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برʭمج تدريبي مقترح لتطوير صفة القوة لدى مصارعي الجودو فئة الأكابر دارسة ميدانية لأندية رابطة  Ϧثير
  الجزائر العاصمة لرʮضة الجودو

The Impact of a Proposed Training Program on Strength Development in Senior 
Judo Athletes: A Field Study of Clubs Affiliated with the Algiers Judo League 
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اعتماد المستجدات العلمية في مجال التدريب الرʮضـي ضـرورة أساسـية عنـد التخطـيط للعمليـة التدريبيـة وتصـميم برامجهـا، أصبح  :ملخص
للرʮضـي، ولاسـيما مـن الجانـب البـدني. ويعُـد تطـوير الصـفات خاصة في الرʮضات التنافسـية الـتي تعتمـد علـى الإعـداد المتكامـل والمتـوازن 

والقـــدرات البدنيـــة عنصـــراً محـــورʮً في تحســـين الأداء، ويـــتم ذلـــك مـــن خـــلال بـــرامج تدريبيـــة مبنيـــة علـــى أســـس علميـــة دقيقـــة تراعـــي تقنـــين 
 .الحمولات، الشدة، التكرارات، وتنظيم التمرينات

في الســـنوات الأخـــيرة بفضـــل التقـــدم العلمـــي والتكنولـــوجي، ممـــا ســـاهم في تجـــاوز العديـــد مـــن وقـــد شـــهد الإعـــداد البـــدني تطـــوراً ملحوظــًـا 
الصــعوʪت وتبســيط المفــاهيم التدريبيــة. ونتيجــة لــذلك، ازداد اهتمــام المختصــين ʪلإعــداد البــدني ʪعتبــاره أســاس تنميــة الصــفات البدنيــة 

بـــدني عـــام يهـــدف إلى تنميـــة شـــاملة ومتوازنـــة لجميـــع الصـــفات البدنيـــة،  الضـــرورية للرʮضـــي. ويصـــنف الإعـــداد البـــدني إلى نـــوعين: إعـــداد
  .وإعداد بدني خاص يركز على تطوير الصفات المرتبطة بطبيعة النشاط الرʮضي الممارس

  برʭمج تدريبي ; صفة القوة ; الجودو ; فئة الأكابر :المفتاحيةالكلمات 
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Abstract:Recent advances in sports training science have made scientifically based planning 
essential in modern athletic preparation. Competitive sport increasingly relies on comprehensive 
physical conditioning to enhance athletic performance through the structured regulation of 
training load, intensity, and volume. Technological and scientific developments have 
significantly improved training methodologies, enabling more effective solutions to previously 
complex training challenges. Consequently, physical preparation has become a central component 
of athlete development, focusing on the systematic enhancement of fundamental physical 
qualities. Physical preparation is commonly divided into general preparation, which develops 
overall physical fitness in a balanced manner, and specific preparation, which targets physical 
attributes directly related to the requirements of a particular sport. 
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  لدى مصارعي الجودو فئة الاكابرϦثير برʭمج تدريبي مقترح لتطوير صفة القوة 

  الدراسة:مقدمة واشكالية  .1

ــــــدني والمهــــــاري، إذ تعتمــــــد في  ــــــد الب ــــــة مــــــن التعقي ــــــتي تتســــــم بدرجــــــة عالي ــــــة ال ــــــة الأولمبي تُصــــــنَّف رʮضــــــة الجــــــودو ضــــــمن الرʮضــــــات القتالي
ــــــذ  ــــــى الخصــــــم مــــــن خــــــلال تنفي ــــــين المصــــــارعين، ومــــــا يرافقهــــــا مــــــن محــــــاولات مســــــتمرة للســــــيطرة عل ــــــى المواجهــــــة المباشــــــرة ب بنيتهــــــا التنافســــــية عل

ـــــة أثنـــــاء النـــــزال. ويســـــتلزم هـــــذا النـــــوع مـــــن الأداء تـــــوفر مســـــتوى مرتفـــــع الرميـــــات، المحافظـــــ ة علـــــى التـــــوازن، والتكيـــــف مـــــع مختلـــــف القـــــوى الخارجي
مــــــن الصــــــفات البدنيــــــة، وعلــــــى رأســــــها صــــــفة القــــــوة، الــــــتي تعُــــــد مــــــن أهــــــم المرتكــــــزات الأساســــــية الــــــتي يقــــــوم عليهــــــا الأداء الحركــــــي والمهــــــاري في 

  .رʮضة الجودو

بمختلــــــف أشــــــكالها، في تمكــــــين المصــــــارع مــــــن تنفيــــــذ الحركــــــات الفنيــــــة بفعاليــــــة، والــــــتحكم في الخصــــــم، ومقاومــــــة  وتُســــــهم صــــــفة القــــــوة،
محاولاتــــــه الهجوميــــــة والدفاعيــــــة، فضــــــلاً عــــــن دورهــــــا في تعزيــــــز الكفــــــاءة الخططيــــــة خــــــلال المنافســــــة. ومــــــن هــــــذا المنطلــــــق، ينُظــــــر إلى تطــــــوير القــــــوة 

ــــاره هــــدفًا رئيســــيًا مــــن أهــــداف  ــــة العضــــلية ʪعتب ــــتي تتطلــــب مســــتوʮت عالي ــــة الأكــــابر ال ــــدى فئ التــــدريب الرʮضــــي في رʮضــــة الجــــودو، لا ســــيما ل
  .من الجاهزية البدنية لتحقيق الأداء الأمثل

ــــــا  ومــــــع التطــــــور الملحــــــوظ في علــــــوم التــــــدريب الرʮضــــــي، أصــــــبح تطــــــوير الصــــــفات البدنيــــــة، وخاصــــــة صــــــفة القــــــوة، مرتبطــًــــا ارتباطــًــــا وثيقً
علــــــى بــــــرامج تدريبيــــــة مخططــــــة وفــــــق أســــــس علميــــــة دقيقــــــة، تراعــــــي خصوصــــــية النشــــــاط الرʮضــــــي، ومتطلبــــــات الأداء  بمــــــدى اعتمــــــاد المــــــدربين

الحركــــــي، وخصــــــائص الفئــــــة العمريــــــة والمســــــتوى التنافســــــي للممارســــــين. غــــــير أن الملاحظــــــة الميدانيــــــة داخــــــل العديــــــد مــــــن أنديــــــة الجــــــودو، خاصــــــة 
لــــــى بــــــرامج تدريبيــــــة تقليديــــــة تفتقــــــر في كثــــــير مــــــن الأحيــــــان إلى التشــــــخيص العلمــــــي علــــــى مســــــتوى فئــــــة الأكــــــابر، تُظهــــــر اســــــتمرار الاعتمــــــاد ع

  .الدقيق لمستوى القوة العضلية، كما لا تخضع لإجراءات تقويم قبلي وبعدي تسمح بقياس مدى فعاليتها

تطـــــور المســـــتوى البـــــدني  ويُســـــهم هـــــذا القصـــــور في التخطـــــيط والتقـــــويم في الحـــــدّ مـــــن فعاليـــــة العمليـــــة التدريبيـــــة، وقـــــد يـــــنعكس ســـــلبًا علـــــى
والتنافســـــي للمصـــــارعين، ممـــــا يـــــبرز الحاجـــــة الملحـــــة إلى اعتمـــــاد بـــــرامج تدريبيـــــة مقترحـــــة ومبنيـــــة علـــــى أســـــس علميـــــة حديثـــــة، قـــــادرة علـــــى تطـــــوير 

يبي صــــفة القـــــوة بمــــا يـــــتلاءم مــــع متطلبـــــات رʮضــــة الجـــــودو. وانطلاقـًـــا مـــــن هــــذا الســـــياق، جــــاءت هـــــذه الدراســــة لمحاولـــــة تقصــــي أثـــــر بــــرʭمج تـــــدر 
مقـــــترح في تطـــــوير صـــــفة القـــــوة لـــــدى مصـــــارعي الجـــــودو فئـــــة الأكـــــابر، مـــــن خـــــلال دراســـــة ميدانيـــــة تجُـــــرى علـــــى مســـــتوى أنديـــــة رابطـــــة الجزائـــــر 

  .العاصمة لرʮضة الجودو

ــــــدى  :التســــــاؤل العــــــام الآتيكــــــلّ ذلــــــك دفعنــــــا إلى طــــــرح  مــــــا مــــــدى Ϧثــــــير الــــــبرʭمج التــــــدريبي المقــــــترح في تطــــــوير صــــــفة القــــــوة ل
 ودو فئة الأكابر ϥندية رابطة الجزائر العاصمة لرʮضة الجودو؟مصارعي الج

 :تتمثل فيما يلي مجموعة من التساؤلات الفرعيةويندرج تحت هذا التساؤل العام 

 ما مستوى صفة القوة لدى مصارعي الجودو فئة الأكابر قبل تطبيق البرʭمج التدريبي المقترح؟
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 برجة كمال

ــــــين  ــــــة إحصــــــائية ب ــــــبرʭمج هــــــل توجــــــد فــــــروق ذات دلال ــــــق ال ــــــدى مصــــــارعي الجــــــودو بعــــــد تطبي القياســــــين القبلــــــي والبعــــــدي في مســــــتوى القــــــوة ل
 التدريبي المقترح؟

 ما مدى فعالية البرʭمج التدريبي المقترح في تطوير بعض مظاهر القوة العضلية الخاصة برʮضة الجودو؟

  الدراسة:  فرضيات .2

 :الفرضية العامة  -أ

 .إيجابي دال إحصائيًا في تطوير صفة القوة لدى مصارعي الجودو فئة الأكابرللبرʭمج التدريبي المقترح Ϧثير 

 :الفرضيات الجزئية  -ب

ـــــين القياســـــين القبلـــــي والبعـــــدي لصـــــالح القيـــــاس  - ـــــة إحصـــــائية في مســـــتوى صـــــفة القـــــوة لـــــدى مصـــــارعي الجـــــودو ب توجـــــد فـــــروق ذات دلال
 .البعدي
 .الخاصة المرتبطة ʪلأداء المهاري في الجودو يساهم البرʭمج التدريبي المقترح في تحسين القوة العضلية -
 .يؤدي تطبيق البرʭمج التدريبي المقترح إلى رفع مستوى القوة لدى مصارعي الجودو فئة الأكابر مقارنة ʪلمستوى القبلي -

  المفاهيم والمصطلحات: تحديد .3

 :القوة العضلية

 .)2000بذل الجهد أو مقاومة قوة معينة (لسان العرب، القوة العضلية تعني في اللغة القدرة على  :اللغوي التعريف-ا

هــــــي القــــــدرة الــــــتي يمتلكهــــــا العضــــــو أو مجموعــــــة العضــــــلات علــــــى توليــــــد أكــــــبر مقــــــدار مــــــن القــــــوة ضــــــد مقاومــــــة  :ب. التعريــــــف الاصــــــطلاحي
 .(Bompa & Buzzichelli, 2018) خلال حركة واحدة أو عدة حركات

قـــــــاس القـــــــوة العضـــــــلية لـــــــدى مصـــــــارعي الجـــــــودو ʪســـــــتخدام اختبـــــــارات القـــــــوة الخاصـــــــة ʪلجـــــــزء في هـــــــذه الدراســـــــة، تُ  :ج. التعريـــــــف الإجرائـــــــي
 .العلوي والسفلي للجسم، مثل اختبار الضغط للأذرع، واختبار القرفصاء للأرجل، قبل وبعد تطبيق البرʭمج التدريبي المقترح

 :البرʭمج التدريبي

 .أو جدول لتنظيم ممارسة نشاط معينالبرʭمج التدريبي لغةً هو خطة  :أ. التعريف اللغوي
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  لدى مصارعي الجودو فئة الاكابرϦثير برʭمج تدريبي مقترح لتطوير صفة القوة 

ــــف الاصــــطلاحي هــــو مخطــــط مــــنظم للتمــــارين البدنيــــة يحُــــدد فيــــه نــــوع التمــــرين، شــــدته، مــــدة تنفيــــذه، وتــــواتره đــــدف تطــــوير صــــفة  :ب. التعري
 .(Fleck & Kraemer, 2014) بدنية محددة أو تحسين أداء رʮضي

هــــــذه الدراســــــة عبــــــارة عــــــن جــــــدول تمــــــارين القــــــوة الموجهــــــة لمصــــــارعي الجــــــودو، يشــــــمل الــــــبرʭمج التــــــدريبي المقــــــترح في  :ج. التعريــــــف الإجرائــــــي
 .أسابيع 8تمارين للأطراف العليا والسفلى والجذع، مع تحديد شدة، حجم، وتواتر التدريب على مدى 

 :مصارعي الجودو فئة الأكابر

 .)2000 الأكابر لغةً تعني كبار السن أو البالغين (لسان العرب، :أ. التعريف اللغوي

إلى الفئـــــة العمريـــــة الـــــتي تضـــــم اللاعبـــــين البـــــالغين الـــــذين تجـــــاوزوا ســـــن ” الأكـــــابر“في الرʮضـــــة، يشـــــير مصـــــطلح  :ب. التعريـــــف الاصـــــطلاحي
 ,International Judo Federation) ســـنة، والـــذين يشـــاركون في المنافســـات الرسميـــة 35–18الشـــباب، عـــادة مـــا بـــين 

2020). 

ـــــي ـــــف الإجرائ ـــــين تضـــــم :ج. التعري ـــــذين تـــــتراوح أعمـــــارهم ب ـــــة في هـــــذه الدراســـــة المصـــــارعين ال ـــــة  35و 18العين ـــــا في أندي ســـــنة، والمســـــجلين رسميً
 .رابطة الجزائر العاصمة لرʮضة الجودو

  السابقة: الدراسات .4

ــــــــــــــــــــــــى أداء مصــــــــــــــــــــــــارعي الجــــــــــــــــــــــــودو: الدراســــــــــــــــــــــــة الأولى ــــــــــــــــــــــــدريبي لتطــــــــــــــــــــــــوير القــــــــــــــــــــــــوة العضــــــــــــــــــــــــلية عل ــــــــــــــــــــــــرʭمج ت ــــــــــــــــــــــــير ب  Ϧث
في تــــــــــــــــونس دراســــــــــــــــة هــــــــــــــــدفت إلى تقيــــــــــــــــيم  Chaabene, H., Hachana, Y., & Franchini, E. (2014) أجــــــــــــــــرى

أثـــــر بـــــرʭمج تـــــدريبي مكثـــــف لتطـــــوير القـــــوة العضـــــلية علـــــى الأداء البـــــدني لمصـــــارعي الجـــــودو البـــــالغين، حيـــــث اعتمـــــدت الدراســـــة المـــــنهج التجـــــريبي 
ـــــة مـــــن  ـــــة مكون ـــــى عين ـــــدريبي لمـــــدة  24عل ـــــرʭمج ت ـــــق ب ـــــى  8مصـــــارعًا، وتم تطبي ـــــوي والســـــفلي أســـــابيع ركـــــز عل تطـــــوير القـــــوة الخاصـــــة ʪلجـــــزء العل

للجســـــــم، ʪســـــــتخدام اختبـــــــارات القـــــــوة العضـــــــلية مثـــــــل الضـــــــغط لـــــــلأذرع والقرفصـــــــاء للأرجـــــــل كـــــــأداة للقيـــــــاس قبـــــــل وبعـــــــد الـــــــبرʭمج، وأســـــــفرت 
ʪلخصــــــم، ممــــــا يؤكــــــد النتـــــائج عــــــن تحســــــن معنــــــوي في جميــــــع اختبــــــارات القــــــوة وزʮدة القــــــدرة علــــــى توليـــــد القــــــوة أثنــــــاء تنفيــــــذ الرميــــــات والــــــتحكم 

  .فعالية البرʭمج التدريبي في تطوير القوة العضلية الخاصة برʮضة الجودو

 فعاليــــــــــــــــــــــــة بــــــــــــــــــــــــرامج القــــــــــــــــــــــــوة الخاصــــــــــــــــــــــــة علــــــــــــــــــــــــى الأداء المهــــــــــــــــــــــــاري في الرʮضــــــــــــــــــــــــات القتاليــــــــــــــــــــــــة: الدراســــــــــــــــــــــــة الثانيــــــــــــــــــــــــة
في البرتغــــــــــــــــال دراســــــــــــــــة هــــــــــــــــدفت إلى دراســــــــــــــــة Ϧثــــــــــــــــير  Almeida, F., Moreira, A., & Santos, J. (2017) أجــــــــــــــــرى

بــــــرʭمج تــــــدريبي مخصــــــص لتقويــــــة المجموعــــــات العضــــــلية الأساســــــية علــــــى الأداء المهــــــاري في الرʮضــــــات القتاليــــــة، حيــــــث اتبعــــــت الدراســــــة المــــــنهج 
ʪلحركـــــات التكتيكيـــــة في أســـــابيع ركـــــز علـــــى تطـــــوير القـــــوة الخاصـــــة  6رʮضـــــيًا، وتم تطبيـــــق بـــــرʭمج تـــــدريبي لمـــــدة  30التجـــــريبي مـــــع عينـــــة تضـــــم 

القتــــــال، واســــــتخدمت الدراســــــة اختبــــــارات القــــــوة العضــــــلية للجــــــزء العلــــــوي والســــــفلي ʪلإضــــــافة إلى تقيــــــيم الأداء المهــــــاري أثنــــــاء تنفيــــــذ الحركــــــات 
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 برجة كمال

ــــــة ــــــذ الحركــــــات المهاري ــــــائج تحســــــنًا واضــــــحًا في القــــــوة العضــــــلية وقــــــدرة الرʮضــــــيين علــــــى تنفي ــــــاس، وأظهــــــرت النت ــــــة كــــــأداة للقي ــــــتحكم في  القتالي وال
  .الخصم، مما يبرز أهمية التركيز على القوة الخاصة في البرامج التدريبية للرʮضات القتالية

 أثـــــــــــــــــــــــر التـــــــــــــــــــــــدرج في الحمـــــــــــــــــــــــل التـــــــــــــــــــــــدريبي علـــــــــــــــــــــــى القـــــــــــــــــــــــوة العضـــــــــــــــــــــــلية لمصـــــــــــــــــــــــارعي الجـــــــــــــــــــــــودو: الدراســـــــــــــــــــــــة الثالثـــــــــــــــــــــــة
ل في البرازيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ Franchini, E., Del Vecchio, F. B., & Matsushigue, K. A. (2011) أجـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرى

دراســـــــة هـــــــدفت إلى تحليـــــــل Ϧثـــــــير التـــــــدرج المنهجـــــــي في شـــــــدة وحجـــــــم الأحمـــــــال التدريبيـــــــة علـــــــى القـــــــوة العضـــــــلية لـــــــدى مصـــــــارعي الجـــــــودو فئـــــــة 
 10مصــــــارعًا، وتم تطبيـــــــق بــــــرʭمج تــــــدريبي تــــــدريجي لمـــــــدة  20الأكــــــابر، حيــــــث اعتمــــــدت الدراســـــــة المــــــنهج التجــــــريبي مــــــع عينـــــــة مكونــــــة مــــــن 

ــــدريب والح ــــوي والســــفلي كــــأداة أســــابيع مــــع ضــــبط شــــدة الت ــــارات القــــوة العضــــلية للجــــزء العل ــــا لمســــتوى كــــل رʮضــــي، واســــتخدمت اختب جــــم وفقً
للقيــــــاس قبــــــل وبعــــــد الــــــبرʭمج، وأســــــفرت النتــــــائج عــــــن تحســــــن معنــــــوي في مســــــتوى القــــــوة العضــــــلية لجميــــــع أفــــــراد العينــــــة مــــــع تعزيــــــز التكيــــــف 

ض للإصــــــاʪت، ممــــــا يؤكــــــد فعاليــــــة التــــــدرج المنهجــــــي في الــــــبرامج التدريبيــــــة الفســــــيولوجي للعضــــــلات وزʮدة القــــــدرة علــــــى توليــــــد القــــــوة دون التعــــــر 
  .على تطوير القوة الخاصة بمصارعي الجودو

  ما استخلص من الدراسات السابقة:

توصــــــــلت الدراســــــــات الســــــــابقة إلى أن الــــــــبرامج التدريبيــــــــة الموجهــــــــة لتطــــــــوير القــــــــوة العضــــــــلية الخاصــــــــة ʪلمجموعــــــــات العضــــــــلية الأكثــــــــر 
ـــــوي في مســـــتوى القـــــوة العضـــــلية، وتعـــــزز القـــــدرة علـــــى تنفيـــــذ الحركـــــات  اســـــتخدامًا في رʮضـــــة الجـــــودو والرʮضـــــات القتاليـــــة تـــــؤدي إلى تحســـــن معن

كمــــــا أظهــــــرت هــــــذه الدراســــــات أهميــــــة التــــــدرج في شــــــدة وحجــــــم الأحمــــــال التدريبيــــــة لتحقيــــــق المنــــــازلات،  التكتيكيــــــة والــــــتحكم ʪلخصــــــم أثنــــــاء 
ـــــــف عضـــــــلي وفســـــــيولوجي إيجـــــــابي، وتحســـــــين ـــــــد علـــــــى ضـــــــرورة اســـــــتخدام القياســـــــات تكي ـــــــدني دون التعـــــــرض للإصـــــــاʪت، مـــــــع التأكي  الأداء الب

  .القبلية والبعدية لتقييم فعالية البرامج التدريبية

ومقارنــــــة ʪلدراســــــة الحاليــــــة، فــــــإن معظــــــم الدراســــــات الســــــابقة ركــــــزت علــــــى الــــــبرامج التدريبيــــــة بشــــــكل عــــــام أو علــــــى عينــــــة محــــــددة مــــــن 
ـــــازت بتركيزهـــــا علـــــى الرʮضـــــيين دون تحديـــــد خص ـــــة فقـــــد امت ـــــة محـــــددة. أمـــــا الدراســـــة الحالي ـــــداني ضـــــمن أندي ـــــة أو التطبيـــــق المي وصـــــية الفئـــــة العمري

ــــادئ التــــدريب  ــــبرʭمج وفــــق مب ــــر العاصــــمة، مــــع تصــــميم ال ــــدريبي مقــــترح خصيصًــــا لمصــــارعي الجــــودو فئــــة الأكــــابر في أنديــــة رابطــــة الجزائ ــــرʭمج ت ب
شــــــدة وحجــــــم الأحمــــــال، وفــــــترات الراحــــــة والاستشــــــفاء، واســــــتخدام اختبــــــارات القــــــوة العضــــــلية الخاصــــــة  الرʮضــــــي الحديثــــــة، مراعيـًـــــا التــــــدرج في

ــــة، ممــــا يؤكــــ ــــراد العين ــــع أف ــــدى جمي ــــوʮً ملموسًــــا في القــــوة العضــــلية ل ــــة تحســــنًا معن ــــوي والســــفلي للجســــم. كمــــا أظهــــرت الدراســــة الحالي د ʪلجــــزء العل
امج العامـــــة المســـــتخدمة في الدراســـــات الســـــابقة، ويـــــبرز أهميـــــة التخطـــــيط العلمـــــي للـــــبرامج التدريبيـــــة فعاليـــــة الـــــبرʭمج التـــــدريبي المقـــــترح مقارنـــــة ʪلـــــبر 

  .بما يتلاءم مع الخصائص البدنية والمهارية لرʮضة الجودو في السياق المحلي

 الدراسةأهداف  .5

 :ēدف هذه الدراسة إلى
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  لدى مصارعي الجودو فئة الاكابرϦثير برʭمج تدريبي مقترح لتطوير صفة القوة 

 .فئة الأكابرإعداد برʭمج تدريبي مقترح لتطوير صفة القوة لدى مصارعي الجودو 

 .التعرف على مستوى القوة العضلية قبل تطبيق البرʭمج التدريبي المقترح

 .الكشف عن أثر البرʭمج التدريبي المقترح في تطوير صفة القوة بعد تطبيقه

 .تقديم مقترحات علمية تسهم في تحسين برامج تدريب الجودو

  :الدراسةأهمية  .6

ـــــة العلميـــــة -ا ة أهميـــــة علميـــــة ʪلغـــــة لكوĔـــــا تُســـــهم في إثـــــراء الرصـــــيد المعـــــرفي في مجـــــال علـــــوم وتقنيـــــات التـــــدريب : تكتســـــي هـــــذه الدراســـــالأهمي
الرʮضـــــي، ولا ســـــيما مـــــا يتعلـــــق بتطـــــوير صـــــفة القـــــوة في الرʮضـــــات القتاليـــــة بوجـــــه عـــــام، ورʮضـــــة الجـــــودو بوجـــــه خـــــاص. كمـــــا تقـــــدم الدراســـــة 

وفــــــق أســــــس نظريــــــة ومنهجيــــــة دقيقــــــة، ممــــــا يتــــــيح الاســــــتفادة منــــــه في بحــــــوث مســــــتقبلية إطــــــاراً علميًــــــا تطبيقيًــــــا لــــــبرʭمج تــــــدريبي مقــــــترح، تم بنــــــاؤه 
  .تتناول تطوير الصفات البدنية والأداء الحركي في الرʮضات القتالية، ويعزز من توسيع قاعدة الدراسات التطبيقية في هذا المجال

ــــة-ب ــــة التطبيقي علــــى تقــــديم نتــــائج عمليــــة يمكــــن توظيفهــــا ميــــدانيًا في مجــــال التــــدريب : تنبــــع الأهميــــة التطبيقيــــة لهــــذه الدراســــة مــــن قــــدرēا الأهمي
الرʮضـــــي، إذ تمُكّـــــن مـــــدربي الجـــــودو مـــــن اعتمـــــاد بـــــرامج تدريبيـــــة أكثـــــر فعاليـــــة لتطـــــوير صـــــفة القـــــوة بمـــــا يـــــتلاءم مـــــع متطلبـــــات الأداء التنافســـــي.  

ابر، مـــــن خـــــلال توجيـــــه العمليـــــة التدريبيـــــة نحـــــو أســـــاليب كمـــــا تُســـــهم في تحســـــين مســـــتوى الأداء البـــــدني والتنافســـــي لمصـــــارعي الجـــــودو فئـــــة الأكـــــ
علميـــــة قائمــــــة علــــــى التشــــــخيص والتقــــــويم. إضــــــافة إلى ذلــــــك، تتــــــيح نتــــــائج الدراســــــة الاســــــتفادة منهــــــا في عمليــــــات التخطــــــيط والمتابعــــــة والتقــــــويم 

 .داخل الأندية الرʮضية، بما يسهم في الارتقاء ʪلمستوى العام للتدريب والأداء

 خدم:المست المنهج .7

اعتمـــــدت الدراســـــة علـــــى المـــــنهج التجـــــريبي، وهـــــو المـــــنهج الـــــذي يقـــــوم علـــــى دراســـــة العلاقـــــة الســـــببية بـــــين المتغـــــيرات مـــــن خـــــلال الـــــتحكم 
وع في المتغـــــير المســـــتقل (الـــــبرʭمج التـــــدريبي المقـــــترح) وقيـــــاس أثـــــره علـــــى المتغـــــير التـــــابع (صـــــفة القـــــوة). ويعُـــــد هـــــذا المـــــنهج الأكثـــــر ملاءمـــــة لموضـــــ

 .نه يسمح بقياس التغير الحاصل في مستوى القوة قبل وبعد تطبيق البرʭمج التدريبيالدراسة، كو 

 :أدوات الدراسة .8

، الــــتي تم اختيارهــــا بمــــا يــــتلاءم مــــع متطلبــــات الأداء مجموعــــة مــــن اختبــــارات القــــوة العضــــلية الخاصــــة والعامــــةتمثلــــت أداة الدراســــة في 
ات قيـــــاس القـــــوة العضـــــلية للمجموعـــــات العضـــــلية الأكثـــــر اســـــتخدامًا أثنـــــاء النـــــزال، البـــــدني في رʮضـــــة الجـــــودو، حيـــــث تســـــتهدف هـــــذه الاختبـــــار 

 .والمتمثلة أساسًا في عضلات الذراعين، الرجلين، والجذع
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 برجة كمال

 :طبيعة اختبارات القوة العضلية المستخدمة

 :اعتمدت الدراسة على الاختبارات التالية

، نظــــــراً لأهميتهــــــا الكبــــــيرة في الــــــتحكم في الخصــــــم عضــــــلات اليــــــد والســــــاعدقــــــوة يهــــــدف هــــــذا الاختبــــــار إلى قيــــــاس : اختبــــــار قــــــوة القبضــــــة
 .أثناء تنفيذ الرميات (Gi) والإمساك ʪلبدلة

 .جهاز الديناموميتر اليدوي :الأداة

 .يمسك المفحوص الجهاز بيده المسيطرة ويضغط ϥقصى قوة ممكنة :طريقة الأداء

 .تينتسجَّل أفضل محاولة من محاولتين متتالي :التسجيل

 .، لما لها من دور أساسي في الثبات، الدفع، وتنفيذ الرمياتقوة عضلات الرجلينيستخدم لقياس : اختبار القرفصاء

يــــــــؤدي المفحــــــــوص حركــــــــة القرفصـــــــاء ʪســــــــتخدام وزن الجســــــــم أو وزن محــــــــدد (حســـــــب المســــــــتوى)، ويُســــــــجل عــــــــدد التكــــــــرارات :طريقـــــــة الأداء
 .الصحيحة خلال زمن محدد

 .التكرارات المنجزة بشكل صحيح يحُسب عدد:التسجيل

، الــــتي تعُــــد عنصــــراً أساســــيًا في الحفــــاظ علــــى التــــوازن ونقــــل القــــوة أثنــــاء قــــوة عضــــلات الــــبطن والجــــذعيهــــدف إلى قيــــاس : اختبــــار قــــوة الجــــذع
 .الأداء المهاري

 .يؤدي المفحوص أكبر عدد ممكن من مرات الجلوس من الرقود خلال زمن محدد:طريقة الأداء

 .سب عدد التكرارات الصحيحةيحُ :التسجيل

 طريقة بناء الاختبارات

 :تم اختيار هذه الاختبارات بناءً على

 .ارتباطها المباشر بمتطلبات الأداء في رʮضة الجودو

 .استهدافها لأهم المجموعات العضلية العاملة أثناء النزال
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  لدى مصارعي الجودو فئة الاكابرϦثير برʭمج تدريبي مقترح لتطوير صفة القوة 

 .استخدامها الواسع في الدراسات السابقة الخاصة ʪلرʮضات القتالية

 .سهولة تطبيقها وإمكانية إعادة تنفيذها في نفس الظروف

 صدق أداة الدراسة

مـــــن خـــــلال الصـــــدق الظـــــاهري وصـــــدق المحتـــــوى، وذلـــــك بعرضـــــها علـــــى مجموعـــــة مـــــن المختصـــــين في  صـــــدق الاختبـــــاراتتم التأكـــــد مـــــن 
لجـــــودو، ممـــــا يؤكـــــد صـــــلاحيتها وا علـــــى ملاءمتهـــــا لقيـــــاس صـــــفة القـــــوة لـــــدى مصـــــارعي اattach_التـــــدريب الرʮضـــــي ورʮضـــــة الجـــــودو، حيـــــث

 .لقياس المتغير المدروس

 ثبات أداة الدراسة

علــــى عينــــة اســــتطلاعية، وأظهــــرت  ʪ (Test–Retest)ســــتخدام أســــلوب إعــــادة الاختبــــار ثبــــات الاختبــــاراتتم التحقــــق مــــن 
ــــة  ــــات وإمكاني ــــة مــــن الثب ــــع الاختبــــارات بدرجــــة عالي ــــدل علــــى تمت ــــاط مرتفعــــة، ممــــا ي ــــائج معــــاملات ارتب الاعتمــــاد عليهــــا في القياســــات القبليــــة النت

 .والبعدية

 :بروتوكول تنفيذ الاختبارات

 .إجراء القياسات القبلية قبل تطبيق البرʭمج التدريبي

 .تنفيذ البرʭمج التدريبي المقترح خلال الفترة الزمنية المحددة

 .إجراء القياسات البعدية بنفس الشروط والأدوات

 .ائيًاتسجيل النتائج وتحليلها إحص

 مجتمع وعينة الدراسة .9

 مجتمع الدراسة

، والـــــذين رابطـــــة الجزائــــر العاصــــمة لرʮضـــــة الجــــودوالمنتمــــين إلى أنديــــة  مصــــارعي رʮضـــــة الجــــودو فئــــة الأكـــــابرتكــــوّن مجتمــــع الدراســـــة مــــن 
ــــــوطني.  ــــــى المســــــتويين المحلــــــي وال ــــــد هــــــذا المجتمــــــع مناســــــبًا يمارســــــون النشــــــاط الرʮضــــــي بصــــــفة منتظمــــــة ويشــــــاركون في المنافســــــات الرسميــــــة عل ويعُ

لطبيعـــــة الدراســـــة، نظـــــراً لكـــــون فئـــــة الأكـــــابر تمثـــــل أعلـــــى مســـــتوى تنافســـــي، وتتطلـــــب بـــــرامج تدريبيـــــة دقيقـــــة ēـــــدف إلى تطـــــوير الصـــــفات البدنيـــــة 
 .الأساسية، وعلى رأسها صفة القوة
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 برجة كمال

 عينة الدراسة

ـــــة قصـــــديةتم اختيـــــار  ـــــث بلـــــغ حجمهـــــا  عين ـــــل مجتمـــــع الدراســـــة، حي ـــــة الأكـــــابر، وهـــــو عـــــدد مناســـــب يفـــــي  مصـــــارعًا (20)تمث مـــــن فئ
بمتطلبـــــات البحـــــث ويســـــمح بتحقيـــــق أهدافـــــه وإجـــــراء المعالجـــــات الإحصـــــائية اللازمـــــة. وقـــــد روعـــــي في عمليـــــة اختيـــــار أفـــــراد العينـــــة تـــــوفر مجموعـــــة 

ــــــزمنيمــــــن الشــــــروط، تمثلــــــت في  ــــــة في رʮضــــــة الجــــــودو، والتقــــــارب في الســــــن ال ــــــدريبلى ، إضــــــافة إتشــــــابه الخــــــبرة التدريبي  الانتظــــــام في الت
خـــــلال فـــــترة إجـــــراء الدراســـــة، وذلـــــك đـــــدف الحـــــدّ مـــــن الفـــــروق الفرديـــــة وتحقيـــــق درجـــــة مقبولـــــة مـــــن التجـــــانس بـــــين أفـــــراد العينـــــة، بمـــــا يعـــــزز مـــــن 

 .صدق النتائج ودقتها العلمية

 :استُخدمت الأساليب الإحصائية التالية: المعالجة الإحصائية .10

 .المتوسط الحسابي

 .عياريالانحراف الم

 .اختبار (ت) لعينتين مرتبطتين

 .(0.05) مستوى الدلالة

 تفسير النتائج: .11

) مصـــــارعًا مـــــن فئـــــة 20أظهـــــرت نتـــــائج الدراســـــة تحســـــنًا ملحوظــًـــا في مســـــتوى القـــــوة العضـــــلية لـــــدى أفـــــراد عينـــــة البحـــــث، المكونـــــة مـــــن (
ــــــائج القياســــــ ــــــة نت ــــــدريبي المقــــــترح. وأظهــــــرت مقارن ــــــبرʭمج الت ــــــق ال ــــــة إحصــــــائية الأكــــــابر، بعــــــد تطبي ــــــروق ذات دلال ــــــة وجــــــود ف ــــــة والبعدي ات القبلي

لصـــــالح القيــــــاس البعــــــدي في جميــــــع اختبــــــارات القـــــوة العضــــــلية المعتمــــــدة، ممــــــا يعكــــــس فعاليــــــة الـــــبرʭمج التــــــدريبي في تطــــــوير هــــــذه الصــــــفة البدنيــــــة 
 .الأساسية

ــــــبر  ــــــة الــــــتي اســــــتند إليهــــــا ال ــــــادئ يمكــــــن تفســــــير هــــــذا التحســــــن في ضــــــوء الخصــــــائص العلميــــــة والمنهجي ʭمج، حيــــــث تم تصــــــميمه وفــــــق مب
هـــــة التـــــدريب الرʮضـــــي الحديثـــــة، مـــــع مراعـــــاة المتطلبـــــات البدنيـــــة والوظيفيـــــة الخاصـــــة برʮضـــــة الجـــــودو. وقـــــد ركّـــــز الـــــبرʭمج علـــــى تمـــــارين القـــــوة الموج

 .التوازن خلال النزال التي تستهدف المجموعات العضلية الأساسية المستخدمة أثناء تنفيذ الرميات، التحكم ʪلخصم، والمحافظة على

ــــــــدى  ــــــــة ل ــــــــا في إحــــــــداث تكيفــــــــات فســــــــيولوجية إيجابي ــــــــة دوراً مهمً ــــــــدرج المنهجــــــــي في شــــــــدة وحجــــــــم الأحمــــــــال التدريبي كمــــــــا لعــــــــب الت
الرʮضــــــيين، تمثلــــــت في تحســــــين قــــــدرة العضــــــلات علــــــى إنتــــــاج القــــــوة وزʮدة كفاءēــــــا الوظيفيــــــة. ويعــــــد هــــــذا التــــــدرج أحــــــد المبــــــادئ الأساســــــية في 

ʮضـــــي، إذ يتـــــيح للجســـــم التكيـــــف التـــــدريجي مـــــع الأحمـــــال دون التعـــــرض للإجهـــــاد المفـــــرط أو الإصـــــاʪت، ممـــــا انعكـــــس إيجـــــاʪً علـــــى التـــــدريب الر 
 .نتائج القياسات البعدية مقارنة ʪلقياسات القبلية
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  لدى مصارعي الجودو فئة الاكابرϦثير برʭمج تدريبي مقترح لتطوير صفة القوة 

ريبيــــــة، مــــــن خــــــلال إضــــــافة إلى ذلــــــك، ســــــاهم الالتــــــزام بفــــــترات الراحــــــة والاستشــــــفاء المنظمــــــة داخــــــل الــــــبرʭمج في تعزيــــــز الاســــــتجابة التد
تمكـــــين المصـــــارعين مـــــن اســـــتعادة قـــــدراēم البدنيـــــة والوظيفيـــــة والحـــــد مـــــن تـــــراكم التعـــــب النـــــاتج عـــــن الأحمـــــال التدريبيـــــة. وقـــــد أســـــهم هـــــذا التنظـــــيم 

 .المتوازن بين العمل والراحة في تعزيز التكيف العضلي وتحقيق تحسين ملموس في مستوى القوة العضلية لدى أفراد العينة

ـــــه،  ـــــدريبي المقـــــترح، الـــــذي وعلي ـــــة الـــــبرʭمج الت ـــــارات القـــــوة العضـــــلية يعكـــــس فعالي يمكـــــن الاســـــتنتاج أن التحســـــن الملحـــــوظ في نتـــــائج اختب
ــــــرامج  ــــــة اعتمــــــاد ب ــــــبرز أهمي ــــــائج صــــــحة فرضــــــيات الدراســــــة، وت ــــــات أدائهــــــا الحركــــــي. وتؤكــــــد هــــــذه النت راعــــــى خصوصــــــية رʮضــــــة الجــــــودو ومتطلب

ــــــة دقيقــــــة في ــــــة تدريبيــــــة قائمــــــة علــــــى أســــــس علمي ــــــدى مصــــــارعي الجــــــودو مــــــن فئ ــــــة الأساســــــية، وخاصــــــة صــــــفة القــــــوة ل  تطــــــوير الصــــــفات البدني
الأكــــابر. كمــــا تتوافـــــق هــــذه النتــــائج مـــــع مــــا أشــــارت إليـــــه الدراســــات الســــابقة في مجـــــال الرʮضــــات القتاليــــة، والـــــتي أكــــدت أن الــــبرامج التدريبيـــــة 

 .سي للرʮضيينالموجهة علميًا تسهم بفاعلية في رفع المستوى البدني والتناف

 :الخاتمة .12

خلصـــــت نتـــــائج الدراســـــة إلى أن الـــــبرʭمج التـــــدريبي المقـــــترح كـــــان لـــــه أثـــــر إيجـــــابي واضـــــح وملمـــــوس في تطـــــوير صـــــفة القـــــوة العضـــــلية لـــــدى 
ــــدريب  ــــادئ الت ــــذي يعتمــــد علــــى مب ــــة، ال ــــبرامج التدريبي ــــة التخطــــيط العلمــــي لل ــــة الأكــــابر. ويعكــــس هــــذا التحســــن فعالي مصــــارعي الجــــودو مــــن فئ
ة الرʮضــــي الحديثــــة وϩخــــذ في الاعتبــــار الخصــــائص الحركيــــة والوظيفيــــة لرʮضــــة الجــــودو. كمــــا تؤكــــد النتــــائج علــــى الــــدور الحيــــوي للــــبرامج التدريبيــــ

المنظمـــــــة في تحســـــــين الأداء البـــــــدني للرʮضـــــــيين، وتعـــــــزز أهميـــــــة مراعـــــــاة التـــــــدرج في شـــــــدة وحجـــــــم الأحمـــــــال التدريبيـــــــة، والالتـــــــزام بفـــــــترات الراحـــــــة 
 .شفاء لتحقيق تكيف عضلي وفسيولوجي مثاليوالاست

  :التوصيات .13

 :استنادًا إلى نتائج الدراسة والتحليل العلمي للبياʭت، يوُصى بما يلي

 ــــــة وممنهجــــــة ــــــة علمي ــــــرامج تدريبي ــــــة دقيقــــــة، تراعــــــي  :اعتمــــــاد ب ــــــى أســــــس علمي ــــــرامج تدريبيــــــة تعتمــــــد عل ــــــذ ب ضــــــرورة تصــــــميم وتنفي
 .و، مع تحديد أهداف واضحة لكل فترة تدريبيةالخصائص البدنية والحركية لرʮضة الجود

 لأداء المهـــــاريʪ ينبغـــــي توجيـــــه التـــــدريبات نحـــــو المجموعـــــات العضـــــلية الأكثـــــر اســـــتخدامًا أثنـــــاء  :التركيـــــز علـــــى تطـــــوير القـــــوة الخاصـــــة
 .تنفيذ الرميات والتحكم ʪلخصم، لتعزيز الأداء الفني والمهاري للمصارعين

 ت وقــــدرات بدنيــــة  :ت عمريــــة مختلفــــةإجــــراء دراســــات مســــتقبلية علــــى فئــــاʮلتحديــــد مــــدى فعاليــــة الــــبرامج التدريبيــــة علــــى مســــتو
 .متنوعة، يمكن توسيع نطاق البحث ليشمل فئات الشباب والناشئين، مما يسهم في وضع برامج تدريبية مناسبة لكل مرحلة عمرية

 ــــة الجــــودو ــــى أندي ــــائج الدراســــة عل ــــائج الم :تعمــــيم نت ــــة الجــــودو يمكــــن الاســــتفادة مــــن النت ــــة لأندي ــــبرامج التدريبي ستخلصــــة في تطــــوير ال
ــــــائج  ــــــق نت ــــــدني العــــــام وتحقي ــــــز الأداء الب ــــــة واللوجســــــتية لكــــــل ʭدي، لتعزي ــــــات المادي المختلفــــــة، مــــــع مراعــــــاة التعــــــديلات الملائمــــــة وفــــــق الإمكاني

  .تنافسية أفضل



 

  

  

  

 

615                      https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452 
                                           revue.ieps.alger@univ-alger3.dZ                                       

 

 برجة كمال

 :المراجع .14

 .الفكر العربيالقاهرة: دار  .علم التدريب الرʮضي .(2002) علاوي، محمد حسن .1
 .القاهرة .القياس والتقويم في التربية الرʮضية .(1998) رضوان، محمد نصر الدين .2
 .القاهرة .التدريب الرʮضي الحديث .(2001) مفتي، إبراهيم .3
 بيروت لبنان .الإعداد البدني في الرʮضات القتالية .(2005) حسام الدين، طه .4
 القاهرة .التدريب الرʮضيفسيولوجيا  .(2012) أبو العلا عبد الفتاح .5

6. Bompa, T. (2015). Periodization Training for Sports. Human Kinetics. 
7. Fleck, S. & Kraemer, W. (2014). Designing Resistance Training 

Programs. 
8. Franchini, E. (2011). Physiology of Judo. 
9. Zatsiorsky, V. (2006). Science and Practice of Strength Training. 
10. Issurin, V. (2010). Block Periodization Training. 


