیةالطاولةبجانبحكام 2وسطوحكم :حكام 4المنازلةیدیرالرسمیة

حالةفيالتدخلالطاولةبالجانبالحكمینوالرئیسيالحكمبإمكانالبساطعلىمشرفرئیسي

القرارمبدأتحتالأولالقرارإلغاءعلىیتأخرلاالذي )رئیسيحكم (أيزمیلهاتفاقهعدم

.للأغلبیةیخضع

:مهامهممنوالمنافساتأثناءالریاضیینالمحافظینعنالاستغناءیمكنلاكما 

المباراةحكامطرفمنالمقدمةالقیمكلتسجیلوالوقتتسجیل-

إلىمناداتهموالوزنوالفئةحسبالمصارعینأسماءتسجیلا فیهیتمالتحكیمطاولة-

إجراءبترتیبالقیامو التسخینبعملیةلقیامالمنازلةمواعیداقترابعندمنهو یلالذینأوالمباراة

  .الأوزانوالمجموعاتحسبلاتالمناز 

:المنازلةفيالحاليالنظامعقوبات-2-8-3

قاءبوالاصفراءببطاقةممثلة )شیدو shido (بعقوبةكلهاالسابقةالعقوباتتعویضتملقد

بطاقةجمعانء و الحمراالبطاقةتعادلالتيو hansoku-makiباكيسوكوهانعقوبةعلى

لأحد shidoعقوبةتعطىة و المبار خسارةیعنيمماحمراءبطاقةيتساو صفراءبطاقات 3

.التحكیمیةاللوائحوفقأخطاءلارتكابهمالكلاهماأوالمصارعین

  .أخلاقیةلأسبابأوالحزامتحتمابالیدیمسكعندمارةشمباالحمراءالبطاقةتعطىكما

  :دو الحدیث جیلاوالأداء فيمتطلبات اللیاقة البدنیة2-3

  :المتطلبات البدنیة -3-1- 2
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إن اللیاقة البدنیة لها الأثر المباشر على مستوى الأداء الفني و الخططي للاعب و خاصة أثناء 

المباریات ، لذلك فان التدریب على اللیاقة البدنیة یكون أیضا خلال التدریب على المهارات 

لبدنیة بالأداء المهاري و الخططي الأساسیة و التمرینات الخططیة ، و بذلك ترتبط اللیاقة ا

والتمرینات التي تنمي الصفات البدنیة للاعب التي تعتبر جزاء ثابتا من برنامج التدریب طول 

القوة : العام فأثناء فترة الإعداد تعطى أهمیة كبیرة للتدریب البدني العام الذي ینمي صفات 

ء فترة المباریات فتقل هذه التمرینات و السرعة التحمل و الرشاقة و المرونة العامة ، أما أثنا

لكن لا تهمل و تعطى التمرینات البنائیة الخاصة من منتصف فترة الإعداد و خلال فترة 

  .المباریات 

فمرحلة المراهقة تظهر تطورا واضحا لقابلیة القوة حیث تزداد قیم القوة و خاصة القوة القصوى 

الجسم بالنسبة لوزن الجسم و كتعبیر لهذه الحقیقة كذلك القوة الممیزة بالسرعة و قوت العضلات

الطویل و الرمي ، أما صفة مسافات القصیرة والقفز العالي و الزیادة السنویة في قیم ركض ال

القوة فلوحظ أن لها تطورا قلیل ، أما بالنسبة للصفات الأخرى فیكون هناك ثبات في عملیة 

جد التدریب المستمر فیها یو المستوى الریاضي ، و وما بقبلیاتالتطور ، فهذه المرحلة تتمیز عم

یة فعالة ، مع استعمال على أسس علمیة تربو هذا التدریب یحتاج إلى خطة مسندةوالمنظم ، و 

فقد قال یاسر یوسف ،اللعبة ومنافستها  بما تطلبه خصوصیاتالوسائل والطرق المتطورة حالیا و 

ي ریاضة الجیدو نظرا أن المهارة الواحدة قد جمیع عناصر اللیاقة مطلوبة ف" عبد الرؤوف أن 

  ".تتطلب أكثر من عنصر الأجزاء الجسم المختلفة 

قال حنفي محمد مختار أن القوة هي مقدرة العضلات :القوة في ریاضة الجیدو -2-3-2

نفسه أو المنافس على التغلب على المقاومات المختلفة وقد تكون هذه المقاومات جسم اللاعب 

  یعتبر الكثیرون أن القوة هي أساس كل تقدم في الأداء الریاضي للاعباك ، و أو الاحتك

  :عظمىالقوة ال-2-3-3

  .بأنها أقصى كمیة من القوة العضلیة یمكن بذلها في المرة الواحدة " Hetenger"یعرفها 
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  .)یستطیع الفرد أداؤه مرة واحدة إراديو یرى البعض بأنها أقصى انقباض عضلي 

التفوق الأنشطة البدنیة و من أهم عناصر اللیاقة البدنیة اللازمة للممارسة العظمىقوةتعتبر الو 

كذلك للوصول إلى المستویات العالیة ، وقد تكون من أهم هذه العناصر في الأداء فیها و 

الریاضي لأن بعض العلماء أجمعوا على أن القوة العظمى هي التي یتأسس علیها وصول الفرد 

هار القوة العضلیة العظمى یؤثر ظأن عدم القدرة على اب البطولة الریاضیة ، و أعلى مراتإلى 

القوة العضلیة و عدم الوصول إلى مستوى عالي تطویر الأداء المهاري والخططي و في إتقان و 

محمد " یعرفها كل من و 1العظمى هي أقصى قوة تخرجها العضلة نتیجة انقباض عضلیة واحدة

بأنها قدرة العضلة العضلات في التغلب على " لدین رضوان حسن علاوي و محمد نصر ا

أقصى ما یمكن من مقاومات أو مواجهة هذه المقاومات أثناء الأداء المفرد كما یصنفان القوة 

  :العظمى إلى نوعین هما 

:القوى العظمي الثابتة   -أ

  .طة إلى أخرىحدوث انتقالیة من نقهي قدرة الفرد على استخدام انقباض تنتج هذا الانقباضو 

  :القوة العظمى المتحركة - ب

  .وهي القدرة على استخدام القوة العضلیة خلال مدى معین للحركة 

ر ضروریة القوة العظمى كانت من ضمن العناصر التي كان یعتقد بعض المدربین أنها غیر غی

ي ریاضة أنها تؤثر على الأداء المهاري لریاضة الجیدو ، أما الآن أكد أغلب المتخصصین فو 

الجیدو على أهمیتها بل هي أحد الأهداف التي تسعى في تنمیتها برامج الإعداد البدني للدول 

المتقدمة في الجیدو و لكن راعي التدرج في الأحمال و أیضا عدم استخدام تنمیتها مع الناشئین 

لكن سنة و 13لتكراري مع المراحل تحت سنة أي عدم استخدام طریقة التدریب ا13تحت 

السرعة لمراحل الفطریة التنمیة عنصر السرعة، ولتنمیة عنصري القوة و ممكن استخدام الطریقة

                                                          
1 Purcell, L. K. (2013). Sport nutrition for young athletes. Paediatrics & Child Health, p. 200-202
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الطریقة الفطریة مرتفعة الشدة التكراریة لتنمیة عنصر السرعة و سنة ، تستخدم الطریقة17تحت 

  .سنة15سنة حتى تحت 17لتنمیة القوة في مراحل تحت 

في hakkininenهاكنین و " king chury" "ساريكینج"یتفق یاسر یوسف عبد الرؤوف مع و 

للاعب " زن تاي شی" أهمیة القوة العظمى الثابتة تظهر من خلال الحفاظ على الوقفة الطبیعیة 

أیضا عند محاولة المنافس ثل عضلات الفخذ والظهر،و ذلك للعضلات الكبیرة مأثناء المباراة و 

قوة عظمى ثابتة لقبضة الید للاعب حتى للاعب، مما یتطلب" كومي كاتا " مسكه من البدلة 

لا یتمكن منافسه من فك مسكته كما أن القوة العظمى المتحركة تستخدم خلال الدفاع ضد 

، و كذلك في مرحلة تنفیذ الحركة "جیجو تاي"الهجوم المنافس و ذلك باتخاذ الوقفة الدفاعیة 

في اللعب صة لعضلات الرجلین و ب من أعلى خاأثناء اللع" سوكوري"استخدام الرفع أو الحمل ب

  "أوسایكومي وازا" التثبیت الأرضيالأرض كمحاولة الخروج من

أن القوة العظمى المتحركة " Isao .nobuyuki" " یضیف كل من أساو و اتوبو یوكي 

  .عضلة من عضلات لاعب الجیدو و یجب تقویة عضلات الجسم ككلضرورة لكل

  :القوة الممیزة بالسرعة -2-3-4

یوضحها البعض بأنها قدرة العضلة في العمل ضد المقاومات مختلفة تتطلب سرعة عالیة من و 

سرعة من اللعضلیة و درجة الأداء لذا فان القوة المتمیزة بالسرعة تعتبر مكون مركب من القوة ا

یعرفها البعض بأنها القدرة ، و ة لكثیر من الأنشطة الریاضیةالضروریالصفات البدنیة الهامة و 

  1.كنالعضلیة بمعنى قدرة العضلة على انجاز أقصى قوة في أقل زمن مم

أن الربط بینت القوة العضلیة " barrou"یؤكد محمد نصر الدین رضوان نقلا عن بارو و 

" ویات العالیة السرعة الحركیة في العضلات تعتبر من متطلبات الأداء الریاضي في المستو 

قدرا أهم ما یمیز الریاضیین المتفوقین إذ أنهم یمتلكونأن هذا العامل من و " قطاع البطولة 

                                                          
1 Thierry Paillard. (2010). Optimisation de la performance en judo. Paris: de boeck p156
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یمتلكون القدرة على الربط بینها في شكل متكامل لأحداث الحركة كبیرا من القوة و السرعة و 

  .الفائق القویة السریعة من أجل تحقیق الأداء

ا بكونه" yocom" "larsson" " و یعرفها محمد صبحي حسنین تقلا عن الارسون و یوكم

" harra"القدرة على إخراج أقصى قوة في أقصر وقت ویقول محمد حسن علاوي أن هارة 

یعرفها بأنها الجهاز العصبي العضلي في التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالیة من سرعة 

الانقباضات العضلیة و یری عصام عبد الخالق بأن القوة الممیزة بالسرعة هي كفاءة الفرد في 

  .اومات مختلفة بأقل زمن ممكن التغلب على مق

بأنها قدرة الریاضي في التغلب على مقاومات بانقباضات " yohans"و أیضا یعرفها یوهانس 

  .عضلیة سریعة 

في أن القوة الممیزة بالسرعة " takahashi"یتفق یاسر یوسف عبد الرؤوف مع تاكاهاشي و 

الجیدو ، أي مكن مرحلة اختلال تظهر في كل مرحلة من المراحل الفنیة للمعارة الحركیة في

أیضا لدفع بالذراعین للخلف أو الجنب و لا سواء بالشد بالذراعین للأمام أو ا) كوزوشي(التوازن 

ن ذلك من خلال تكملة حركة الذراعیو ) كاكي(ومرحلة الرمي " وكوري تس" مرحلة تنفیذ الحركة 

الوصول ال من اللعب الأرضي و اولة الانتقتستخدم أیضا محللأمام أو الخلف أو اللجنب ، و 

مهارات حبس المفصل أو و ) أوساي وازا(مهارات التثبیت و ) شیمي وازا ( یذ مهارات الخنق لتنف

  1)کنتسو وازا ( الكسر 

  :التحمل العضلي 2-3-5

فالتحمل العضلي یعني قدرة اللاعب على التغلب على التعب العضلي أثناء بذل المجهود في 

بأنه قدرة أجهزة الجسم على : یعرفها علاوي و . الیة لفترة زمنیة طویلة رجة عوجود مقومات بد

مقاومة التعب أثناء المجهود المتواصل الذي یتمیز بطول فتراته و ارتباطه بمستویات من القوة 

تعتبر صفة تحمل ون بأنه مركب من القوة العضلیة والتحمل و ینظر إلى هذا الكو .العضلیة 
                                                          

  257صفحةمنشأة المعارف :الاسنكدریة .المرجع في الملاكمة .(1996) .خ .ف ,عبد الفتاح1
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التي تحتاج إلى القوة العضلیة یة الهامة لكثیر من الأنشطة الریاضیةالبدنالصفاتالقوة من

  .تؤدى لفترة طویلة و 

یعد التحمل العضلي من أهم العناصر اللازمة لممارسة النشاط الریاضي فهو عنصر ضروري و 

لاستكمال الریاضیات سواء كانت جماعیة أو فردیة حیث یجاهد المدربون في جمیع الریاضات 

  .العنصر الهام   االتنمیة هذ

و هو قدرة الفرد على الاستمرار في بذل جهد : یضع بعض العلماء تعریفا للتحمل العضلي و 

  .متعاقب مع بقاء مقاومة على المجموعات العضلیة 

القدرة على مقاومة التعب أثناء بذل المجهود العضلي المستمر الذي یتمیز بارتقاء : هو أیضا و 

  .أجزائه و مكوناته القوة العضلیة في بعضدرجة

في التغلب على المقاومات ) العضلات(بأنه هو قدرة العضلة : یعرف تحمل القوة العضلیة و 

ذات الشدة تتراوح ما بین الشدة الأقل من القصوى إلى الشدة المتوسطة أو مواجهة هذه 

  .المقاومات أثناء الأداء لفترات طویلة نسبیا

  :و یصنف التحمل العضلي إلى نصفین

وهذا النوع من التحمل یطلق علیة بعض الباحثین تحمل الأداء : التحمل العضلي المتحرك -أ

الحركي و یقصد به تحمل تكرار أداء بدني أو مهارة حركیة لفترات طویلة نسبیا دون هبوط 

  .مستوى الكفایة أو الفعالیة أي الأداء بصورة توافقیة جیدة 

ا النوع من التحمل الاستمرار في بذل مجهود و یتطلب هذ: التحمل العضلي الثابت - ب

عضلي یتطلب استخدام القوة العضلیة في وضع معین لأطول فترة ممكنة محددة دون أن ینتج 

فتحمل القوة یظهر من خلال قیام اللاعب لأداء .عن ذلك انتقال المقاومة من نقطة لأخرى 

ثانیة في 25ر مدة تصل إلى مهارة من مهارات التثبیت حیث یحاول تثبیت المنافس الأكب

لمهارة الحركیة أثناء المنافسة اللعب الأرضي ، بینما تحمل السرعة یظهر من خلال أداء ا
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تكرار أداء مدخل المهارة ) أوتشي کومي ( خاصة تحركات الرجلین و ذلك یستخدم في تمرین و 

.الحركیة 

  :التحمل الدوري التنفسي -ج

أهم العناصر اللیاقة البدنیة اللازمة لممارسة الأنشطة یعتبر التحمل الدوري التنفسي من

، و مكجي " barrow"الریاضیة و خاصة ما تتمیز فیها بطول فترة الأداء و یعرفه بارو 

"mcgee بكونه مقدرة المجموعات العضلیة الكبیرة على الاستمرار في عمل انقباضات

التنفسي لهذا كییف الجهازین الدوري و ي تتطلب تالتلفترات طویلة من الوقت نسبیا ، و متوسطة 

  .النشاط 

بأنه كفاءة الجهازین الدوري و التنفسي على مد العضلات : و یعرفه محمد صبحي حسنین 

العاملة بحاجتها من الوقود اللازم لاستمرار العمل لفترات طویلة ، فعنصر التحمل الدوري 

دقائق ، كما أن 5ة قد یصل إلى التنفسي یظهر في ریاضة الجیدو من خلال أن زمن المبارا

اللاعب قد یلعب أكثر من ثلاث مباریات في الیوم الواحد و لكن یمكن مقاومة التعب الناتج 

ینم التدریب على تتطلب تجمل دوري تنفسي للاعب ن و عن بذل الجهد خلال هذه الفترة 

لیلعب أكثر ) میوداتشي( التحمل الدور التنفسي في ریاضة الجیدو من خلال وقوف اللاعب 

من مباراة لا تقل عن ثلاث مباریات لكن مراعاة التدرج في زمن المباراة الواحدة من دقیقة إلى 

أیضا عندما تؤدى المنافسات التجریبیة قبل المنافسة مرحلة السنیة ، و خمسة دقائق حسب ال

.1الحقیقیة 

  السرعة في ریاضة الجیدو2-3-6

نیة و إحدى المكونات الهامة و الأساسیة للأداء البدني و التي تعتبر السرعة من المتغیرات البد

أساسیا في لعب دورا هاما و هذه الصفة البدنیة تتابع عملیات الانقباض العضلي ، و ترتبط بت

                                                          
  95صالإسكندریة .مبادئ ریاضة الجودو .(2007) .م ,عمران & ,.ر .م ,حافض الروبي1
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جمیع الأنشطة الریاضیة و السرعة تختلف من فرد إلى أخر وفقا لعوامل معینة و هي ترتبط 

  .1المرونة و القوة و التحمللرشاقة و كونات البدنیة الأخرى كاأساسا بالم

فالسرعة تعني قدرة اللاعب على أداء حركات معینة في أقصر زمن ممكن و لا یمكن قصر 

  .إنما تدخل في الأداء الریاضي جمیع الحركات الریاضیةعلى نوع واحد من الحركات و لسرعةا

)في أقل وقت ممكن قدرة الفرد على أداء الواجب حركي معین(كما تعرف السرعة بأنها 

  .یعرفها عصام عبد الخالق بأنها كفاءة الفرد على أداء الحركة في أقصر فترة ممكنة و ،

بانها قدرة الفرد على أداء مجموعة من الحركات " charles butcherیعرفها شالز بیوتشر و 

  .المتتالیة من نوع واحد في أقل زمن ممكن 

استجابة عضلیة ما بین الانقباض رعة لتبادل أیضا یمكن تعریف السرعة بأنها أقصى سو 

  :و یصنف علماء الدول الشرقیة السرعة إلى ثلاث أبعاد أساسیة هي   الانبساطو 

  :السرعة الانتقالیة -أ

  و هي القدرة للتحرك للأمام بأسرع ما یمكن

  :.السرعة الحركیة -ب 

  .و هي سرعة الانقباضات العضلیة عند أداء الحركات الوحیدة

  :سرعة الاستجابة -ج 

هي الفترة الزمنیة بین ظهور مثیر معین و الاستجابة في أقصر زمن ممكن و یذكر یوهانس 

"yohans" أن سرعة الریاضي على اختلاف أنواعها عبارة عن قدرته على تأدیة حركاته في

  .أقصر وقت ممكن 

                                                          
  142، صفحةمركز الكتاب للنشر :الإسكندریة.ریاضي و ألعاب القوى المصارعة و الملاكمةالطب ال .(2001) .أسامة ریاض1
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" و كینجسباري " Eric dominy"و یتفق كل من یاسر یوسف عبد الرؤوف مع ایریك دوكیني 

kingsbury " إخلال التوازن لأي مهارة في أن السرعة تتضح من خلال الرجلین في مرحلة

اللعب من أعلى في منافسات ریاضة الجیدو ، و یجب تنمیة سرعة رد الفعل ذلك أثناءحركیة و 

للاعب من خلال بعض التدریبات للجري و التحرك على البساط و أیضا من خلال الألعاب 

غیرة و عند الانتقال من اللعب من أعلى إلى اللعب الأرضي قبل أن یتخذ المنافس الوضع الص

  .الدفاعي الأرضي

:المرونة في ریاضة الجیدو 2-3-7

تعتبر المرونة من المكونات الیومیة الهامة و الضروریة لجمیع الأنشطة البدنیة و المرونة في 

عض أن مرونة العضلات و كذا الأربطة المفاصل عن مطاطیة العضلات ، حیث یعتقد الب

  1.  والأوتار المحیطة بالمفصل

فالمرونة هي مدى سهولة الحركة في مفاصل الجسم و تتوقف مرونة مفاصل اللاعب على 

الإمكانیات التشریحیة و الفسیولوجیة الممیزة للفرد ، و التدریب یزید من قوة الأربطة على 

  .  الاستطالة

قدرة لمفصل أو المجموعة المفاصل التي تقوم بالحركة أو بالعمل و تعرف المرونة بأنها 

  :لأقصى مدى تتطلبه الحركة بسهولة ویسیر دون حدوث الإصابة و تنقسم المرونة إلى قسمین 

  "لجمیع مفاصل الجسم : " مرونة عامة شاملة -أ

وفقا لما یتطلبه النشاط التخصصي ":مرونة خاصة - ب

مع ذلك في أن مرونة جمیع المفاصل تلعب دورا كبیرا في الریاضة و یتفق یاسر عبد الرؤوف

الجیدو خصوصا مرونة مفصل الكتف في مهارة الرمي بالیدین و مفصل الحوض في المهارات 

                                                          
1Sterkowicz-Przybycien, K. L., & Fukuda, D. H. (2014). Establishing normative data for the special judo fitness test 
in female athletes using systematic review and meta-analysis.
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الأرضي لریاضة أیضا مرونة العمود الفقري في اللعب الرمي بالرجل في اللعب من أعلى و 

اء مفصل الحوض و العمود المدربین عدم إحممن الأخطاء التي یقع فیها بعضالجر دو ، و 

التركیز على التمرینات البطن دون تمرینات الظهر مما یساعد على حدوث الإصابة الفقري و 

،وضرورة التركیز التركیز على عضلات الظهر لأنها تفید في مهارات التضحیة مثل مهارة 

  ).أوشیرو جوشي( و بعض مهارات الوسط مثل مهارة ) تاني أوتوشي(

  ):التقنیة (المتطلبات المهاریة 2-4

  :الإعداد المهاري -2-4-1

یهدف الأعداد المهاري إلى تأهیل وإعداد اللاعبین مهاریا و إكسابهم المهارات الأساسیة التي 

یبین الإعداد المهاري للاعب على كفاءة إعداده الأداء للنشاط الریاضي الممارس و هي جوهر 

عالیة في للمهارات الحركیة الخاصة بالنشاط الممارس یساهم بدرجةبدنیا لذا إتقان اللاعب 

ول به إلى یدعم الجانب النفسي للاعب مما یساهم في تحقیق الوصإتقان الجانب الخططي و 

الأداء الحركي الإرادي للاعب و التي " المهارة كما یوضحها العلماء بأنها و . المستویات العالیة 

مل الجهاز العصبي و عضلات الجسم المختلفة لأداء ما هو ظهر من خلالها التوافقات ع

  .مطلوب أثناء الأداء الحركي

  :و یضیف عصام عبد الخالق بان الأداء الحركي یجب أن تتوفر فیه ما یلي 

  .التحكم و الدقة في التنفیذ -

  التوافق بین عناصر الحركة-

  .السهولة و الانسیابیة خلال الأداء -

  ذل الجهد الاقتصاد في ب-
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و یشیر محمد حسن علاوي إلى أن عملیة الإعداد المهاري تهدف إلى تعلیم المهارات الحركیة 

الریاضیة التي یستخدمها الفرد في غضون المنافسات الریاضیة و محاولة انتقالها وتثبیتها حتى 

  .یمكن تحقیق أعلى المستویات

  :مراحل التعلم المهاري 2-4-2

  :لم الأولي للمهارة الحركیة مرحلة اكتساب التع-أ

حیث یتعلم المبتدئین المهارة الحركیة في صورتها البدائیة أي دون وضع أیة اعتبارات لجودة أو 

مستوى الأداء و تتمیز بعدم الاقتصاد في الجهد مما یؤدي بالتالي إلى سرعة حدوث التعب ، 

یادة سرعة الأداء عند هذه الرحلة ، الحركیة الدقة المطلوبة لذلك ینصح بعدم ز كما تفتقر المهارة

فعند تعلم أي مهارة من منهارات ریاضة الجیدو یراعى أداؤها في ثلاث عدات ثم عدتین ثم عدة 

  ) .مثل مهارة أیبون سوناجي ( واحدة 

  :مرحلة اكتساب التعلم الجید للمهارة الحركیة - ب

اللاعب تكرار المهارة الحركیة تبدأ هذه المرحلة عندما یستطیع   أولي في حالة عدم وضع أیة

وفي هذه المرحلة یتحدد عمل المدرب بشكل اعتبارات بالنسبة لنوع الجودة و درجة المستوى

خفایا و الریاضي في توجیه انتباه اللاعب النواحي الهامة في الأداء و مساعدته على اكتساب 

داء أما اللاعب فیقوم بتكرار إصلاح الأخطاء التي قد تحدث أثناء الأأسرار المهارة الحركیة و 

الأداء بالطریقة الصحیحة طبقا لتوجیهات و إرشادات المدرب و تعتبر هذه المرحلة بالنسبة 

  1.للاعب عملیة  اكتشاف لكل خصائص المهارة الحركیة 

  :طرق تعلیم المهارات الحركیة -2-4-3

  :الطریقة الكلیة -أ

  :ي تتمیز بما یليغیرة و التدریب علیها ككل فهأي تعلم المهارة دون تجزئتها إلى وحدات ص
                                                          

  18، صفحة 2009أحمد حجازي، 1
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  .تساعد على إدراك العلاقات بین العناصر المهارة الحركیة مما یساهم في سرعة تعلمها -

تعمل على خلق أسس التذكر الحركي للمهارة نظرا لأن اللاعب یقوم باستدعاء واسترجاع -

  .المختلفة دون انقسام أو تجزئةالحركیة كوحدة واحدة ، أي ارتباطها بأجزائهاالمهارة

أیضا المهارة الحركیة التي یصعب ت الحركیة السهلة غیر المركبة و تناسب غالبا المهارا

دیاشي براي ، أوكریه براي، ( تجزئتها مثل بعض مهارات الرجل في ریاضة الجیدو 

  ).كراشي براي

:ب الطریقة الجزئیة 

جزاء صغیرة و یقوم اللاعب بأداء كل جزء على حدا و في هذه الطریقة تقسم المهارة إلى عدة أ

، ثم ینتقل إلى الجزء التالي بعد اتقانة للجزء الأول وهكذا حتى ینتهي تعلم جمیع أجزاء المهارة 

علم مختلف الأجزاء المكونة الحركیة ، ثم یقوم بأداء المهارة الحركیة كلها كوحدة واحدة كنتیجة لت

) تسوكوري ( ثم تنفیذ المهارة ) کوزوشي ( ة تعلم إخلال التوازن التدریب علیها مثل مرحللها و 

  ).كاكي ( ثم مرحلة الرمي 

  :مراحل الإعداد المهاري   2-4-4

  :إتقان المهارة الحركیة تحت الظروف المبسطة الثابتة -أ

ركة نموذج للمهارة الح( یقوم المدرب الریاضي بتقدیم المهارة الحركیة باستخدام التقدیم المرئي 

و شرح و وصف للمهارة الحركیة ، وفي حین المدینة الحدیثة في عصرنا ) أو تقدیم سمعي 

، فیستطیع اللاعب في البدایة أن یحرز النجاح 2الحالي من أجهزة تقنیة حدیثة و متطورة 

السریع في أداء المهارة الحركیة عندما یقوم بموالاة التدریب تحت الظروف الثابتة بقدر الإمكان 

ع تكرار المهارة ككل و كأجزاء و یراعی عدم استخدام السرعة حتى لا تثبت الأخطاء الحركیة م

و أن عامل التعب یسهم في عدم قدرة اللاعب على ضبط و توقیت الحركات و یعمل على 

أوتشي ( إشراك مجموعات عضلیة زائدة عن الحاجة في غضون الأداء ، مثل أداء تمرین 
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بطئ ثم ( من ثبات ثم من الحركة ) تكرار مرحلة إخلال التوازن ( رار في الجیدو و تك) کومي 

  .بالاضافة یمكن أداء المهارة بدون رمي لتنمیة تحمل الأداء) سرعة متوسطة 

  تثبیت المهارة الحركیة بواسطة الزیادة التدریجیة لتوقیت الحركة و استخدام القوة -ب 

ركبة في مواقف متشابهة و أداؤها بصورة انسیابیة، و یكون ذلك بالإكثار من تكرار الحركة الم

و یجب مراعاة ألا یمتد التدریب تحت الظروف المبسطة و الثابتة لفترة طویلة و أن یكون ذلك 

بالقدر الذي یسمح اللاعب بإتقان المهارات الحركیة تحت نطاق الظروف السابقة الذكر، 

خدام القوة التي تتناسب أو تكاد تقترب مع وضرورة العمل على الإسراع بتوقیت الحركة مع است

أوتشي ( الأداء الحقیقي الذي تؤدي فیه المهارة الحركیة في أثناء المنافسات مثل أداء التمرین 

بأسرع ما یمكن للاعب ، ثم أداء المهارة بدون رمي مع تغیر الثبات إلى حركة ، ثم ) كوموي 

رمیة ) (یاکسو کوجاكي(الزمیل ، ثم المترین أداء المهارة بالرمي من الثبات والحركة كتغیر

).للاعب أخر

  :تثبیت المهارة الحركیة مع تغیر الاشتراطات و العوامل الخارجیة -ج

إن التدریب مع وجود منافس یحاول إعاقة حركات المنافس كما في الألعاب الریاضیة ، فذلك 

 یهاجم ، ثم أداء المهارة مع مدافع یؤثر على دقة الأداء مثل أداء المهارة مع مدافع سلبي أي لا

  ) .ران دوري (یقوم بالهجوم المضاد ثم أداء تمرین حر 

  :تثبیت المهارة الحركیة في ظروف تتمیز بالصعوبة -د

أي في ظروف أصعب من ما یصادفه اللاعب في المنافسات الریاضیة مثل أداء المهارة مع 

الأخر بقدر لیس كبیر ، ثم أداء تمرینات لاعب في نفس الوزن ولكن مستواه أعلى من لاعب

مع تغییر الزمیل بحیث تكون أوزانهم مختلفة ، مع مراعاة عدم لعب الأوزان ) راندوري (حرة 

الخفیفة مع الثقیلة و لكن یمكن للأوزان الخفیفة مع المتوسطة و المتوسطة مع الثقیلة ، و لذلك 

  .للعب من أعلى و من أسفل أیضا 
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  :لمهارة الحركیة في المنافسات التدریبیة اختبار ا2-4-5

و الإتقانتستخدم هذه الوسیلة في محاولة اختبار بعض المهارات الحركیة التي لم یتم لها 

المهارة الحركیة كلما قل إتقانالتثبیت الكافي في غضون التدریب مع مراعاة أنه كلما ازداد 

ستخدام كل تفكیره و انتباهه لمختلف الجهد المبذول في محاولة الأداء و كلما تسنى له ا

الوجبات الخططیة في غضون المنافسة ، لذا یجب على اللاعب أن یبذل أقصى الجهد في 

تجریبیة شبیهة المنافساتالأخطاء مثل أداء المهارة في إصلاحمحاولة التحكم في المهارات و 

  .ل أخرىبالمنافسات الحقیقیة ثم المنافسات تجریبیة مع أندیة أخرى أو دو 

  المتطلبات الخططیة-2-5

یعتبر الإعداد الخططي من أهم أنواع الإعدادات التي یمر علیها اللاعب ، و یعتبر ذلك 

البوتقة التي تنصهر فیها القدرات البدنیة و المهاریة لكي یتمكن اللاعب من حسن التصرف في 

لهدف الأسمى لعملیة التدریب المواقف المختلفة التي یواجهها أثناء المنافسة من أجل تحقیق ا

  .الریاضي 

و الإعداد الخططي لا یتوقف على إمداد اللاعب بالقدرات الخططیة فقط و لكن یساهم بفعالیة 

عالیة في تزویده بالمعارف و المعلومات و إمداده بالأسالیب الخططیة التي تمكنه من اتخاذ 

.القرار المناسب وفق لمواقف وطبیعة المنافسة 

ویر قدراته یعرفه البعض أنه المجال الحیوي الذي یستطیع اللاعب من خلاله تطولذلك 

المهاریة و النفسیة وفقا لظروف المنافسة من أجل التغلب على قدرات استعداداته البدنیة و 

  ".المنافس أطار القانون الخاص بالنشاط الریاضي الممارس 

عالیة على الإعداد المهاري لأن في الحقیقة أن الإعداد الخططي للاعب یتوقف بدرجة و 

الخطط المنفذة داخل الملعب ما هي إلى تطبیق المهارات معینة في موقف أو مواقف یمر بها 

اللاعب أثناء المنافسة ، ولذلك تلعب المباریات التجریبیة دورا هاما في صقل الإعداد الخططي 
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ط القوة و ت العمل على فة نقاعلاجها و بالتالي معر ن لتمكنهم من معرفة نقاط الضعف و للاعبی

المحافظة علیها ، لذا فانه كلما زادت درجة الإتقان اللاعب للمهارات الحركیة للنشاط تحسینها و 

الممارس ساهم بدرجة كبیرة في تنفیذ خطط اللاعب و سهل على اللاعب الأداء الحركي السلیم 

  .بطریقة ألیة

أخر و من نشاط إلى أخر وفقا للخصائص و الإعداد الخططي للاعبین یختلف من لاعب إلى 

الممیزة لنوع النشاط الریاضي ، إذ یحتل الإعداد الخططي في الأنشطة الفردیة و التي یواجه 

و   فیها اللاعب منافسة وجها لوجه كما هو الحال في المنازلات الفردیة دورا هاما و بارزا

  :العوامل التي تساعد اللاعب في تنفیذ الجوانب الخططیة هي

  .تطویر و تنمیة القدرات البدنیة و المهاریة-

  .إتقانه للأداء الحركي الراقي و بعده عن الأداء الخاطئ-

 زیادة معلوماته و معارفه التي تساعده على حسن التصرف في المواقف الصعبة.  

:أنواع خطط اللعب في ریاضة الجیدو   -2-5-1

  :الخطط الهجومیة -ا

و التي تشكل نقطة انطلاق ) Initiative(التي تتمیز بعنصر المبادأة في المنازلات الفردیة و 

في محاولة الهجوم للتغلب على المنافس مع مراعاة عدم إغفال النواحي الدفاعیة و الهجوم 

المضاد فان اللاعب الجیدو یتطلب منه الهجوم المتواصل خلال زمن المباراة الذي قد یصل 

معینة و لكن المنافس یعلم ذلك أن یبدأ الهجوم بمهارةدقائق ، فمثلا یمكن للاعب5إلى 

  یستعد للدفاع ضد مهارته أو الهجوم المضاد علیه فلماذا یعمل اللاعب ؟و 

لكل فعل رد فعل یساویه في القوة و مضاد له " لرد الفعل " نیوتن " یمكن الاستفادة من قانون 

فعل المنافس الطبیعي الدفع للأمام أو و ذلك إما بدفع اللاعب للخلف فیكون رد " في الاتجاه 
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العكس الشد للأمام فیدفع للخلف فیستغل اللاعب ذلك و یرمیه في الاتجاه المعاكس للشدة أو 

الدفع الذي یقوم به مستعین بقوة المنافس بالإضافة إلى قوته ، ولكن ذلك لا یفید مع اللاعب 

ك یلجأ اللاعب بدخول مهارة خداعیة المتقدم ي لأنه سوف یفهم ذلك فلا یستجیب بسرعة ، لذل

للخلف أو للأمام ثم یقوم بهجوم بمهارة حقیقیة في اتجاه معاكس حتى یخدع المنافس فعلا 

فیستجیب لذلك لذا یجب على المدرب تعلیم و تدریب اللاعب على عدة مهارات في جمیع 

ن اللاعب أقل من الاتجاهات و أیضا بعض المهارات المساعدة على الخداع بحیث لا یقل إتقا

ثلاثة مهارات و أن الهدف الذي یلجأ إلیه بعض المدربین في التركیز على مهارة واحدة خطأ 

  .كبیر في تدریب المستویات العالیة 

  :الخطط الدفاعیة - ب

نلجأ إلیها في ریاضة الجیدو لوقت قصیر جدا حتى لا یأخذ اللاعب إنذارات و یخسر المباراة 

وق اللاعب على منافسه أو عند محاولة تجنید نتیجة المبارات ، و هناك و تستخدم في حالة تف

أن ) سرقة المباراة ( مقولة شائعة الاستخدام في منافسة الجیدو و یلجأ إلیها اللاعب و هي 

یهجم اللاعب لیحصل على نصف نقطة أو ربع نقطة أو ثمن نقطة ، و یحاول أن یهجم بذلك 

ب الأرضي لتضییع الوقت ، و لكن الخطورة تكمن في إذا أحس دفاعي غیر فعال أو اللجوء للع

الحكام لذلك فیأخذ إنذار له ، لذلك معرفة اللاعب قانون اللعبة یمكنه من الاستفادة من الخطط 

یأخذ اللاعب الوضعیة الدفاعیة المهارة معینة یمكن أنالدفاعیة فمثلا عند أداء المنافس

ذلك یؤدي إلى حصوله على إنذارات و تستخدم بتكرارلتجنب الرمي و لكن ) جیوجو تاي (

الخطط الدفاعیة دون خوف في اللعب الأرضي فعندما یحضن اللاعب على المنافس و یأخذ 

احد رجلیه بین رجلي اللاعب فلن یأخذ إنذارا ، كما لو استطاع اللاعب التثبیت الجید بذراعیه 

بذلك یستفید اللاعب من الخطط الكسر و كن منافسه من تطبیق فنون التغطیت الرقبة لن یتم

الدفاعیة و یجب على المدرب تدریب اللاعب على ذلك مع مراعاة التدریب أیضا على الهجوم 

  .المضاد 
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  :خطط تسجیل الأرقام -ج

مختلف الأسالیب التي یمكن استخدامها لمحاولة تسجیل رقم أو مستوى معین و الني هي

هناك خطط لتسجیل درجات مثل وها ظروف المنافسةتخضع لكثیر من العوامل التي تحدد

لبد من تدریب اللاعب على الرمي بقوة و سرعة مع سقوط المنافس ) ایبون ( النقطة الكاملة 

ثانیة 25على ظهره و إذا لم یحدث ذلك فلیكمل اللاعب اللعب الأرضي لتثبیت المنافس لمدة 

باریات التي قد یكون ملأن هناك بعض السأو تطبیق فنون الكسر أو الخنق و استسلام المناف

فیها اللاعب مستواه أفضل من المنافس فلابد منا لانتهاء من المباریات في أقصر وقت ممكن 

لتوفیر الجهد المبذول لمباریات أهم نهائیة أو قبل النهائي لذلك یجب تدریب اللاعب على 

تجة عن تجمیع حمض اللاكتیك فيانتهاء من المباراة بأسرع وقت قبل حدوث حالة التعب النا

حسب الظروف المباراة یتم وضع الهدف ، إذا كان الاستمرار حتى العضلات بكمیة كبیرة و 

انتهاء الوقت المحدد ، أما للانتهاء منها مبكرا وفقا لمستوى المنافس ، كما یجب التدریب لفترات 

على حالت التعب من الوصول أي تمرین على اللعب من أعلى للتغلب " الراندوري" طویلة على 

  .ریب في المجال الریاضي
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  1: التقسیم الفني لریاضة الجودو-2-6

  

  

  

  

  

  

  

  

  

:في ریاضة الجیدوالخاصالأداء -2-7

ها على عناصر لهدف إلى إبراز عناصر بدنیة معینة وتفضیفي ریاضة الجیدوالخاصالأداء

ارس، كما أنها تجیز إهمال بعض العناصر عندما تتطلبه طبیعة النشاط الممأخرى في ضوء ما

تجد أن أهمیتها تتضاءل النوع النشاط الذي یمارسه الفرد، فكل نشاط من أنشطة التربیة البدنیة 

یتطلب نوعا معینا من اللیاقة البدنیة یختلف في طبیعته و ترتیب عناصره من النشاط للأخر، 
                                                          

  58، صفحة 2007حافض الروبي و عمران، 1

التقسيم الفني لرياضة الجودو

كاتشي وازا

)الالقاء من الوقوف(

سوتومي وازا

)الالقاء بالتضحية(

أتيمي وازا

)فن الضربات(

الكاتا
ني وازا

)فن اللعب أرضا(

ناجي وازا

)الالقاء من الوقوق(

ماسوتيمي وازا

)الالقاء على الظهر(

توميوازايوكوسو

لقاء بالسقوط الا(

)على الجنب

أوساي وازا

)فن التثبيت(

شيمي وازا

)فن الخنق(

كانتسو وازا

)فن للمفاصل(

فن الهجوم 

بالتقدم

فن الهجوم باليد

كيمو نو كاتا

كتامي نو كاتا

ناجي وازا

تي وازا

)الالقاء بالأيدي(

أشي وازا

)الالقاء بالقدم(

كوشي وازا

)الالقاء بالخصر(

الجودوةالتقسیم الفني لریاض): 01(الشكل رقم 



الفصل الثاني                                                            ریاضة الجیدو ومتطلباتھا

67

راطون ، فالأول ماالللاعباللیاقة البدنیة اللازمة نفمثلا اللیاقة التي یحتاجها الرباع تختلف ع

یبرز القوة العضلیة عن جمیع العناصر الأخرى في حین یركز الثاني على عنصر التحمل 

  .الدوري التنفسي

و ارتفاع مستوى اللیاقة البدنیة للاعبي الدول 1964طوكیو سنة اولمبیادومنذ دخول الجیدو 

بیة العالمیة نتیجة لبرامج الإعداد البدني ، وما أعقب ذلك من المشتركة في البطولات الأولم

قة البدنیة الخاصة بلاعبي الجیدو والتي تم الإشارة إلیها في الكثیر اظهور الإهتمام بعناصر اللی

بتحلیل كامل لعناصر اللیاقة " kingsbury""كینجیسباري"من المراجع الحدیثة ، وقد قام 

المنافسة فوجد أن الجیدو ریاضة تستخدم كامل أجزاء الجسم ، وأن عبي الجیدو فيالبدنیة للا

الحمل : ویتطلب العناصر البدنیة التالیة هناك عبئ كبیر یقع على الجزء العلوي من الجسم

والقوة المتمیزة بالسرعة وأیضا القوة العضلیة المتحركة ضروریة لرمي المنافس وللحفاض على 

أثناء اللعب یتطلب من اللاعب قوة عضلیة ثابتة في المجموعة " شیزن تاي"قوة الطبیعیة ال

العضلیة الكبیرة للجسم وأیضا قام بدراسة التغیرات لأجزاء الطرف السلفي عالي من السرعة 

  .والرشاقة للرجلین

فتاح الأداء أن السرعة في التفكیر والحركة هي م" eric dominy"   "اریك دومیني "ویؤكد ذلك 

المهاري في الریاضة الجیدو والسرعة تحصل علیها عندما یكون عدد الحركات للرجلین قلیل ، 

وأن كل حركة غیر ضروریة تكلف بعض الشیئ في الوقت وهي لذلك یجب عدم أداؤها ، مثال 

حیث تتكون من ثلاث حركات سریعة من الثبات ، خطوة بالرجل الیمنى " هراي جوشي"مهارة 

الشمال ثم كنس بالوسط والرجل الیمنى ، ولمن نستطیع جعل هذه الأمام ثم الدوران برجلإلى 

واحد یقوم به اللاعب حیث یناور بجسمه فیقوم بخطوة للخلف    الحركات أسرع عن طریق

بالرجل الشمال تم كنس بالرجل الیمنى أي من الحركة وهكذا تقتصد ثواني ثمینة ، وذلك سوف 

من ثرثة إلى اثنین ولمن ذلك یستخدم في المنافسة لعدم إعطاء المنافس یخفض عدد الحركات 

فرصة للهروب أو الهجوم المضاد ولیس عند تعلیم الأولى للمهارة ثم حیث یجب أن تتضمن 
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الثلاث حركات ،ویرى أنه أثناء الأداء المهاري یتطلب قوة ممیزة بالسرعة للذراع وأیضا قوة 

إلى " geof galesson" جیوف جلیسون "و یشیر المنافسضد هجوم عظمى أثناء الدفاع

" أن القوة العضلیة و الحمل و القوة الممیزة بالسرعة یظهرن في مرحلة من المراحل الفنیة 

هذه العناصر مهمة للاتقاء للمهارة الحركیة في الجیدو و" ، كاكي " تسكوري" ، " كوزوشي

.بمستوى الأداء المهاري

" geoffry"جیو فري و " tony"و توني " nubuyuki"و نوبویوكي " Isao"و أتفق كل من أوساو

و یحي الصاوي على أن عناصر اللیاقة البدنیة " myllila"و میلیلا " hakkininen"و هاكنین 

تحمل ( الخاصة بلاعبي الجیدو هي القوة العظمى ، القوة المتمیزة بالسرعة ، الحمل العضلي 

، سرعة رد ) دقائق 5متوسط المدى یصل إلى ( الدوري التنفسي ، التحمل ) القوة و السرعة 

  .الفعل المرونة الرشاقة 

:ند المصارعإنقاص الوزن عو الأداء -2-8

عدد كبیر من أنإلاتأثیر السلبي على الأداء و الصحة ،لها طرق إنقاص الوزن إن     

ى شكل خارجي أفضل و لكن مما لا شك فیه أن الریاضي ربما یصل إلو الریاضیین یتبعونها، 

لأنه لیس هناك دلیل في الواقع على أن انخفاض مستوى ذلك یكون على حساب الأداء،

الدهون في الجسم أو نقص وزن الجسم یؤدي بشكل تلقائي إلى رفع مستوى الأداء، وبالمقابل 

و التدریب هناك دراسات عدیدة أثبتت أن الأسباب الرئیسیة للنجاح تتمثل في التكوین الوراثي 

٪ من الوزن الكلي للجسم 4٪الى3الإنقاص السریع للوزن بنسبة ان . العنیف و التغذیة الجیدة 

یتسبب في تقلیل قدرة الجسم على العمل في وجود الأكسجین وهو ما یعني تقلیل كمیة 

الأكسجین التي یحصل علیها الجسم و قد اكدت الدراسات تراجع  في هذه القدرة بحوالي 

من وزن الجسم بسبب نقص مستوى السوائل في %3إلى 2لریاضیین الذین فقدوا من لدى ا5%

لدى أولئك الذین فقدوا وزنهم  %10الجسم  كما لوحظ حدوث انخفاض من الممكن أن یصل 
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فإن هذا یؤدي إلى التأثیر السلبي على الأداء . بسبب النظام الغذائي الصارم علاوة على ذلك 

  .1ب وجود كمیة كبیرة من الأكسجین ، و القوة و التحمل العضليفي الأنشطة التي لا تتطل

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                          
1 Morteza Khodaee, Lucianne, BabakShadgan, & andRobert R.Kiningham, 2015 p77
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  خلاصة

را في الساحة الدولیة الیوم، من الریاضات الفردیة التي تشغل حیزا كبی" الجیدو"تعد ریاضة   

التي انتشرت في جمیع أنحاء العالم، و من بینها الجزائر التي عملت على نشر هذه الریاضة و 

هي التي " الجیدو"ل أرجاء الوطن، و لعل طریقة و أسلوب و خصائص و قوانین في كام

  .    ساهمت بشكل فعال في ممارسة هذه الریاضة من جمیع الفئات و الأجناس

تعتبر النتائج التي یتحصل علیها اللاعب أثناء المنافسة بمثابة الحصیلة المتوقع جنیها من 

عب بالنسبة للآخرین، و منه تعتبر المنافسة كوسیلة تقییم التدریب، كما یمكن تقییم مستوى اللا

بالدرجة الأولى، وكمصدر إشباع حاجیات اللاعب في إظهاره لقدراته الخاصة، والتعبیر عن 

تفوقه بطریقة ریاضیة حسنة، كما تعوده على الاحتكاك مع المنافسین له، والتعایش مع مجتمع 

فيین أخلاقه وتقویة الروح الریاضیةتربیته وتحسخاص یحكمه قانون المنافسة و یساعده على

  .شخصیته
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  :تمهید

لأغراض لابد من كإن أداء أي نشاط ریاضي في إطار منظم له طبیعته وخصائصه، وذل

إلیها یجب أن تكون في طابع تنافسي لكانت مادیة أو معنویة، وللوصو ءالوصول إلیها، سوا

كام فالمنافسة الریاضیة جزء ضروري وهام بالنسبة لكل أنواع النشاط مضبوط بقوانین وأح

  .الریاضي على الإطلاق ولا یمكن أن یكتب لأي نشاط ریاضي أن یعیش بدونها

فالمنافسة هي الهدف النهائي الذي یرمي إلیه التدریب الریاضي، ومن ناحیة أخرى تعتبر 

ولهذا الغرض خصصنا هذا الفصل . عبینالمنافسة وسیلة فعالة لتطویر وتنمیة مستوى اللا

  .لإبراز ماهیة طبیعة المنافسة الریاضیة و خصائصها وكذا القوانین التي تضبطها

  :مفهوم المنافسة الریاضیة-3-1

تعتبر المنافسة الریاضیة من العوامل الهامة والضروریة لكل نشاط ریاضي،سواء        

العوامل الطبیعیة،أو في مواجهة منافس وجها المنافسة مع الذات أو المنافسة في مواجهة

  .وغیر ذلك من أنواع المنافسة الریاضیةلوجه،أو المنافسة في مواجهة منافسین آخرین،

ویعتمد الباحثون في تعریف المنافسة بشكل عام على وصف عملیاتها فهناك العدید من المفاهیم 

مورتون "تلك المفاهیم التعریف الذي قدّمه التي قدّمها هؤلاء الباحثین كتعریف للمنافسة ومن بین

موقف تتوزع فیه المكافآت "والذي أشار إلى أن المنافسة بصفة عامة هي   1969عام "دویش

بصورة غیر متساویة بین المشتركین أو المتنافسین وهذا یعني أن مكافأة الفائز في المنافسة 

  ". تختلف عن مكافأة غیر الفائز أو المنهزم

كان أساسا للمقارنة بین عملیتي المنافسة والتعاون على أساس "دویتش"ریف الذي قدمه وهذا التع

أن التعاون على  التنافس یقصد به أن المشاركین یقتسمون المكافآت بصورة متساویة أو طبقا 

  1لإسهامات كل فرد ولیس كما هو الحال في المنافسة

                                                          
).28(،ص2002: ؛ بدون طبعة دار الفكر العربي، القاھرة، مصر"علم نفس التدریب والمنافسة الریاضیة"محمد حسن علاوي  1
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النشاط الذي "وهو أن المنافسة هي "تفییفما"كذلك نجد من بین التعاریف التعریف الذي قدّمه 

ابتة بالمقارنة مع الدقّة یحصل داخل إطار المسابقة المؤقتة في نمط إستعدادات معروفة وث

  1القصوى

حالة یقوم "أن المنافسة الریاضیة هي 1997عام " وانبیرغ غولد"حسب ماذكره " مارتینز"ولاحظ 

أكبر حصة وتحقیق مستواه ول على الجائزة أوخلالها شخصین أو أكثر بالتنافس والعمل للحص

  2النخبوي

أنه رغم كل النقد الموجه للمنافسة إلا أنها مازالت الأساس " محمد فضالي"عن "الخولي"ویذكر

الذي تقوم علیه الریاضة فهي تستخدم لرفع المستوى الصحي ولإضفاء الروح المعنویة العالیة 

الإعتزاز القومي ،بل ویرى أن درجة حدّة المنافسة تتوقف للأفراد ومن اجل التباهي أو التفاخر و 

  :على ثلاث عوامل هي

  .طبیعة المجتمع من حیث المیل للمنافسة- 

.الحوافز المقدرة للمنافسة- 

  .إستعلال المنافسة لرفع مستوى الأداء-

  :طبیعة المنافسة-3-2

واللقاءات الحساسة في المنافسة أیا كان مستواها بدءا بمباریات الفصول في المدارس       

الدوري أو الكأس أو المباریات الودیة أو مباریات الإعتزال أو التكریم والمباریات الودیة  في 

المناسبات الوطنیة أو لقاءات بروتوكولات التعاون الریاضي الخارجي ،فهي على كل حال 

نتیجة معینة أو منافسة مع تباین ظروف وإشتراطات التنافس ،بالرغم من عدم ضرورة إحراز 

وتمتد   .تأثیر النتیجة في تحسین وضع الفریق المنافس في البطولة لكنها منافسة بكل المقاییس

                على الدقائق) سباحة ،ألعاب القوى(ظروف المنافسة في أقل من دقیقة في المنافسات الفردیة

                                                          
1 Matviev :psychologie sportive,ed-vigot,France :1997,p(23).                                                                                  
2 P-swienberg,d,gould:psychologie du sport de l’activitè physique,vigot,paris:1997,p(125).   
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لحال في كرة القدم والتي تمتد كما هو الحال في الجمباز والغطس إلى أكثر من ذلك ،كما هو ا

  لكرة الطائرة في الأشواط الحاسمةإلى ساعات في بعض لقاءات التنس وا

  : كعملیةةالمنافسة الریاضی3-2-1

م إلى أنه لكي نستطیع الفهم الكامل للمنافسة الریاضیة فإنه 1994"رایتر مارتینز"أشار        

تتضمن العدید من الجوانب والمراحل في " process"على أنها عملیةینبغي علینا النظر إلیها 

  ".التقییم الإجتماعي"إطار مدخل 

العملیة التي تتضمن مقارنة أداء اللاعب "وفي ضوء ذلك یعرف المنافسة الریاضیة بأنها 

إلى "مارتینز"الریاضي طبقا لبعض المستویات في حضور شخص آخر على الأقل كما أشار 

ر المنافسة الریاضیة كعملیة ترتبط كل منها  بالأخرى وتتأثر بها أن هناك أربعة مراحل في إطا

  :وهي

  :الموقف التنافسي الموضوعي-3-2-2

إن الموقف التنافسي الموضوعي یعتبر بمثابة الشرط الأول لبدء عملیة المنافسة        

،فالموقف التنافسي الموضوعي ینبغي أن یتضمن مقارنة الأداء بمستوى معین ،ووجود شخص

آخر على الأقل یستطیع أن یقوم بتقییم هذه المقارنة ،وعلى ذلك فهي حالة توافر المتطلبات 

  1فعندئذ یمكن لعملیة المنافسة أن تبدأ

  :الموقف التنافسي الذاتي-3-2-3

إستعدادات :یعتبر الجانب الذاتي لموقف المنافسة بمثابة الوسیط لبعض العوامل مثل       

  2ته،إضافة إلى عوامل شخصیة أخرى متداخلةالفرد واتجاهاته وقدرا

حیث یتضمن الموقف التنافسي الذاتي إدراكات وتفسیرات وتقییمات اللاعب للموقف التنافسي 

الموضوعي ،ففي هذه المرحلة تلعب الجوانب الذاتیة للاعب دورا هاما مثل قدرات اللاعب 

النسبة له ومدى تقدیره لمستوى المدركة ومدى ثقته بنفسه ودافعیته ومدى أهمیة المنافسة ب

  3المنافس وغیر ذلك من العوامل الشخصیة والفروق الفردیة الأخرى

                                                          
)204(سابق ، صع؛ مرج"الریاضة والمجتمع":أمین أنور الخولي 1

.)190(، ص1997:ةالفكر العربي، القاھرر، دا2؛ ط"علم النفس الریاضي:"أسامة كامل راتب 2

).31-30(؛ مرجع سابق، ص"علم نفس التدریب والمنافسة الریاضیة:"محمد حسن علاوي
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م إلى أن سمة التنافسیة والقلق التنافسي یمكن إعتبارهما من بین 1995"دیاناجل"وقد أشارت 

لتقییم أهم العوامل الشخصیة التي تؤثر بصورة واضحة على إدراكات وتقییم الفرد للمنافسة وهذا ا

یعتبر بمثابة الموقف التنافسي الذاتي وهو الذي یحدد استجابة الفرد للمنافسة، فعلى سبیل 

المثال فإن اللاعب الذي یتمیز بسمة التنافسیة بدرجة عالیة یمیل إلى الإشتراك في المواقف 

ة أقل من التنافسیة بالمزید من الدافعیة لتحقیق الإنجاز بدرجة أكبر من اللاعب الذي یتسم بدرج

  . سمة التنافسیة

  :الإستجابة-3-2-4

مرحلة الإستجابة تتضمن إما الإستجابات الفسیولوجیة مثل زیادة دقات نبضات القلب أو        

زیادة إفراز العرق قي الیدین أو الإستجابات النفسیة مثل الدافعیة أو الثقة بالنفس ،أو الشعور 

ات السلوكیة التي تتمثل في الأداء أو السلوك العدواني بالتوتر أو القلق أو الضیق ،أو الإستجاب

  .مثلا

  : النتائج-3-2-5

طوالتي تتضمن النتیجة الظاهرة في الریاضة التنافسیة وهي الفوز أو الهزیمة، ویرتب       

أن يالفوز والهزیمة بمشاعر النجاح والفشل ولكن العلاقة بینهما لیست علاقة أوتوماتیكیة، أ

  .أن الهزیمة لا تعني الفشلاعني الفوز، كمالنجاح لا ی

فقد یشعر اللاعب بالنجاح بعد أدائه الجید بالرغم من هزیمته من منافس أقوى منه كما یشعر 

اللاعب بالفشل عقب أدائه السیئ بالرغم من فوزه على منافسه، ومشاعر النجاح والفشل 

ند هذا الحد بل تقوم بإحداث عملیة وغیرهما من النتائج الحادثة لعملیة المنافسة لا تنتهي ع

تغذیة راجعة نحو كل من الموقف التنافسي الموضوعي والموقف التنافسي الذاتي، حتى یتمكن 

بذلك التأثیر على العملیات التنافسیة التالیة وبالتالي إمكانیة التغییر في بعض العوامل 

  .1يالموضوعیة أو الذاتیة للموقف التنافس

  

                                                                                                                                                                                          

).31(ابق،ص؛مرجع س"علم نفس التدریب والمنافسة الریاضیة"محمد حسن علاوي 1
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  .یوضح طبیعة المنافسة الریاضیة) 01(الشكل رقم 

:أنواع المنافسات الریاضیة-3-3

  ).الرسمیة(هناك أنواع مختلفة للمنافسة الریاضیة فهناك التمهیدیة والمنافسات الرئیسیة      

  :المنافسة التمهیدیة-3-3-1

لتعوید الریاضي على ویعتبر هذا النوع من المنافسات نوعا تجریبیا یستخدمه المدرّب       

  .الشكل المبدئي للمنافسات، ویعتبر وسیلة من وسائل الإعداد المتكامل

:المنافسة الإختباریة-3-3-2

وتستخدم المنافسة الإختباریة لغرض إختبار مستوى إعداد الریاضي ودراسة تأثیر         

لضعف والقوة،ودراسة مراحل التدریب المختلفة على الحالة التدریبیة، والتعرف على نقاط ا

تركیب النشاط التنافسي،وبناءا على تحلیل نتائج هذه المنافسة یتم التخطیط للبرنامج التدریبي 

  .للمرحلة المقبلة

  :المنافسة التجریبیة-3-3-3

یتم خلال هذه المنافسة التركیز على نموذج المنافسة الرئیسیة التي یشارك فیها الریاضي،     

هذه الحالة یجب توفر كافة ير المطلوب منه خلال هذه المنافسة، وفخاصة على الدو ةوبصف

  .الظروف المشابهة للظروف الرئیسیة بأقصى درجة ممكنة

الاستجابة موقف التنافس

الموضوعي

النتائج

الذاتيموقف التنافس
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  :منافسات الإنتقاء-3-3-4

  .یتم بناءا على هذه المنافسة إنتقاء الریاضیین وتشكیل الفریق في المنافسات الرسمیة

  :المنافسة الرئیسیة-3-3-5

لهدف الرئیسي من المشاركة في المنافسات الرسمیة هو تحقیق أعلى مستوى تعتبر ا        

ممكن ویتحقق ذلك من خلال التعبئة القصوى لكافة إمكانیات الریاضة البدنیة والمهاریة 

.1والخططیة والنفسیة

:نظریات المنافسة-3-4

:المنافسة كوسیلة للتدریب الفعّال-3-4-1

تعتبر إذن كوسیلة يوما موجهة إلى تحسن التدریب، فهإن المنافسة الریاضیة عم       

  .خاصة للتدریب وعن طریقها یتم التطویر والحفاظ على النتائج الجیدة

  :المنافسة كشرط إیجابي-3-4-2

المنافسة هي حافز یسمح للشخص التطور فهي إحدى الدوافع التي " ألدرمان"على نهج        

  1روبذلك تتطو تسمح للشخص أن یصل إلى نتیجة مسرفة

  :المنافسة كوسیلة للتطور-3-4-3

حالة الشخص في المنافسة تكون متعلقة مباشرة بما یحیط به، إذ سلوكات ومعاملات الفرد 

2یمكن أن تتغیر حسب معاملات رفقائه ،مدربین، منافسین، ومتفرجین

:المنافسة كوسیلة للتقییم-3-4-4

الیة التدریب وبالتالي یمكن ملاحظة مختلف جوانب تعتیر المنافسة كوسیلة لتقییم المستوى وفع

  .تقییم مستوى اللیاقة البدنیة والقدرات النفسیة في حالة المنافسة-:المنافسة مثل

  .تقییم مدى الحفاظ على التقنیات المكتسبة خلال المنافسة-

  .إیجاد حلول للمشاكل التقنیة والتكتیكیة أثناء اللعب-

  ى النتائج المركبة ومستوى النتائج المحدد المقارنة بین مستو -    

                                                          
1Rechard b-alderman :Manuel de psychologie du sportif,opcit :p(99).       

2 Jurgen weineck :Manuel d’entraînement ,edition4,paris :1997,p(27).   
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  :أهمیة المنافسة الریاضیة-5- 3  

كان النشاط الم تكن الریاضة على هذا الشكل بل عایشت طبیعة الحضارات المختلفة، وإذ   

الریاضي في البدایة شعائري فهو منذ القدم بأهداف خاصة لكل حضارة، ریاضات السرعة عند 

،ریاضة القوة عند المصریین، Spartiatesضات القتالیة عند السبارتیاط الشعوب القدیمة،الریا

عند الفرنسیین أو الریاضات Despot  الدیسبوت نالریاضات التربویة عند الیونانیی

  .الاستعراضیة، سجلت وقتها وعبرت عن روح وتقالید هذه الحضارات

خصصت دائما مكانة للنشاطات منذ القدم إلى یومنا هذا ومن المشرق إلى المغرب الحضارات 

البدنیة الموجهة نحو التجاوز واللعب فإذا كانت الریاضة ظاهرة عامة في الزمان والمكان وكانت 

  .هذه الظاهرة عرفت تجاوب دائم ،ذلك یؤكد على وجود متطلبات أساسیة عند الإنسان

نافسة ینعدم الریاضة تعمل على إخراج أحسن ما نملك ، وكذلك أنه بدون م"مارتینز"یرى 

  .الإنتاج والإبتكار

ویرى أیضا أن المنافسة هي السعي وراء النجاح وتحقیق الأهداف المسطرة فالكثیر من أفراد 

المجتمع الأمریكي یعملون على النجاح والفوز والتمكن من إلحاق الهزیمة بالغیر والحصول 

  .على المكافأة أو تقسیمها

ق الهزیمة بالغیر والحصول على المكافأة لهذا یلجأ من هنا فالفوز والنجاح عندهم هو إلحا

  .أغلبیة الریاضیین عندهم إلى الطرق غیر القانونیة من أجل الفوز 

للمنافسة دور كبیر في التحضیر حیث أن أغلبیة الریاضیین یستعملون المنافسة كدافعیة إیجابیة 

  .للتحضیر من أجل الإستمرار في تجدید المواهب وتطویر المهارات

كثیرا ما یعمد الناس إلى إخفاء " أولاند سلي"انطلاقا من أعمال 1996وكما أشار الخولي عام 

مشاعر التنافس وعدم إبرازها بوضوح في الحیاة الیومیة،لكن الریاضة لا تستهجي هذه المشاعر 

بل تبرزها وتضعها في إطارها الاجتماعي الصحیح، بل وتعمل على تهذیبها وضبطها بالقیم 

المنازلة نأن الناس یشتركون في الریاضة، یتوقعو و اییر الخلقیة للریاضة كالروح الریاضیة والمع

وهذا ما كلها مضامین تندرج صمن مفهوم التنافس يأو المسابقة أو التباري، فه
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إلى التساؤل على مدى تنظیم الجماعة للمشاركة في الریاضة في سبیل غناء " فاندروزاج"دعى

  .ةخصائصها الأولی

یبدو أن الإجابة الأسلم أن ما یحدث في هذا الصدد بغض النّظر عن النكهة إنما یتم و 

باللاوعي في غالبه،أقصد تنتاب الجماعة بعض المشاعر كالرغبة في التفاعل عبر 

  1الریاضة،ولكن في غالب الأحیان ،فأنهم لا یعطون اعتبارا لنمط هذا التفاعل

:قواعد وضوابط المنافسة الریاضیة-3-6

لقد شهدت السنوات الأخیرة تزاید ملحوظ في الإهتمام بالریاضات التنافسیة بصفة عامة         

والمنافسات ذات الطابع الجماهیري بصفة خاصة، وینتج عن هذا الإهتمام ارتفاع ملحوظ في 

أعداد الممارسین لكل لعبة ریاضیة، وأیضا ارتفاع مستوى الأداء التقني الذي ساهم في تحقیق 

تفوق والبطولة الذي یسعى له معظم الریاضیین، وفي سبیل الفوز والنصر والتفوق والبطولة ال

نجد أنه ظهرت في الساحة الریاضیة عدّة مفاهیم جدیدة على المجتمع الریاضي سواء المستوى 

المحلي أو العربي أو الدولي مثل السلوك العدواني وظاهرة العنف، وظهور ظاهرة شغب 

امتدت تأثیراتها إلى جماهیر المشاهدین،فتحول الأمر من متابعة ومشاهدة الملاعب، التي 

لأحداث المباریات إلى عملیات قد تتضمن القتل والإعتداء والإحراق والتدمیر، مما جعل 

المنافسة والمباریات شكلا من أشكال الخرق الصحیح للقوانین المدنیة والجنائیة واللوائح والقوانین 

.الریاضیةالمنظمة للأنشطة 

فالمنافسات الریاضیة تعد منظومة إجتماعیة تضم اللاعبین والحكم والمدرّب والإداري 

والإعلامي ویشار إلى المنافسة الریاضیة على أنها موقف إختباري ذو شدّة عالیة تبرز فیه 

جمیع خبرات ومهارات اللاعب أو الفریق المكتسبة من خلال حیاته التدریبیة بهدف التفوق على 

  .المنافس أو الفریق في لقاء تحكمه القوانین المحلیة والدولیة

ممارسة هذا النشاط نفالنشاط الریاضي من المجالات المهیأة للخضوع للتنظیم القانوني، ولك

الذي یخضع لقواعد فنیة نابعة من الوسط الریاضي نفسه وهو ما یطلق علیه قواعد اللّعبة، 

                                                          
).204(،ص1996:،الكویت، المجلس الوطني للفنون والإدارة )216(؛سلسلة عالم المعارف "الریاضة والمجتمع:"أمین أنور الخولي) 1
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ك التي تحدد زمن المباراة وأوصاف الملعب وتكوین الفرق فهناك القواعد الفنیة البحتة كتل

الریاضیة ووضع كل لاعب في بدایة المباراة ونظام اللّعب وزمنه إلى غیر ذلك من القواعد 

  .الفنیة

وهناك نوع آخر من القواعد یطلق علیه قواعد تنظیم سلوك اللاعبین لضمان السلامة أثناء 

عب تلك القواعد وقعت علیه عقوبات، ریاضیة معینة المنافسة الریاضیة، وإذا خالف اللا

كالإیقاف عن اللعب لفترة زمنیة محددة أو الطرد من الملعب، فهذه القواعد تؤدي دورا وقائیا 

بالنسبة للحوادث الریاضیة خاصة تلك التي یكون لها نتائج وخیمة مثال ذلك القواعد التي تحرم 

عینة، لكن رغم خضوع الریاضة التنافسیة للقواعد على الملاكم أن یضرب منافسه في أماكن م

الفنیة والقانونیة إلا أن ذلك لا یستبعد احتمال وقوع حوادث معینة نتیجة لخرق هاته القواعد 

  .1الفنیة والقوانین

  الخصائص النفسیة للمنافسة الریاضیة-3-7

  :عض منها فیما یليتتمیز المنافسة الریاضیة بمجموعة من الخصائص التي یمكننا ذكر الب   

  :المنافسة إختبار وتقییم لعملیات التدریب والإعداد-3-7-1

إن عملیة التدریب الریاضي بمفردها لا تنطوي على أي معنى لوحدها، ولكنها تكتسب معناها 

من إرتباطاتها بإعداد اللاعب بدنیا ومهاریا ،خططیا ونفسیا لكي یحقق ما یمكن من مستوى في 

ة، وفي ظل هذا المفهوم تكون المنافسة الریاضیة ماهي إلا إختبار وتقییم المنافسة الریاضی

  .لنتائج عملیات التدریب والإعداد الریاضي المتعدد الأوجه

  

  :مساهمة المنافسة الریاضیة في الإرتقاء بمستوى الأجهزة الحیویة للاعب-3-7-2

الارتقاء بجمیع إن إعداد اللاعب للمشاركة في المنافسة الریاضیة یتطلب ضرورة  

) العصبي، والجهاز التنفسيزالدوري، الجهازالجهاز العضلي، الجها(الأجهزة الوظیفیة للجسم 

، حتى یستطیع ةوبالتالي الارتقاء بمستوى جمیع الوظائف البدنیة والحركیة والعقلیة والنفیس

                                                          
).4-3(سابق، صع؛ مرج"الضوابط القانونیة للمنافسة الریاضیة:"نبیل محمد إبراھیم 1
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ما یمكن من اللاعب استخدام هذه الوظائف المختلفة بأقصى قدر من الفاعلیة لتحقیق أفضل

  .مستوى الإنجاز

  :والتشجیعالاهتمامالمنافسة الریاضیة تثیر -3-7-3

والثناء والتشجیع میحظى بالكثیر من الإهتمانادرا ما یكون في حیاة الفرد أو الجماعة ما

والاعتراف مثلما یحدث في مجال المنافسة الریاضیة وخاصة على المستوى القومي والدولي 

ما یلاحظ اهتمام القیادات العلیا في الدولة بالمنافسات الریاضیة ونتائجها والعالمي، وكثیرا

ویواظبون على حظورها ورعایتها وخاصة في حالات النجاح والفوز في هذه المنافسات 

  .الریاضیة

  :المنافسة الریاضیة تحدث بحضور المشاهدین-3-7-4

اهدین الأمر الذي قد لا یحدث في تتمیز المنافسات الریاضیة بحدوثها في حضور جماهیر المش

كثیر من فروع الأنشطة الإنسانیة الأخرى بالإضافة إلى العدد الهائل من المشاهدین الذین 

یحضرون المنافسات الریاضیة في بعض الأنشطة الریاضیة ذات الشعبیة الجارفة ككرة القدم 

لمشاهدین على اللاعبین یختلف تأثیر ا,مثلا والذي قد یقدر بما یقارب من مئة ألف مشاهد، 

  .إیجابا أو سلبا طبقا للعدید من العوامل

  :تجرى المنافسة طبقا لقوانین ولوائح وأنظمة معترفة بها-3-7-5

تجرى المنافسات الریاضیة طبقا للقوانین واللوائح والأنظمة المعترف بها والتي تحدد الأسس 

اط، وبذلك تجبر اللاعبین والفرق الریاضیة والقواعد المختلفة للجوانب الفنیة والتنظیمیة لأي نش

على احترامها والعمل بمقتضاها ومن ناحیة أجرى تضمن المقارنة العادلة والتنافس الشریف 

  .المتكافئ بین المستویات بعضها بالبعض الأخر

  :المنافسة نوع هام من العمل التربوي-3-7-6

وع من أنواع الاختبار والتقییم لعملیات ینبغي أن لا ننظر إلى المنافسة الریاضیة على أنها ن

التدریب الریاضي والإعداد الریاضي المتكامل فحسب، ولكنها، أیضا نوع هام من العمل التربوي 
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الذي یحاول فیه المدرب الریاضي اكساب اللاعب الریاضي العدید من المهارات والقدرات 

  .  ت الایجابیةوالسمات الخلقیة واللاإرادیة ومحاولة تطویر مختلف السما

:طرق تنمیة الصفات النفسیة للمنافسات الریاضیة-3-8

یتطلب العمل التدریبي الهادف إلى تحقیق النتیجة الریاضیة، وعلى الریاضي التصمیم        

على تحقیق الهدف والإصرار والحزم والتمالك النفسي وغیرها، وتجري تنمیة الصفات النفسیة 

  :بطریقتین

.    میة الصفات النفسیة بصورة عفویةتن-          

  .تنمیة الصفات النفسیة بصورة واعیة-          

وفي بعض الحالات یتم تحسین وبناء الصفات النفسیة عن طریق العمل التدریبي بصورة عفویة 

عندما لایهمّ المدرب في التفكیر في تنمیة الصفات النفسیة بوجه خاص أثناء تدریب الریاضیین 

ازال بعض المدربین یفضلون أثناء تنظیم التدریب عادة المزید من الإهتمام والاعتناء ولكن م

لمسائل تطویر عناصر اللیاقة البدنیة وتحسین التكتیك لأداء الحركات الریاضیة وتدریب 

  .وتطویر المعارف التكتیكیة، ولا یأخذون في اعتبارهم كیف تتطور الصفات النفسیة

تتطور الصفات النفسیة من خلال تطویر بعض عناصر اللیاقة لذلك فمن الممكن  أن   

البدنیة مثل تطویر الإرادة من خلال تطویر بعض عناصر اللیاقة البدنیة من خلال تمرینات 

القوة وهكذا، وفي حالات أخرى تجرى تنمیة الصفات النفسیة بصورة واعیة ویبدأ المدرب في 

لعملیة الإعداد البدني والمهاري والتكتیكي وبشكل مخطط عملیة الإعداد النفسي حال التخطیط 

  .هادف

لذلك یجب أن تكون العملیة التدریبیة والتحضیر النفسي وحدة متكاملة ویجب أن تكون تنمیة 

1الصفات النفسیة مضمونا دائما للعملیة التدریبیة

  :تحلیل الأداء التنافسي للریاضي-4-8

                                                          
)02(سابق، صع؛ مرج"الضوابط القانونیة للمنافسة الریاضیة:"نبیل محمد إبراھیم 1
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محصلة جمیع عملیات الإعداد البدني والمهاري یعتبر الأداء التنافسي للریاضي هو    

والخططي والنفسي، لذا فإن تحلیل الأداء التنافسي للریاضي ومدى فاعلیته یعتبر من العملیات 

  .الهامة التي یمكن الاسترشاد بنتائجها في غضون عملیات التدریب الریاضي

مستوى الریاضي وكذا فمن خلال ذلك التحلیل یمكن التعرّف على نقاط الضّعف والقوة في 

التخطیط السلیم للأداء التنافسي النموذجي الذي یتلاءم مع إمكانات وظروف الریاضي، ویعتبر 

تنفیذ ذلك من الناحیة العملیة من العملیات السهلة لأنشطة الحركة الوحیدة المتكررة والقوة 

1الممیزة بالسرعة

:المظاهر السلبیة للمنافسة الریاضیة-4-9

ینظر البعض إلى المنافسة الریاضیة من حیث أنها صراع یستهدف الفرد والتفوق قد       

.على الآخرین كما یرى المتنافس في منافسیه خصوما له

كما قد ینظر البعض إلى المنافسة الریاضیة نظرة فیها الكثیر من المغالاة عندما لایرون في 

ام والتفوق والفوز، ویتناسون أن الوصول المنافسات الریاضیة سوى السبق الجنوني لتسجیل الأرق

إلى المستوى الریاضي العالي جانب هام من الجوانب التي یسعى إلیها اللاعب ویسعى إلیها 

  .المجتمع ولكنها بطبیعة الحال لیست الهدف الأوحد

وقد تكون للمنافسة الریاضیة بعض الجوانب السلبیة حیث تتسم بالعنف الزائد، والعدوان  

بات الإنفعالیة للمتنافسین، أو حینما یحدث إختلاف بین المتنافسین یختلفون فیه والإضطرا

إختلافا كبیرا مما یجعل الفوز أو النجاح مقصورا على فریق معین منهم، أو حینما ینقلب 

  .التنافس الریاضي إلى تنافس عدواني أو صراع من أجل الوصول إلى الصدارة

ذي تتمیز به المنافسات الریاضیة إذا ما أحسن إستثماره وإذا وینبغي علینا مراعاة أن الطابع ال

ما تم في حدود الأسس والقواعد التربویة التي تؤكد ضرورة الإلتزام بقواعد الشرف الریاضي 

واللّعب النّظیف وقبول الأحكام والتواضع وعدم الغرور،فإنه یصبح من أهم القوى المحرّكة التي 

  2شاط الریاضي والتي تحفّزهم للوصول إلى المستویات العالیةتدفع الأفراد إلى ممارسة الن

                                                          
).35(؛مرجع سابق،ص"علم نفس التدریب والمنافسة الریاضیة:"محمد حسن علاوي 1

).39(؛مرجع سابق،ص"المنافسة الریاضیةعلم نفس التدریب و:"علاويمحمد حسن 2
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  :خلاصة

تلعب المنافسة الریاضیة دورا هاما في المجال الریاضي إذ تعتبر من العوامل الهامة والضروریة 

لكل نشاط ریاضي سواء المنافسة مع الذّات أو المنافسة في مواجهة العوامل الطبیعیة حیث أنها 

تلف القدرات والمهارات للفرد الریاضي كما تساعد في عملیة إخراج تساهم في تحسین مخ

  .المكبوتات الداخلیة للریاضي أو للفرد العادي

كما أنها تعد وسیلة من وسائل الاتصال من خلال جلب جموع الجماهیر المتفرجین الذین 

  .یتابعون باهتمام لهذه المنافسات والبطولات الریاضیة

  .وقوانین تضبطهاعالفصل نجد أن للمنافسة الریاضیة عدّة، أنواومن خلال دراستنا لهذا
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  الخلاصة النظریة العامة

للجیدو المنتخب الوطني يع عملیة إنقاص الوزن عند مصارعواقتطرقنا في بحثنا المتمثل في 

الفصل تمثل،ثلاث فصولعن طریق تقسیم دراستنا إلى وإنعكاسه على مستوى النتائج الفنیة

الأول الأسس العلمیة لعملیة إنقاص الوزن عند المصارعین وهذا من خلال الإلمام بأهم الأسس 

نقاص الوزن وأسباب لجوء العلمیة التي تحدد عملیة إنقاص الوزن من خلال التعریف بإ

خلال قیامهم بهذه ینالمشاكل التي یتعرض لها المصارعإلى إنقاص الوزن وأهم ینالمصارع

ة وبعض المبادئ العامة للإنقاص الوزن وكذلك حاولنا شرح وتوضیح أنسب الطرق الطریق

والأسالیب الصحیحة والسلیمة الواجب اتخاذها لإنقاص الوزن كما تطرقنا في الفصل الثاني إلى 

وشرح طریقة اللعب وأهم القوانین المحددة لها مع عرض بعض الجیدو الحدیثةالتعریف بریاضة 

  .المتطلبات الیاقة البدنیة للریاضة الجیدو یة لهاالتقنیات الأساس

مساهمة المنافسة وتطرقنا إلى المنافسة الریاضیة و متطلباتها و نضریاتهاوفي الفصل الثالث 

  .الاداءالریاضیة في الإرتقاء بمستوى
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  تمھید

معتمدة في ذلك جانب النظري والتطبیقي، الدراسة العلمیة هي عبارة عن مزیج متكامل بین ال   

على المناهج العلمیة للوصول إلى نتائج دقیقة تخدم العلم وترتقي به نحو التقّدم والإزدهار ومن 

هذا المنطلق وبعد دراستنا للجانب النّظري نتطرق للجانب التّطبیقي، وهذا مایفرض علینا توخّي 

دوات المناسبة لجمع المعلومات وحسن إستخدام الدقة في إختیار المنهج العلمي الملاءم والأ

الوسائل الإحصائیّة من أجل الوصول إلى نتائج ذات دلالة ودقّة وتساهم في تسلیط الضّوء على 

  1.إشكالیّتنا المطروحة لعلّ هذا یساهم ولو بذرّة في تقدّم البحث العلمي عامّةً 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                          
1                           163، ص 2012/2013نویقة رضوان،تأثیر إنقاص الوزن السّریع على مستوى ا لیاقة البدنیّة لمصارعي المنتخب الوطني، سنة 
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  المنهج المتبع في الدراسة- 5-1

وینص .1"نهج هو الطریقة التي یتبعها الباحث في دراسته للمشكلة لاكتشاف الحقیقةإن الم"

المنهج على كیفیة تصور وتخطیط العمل حول موضوع دراسة ما، إنه یتدخل بطریقة أكثر أو 

وعلیه تقتضي . 2"أقل إلحاحا أو أقل دقة في كل مراحل البحث أو في هذه المرحلة أو تلك

ویمكن تعریف مناهج التي یستند إلیها البحث من أجل ضبط الموضوع،ضرورة البحث تحدید ال

كما ،3"مجموعة من المعارف الدقیقة القابلة للاختبار تم التوصل إلیھا بمناھج علمیة"العلم بأنھ 

مجوعة من القواعد والأسس التي یتم وضعها من أجل الوصول إلى بأنهالمنهج العلمي یعتبر 

س المنهجیة بمثابة المرشد الذي یتبناه الباحث حتى تتسم دراسته بالدقة الحقیقة وتكون هذه الأس

والمنهج یتجلى في مجموعة إجراءات البحثیة التي تتكامل لوصف الظاهرة أو الموضوع . العلمیة

اعتمادا على جمع الحقائق وتصنیفها ومعالجتها وتحلیل محتواها لاستخلاص دلالتها والوصول 

وكذا یتم من خلالها جمع .4"الذي هو محل الدراسةالظاهرة أو الموضوع إلى نتائج وتعمیمها عن

  :المعطیات الخاصة بالظاهرة المدروسة وبالنسبة لدراستنا هذه قمنا باستخدام

طریقة من طرق التحلیل والتفسیر بشكل علمي منظم "هو : المنهج الوصفي التحلیلي- 1- 1- 5

أو سكان معینین لتحدید الغرض منه، كتعریف من أجل الوصول إلى أغراض محددة أو مشكلة 

مشكلة البحث وتحلیلها وتحدید نطاق ومجال المسح وفحص جمیع الوثائق المتعلقة بالمشكلة 

، فهو 5"وتفسیر النتائج وأخیرا الوصول إلى استنتاجات واستخدامها للأغراض المحلیة والقومیة

لومات دقیقة تصور الواقع الاجتماعي، الطریقة التي یعتمد علیها الباحث في الحصول على مع"

إذ أن أول خطوة یقوم بها الباحث هي وصف الظاهرة موضوع . 6"وتساهم في تحلیل الظواهر

باستخلاص النتائج "الدراسة وصفا دقیقا كما توجد في الواقع، والمنهج الوصفي التحلیلي یقوم 

                                                          
.07، ص 1998لجامعیة، دیوان المطبوعات الجامعیة، الجزائر، عمار بوحوش، دلیل الباحث في المنھجیة وكتابة الرسائل ا1
.99، ص 2004، دار القصبة للنشر، الجزائر ، وأخرونبوزید صحراويجمة ترمنھجیة البحث العلمي في العلوم الإنسانیة،موریس أنجرس، 2
  .24، ص 2011سنة مناھج البحث في علم النفس، دیوان المطبوعات الجامعیة، عبد الكریم بوحفص، أسس و3
  .337ص،2005التطبیق، مركز الإسكندریة، سنة مناھج البحث بین النظریة وشحاتة سلیمان ومحمد شحاتة،4
.157، ص 1981حسان، عبد المنعم الحسن، طرق البحث الاجتماعي، وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي، بغداد، إمحمد الحسین 5
.32، ص 1982، الإسكندریةبحث العلمي التصمیم المنھج الاجراءات، المكتب الجامعي الحدیث، محمد الغریب عبد الكریم، ال6
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. 1"ع البیانات وتنظیمها وتحلیلهالتعلیمها، ویتم ذلك وفق خطة بحثیة معینة وذلك من خلال تجمی

وقد استخدمنا هذا المنهج نظرا لطبیعة الموضوع، ذلك أن دراستنا تهدف إلى وصف ظاهرة واقع 

عملیة إنقاص الوزن، وكذا تحلیل المعطیات والأسباب لاستخلاص النتائج وذلك بغیة الوصول 

  .یاتالعرباتالمصارعشارها بین إلى معرفة الأسباب الخفیة الكامنة وراء هذه الظاهرة ومدى انت

  ستطلاعیةالدراسة الإ- 2- 5

من أجل ضبط متغیرات البحث ضبطا دقیقا، كان لا بد علینا القیام بدراسة أولیة حیث قمنا    

في ینالمنتخب الوطني المتمدرسيحیث وزعناه على ریاضیّ عینللمصار ببناء استبیان خاصة

بهدف تقصي الواقعیة التي یتطلبها البحث المیداني، والتي )دراریة(الثانویة الریاضیة الوطنیة 

بواسطتها یتضح للباحث الوجهة التي یسیر علیها بدون الخروج عن الأهداف المسطرة والغرض 

  عاب العینة للأسئلة في الاستبیانمن الدراسة الاستطلاعیة هو تحدید عینة البحث وطریقة استی

  :وقد خرجنا ببعض الملاحظات أهمها

.تغییر بعض المصطلحاتضرورة   -

  .یالاتتوفیر الوسائل اللازمة للإجابة الجماعیة كالسّ التركیز على -

.عدم ترك المختبرین یتشاورون لتفادي الإجابة الجماعیة-

  مجتمع البحث- 3- 5

جمیع المفردات التي لها صفة أو "یعرف حسب كل من دلال القاضي ومحمود البیاتي بأنه    

حیث تضمن . 2"ع هذه المفردات خاضعة للدراسة أو البحث من قبل الباحثصفات مشتركة وجمی

الافریقیة في بطولة اركواشالمنتخب الوطني للجیدو الذینيجمیع المصارعمجتمع البحث 

  .مصارع43ویبلغ عدد أفراد مجتمع البحث2021بالسینیغال 

  

                                                          
.30، ص 1992القاھرة، ،1طأسسھ وطریقة كتابتھ، المكتبة الأكادیمیة،: محمد الصاوي، محمد مبارك، البحث العلمي1
  .148، صدلال القاضي ومحمود البیاتي، مرجع سابق2
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عینة البحث- 4- 5

  تعریف العینة-1- 5-4

ا جزء من مجتمع البحث الأصلي یختارها الباحث بأسالیب مختلفة وتضم تعرف العینة على أنه   

یمكن تعریف العینة حسب عامر إبراهیم قندیلجي بأنها كما .1"عددا من أفراد المجتمع الأصلي

نموذج یشمل ویعكس جانبا أو جزءا من وحدات المجتمع الأصلي المعني بالبحث، تكون ممثلة "

كة، وهذا النموذج أو الجزء یغني الباحث عن دراسة كل وحدات له، بحیث تحمل صفاته المشتر 

وتتمثل عینة البحث . 2"ومفردات المجتمع الأصلي، خاصة في حالة صعوبة أو استحالة دراسها

، وتعرف العینة على أنها جزء 2021الافریقیة اكابر في بطولة جزائري مشاركمصارع43في 

طریقة معینة بحیث تكون ممثلة تمثیلا صحیحا للمجتمع من مجتمع الظاهرة قید الدراسة، تحدد ب

  .3بقصد التعرف على خصائص هذا المجتمع

  كیفیة اختیار العینة- 2- 4- 5

حیث لا یعتمد ،)العینة المسحیة(لقد قمنا في اختیار العینة بإتباع طریقة الاختیار القصدي   

ؤكده كل من علي سلوم جواد ومازن هذا النوع من طرق الاختیار على مبدأ العشوائیة وهذا ما ی

طریقة غیر عشوائیة فالباحث في هذه الحالة قد یختار معالم إحصائیة "حسن جاسم بقولها هي 

تمثل المجتمع وهذه تعطي نتائج أقرب ما تكون إلى النتائج التي یتمكن أن یصل إلیها الباحث 

الافریقیة المجرات بطولة في المصارعین المشاركینفقمنا بقصد كل . 4"بمسح المجتمع كله

مجتمع وقمنا باختیار أفراد العینة بناءا على أن أفرادها یمثلون كل . 2021بالسنیغال للعام 

  ).فالعینة مسحیة(الدراسة وبالتالي 

  

  

                                                          
.23، ص 1996عمان، ،5طعبد الرحمان عدس وآخرون، البحث العلمي مفھومھ وأدواتھ وأسالیبھ، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزیع،دوقان عبیدات،-1
  .186، ص 2012عامر إبراھیم قندیلجي، منھجیة البحث العلمي، دار الیازوري، عمان، الأردن، سنة 2
  .20ص،2006سنة ، الطبعة الأولىعالم الكتب الحدیثة للنشر والتوزیع، عمان،،)س.س.ب.س( عزام صبري، الإحصاء في التربیة ونظام3
  .228، ص2014سنة الطبعة الأولى،، مكتبة المجمع العربي،)تصمیم التجارباختبار الفرضیات، (علي سلوم جواد ومازن حسن جاسم، أساسیات ومناھج4
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  خصائص العینة- 3- 4- 5

انطلاقا من إشكالیة البحث وفروضه فإن هذه الدراسة تستلزم احترام الشروط المنهجیة، من    

المصارعینكل وعلیه فإن عینة البحث هي . الحصول على نتائج تتسم بالموضوعیةأجل 

  .2021السنیغال لعام المجرات في الافریقیةفي بطولة المشاركین

تعتبر الأدوات التقنیة المتبعة لجمع المعلومات الشيء وسائل وأدوات جمع البیانات- 5-5

ي یجمع بها الباحث البیانات التي تلزمه في الوسیلة الت"الأساسي في دراسة الظواهر لأنها 

".1بحثه

  وقد استعملنا في دراستنا

هو نموذج یضم مجموعة من الأسئلة التي تدور حول موضوع ما تم : "الاستبیان-1- 5-5

إرساله إلى المبحوثین بطریقة أو بأخرى لیجیبوا على هذه الأسئلة، ثم إعادته ثانیا إلى الهیئة 

ویتم ذلك دون مساعدة الباحث للمبحوثین في فهم الأسئلة أو تدوین الإجابة المشرفة على البحث، 

سؤال، ) 17(احتوى علىللمصارعي المنتخب الوطنيوقد استعملنا استبیان موجه . 2"علیها

  واحتوت علىب الوطنيالهدف منها جمع معلومات حول واقع عملیة إنقاص الوزن في المنتخ

.للمصارعینأسئلة خاصة بالبیانات الشخصیة -

.أسئلة مغلقة-

.أسئلة نصف مفتوحة-

  مجالات الدراسة- 5-6

المجال الزمني-1- 5-6

، حیث تم تمریر )السویدانیة(تم إجراء دراسة في مركز تحضیر المواهب والفرق الوطنیة 

، أي قبل 2020/2021للسنة الدراسیة افریلالاستبیان الخاص في الأسبوع الأخیر من شهر 
                                                          

.333، ص 1981لعربیة، بیروت، عبد الحمید لطفي، علم الاجتماع، دار النھضة ا1
.369، ص 2000، ةسكندریعبد الله محمد عبد الرحمن، محمد علي البدوي، مناھج وطرق البحث الاجتماعي، دار المعرفة الجامعیة، الإ2
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الاستبیان حوالي یومین ولقد قام ، حیث استغرقت مدة تمریر الافریقیةبطولة مناسبوعینحوالي 

  .فردیا وبكل راحة وتأني خلال فترات الراحةبملئهلمصارعونا

  المجال المكاني-2- 5-6

مركز تحضیر المواهب الشابة :ي لتمریر الاستبیان في مكان واحد وهو حدد المجال المكان-

.)السویدانیة(والفرق الوطنیة

هو تطبیق الوسائل الریاضیة على الظواهر، وهو بذلك یعكس نتائج : "المنهج الإحصائي- 5-7

البحث العلمي في صورة ریاضیة بالأرقام أو الرسوم البیانیة، أي بصورة كمیة، ومن ثم تسهیل 

عبارة عن مجموعة من الأسالیب المتنوعة المستعملة لجمع "كما یعرف كذلك بأنه . 1"المقارنة

طیات الإحصائیة وتحلیلها ریاضیا، لغرض إظهار الاستدلالات العلمیة التي قد تبدو في المع

  .2"الغالب غیر واضحة

ولقد استخدمنا هذا المنهج في الجانب المیداني من الدراسة، حیث تم تفریغ بیانات الاستبیان في 

  )2ك(ف تربیع إلى نسب مئویة، ثم قمنا بحساب كاجداول إحصائیة بسیطة ومركبة، وتحویلها

  .للتعرف على وجود الدلالة الإحصائیة

  ):كاف تربيع(2كا  تقانون معالجة تكرارا

حیث یسمح لنا ھذا القانون بمعرفة  مدى وجود  الفروق المعنویة  في إیجابیات  على أسئلة 
  :الاستبیان

  2)ت ن –ت م (                                                         
مجمــوع= 2ك                                    

  ت ن                                                              
  التكرارات المشاھدة :ت م 
  التكرارات النظریة:ت ن

  a=0.05:درجة الخطأ المعیاري
  .ھـ تمثل عدد الفئات أو الأعمدة :حیث1- ھـ=ندرجة الحریة

                                                          
.86ص ، 1991سكندریة، الإ6طأحمد رشوان، میادین علم الاجتماع ومناھج البحث العلمي، المكتب الجامعي،حسن عبد الحمید1
.24، ص1994حصاء، دیوان المطبوعات الجامعیة، الجزائر، حلمي عبد القادر، مدخل إلى الإ2
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  فصل الرابعخلاصة ال

حاولنا من خلال هذا الفصل قدر المستطاع تسلیط الضوء على المنهج المتبع في الدراسة    

أهم الإجراءات المیدانیة التي بالإضافة إلى ة الدراسة ومجتمعهانعیوأدوات جمع المعلومات و 

ي تحدد المفاهیم العلمیة التوالأدوات الإحصائیة المستعملة كما تطرقنا إلى أهم التعاریفقمنا بها 

على حسن استغلال الأدوات ناحرصو طلاحیة لكل عملیة من العملیات التي تطرقنا إلیهاالإص

والتحكم الجید فیها، وحسن استخدام الوسائل الإحصائیة من أجل الوصول إلى نتائج ذات دلالة 

  . تخدم موضوع الدراسة من خلال حل مشكلة بحثه
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  بعملیة إنقاص الوزن قبل المنافسة؟هل تقوم- 1السؤال - 

    حول إنقاص الوزن قبل المنافسةدول إحصائي یمثّل إجابة المصارعج)1(الجدول 

الإجابة

القیم
المجموع الكليلانعم

39443التكرار

%100%9.30%90.70النسبة المئویة

  ةقبل المنافسنقصها المصارعییلوغرامات التي ائي یمثل عدد الكجدول إحص) 1-1(جدول 

الإجابة

القیم

أقل من 

كغ1

بین 

كغ5-كغ1

بین 

كغ9-كغ5
المجموع الكليكغ10أكثر من 

115131043التكرار

%100%23.26%30.23%34.88%2.33النسبة المئویة

  )1- 1(والجدول)1(جدولالعرض وتحلیل نتائج  

على إنقاص باعتمادهمبنعم اأجابو مصارع من مجموع العیّنة 39نجد )1(من خلال الجدول 

بعدم %9,30بنسبةینرعمصا  4، وأجاب%90,70ما یعادل نسبة الوزن قبل المنافسة

بنسبة مصارع15نجد ) 1-1(و من خلال الجدول إنقاص الوزن قبل المنافسة إعتمادهم على 

مصارع یقومون 13بل المنافسة في حین أن كغ ق5كغ و1یقومون بإنقاص مابین 34,88%

مجهودات جبّارة وتدریب شاق موهذا ما یتطلّب منه%30.23كغ بنسبة 9كغ و5بإنقاص مابین 

ینوهذا ما یفسّر إنتشار هذه الذّهنیة لإنقاص الوزن بشكل كبیر عند المصارعمع تغذیة قلیلة
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إختبارللتّأكد قمنا بإستعمال ، وارعینبقوة وإنتشارها في وسط المصخاصة مع إقتراب أي منافسة

)2ك(

  ) 2ك(جدول إحصائي یبیّن نتائج إختبار ): 2- 1(الجدول 

الدلالة 

الإحصائیة

درجة 

حریة
2ك

fo - fe

التكرارات 

المتوقعة

(fe)

التكرارات 

المشاهدة

(fo)

الإجابات

دال 1 28.488

17.5 21.5 39 نعم

17.5- 21.5 4 لا

  )1- 1(ن الجدول الإستنتاج م

نستنتج أنه توجد دلالة إحصائیة لصالح 0,05التي هي أصغر من لإحصائیّةمن خلال الدّلالة ا

  بإنقاص الوزنجابة القائلة نعم یقوم المصارعینالإ

حول إنقاص الوزن قبل المنافسةینإجابة المصارعتمثّلدائرة نسبیة:)1( الشّكل-

  

91%

9%

انقاص الوزن قبل المنافسة
نعم لا



الفصل الخامس                                                              عرض وتحلیل النتائج
  

99

قبل نقصهایالتي عدد الكیلوغراماتحولإجابة المصارعلتمثّ دائرة نسبیة:)1- 1(الشّكل - 

  المنافسة

  

  قبل عملیة إنقاص الوزن؟ل قمت بقیاس نسبة الدهون في جسمكه- 2السؤال - 

حول قیاس نسبة الدّهون في الجسم قبل إنقاص ینجدول إحصائي یمثل إجابة المصارع)2( جدول

  الوزن

الإجابة

القیم
المجموع الكليلانعم

024143التكرار

%100%95.35%4.65النسبة المئویة

  

  

3%

38%

33%

26%

عدد الكیلوغرامات التي تنقصھا قبل المنافسة
كغ1اقل من  كغ5و 1بین  كغ9و 5بین  كغ10اكثر من 
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  )2(عرض وتحلیل نتائج  الجدول 

%95.35نسبةوهذا ما یعادل لا بأجبوانلاحظ أن كل المصارعین تقریبا2خلال الجدول من 

4على غرار یخص القیام بوزن نسبة الدّهون في الجسم قبل القیام بعملیة إنقاص الوزن،فیما

یخص القیام بوزن نسبة فیما%4.65یجعل نسبة تعادل وهذا ما لاب مصارعین الذین اجابوا

یجب إنقاص انهویمكن تفسیر هذه االنّتائجالدّهون في الجسم قبل القیام بعملیة إنقاص الوزن 

الوزن تحت إشراف طبّي یضع في حسبانه كمّیة الدّهون والتي یجب أن تكون في الأوزان الخفیفة 

وبعد ذلك یضع الطبیب برنامج )تتمّ بواسطة مقاییس خاصة(على الأقل%5بنسبة ینلمصارعل

أسبوع ماقبل المباریات حیث أن هذا 12إلى 8متدرّج لإنقاص الوزن الذي یجب أن یستمر من 

أسس وطرق لا تتّبع ینالمصارعومنه فإنّ لایحدث أي أثر فیزیولوجي سلبیا على اللّیاقة البدنیّة

  )2ك(إختباروللتّأكد قمنا بإستعمال المعرفة الكافیة بعملیة إنقاص الوزن ،ة بالإضافة إلى عدم لمیع

SPSSبإستعمال نظام ) 2ك(جدول إحصائي یبیّن نتائج إختبار ): 1- 2(الجدول 

الدلالة 

الإحصا

ئیة

درجة 

الحریة
2ك

fo - fe

التكرارات 

المتوقعة

(fe)

التكرارات 

المشاهدة

(fo)

الإجابات

دال 1 35.372 -19.5 21.5 2 نعم

19.5 21.5 41 لا

  )1- 2(الإستنتاج من الجدول 

أنه توجد دلالة إحصائیة نستنتجومنه 0,05التي هي أصغر من لإحصائیّة من خلال الدّلالة ا

  .لالصالح الإجابة القائلة 
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  هون في الجسم قبل إنقاص الوزنحول قیاس نسبة الدّ ینإجابة المصارعتمثّلدائرة نسبیة) :2(الشّكل

  

  

  

  نها بالاعتماد على عملیة الملاحظة؟عدد الكیلوغرامات التي ستنقصدهل تحدّ - 3السؤال - 

  على الملاحظة عند إنقاص الوزنینعتمد المصارعیل إحصائي یمثل هل جدو)3(جدول 

الإجابة

القیم
المجموع الكليلانعم

34743التكرار

%100%17.07%82.93النسبة المئویة

  

5%

95%

قیاس نسبة الدّھون في الجسم قبل إنقاص الوزن
نعم لا
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  ملاحظة عند إنقاص الوزن للمصارعجدول إحصائي یمثل كیفیة ال)1-3(جدول

الإجابة

القیم

بالنّظر في 

المرآة

من خلال 

رأي الزّملاء

من خلال 

رأي المدرّب

اخرى
المجموع الكلي

2501060234التكرار

%100%5.88%17.65%2.94%73.53النسبة المئویة

  

  )1- 3(والجدول )3(عرض وتحلیل نتائج  الجدول 

تمادهم على الملاحظة عبنعم بإأجببوا%82,93بنسبة مصارع34نلاحظ أن 3خلال الجدول من 

ب لا فیما یخصّ إعتمادهم على مصارعین أجبوا7فیما یخص عملیّة إنقاصهم للوزن في حین أن 

تعتمد %73,53بنسبة مصارع25فإنّ ) 1-3(الملاحظة في إنقاص الوزن، ومن خلال الجدول 

عتمد على رأي المدرّب و ی%17,65بنسبة ینمصارع6على المرآة في تحدید الوزن المنقص و 

أن عملیة وعلیه من خلال تفسیر النتائج تعتمد على رأي الزّملاء5.88%بنسبةمصارعین2

یجب إنقاص وعلیه،المصارعینملیة إنقاص الوزن لجمیعالملاحظة هي أكبر ما یعتمد علیه في ع

كون في الأوزان الخفیفة یضع في حسبانه كمّیة الدّهون والتي یجب أن تيالوزن تحت إشراف طبّ 

بعد ذلك یضع الطبیب برنامج و )تتمّ بواسطة مقاییس خاصة(على الأقل%5بنسبة للمصارعین

لمباریات حیث أن هذا أسبوع ماقبل ا12إلى 8متدرّج لإنقاص الوزن الذي یجب أن یستمر من 

  )2ك(للتأّكد قمنا بإستعمال إختبار ولایحدث أي أثر فیزیولوجي سلبیا على اللّیاقة البدنیّة
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  SPSSبإستخدام نظام ) 2ك(جدول إحصائي یبیّن نتائج إختبار ): 2- 3(الجدول 

الدلالة 

الإحصائیة

درجة 

حریة
2ك

fo - fe

التكرارات 

المتوقعة

(fe)

التكرارات 

شاهدةالم

(fo)

الإجابات

دال 1 17.78 13.5 20.5 34 نعم

13.5 - -20.5 7 لا

نستنتج 0,05التي هي أصغر من لإحصائیّة من خلال الدّلالة ا:)1- 3(الإستنتاج من الجدول 

  نعمأنه توجد دلالة إحصائیة لصالح الإجابة القائلة 

على الملاحظة عند إنقاص الوزن  مادهإعتحول رعإجابة المصاتمثّلدائرة نسبیة)3( الشّكل

  

83%

17%

إعتمادھم  على الملاحظة عند إنقاص الوزن
نعم لا
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  كیفیة الملاحظة عند إنقاص الوزنحول إجابة المصارعتمثّلدائرة نسبیة) 1- 3( الشّكل

  

  السنة؟فيكم عدد المنافسات التي تجریها - 4السؤال - 

  صارعخوضها المیالتي جدول إحصائي یمثل عدد المنافسات خلال السّنة) 4(جدول 

الإجابة

القیم

3قل من أ

منافسات

5-3بین 

منافسات

5أكثر من 

منافسات
المجموع الكلي

14181143التكرار

%100%25.58%41.86%32.56النسبة المئویة

  

  )4(عرض وتحلیل نتائج  الجدول 

5-3ما بین بمشاركتهم في أجبوا%41,86بنسبة مصارع18نلاحظ أن 4من خلال الجدول 

اقل منبمشاركتهمأجبوا%32,56بنسبة مصارع14، في حین أنّ ةمنافسات خلال السّن

78%

3%

19%

كیفیة الملاحظة عند إنقاص الوزن
النظر الى المراة راي المدرب الزملاء
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و للتّأكد منافسات 5شاركوا في اكثر من   %25.58مصارع بنسبة 11اما منافسات في السّنة 3

  )2ك(قمنا بإستعمال إختبار 

  SPSSبإستعمال نظام ) 2ك(جدول إحصائي یبیّن نتائج إختبار ): 1- 4(الجدول 

الدلالة 

الإحصائیة

درجة 

الحریة
2ك

fo - fe

التكرارات 

المتوقعة

(fe)

التكرارات 

المشاهدة

(fo)

الإجابات

-0.3 14.3 14 منافسات3اقل من 

دالغیر  2 1.721 3.7 14.3 18 منافسات5-3بین 

-3.3 14.3 11 منافسات5أكثر من 

  

  )1- 4(الإستنتاج من الجدول 

  توجد دلالة إحصائیة لانستنتج أنه0,05من اكبري كانتالدّلالة الإحصائیّة التمن خلال
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  خوضها خلال السّنةیعدد المنافسات التي حول إجابة المصارعتمثّلدائرة نسبیة):4(الشّكل

  

  

  بإنقاص نفس عدد الكیلوغرامات خلال كل المنافسات التي أجریتها في هذه السنة؟هل تقوم- 5السؤال - 

  خلال كل منافسات السنةد الكیلوغرامات المنقصة للمصارعإحصائي یمثل مدى ثبات عدجدول ) 5(جدول 

الإجابة

القیم
المجموع الكليلانعم

281543التكرار

%100%34.88%65.12النسبة المئویة

  

  

  

  

32%

42%

26%

عدد المنافسات التي تخوضھا خلال السّنة
منافسات3اقل من  منافسات5و 3بین  منافسات5اكثر من 
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  )5(عرض وتحلیل نتائج  الجدول 

م فیما یخص القیام بإنقاص بنعأجبوا%65,12بنسبة مصارع28نلاحظ أن 5من خلال الجدول 

أجبوا%34,88بنسبة مصارعا15نفس عدد الكیلوغرامات في جمیع منافسات السّنة في حین أن 

و للتّأكد قمنا فیما یخص القیام بإنقاص نفس عدد الكیلوغرامات في جمیع منافسات السّنة ب لا

  )2ك(بإستعمال إختبار 

  SPSSبإستعمال نظام ) 2ك(تبار جدول إحصائي یبیّن نتائج إخ): 1- 5(الجدول 

الدلالة 

الإحصائیة

درجة 

حریة
2ك fo - fe

التكرارات 

المتوقعة

(fe)

التكرارات 

المشاهدة

(fo)

الإجابات

دالغیر  1 3.930 6.5 21.5 28 نعم

-6.5 21.5 15 لا

لاتنتج أنهنس0,05من اكبرمن خلال الدّلالة الإحصائیّة التي :)1- 5(الإستنتاج من الجدول 

  نعمتوجد دلالة إحصائیة لصالح الإجابة القائلة 

  ثبات كیلوغرامات المنقصة في جمیع منافسات السّنةحول ینتمثّل إجابة المصارعدائرة نسبیة):5(الشّكل

  

65%

35%

حول ثبات كیلوغرامات المنقصة في جمیع منافسات 
السّنة

نعم لا
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  ؟ء عملیة إنقاص الوزن بماذا تشعرأثنا- 6السؤال - 

  ناء إنقاص الوزنأثینصائي یمثل ماذا یشعر به المصارعجدول إح): 6(جدول 

الإجابة

القیم
الجوعالشّبع

الجوع 

الشّدید

اخرى
المجموع الكلي

031821143التكرار

%100%2.33%48.84%41.86%06.98النسبة المئویة

  :)6(عرض وتحلیل نتائج  الجدول 

ناء أثالشدید الجوع أجبوا بشعورهم%48.84بنسبة مصارع21نلاحظ أن 6من خلال الجدول 

مصارعین3في حین أن   %41,86بالجوع بنسبة مصارعا شعروا18عملیّة إنقاص الوزن، و 

شعر بالشّبع ویمكن تفسیر ذلك بأن أغلب المصارعین یشعرون بكلّ الأعراض ی%6,89بنسبة 

و للتّأكد قمنا بإستعمال إختبار ، تبعةا دلیل على عدم  ملاءمة الحمیة الغذائیة المالمقترحة وهذ

  )2ك(
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  SPSSبإستعمال نظام ) 2ك(جدول إحصائي یبیّن نتائج إختبار ): 1- 6(الجدول 

الدلالة 

الإحصائیة

درجة 

حریة
2ك

fo - fe

التكرارات 

المتوقعة

(fe)

التكرارات 

المشاهدة

(fo)

الإجابات

غیر دال 2 5,35

0,33- 11,33 11 الشّبع

5,66 11,33 17 الجوع

5,33- 11,33 6 الجوع الشّدید

  )1- 6(الإستنتاج من الجدول 

توجد دلالة إحصائیة لانستنتج أنه 0,05أكبر من من خلال الدّلالة الإحصائیّة التي كانت 

  .ن الجّوع هو الشّعور عند إنقاص الوزنلصالح الإجابة القائلة أ
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الوزنعند إنقاصرهعن شعو إجابة المصارعتمثّلدائرة نسبیة- 6الشّكل 

  

  هل تعتمد خلال عملیة إنقاص الوزن على حمیة غذائیة معینة؟- 7السؤال - 

خلال عملیة إنقاص الوزن على حمیة غذائیة عتمد المصارعیهل جدول إحصائي یمثل ) 7(جدول 

  ؟معینة

  

  

7%

42%49%

2%

الشعور عند إنقاص الوزن
الشبع الجوع  الجوع الشدید اخرى

الإجابة

القیم
المجموع الكليلانعم

311243التكرار

%100%27.90%72.09النسبة المئویة
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علیها خلال عملیة إنقاص عتمد المصارعیول إحصائي یمثل نوع الحمیة التي جد) 1- 7(جدول 

  الوزن 

الإجابة

القیم

حمیة فقیرة 

السّعرات مع 

التّدریب

حمیة معتدلة 

السّعرات مع 

التّدریب

الصّیام التاّم مع 

التّدریب
المجموع الكلي

3141431التكرار

%100%45.16%45.16%9.86النسبة المئویة

  )7(عرض وتحلیل نتائج  الجدول 

بإعتمادهم على حمیة معیّنة أجبوا%72,09بنسبة مصارع31نلاحظ أن 7خلال الجدول من 

بعدم إعتماده على أي حمیة  من أجبوا%27,90بنسبة مصارعین3ن أجل إنقاص الوزن، أما م

تعتمد على %45,16بنسبة مصارع14نلاحظ )  1-7(أجل إنقاص الوزن ، ومن خلال الجدول 

تعتمد على حمیة %45,16بنسبة مصارعا اخرین14كذلك حمیة قلیلة السّعرات مع التّدریب و 

للتأّكد قمنا ب،تعتمد على الصّیام التام في التّدری%9,86بنسبة مصارعین3معتدلة السّعرات و

  )2ك(بإستعمال إختبار 
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  SPSSبإستعمال نظام ) 2ك(ن نتائج إختبار جدول إحصائي یبیّ ): 2- 7(الجدول 

الدلالة 

الإحصائیة

درجة

حریة
2ك

fo - fe

التكرارات 

المتوقعة

(fe)

التكرارات 

المشاهدة

(fo)

الإجابات

دال 1 8.395 9.5 21.5 31 نعم

9.5- 21.5 12 لا

نستنتج 0,05من أصغر من خلال الدّلالة الإحصائیّة التي كانت :)1- 7(الإستنتاج من الجدول 

  .نعمأنه توجد دلالة إحصائیة لصالح الإجابة القائلة 

خلال عملیة إنقاص الوزن على حمیة غذائیة إعتمادهعلى إجابة المصارعتمثّلدائرة نسبیة):7(الشّكل 

  معینة

  

72%

28%

إعتمادھم خلال عملیة إنقاص الوزن على حمیة غذائیة 
معینة

نعم لا
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خلال على نوع الحمیة التي تعتمد علیها تمثّل إجابة المصارعدائرة نسبیة): 1- 7(الشّكل 

  .إنقاص الوزنعملیة

  

بمعرفة كمیة السعرات الحراریة الموجودة في الوجبة الغذائیة أثناء هل أنت مهتم- 8السؤال - 

  مرحلة إنقاص الوزن؟

خلال عملیة إنقاص الوزن على كمیّة ینهتم المصارعیجدول إحصائي یمثل هل ) 8(جدول 

  السّعرات الحراریة الموجودة في الوجبة الغذائیّة

الإجابة

یمالق
المجموع الكليلانعم

152843التكرار

%100%65.12%34.88النسبة المئویة

10%

45%

45%

نوع الحمیة التي یعتمد علیھا خلال عملیة إنقاص الوزن 
حمیة فقیرة السّعرات مع التّدریب حمیة معتدلة السّعرات مع التّدریب الصّیام التّام مع التّدریب
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%65,12مصارع بنسبة 28نلاحظ أن 8من خلال الجدول :)8(عرض وتحلیل نتائج  الجدول 

إهتمامهم بمعرفة كمّیة السّعرات الحراریة الموجودة في الوجبة الغدائیّة أثناء عدمعلى لاب أجبوا

مدىأي على نعم  أجبوا ب%34,88مصارعة بنسبة 15في حین أن إنقاص الوزنعملیّة

إهتمامهم بمعرفة كمّیة السّعرات الحراریة الموجودة في الوجبة الغدائیّة أثناء عملیّة إنقاص الوزن،

  )2ك(للتأّكد قمنا بإستعمال إختبار 

  SPSSال نظام بإستعم) 2ك(جدول إحصائي یبیّن نتائج إختبار ): 1- 8(الجدول 

الدلالة 

الإحصائیة

درجة 

حریة
2ك

fo - fe

التكرارات 

المتوقعة

(fe)

التكرارات 

المشاهدة

(fo)

الإجابات

غیر دال 1
3.93

0

-6.5 21.5 15 نعم

6.5 21.5 28 لا

نستنتج أنه 0,05أكبر من من خلال الدّلالة الإحصائیّة التي كانت )1- 8(الإستنتاج من الجدول 

  .نعموجد دلالة إحصائیة لصالح الإجابة القائلة تلا
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  بكمّیة السّعرات الحراریة في الوجبةإهتمامهعلىإجابة المصارعتمثّلدائرة نسبیة:)8(الشّكل 

  

نفس الكمیات من الوجبات الغذائیة في أیام التدریب وأیام العطل التدریبیة هل تتناول- )9(السؤال - 

  زن؟خلال مرحلة إنقاص الو 

خلال عملیة إنقاص الوزن نفس الكمّیات من تناول المصارعیإحصائي یمثل هل جدول) 9(جدول 

  الوجبات الغذائیّة في أیام التّدریب وأیام العطل التّدریبیة

الإجابة

القیم
المجموع الكليلانعم

073643التكرار

%100%83.72%16.28النسبة المئویة

  

  

  

35%

65%

إھتمامھم بكمّیة السّعرات الحراریة في الوجبة
نعم لا
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  )9(الجدول عرض وتحلیل نتائج  

تناول فیما یخصّ ب لاأجبوا%83,72بنسبة مصارع36نلاحظ أن 9من خلال الجدول 

خلال عملیة إنقاص نفس الكمّیات من الوجبات الغذائیّة في أیام التّدریب وأیام العطل التّدریبیة

یات نفس الكمّ تناول فیما یخصّ نعم   أجبوا ب%16,28بنسبة مصارعین7في حین أن الوزن

للتأّكد قمنا خلال عملیة إنقاص الوزنمن الوجبات الغذائیّة في أیام التّدریب وأیام العطل التّدریبیة

  )2ك(بإستعمال إختبار 

  SPSSبإستعمال نظام ) 2ك(جدول إحصائي یبیّن نتائج إختبار ): 1- 9(الجدول 

الدلالة 

الإحصائیة

درجة 

حریة
2ك

Fo - fe

التكرارات 

المتوقعة

(fe)

لتكرارات ا

المشاهدة

(fo)

الإجابات

دال 1
19.5

58

14.5- 21.5 07 نعم

14.5 21.5 36 لا

  )1- 9(الإستنتاج من الجدول 

نستنتج أنه توجد دلالة إحصائیة لصالح 0,05من اصغرمن خلال الدّلالة الإحصائیّة التي كانت

  .لاالإجابة القائلة 
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نسبة الكمّیات من الوجبات الغذائیّة في أیام على ابة المصارعتمثّل إجدائرة نسبیة):9(الشّكل 

  .خلال عملیة إنقاص الوزن تناولها المصارعیالتّي التّدریب وأیام العطل التّدریبیة

  

  

  ؟هادد نوعیة الأغذیة التي تتناولأثناء عملیة إنقاص الوزن من الذي یح- 10السؤال - 

  تناولها المصارعیتي لنوعیة الأغذیة اجدول إحصائي یمثل من یحدّد ) 10(جدول 

الإجابة

القیم
المجموع الكليالطّبیبالمدرّبأنت

38030243التكرار

%100%04.65%06.98%88.37النسبة المئویة

  

16%

84%

نسبة الكمّیات من الوجبات الغذائیّة في أیام التّدریب وأیام 
العطل التّدریبیة التّي یتناولھا المصارع خلال عملیة إنقاص 

الوزن 
نعم لا
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  )10(جدولالعرض وتحلیل نتائج  

لذي هو االمصارع نفسهبأن أجبوا%88,37بنسبة مصارع38نلاحظ أن 10من خلال الجدول 

مصارعین03في حین أن أثناء عملیّة إنقاص الوزن الأغذیة التّي یتناولهایتدخل ویحدّد نوعیة 

في تحدید نوعیة الأغذیة التّي تتناولها أثناء عملیّة إنقاص المدربعتمد على ی%6,98بنسبة 

بة بنسأكلهانوعیة الأغذیة التّي یعلى  طبیب فيونعتمدی02في حین ان مصارعین الوزن 

یجب إنقاص الوزن تحت إشراف طبّي یضع في حسبانه : ومنه نفسّر النتائج كمایلي،4.65%

تتمّ (على الأقل%5بنسبة كون في الأوزان الخفیفة للمصارعینكمّیة الدّهون والتي یجب أن ت

وبعد ذلك یضع الطبیب برنامج متدرّج لإنقاص الوزن الذي یجب أن )بواسطة مقاییس خاصة

أسبوع ماقبل المباریات حیث أن هذا لایحدث أي أثر فیزیولوجي سلبیا على 12إلى 8یستمر من 

  )2ك(للتّأكد قمنا بإستعمال إختبار اللّیاقة البدنیّة

  SPSSبإستعمال نظام ) 2ك(جدول إحصائي یبیّن نتائج إختبار ): 1-10(الجدول 

دلالة 

إحصائیة

درجة 

الحریة
2ك fo -

fe

التكرارات 

المتوقعة

(fe)

التكرارات 

المشاهدة

(fo)

الإجابات

دال 2 58.651

23.7 14.3 38 أنت

11.3- 14.3 03 المدرّب

-12.3 14.3 02 الطبیب
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  )1- 10(الإستنتاج من الجدول 

  نستنتج أنه توجد دلالة إحصائیة 0,05من اصغركانت من خلال الدّلالة الإحصائیّة التي 

تناولها المصارعیمن یحدّد نوعیة الأغذیة التيعلى عینإجابة المصار تمثّلدائرة نسبیة):10(الشّكل 

من كل وجبة عرات الحراریة فيخلال مرحلة إنقاص الوزن بكمیات معینة من السّ دهل تتقیّ -11لسؤال 

  الیوم؟

   ن السّعرات خلال مرحلة إنقاص الوزن بكمیات معینة مینلمصارعجدول إحصائي یمثل مدى تقیّد ا) 11(جدول 

  وجبة أو خلال الیوم؟كل فيالحراریة 

الإجابة

القیم
المجموع الكليلانعم

083543التكرار

%100%81.4%18.60النسبة المئویة

88%

7%
5%

من یحدّد نوعیة الأغذیة التي یتناولھا المصارع
انت المدرب الطبیب
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  )11(عرض وتحلیل نتائج  الجدول 

08و %81.04وهذا ما یعادل لابمصارع أجابوا35نلاحظ أن 11الجدول خلالمن 

تائج أن اغلب ذهنیّة المصارعینویمكن تفسیر هذه االنّ %18.60وا ب نعم بنسبة مصارعین اجاب

وهذا مایدلّ على أن د بكمّیات معیّنة من السّعرات الحراریّة في كلّ وجبة أوخلال الیومیّ لا تتق

  )2ك(إختباروللتّأكد قمنا بإستعمال إنقاص الوزن غیر مطبّق بصورة مثالیة 

  SPSSبإستعمال نظام ) 2ك(حصائي یبیّن نتائج إختبار جدول إ): 1-11(الجدول 

الدلالة 

الإحصائیة

درجة 

الحریة
2ك

fo -

fe

التكرارات 

المتوقعة

(fe)

التكرارات 

المشاهدة

(fo)

الإجابات

دال 1 16.953 13.5- 21.5 08 نعم

13.5 21.5 35 لا

  

  )1- 11(الإستنتاج من الجدول 

نستنتج أنه توجد دلالة إحصائیة لصالح 0,05أصغر من ة التي كانت من خلال الدّلالة الإحصائیّ 

  .بكمیات معیّنة من السّعرات الحراریة في وجبات الیومبعدم تقیّد المصارعینئلة الإجابة القا
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  SPSSبإستعمال نظام ) 2ك(جدول إحصائي یبیّن نتائج إختبار ): 1-11(الجدول 

دلالة 

إحصائیة

درجة 

الحریة
2ك fo -

fe

التكرارات 

المتوقعة

(fe)

التكرارات 

المشاهدة

(fo)

الإجابات

غیر دال 2 6.250

3.3 2.7 06 أنت

1.7- 2.7 01 المدرّب

-1.7 2.7 01 الطبیب

  )1- 11(الإستنتاج من الجدول 

لصالح توجد دلالة إحصائیة لانستنتج أنه 0,05كانت أكبر من من خلال الدّلالة الإحصائیّة التي 

  المّدرب هو الذي یحدّد نوعیة الغذاء الذي تأكله المصارعاتالإجابة القائلة أن 
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مدى تقیّدهم خلال مرحلة إنقاص الوزن بكمیات معینة من ین إجابة المصارعاتمثّلدائرة نسبیة): 11(الشّكل 

  كل وجبة أو خلال الیومالسّعرات الحراریة في

  
  ها في عملیة إنقاص الوزنلزمنیة التي تستغرقكم المدة ا-12السؤال 

  لإنقاص الوزنستغرقها المصارعیجدول إحصائي یمثل المدة التي ) 12(جدول -

الإجابة

القیم

أقل من 

أسبوع

إلى 1من 

أسابیع2

إلى 2من 

شهر
المجموع الكليعدّة شهور

0621130343التكرار

%100%6.98%30.23%48.84%13.95النسبة المئویة

  

  

19%

81%

مدى تقیّد المصارعین خلال مرحلة إنقاص الوزن بكمیات 
معینة من السّعرات الحراریة في كل وجبة أو خلال الیوم؟

نعم لا
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  )12(عرض وتحلیل نتائج  جدول 

اسابیع 2الى 1یستغرقون من %48.84مصارع بنسبة21نلاحظ أن 12خلال الجدول من 

مصارعین بنسبة 6شهر و الىاسابیع2یستغرقون من %30.23مصارع بنسبة 13و

افسة بنسبة مصارعین یستغرقون عدة اشهر في انقاص الوزن قبل المن3في حین ان % 13.95

بها قوم تأثیر لعملیة إنقاص الوزن التي یویمكن تفسیر هذه االنّتائج بوجود علاقة6.98

على المدّة الزمنیة وغالبا هذا ما یتطلب برنامج غذائي شحیح منخفض السّعرات المصارعین

یاضي وتدریب شدید وهذا ما ینافي قواعد إنقاص الوزن الصّحي حیث أنّ التّغذیة الصّحیحة للرّ 

وهذا ما یتطلب تبني الأساس للمستویات الرّیاضیة لأنّ التّغذیة الخاطئة تؤدّي  إلى التّعب المبكّر

برنامج غذائي شحیح منخفض السّعرات وتدریب شدید عل سبیل المثال وللتّأكد قمنا بإستعمال 

  )2ك(إختبار

  SPSSام بإستعمال نظ) 2ك(جدول إحصائي یبیّن نتائج إختبار ): 1-12(الجدول 

دلالة 

إحصائیة

درجة 

حریة
2ك fo -

fe

التكرارات 

المتوقعة

(fe)

التكرارات 

المشاهدة

(fo)

الإجابات

دال    3 17.930

4.8- 10.8 06 أقل من أسبوع

10.3 10.8 21 أسبوع2إلى 1من 

   2.3 10.8 13 إلى شهر2من 

-7.8 10.8 03 عدة اشهر
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0,05أصغر من لالة الإحصائیّة التي كانت من خلال الدّ :)1-12(الإستنتاج من الجدول 

المّدة الزّمنیة التي یستغرقها المصارعیننستنتج أنه توجد دلالة إحصائیة لصالح الإجابة القائلة أن 

  أسابیع2إلى 1لإنقاص الوزن ما بین 

  

  لإنقاص الوزنستغرقهایالمدة التي   عنة المصارعإجابتمثّلدائرة نسبیة):12(الشّكل

  

  

  

15%

51%

31%

3%

المدة المستغرقة في عملیة انقااص الوزن
أقل من أسبوع أسبوع2إلى 1من  إلى شھر2من  عدة اشھر
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إنقاصها هي التي تحدد المدة الزمنیة أن عدد الكیلوغرامات التي تریدهل تعتقد-13السؤال - 

  لعملیة إنقاص الوزن؟

عمل یالتي عدد الكیلوغرامات أنّ ینقاد المصارعجدول إحصائي یمثل مدى إعت) 13(جدول 

  المّدة الزّمنیةتؤثّر علىلإنقاصها

الإجابة

القیم
المجموع الكليلانعم

400343التكرار

%100%6.98%93.02النسبة المئویة

  

  )13(عرض وتحلیل نتائج  جدول

في حین ان %93.02بنعم وهذا ما یعادل مصارع أجابوا40نلاحظ أن13خلال الجدول من 

ج بوجود ویمكن تفسیر هذه االنّتائ%6.98یجعل نسبة تعادل ب لا وهذا ما مصارعین اجابوا03

هذا ما یتطلب غالبا على المدّة الزمنیة و تأثیر لعملیة إنقاص الوزن التي یقوم بها المصارععلاقة

وتدریب شدید وهذا ما ینافي قواعد إنقاص الوزن الصّحيعرات برنامج غذائي شحیح منخفض السّ 

التّغذیة الخاطئة تؤدّي  حیث أنّ التّغذیة الصّحیحة للرّیاضي تبني الأساس للمستویات الرّیاضیة لأنّ 

                                   )2ك(إختباروللتّأكد قمنا بإستعمال إلى التّعب المبكّر
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  SPSSبإستعمال نظام ) 2ك(جدول إحصائي یبیّن نتائج إختبار ): 1-13(الجدول 

الدلالة 

الإحصائیة

درجة 

الحریة
2ك

fo - fe

التكرارات 

المتوقعة

(fe)

ت التكرارا

المشاهدة

(fo)

الإجابات

دال 1 31.837

18.5 21.5 40 نعم

18.5- 21.5 03 لا

  )1- 13(الإستنتاج من الجدول

نستنتج أنه توجد دلالة إحصائیة لصالح 0,05أصغر من من خلال الدّلالة الإحصائیّة التي كانت 

التي تحدّد المدة الزمنیة لعملیّة عدد الكیلوغرامات التي تنقصها المصارعات هي الإجابة القائلة أن 

  إنقاص الوزن
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أنّ عدد الكیلوغرامات التي مدى إعتقادهعلى إجابة المصارعتمثّلدائرة نسبیة):13(الشّكل 

  تعمل لإنقاصها تؤثّر على المّدة الزّمنیة

  

  

  كم الوزن الذي تنقصینه عادة في أسبوع؟- 14السؤال - 

  عادة في أسبوعنقصه المصارعیثل الوزن الذي جدول إحصائي یم) 14(جدول 

الإجابة

القیم

أقل من 

غ500

من 

غ500

كغ1إلى 

إلى 1من 

كغ2

إلى 2من 

كغ4

أكثر من 

كغ4
المجموع الكلي

00409181243التكرار

%100%27.90%41.86%20.93%09.30%0النسبة المئویة

93%

7%

مدى إعتقادھم أنّ عدد الكیلوغرامات التي تعمل لإنقاصھا 
تؤثّر على المّدة الزّمنیة

نعم لا



الفصل الخامس                                                              عرض وتحلیل النتائج
  

128

  )14(عرض وتحلیل نتائج  الجدول 

كغ في 4-2قوم بإنقاص ما بین ی%41,86بنسبة مصارع18نلاحظ أن 14دول خلال الجمن 

09كغ في الأسبوع و 4اكثر من قوم بإنقاص ی%27,90بنسبةمصارع12الأسبوع في حین أن 

ویمكن %09.30مصارعین بنسبة 4و كغ 2غ الىك1ما بین ص نقی%20,93بنسبة مصارعین

في مدّة صغیرة جدّا بطریقة عشوائیة ینقصون أوزانهنمنلنّتائج أن اغلب المصارعیتفسیر هذه ا

تدریبي شدید مع الإقلال من عن طریق برنامج دون إستشارة خبیر في علم التّغذیة أو طبیب 

كمّیات الغذاء التي قد تصل للتّجویع الذّي یؤدي إلى نقص البروتینات في الجسم ونقص الأملاح 

وهذا ما غیرها من الأمور التي تضعف اللّیاقة البدنیةوالفیتامینات وحدوث مشاكل في الهضم و 

یضع لهم  برنامج وبوجود خبیر في علم التّغذیة أو طبیبینافي قواعد إنقاص الوزن الصّحي

هذا ما و أسبوع ما قبل المباریات 12إلى 8متدرّج لإنقاص الوزن  والذّي یجب أن یستمر لفترة من 

ومنه فإن عدد الكیلوغرامات التي ینقصه ،اللّیاقة البدنیّةیجنّب أي أثر سلبي فیزیولوجي على 

  )2ك(إختبارللتّأكد قمنا بإستعمال و غیر مبني على أسس علمیّةالمصارعین

  

  

  

  

  

  

  



الفصل الخامس                                                              عرض وتحلیل النتائج
  

129

  SPSSبإستعمال نظام ) 2ك(جدول إحصائي یبیّن نتائج إختبار ): 1-14(الجدول 

دلالة 

إحصائیة

درجة 

حریة
2ك

fo - fe

التكرارات 

المتوقعة

(fe)

التكرارات 

المشاهدة

(fo)

الإجابات

-6.8 10.8 04 كغ1الى غ500من 

دالغیر  3
10.860

-1.8 10.8 09 كغ2إلى 1من 

8.3 10.8 18 كغ4إلى 2من 

0.3 10.8 12 كغ4أكثر من 

  

  

  )1- 14(الإستنتاج من الجدول 

نستنتج أنه توجد دلالة إحصائیة 0,05من اكبرهي من خلال الدّلالة الإحصائیّة التي كانت 

  كغ4كغ و2تكون بین إنقاص الوزن قیمةلصالح الإجابة القائلة أن 
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نقصه في أسبوعیعلى الوزن الذي إجابة المصارعتمثّلدائرة نسبیة)14(الشّكل 

  

عن طرق لإنقاص أكبر عدد من الكیلوغرامات خلال عملیة إنقاص الوزن هل تبحث- 15السؤال - 

  أقصر مدة زمنیة ممكنة؟خلال 

  عن طرق لإنقاص أكبر عدد من بحث المصارعیجدول إحصائي یمثل هل )  15(جدول 

  الكیلوغرامات خلال أقصر مدة زمنیة ممكنة؟

الإجابة

القیم
المجموع الكليلانعم

301343التكرار

%100%30.23%69.77النسبة المئویة

مصارع30نلاحظ أن 15خلال الجدول من:)15(عرض وتحلیل نتائج  الجدول 

ویمكن تفسیر %30,23بنسبة ب لا مصارع أجابوا13بنعم في حین أن أجابوا%69,77بنسبة

في مدّة صغیرة جدّا بطریقة عشوائیة عن ون أوزانهنمینقصینالمصارعاغلبهذه االنّتائج أن 

9%

21%

42%

28%

الوزن الذي ینقصھ في أسبوع
كغ1غ الى 500من  كغ2إلى 1من  كغ4إلى 2من  كغ4أكثر من 
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لم التّغذیة أو طبیب، والأصل طریق برنامج غذائي شحیح وتدریب مستمر دون إستشارة خبیر في ع

هو وجود خبیر  أو طبیب حیث یضع لهم  برنامج متدرّج لإنقاص الوزن  والذّي یجب أن یستمر 

أسبوع ما قبل المباریات وهذا ما یجنّب أي أثر سلبي فیزیولوجي على اللّیاقة 12إلى 8لفترة من 

من الغذاء قبل المنافسة بمدّة قصیرة جدّا البدنیّة، وعادة ما تستخدم طریقة زیادة التّدریب والإقلال

و بالإعتماد على التّدریب لفترات طویلة بأحمال تدریبیّة مرتفعة الشّدة مع الإقلال قد تصل لأسبوع

من كمّیات الغذاء التّي تصل إلى التّجویع هذا معناه زیادة في الصّرف الطاقوي وعدم تزوید الجسم 

ونبحثن  المصارعین ی،ومنه فإالتي تحافظ على سلامة الجسمبالكّمیات اللازمة من المغذّیات 

إختباروللتّأكد قمنا بعلیهاعن طرق لإنقاص الوزن في أقل زمن ممكن  بینما الأقلّیة لا تبحث

  )2ك(

  SPSSبإستعمال نظام ) 2ك(جدول إحصائي یبیّن نتائج إختبار ):1-15(الجدول 

دلالة 

إحصائیة

درجة 

الحریة
2ك fo - fe

لتكرارات ا

المتوقعة

(fe)

التكرارات 

المشاهدة

(fo)

الإجابات

دال غیر 1

6.721

8.5 21.5 30 نعم

8.5 - 21.5 13 لا

  

  

  )1- 15(الإستنتاج من الجدول 

توجد دلالة إحصائیة لصالح لانستنتج أنه0,05من اكبرالتي هي من خلال الدّلالة الإحصائیّة 

  عن طرق لإنقاص أكبر كیلوغرامات في أقل زمن ممكنونبحثن یالمصارعیالإجابة القائلة أن 



الفصل الخامس                                                              عرض وتحلیل النتائج
  

132

  طرق لإنقاص أكبر عدد من عن بحثهإجابة المصارعتمثّلدائرة نسبیة):15(الشّكل 

  الكیلوغرامات خلال أقصر مدة زمنیة ممكنة؟

  

  

  أن عملیة إنقاص الوزن ترتبط بالمنافسة فقط؟هل تعتقد- 16السؤال - 

  أن عملیّة إنقاص الوزن ترتبط بالمنافسة فقط  عتقد المصارعیصائي یمثل هل جدول إح)  16(جدول 

   الإجابة

القیم

المجموع الكليلانعم

340943التكرار

%100%20.93%79.07النسبة المئویة

  

  )16(جدولالعرض وتحلیل نتائج  

في حین ان %79.07بنعم وهذا ما یعادل مصارع أجابوا34نلاحظ أن 16الجدول خلالمن 

ویمكن تفسیر هذه االنّتائج أن%20.93یجعل نسبة تعادل ب لا وهذا ما ین اجابوامصارع09

70%

30%

بحثھم طرق لإنقاص أكبر عدد من الكیلوغرامات 
نعم لا
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فقط أي علاقة ترتبط بالمنافسةلقول أن عملیة إنقاص الوزنتتجه دائمااغلب ذهنیّة المصارعین

نعكس سلبا في حیث یتطلّب الأمر تضحیات وتدریبات صعبة و شدیدة  بسرعة فائقة تطردیّة

وللتّأكد قمنا ،ني خاصة ومنه على نتائج المصارعینالكثیر من الأحیان على الجانب الذّه

  )2ك(إختباربإستعمال 

  SPSSبإستعمال نظام ) 2ك(جدول إحصائي یبیّن نتائج إختبار ): 1-16(الجدول 

الدلالة 

الإحصائیة

درجة 

الحریة
2ك

fo - fe

التكرارات 

المتوقعة

(fe)

ارات التكر 

المشاهدة

(fo)

الإجابات

دال 1 14.535

12.5 21.5 34 نعم

12.5- 21.5 09 لا

  )1- 16(الإستنتاج من الجدول

نستنتج أنه توجد دلالة إحصائیة لصالح 0,05التي هي أصغر من ن خلال الدّلالة الإحصائیّة م

  .الإجابة القائلة أن عملیّة إنقاص الوزن ترتبط بالمنافسة فقط
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  أن عملیة إنقاص الوزن ترتبط بالمنافسة فقطإجابة المصارعتمثّلدائرة نسبیة):16(الشّكل 

  

  

  :قبل ثلاثة أیام من المنافسة تكون عادة أثقل من وزنك التنافسي بـ- 17السؤال - 

  أیام من المنافسة3قبل هأثقل من وزنكم یكون المصارعجدول إحصائي یمثل )  17(جدول 

  

ةالإجاب

القیم

أقل من 

غ200

غ 200من 

غ500إلى 

غ 600من 

غ900إلى 

كغ 1من 

كغ2إلى 

أكثر من 

كغ2

المجموع 

الكلي

030406171343التكرار

%100%30.23%93.53%13.95%09.30%6.98النسبة المئویة

  

  

  

79%

21%

عملیة إنقاص الوزن ترتبط بالمنافسة فقط
نعم لا
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  )17(عرض وتحلیل نتائج  الجدول 

جد أن الوزن یكون بزایدة مابین ی%93,53مصارعة بنسبة 17نلاحظ أن 17خلال الجدول من 

غ ك2اكثر من جد الزیادة ی%30,23مصارع13غ ثلاثة أیام قبل المنافسة  في حین أن ك1-2

رعین مصا3غ و في الأخیر 900-600دة مابین تجد الزیا%13,95بنسبة مصارعین6و 

اغلب المصارعینئج أن غ  ویمكن تفسیر هذه االنّتا200من لاقلیجدن الزّیادة %6.98بنسبة 

بوزن إضافي بعض الشیئ عن الوزن ونكونیأو بضعة أیام على العمومقبل المنافسة بثلاثة أیام

وللتأّكد قمنا بإستعمال ،المنافسةلإنقاص الوزن قبل الدّخول في إلى حتمیّةالتّنافسي وهذا ما یدعو

  )2ك(إختبار

  SPSSبإستعمال نظام ) 2ك(تبار جدول إحصائي یبیّن نتائج إخ): 1-17(الجدول 

دلالة 

إحصائیة

درجة 

حریة
2ك

fo - fe

التكرارات 

المتوقعة

(fe)

التكرارات 

المشاهدة

(fo)

الإجابات

دال 4 17.349

-5.6 8.6 03 غ200اقل من 

-4.6 8,6 04 غ500غ إلى 200من 

2.6- 8,6 06 غ900غ إلى 600من 

8.4 8,6 17 كغ2كغ إلى 1من 

4.4 8,6 13 كغ2أكثر من 
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نستنتج 0,05التي هي أصغر من ن خلال الدّلالة الإحصائیّة م:)1- 17(الإستنتاج من الجدول 

نو كونیقبل ثلاثة أیام من المنافسة المصارعینأنه توجد دلالة إحصائیة لصالح الإجابة القائلة أن

  .غك2غ إلى ك1التّنافسي بین همعادة أثقل من وزن

  

  

  

أیام قبل المنافسة3على قیمة أوزانهم تمثّل إجابة المصارعدائرة نسبیة): 17(الشّكل 

7%

9%

14%

40%

30%

أیام قبل المنافسة3قیمة أوزانھم 
غ200اقل من  غ500غ إلى 200من  غ900غ إلى 600من  كغ2كغ إلى 1من  كغ2أكثر من 
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  ل الفرضیاتضمناقشة النتائج في - 1- 6

  الفرضیّة الأولى

تُعتمد الأسس العلمیة في تحدید عدد الكیلوغرامات المستهدفة " من خلال دراسة الفرضیّة الأولى 

ومن خلال تحلیل جداول إجابات المحور الأول للاستبیان الموجّه " في عملیة إنقاص الوزن 

ةالمؤهلة للألعاب  الاولمبی2021للمصارعین المشاركین في البطولة الإفریقیة للأكابر موسم 

بطوكیو  نجد أن إنقاص الكیلوغرامات المستهدفة في عملیة إنقاص الوزن لا یعتمد على الأسس 

ثاني نجد أن المصارعین لا یقومون بقیاس مؤشّر نسبة الدّهون في العلمیّة حیث من الجواب ال

الجسم بالإضافة إلى عدم اعتمادهم على أي طریقة في ذلك بالإضافة إلى اعتمادهم على حمیات 

وهذا ما یعني أن أفراد غیر مبنیة على أسس علمیة كالتّجویع الشّدید مع التّدریب المستمر القوي 

من بدایة الحمیة وهدا یدخل ضمن الإنقاص السریع ینأوزانهم أي بعد أسبوعالعینة قد انقصوا فعلا 

كغ من وزن الجسم في 2للوزن حسب دراسة نویقة رضوان الذي یقول فیها بان إنقاص أكثر من 

استقرار ـ و تقول دراسة شرارة العالیة ان) 2017نویقة(الأسبوع یعتبر إنقاص بطریقة سریعة 

شرارة العالیة (المناسبة لتحسین الأداءبالإستراتیجیةعشر یوما لیست إنقاص الوزن لمدة خمسة 

  ـ )2019

ینكیلوغرام من وزن جسمهم خلال أسبوع4لا یقل عنوبما أن أفراد العینة قاموا بإنقاص ما 

، بالتالي یمكن القول أن المصارعین قد انقصوا اوزانهم من خلال التعرض  (1-1)حسب الجدول

ریع للوزن، وهذه الكمیة المنقصة لا تتماشى مع الكمیة والطریقة التي ینصح بها إلى الإنقاص الس

إن "حیث یقول سعد ریاض نقلا عن كل من أبو العلا عبد الفتاح وأحمد سید ،الأخصائیون

الإنقاص المتدرج للوزن الذي حدده الخبراء بمعدل یتراوح من رطل إلى رطلین أسبوعیا بحد أقصى 

كما .1"بوع تقریبا یكون هو الهدف المطلوب من برامج التدریب لإنقاص الوزنكیلوغرام في الأس

طرق مختلفة لإنقاص إلىیمكن إرجاع هذا النوع من إنقاص الوزن السریع إلى خضوع المصارعین 

                                                          
2013أبو العلا عبد الفتاح وأحمد سید  1
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الوزن وتتم عملیة إنقاص الوزن لدى بعض الریاضیین عن طریق التدریب المكثف وعدم تناول 

ت الصونا وبعض الطرق الأخرى، مثل تناول المسهلات وارتداء الملابس الطعام واستعمال حماما

فقدان الوزن بهده الطرق یؤدي إلى عدم القدرة على أداء والثقیلة والجري لمسافات طویلة

 Koral et dosseville )التدریبات لفترة طویلة وذلك لتأثیره على كفاءة الأداء عند المصارعین 

لعملیة انقاص الوزن السریع تأثیر سلبي على حمودة محمد لمین اندراسة، حیث تقول(2017

مؤشر القوة و السرعة و القدرة العضلیة للأطراف السفلیة و العلویة لدى مصارعي الفریق الوطني 

هذه العملیة سوف تؤثر سلبا على كما أن) 2020حمودة محمد لمین. (سنة23للجیدو اقل من 

هنیة سیكون مصحوب بنقصان في الكتلة دؤكد أن نقصان الكتلة المن الم"وزن البنیة العضلیة 

كما أن هذه الطریقة لا تجعلهم یخسرون وزن الجسم بسرعة بناءا على فقدان الدهون ،العضلیة

دراسةوهذا ما تؤكده 1والعضلات فقط، بل من خلال التخلص السریع من السوائل في الجسم

لإنقاص السریع للوزن لا یتماشى مع أساسیات التغذیة الباحثة شرارة العالیة حیث تقول أن ا

تتم عملیة إنقاص الوزن عند مصارعي الفریق الوطني  للجیدو بطرق حیث ،الریاضیة السلیمة

خاطئة و في مدة قلیلة جدا وقد تكون هده الطرق خطیرة على صحتهم وهدا حسب دراسة الاتحاد 

خطورة الطرق المتبعة لإنقاص الوزن على حیث أكدت هده الدراسة الأمریكي للطب الریاضي

و ضعف 3اي نقص في حجم الدم  hypovolémieو هذا الاخیر یؤدي الى  .2صحة الریاضي

فقط الى رفع معدل %2و بؤدي ایضا فقدان السوائل بنسبة 4شدید في عملیة التنظیم الحراري 

وفي رأیي المتواضع أرى أن 5ضربات القلب و تعدیل حجم الضخ السیسطولي و تدهور اداء القلب

البرنامج الذي یغیب في تسطیره مختص في علم التّغذیة و محضر بدني كفؤ و القیام بالاختبارات 

                                                          
1 fogelholm m. effects of bodyweight reduction on sports performances.sports medicine,18. 249-267,1994.
2
GGArtioli, 2010, p 31-32.

3 costill DL, Fink ZJ. Plasma volume changes following exercise and thermal dehydration.journal of applied physiology 
37:521-525,1974.
4 Monier A, Bigard AX , control du poids, de la composition corporelle, et pratique sportive. cahier de l insep, FRa n° 14-
15, Paris 1996.
5 Saltin B.Circulatory response to submaximal and maximal exercise after thermal dehydration journal o applied 
physiology, 19 1125-1132,1964.
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و القیاسات اللازمة باستعمال الوسائل و الآلیات التكنولوجیة المتطورة و الاعتماد على الدراسات 

ةعرف تقدما جد نوعي في الدورة الاولمبیالعلمیة الحدیثة لمواكبة متطلبات المستوى العالمي الذي 

الأخیرة هو السّبب الرّئیسي في عشوائیة عملیة إنقاص الوزن التي یقوم بها اكابر المنتخب الوطني 

حیث یرى خالد   2021ةبالسینیغال المؤهلة إلى الألعاب الاولمبیالمشارك في البطولة الإفریقیة

سم یتمّ ببطأ وخارج الموسم الرّیاضي على أن یتم ذلك بن صالح المزیني أن أي تغییر في وزن الج

ومنه . بإشراف مختص في تغذیة الرّیاضیین ومن المهم أن تتم العملیة من قبل مختص في الغذاء 

في الأخیر نقول أن عدد الكیلوغرامات التّي ینقصها المصارعین لضبط وزنهم قبل المصارعة غیر 

مج الغذائي عشوائي ومنه نقول أن الفرضیة الأولى القائلة مبني على أسس علمیة مما یجعل البرنا

لا یمكننا ) تُعتمد الأسس العلمیة في تحدید عدد الكیلوغرامات المستهدفة في عملیة إنقاص الوزن(

  .قبولها لأنّها لم تتحقّق

  الفرضیّة الثاّنیة

لواردات الطاّقویة خلال تُعتمد الأسس العلمیة في تحدید كمّیة ا "من خلال دراسة الفرضیّة الثانیة

ومن خلال تحلیل إجابات المحور الثاني للاستبیان الموجّه للمصارعین "عملیّة إنقاص الوزن

حیث نجدهم لا   2021المشاركین في بطولة الافریقیة بالسینیغال المؤهلة الى الالعاب الاولمبیة 

ل إنقاص الوزن بالإضافة إلى یهتمون بمعرفة كمّیة السعرات الحراریة في الوجبات الغذائیة خلا

العشوائیة في أكل الكمّیات من الوجبات الغذائیة في أیام التّدریب أو العطل التّدریبیة خلال مرحلة 

إنقاص الوزن، تبیّن أیضا أن البرنامج الغذائي المتّبع في إنقاص الوزن یمتنع فیه المصارعین من 

عملیة إنقاص الوزن بتقلیل السعرات شرارة إنالأغذیة كلیا أثناء مرحلة إنقاص الوزن حیث تقول

الحراریة المتناولة   تؤدي إلى انخفاض وزن الجسم والكتلة الخالیة من الدهون وماء الجسم و 

مؤشر كتلة الجسم ولا تؤثر على كتلة الدهون كما أنها تؤثر سلبیا  على الأداء الخاص بالجیدو  

كما أن هذا ) 2019شرارة العالیة ().سنة22-19(عند ریاضیین الفریق الوطني للجیدو ذكور  

البرنامج الغذائي الذّي یعتمده المصارع الجزائري لا یرتقي إلى مستوى البرامج المطبّقة في الدّول 
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سعرة حراریة 32-18من (المسیطرة حیث یحدثون توازن سلبي للاطاقة في جسم المصارع 

كمصر التي عرفت صحوة كبیرة في العهدة الاولمبیة 1)للكیلغرام الواحد من كتلة الجسم في الیوم

الماضیة حیث سیطرت بالطول و بالعرض كل مجریات البطولة الافریقیة حیث عرف مصارعیها 

، و تاهل مسبق للالعاب IJF RANKING LISTتطور كبیر و ملحوظ في الترتیب العالمي 

لجیدو مثل السینیغال و كوت دیفوار الاولمبیة و أصبحت البلدان التي لم تكن معروفة في ریاضة ا

لدان على الثقافة الغذائیة تتطور و تحصد میدالیات قاریة و هذا یعود الى اعتماد فیدیرالیات هذه الب

الصحة الجسمیة و التفسیة حتى یسنح لهم باستخراج افضل ما في المصارع في جل میادین و 

غذیة الذي یحدّد نوع وكمّیة السّعرات متطلبات المستوى العالي مع عدم وجود مختص في علم التّ 

الحراریّة التي یأكلها المصارع في كل وجبة من وجبات الیوم وبرأي سعد ریاض أن التّغذیة المتوازنة 

تعبّر عن إحتیاجات جسم الإنسان من جمیع العناصر الغذائیّة الضروریّة له،وفي الأخیر نقول أن 

سس العلمیة في تحدید كمّیة الواردات الطاّقویة خلال عملیّة تُعتمد الأ(الفرضیة الثانیة القائلة بأن 

  .لا یمكننا قبولها لأنّها لم تتحقّق) إنقاص الوزن

الفرضیّة الثاّلثة

تُعتمد الأسس العلمیة في تحدید المّدة الزمنیة لعملیة "من خلال دراسة الفرضیّة الثالثة القائلة ب 

تبیان الموجّه للمصارعین المشاركین في بطولة ومن خلال تحلیل جداول الإس"إنقاص الوزن

حیث یرى الدّكتور أسامة ریاض على التاّكید 2021الفریقیة بالسینیغال المؤهلة للالعاب الاولمبیة 

على ضرورة تناسب السّعرات الحراریة الیومیة للمصارع ، مع أن المصارعین یعملون على إنقاص 

المصارعین خاطئ حیث یعتقد ان مراقبة الوزن او وزن أكبر في زمن صغیر جدا و یبقى تفكیر

انقاص او زیادة السعرات الحراریة و كتلة الدهون متعلق فقط بالمنافسة اذ ان مصارعي المستوى 

العالي مطالبون باتباع معطیاتهم الجسمیة كالوزن و البرنامج الغذائي و هذا ما یؤثر سلبا حیث في 

ت من الوزن مع عدم البحث عن أي طرق علمیّة في ذلك أسبوعین فقط ینقصون عدّة كیلوغراما

                                                          
1 thierry paillard, optimisation de la performance sportive en judo, 2014.
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سعرة حراریة لكل 24خاصّة مع إقتراب المنافسة بأیّام قلیلة حیث ان استهلاك الطاقة بنسبة تقل 

، و 1كیلوغرام في الاسبوع 1.5و 0.5كیلوغرام من كتلة الجسم في الیوم یؤدي الى فقدان بین 

لة من طرف الفریق الوطني للجیدو اكابر و یتنافى ایضا مع هذا ما یتنافى مع الطریقة المستعم

كغ خلال فترة تتراوح من 3.8و 0.3الدراسة المقال العلمي الذي یقول فقدان الوزن یتراوح بین 

وهذا ما یبیّن عدم التوازن من ناحیة الزّمن أي تغییر في وزن الجسم یجب 2اسبوع12اسبوع الى 

یة الرّیاضییّن ومن المهم أن تتمّ متابعة الانّقاص في الجسم من قبل أن یتمّ بإشراف مختص في تغذ

مختص في الغذاء حتىّ یتم مساعدة الرّیاضي على إبقاء الغذاء الصّحي خلال إنقاص الطّاقة 

وعلیه في 3)نصف إلى واحد كیلوغرام في الأسبوع(المستهلكة والتّي تخدم في إنقاص الوزن بالتّدرج

تُعتمد الأسس العلمیة في تحدید المّدة الزمنیة لعملیة ( رضیة الثالثة القائلة بأن الأخیر نقول أن الف

  .لا یمكننا قبولها لأنّها لم تتحقّق) إنقاص الوزن

  

                                                          
1 Foglhom GM. Koskinen R, Laakso J.Gradual and rapid weight loss:effects on nutrition and performance in male 
atheltes.medicine and science in sports and exercise,25:371-377,1993.
2 Inger F, sundgot-borgen J. Influence of body weight regulaion on maximal oxygen uptake in female elite 
atheltes.scandinavian journal of medicine and science in sports, 1: 141-146, 1981.

3                                    888، ص2012عبد الرّحمان مصیقر، الموسوعة العربیة للغذاء والتّغذیة، أكادیمیا،بیروت، لبنان، ،الطّبعة الأولى ،سنة 
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  الاستنتاج العام- 2- 6

ي الجیدو المصارعواقع عملیة إنقاص الوزن عند "ا التي تناولنها والمتمثلة في من خلال دراستن    

  " وإنعكاسه على مستوى النتائج الفنیةللفریق الوطني اكابر

عامة الالفرضیةأننستنتجتوزیعه على عینة الدراسةقمنا بستبیان الذيالإنتائجومن خلال    

  .لم تتحقق"علمیةعلى أسس جیدو اكابريالمصارعتعتمد عملیة إنقاص الوزن عند "المتمثلة في 

تعتمد " من الفرضیة الجزئیة الأولى المتمثلة في ) ضیّاتالفر (من خلال عدم تحقق كلوذلك

  ."الأسس العلمیة في تحدید عدد الكیلوغرامات المستهدفة في عملیة إنقاص الوزن

تعتمد الأسس العلمیة في تحدید  كمیة الواردات الطاقویة "والفرضیة الجزئیة الثانیة المتمثلة في 

  ."خلال عملیة إنقاص الوزن

تعتمد الأسس العلمیة في تحدید المدة الزمنیة لعملیة إنقاص "جزئیة الثالثة المتمثلة في والفرضیة ال

  .''الوزن
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  قتراحات الا- 3- 6

)  مدرب، طبیب،محضر بدني، أخصائي في التغذیة(تشكیل طاقم متجانس في الفریق ضرورة.1

غذائي تدریبي و مجبرناوضعخلال منتحدید  فئة الوزن المناسبة لكل ریاضيیشرف على

لا تؤثر عملیة إنقاص الوزن على أداء المصارعینمتوازن حتى 

إنقاص الوزن بالطرق العلمیة الصحیحة من أجل الوصول إلى تحقیق الهدف السلیم من القیام ب.2

.تحت إشراف المختصینهذه العملیة

لإنقاص وضع أهداف واقعیة فیما یخص عدد الكیلوغرامات التي یجب إنقاصها  ومدة ا.3

.الزمنیة

.القیام بعملیة  ضبط الوزن  في فترة زمنیة طویلة وبشكل متدرج مع متابعة المختصین.4

وزن المصارعین المشاركین في منع استعمال طریقة الإنقاص السریع للوزن وهذا من خلال.5

نقاص الدورة قبل المنافسة مباشرة من أجل إعطاء الأفضلیة للریاضیین الذین لم یتورطوا في الإ

.السریع للوزن وذلك من خلال عدم إعطاء وقت كافي للاسترجاع

كغ فوق فئته الوزنیة قبل أسبوع من المنافسة وارغامه على 2استبعاد كل مصارع یزن أكثر من .6

الانتقال إلى الفئة الوزنیة الموالیة

ئیة مما استبعاد كل مصارع یثبت تورطه في عملیة الإنقاص السریع للوزن في التصفیات الولا.7

. یتیح التنافس بین المصارعین في أوزانهم الطبیعیة في البطولة الوطنیة

المعاقبة المادیة لكل نادي تورط مصارعیه في الإنقاص السریع للوزن حتى یتم القضاء على .8

.هذه الظاهرة من منشئها

.تشكیل الفریق الوطني من المصارعین الأفضل في أوزانهم الطبیعیة.9

یة لحملة توعیة تلزم من خلالها الرابطات بإرسال مختصین إلى الأندیة التي تبني الاتحاد.10

.تمثل مخازن الفریق الوطني من أجل توضیح مخاطر الإنقاص السریع للوزن
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  خاتمـة

من خلال ما تم التطرق إلیه في بحثنا هذا وذلك انطلاقا من الجانب التمهیدي الذي حدد لنا 

فریق الوطني اكابر الي المصارعواقع عملیة إنقاص الوزن عند دید مسار البحث المتمثل في تح

باعتبارها الجیدوحیث شملت دراستنا على ریاضة وإنعكاسه على مستوى النتائج الفنیةللجیدو

خاصة أقدم الریاضات من حیث الشعبیة في العالم وذلك عن طریق الممارسة بین كل الفئات 

  .في الجزائر

تطاع وفي حدود الوقت المتوفر من خلال هذا البحث إبراز جزء بسیط حول لذا حاولنا قدر المس

لعل هذا قد یساهم ولو . المنتخب الوطني الجزائرييواقع عملیة إنقاص الوزن عند مصارع

بجزء ضئیل في فك العقدة المرتبطة بعدم تحقیق أي نتیجة على المستوى العالمي للأكابر 

لكن من دون 2008سعى لهذا الإنجاز التاریخي منذ باعتبار الجزائر من الدول التي ت

  .جدوى

وفي الأخیر توصلنا في بحثنا المتواضع إلى أن عملیة إنقاص الوزن غیر مبنیة على أسس    

تحقیق الإرتقاء بمستوى الأداء في المسابقات الدولیة وهذا ما یحول دون علمیة مما قد یمنع 

ت العالمیة والأولمبیة ومزاحمة الدول المسیطرة على في تصدر المنصاالحلم الوطني المنشود

.اللعبة
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2021مصارعي  للجیدو أكابر لسنة إلى ستبیان موجھ إ

المحور الأول

  عادة بعملیة إنقاص الوزن قبل المنافسة؟)مین(ھل تقوم-1
لا                                                                             نعم                             

  ة قبل المنافسة؟بإنقاصھا عادینإذا كانت الإجابة بنعم فما ھي عدد الكیلوغرامات التي تقوم- 1-1

  كغ10أكثر من          كغ9و5بین             كغ5و1بین               كغ1أقل من 

  ھل قمت بقیاس نسبة الدھون في جسمك قبل عملیة إنقاص الوزن؟-2
  لا                نعم                                                                                          

  إذا كانت الإجابة بنعم فما ھي الطریقة المستعملة؟-2-1
  الوزن تحت الماء                    القیاسات الأنتروبومتریة            المیزان الخاص

  ............................................................................................:................ى أذكرھاأخر
  ھا بالاعتماد على عملیة الملاحظة؟یعدد الكیلوغرامات التي ستنقصینھل تحدد-3

  نعم                                                                              لا                             
  إذا كانت الإجابة بنعم فھل تلاحظ نفسك؟-3-1

  من خلال رأي المدرب               من خلال رأي الزملاء             بالنظر في المرآة
  ..................................................................................................:..........أخرى أذكرھا

  كم عدد المنافسات التي تجریھا ھذه السنة؟-4

  5أكثر من                           5و3بین                               3قل من أ     
  
  بإنقاص نفس عدد الكیلوغرامات خلال كل المنافسات التي أجریتھا في ھذه السنة؟ینھل تقوم-5

  لا                                          نعم                                                                 

  المحور الثاني
  قاص الوزن ھل تشعرین بالـأثناء عملیة إن-6

  الجوع الشدید         الجوع                                           الشبع               
.....................................................................................................:.......أخرى أذكرھا

  خلال عملیة إنقاص الوزن على حمیة غذائیة معینة؟ینھل تعتمد-7
  لا                                            نعم                                                               

  التي تعتمدھا؟إذا كانت الإجابة بنعم فما ھي الحمیة - 1- 7
  الصیام التام مع التدریب         معتدلة السعرات مع التدریب     التدریب              فقیرة السعرات مع حمیة 

  .....................................................................................................:.......أخرى أذكرھا
  بمعرفة كمیة السعرات الحراریة الموجودة في الوجبة الغذائیة أثناء مرحلة إنقاص الوزن؟ةتمھل أنت مھ-8

  لا                                                                نعم                                          



لتدریب وأیام العطل التدریبیة خلال مرحلة إنقاص نفس الكمیات من الوجبات الغذائیة في أیام اینھل تتناول-9
  الوزن؟

  لا                                                       نعم                                                   
  ھا؟یأثناء عملیة إنقاص الوزن من الذي یحدد نوعیة الأغذیة التي تتناول-10

  الطبیب               المدرب                                                   أنت                             
  ................................................................................................................:أخر أذكره

  ن بكمیات معینة من السعرات الحراریة في كل وجبة أو خلال الیوم؟خلال مرحلة إنقاص الوزیندھل تتقیّ -11
  

  نعم                                                                            لا                              
  إذا كانت الإجابة بنعم فمن الذي یحدد لك كمیة السعرات الحراریة؟-11-1

  الطبیب                                        المدرب       أنت                                              
  ................................................................................................................:أخر أذكره

  المحور الثالث

  ھا في عملیة إنقاص الوزن؟ینالتي تستغرقكم المدة الزمنیة-12

  من أسبوعین إلى شھر                عدة شھور      من أسبوع لأسبوعین    أقل من أسبوع         

  إنقاصھا ھي التي تحدد المدة الزمنیة لعملیة إنقاص الوزن؟ینأن عدد الكیلوغرامات التي تریدینھل تعتقد-13

  لا                                                                 نعم                                         

  ھ عادة في أسبوع؟ینكم الوزن الذي تنقص-14

  كغ4أكثر من           كغ4إلى 2من          كغ2إلى 1من   كغ        1من رطل إلى         أقل من رطل   

  ة زمنیة؟عن طرق لإنقاص أكبر عدد من الكیلوغرامات خلال أقصر مدینیة إنقاص الوزن ھل تبحثخلال عمل-15

  لا                                               نعم                                                           

  أن عملیة إنقاص الوزن ترتبط بالمنافسة فقط؟ینھل تعتقد-16

  لا                                              نعم                                                             

  :قبل ثلاثة أیام من المنافسة تكون عادة أثقل من وزنك التنافسي بـ- -17

  

  كغ2أكثر من             كغ2إلى 1من                 غ900إلى 600من              غ500إلى 200من  غ             200أقل من 

  


