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 مجلة دراسات

 رسائل الدكتوراهتنشر خلاصات  المجمع العلمي العربي لعلوم الرياضةمجلة شهرية تصدر  عن 

يذة لدراسذات الخاصذة بالمسذتجدات العلمو ملخصات الابحاث المنشورة في المجلات و كذلل  ا رو الماجستي

 مجال الرياضة . في

و الهذذدف مذذن رصذذدار هذذله المجلذذة هذذو التعذذرف علذذه رسذذائل الذذدكتوراه و الماجسذذتير التذذي تصذذدر عذذن 

البدنية و الرياضية , للاستفادة من هله الرسذائل فذي  المؤسسات العلمية و كليات و معاهد و أقسام التربية

التعرف عله طذر  البحذث و المذنهل المسذتخدم و المعالجذات الإحصذائية و كذلل  ل سذتفادة مذن الدراسذات 

 السابقة .

و التعرف عله الحداثة العلمية للرسائل و الأطاريح رضافة اله الاستنتاجات التذي توصذل رليهذا الباحذث فذي 

 ضة . و تقدم العون اله طلاب الدراسات العليا و الباحثين .علوم الريا

 رئيس التحرير .جميع المراسلات بإسم : 

و الماجسذتير و الرياضذيين و  كذلا طلبذة  الذدكتوراهل التربية البدنية و الرياضذية و دعوة للأساتلة في مجا

الباحثين لنشر خلاصات رسائلهم العلمية و ملخصات الابحاث العلمية المنشورة فذي المجذلات ضذمن مجلذة 

 عله البريد الإلكتروني : للمجمع العلمي العربي لعوم الرياضةالرياضة التابعة  مدراسات علو

Mm70hh@gmail.com 
 :موقع المجلة عله شبكة الأنترنات 

http://josss.ejsst.com/ 
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رن الهدف مذن هذله المجلذة هذو الوصذول الذه بنذاء فضذاء للحذوار العلمذي بذين البذاحثين و النخذب مذن 
الأجنبية و نشر الدراسات الاصذيلة المبتكذرة فذي مختلذف العلذوم التذي تهذتم مختلف  البلدان العربية و 

 بعلوم الرياضة .

و لهلا فالمجلة مفتوحة لكل الباحثين العرب و غيرهم .... رل أننا نطمح اله التعذاون مذع كذل الاسذاتلة 
نقديذة الذه  و الباحثين لتطوير هلا الفضاء العلمي من أجل المساهمة في جعل مجتمعاتنا تنظر بصورة

العديد من القضايا التنموية و تراجذع تصذوراتها فيمذا يخذع العديذد مذن الجوانذب المتصذلة بواقعهذا و 
 بتحديات مستقبلها .

تعتبذذر هذذذله الرسذذالة المفتوحذذذة دعذذوة عامذذذة لكذذذل البذذاحثين و الاسذذذاتلة ل تصذذال بالمجلذذذة و ررسذذذال 
في مثذل هذله المجذلات العلميذة و المعلنذة دارساتهم قصد النشر و هلا حسب القواعد المتعارف عليها 

 و سوف تستقبل المواضيع العلمية حسب المحاور التالية :، عنها في قواعد النشر 

صذذفحة و الملخذذع لا  20ملخصذذات عذذن رسذذائل الذذدكتوراه و الماجسذذتير لا تزيذذد عذذن -1-
 يتضمن الدراسات النظرية.

 15مواضذذيع علميذذة مذذن رسذذائل الذذدكتوراه و الماجسذذتير بحيذذث لا تزيذذد عذذن  سذذتلالر -2-
 صفحة .

 صفحات. 05مستخلصات عن رسائل الدكتوراه و الماجستير لا تزيد عن  -3-

 صفحة. 20دراسات علمية لا تزيد الدراسة عن  -4-

 المحاضذذرات التذذي تتضذذمن المسذذتجدات المعرفيذذة العلميذذة فذذي علذذوم الرياضذذة لا تزيذذد -5-
 صفحة. 12المحاضرة عن 

 صفحات. 05مستخلصات لبحوث منشورة في مجلات علمية لا يزيد الملخع عن  -6-

 المواضيع عله البريد الإلكتروني التالي:  لملاحظة: ترس

 

Mm70hh@gmail.com 
 :موقع المجلة عله شبكة الأنترنات 

http://josss.ejsst.com/ 
 

 و تقبلوا منا أر  التحيات

 محمد حسين حميدي.د / أ

 عن هيئة تحرير مجلة دراسات
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 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2021 -44: عدد نوفمبر – الثانيتشرين 
 

 "يوسين بولت"البر   

 العداء اللي غير من مفاهيم السرعة الحركية
 لعلماء الفزياء في سرعة انتقال الأجسام وتسارعها

 

 مجيد خريبط ريسانأكاديمي 

academyrissan@live.com 

 نستعرض مسيرة الأسطورة العداء يوسين بولت :

 .ثلاث مرات متر 100الجاميكي الرقم القياسي العالمي في سبا  حطم العداء 

التي حطم بها الرقم القياسي العذالمي، حيذث كذان رقذم العذالم فذي  هوكانت المرة الأول

رلا أن الأسذذطورة ثانيذذة  9.74( بذذزمن قذذدرة أسذذافا بذذاولباسذذم مواطنذذة ) متذذر100سذذبا  

 .2008عام  9.72يوسين بولت حطم هلا الرقم بزمن قدرة 

وفذذذذي المذذذذرة الثانيذذذذة حطذذذذم 

العداء بولت فذي الذدورة الاولمبيذة 

الذذذرقمين  2008فذذذي بكذذذين عذذذام 

الاولمبذذذذذي والعذذذذذالمي فذذذذذي نفذذذذذس 

 .ثانية 9.69الدورة بزمن قدرة 

وفذذذي بطولذذذة العذذذالم لألعذذذاب 

القوي التذي أقيمذة فذي بذرلين عذام 

، حطذذذم العذذذداء الأسذذذطورة 2009

يوسين بولت الرقم العذالمي للمذرة 

  .ثانية 9.58ة بزمن قدرة الثالث

mailto:academyrissan@live.com
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 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2021 -44: عدد نوفمبر – الثانيتشرين 
 

  حطذذم العذذداء يوسذذين بولذذت الذذرقم الالمبذذي  2008وفذذي الذذدورة الاولمبيذذة فذذي بكذذين عذذام

بذزمن متر  200والعالمي في سبا  

، ناسذذذخال الذذذرقم ثانيذذذة 19.30قذذذدرة 

العذذذذالمي السذذذذاب  والمسذذذذجل باسذذذذم 

 19.32مايكذذل جونسذذن والذذلي كذذان 

، وبعذذذذد هذذذذلا الانجذذذذاز تمكذذذذن ثانيذذذذة

يوسذذذذين بولذذذذت مذذذذن تحطذذذذيم الذذذذرقم 

المسذذجل باسذذمه بذذرقم قياسذذي جديذذد 

  .2010، عام ثانية 19.19قدره 

ويعتبذذر الاسذذطورة الجامذذايكي يوسذذين بولذذت الوحيذذد فذذي تذذاريت سذذباقات المسذذافات 

 معال. متر200، سبا  متر 100القصيرة من تسجيل رقمين عالميين في سبا  

 

حيث لم يسب  لأي عذداء فذي المسذافات القصذيرمن تسذجيل رقمذين عذالميين لمسذافة 

  باستثناء الأسطورة يوسين بولت. متر200، متر 100



 

 
3 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2021 -44: عدد نوفمبر – الثانيتشرين 
 

 

العذذداء يوسذذين بولذذت 

ض أسذذذرن مذذذن جميذذذع كيذذذر

العذذذذدائين والبذذذذال  عذذذذددهم 

الذذذلين حققذذذوا عذذذداء  124

رنجذذاز أقذذل مذذن عشذذر ثذذوان 

علذذذي مذذذر التذذذاريت لكذذذن لذذذم 

بولذذذذذذذذت يذذذذذذذذتمكن سذذذذذذذذوى 

(، يوهذذذان بليذذذ ومواطنيذذذة )

والأمريكذذذذي أسذذذذافا بذذذذاول( )

جوسذذذذذتن غذذذذذاتلن وأيضذذذذذال 

 .ثانية 9.78في زمن أقل من متر  100الأمريكي تايسون غاي من قطع مسافة 
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 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2021 -44: عدد نوفمبر – الثانيتشرين 
 

وهنذذا  أسذذباب ميذذزت العذذداء يوسذذين بولذذت عذذن أقرانذذه المشذذاركين معذذه فذذي نفذذس 

 المسافات المشار رليها في أعلاه ونستعرض أهمها:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

" بولذذذذذذذذذتان سذذذذذذذذذرعة "

ارتبطذذت بعذذدد الاليذذاف العضذذلية 

السذذذذذريعة، حيذذذذذث أنذذذذذه خذذذذذلال 

الانقباض العضلي، فذان العلاقذة 

وصذذلت الذذي أقصذذه توترهذذا بلذذ  

، وهلا يوضح التذأثير ثانية 0.2

شذذبه فذذوري لقذذوة السذذحب التذذي 

تحذذذدث عنذذذدما تتبذذذاط  مقاومذذذة 

الهذذواء للأشذذياء المتحركذذة وقذذد 

من الطاقة التي أنتجتها عضلات بولت استخدمت مذن أجذل  %8اكتشف العلماء أن اقل من 

الحركة وباقي الطاقة امتصت عن طري  السحب وعند مقارنة كتلة الجسم الخاصة بالعذداء 

بولت ومدي ررتفاعة عن مضمار السبا ، ودرجة حرارة الهذواء، حيذث وجذد البذاحثون أن 
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 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2021 -44: عدد نوفمبر – الثانيتشرين 
 

احة مذن الكتلذة كذان أقذل معامل السحب الخاع به، وهو قياس قوة السحب لكذل وحذدة مسذ

 من الناحية الديناميه الهوائية مقارنة بأي عداء.

عذذدو للأسذذطورة الجامذذايكي )يوسذذين بولذذت( الذذلي م  100رن الذذرقم القياسذذي لسذذبا  

 لايزال صامدال. 2009سجله في بطولة العالم في برلين لألعاب القوى عام 

جذاز هذو نتيجذة القذوة والطاقذة وقد فسر العلماء في الفزياء وعلوم الرياضذة هذلا الان

 التي كان بولت يبللها للتغلب عله قوة السحب التي نسميها مقاومة الهواء.

طذذول خطذذوة بولذذت بلغذذت 

اي أكثر مذن متوسذط متر  2,47

خطذذذذوات العذذذذدائين الاخذذذذرين ب 

حيذذذذذث بلذذذذذ  متوسذذذذذط سذذذذذم  24

خطذذذذوات العذذذذدائين المشذذذذاركين 

معذه فذذي النهائيذذات عنذذد تسذذجيله 

متذذر  2,23ت الذذرقم العذذالمي بلغذذ

وجميذذع المشذذاركين معذذه فذذي  40,92هذذو  متذذر100وعذذدد خطذذوات بولذذت فذذي سذذبا  ال 

كمعذذدل وسذذط، عنذذدما حطذذم العذذداء يوسذذين بولذذت الذذرقم  44,91النهائيذذات بلغذذت خطذذواتهم 

فذي خطذوة  40,92ب  متذر100، فأنذه قطذع مسذافة ال م100القياسي العذالمي فذي سذبا  

  .خطوة 44,91معه كمتوسط بل   حين قطع العدائين الآخرين المشاركين

 م10، وأن لذدي بولذت أسذرن لثانيذةفذي اخطوة  12,2فان تردد خطوات بولت بلغت 

وهذذلا يعتبذذر أفضذذل رقذذم فذذي تذذاريت السذذرعة وهذذلا  0,81م زمذذن قذذدرة 100فذذي سذذبا  ال

 في الساعة وهله السرعة تعد سرعة الحصان تقريبال.كيلومتر  44,51مايعادل 
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 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2021 -44: عدد نوفمبر – الثانيتشرين 
 

في جميع سباقات معدل زمن رد الفعل 

فذذي كذذل الذذدورات الأولمبيذذة لجميذذع  100ال

 .0.149المتسابقين وكمعدل وسطي بلع

أما بولت فقد بلغت سرعة رد فعله في 

والسذبب ، 0.158 بمعدل م100بداية سبا  

في للذ  يعذود الذي طذول القامذة لان أصذحاب 

القامذذة الطويلذذة مذذاينظر رليهمذذا كحالذذة سذذلبية 

 في بداية السبا .

ولت نجح في أغلب سباقاته حيث أنه يتمتع بنفس سرعة الانطذلا  الموجذودة ولكن ب

لدي العدائين الأخرين، رل ينطل  بولت كباقي العدائين الاخرين وجسدهم منحنه للأمام لكن 

الأوله من السبا  فأن طول قامت بولت تجعل خطواته أوسذع  م30عندما يصل رله مسافة 

تذذرة أطذذول، كمذذا تقذذل سذذرعة بولذذت بمعذذدل أقذذل مذذن ويسذذاعده علذذي الحفذذاظ علذذه سذذرعته لف

العذذدائين الأقصذذر قامذذة حيذذث أن طذذول قامذذة 

بولذذت تميذذز بطذذول الروافذذع وررتفذذان مركذذز 

 ثقل الجسم.

 دوأن سذذذذذرعة بولذذذذذت ررتبطذذذذذت بعذذذذذد

الأليذذاف العضذذلية البيضذذاء السذذريعة، حيذذث 

أنذذه خذذلال الانقبذذاض العضذذلي فذذإن العلاقذذة 

  .ثانية 0,2وصلت رلي أقصي توترها بل  

وهذذلا يوضذذح التذذأثير شذذبه الفذذوري لقذذوة السذذحب التذذي تحذذدث عنذذدما تذذبطء مقاومذذة 

مذن الطاقذة التذي أنتجتهذا % 8الهواء للأشذياء المتحركذة وقذد ركتشذف العلمذاء أن أقذل مذن 

 عضلات بولت رستخدمت من أجل الحركة, وباقي الطاقة رمتصت عن طري  السحب.
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وعند مقارنته كتلذة 

عذذذداء الجسذذذد الخذذذاع بال

بولت ومدي ارتفاعه عن 

مار السذذبا  ودرجذذة ضذذم

حرارة الهواء، وقذد وجذد 

البذذذذذذذذاحثون أن معامذذذذذذذذل 

السحب الخاع به، وهذو 

قيذذاس قذذوة السذذحب لكذذل 

وحذدة مسذذاحة مذن الكتلذذة 

كذذذذذان أقذذذذذل مذذذذذن ناحيذذذذذة 

الديناميكيذذذذذذذذة الهوائيذذذذذذذذة 

 مقارنة بأي عداء.
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 الاستشفاء المفاهيماستعادة 

 الشيخلي النعيمي منعم سعد أ.د.

 / العرا   بغداد جامعة

 

 

 :مفهوم الاستشفاء

عذودة جسذمه او  مذن خذلاللحالة الطبيعية للمتدرب ليعبر عن حالة الرجون 

اسذذتعادة تجديذذد  بوسذذاطةالعضذذو الذذلي ادى الجهذذد البذذدني الذذه حالتذذه الطبيعيذذة، 

مؤشرات الحالة الفسيولوجية والنفسية للمتدرب بعذد تعرضذه الذه ضذغوط زائذدة 

او تعرضذذه الذذه تذذأثير جهذذد بذذدني معذذين، ويمكذذن قيذذاس او تقذذدير هذذله الحذذالات 

موضذذوعيال مذذن خذذلال قيذذاس هذذله المؤشذذرات النفسذذية والفسذذيولوجية بوسذذاطة 

او رعادة بناء او اعادة انتاج او تحسين او تحديد او تنشيط او استعادة او تقوية 

حتذه )الجهذد البذدني( تعويض او شفاء او انه الفترة الزمنيذة التذي تعقذب الحمذل 

الوصول اله المستوى اللي كان عليه المتدرب قبل اداء الجهد البدني او تخطيذه 

 اثنذاء حذدث الذلي النقع سد يتم المدة تل  ، ففيواستعداده لأداء جهد بدني اخر

 المراكذذز وعذذودة الجسذذم فقذذدها التذذي الطاقذذة مصذذادر فذذي (البذذدني جهذذدال) الحمذذل

 انتذاج اسذتعادة خلالهذا يذتم التذي المذدة تلذ  هي او الطبيعية، حالتها اله العصبية

 الذذه العصذذبية المراكذذز بعذذض او كلذذه المركذذزي العصذذبي الجهذذاز وعذذودة الطاقذذة

 وبذين جهذة مذن والتذوتر الإجهذاد بذين الحذادث التبادل خلال من الطبيعية، حالتها

 الطبيعذي الايقان هو والسكون الحركة وبين, أخرى جهة من والاسترخاء الراحة

, الايقذان بهذلا عضذلية ليفه وكل عضو كل يلتزم رل المتدرب، يعيشها التي للحياة

 الاستشذفاء اسذتعادة مصذطلح الراحذة او بالاسذترخاء الخاع الجزء عله ويطل 

وبالإمكذان تحديذد تلذ  المذدة , ثانيذة مذرة حيويتذه اله الجسم اعادة فيه يتم واللي

المختلفذذة  الجسذذم أعضذذاء بذذين والتوافذذ  العمذذل علذذه القذذدرة مذذن خذذلال اعذذادة

والمظهر الخارجي للمتدرب المتمثلة بعذدد مذرات التذنفس ومعذدل ضذربات القلذب 

بالدقيقة، فضلا عن التعب والارها  التي يعاني منها المتدرب بسبب ادائه للجهد 

كما ان هنا  الكثير مذن الخلايذا البدني اللي لا يتناسب مع قرة وقابلية المتدرب، 

العكس من لل  فأن عمليات البنذاء تذزداد كثافذة  التي تتمز  اثناء التدريب وعله
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خذذلال مذذدة الاستشذذفاء، ال يذذتم اعذذادة مصذذادر الطاقذذة التذذي اسذذتهلكت خذذلال مذذدة 

العمل، فضلا عن كون مدة الراحة بعد العمل تعد الجذزء الذرئيس المكمذل لحذدوث 

التكيذذف الفسذذيولوجي الذذلازم لرفذذع مسذذتوى الاداء، وتجاهذذل فتذذرة الراحذذة وعذذدم 

ام بها سيؤدي حتمال اله تراكم عمليات التعب وعدم اتاحة الفرصة لعمليات الاهتم

البناء مما يؤدي الذه عذدم تقذدم المسذتوى، وعليذه فذأن مذا بعذد التذدريب اي مذدة 

( نفسذها والتذي البذدني الجهذدالاستشفاء تعد مدة لا تقل اهمية عن مدة التدريب )

دورات الحمذذل الاسذذبوعية  تشذذتمل علذذه التغيذذرات بذذين الجرعذذات التدريبيذذة وبذذين

 . القصيرة والمتوسطة والطويلة خلال المواسم التدريبية المختلفة

 
 (1شكل )

 يوضح عناصر قياس استعادة الاستشفاء

 :اهمية الاستشفاء

 تدريبيذة احجذام اسذتعمال خذلال مذن التدريبية العملية في السريع التطور ان

 للمتذدرب الاستشذفاء بعمليذة الاهتمذام الذه الامذر تطلذب ممذا مرتفعذة وشدة كبيرة

 عذذن او السذذابقة التذذدريب جرعذذة عذذن النذذاتل التعذذب اثذذار مذذن تخلصذذه وسذذرعة

 بإمكانيذة المتمثلذة الكبيذرة التدريبيذة الاحمذال باستخدام مخاطر من لما المنافسة،

 لذلا الصذحية، حالتذه وتذدهور الفنذي مسذتواه ضذعف عن فضلا المتدرب، الاصابة

 مذذن واسذذاليب طرائذذ  باسذذتعمال التحذذديات تلذذ  يواجذذه ان المذذدرب علذذه توجذذب

 .البدني الجهد اداء قبل الطبيعي وضعه اله الجسم اعادة شانها
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 (2شكل )

 يوضح علاقة فترة استعادة الشفاء بشكل العمل )الحجم والشدة(

 

 دقذة بقذدر الكبيذرة التدريبيذة الاحمذال اسذتخدام مجذرد فذي لذيس هنذا والعبرة

 التدريبيذة الاحمذال تذأثير يعد فلا تطبيقها، عند الاحمال هله وتخطيط بناء وصحة

 فتذذرة) العمذذل اثنذذاء والمرفولوجيذذة الفسذذيولوجية التغيذذرات احذذداث مجذذرد علذذه

 الذه وانمذا والعمذل الراحة هما فقط لحالتين يتعرض لا الجسم لكون ،(الاستشفاء

 .الاستشفاء استعادة

 الاستشفاء: مراحل

هذذي مرحلذذة اسذذتنفاد الجهذذد، فعنذذد قيذذام الفذذرد بجهذذد بذذدنه فإنذذه المرحلذذة الاولذذه: 

يسذذتنفل قذذدرال مذذن الطاقذذة وتذذنخفض قدرتذذه علذذه العمذذل تذذدريجيال وتظهذذر عليذذة 

 علامات التعب .

وهذذه مرحلذذة اسذذتعادة الاستشذذفاء أي انذذه عنذذدما يعقذذب الجهذذد المرحلذذة الثانيذذة: 

المتذدرب تعذود تذدريجيال البدني توقف عن العمل أي انتقال اله الراحذة فذإن قذدرة 

 اله حالتها الاوله التي بدأت منها.

هذذي زيذذادة اسذذتعادة الاستشذذفاء، اي انذذه اسذذتمرار فتذذرة الراحذذة المرحلذذة الثالثذذة: 

نجد أن المتدرب في هله المرحلة تزداد فيها قدراته عمذا كانذت عليذة فذي البدايذة 

 ائد(.وتعرف هله المرحلة بزيادة استعادة الاستشفاء )التعويض الز

وهه العودة لنقطة البدايذة أي أنذه رلا طالذت فتذرة الراحذة أكثذر المرحلة الرابعة: 

 من اللازم فان قدرة المتدرب تعود اله حالتها الاوله.

وتسذذتغر  كذذل مذذن المراحذذل الثلاثذذة الاخيذذرة فتذذرة معينذذه تتناسذذب مذذع شذذدة 

ل التذالي وحجم الحمل في المرحلة الاوله وهه تختلف من فذرد الذه اخذر، والمثذا

 يبين لل .
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 (3شكل )

 عله وف  المراحل الاربعةشفاء لاستستعادة الااالزمنية  المدةيوضح 

 
 (4) الشكل

 مراعات وعدم التدريب حمل في التدريجية الزيادة لاستخدام الخاط  التوقيت يوضح

 التكيف عمليات لحدوث الزمنية الفترات

 
 (5الشكل )

 يوضح التوقيت المثالي للزيادة التدريجية في حمل التدريب
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 (6الشكل )

يوضح طريقة التدريب الفتري موضحال بها موجات الحمل المتتابعة والراحات غير الكاملة 

 بها كلل  الراحات بين الموجات

 
 (7الشكل )

 يوضح التوقيت الصحيح لحمل التدريب لحدوث عمليات التكيف

 :فترات الاستشفاء

وتذذتم خذذلال عذذدة دقذذائ  رلذذه هذذله سذذاعات، رل يحذذاول فتذذرة الاستشذذفاء المبكذذر: 

الجسذذم العذذودة رلذذه حالتذذه الطبيعيذذة والذذتخلع مذذن أثذذار التعذذب، وتحذذدث هذذله 

 المرحلة خلال التدريب أو المنافسة أو بعدهما.

والتي تتميز بحدوث التغيرات الوظيفيذة والبنائيذة التذي فترة الاستشفاء المتأخر: 

د الجسذذم علذذه نجذذاح عمليذذات التكيذذف الذذوظيفي، ومذذن خذذلال ردود أفعذذال تسذذاع

أجهزة الجسم الداخلية، وفي ضوء أحمال تدريبية عديدة وغالبال مذا يلاحذظ خذلال 

 هله الفترة حدوث بدايات مرحلة التعويض الزائد.

أما المرحلة التي تلي فترة الاستشفاء المتأخر أو قد تتداخل معها في بعذض 

لتي يتميز خلالها الرياضي بحالة وظيفية جيدة تجعله في وضع أفضل الأحيان وا

مما كان عليه قبذل أداء التذدريب، فأنهذا مرحلذة التعذويض الزائذد والتذي عذادة مذا 
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يفضذذل تكذذرار حمذذل التذذدريب خلالهذذا والذذلي يذذؤدي رلذذه رفذذع مسذذتوى الانجذذاز 

 الرياضي وتجنب حالة الإجهاد وركود المستوى.

 بذذين أو التدريبيذذة المذذؤثرات بذذين الاستشذذفاء فتذذرة طذذول زيذذادة حالذذة فذذي

 المختلفذذة التدريبيذذة الذذدورات بذذين أو التدريبيذذة الذذدورة داخذذل التدريبيذذة الوحذذدات

 رلذذذه المتذذذدرب مسذذذتوى رجذذذون أي الأوليذذذة، الحالذذذة رلذذذه العذذذودة مرحلذذذة تحذذذدث

 المستوى وارتفان التطور حدوث الصعب من وبلل  أولال، منه بدأ اللي المستوى

 .الحالة هله في

 
 (8الشكل )

 يوضح كيفية تقييم حالة استشفاء المتدرب
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 الحوكمة الاكاديمية وتحسين الاداء الرياضي
 

 محمد ماجد محمد صالح .أ.د
 
 
 
 

تعذذد الحوكمذذه مذذن المفذذاهيم الحديثذذة التذذي حظيذذت الاهتمذذام الكبيذذر مذذن اجذذل 

يعني المصذدر او المرجعيذة  تحقي  الجودة والتميز في الاداء ومصطلح الحوكمه

التذذي يسذذتند اليهذذا الكيذذان او المؤسسذذة الرياضذذية , وتعنذذي الحوكمذذة فذذي المجذذال 

الرياضذذي هذذي مجموعذذة مذذن المؤشذذرات التذذي يذذتم بموجبهذذا قيذذاس مذذدى فاعليذذة 

الحوكمة في الجامعات من خلال مجموعة معايير تعكذس الأداء العملذي التطبيقذي 

 مات نظرية . لما تم اعطاءه للطالب من معلو

وعله الرغم من ظهور مصطلح الحوكمه الجامعية لوصف القوانين والنظم 

والقرارات والتوجيذة للمؤسسذات والاشذخاع العذاملين فذي مجذال التعلذيم العذالي 

والبحذذذث العلمذذذي بهذذذدف تحقيذذذ  اعلذذذه مسذذذتويات الاداء الجذذذامعي ، وبمذذذا ان 

فذي  السذباقةب ان تكذون الاكاديميذة التذي يجذالجامعات تعد مذن اهذم المؤسسذات  

لتكذون معيذار لتحديذد وجدت  لأنهاالاكاديمية الجامعية وتطبي  متطلبات الحوكمه 

 جودة المؤسسات التعليمية.

فذذي مختلذذف  ملحوظذذافقذذد شذذهد التعلذذيم العذذالي فذذي عرقنذذا الحبيذذب اهتمامذذا 

 والمهنية البشريةحاجات المجتمع ورفدة بالكوادر والطاقات  لمواكبةالمستويات 

تطبيذذ  معذذايير الجذذذودة وضذذمان الاداء الاكذذاديمي مذذذن حيذذث الاداء المؤسسذذذي ب

وفذ  اسذس ومعذايير علميذة ومهنيذة  المقدمذةوالاكاديمي لضبط نوعية الخذدمات 

تعذد مذن نمذالج  الجامعيذة والأكاديميذةشامله للمجذالات كافذة ، وبمذا ان الحوكمذه 

 في وطننا الحبيب  ةوالتجربنصيبها من البحث  تأخلالجودة الحديثة والتي لم 

ان الحوكمة الاكاديمية كقضية جوهرية تشغل اهتمام المسؤولين والخبذراء 

والاكذذاديميين فذذي مجذذال التعلذذيم العذذالي بصذذورة عامذذة وكليذذات التربيذذة البدنيذذة 

وعلذذوم الرياضذذة بصذذورة خاصذذة , وكذذلال  تنبذذع الاهميذذة مذذن كمذذدخل الحوكمذذة 

دئ التربيذة البدنيذة وصذناعه القذرار الاكاديمية كخيار اساسي فذي ضذل تذدني مبذا

 الاداري.
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 التعلذيم رصذلاح علذه التركيذز فذي رئيسذيال عنصرال  الجامعات حوكمة عتبرللا ي

 المؤسسات تقوم به ما رله الحوكمة تشير لاحيث  العالم أرجاء جميع في الجامعي

 عذن طريذ  اتبذان لذه الفعلذي أدائهذا كيفيذة رلذه وانمذا ،والتشذكيلات الحكوميذة 

 الأساليب

 من الغرض لتحقي  عملها وتنظم خلالها من المؤسسة تحدد التي والوسائل

 ا الاكاديمي .وجوده

عله احد التطورات الحاصلة في جميع مجذالات الحيذاة ربذان الألفيذة  لايخفه

الثالثة، بضرورة الأخل بعدد من التوجهات والسياسات الإصذلاحية وفذ  الأنظمذة 

العالمية و لتحقي  الاهداف الرئيسية التي ترسذمها واقذع التربيذة البدنيذة وعلذوم 

صذعبة التذي مذر بهذا الرياضة في ظل تراجع التمويل الحكومي بسذبب الظذروف ال

 عراقنا الحبيب .

فان حوكمة كليات التربية البدنية وعلوم الرياضة يجذب ان تهذتم بذالإدارات 

الجامعية بكل اشكالها كونها تعتبر السلطة التنفيلية للقذوانين والتعليمذات النافذله 

وبما ينعكس ريجابا عله الكادر التدريسي والوظيفي وعلذه المخرجذات التعليميذة 

هم في تطور الجامعة بوصذفها المؤسسذة الأكاديميذة العليذا , مذع ضذرورة مما يس

تطذوير الأطذذر المؤسسذذية والأكاديميذة التذذي تعنذذه بالمجذال الرياضذذي للتفاعذذل مذذع 

آليذذذات تذذذدويل التعلذذذيم العذذذالي وعولمذذذة أنشذذذطته الرياضذذذية وفعالياتذذذه المتنوعذذذة 

ية لضمان جذوده وبالإضافة رله وضع حزمة متكاملة من السياسات لإعطاء أولو

الأداء الرياضذذذي فذذذي التعلذذذيم العذذذالي وفذذذ  السياسذذذات العامذذذة لضذذذمان الجذذذودة 

 والاعتماد الاكاديمي في المجال الرياضي.
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 كن ايجابيا تفتح  ل  ابواب السعادة

 أ.د. زينب حسن الجبوري
 
 
 
 
 
 

السذذعادة مذذن المفذذاهيم التذذي تذذرتبط بالرضذذا والراحذذةس حيذذث تجذذد الذذنفس 

البشرية الهدوء وراحة البال التي يلجأ رليها الناس مذن مثيذرات العذالم الخذارجي 

الصاخبة والمليئة بالصراعات والضغوط ، فالسعادة هي مفهوم من غير الممكذن 

، فالسذعادة هذي رؤيته ولمسه، بذل يظهذر علذه الفذرد الذلي يعذي  داخذل محيطهذا

شذذعور الفذذرح والابتهذذاج وكذذل مذذا ي ذذدخل ويذذزرن الفذذرح والسذذرور علذذه الذذنفس 

 البشرية . 

فالناس تختلف في طباعها واتجاهاتهاس حيث  يرى الذبعض السذعادة بالمذال 

، والذذبعض يجذذدها باقتنائذذه والنجذذاحوالذذبعض الآخذذر قذذد يذذرى السذذعادة بالإنجذذاز 

بزوجذذة جميلذذة ومذذن الممكذذن اخذذتلاف الفذذرد فذذي نظرتذذه للحيذذاة وللمذذؤثرات التذذي 

واره الزمنية وظروفه وأحوالذه، ولكذل طذور زمنذي  أو مرحلذة حوله باختلاف أط

عمرية أفقها الخاع اللي يعي  الفرد ما بداخلذه، وفذي الوقذت الذلي يحصذل بذه 

الفرد عله ما يلائمذه ومذا يسذعه رليذه فإنذه يعذي  بهذلا الذتلاؤم شذكل مذن أشذكال 

هذي شذعور  السذعادةالسعادة بحصوله عله ما كذان يسذعه رليذه وبشذكل عذام فذإن  

 نسبي يختلف باختلاف قدرات الفرد ورمكاناته ودوافعه.

مرتبطة  بالإيجابية في الحيذاة والتذي تكذون فذي الغالذب  شخصذية  والسعادة

محببة، وجلابة، حيث يمتاز الشذخع الايجذابي بالطاقذة الإيجابيذة، والتفذاؤل فذي 

الحيذذاة، والامذذل والنظذذرة المسذذتقبلية  الثاقبذذة والابتسذذامة المشذذرقة التذذي لاتكذذاد 

تزرن الخير اينما تفار  ملامح وجهه  و شخصيته  مبتهجة متفاعلة مع الجميع 

حلت دون انتظار المقابل ، تمد يدها لمسذاعدة  الآخذرين دون انتظذار كلمذة شذكر  

فعمذال بالطاقذة الإيجابيذة  يتجاوز  العقبذات، ويسذير قذدما نحذو تحقيذ  طموحاتذه  م 

والمشذذاعر اللطيفذذة الجياشذذة، حيذذث  يسذذعه جاهذذدال للتخلذذي عذذن الطاقذذة السذذلبية 

لا سيما عندما يكون  مع الآخذرين، حيذث  يذتخلع  وي نحي جانبال مشاعر الغضب،

  .من حالته المزاجية السيئة كي لا يؤثر عليهم 

https://mawdoo3.com/%D8%A3%D9%87%D9%85_%D8%A3%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%AC%D8%A7%D8%AD
https://mawdoo3.com/%D8%A3%D9%8A%D9%86_%D8%AA%D8%AC%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B9%D8%A7%D8%AF%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%82%D9%8A%D9%82%D9%8A%D8%A9
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مرونذذة العقذذل ونقصذذد بذذلل   تقنيذذة الانسذذان الإيجذذابي،  دائمذذا يسذذتخدم رن

 فحذذين مرونذذة التفكيذذر وتوقذذع الاشذذياء الجيذذدة والابتعذذاد عذذن التفكيذذر السذذلبي  ،

  بل -شيء فعل أستطيع لن- يقول لن حياته، في صعوبة يواجه الانسان الايجابي 

 كمذا نراها بل -هي كما الأشياء نرى لا فنحن .الأمر لتغيير لابد من طريقة -يقول

 رؤيتنا. في تتحكم عقولنا رن نحن،

ان السذعادة بالعطذاء ولذيس بالاقتنذاء    السذنين مدى  متاخرين عله اكتشفنا

اكتشفنا ونحن  نفقد اجمل ايامنا بانتظار امذتلا  الاشذياء وعنذدما نحصذل  عليهذا 

يبذذدا مشذذوارنا التفكيذذري بقناعتنذذا ان هنالذذ  شذذيئا مفقذذودا  نذذود الحصذذول عليذذه  

لتكتمذذل سذذعادتنا وهكذذلا تبذذدا رحلذذة البحذذث عذذن المفقذذود بذذدل التمتذذع بذذالموجود  

قمة سلبيتنا  واساسها  هي عدم قناعتنا  فنحن لا نرتدي اكثر ملابسنا ونكتشف  

ونشترى الاجهزة المتطورة رغم قناعتنا بان اكثر مواصفاتها لسنا بحاجة لها  ) 

 .ولكن للاسف كان اكتشافا متاخرا (  

 العثذور يتطلذب ادركنا موخرا  ان السعادة الحقيقية موجودة بين ايذدينا  ولا

ادركنذا  ان  .المعانذاة  أو الوقذت مذن ولا تحتاج اله الكثير و جهد عليها  مشقة ا

ابسذذط اسذذس السذذعادة هذذي  الابتسذذامة وهذذي اولذذه خطذذوات الشخصذذية  الايجابيذذة  

واول مراحل.. بدانا نشعر بالسعادة عنذدما ايقنذا ان الحيذاة  مهذا طالذت   قصذيرة  

والقذذادم  لايعلمذذه الا      فلنعشذذها بحلوهذذا بمرهذذا  فغذذدا انتهذذه  واليذذوم سذذيتنهي

ودوامذذة الحيذذاة لاتنتهذذي وهنذذا  عذذدة امذذور حذذاولوا   تطبيقهذذا  سذذوف اعرضذذها 

 بحسب اهميتها لي وهي :

  ريجابية بيئة في ع 

 أكثذذر، بعقلانيذذة الأحذذداث تقذذيم وبتذذالي بهذذدوء، تفكذذر تجعلذذ  البطذذيء  المشذذي 

 سلبية عاطفة وبدون

 - لمذدة   أنفاسذ  عله  ركز  السلبية  رالأفكا استرخي   اطرد .  بعم  تنفس 

 .وجسم  عقل  لتهدئة دقيقتين أو دقيقة

   تحدث مع شخع قريب ل  تث  به  عن  ما يزعج   ولا تكتم مشاعر  

 تعيق   الغامضة المخاوف تدن لا 

 او برنذذامل  فذيلم  او مشذاهدة   تحبهذذا  موسذيقه اسذذتمع الذه .. المذزاج تعزيذز

  ترغب او مباراة 

 جيدا والنوم الطعام وتناول بانتظام الرياضة مارس. 
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  حذذب  لاتذذ  وتقبلهذذا  كمذذا هذذي دون الاهتمذذام لاراء الاخذذرين  خاصذذة ان كانذذت

 تحمل مشاعر سلبية عن 

   لاتقارن نفسذ   باحذد فلكذل منذا ظروفذه المختلفذة عذن الاخذرين   قذارن نفسذ

 بالساب   محاولا تطوير لات   كلما تقدمت بالسن

  الاشذذخاع السذذلبيين  الذذلين لذذيس لذذديهم هذذدف بذذل رافذذ  الاشذذخاع  لاترافذذ

 الداعمين  ل   ويحاولون مد يد العون في حالة تعرضت لموقف  

   اهتم بعائلت  واعطها الوقت الكافي من اهتمام 

 السعادة والإيجابية هي الطريذ  رلذه حيذاة أفضذل والطريذ  رلذه بنذاء  تعلم  ان

الإنجذذذازات والنجاحذذذات علذذذه جميذذذع  الثقذذذة فذذذي القذذذدرات ومواصذذذلة تحقيذذذ 

 المستويات.

  الإيجابية هي فن تطوير اللات عذن طريذ  عذددن مذن المهذارات المكتسذبة التذي

ي مشاكله والتغلُّب عليها.  ن الإنسان من تخطِّ  ت مكِّ

  ذ  الأول التفكيذر بإيجابيذةس ذق،ين، الشِّ ذ  الثذاني  الإيجابية تحتذوي علذه شَّ والشِّ

ف الإيجذذابي، وهذذ ملذذة واحذذدة، فذذلا يكذذون التصذذرُّ ذذقين همذذا وجهذذان لع  لين الشِّ

فاته رن لم يك ن ريجابيال بأفكاره  .الإنسان ريجابيال بتصرُّ

   أن يكون ريجابيال فذي أي   المهزوز أو الغير واثَّ ن بنفسهس يستحيل  الشخع

خذلا قذرارال مهمذا كذان  أمرن من أمور حياته، فهو يذرى نفسذه أقذل، شذأنال مذن أن ي،

 .خائفال من أي تغييرن يحصل معه في حياته ويكونصغيرال، 

  ر بها، بل فكر في حلولن لها  .انظر رله الم شكلة ولكن لا ت فكِّ

  ي العناصذر أخبر نفس  أن  تحبُّها، فهلا الحديث مع الذنفس مذن شذأنه أن يقذوِّ

فَّ عله نحون ريجابي.   الإيجابية في داخل س فتقوم تلقائيال بالتفكير والتصرُّ

  َّقذذذاط ضذذذعفن لذذذدي  لا يجذذذب أن يذذذؤثِّر سذذذلبال علذذذه طريقذذذة تفكيذذذر  وجذذذود ن

فات ، بل رحصَّ  يتَّهذا والتغلُّذب  يوتصرُّ نقاط ضعف  وحاول ريجاد حلول لهذا لتقوَّ

 عليها، 

 -  ذل هذلا الإنتقذاد   لا تشعر بالضي َّ رن حصلتا عله انتقادن ، بذل تقب، أي شخعن

 .شخصيت   اصلاحله وقم عله دراسته، فقد يكون هلا الإنتقاد هو دليل  ر

  ذذين حذذاول التفكيذذر بمذذا تملذذ  وبكذذل صذذفات  الجيذذدة، وبعائلتذذ  وأصذذدقائ  الم حب 

 عوضال عن التفكير بما لا تمل  وبكل الأشخاع اللين تركو  في حيات .

 د أهداف  وطموحات ، وتخي ل نفس  دائمال فذي المكذان الذلي تحلذم  حاول أن ت حد 

 به كي ي صبح لدي  دافعٌ يساعد  عله النهوض كل ما سقطت.
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  ذر دائمذال بأننذا نعذي  فذي حيذاةن فانيذةن وزائلذةن، وأننذا جميعنذا بيذد   الذرحيم تفك 

أن نصذذبر  بعبذذاده والذذلي يختبرنذذا عنذذدما يمذذر  علينذذا ظذذرفٌ صذذعب، وأن  علينذذا

 وندعو للأفضل كي تزول الصعاب.

    ابحث دائمال عن شيءن جيدن في كل موقف تمر به، ورن لم تجد اقنع نفس  بأن

 مررت بهلا الموقف كي تتعل م منه درسال، ولا تمر به مرةل أخرى.

  استبدل أفكار  السلبية بأفكارن ريجابية، واجعل الأفكار السلبية دافعال ل  بالتقدم

ةس كأن تجعل فكرة عدم نجاحذ  فذي أمذرن مذا دافعذال لأن تقذوم بتعلمذه، والمساعد

أو أن تجعل فكرة وجود الكثير من الأطفال الفقراء فذي حياتذ  دافعذال لأن تقذوم 

 بمساعدتهم.

  شذذار  الآخذذرين بالإيجابيذذة وقذذم بتشذذجيعهم، وسذذاعدهم كل مذذا أمكذذن  لأن  رؤيذذة

 بالفرع الثانية للسعادة.الابتسامة عله وجوه الآخرين تجعل  تؤمن 

 .ل رله أفعال  تجن ب الكلام السيء والكلام المحبطس فالكلام غالبال يتحو 

 .تجنب المكوث مع الأشخاع السلبيينس لأن الطاقة السلبية معديةٌ لمن حولها 

  ابتسم كثيرال، حته ولو لم يكذن لذدي  سذبب يذدفع  للابتسذام فذلل  كفيذل بتغييذر

 مزاج  السيء.
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 العقل عادات مفهوم

 الكريم سعد لايل عبد .أ.د

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 جامعة البصرة

 الناقذد، التفكيذر مهذارات تنميذة وبخاصذة التفكيذر بتنميذة الاهتمذام غمذرة في

 اتجذاه ظهذر الدماغ، أبحاث نواتل وتطبيقات المشكلات، وحل الابداعي، والتفكير

 عذدد تحقيذ  علذه التركيذز رلذه يذدعو أمريكذا في الحديث التربوي الفكر في جديد

 مذن عذدد تنميذة ضرورة عله الاتجاه هلا اصحاب ركز وقد التعلمية، النواتل من

 أو العقليذة العذادات باتجاهذات تعذرف بعذد فيمذا أصذبحت التفكيريذة الاستراتيجيات

 [1(]2002الحارثي،) العقلية العادات نظرية

 مذذن وشذذحله الذذلهن أدوات تشذذغيل علذذه والتذذدرب التفكيذذر مكننذذة لأن ونظذذرال 

 الحديثذذة التربويذذة الذذنظم فذذإن ،[ (2]2002 قطذذامي،)  الجديذذد، العصذذر متطلبذذات

 بذدأ لذلا الحيذاة، مذدى ويبقذه ديمومذة وأكثذر أوسع أساسي تعلم نظام نحو تتوجه

 بيئذات فذي المتعلمين لوضع تربوية باستراتيجيات بالاهتمام المعرفيون الباحثون

 وعمور، قطامي) العقل عادات تبنتها التي الفلسفة هي وهله للتفكير مثيرة غنية

2005[.)3] 

 يعتقذد كذان التذي الذلكاء رلذه النظذرة تغييذر أن التربويين من الكثير يرى كما

 أنذه علذه رليذه النظذر رلذه للزيذادة، قابذل وغيذر وراثيذال  محدد كلي عامل نتاج انها

 رلذذه أدت التذي العوامذل أهذم مذن أيضذال  يعذد والتطذور، والنمذو للزيذادة قابذل شذيء

 بتنميذة الالتذزام رله العقلية العادات تدعو حيث. العقلية بالعادات يعرف ما تطوير

 ثابذذت شذذيء – معذذروف هذذو كمذذا – والعذذادة س اللهنيذذة الاسذذتراتيجيات مذذن عذذدد

 تربوية أسس وجود رله تستند العقلية العادات أن حيث الفردس عليه يعتمد متكرر

 حيذاة فذي ثابذت ومذنهل متكذرر سذلو  رلذه وتحويلهذا تنميتها عله التركيز ينبغي

 (.2002الحارثي،)  المتعلم
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 تسذمح العقذل عادات أن( Costa& Kalick,2000[4]) وكالي  كوستا يرى

 تنذادي لما خلافال  معرفتها، من يتمكن لا عندما الإجابة عن البحث بمرونة للطالب

 بذدأ فقذد لذلا فقذط، المعلومذات وسذرد المعرفذة علذه تركذز التذي التقليدية النظم به

 علذه تشذجع تعلميذة -تعليميذة اسذتراتيجيات عذن بالبحذث المعرفذي الاتجاه اهتمام

 رطذار رلذه تسذتند التذي التربوية البرامل رعداد خلال من التفكير مهارات ممارسة

 تشذذكيل رلذذه تذذؤدي أن المؤمذذل مذذن البذذرامل هذذله أن   رل قذذويس تجريبذذي نظذذري

 رلذذه وصذذولال  البسذذيطة اللهنيذذة بالعمليذذات بذذدءال  اللهنيذذة العمليذذات مذذن مجموعذذة

 الفكذذري نتاجذه تطذوير مذن الفذرد يمكذذن ممذا والمعقذدة، الراقيذة اللهنيذة العمليذات

 . والأكاديمية العملية حياته مناحي شته في الفرد يستخدمها عقلية عادة واكسابه

 &Costa) فذذذذذذي رليذذذذذذه المشذذذذذذار( Horesman) هوريسذذذذذذمان أمذذذذذذا

Kalick,2000 )تقذود أن النهايذة فذي يؤمذل تتابع لات تطورية عملية أنها فيرى 

 الذذلي بالحبذذل العقذذل عذذادات يشذذبه أنذذه حيذذث المشذذكلات، وحذذل الأفكذذار رنتذذاج رلذذه

 عادات أن ويضيف ، قطعه ويصعب سميكال  يصبح حته يوم كل في خيوطه ت نسل

 مذن أنمذاطن  رلذه الفذرد تقذود فهذي وبالتذالي وقذيم، واتجاهذات ميذول تتضذمن العقل

( Costa & Kallick,2004) وكاليذ  كوسذتا يعذرف حذين فذي. مختلفذة تفضيلات

 مشذكلة مواجهذة عنذد لكيذة بطريقذة التصذرف رله الفرد نزعة بأنها العقل عادات

 تكذون قذد رل المعرفيذةس أبنيته في متوفر غير الحل أو الإجابة تكون عندما أو ما،

 العقذل عذادات رن  . غذامض موقذف أو ل غذز، أو محيذر، موقذف هيئذة علذه المشكلة

 الحذل أو الإجابذة الفذرد يعذرف لا عنذدما الذلكي السذلو  توظيذف رلذه ضذمنال  تشير

 .المناسب

 علذذه التذذدرب يمكذذن مهذذارة العقذذل عذذادة أن[( 5]2005) قطذذامي ويوضذذح

 عذادةل  العذادة نسذتخدم ونحذن ، العذادة مرحلذة رلذه تصل أن رله وممارستها أدائها

 مذنظم تفكيذر عذن عبذارة أنهذا رله يشير كما. والسهولة والروتين الراحة لتحقي 

 بوعي لتحقيقه التخطيط تم بهدف مربوطة واستراتيجيات آليات يتضمن ومرتب،

 وقدراتذذذه رمكاناتذذذه واسذذذتخدام معذذذين باتجذذذاه الذذذلكاء تقذذذود العذذذادة هذذذله وأن ،

 .هدف رله للوصول وبرمجياته وموجوداته
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 : العقل عادات اتجاهات

 عنهذذذا انبثذذذ  التذذذي العقذذذل، عذذذادت حذذذول والدراسذذذات الأبحذذذاث تعذذذددت لقذذذد

 هذلا فذي المنظذرين مذن عددال  نجد حيث المختلفة النظرية التوجهات من مجموعة

 الاتجاهذات، لهذله النظري للتوجه تبعال  متنوعة عقلية عادات حددوا اللين المجال

 :العقل عادات دراسة في النظرية للتوجهات مختصر يلي وفيما

 أطلذ  والتي العقلية العادات بتصنيف( Marzano,1992[6]) مارزانو قام

 حسذذب( Productive Habits of Mind) المنتجذذة العقليذذة العذذادات عليهذذا

 :التالي الترتيب

 اللاتي التنظيم  (Self Regulation ):دد وقد : التاليذة المهذارات خلال من ح 

 تجذذاه والحساسذية اللازمذذة، المصذادر ردرا  التخطذذيط، الذلاتي، التفكيذر ردرا 

 .العمل فاعلية وتقييم الراجعة، التغلية

 الناقذد التفكيذر (Critical Thinking:) الدقذة عذن بالبحذث الالتذزام ويتضذمن 

 المواقذذف واتخذذال التهذذور، ومقاومذذة العقلذذي، والتفذذتح الوضذذوح عذذن والبحذذث

 .الآخرين تجاه والحساسية عنها، والدفان

 الإبذذداعي التفكيذذر (Creative Thinking:) فذذي بقذذوة الانخذذراط ويتضذذمن 

 حذذدود وتوسذذيع واضذذحة، الحلذذول أو الإجابذذات تكذذون لا عنذذدما حتذذه مهمذذات

 والمحافظذة بهذا، والثقذة الخاصذة، التقيذيم معذايير وتوليذد والقدرات، المعرفة

 .السائدة المعايير نطا  خارج النظر في جديدة طر  وتوليد عليها،

 العذادات بتقسذيم) 2002) الحذارثي رليه أشار اللي( Hyrle)  هيرل قام وقد

 :التالي التقسيم وف  العقلية

 منهذذا ويتفذذرن :(Thinking Processes Maps) التفكيذذر عمليذذات خذرائط .1

 ومهذارات المعرفذة، وراء ما ومهارة الأسئلة، طرح مهارة: التالية المهارات

 .العاطفية والمهارات المتعددة، الحواس

 الإبذذذدان،: عذذذادات منهذذذا ويتفذذذرن( Brain Storming) الذذذلهني العصذذذف .2

 .الخبرة وتوسيع الاستطلان، حب المرونة،

: التاليذة العذادات منهذا ويتفذرن(: Graphic Orgnizers) الرسذوم منظمذات .3

 .والدقة والضبط، التنظيم، ، المثابرة
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( 2002) الحذارثي رليذه أشذار الذلي 1999 عذام( Daniels) دانيالز قدم كما

 والعدالذة(Open_Minded) العقلذي الانفتذاح: وهذي العقذل لعذادات أقسام أربعة

( Independent_Minded) العقلذذذي والاسذذذتقلال( fair_Minded) العقليذذذة

 Inquiring or Critical) النقذذذدي الاتجذذذاه أو الاستقصذذذاء رلذذذه والميذذذل

Attitude). 

( 16) وفذذ  العقذذل عذذادات بتصذذنيف قامذذا فقذذد( 2003(وكاليذذ  كوسذذتا أمذذا

 النحذو علذه العذادات هذله مذن عذادة كذل بوصذف وقامذا الفعال للتفكير لكيال  سلوكال 

 :التالي

 رلذذه للأفذذراد الموكولذذة بالمهمذذة الالتذذزام وتعنذذي(: Persistance) المثذذابرة 

 المشذذذكلة تحليذذذل علذذذه والقذذذدرة بسذذذهولة، الاستسذذذلام وعذذذدم اكتمالهذذذا حذذذين

 مذذذذن لخيذذذذرة وامذذذذتلا  لحلهذذذذا، رسذذذذتراتيجية أو هيكذذذذل أو نظذذذذام وتطذذذذوير

 نجذاح علذه الأدلذة وجمذع واستخدامها، المشكلات لحل البديلة الاستراتيجيات

 حذل فذي يذنجح لذم رلا الإسذتراتيجية تلذ  عذن والتراجذع المتبعذة الإستراتيجية

 .المشكلة

 قبذل والتفكيذر التذأني وتعنذي(: Managing Impulsivity) بذالتهور التحكم 

 لخطذذة رؤيذذة وتأسذذيس. الأفذذراد لهذذا يتعذذرض التذذي المشذذكلة حذذل علذذه الإقذذدام

 الخاصذة الارشذادات وفهم لتوضيح والكفاح البدء قبل اتجاه أو هدف أو عمل

 الحكذم رعطذاء تأجيذل خذلال من المشكلة مع للتعامل رستراتيجية وتطوير بها،

 البذذدائل فذذي والإمعذذان لهذذا، التذذام الفهذذم حذذين رلذذه الفكذذرة تلذذ  حذذول الفذذوري

 .التصرف قبل الممكنة الاتجاهات من لعدد والنتائل

 Listening with Understanding and) وتعذذاطف بذذتفهم الإصذذغاء 

Empathy): للآخذذذذرين المتنوعذذذذة المنذذذذاظير رؤيذذذذة علذذذذه القذذذذدرة وتعنذذذذي 

 الفهذم رظهذار خذلال مذن الآخذر بالشذخع مهلبذة بصذورة والاهتمام بشفافية،

 رضذافة أو بدقذة الفكذرة هذله صذياغة بإعذادة الشذعور أو الفكرة مع والتعاطف

 .عليها مثال تقديم أو توضيحها أو رليها أخرى معان

 مذن قذدر بأقصذه التمتذع ويعني :(Thinking Flexibility)  بمرونة التفكير 

 والانشذغال رضذافية، بيانات تلقي عند الآراء لتغيير الطاقة وامتلا  السيطرة،

 مختزنذة لخيذرة علذه والاعتمذاد واحذد، آن فذي متعذددة وأنشطة مخرجات في
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 يكذون متذه تقدير خلال من المرونة وممارسة المشكلات، حل واستراتيجيات

 وابتكذذار تفصذذيلية، دقذذة الموقذذف يتطلذذب ومتذذه ملائمذذال  الأفذذ  الواسذذع التفكيذذر

 .رليها والسعي جديدة مقاربات

 ,Thinking about Thinking( )معرفذي فذو  التفكيذر)التفكير في التفكير 

Metacognition :)الآخذذذرين علذذذه ولتأثيرهذذذا لأفعالذذذه الفذذذرد ردرا  يعنذذذي 

 المعلومذذات رنتذذاج اجذذل مذذن رسذذتراتيجية تخطذذيط علذذه والقذذدرة البيئذذة، وعلذذه

 عمليذذة أثنذذاء المشذذكلة واسذذتراتيجيات خطذذوات اسذذتخدام خذذلال مذذن اللازمذذة

 وتطذوير والمعنذه، المعلومذات عذن البحذث أثناء داخلية أسئلة وتشكيل حلها،

 ومراقبذة الأداء، بذدء قبل عقلية تجارب ورجراء عمل، خطط أو عقلية خرائط

 منتصذف فذي تصذحيحات لإجذراء للحاجذة الذوعي مذع اسذتخدامها لدى الخطط

 فذي والتأمذل المنتظذرة، الإيجابيذة التوقعذات تلبذي لا الخطذة أن تبين رلا الأداء

 .الأداء تحسين أجل من اللاتي التقييم لأغراض تنفيلها ركمال تم التي الخطة

(: Striving for Accuracy and Precision) الدقذذة أجذذل مذذن الكفذذاح 

 ينبغذذي التذذي القواعذذد ومراجعذذة الأمذذور، تفحذذع فذذي كذذاف وقذذت أخذذل وتعنذذي

 المنتجذات أن مذن للتأكذد رتباعهذا يتعذين التذي النمذالج ومراجعذة بها، الالتزام

 الكمذال درجذة رلذه العمذل وريصذال تامذة، مواءمذة المعذايير تل  توائم النهائية

 الذتعلم ومتابعذة ممكذن أداء أفضذل علذه للحصول المتواصل العمل طري  عن

 .بإتقان الموكولة المهمة وانجاز العمل للل  للوصول المستمر

(: Questioning and Posing Problem) المشذذكلات وطذذرح التسذاؤل 

 مذذن التذذي الأسذذئلة وطذذرح وحلهذذا المشذذكلات علذذه العثذذور علذذه القذذدرة وهذذي

 رله والميل. يعرف لا وما الفرد يعرف ما بين القائمة الفجوات تملأ أن شأنها

 ارتباطذات تقذيم أسئلة وطرح بديلة، نظر وجهات حول أسئلة وطرح التساؤل

 والتناقضات التضاربات ومعرفة.  افتراضية مشكلات وطرح سببية وعلاقات

 .لها الدافعة الأسباب غور وسبر البيئة في القائمة والظواهر

 Applying Past: )  جديذذذدة أوضذذذان علذذذه السذذذابقة المعذذذارف تطبيذذذ  

Knowledge to New Situation :)طريذ  عن التجارب من التعلم تعني 

 محيرة، جديدة مشكلة مواجهة عند التجارب لاستخلاع الماضي رله اللجوء

 تلذ  رلذه بالإشذارة أو الماضذي فذي مذرت بتجذارب حاليال  عمله يتم ما ومقارنة

 بيانذات مصذادر واعتبارها والتجارب المعارف مخزون واسترجان ، التجارب
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 تحذذد كذذل لحذذل طذذر  أو الإيضذذاح فذذي تسذذهم نظريذذات اعتمذذاد أو الآراء لذذدعم

 ومذن قذدمال  بهذا والسذير مذا تجربذة من المعنه استخلاع عله والقدرة جديد،

 .جديد وضع عله تطبيقها ثم

 Think and Comminuting with: )  ودقذة بوضوح والتواصل التفكير 

Clarity and Precision): الأفذراد يريذد ما توصيل أجل من الكفاح ويعني 

 وتعبيذرات دقيقذة لغذة واسذتعمال شذفويال، أم كتابيذال  للذ  أكان سواء بدقة قوله

 فذذي الإفذذراط تجنذذب أجذذل مذذن والكفذذاح صذذحيحة، وتشذذابهات وأسذذماء محذذددة

 ومقارنذات بإيضذاحات المقولات دعم رله والسعي والتشويه والشطب التعميم

 .وأدلة كمية وقياسات

 Gathering Data Through all) الحواس جميع باستخدام البيانات جمع 

Senses): مسذذارب خذذلال مذذن الذذدماغ رلذذه المعلومذذات جميذذع ردخذذال وتعنذذي 

 معظذم واشذتقا  بصذرية، ، سذمعية ، حركيذة لمسذية، شذمية، لوقيذة،: حسية

 الأشذذذياء ملاحظذذذة خذذذلال مذذذن البيئذذذة مذذذن والمذذذادي والثقذذذافي اللغذذذوي الذذذتعلم

 .الحواس طري  عن واستيعابها

 Creating , Imigary and)  الابتكذذار - التصذذور - بالجديذذد الاتيذذان 

Inovating): وتفحذذذع مختلفذذذة بطريقذذذة للمشذذذكلات حلذذذول تصذذذور ويعنذذذي 

 الحذذدود وتوسذذيع المخذذاطر علذذه والإقذذدام زوايذذا، عذذدة مذذن البديلذذة الإمكانذذات

 أجذذذل مذذن والعمذذل خارجيذذة، بذذدوافع لا داخليذذة بذذدوافع والانذذدفان المدركذذة،

 التغليذذة وطلذذب النقذذد علذذه والانفتذذاح المكافذذأة، أجذذل مذذن لا التحذذدي مواجهذذة

 و الطلاقذذة مذذن المزيذذد تحقيذذ  أجذذل مذذن والمثذذابرة الآخذذرين، مذذن الراجعذذة

 ، والتنذذذذاغم والجمذذذذال، والكمذذذذال، والحرفيذذذذة والبسذذذذاطة والجذذذذدة التفصذذذذيل

 .والتوازن

(: Responding with Wonder and Awe)  ورهبذة بدهشة الاستجابة 

 الحلذذذول تلذذذ  وتقذذذديم الأفذذذراد تعتذذذرض التذذذي المشذذذكلات لحذذذل السذذذعي تعنذذذي

 فذي والاسذتمتان وحلهذا، مشذكلات تحديد من التمكن عند والابتهاج للآخرين،

 والسذذذعي. الحيذذذاة مذذذدى الذذذتعلم ومواصذذذلة الحلذذذول وريجذذذاد تحذذذدي مواجهذذذة

 يتفذتح، بذرعم أمام بالانبهار والشعور العالم، مع والتواصل الأمور لاستطلان

 بالحماسذذذة والشذذذعور. الرياضذذذي للترتيذذذب المنطقيذذذة بالبسذذذاطة والإحسذذذاس

 .والإتقان والتقصي التعلم تجاه والمحبة
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 وتعنذذي :(Taking Responsible Risks) مسذذؤولة مخذذاطر علذذه الإقذذدام 

 وراء مذذا رلذذه الانطذذلا  رلذذه يذذدعو عليذذه السذذيطرة تصذذعب قذذوي دافذذع وجذذود

عذذرف لا مواقذذف ومواجهذذة للرفذذاه، الارتيذذاح وعذذدم ، المسذذتقرة الحذذدود  ُ  ت 

 اليقذذذين وعذذذدم والتشذذذوي  الارتبذذذا  وقبذذذول عنهذذذا سذذذتتمخض التذذذي النتذذذائل

 للاهتمذذام مثيذذرة أنهذذا علذذه النكسذذات رلذذه والنظذذر الفشذذل، مخذذاطر وارتفذذان

 مذن بالمخذاطر والقيذام والتطذور، النمذو علذه وتسذاعد التحذدي عله وتنطوي

 وامذتلا  بالنتذائل والاهتمام السابقة المعارف عله والاعتماد متعلمة، أرضية

 المخذذاطر كذل لذذيس أن ومعرفذة الحيذذاة، فذي ملائذم هذذو مذا تحديذذد علذه القذدرة

 .عليها الإقدام تستح 

 فذي الأوضذان ردرا  عله القدرة وتعني :(Finding Humor) الدعابة ريجاد 

 أكبر بصورة الدعابة رنشاء رله والميل ، للاهتمام مثير وأصيل مناسب موقع

 دعابذذذات وتفهذذذم استحسذذذان ورلذذذه الدعابذذذة روح لتملذذذ  أكبذذذر قيمذذذة ووضذذذع

 الآخذذرين، مذذع اللفظيذذة الدعابذذة تبذذادل عنذذد المحبذذب التلاعذذب ورلذذه الآخذذرين

 المفارقذذات وردرا  التطذذاب ، عذذدم مذذن حذذالات علذذه العثذذور عنذذد والانتعذذا 

 ومذذن المواقذذف مذذن الضذذح  علذذه والقذذدرة الثغذذرات، علذذه والعثذذور والذذتهكم،

 .أنفسهم

 المقذذذدرة ويعنذذذي :(Thinking Interdependently)  التبذذذادلي التفكيذذذر 

 مذذع كبيذذر بشذذكل والتواصذذل الآخذذرين، مذذع بالاتسذذا  التفكيذذر علذذه المتزايذذدة

 واختبذار الأفكذار تبريذر علذه والقذدرة احتياجذاتهم، تجاه والحساسية الآخرين

 وراء والسذعي والإصذغاء الآخذرين، عنذد الحلذول استراتيجيات صلاحية مدى

 آخذر، شخع فكرة عله العمل أجل من ما فكرة عن والتخلي الجماعي الرأي

 .والإيثار الجماعية والقيادة والعطف والتعاطف

 وتعنذذي :(Learning Continuously)  المسذذتمر للذذتعلم الذذدائم الاسذذتعداد 

 طذذر  عذذن المتواصذذل بالبحذذث يسذذمح الذذلي الاسذذتطلان بحذذب المقرونذذة الثقذذة

 والتعذذديل والذتعلم والنمذذو التحسذين أجذل مذذن الذدائم والكفذذاح ، وأفضذل أحذدث

 والظذذذذروف والنزاعذذذذات والمواقذذذذف المشذذذذكلات والتقذذذذاط الذذذذلات، وتحسذذذذين

 للذ  مذن الخذوف وعذدم المعرفذة عذدم ومعرفة. للتعلم ثمينة فرع باعتبارها

 .به الإقرار بل
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الانجمادرصابات   

جمعه محمد عوض .دأ.  

 

 

 رصابات الانجماد:  .1

تحدث رصابات الانجماد بسب التعرض رله برودة شديدة تؤدي لتجمد الأنسجة 

م( يتعرض لهله الإصابات الأشخاع اللين 10عندما تكون درجة الحرارة اقل من )

يعملذذذون فذذذي الأجذذذواء لات البذذذرود الشذذذديد كالقطذذذب المنجمذذذد الشذذذمالي والجنذذذوبي 

سذجلت عذدة رصذابات انجمذاد ومتسلقي الجبال العالية.  في الحذرب العالميذة الأولذه 

في صفوف القوات البريطانية كمذا سذجلت حذوادث أخذرى بذين الطيذارين الأمريكذان 

(  مئذذة حالذذة مذذن 100فذذي الحذذرب العالميذذة الثانيذذة. وقذذد سذذجل احذذد المختصذذين  )

( تسذذع وثمذذانون حالذذة فذذي الإطذذراف 89لسذذعات البذذرد فذذي الحذذرب الكوريذذة منهذذا )

ر حالذة فذي اليذدين .ويعذزى سذبب ارتفذان نسذبة ( احدى عش11السفله في القدم و)

اصابات الإنجماد في الأطراف السفله عن نسبتها في الأجزاء الاخرى . من الجسم 

 بسبب الملامسة المباشرة بين الإقدام والأرض المثلجة مما يسبب هله الإصابات. 

 : cold Types of bleedingأنوان رصابات الانجماد )البرد( .2

 :هما  البرد حسب درجة الإصابات وشدتها رله قسمينتقسم رصابات 

: تكذذون الإصذذابات فذذي الجلذذد مذذع ابقذذاء الأجذذزاء الأخذذرى لسذذعات البذذرد السذذطحية .أ 

 سالمة.

: تشمل جميع طبقات الجلد وقذد تصذل رلذه الأنسذجة الواقعذة لسعات البرد العمقية .ب 

 تحت الجلد.

 :( Local gangrene)الموضوعيةالغرغرينا  .3

نتيجذذة للتعذذرض الذذه البذذرودة الشذذديدة تصذذاب الأجذذزاء المتعرضذذة الذذه الغرغرينذذا 

الموضعية. والغرغرينا مرض عفني يتصذف بمذوات النسذيل وتكذوين غذازات فيهذا 

قد يؤدي اله الموت في كثير من الحذالات. ان أسذباب للذ  هذي الجذراثيم العضذوية 

راثيم. وتعمذل هذله المتحوصلة. حيذث يذتم مذوت الأنسذجة بوسذاطة سذموم هذله الجذ

الجذذراثيم فيهذذا فذذي مذذوت العضذذلات المصذذابة ثذذم تعمذذل الجذذرائم المخمذذرة للسذذكر 

 والبروتين لإنتاج فقاعات الغازات المتعفنة والتي تنتشر بين الأنسجة.
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 :How to get an injury كيفية حدوث رصابة الانجماد .4

ل عذن للذ  قلذة دة الشديدة يحدث تقلع في الأوعية الدموية وينذتوبسبب البر

في الدم المتوارد ونقع الأوكسجين. وعليه تقل عملية التمثيل الغلائي فذي الخلايذا 

حيث يتم تكوين الجليذد خذارج الخلايذا ومذن ثذم جفافهذا وان حذدة الجفذاف هذي التذي 

 تحدد شدة الإصابة.

ان لسذذذعات البذذذرد تكذذذون لات صذذذعوبة بالغذذذة علذذذه الأطذذذراف وخصوصذذذا 

ل   اله التركيب الخاع للأوعية الدمويذة التذي تعمذل القدمين واليدين ويرجع ل

 عله تبادل الحرارة مع المحيط الخارجي.

ففذذي درجذذات الحذذرارة الطبيعيذذة تكذذون كميذذة الذذدم الواصذذلة الذذه أصذذابع اليذذدين 

والقدمين كثيرة لكثرة اتصذالات الأوردة بالشذرايين ممذا يسذاهم فذي انتقذال الذدم مذن 

هذذلا المسذذار يفقذذد الذذدم الحذذرارة رلذذه الأنسذذجة  الشذذرايين الذذه الأوردة ومذذن خذذلال

 المحيطة ويقوم باجماد الأنسجة العميقة كالعضلات والأعصاب.

ان الشخع يكون في حالة تنظيم حراري موجذب أو سذالب. ففذي الجذو البذارد 

وعندما يكون الشخع في حالة تنظيم حراري موجب أي يولد حرارة بقدر ما يفقد 

الدمويذذة تكذون طبيعيذة والارتباطذات الشذريانية الوريديذذة منهذا أو أكثذر فذأن الذدورة 

مفتوحة مما يساهم في خفض درجذة حذرارة الأطذراف ويسذاعد فذي فقذدان الحذرارة 

 الزائدة.

أما الا كان الشخع فذي حالذة تنظذيم حذراري سذالب أي يولذد حذرارة اقذل ممذا 

ء البذارد. يفقده الجسم بسبب تعرضه اله الرياح البذاردة أو تغطذيس الأطذراف بالمذا

فان الارتباطات الشريانية الوريدية في هذله الحالذة تنغلذ  فذي الأطذراف كجذزء مذن 

 اقتصاد الجسم بالحرارة وهلا يؤدي لتجمد الأنسجة وحدوث لسعة البرد.

وممذذا سذذب  يتضذذح ان لسذذعة لبذذرد تذذأتي بعذذد التنظذذيم الحذذراري السذذالب بسذذبب 

راف وعذدم مذرور الذدم الذلي يعمذل انغلا  الارتباط بين الشرايين والأوردة في الأطذ

 في تنظيم الحرارة.

 العوامل المساعدة في حدوث رصابة الانجماد: .5

 هنا  عدة عوامل تساهم في حدوث رصابة الانجماد وهي:
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  :Physical factorsالفيزيائية العوامل  .أ 

وتشمل درجة الحذرارة. مذدة التعذرض للبذرد. وجذود الريذاح والرطوبذة. وكلمذا 

تعذرض الفذرد للبذرودة تذزداد شذدة الإصذابة. وعنذد وجذود الريذاح رضذافة  زادت مدة

 للبرودة الشديدة فان الفترة الزمنية تكون أقل لتحدث الإصابة.

 : Clothing and footwear الملابس والأحلية .ب 

يجذذب ان تكذذون الملابذذس خفيفذذة وبعذذدة طبقذذات وتعمذذل كعذذازل لمنذذع ترسذذب  .1

الخارجيذذة، كمذذا يجذذب رن تكذذون هذذله الملابذذس الحذذرارة مذذن الجسذذم الذذه البيئذذة 

 جافه وفضفاضة غير ملتصقة بالجسم.

 رن الملابس الثقيلة تره  الفرد وتؤدي لتسرب الحرارة من الجسم. .2

الأحلية الضيقة تؤدي رله قلة الدم الواصل رله القدمين مما يساهم في حذدوث  .3

 البرودة.

 :     Sexالجنس .ج 

 الجنس الأصفر هم الأكثر تعرضا ل صابة بلسعة ال  وأبناءالزنوج 

 : other reasons  أسباب أخرى .د 

مثذذذل وجذذذود بعذذذض الأمذذذراض كتصذذذلب الشذذذرايين. والأشذذذخاع الذذذلين لذذذديهم 

 حساسية خاصة للبرد حيث  تصبح دائمية ظاهرة)راينويد(.

 :Lack of adaptation to the cold ocean عدم التأقلم مع المحيط البارد .ه 

رن عدم رتاحة الفرصة للتذأقلم الخذارجي يسذاهم فذي حذدوث الإصذابة، حيذث رن 

عملية الانتقال المفاج  من جو حار رله جو بارد جذدال يسذاهم فذي حذدوث مثذل هذله 

الإصابات. وللل  تستوجب الحالة رجذراء عمليذات تذأقلم حيذث يرسذل الرياضذيون و 

( أسذذابيع لغذذرض حذذدوث 6-4ن )العذذاملون معهذذم رلذذه أجذذواء لات بذذرودة مقاربذذة مذذ

تأقلم مع المحيط الخارجي، ولكي تكون عملية الانتقال اعتيادية مما يقلل من نسذبة 

 هله الإصابات. 

 : Lack of movement قلة الحركة .و 

رن قلة الحركة تذؤدي رلذه ضذعف الذدورة الدمويذة فذي الجسذم وبذلل  يقذل الذدم 

للتمرينات البدنية والحركات المختلفة المتوارد اله مناط  الإطراف خاصة، وللل  ف

 دور مهم في تقليل نسبة هله الإصابات. 
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 .المعنويات والتعب وسوء التغلية .ز 

 :  Initial diagnosisالأولهالتشخيع  .6

ان اليدين والقدمين والوجه وصيوان الالن هي اكثر المناط  تعرضا للاصذابة 

 :بالبرد وتمر الاصابة بأربعة مراحل هي

 : Exposure phase مرحلة التعرض .أ 

وهي مرحلة تعرض الفرد اله البرودة الشديدة. حيث يشعر بخمول كما يصبح 

الجزء المصاب شاحب اللون ويختفذي النذبض فذي الأطذراف البعيذدة وللذ  ل نغذلا  

الإرتباطات الوريدية الشريانية مما يسبب عدم وصول الدم اله تل  الأطراف . وفي 

يسذذتطيع الفذذرد السذذير ولكذذن عنذذدما تتجمذذد الأنسذذجة بسذذبب اسذذتمرار هذذله المرحلذذة 

 البرودة تصبح الحركة في غاية الصعوبة. 

  :Pre- blood congestion مرحلة ما قبل احتقان الدم .ب 

( سذذاعات وتصذذبح المنطقذذة المصذذابة بذذاردة جذذدا 6ـذذ2تسذذتمر هذذله المرحلذذة )

 وزرقاء اللون مع ضعف كمية الدم في المناط  البعيدة. 

 : Blood congestion stage مرحلة احتقان الدم .ج 

( سذذاعات مذذن التعذذرض للبذذرودة. 6يبذذدأ ظهذذور التفاعذذل الإلتهذذابي بعذذد مذذرور )

ف مذع وجذود ألذم مصذاحب لذلل  فذي المنطقذة ويصبح الجلد احمر اللون وحذار وجذا

( سذاعة مذن تلذف الجلذد، وتختلذف 12المصابة ومن ثم تتكون فقاعذات بعذد مذرور )

 شدة التلف حسب درجة الإصابة ومدة التعرض للبرودة. 

 :  مرحلة ما بعد الاحتقان تقسم رله .د 

مذذن الممكذذن شذذفاء الأنسذذجة بسذذهولة والعذذودة للحالذذة الحذذالات البسذذيطة:  .1

 الطبيعية بعد أجراء اللازم. 

تكون بقذع مذن الأنسذجة الميتذة فذي منطقذة الحالات الشديدة لإصابات البرد:  .2

 الإصابة مع ألم شديد متقطع. 

ألا كانت الإصابة شديدة قد تتأثر الأعصاب فينتل عذن للذ  ألذم شذديد ويسذتمر 

 ح المريض حساس للبرد.حته بعد الشفاء ويصب
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 :  First Aid الإسعافات الأولية .7

رن اغلب الحالات التي تصل اله المستشفيات لم تصل سريعال. وتكون الإصذابة 

ولذذلل  يجذذب الاهتمذذام بالإسذذعافات قذذد أخذذلت مذذدى بعيذذد ودخلذذت مراحلهذذا الأخيذذرة 

:الأولية التالية  

 رلا كانت الإصابة في القدمين.حمل المصاب وعدم السماح له بالمشي خصوصا  .أ 

 يغطه المصاب جيدال لغرض المحافظة عله درجة حرارة الجسم. .ب 

 رزالة الملابس الرطبة والأحلية الضيقة المبتلة. .ج 

رعطذذاء سذذوائل حذذارة للمصذذاب، رلا لذذم توجذذد أضذذرار أخذذرى. مصذذاحبة كإصذذابات  .د 

لافذراد كيفيذة تحضذير البطن والتي تستوجب التداخل الجراحذي. كمذا يجذب تعلذيم ا

 المشروبات الحارة بوقت قياسي.

يجذذب عذذدم تدفئذذة المنطقذذة المصذذابة رلا بعذذد التأكذذد مذذن أن المصذذاب سذذوف لذذن  .ه 

 يتعرض لهله البرودة مرة أخرى.

بعد نقل المصذاب الذه المستشذفه غالبذا مذا تعطذه للمصذاب مذادة الهيبذارين لمنذع  .و 

 تخثر الدم.

 : ablation prevention of injuries انجمادالوقاية من رصابات  .8

 : يجب التحوط من هله الإصابات بمراعاة التقاط التالية

الاهتمذذام باللياقذذة البدنيذذة ومحاولذذة تطويرهذذا مذذع تشذذجيع الأفذذراد علذذه رجذذراء  .أ 

التمرينات البدنية ولو بصورة فردية. حيذث رن القابليذة البدنيذة المكتسذبة تسذاهم 

 لهله الإصابات.في تقليل التعرض 

أجراء تمرينات مستمرة للأطراف لتحسين الذدورة الدمويذة فيهذا وأحسذن تمذرين  .ب 

 هو المشي.

 التدلي  يساهم في رفع درجة حرارة الجزء المدل  وتوارد الدم رله المنطقة. .ج 

( سذعره 3800التغلية. رن الفرد اللي يعمل في المناط  الباردة جدا يحتاج رلذه ) .د 

 وميا وهلا يستوجب تناول طعام متوازن يضمن كفايته. حرارية ي

 المحافظة عله الجسم من المطر والماء والرياح وتجفيف الملابس الرطبة. .ه 

 ( أسابيع.6ـ4تدريب الأشخاع عله التأقلم مع المحيط الجديد فترة لا تقل عن ) .و 

 رن تكون الملابس نظيفة خصوصا الجوارب والكفوف. .ز 
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الملابس غير ثقيلة وتكون بطبقات متعددة عازلذة للحذرارة وفضفاضذة. رن تكون  .ح 

ومذذن المفضذذل رن تكذذون البنطلونذذات مطاطيذذة وطويلذذة واقيذذة مذذن الذذريح ويلذذبس 

 تحتها سراويل طويلة صوفية لحماية الجلد.

 الكفوف المطاطية )صوفية من الداخل(. .ط 

 المحافظة عله الجفاف للجسم والملابس والكفوف. .ي 
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 تقنية الفار بين الطموح والتطبي 

 حسان الرضا عبد محمد .د.م

 الرياضة  وعلوم البدنية التبية كلية

 ميسان جامعة 

 

 

لوجيذذا اسذذهمت فذذي تذذوفر الجهذذد والوقذذت فذذي مختلذذف مجذذالات ودخذذول التكن

الحيذذاة ،حتذذه اصذذبح الانسذذان غيذذر قذذادر علذذه التخلذذي عذذن الكثيذذر مذذن تطبيقاتهذذا 

والامثلة كثيرة ، والرياضة هي احد المستفيدين من تل  التقنيات المبتكرة سذواء 

 علذذه مسذذتوى التجهيذذزات الرياضذذية التذذي تميذذزت بالخفذذة والمتانذذه ،او اجهذذزة

التذذدريب التذذي زادة مذذن كفذذاءة الاجهذذزة الوظيفيذذة كذذون الاحمذذال التدريبيذذة ضذذمن 

مستويات تتحكم بها الاله ، بالاضافة اله الاجهزة الطبية التي تعمل علذه سذرعة 

المعالجذذة والشذذفاء عنذذد الاصذذابة ،وكذذل هذذلا يعكذذس الجوانذذب الايجابيذذة لذذدخول 

لرياضي وخصوصا في اخذر عشذر التكنلوجيا في المجال البدني ، المتابع للشأن ا

سنوات شهدت دخول تقنية جديدة في مجال كرة القدم حيث ظهرت بشكل مباشذر 

في القوانين التي تسير اللعبة وهلا شيء مختلف ، لان الية تغيير قذوانين اللعذب 

صعب جدا وخصوصا قواعذد اللعبذة الاكثذر شذعبية فذي العذالم ،ممذا يفقذدها جمذال 

تقنية الفار ضمن القانون الخاع بلعبذة كذرة القذدم الا  ومتعة المشاهدة ،لم تدخل

مذن القذرارات الغيذر صذحيحة اثنذاء المباريذات ،ان % 99انه ساعد فذي تصذحيح 

دخول التكنلوجيا في قوانين اللعذب مسذتقبلا قذد يسذرح مئذات الحكذام سذواء علذه 

مستوى مراقبين الخطوط او حكام الوسذط ،فالعذالم فذي تطذور مسذتمر ونحذن مذع 

التطور الا عندما يكون هنا  تغيير في المنهل الاول اللي مارس بها الاوئذل هلا 

لعبذذة كذذرة القذذدم ، باختصارشذذديد ان تقنيذذة الفذذارهي حكذذم مسذذاعد بتقنيذذة الفيذذديو 

حيث تتكون من ثلاث حكام الاول وهو الرئسي واللي يجذب ان يكذون حكذم حاليذا 

ارت التذذي يتذذدخلون بهذذا او حكذذم سذذاب  بالاضذذافة الذذه مسذذاعدين اثنذذين ،مذذن القذذر

 الاهداف والاحداث التي تسب  الاهداف وضربات الجزاء وحالات الطرد .

لذيس بمسذتوى  شهد الذدوري العراقذي الممتذاز فذي السذنوات الاخيذرة تطذور

الاداء بل في استقطاب الاجانب تحت مسمه الاحتراف ،وكلل  حدثت نقلة نوعية 

قذد مذن خذلال البذرامل الرياضذية علذه في واقع الاعلام الرياضي في التحليذل والن
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قنوات عديدة البعض من تل  البرامل تطالب بتطبيذ  تقنيذة الفذار وبعضذها ينتقذد 

القائمين عله المسابقات عن عجزها في تذوفير متطلبذات هذلا النظذام ، بالاضذافة 

اله الجماهير والمتابعين واللين تزداد مطالبهم بتطبي  هلا النظام بعد كل مباراة 

ا تعمل عله تقليذل كميذة الاخطذاء التحكيميذة التذي ترافذ  مباريذات الذدوري ،كونه

،ان عمليذذذة تطبيذذذ  هذذذلا النظذذذام اولا يحتذذذاج الذذذه ملاعذذذب علذذذه طذذذراز الملاعذذذب 

الاوربيذذة والعربيذذة التذذي تمتلذذ  مواصذذفات الدوليذذة والاولمبيذذة مذذن حيذذث السذذعة 

ب الواحذد يحتذاج الذه والاستيعاب ، بالاضافة اله لل  ان تطبي  تقنية الفار للملع

بمواصذذفات عاليذذة جذذدا تفذذو  مذذا موجذذود مذذن كذذامرات دقيقذذة اصذذلا، كذذامرة  50

مسذذلطة علذذه ارضذذية الملعذذب ،وكذذلل  تحتذذاج الذذه كذذامرة  33بحيذذث تحتذذاج فقذذط 

برامجيات تشغيل مذن حيذث التسذجيل والاعذادة اثنذاء اللعذب والتذي تعطذي صذورة 

له  شاشات عارضذة حيذث يصذل لات دقة عالية ومن جميع الجهات ، بالاضافة ا

ملايين  10،وبالمجمل نحتاج اله متوسط سعر من الف يورو  200سعر الكامرة 

دولار وهلا المبل  مكلذف جذدا فذي دوري فقيذر تعطذي فيذه الانديذة مليون  50اله 

مبال  عقود اله لاعبين لا تجني منهم شي كون اغلب الاندية ليس لهذا امكانيذات 

ال الدعايذذة والاعذذلان بالاضذذافه الذذه للذذ  السياسذذة اسذذتثمارية او حتذذه فذذي مجذذ

الرياضذذية فذذي العذذرا  لا تذذدعم مشذذاريع رياضذذية بهكذذلا امكانيذذات ،لذذلا موضذذون 

تطبي  هله التقنية مستبعد في الوقت الحاضر الا ان كان هنا  اهتمام حقيقي من 

قبل الدولة في هكلا مشاريع رياضذي ،وان كانذت محقذة فذي للذ  كذون الذدوريات 

طبقذذت فيهذا هذذي دوريذذات لات امكانيذات كبيذذرة مذذن خذلال النظذذام الاحترافذذي  التذي

 المطب  والتي تدر فيه اموال طائلة وكبيرة.
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في بعض القدرات البدنية  الضاغط تأثير التدريب المكثف

 والوظيفية للاعبي كرة القدم

 م.د. سيف كريم نعمه صالح

 العراقيةمديرية تربية ميسان / وزارة التربية 

 
 

 -فصول وهي كالاتي: أاربعةعله  الرسالةاشتملت 
 -الفصل الاول: التعريف بالبحث:

احتذذذوى الفصذذذل الاول علذذذه المقدمذذذة واهميذذذة البحذذذث ومشذذذكلته  واهدافذذذه  

ومجالاته  وتحديد المصطلحات الخاصة بالبحث، ولكر الباحث في مقدمة البحذث، 

العمليذات التذي تتطلذب أتبذان السذبل أن عملية التدريب في الألعاب الرياضذية مذن 

العلميذذة الصذذحيحة الخاصذذة لإعذذداد الرياضذذيين وأن نجذذاح عمليذذة التذذدريب يعتمذذد 

عله رمكانيذة المذدربين ومراعذاتهم للخصذائع الفرديذة واختيذار أفضذل الطرائذ  

والأسذذاليب التدريبيذذة ل عذذداد الرياضذذي ، رل مذذن المهذذم جذذدا عنذذد أعذذداد المنذذاهل 

ار الطرائ  والأساليب الملائمذة لكذل مرحلذة مذن مراحذل التذدريب التدريبية واختي

 ،وكذذلل  اختيذذار التمذذارين التذذي يجذذب رن تكذذون مناسذذبة لقذذدرة وطاقذذة الرياضذذي

ويهدف التدريب الرياضي رله الارتقاء بمختلف الأسذس والعوامذل التذي لهذا دور 

فعال في تطوير المستوى الرياضي لمختلف الألعاب الرياضية واحد هله الأسذس 

هي الأعداد البدني اللي يعد الركيزة الأساسية للارتقاء بمختلف الصذفات البدنيذة 

أو الفرديذة والتذي يكذون لتطورهذا  ةوالفسيولوجية للاعبين سواء الألعاب الفرقيذ

 التذذدريب جذذاءت أهميذذة البحذذث فذذي معرفذذة، وآثذذرا علذذه المسذذتوى المهذذاري لهذذم

اللي يساهم في تنميذة القذدرات البدنيذة والفسذيولوجية ولمذا لذه  الضاغط المكثف

مذذن دور أساسذذي فذذي العمليذذة التدريبيذذة والمنافسذذات التذذي مذذن خلالهذذا يسذذتطيع 

المهاريذذذذة والخططيذذذذة والوصذذذذول بذذذذالفرد الرياضذذذذي  اللاعذذذذب تنفيذذذذل الواجبذذذذات

  وتحقي  نتائل جيدة. لياللمستويات الرياضية الع

ا فيما يخع مشكلة الدراسة فهي أن خطوات نجاح أي نشاط رياضي في  أام،

أي مجتمذذذع يجذذذب أن يتبذذذع الأسذذذلوب المناسذذذب والصذذذحيح الذذذلي يهذذذدف أساسذذذا 

عقلي لممارسذيها وصذولا رلذه أعلذه للارتقاء بهلا النشاط وبلل  يصبح الامتداد ال
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المستويات من خلال الأساليب التدريبية والطرائ  العلمية المستخدمة فذي جميذع 

متطلبذذذات للذذذ  النشذذذاط، بمذذذا فذذذي للذذذ  الاسذذذتخدام المناسذذذب للقذذذدرات البدنيذذذة 

 والفسيولوجية. 

للا كانت لعملية التدريب أهمية كبيرة في تقدم مستوى الفرد الرياضي اللي 

علذذه مذذدى ريجابيذذة تلذذ  القذذدرات البدنيذذة لمذذا تحقذذ  هذذله القذذدرات التكيذذف  يعتمذذد

 لأجهزة الجسم لكي تواجه التعب الناتل عن التدريب والمنافسات الرياضية.

فكلمذا كذان المذدرب موفقذا فذي اختيذذار الأسذلوب التذدريبي الأمثذل كلمذا كانذذت 

مذذذذدربين عمليذذذذة التذذذذدريب أكثذذذذر نجاحذذذذا وتذذذذؤدي رلذذذذه نتذذذذائل ايجابيذذذذة،ولكن ال

لايستخدمون أسلوب التدريب المكثف بالصورة العلمية الصحيحة والدقيقة ، مما 

يذذؤدي رلذذه عرقلذذة الخصذذائع البدنيذذة والفسذذيولوجية وبالتذذالي انعذذدام المسذذار 

الحركي للمهارات الأساسية فذي تحقيذ  نتذائل متميذزة. لذلا ارتذأى الباحذث القيذام 

حيح والعلمذي لوضذذعه فذي خدمذذة بهذله الدراسذة لأجذذل الوصذول رلذه المذذنهل الصذ

 ممارسي لعبة كرة القدم.

 -أهداف البحث :-

وضذذع مذذنهل تذذدريبي للتذذدريب المكثذذف الضذذاغط فذذي بعذذض القذذدرات البدنيذذة  .1

 والوظيفية للاعبي كرة القدم.

التعذذرف علذذذه تذذأثير التذذذدريب المكثذذف الضذذذاغط فذذي بعذذذض القذذدرات البدنيذذذة  .2

 والوظيفية للاعبي كرة القدم.

 -البحث :فرضيات -

وجذذذذود فذذذذرو  لات دلالذذذذة رحصذذذذائية بذذذذين الاختبذذذذارات القبليذذذذة والبعديذذذذة  .1

للمجمذذوعتين التجريبيذذة والمجموعذذة الضذذابطة فذذي بعذذض القذذدرات البدنيذذة 

 والوظيفية للاعبي كرة القدم.

وجذذذود فذذذرو  لات دلالذذذة رحصذذذائية بذذذين الاختبذذذارات البعديذذذة للمجمذذذوعتين  .2

القدرات البدنية والوظيفية للاعبذي التجريبية والمجموعة الضابطة في بعض 

 كرة القدم.

 -مجالات البحث :-

 : عينة من لاعبذي كذرة القذدم مذن الدرجذة الأولذه فذي نذادي  -المجال البشري

 دجلة الرياضي في محافظة ميسان.

 : (.1/8/2013(،)1/3/2013) -المجال ألزماني 
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 : ملعب نادي دجلة الرياضي في محافظة ميسان. -المجال المكاني 

ية:  -الفصل الثاني: منهل البحث ورَّجراءاته  الميدان،

 :منهجية البحث- 

أن يكذذون ملائمذذال لحذذل مشذذكلة مذذا ،  ينبغذذيالباحذذث  رن المذذنهل الذذلي يختذذاره  

الباحث لتحديد خطذوات بحثذه الذلي يمكذن مذن  الأسلوب اللي يتبعه   والمنهل هو 

المذنهل الوحيذد الذلي هذو  نهذل التجريبذي، التوصل رله حل مشذكلة البحذث خلاله  

الاختبار الحقيقي لفرضذيات العلاقذات الخاصذة بالسذبب أو الأثذر ،  كمذا أن  يمكنه  

مذذن المشذذكلات الإنسذذانية  كثيذذرهذذلا المذذنهل يمثذذل الاقتذذراب الأكثذذر صذذدقال لحذذل 

 .والاجتماعية ومن بينها علم الرياضة

 : مجتمع وعينة البحث- 

، فهذي دراسذة حالذة  الأصذلمجتمذع العينة البحث هي الجزء اللي يمثذل  رن، 

ثذذم ينتهذذي للذذ  بتعمذذيم  الأصذذليالمجتمذذع  أفذذرادنسذذبة معينذذة مذذن  أوجذذزء معذذين 

       .عله المجتمع كله   نتائجه  

 الأولذهنديذة الدرجذة لأ كذرة القذدم من لاعبذيحدد الباحث مجتمع البحث وقد 

للموسم الرياضذي  ( لاعبال 120بل  مجتمع البحث الكلي ) رلفي محافظة ميسان ، 

واللين يمثلون ستة أندية وهم)نادي علي الشرقي،نادي علي  (2013 – 2012)

فيمذذا  أمذذا،  الغربي،نذذادي الميمونذذة،نادي دجلذذة،نادي المجذذر الكبير،نذذادي كميذذت(

من مجتمع البحث والمتمثلة بنذادي )دجلذة( فقذد  أ ختيرتيخع عينة البحث التي 

علذذه  وقَّسذذموا%( ، 19,17ئويذذة مقذذدارها )شذذكل نسذذبة م، لت   ( لاعبذذال 23بلغذذت )

( مذذن 1( مذذن حذذراس المرمذذه و )2مجمذذوعتين وبطريقذذة القرعذذة بعذذد اسذذتبعاد )

تجريبيذة طبذ   أحذداهما( لاعبين لكل مجموعة ، 10اللاعبين المصابين وبواقع )

ضذذابطة طبذذ   والأخذذرىالضذذاغط ،  بالأسذذلوبعليهذذا المذذنهل التذذدريبي المكثذذف 

وبعذذذدها طبذذذ  الباحذذذث  ،الطريقذذذة المتبعذذذة للمذذذدربعليهذذذا المذذذنهل علذذذه وفذذذ  

، وقبلها طبقها علذه عينذة التجربذة القبلية والبعدية الخاصة بالدراسةالاختبارات 

الثبذذذات والموضذذذوعية، واسذذذتخرج المعذذذالم الصذذذد  والاسذذذتطلاعية لاسذذذتخراج 

الاحصذذائية الخاصذذة بالدراسذذة، ومنهذذا الوسذذط الحسذذابي والوسذذيط والانحذذراف 

لفذذرو  بذذين المتوسذذطات للمجذذاميع الم سذذتقلة، فضذذلال عذذن المقارنذذة واالمعيذذاري 
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، ولل  عن طريذ  الوسذائل الاحصذائية الملاءمذة عذن طريذ  البرنذامل بمعنويتها

 .SPSSالاحصائي 

 -ناقشة النتائل:الفصل الثالث: عرض وتحليل وم  

فحوى هلا الفصل، ال استعرض فيهَّ الباحث من خلال جداول خاصة عذرض 

ومعالجتهذذا احصذذائيال النتذذائل التذذي توصذذل اليهذذا والتذذي تخذذع الذذدرجات الخذذام 

بالوسائل المناسبة الاحصائية، فضلال عن تحليلها ومعرفة ماهو التفسير الخذاع 

ج بهذذا الباحذذث ، ومذذن خذذلال النتذذائل التذذي خذذربهذذا ومناقشذذتها بالصذذورة الم فصذذلة

ه  من خلالها تم تحقي  الاهداف الخاصة بالبحث.  وحللها وناقشها، اكد رن،

 -الفصل الرابع: الاستنتاجات والتوصيات:

 -الاستنتاجات:-

من خلال الاجراءات الميدانية والإَّحصائية التي عمد رَّليها الباحذث يسذتنتل 

 مايلي:

ظهذذور فذذرو  لات دلالذذة رحصذذائية فذذي نتذذائل الاختبذذارات القبليذذة والبعديذذة  .1

فذذي القذذدرات المهاريذذة للمجموعذذة الضذذابطة ولصذذالح الاختبذذارات البعديذذة 

 .لمتغير المناولة

ظهذذور فذذرو  لات دلالذذة رحصذذائية فذذي نتذذائل الاختبذذارات القبليذذة والبعديذذة  .2

القذذذدرات البدنيذذذة ي للمجموعذذذة التجريبيذذذة ولصذذذالح الاختبذذذارات البعديذذذة فذذذ

 .والمهارية والوظيفية

ظهور فرو  لات دلالة رحصائية في نتائل الاختبارات البعدية للمجمذوعتين  .3

القذذدرات البدنيذذة الضذذابطة والتجريبيذذة ولصذذالح المجموعذذة التجريبيذذة فذذي 

 .والمهارية والوظيفية

عذذدالبرنذذامل التذذدريبي  .4 مذذن قبذذل الباحذذث كذذان لو تذذأثير فاعذذل فذذي تطذذوير  الم 

والتي شملت) القوة المميزة بالسرعة  والوظيفية القدرات البدنية والمهارية

والسرعة الانتقالية والدحرجة والمناولة ومعدل ضربات القلب اثناء الراحة 

لذذدى عينذذة  وكميذذة اسذذتهلا  الأوكسذذجين وكفذذاءة الجهذذاز الذذدوري التنفسذذي(

 البحث.
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للبرنامل التدريبي أثرال فاعلال عله عينذة البحذث مذن خذلال مقارنذة نتذائل  رَّن،  .5

 .الاختبار البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية

نجذذاح وملائمذذة طريقذذة التذذدريب المرحلذذي )الفتذذري( والتكذذراري فذذي تطذذوير  .6

القذذذدرات البدنيذذذة والمهاريذذذة والوظيفيذذذة عنذذذد اسذذذتخدام التذذذدريب المكثذذذف 

 رة القدم.الضاغط للاعبي ك

 -:التوصيات -

 الباحث بــ : يي وص

لما  ، عد من قبل الباحث في تدريب فر  الشباباعتماد البرنامل التدريبي الم   .1

 والوظيفية. القدرات البدنية والمهاريةأثر في تطوير من   له  

القذذدرات مذذن التمرينذذات التذذي تضذذمنها البرنذذامل التذذدريبي فذذي تطذذوير  الأفذذادة .2

وسذذذائلال حديثذذذة ومشذذذوقة نهذذذا تحتذذذوي  ررل  ، والوظيفيذذذةوالمهاريذذذة البدنيذذذة 

 عند الأداء.للتدريب 

وكذلل  رعطذاء أوقذات  التأكيد عله استخدام مبدأ التذدرج فذي الحمذل التذدريبي .3

الراحة بشكل متزن ومدروس علميال ومن خلال لل  نتجنب الإصابات التي قد 

القذدرات فذي تطذوير  لمساهمةتحدث أثناء التدريبات والتي من خلالها يمكن ا

 والوظيفية. البدنية والمهارية

القذدرات  تسذاعد فذي تطذوير التذي الوسائل التدريبية الملائمة والحديثذة توافر .4

 .رياضة كرة القدموالوظيفية الخاصة في البدنية والمهارية 

الأفذذادة مذذن التذذدريب المكثذذف الضذذاغط فذذي المعسذذكرات التدريبيذذة والأعذذداد  .5

 لات.السريع للبطو

 .العاب رياضية أخرىجراء بحوث ودراسات مشابهة وعله رَّ  .6
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 المشاهد  والصور الاباحية

والانجاز  وتاثيراتها الفسيولوجية عله الدماغ
 الرياضي

 م . د عقيل كاظم محسن الخزرجي

 المديرية العامة لتربية القادسية

 

 

 المنذاظر مشذاهدة عن الناتجة الأضرار أن تؤكد العلمية الكثير من الدراسات

 تتلذف حيث أخطر هي بل والمخدرات الكحول عله الإدمان تشبه المثيرة الاباحية

 جامعذة فذي بذاحثين قبذل مذن أجريذت حديثذة دراسذة فذي. الذدماغ من مهمة أجزاء

 المقذذاطع وبخاصذذة للمحرمذذات ينظذذر الذذلي الإنسذذان دمذذاغ أن وجذذدت  كذذامبردج

 هذله وتعتبذر.والخمر المخدرات يدمن اللي لل  دماغ يشبه سوكال  يسل   الإباحية

 المغناطيسذي بذالرنين التصذوير العلمذاء اسذتخدم نوعها حيذث من الأوله الدراسة

 نتذذائل رن الجذذنس، أفذذلام مشذذاهدة علذذه المذذدمنين الشذذباب مذذن مجموعذذة لأدمغذذة

 مذذذذن الحذذذذد وضذذذذرورة الجنسذذذذية، المنذذذذاظر بخطذذذذورة العلمذذذذاء فاجذذذذأت الدراسذذذة

 مشاهدتها.

 فذذي منطقذذة فذذي هذذائلال  نشذذاطال  وجذذدنا لقذذد ValerieVoon  الذذدكتورة وتقذذول

 المكافذذذأة عذذذن المسذذذؤولة المنطقذذذة وهذذذي ventral striatum تذذذدعه الذذذدماغ

 لمشذهد النظذر فبمجذرد الذدماغ، عله سلبيال  تؤثر الظاهرة هله والسعادة والتحفيز

 والأكسيتوسذين الذدوبامين ومذادة التسذتيرون مادة رفراز يزداد الفور عله جنسي

 ويشذو  الذدماغ عمذل لأنظمذة ررهاقذال  يسذبب ممذا الذدماغ يجتذاح فيضذانال  ويشكل

 ..  والتعلم التلكر عمليات

 مذن بكثذرة الذدوبامين مذادة رفذراز الدماغ.رن خلايا من مهمال  جزءال  يتلف وقد

 المنطقذذذة وبخاصذذذة الذذذدماغ ترهذذذ  الجذذذنس، منذذذاظر مشذذذاهدة أثنذذذاء الذذذدماغ قبذذذل

 هذله.  القذرار اتخذال فذي مهمة المنطقة هله حيث ،(الناصية) الدماغ من الأمامية

 أثنذذاء تتذذأثر وبالتذذالي الذذدماغ فذذي المكافذذأة بمنطقذذة تذذرتبط ممذذرات لهذذا المنطقذذة
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 مذادة.بنفس  التحكم عله وقدرت  قرارات  تتأثر وبالنتيجة الجنس، أفلام مشاهدة

 .. بالسعادة لنشعر ضرورية الدوبامين

 أو المذال علذه حصذولنا أثنذاء بالسذعادة وتشذعرنا الذدماغ يفرزها المادة هله

 يكثذر الجنسذية المنذاظر مشذاهدة الذدماغ يذدمن وعنذدما. ناجحذال  عملال  ننجز عندما

 رفرازهذا ويقذل الذدوبامين تفرز التي الخلايا تتعب فترة بعد ولكن الدوبامين رفراز

 .. تدريجيال  وتضمر

 عذن بالبحذث ويبذدأ قبذل مذن كذان كمذا بالسذعادة يشذعر لا الإنسذان يجعذل مما

 ويذزداد الضذرر يذزداد وبالتذالي( المخذدرات مذدمن مثذل تمامذال ) رثذارة أشذد وسائل

 مذن الناصذية منطقذة رلذه الأضذرار حقيقية..تمتذد تذدمير عمليذة رنها. الخلايا تلف

 علذه القذدرة وتفقذد تذدرجيال  وتتآكذل المنطقذة هله تتألى الزمن مرور ومع الدماغ

 .الصائب القرار اتخال

 المنطقة في تلفال  يسبب المخدرات عله الإدمان أن سابقة دراسات أثبتت لقد

 انكمذا  مذن يعذانون والمخذدرات الخمذر مذدمني أن لذوحظ وقذد للذدماغ، الأمامية

 فذإن ولذلل . تصذرفاتهم علذه السذيطرة يفقذدهم مما أدمغتهم من الأمامية المنطقة

 وربمذا الذدماغ علذه الأثذر نفذس لذه يكذون سذوف المتبرجذات للنساء النظر ردمان

 الذدكتور .ويؤكذد.متذأخرال  رلا الضذرر هلا حجم يدركون لا الناس غالبال  ولكن أكثر،

Norman Doidge كتابذه فذي فيقذول (The Brain That Changes Itself)  

 يشذاهدها مذن وتجعذل الذدماغ، فذي خطيذرة تغييذرات تحدث  الخلاعية المشاهد أن

 مذن ينتقذل فتجذده سذبب، دون مذن المشذاهدة علذه وردمذان دائم استنفار حالة في

 ... توقف دون لآخر مشهد

جدال.من خلال هذله الشذواهد  كبيرة بنسبة فاح  لفعل ارتكابه احتمال ويزيد

 جريمذذة لتصذذبح تتطذذور بذذل فقذذط مشذذاهدة ليسذذت ان القضذذية والمعطيذذات نسذذتنتل

 .  الإباحية الأفلام مدمني مع غالبال  يحدث ما وهلا مثلال، اغتصاب

 رفرازهذا يذتم والتذي البشذر، بذين الثقذة عذن المسذؤولة الأوكسيتوسذين فمادة

 بذذين الثقذذة عذذن مسذذؤولة المذذادة هذذله الإباحيذذة، المنذذاظر مشذذاهدة أثنذذاء بكثذذرة

 بالعشذذذ  يسذذذمه مذذذا يتشذذذكل الجذذذنس مشذذذاهد علذذذه الإدمذذذان وأثنذذذاء الذذذزوجين،

.. الهرمونذذات بعذض رفذراز ويختذل المذادة هذذله رفذراز يختذل وبالتذالي الافتراضذي،

امذا علذه  العاطفيذة.. حياتذه تنهار وقد أيضال، الاجتماعية حياته تتضرر وبالنتيجة

مسذذذذتوى الانجذذذذاز الرياضذذذذي فهنذذذذا جملذذذذة اسذذذذتفهامات اضذذذذعها قبالذذذذة التذذذذأثير 

المباشرعله سذلامة وميكانيكيذة عمذل الاعضذاء وبالتذالي مردودهذا السذلبي علذه 
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ضذذذة الممارسذذذة فمذذذن جملذذذة مسذذذتوى الانجازالرياضذذذي بغذذذض النظذذذر عذذذن الريا

التأثيرات التي تصاحب الرياضي المدمن عله مشاهدة المقاطع والصور الاباحية 

 . منها.

 هرمذذذون: مثذذذل  الجذذذنس ممارسذذذة السذذذعادة   التذذذي تحفذذذز هرمونذذذات رفذذذراز

 والرضذذذذه السذذذذعادة بمشذذذذاعر يرتبطذذذذان الذذذذلين ، والذذذذدوبامين الأوكسيتوسذذذذين،

 فيهذا الذدم وتذدف  الدمويذة الأوعيذة وتوسذع.الجذنس الآخذر مذن بذالقرب والشعور

 الهرمونذذات تذذدف  الحساسذذة فذذي الجسذذم وبسذذبب والأمذذاكن الأطذذراف فذذي خاصذذة

الثذديين للرجذل او  حلمذات فتصذبح الإحسذاس، عذن المسؤولة العصبية والناقلات

ا حساسية أكثر التناسلية والمنطقة والعن ، الألنين ومنطقة المرأة، كلل   .وتهيجل

 مذن ترفذع قذد مشاهدة المقذاطع او الصذور بالالتهابات وكثرة الإصابة خطر زيادة

 لذم رن خاصة بسبب كثرة الافرازات من الاعضاء التناسلية، البكتيريا تراكم خطر

 21 يقارب ما حر  ايضا رمكانية .يجب كما الشخصية النظافة قواعد مراعاة يتم

ا الجنسي البصذري، النشاط من دقائ  ست خلال حرارية سعرة  سذاعة فنصذف رلل

حراريذذة  سذذعرة 100 حذذوالي تحذذر  قذذد مشذذاهدة المقذذاطع او الصذذورالخليعة مذذن

 معذدلها مذن فيرفذع القلذب، ضذربات معذدل مذن وهلا بحد لاته جهد بدني كبيريزيد

الجسذذم  عضذذلات شذذد.دقيقذذة ناهيذذ  عذذن 20 رلذذه 10 ولمذذدة النشذذوة وصذذول حتذذه

مشذاهدة  أثنذاء العضذلات هذله وحركذة رراديذة، لا عضذلات وهي وزيادة التعر  ،

مما يجعذل الجسذم فذي حالذة  بالإثارة الشعور تعزيز في تساهم المقاطع او الصور

ومسذذلمات التذذدريب والانجذذاز  ابجذذديات مذذع مايتنذذافه ارتخذذاء دائماوالمتعذذة وهذذلا

 مهذذدئ تذذأثير وهذذولو ، البذذرولاكتين هرمذون وهذذلا الارتخذذاء  يعززفذذي  الرياضذي

ومذن خذلال هذله ..نذائمين نكذون عنذدما مسذتوياته أعلذه رله يصل ما عادة واللي

المعطيات نستدل او نستنتل انه لامجال ولامكان للانجاز والمستوى المتطور مذع 

 مشاهدة المقاطع والصور الاباحية .
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 أهمية الرياضة للمرأة بمفهومها الحديث

 م.د. احمد حاكم عبد الواحد جاسور

 

 
 
 

 ؟ للمرأةأهمية و حاجة الرياضة  

 ؟ وما هي الغير مناسبة  ؟ ما أنوان الممارسات الرياضية المناسبة للمرأة 

 ؟ هل لممارسة الرياضة أضرارال عله صحة المرأة 

 ؟ هل تعتبر الأعمال المنزلية نوعال من الرياضة 

 ؟ ما دور الرياضة في الحالة النفسية للمرأة 

 ؟ ما عدد ساعات ممارسة الرياضة في اليوم 

؟ أم يجذب أن تلتذزم  المرأة بالرياضة فقط، للمحافظة علذه صذحتها هل تكتفي 

 ؟ باتبان نظام غلائي صحي أيضال 

المفذذاهيم الخاطئذذة التذذي يظنهذذا بعذذض النسذذاء عنذذد ممارسذذة الرياضذذة فوائذذد  

 .الرياضة اثناء الحمل

 اهمية الرياضة للمراة : 

من الأساسذيات المهمذة فذي حياتنذا، وخاصذة للمذرأة، ولكذن الكثيذر  الرياضة

منا يغفل فائدتها وبعض يتحججون بأن ليس لديهم الوقت لممارستها وانشذغالهم 

وقد يكون أيضا لان تأثيرهذا وفائذدتها علذه الجسذم لا يذتم فذي وقذت قصذير ورنمذا 

 يحتاج رله فترة من الوقت.

وامذل مثذل نذون الرياضذة وعذدد مذرات الرياضذة وأهميتهذا للمذرأة بع ترتبط 

مزاولتها وقوة الإرادة والحزم والانتظام في ممارستها. وتعتبذر الرياضذة البدنيذة 

والأعمال الجسدية هي رنتذاج مذا تقذوم بذه أجهذزة وأعضذاء الجسذم مذن ممارسذة 

فالرياضذة هذي انعكذاس لحالذة الجسذم وأعضذائه. وبالحركذة الرياضذية  لوظائفها.

 ارس الإنسان حياته. والعمل الجسدي يم

والرياضذذذة مهمذذذة لكذذذل الفئذذذات فهذذذي مفيذذذدة للشذذذباب والفتيذذذات والحوامذذذل 

والمرضعات والشيوخ والكهول وكلل  المعوقين .وما بين التسليم بالرأي العلمي 
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والطبي الداعي رله أهمية ووجوب ممارسة المرأة للرياضة بشكل دائم، وما بين 

 .الانقياد للعادات والتقاليد 

أصبح الحديث في هلا الموضون من القضايا الأكثذر رثذارة للجذدل، ففذي وقد 

الوقت اللي يجمع فيه المختصون في المجال الطبي عله أن الرياضة تلعب دورال 

مهمال ومذؤثرال فذي حمايذة المذرأة مذن الكثيذر مذن الأمذراض المزمنذة والقاتلذة مذن 

اظ المذرأة علذه شاكلة الضغط والسكري والسذمنة والجلطذات، كمذا تسذهم فذي حفذ

لياقتها وجمالهذا وعذدم ترهذل جسذدها أو تعرضذها للسذمنة المفرطذة، نجذد بعذض 

الأصوات التي تعلو بقوة وتدعو رله تحريم الرياضة النسذائية بذالمطل ، مرتكذزة 

 .عله مجموعة من المفاهيم والأعراف الاجتماعية والقبلية الخاطئة

 : حاجة المرأة للرياضة 

غير ضذرورية للمذرأة، وأنهذا لا تتناسذب تكوينهذا  يظن البعض بأن الرياضة

البيولذذوجي كمذذا أن وقارهذذا وحشذذمتها تمنعانهذذا مذذن ممارسذذة الأنشذذطة الرياضذذية 

وخاصة في مرحلة المراهقة والرشذد، وهذلا الموقذف لا شذ  بأنذه خذاط  يتنذافه 

مع الحاجات الفسيولوجية والنفسية للمذرأة، كمذا انذه موقذف يجذب الذتخلع منذة 

ة ربمذذا كانذذت أكثذذر حاجذذة لممارسذذة مختلذذف الأنشذذطة الرياضذذية مذذن لأن المذذرأ

وتشير الدراسات الحديثة لهذلا الحقيقذة, كمذا تشذير رلذه أهميذة ممارسذة   الرجل.

الرياضة للمرأة وضرورتها في مختلف مراحلها العمرية مثذل الرجذل مذع الفذار  

 في طبيعة الرياضات ونوعها وتباين قواعد الممارسة وأسسها.

رأة اقل حركة وتعرضا للهواء الطل  كما أن حياتها الاجتماعية اضعف فالم 

من حياة الرجل الأمر اللي ينتل عنة ضعف الحركة وقلة في النشذاط البذدني مذن 

الرجل ولا بد من تعويض هله الحيذاة السذلبية بممارسذة الأنشذطة الرياضذية. ولا 

ب أو المصذنع رلذه تحتاج طبيعة عمذل المذرأة فذي البيذت ونذون مهنتهذا فذي المكتذ

جهد كبير ومن ثم فأنهذا تحتذاج رلذه حركذة ونشذاط تعويضذي مذن خذلال ممارسذة 

النشذذاط الرياضذذي. كمذذا تتعذذرض المذذرأة رلذذه تقلبذذات صذذحية فذذي فتذذرات الحذذيض 

والحمل والولادة تتأثر معها صحتها ونشاطها وتصبح بحاجة ماسة رله تمرينات 

يذرات الفسذيولوجية التذي تحذدث وأنشطة تعويضية ووقائية تتناسذب وطبيعذة التغ

في مثل هله الحالات. وليس بالضرورة أن تكون هنا  أجهزة لممارسة الرياضة 

أو أمذاكن معينذة بذذل يمكذن ممارسذذة أنذوان كثيذذرة مذن الرياضذذة دون الحاجذة رلذذه 

أجهذذزة أو أمذذاكن خاصذذة مثذذل: طلذذون السذذلم عذذدة مذذرات والجذذري فذذي المكذذان 

 .ة وركوب الدراجة والسباحة ونط الحبل والمشي بسرع
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 : ما أنوان الممارسات الرياضية المناسبة للمرأة؟ وما هي الغير مناسبة 

توجذذذذد العديذذذذد مذذذذن أنذذذذوان الرياضذذذذة المناسذذذذبة للمذذذذرأة منهذذذذا: رياضذذذذة 

)تمذذذارين لحذذذر  الذذذدهون(، والمشذذذي، والسذذذباحة. وأمذذذا الرياضذذذات  الأيروبيذذذ 

بر غير مناسذبةس لأنهذا الأخرى، كالمصارعة، ورياضة رفع الأثقال وغيرهما، تعت

 تؤدي رله خشونة المرأة في الشكل والطبع

 اهمية الرياضة للمراة في جانب النفسي : 

تلعب الرياضذة دورال هامذال فذي نفسذية المذرأة، وهذي تحذد مذن حذالات التذوتر 

فقط فذي الحفذاظ علذه  الرياضة أهميةوالضي  والاضطرابات اليومية، ولا تقتصر

قذذوام رشذذي ، ولكنهذذا أيضذذال تحسذذن مذذزاج المذذرأة، ورزالذذة التذذوتر والألذذم النفسذذي 

 . والجسماني

 ؟ ياضة أضرارال عله صحة المرأةهل لممارسة الر 

لا توجذذد أضذذرار لممارسذذة الرياضذذة علذذه صذذحة المذذرأة، ويمكذذن القذذول: رن 

هنا  أساسيات رلا أهملت، سذتؤدي رلذه نتذائل سذلبية عليهذا، منهذا: عذدم معرفذة 

الأوزان المناسبة التي يجب حملها عند التمرين، وقد يؤدي رله رصابات جسدية، 

أثنذذاء ممارسذذة الرياضذذة، تسذذبب جفذذاف الجسذذد، وريجابيذذات  شذذرب الميذذاه وعذذدم

 الرياضة كثيرة.

 ؟ هل تعتبر الأعمال المنزلية نوعال من الرياضة 

اعتبارهذذا عذذاملا مسذذاندا، لكنهذذا لا تغنذذي عذذن الرياضذذة، وتعذذوض قلذذة  يمكذذن

 الحركة عند النساء، وتساعد في ركسابهن ليونة ومرونة فقط.

هل تكتفي المرأة بالرياضة فقط، للمحافظة عله صحتها؟ أم يجب أن تلتزم  

 ؟ باتبان نظام غلائي صحي أيضال 

و أثذذر الطعذذام % هذذ80% فذذي التذذأثير علذذه الجسذذد، و20تشذذكل الرياضذذة 

والنظام الغلائي، ولهلا يجب عله كل امرأة، أن تتبذع نظامذال غذلائيال سذليمال طذوال 

 حياتها، وتجعله كنمط حياة، وليس لمجرد شهر أو شهرين كثيرة

 : المفاهيم الخاطئة التي يظنها بعض النساء عند ممارسة الرياضة 

 رسذذة الرياضذذة مذذن المفذذاهيم الخاطئذذة التذذي يظنهذذا بعذذض النسذذاء هذذي أن مما

كثيذذذرا تسذذذبب بنذذذاء عضذذذلات مثذذذل الرجذذذال و تجعلهذذذا تبذذذدو أعذذذرض و تبنذذذي 

 عضلات أكثر من اللازم، رليكم حقيقة هلا المفهوم.

  مذذا نذذراه دائمذذا فذذي السذذيدات فذذي الأوليمبيذذات فذذي رياضذذات السذذباحة و رفذذع

الأثقال مفتولات العضلات هو بسبب ما تتعاطاه بعضهم من عقاقير تذؤثر فذي 

http://www.lahaonline.com/articles/view/8739.htm
http://www.lahaonline.com/articles/view/8739.htm
http://www.lahaonline.com/articles/view/8739.htm
http://www.lahaonline.com/articles/view/45091.htm
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تستوسذذتيرون عنذذدهم و تغيذذر مذذن تكذذوين أجسذذادهم و سذذرعة تكذذوين نسذذبة ال

 العضلات و حجمها فتبدو مثل الرجل. موضة وتكنولوجيا

  لل  لأنها تدخل في تحذديات مذع متسذابقات مذن جميذع أنحذاء العذالم فتريذد أن

تبني عضلاتها في وقت اقصل و أن تصبح أقوى للفوز في المسابقات، فيقذل 

 الجمالي الأنثوي.اهتمامها بالشكل 

  أمذذا المذذرأه العاديذذة فذذلا تبذذدو مثذذل الرجذذل و لا يتضذذخم حجذذم عضذذلاتها بغذذض

النظذذذر عذذذن معذذذدل لعبهذذذا للرياضذذذة و الأثقذذذال التذذذي تسذذذتخدمها أثنذذذاء القيذذذام 

بالحركات. للا عليكي أن تطمئني عند ممارسة الرياضة و لا تترددي أبدا من 

 أجل الحفاظ عله صحت  و رشاقت 

 ء بهرمذون الاسذتروجين مقارنذة بالرجذال ممذا يقلذل التخذوف مذن تتمتع النسا

زيذادة عضذذلات الجسذم للمذذرأة  لانهذا لا تنذذتل هرمذون التيسذذتيرون اعلذه مذذن 

 الرجال 

  ؟ ما هي فوائد التمارين الرياضية أثناء الحمل 

  .ذة فوائد ممارسة الرياضة بشكل عام تسذاعد فذي النذاحيتين الجسذدية والعاطفي 

ة،  للمذذرأة ة لهذذا فوائذذد عذذد  الحامذذل تحديذذدال، الرياضذذة المنتظمذذة ومتوسذذطة الشذذد 

 :فهي

 تخفف من التوتر والضغط النفسي تحمي من سكري الحمل 

  تحمي من الإمسا 

 تزيل آلام الظهر  تحمي من الأوردة الدولية 

 ء الجسم للولادة )تبني القوة التي تحتاجينها لوقت المخاض والولادة   تهي 
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 ..الوظيفي للايض الطبيعي الاسترداد فسيولوجيا

 .الكبيسي وليد .د

 

 

 

 ترجذع التدريبيذة الوحذدة مذن الانتهذاء بمجذرد بأنذه البعض لدى اعتقاد هنا 

 الذزمن للذ  تحديذد دون.متفذاوت بزمن الطبيعة حالتها رله الوظيفة الأجهزة كافة

 .الأمثل الاسترداد عله لل  يؤثر قد مما

 تحذدث التدريبية الأحمال أداء بعد انه ال للتدريب مثله كحالة لل  ولتوضيح

 يمكذذن والتذذي الفسذذيولوجية للوظذذائف البيولوجيذذة الحالذذة فذذي واختلافذذات تغيذذرات

 : يلي وكما وصفها

 الايونيذذة العناصذذر  ولاسذذيما الجسذذم فقذذدها التذذي السذذوائل فذذي العجذذز تعذذويض 

 .+K والبوتاسيوم +Na كالصوديوم

 تعويضذذه ويذذتم للعضذذلات، كريذذاتين الفسذذفو ولاسذذيما الطاقذذة مخذذزون تجديذذد 

 .د 6-4 مقدارها زمن من بفترة

 والتذي الطبيعة الحالة رله بالعودة الوعائي القلبي الجهاز يبدأ د 20 فترة بعد 

 .الدم وضغط القلبي النبض بعودة تتمثل

 يلحذظ الا الصذماء بالغذدد المتمثلذة الأيضذية العمليذات دور يبذدأ د 30-20 بعد 

 .الطبيعة المستويات رله الدم في السكر مستوى عودة

 -في تغيرات نتيجة اللاكتي  حامض تركيز في انخفاض يحدث د 30 من أكثر 

 ملذذي 3 بمقذذدار اللاكتيذذ  حذذامض تركيذذز ويقذذدر PH الهذذدروجيني الاس قيمذذة

 .الدم حامضية نحو الإتجاه مؤشر نسبة وهلا لتر/مول

 يعنذي وهذلا ..العضلات في البروتين تخلي  يبدأ واحدة ساعة زمن مرور بعد 

 لعمليذذة عرقلذذة هنذذا  الذذزمن للذذ  قبذذل لذذلل  ..الأنسذذجة تذذرميم عمليذذة عذذودة

 . العضلات في البروتين تخلي 
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 .الاسذذتتباب عمليذذات فذذي خلذذل هنذذا  بذذأن يلاحذذظ د 90 ل الذذزمن مذذرور وعنذذد 

 الموازنذة وتعذود .البنذاء عملية من نشاط أكثر الهدم عملية تكون الا الداخلي

 الوظذائف فذي الاسذتقرار يلاحذظ الا. تقريبذا سذاعتين مرور بعد العمليات لتل 

 .الحسية للأجهزة العضلية-العصبية

 -فذذي لهذذا التذذوازن وتحقيذذ  السذذوائل تعذذويض يذذتم سذذاعات 6-5 زمذذن عنذذد 

 .الجسم

 -كمصذذدر اسذذتخدامه وتذذم الكبذذد فذذي مخذذزون كذذان الذذلي الجليكذذوجين تعذذويض 

 كمصدر الجليكوجين استخدام يمكن لا ان الا. جلوكوز رله تحويله بعد للطاقة

 الجليكذذوجين بينمذذا .سذذاعة 24 مقذذداره زمذذن فذذي للذذ  ويذذتم .للطاقذذة مباشذذر

 7 اعلذه وكحذد .سذاعة 48 ادنه كحد مرور بعد الا تعويضه يتم لا العضلات،

 .البدنية القدرات في فرو  لل  كان سوى الفردية للفرو  لل  ويرجع.. يوم

 والعمذر البيولذوجي العمذر علذه منهما كل يتوقف والتي .الوظيفة القدرات او

 .التدريبي

 -يوم 5-3 من يتطلب الطبيعة الحالة رله عودتها يتم الثلاثية الدهون بينما.. 

 :رله الطبيعة العودة مراحل تقسيم ان يمكن ..اعلاه ضوء وعله

 مذذن لابذذد ال.. بيولوجيذذة مشذذاكل المرحلذذة هذذله فذذي تحذذدث:  المبكذذرة المرحلذذة .1

 من لل  ويتم.. الطاقة مخزون وتجديد ..سوائل في العجز كتعويض معالجتها

 عذن فضلا ..السوائل من كبيرة كمية تناول في يتمثل غلائي نظام اتبان خلال

 مذن سذاعتين اول فذي تناولهذا يفضل و .بالكربوهيدرات الغنية الأطعمة تناول

 عله التركيز مع. الخاع النشاط من د 30 أداءه زمن يكون واللي ..النشاط

 طريذ  عذن وعذلاج. سذاخنة وحمامذات التذدلي  يشذمل والذلي الطبيعي العلاج

 الإيجذابي المذرود ملاحظذة ويمكذن ..والممارسذة الأداء بعذد.. المائية التيارات

 طريذذذ  عذذذن منذذذه تأكذذذد يمكذذذن والتذذذي.. النفسذذذي الذذذدعم خذذذلال مذذذن للرياضذذذي

 خذلال مذن الإيجذابي المذورد يلاحظ ان للمدرب يمكن للل  ..النفسية القياسات

 .للأداء الأولي التحليل

 أهذم ومذن. الأولذه الثلاثذة الايام في المرحلة تل  وتكون: المتوسطة المرحلة .2

 وظذذذائف محدوديذذذة هذذذي معالجتهذذذا يجذذذب والتذذذي البيولوجيذذذة المشذذذاكل تلذذذ 

 زمذن يكذون عنذدما للذ  يحذدث وغالبا ..عملها في قصور خلال من العضلات

 اتبذذان يجذذب للذذ  علذذه والتغلذذب ..الخذذاع النشذذاط ممارسذذة مذذن د 60 الأداء
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 ان يجذذب والتذذي ..بالكربوهيذذدرات الغنيذذة الأطعمذذة علذذه يتركذذز غذذلائي نظذذام

 علذه  التركيذز مذع ..الجسذم وزن من كغم لكل عم 2.5-1.5 من بمقدار تكون

 ..والمعذادن والفيتامينذات الأمينيذة الأحماض عله الحاوية. الغلائية المكملات

 نشذاط زيادة عله تعمل جميعا المواد هله ان الا. الأكسدة مضادات عن فضلا

 فضذلا ..والسذونا كتذدلي  الطبيعذي العذلاج علذه التركيذز مذع. المناعي الجهاز

  تسذذاهم الإجذراءات وهذذله. الكذافي النذوم علذذه التأكيذد مذذع ..الكهربذائي العذلاج

 لذلاداءات العميذ  التحليذل للمذدرب تتذيح والتذي ..النفسذي المذرود ريجابية في

 .التدريب الدورات من لمزيد التخطيط له يتيح مما ..الناجحة وغير الناجحة

 7-4 مذذن الطبيعذذة الحالذذة العذذودة يذذتم المرحلذذة هذذله فذذي: المتذذأخرة المرحلذذة .3

 الأحمذذال لتقبذذل الجسذذم رعذذداد كيفيذذة فذذي البيولوجيذذة المشذذاكل وتركذذز..يذذوم

 التذدريبات وتركذز ..بالملذل الشذعور او بالتعب الشعور دون الجديدة التدريبية

 الحفذاظ أجذل من قصيرة أزمنة لات الهوائية التدريبات عله المرحلة هله في

 النظذام ويتركز ..الأخرى القدرات عمل اساس القوة لان المكتسبة القوة عله

 العذذلاج يتركذذز بينمذذا ..التذذدريبي للحمذذل والشذذدة الحجذذم طبيعذذة علذذه الغذذلائي

 بذذذاختلاف اليذذذه الحاجذذذة طبيعذذذة لاخذذذتلاف.. الفرديذذذة الحذذذالات علذذذه الطبيعذذذي

 المذذذرود ملاحظذذة للمذذذدرب ويمكذذن.. للرياضذذذين والوظيفذذة البدنيذذذة القابليذذات

 مذذن للمذذدرب تتذذيح والتذذي الدافعيذذة زيذذادة خذذلال مذذن النفسذذية للحالذذة الإيجذذابي

 كاملة بصورة التدريب تحليل
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واستخدامها في  المعلومات معالجةالنمالج النظرية في 
 مجال كرة قدم الصالات

 

                                       
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مفهوم معالجة المعلومات  :

ات ومذلمعالمعلومات لها دورا كبيذرا فذي تفسذير وتحليذل جميذع الان معالجة 

حيذث  ،دماغ والتي تخع التعلم مثل تعلم بعض المهذارات الحركيذةالالداخلة اله 

تعمل عمذل الكمبيذوتر فذي تفسذير المعلومذات ، لذلل  تذتم معالجذة المعلومذات مذن 

ول علذه ان المذدخلات تعنذي عمليذة الحصذو ،خلال اجراء عمليذات داخذل الذدماغ 

 السمع -ربصمعلومات من البيئة والتي يتم الحصول عليها من خلال الحواس )ال

اللمس(، وان هله المعلومات تنتقل خلال النظام العصبي الذه  – الشم –التلو  -

الدماغ اللي تحدث فيه عملية اتخال القرار، ومن خلال هذلا الاجذراء يذتم معالجذة 

المذذذدخلات ، وتقيذذذذيم وتفسذذذذير للمثيذذذذرات او المعلومذذذذات وبعذذذذدها يختذذذذار الفذذذذرد 

 .الاستجابة المناسبة

 .علوماتاولال : نظرية نيول وسيمون في معالجة الم

( نقذلال عذن )  عبذد الزهذرة لفتذة  Newoll & Simo) لكر نيول وسيمون  

عذذداي( بانهمذذا لذذم يقذذدما نظريذذة متكاملذذة المعذذالم والاتجاهذذات فذذي الذذتعلم الا اننذذا 

نسذذذتطيع ان نقذذذول انهذذذا قذذذدمت محاكذذذاة واضذذذحة للحاسذذذب الآلذذذي فذذذي معالجذذذة 

تذي شذاعت فذي نظريذات المعلومات وقدمت تصذورال مختلفذال عذن عمليذات الذتعلم ال

الذذتعلم آنذذلا  ال تصذذور ان الفذذرد الانسذذاني معذذالل نشذذط وفعذذال للمعلومذذات وقذذادر 

عله اظهار تعلمه وعكسه في البيئة التي يعي  فيها من خلال نتذائل جديذدة مذن 

 حســين صالح نجم المرعبي د.
 البدنية وعلوم الرياضة كلية التربية

 -جامعة بابل 
 كرة قدم الصالات –ادارة 

Hussein.s9999@gmail.com 
     

 كمال مزهر حسن الطائي د.
 كلية الطب –جامعة بابل 
 كرة قدم الصالات –قياس وتقويم 

kamal73@yahoo.com 
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المعلومات التي استرجعها واسذتخدمها ممذا تذم خزنذه فذي لاكرتذه ، ومذن وجهذة 

مجموعذذة مذذن الصذذور عذذن البيئذذات السذذابقة نظرهمذذا يريذذان بذذان الانسذذان لديذذه 

والحاليذذة الخارجيذذة والداخليذذة ، وهذذله الصذذور ليسذذت ن سذذخال مطابقذذة للخبذذرات 

الخارجية والداخلية ولكنها صور تتضمن نظامال من التحذويلات والتمثذيلات ومذن 

نتاج ترميز الفرد لها وانطباعه الشخصي عنها ومن هذلا المنطلذ  فهذم ينظذرون 

لانسذذانية علذذه انهذذا تتذذألف مذذن ابنيذذة وتراكيذذب وقذذد تتذذألف هذذله الذذه الذذلاكرة ا

التراكيب من مفردات تراكمية وقوائم فرعية معقدة تضذم وتشذمل علذه معلومذات 

مسذذتمدة مذذن اشذذكال حيذذة وغيذذر حيذذة مختلفذذة وان هذذله المعلومذذات تسذذتخدم فذذي 

 استراتيجيات متنوعة ومتباينة من اشكال الترميز عله المستوى المعرفي بحيذث

 ان هله العمليات من الترميز والانتاج والمعالجة تتم بسرعة فائقة جدال .

وبذذذلل  فذذذان هذذذلين المنظذذذرين يقذذذدمان الخصذذذائع الاوليذذذة لنظذذذام معالجذذذة 

المعلومات لذدى الفذرد الانسذاني ونظذام لاكرتذه المركذب مذن المسذتويات الطويلذة 

نسذذيان والقصذذيرة وعمليذذات حفذذظ واسذذترجان سذذريع وتخذذزين بطذذ  وعمليذذات ال

والتلاشي للمعلومات فكل هله الخصائع تؤثر تأثيرال مهمذال فذي مسذتويات الذتعلم 

ومعالجة المعلومات وكلل  البيئذة الخارجيذة التذي تذؤثر فذي الانسذان فذي معالجذة 

 وتجهيز المعلومات بالرغم من القدرات والقابليات التي يمتلكها .

 :ثانيال : نظرية كارول في معالجة المعلومات

نظرية خاصة متكاملة في معالجة المعلومذات الا  ( Carrol )لم تقدم كارول 

اننا نستطيع ان نثبت انها اشارت اله مجموعة من العناصذر المعرفيذة الاساسذية 

فذذي مفهذذوم معالجذذة المعلومذذات لذذدى الفذذرد الانسذذاني ، وقذذد توصذذلت الذذه هذذلا 

ء والمهذام المعرفيذة النمولج من خلال عملية تحليل نظري منطقذي لعمليذات الادا

 التي يقوم بها الانسان في معالجتها والعناصر المعرفية هي:

 :  ( Self  Monitoring Process )عملية المراقبة اللاتية  –أ

وهي عملية تحديد الميذل وتحسذين المعالجذة ومراقبذة فعاليذات الاداء بشذكل 

ة نتذائل معالجتذه افضل وهي ايضال عملية ادرا  المتعلم لما يريد ان يفعذل ومعرفذ

واداؤه كذذلل  فهذذم ومراجعذذة وفحذذع اخطذذاء التعامذذل مذذع المعلومذذات وتجهيزهذذا 

 ومعالجتها .

   : ( Attention )الانتباه  -ب

وهي العملية التي يتم من خلالها ملاحظة الفرد لنذون وعذدد المثيذرات التذي 

ينتقيها في اثناء اداء المهمة ولل  بسبب فيض المعلومذات التذي تلقاهذا مذن قبذل 

انظمتنا الحسية وللل  توجب وجود تنقية واختيار مصادر المعلومات المختلفذة . 



 

 
52 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2021 -44: عدد نوفمبر – الثانيتشرين 
 

درا  النفسذي ، وهذو مشذابه او كما ان الانتباه يشكل حقيقذة الاطذار المركذزي لذلا

 (.1مناظر اله اسبقية التقاطع او الاعتراض في المثيرات . انظر شكل )

 
 ( 1شكل ) 

 يمثل مراحل ادخال المعلومات ومعالجتها واستخراجها

 :  ( perceptual in tegration )التكامل الادراكي  -جـ 

المثيذرات والقلذ  الادراكذي وهي العملية التي يذتم مذن خلالهذا عمليذة ادرا  

 للمثيرات ومطابقتها مع اية تمثيلات سابقة مختزنة في اللاكرة .

 :  ( Encoding )الترميز  -د

وهي عملية تشكيل تمثيلات لهنية للمثيرات لغرض تفسيرها اعتمادا" عله 

مكوناتهذذا وصذذفاتها ومعاينتهذذا ، كمذذا هذذي شذذكل المعلومذذات التذذي يذذتم بهذذا خزنهذذا 

 م استرجاعها .وتمثيلها ث

  : (Comparison)المقارنة  -هـ

تستخدم هذله العمليذة لتحديذد مذا الا كانذت المثيذرات المتشذابهة   )المثيذرات 

المسذذتدخلة الآنيذذة والاخذذرى المخزونذذة ( لخبذذرة لاتيذذة سذذابقة او تحديذذد امكانيذذة 

 اعتبارهما نفس المصدر.

 : ( Co. Representation Formation )ادماجي  –تكوين تمثيلي  -و

وتستخدم هله العملية للوصول اله تمثيل جديد من اللاكرة مذن خذلال ربطذه 

 بالتمثيلات الموجودة مسبقال لدى الفرد.

 : ( Co. Representation – Retrieval )استرجان التمثيل المدمل  -ز
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وتستخدم هله العملية في ايجاد تمثيل محدد في اللاكرة وترابطذه مذع تمثيذل اخذر 

اسس وقواعد من التذرابط ، ويكذون هذلا الاسذترجان علذه فئتذين او نمطذين  عله

 وهي : 

 النمط الاول / الاحتفاظ للاعادة : 

ويسذذتهدف هذذلا النذذون جمذذع المعلومذذات فذذي الذذلاكرة لتكذذون جذذاهزة وقذذت  

الحاجة من دون تجهيزها او اعذدادها علذه نحذو اعمذ  بحيذث تصذبح جذزءال مذن 

 المخزون الدائم للمعلومات.

 النمط الثاني / التركيز او الاعداد الاعم  :  

وينطذذذوي علذذذه محاولذذذة اعذذذداد المذذذادة موضذذذون المعالجذذذة للاسذذذتخدام فذذذي 

المسذذتقبل وفذذي هذذله الحالذذة فانذذه يمكذذن معالجذذة أي معلومذذة بربطهذذا باشذذياء لات  

معنذذه بالنسذذبة لنذذا وهنذذا يمكذذن اسذذترجان المذذادة  موضذذون المعالجذذة لاحقذذال وهذذلا 

 عمقال في الاسترجان من المستوى الساب  .المستوى اكثر 

 : ( Transformation )التحويل  -ح

وتستخدم هله العملية لتحويل او تغيير التمثيل اللهني عله اسذاس محذدد مسذبقال 

. 

 : ( Response Exaction )تنفيل الاستجابة  -ط

وتسذذتخدم هذذله العمليذذة لتعمذذل مذذع بعذذض التمثذذيلات اللهنيذذة للوصذذول الذذه 

ان هذله العناصذر  ( Carrol )اسذتجابة معينذة , وفذي نفذس الوقذت تذرى كذارول 

والعمليات لا يمكن ان تغطذي كذل العمليذات المعرفيذة والتذي تذدخل فذي اداء الفذرد 

يمكذذن اعتبارهذذا للمهمذذة المعرفيذذة ولكنهذذا تفسذذير يمكذذن ان يغطذذي العمليذذات التذذي 

 داخل انظمة المعالجة لدى الفرد.

 ثالثا: نظرية جانيه في معالجه المعلومات:

نظريذذا  فذذي معالجذذه المعلومذذات يذذرى فيذذه ان المثيذذرات  قذذدم جانيذذه انمولجذذا

والمحفذذزات الخارجيذذة تذذؤثر فذذي حذذواس الفذذرد ويذذتم اسذذتقبالها بصذذوره انتقائيذذة 

منظمه وتتحول اله رسائل عصبيه تصل اله الجهاز العصبي ثم تخزن حتذه يذتم 

استرجاعها وعند استرجاعها يحولها الجهاز العصذبي الذه اسذتجابات تظهذر فذي 

فظيذذة او حركيذذة او ادائيذذة منظمذذة فذذالتعلم فذذي هذذله الحالذذه عبذذارة عذذن صذذورة ل

سلسذذلة مذذن العمليذذات التذذي تجذذري داخذذل الانسذذان بذذين تلقذذي المثيذذر )المذذدخلات( 

وبين الحصول عله الاسذتجابات )المخرجذات( وتكذون خطذوات هذله العمليذه كمذا 

 يأتي:ـ

ل الحسذي وهذله تؤثر المثيرات البيئيه في الحواس التي هي اعضذاء الاسذتقبا .1
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الاعضذذاء تنقذذل المثيذذرات الذذه الجهذذاز العصذذبي المركذذزي حيذذث تمذذر بجهذذاز 

 تصنيف وتسجيل وهو المسجل الحسي.

ان المسذذجل الحسذذي هذذو المسذذؤول عذذن العمليذذات الاوليذذة اي ادرا  المثيذذرات  .2

البصذرية والسذمعية التذي تتلقاهذا الحذواس ثذم يقذوم المسذجل الحسذي بتحويذل 

 سية وهله العملية تتم بسرعة كبيره .الرسالة اله رموز قيا

تدخل الرسذائل الذه الذلاكره قصذيرة الامذد او العاملذه فيذتم تنظيمهذا فذي ضذوء  .3

 مفاهيم معينه.

الا اراد الفذذرد حفذذظ المعلومذذات فأنهذذا تسذذجل بطريقذذه مناسذذبة  وتنتقذذل الذذه  .4

مستودن المعلومات الموجودة في اللاكره طويلة الامد وفي عمليه الاسذتجابة 

تفعذذل هذذلا لابذذد ان تصذذل مولذذد الاسذذتجابة الذذلي يفحذذع هذذله الرسذذالة  ولكذذي

ويرسذل رسذذالة عصذذبية لمركذذز التنفيذذل وبهذذلا يتفاعذذل الفذذرد مذذع البيئذذة ويقذذدم 

 ضوابط سير العمليات هما :ـ  جانيه مفهومين يمثلان

 اللي يتعل  بعمليه ادرا  المثيذرات الذورادة :Expectanciesأـ مركز التوقعات 

 من الحواس وتفسيرها  وتصنيفها وتسجيلها في اللاكرة.

الذذذلي يعذذذالل عمليذذذه خذذذزن  : Executive controlب ـ الضذذذبط التنفيذذذلي 

المعلومذذات فذذي الذذلاكره طويلذذة الامذذد ولذذه صذذله بأسذذتدعائها لتشذذكيل الاسذذتجابة 

 (.cognitive  strategyوهلان المكونان يؤلفان ألاستراتيجية المعرفية )

 : (Schmeck )رابعا: أنمولج شم  

رن أنمذذولج شذذم  لمعالجذذة المعلومذذات يركذذز علذذه الكيفيذذة التذذي يتعامذذل بهذذا 

الإنسان مع الأحداث البيئية،وعله ترميذز المعلومذات المذراد تعلمهذا وخزنهذا فذي 

اللاكرة ثذم اسذترجاعها عنذد الحاجذة رليها،ويعتقذد منظذرو معالجذة المعلومذات رن 

للمعلومذذات، وان عقلذذه نظذذام معقذذد لمعالجذذة المعلومذذات رل  الإنسذذان معذذالل نشذذط

ي عنذذه أنمذذولج معالجذذة المعلومذذات فذذي بحذذث وتوضذذيح الخطذذوات التذذي يسذذلكها 

الأفراد في جمع المعلومات وتنظيمها وتلكرها، وهو يقدم افتراضين مهمين عذن 

 -التعلم :

ينظذذر رلذذه الذذتعلم كونذذه عمليذذة نشذذطة ، يبحذذث فيهذذا المذذتعلم عذذن المعرفذذة الأول: 

 ويستخلع منها مايراه مناسبال.

 يرى رن المعرفة السابقة والمهارات المعرفية تؤثر في عملية التعلم.الثاني: 
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( فذذذي مجذذذال معالجذذذة المعلومذذذات والذذذلاكرة Schmeckأدت أبحاث)شذذذمي  

عالجذذذة، وسذذذتراتيجيات الاسذذذترجان،اله المتمثلذذذة بالتصذذذور والتنظذذذيم وعمذذذ  الم

 التوصل اله النتيجة الاتية:

رن النذذاس يتذذلكرون المعلومذذات بشذذكل افضذذل عنذذدما يعالجونهذذا بعمذذ ،والتي  .1

 تتضمن تكريس الانتباه للمعنه.

2.      .  ان طريقة المعالجة المفصلة والموسعة للمعلومات تجعلها أكثر اغناءل

 121عمليات التعلم بوضذع قائمذة بذـ ) لقد قام شم  وزملاؤه بتطوير قائمة 

فقذذرة ( تتعلذذ  بعذذدة مجذذالات للذذتعلم البشذذري والذذلاكرة وقذذد تذذم التوصذذل الذذه هذذله 

الفقذذرات عذذن طريذذ  كتابذذة اوصذذاف سذذلوكية انطلاقذذال مذذن بيئذذة طلبذذة الجامعذذة 

وانشذذطتهم فضذذلال عذذن للذذ  فذذان البذذاحثين هيئذذوا فقذذرات لات علاقذذة بالانشذذطة 

ها علاقة واضحة باية عمليات تعليمية راهنة ادخلذت هذله الاكاديمية ولكن ليس ل

الفقذذذرات لذذذربط المعالجذذذات ببعضذذذها وفقذذذرات معالجذذذة المعلومذذذات او لتشذذذكيل 

مجموعات منفصلة تظهذر عمليذات تعليميذة غيذر متصذورة وهذله الفقذرات تتعلذ  

بانماط سلوكية يقوم بها الطلبة في اثنذاء الاسذتمان الذه المحاضذرات او مشذاهدة 

شطة العلمية او فذي اثنذاء كتابذة ملاحظذات او تقذارير او اسذتعداد للامتحانذات الان

الاكاديمية وان هذله السذلوكيات تتعلذ  بسذتراتيجية معينذة تنطبذ  علذه اكثذر مذن 

موقذذذف تعليمذذذي وهذذذله الاسذذذتراتيجية تحتذذذوي علذذذه انمذذذاط معينذذذة مذذذن معالجذذذة 

نشذذاط يذذرتبط فذذي المعلومذذات مرتبطذذة بعمذذل يسذذتدعي نشذذاطال فذذي الذذلاكرة وهذذلا ال

اثنذذاء التذذلكر بمفذذاهيم اساسذذية مذذن معالجذذة المعلومذذات مثذذل الترميذذز والخذذزن 

( مذن  503والاسترجان ، وبعدها عرضت هله الفقرات التذي تذم وضذعها علذه ) 

طلبذذة الجامعذذة مذذن اختصاصذذات علميذذة مختلفذذة للمراحذذل الاربعذذة فيمذذا الا كذذانوا 

القائمذذة فذذي اثنذذاء دراسذذتهم ومذذن  يتبعذون او لا يتبعذذون السذذلوكيات المدرجذذة فذذي

خذذلال تحليذذل اسذذتجاباتهم باسذذلوب التحليذذل العذذاملي تذذم التوصذذل الذذه اربذذع ابعذذاد 

للسذذلو  الدراسذذي او معالجذذة المعلومذذات الدراسذذية ، ان مقيذذاس شذذم  لعمليذذات 

( فقذرة مصذنفة الذه  62التعلم لمعالجة المعلومات بشذكله الاخيذر احتذوى علذه ) 

حديذد ابعذاد اسذلوب الذتعلم وعمليذات المعالجذة المعلوماتيذة اربع محاور فرعيذة لت

 التي يتصف بها طلبة الجامعة.

  ان النظريات السابقة طرحذت تصذورات افتراضذية لعمليذات الذتعلم والاكتسذاب

ومعالجة المعلومات ال تشتر  جميع هله النظريات فيما بينهذا علذه ان موضذون 

لهنية اساسذها اسذتقبال المعلومذات  معالجة المعلومات هو سلسلة عمليات عقلية

عذذذن طريذذذ  الجهذذذاز الحسذذذي للانسذذذان ثذذذم تجذذذرى عليهذذذا عمليذذذات مذذذن التمثيذذذل 
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والتحويل المعرفي لاستخراج نتائل استجابية جديدة تنسجم مع الموقف الحالي . 

كما ان هله النظريات ترى ان للخبرات السابقة اثذر ايجذابي فذي مسذاعدة الافذراد 

ت كمذا تؤكذد علذه العمليذات العقليذة الاساسذية مذن الانتبذاه عله معالجذة المعلومذا

والتحكم والتخطيط والمراقبة اللاتية والتنظيم والادرا  والاحتفاظ باللاكرة لتنفيل 

 .الاداء بالاعتماد عله الترميز والخزن والتمثيل
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 الإصابات الرياضية ومدى تأثيرها عله السلو 

 محافظة ميسان/  النفسي للرياضي

 علي جاسم م.م ميس عبد

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي/ جامعة ميسان / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

2021 

  

البحذذث التعذذرف علذذه الاصذذابات الأكثذذر شذذيوعا التذذي تصذذيب مختلذذف هذذدف 

الجسذم فذي الألعذاب الرياضذية المختلفذة وفقذا ل )أنواعهذا ، منذاط   الاطراف من

التعذرف علذه نسذب الاصذابات الرياضذية للاعبذين و .حدوثها ، أسبابها ، شذدتها(

التعذذرف علذذه نسذذب الاصذذابات .ووفذذ  متغيذذرات )الطذذول، الذذوزن، العمرالتذذدريبي

  .لعبة وأنواعها في العاب رياضية مختلفة وحسب خصوصية كل

 فهي: الفرضياتاما 

بالعاصذذمة الذذه انذذوان نظذذرا لكثذذرة تعذذرض الرياضذذيين : الفرضذذية الاساسذذية 

مختلذذف اطذذراف الجسذذم وقذذد أثذذار للذذ   مختلفذذة مذذن الاصذذابات الرياضذذية فذذي

تلذذ  الاصذذابات  الموضذذون اهتمذذام الباحذذث فذذي محاولذذة معرفذذة مذذاهي انذذوان

واسذذبابها وشذذدتها ومنذذاط  حذذدوثها ومذذدى تأثيرهذذا فذذي أداء الرياضذذيين فذذي 

 . المختلفة ونسبة وجودها في كل لعبة الالعاب

 : الفرضيات الفرعية 

 .اسهام السلو  الرياضي فه تحمل الآلام الفرضية الأوله :  .1

دراسذة المحذددات النفسذية للسذلو  نحذو اعتمذاد تجربذة الفرضية الثانيذة :  .2

 .الألم

علاقذذذذة الشخصذذذذية بالمعرفذذذذة الإجتماعيذذذذة لاعتمذذذذاد الفرضذذذذية الثالثذذذذة :   .3

 .السلوكيات الوقائية 

 .العلاقة بين الشخصية والضعف المتصور الفرضية الرابعة :  .4

هنا  علاقة المحذددات النفسذية والتذاثر المتصذور مذن الفرضية الخامسة :  .5

 .رلاصابة
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 وتوصلنا اله النتائل التالية :

علذه سذبيل المثذال  عنصرا محوريا من النمالج المعرفذة الاجتماعيذة للصذحة، .1

 نمذالج الإضذافية التذينمولج من الإيمان في نظرية الحافز الصحة، لحمايذة ال

لذذم تكذذن مقذذررا فذذي الأصذذل كأحذذد محذذددات السذذلوكيات الصذذحية، علذذه سذذبيل 

وتحديد تاريت من الضعف النفسي يمكن أن ينظر رليهذا  المثال نظرية السلو 

علذذه حذذد سذذواء تعزيذذز هذذله النمذذالج والسذذماح لتعميذذ  معرفذذة نقذذاط الضذذعف 

لتحديذد  5و  4الدراسذات ضذد خطذر الإصذابة. ولذلل ، فقذد اقترحذت  والحماية

  .في التدريب رأن يكون محتمل التفسي كيفية قياس شخصية يمكن

الركبي( يطلب فيهذا  في )لعبة كما جريالخصوصية  4وقد أجريت الدراسة 

 .من الممارسين للتغاضي عن الإصابات 

الملحذوظ فذي  فقد بينت النتذائل أن فذي مثذل هذلا السذيا ، رن جذلور الضذعف

تغيير مع مذرور الوقذت، حتذه الفي  قابلةوانها غير  مستقرة جداصابة لاعوامل ر

كعامذل وقذائي بقذدر  يظهر لل بوجه خاع،  أثناء التجربة من الاصابة. للاهتمام

 وما هو حاسم ل نسان أن يتصوروجود خطذر عنذدما ينخذرط فذي حذالات تهديذد. 

  سذذلط الضذذوء علذذه الصذذلة بذذين العصذذابية والسذذلوي فذذي كثيذذر مذذن الأحيذذان قذذد

 وسذيكون مذن المثيذر للاهتمذام أن السذؤال الاجتماعي للخطر واسذتهلا  الكحذول

غيذذر القذذادرة علذذه التذذأقلم ة رلذذه أي مذذدى يرافذذ  هذذلا العامذذل الشخصذذية السذذلوكي

أن نتذذائل ب مذذع المخذذاطر المتوقعذذة بذذل هذذو أيضذذا مذذن المسذذتغر المفارقذذة للتعامذذل

والضذذعف المتصذذور  لذذم تظهذذر وجذذود علاقذذة كبيذذرة بذذين العصذذبية( 5)الدراسذذة 

 الجودو.  يللرياضيين ممارس

التناقض في النتائل تشير رلذه أن طبيعذة النشذاط قذد تذؤثر علذه طريقذة  هلا

نشطة ، والجودو، والتي يذتم اسذتبعادها للامن خطرتعرضهم للاصابة.  ةالممارس

قذذد ينظذذر رلذذه العوامذذل المرتبطذذة والخصذذوم،  مذذن يهذذدد سذذلامة البنذذاء البذذدنه مذذن

 .أو الظروفالحالات ب
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انعكاس اساليب التدريس عله ميول التلاميل نحو ممارسة 

 النشاط البدني الرياضي المدرسي.

 الطرائ  و الاساليب الحديثة في تدريس التربية البدنية

 الباحث: بروفيسور يوسفي فتحي                      حنان عاشور عتمان الباحثة : 

 طالبة دكتوراه سنة ثالثة

 .spapsaمخبر علوم و ممارسة الانشطة البدنية الرياضية و الفنية 

 . 03الجزائر  معهد التربية البدنية و الرياضية

 

 مقدمة: 

يشذذكل المذذنهل جذذزءا أساسذذيا فذذي العمليذذة التربويذذة، فهذذو بمنزلذذة العمذذود 

الفقري لها، فلا يمكن أن يتطور أي عمل تربوي دون منهاج واضح تسير عليه، 

ور المنذذاهل يعذذد مذذدخلا مهمذذا مذذن مذذداخل رعذذداد الفذذرد القذذادر علذذه كمذذا أن تطذذ

النهوض بالأمة نحو الازدهار و التقدم.  تعتبر أساليب التدريس خاصة التي جاء 

بها موسكا موستن من أحد العناصذر الأساسذية فذي العمليذة التعليميذة التعلميذة و 

محتوياتهذا، حيذث التي أصبحت لها صذلة مباشذرة بأهذداف المنذاهل التدريسذية و 

هله الأساليب رلا أحسن استعمالها أستال التربيذة البدنيذة و الرياضذية تمكنذه مذن 

توفير الفذرع للمذتعلم لكذي يذتعلم حسذب قدارتذه و ميولذه و رمكانيتذه دون غذض 

 النظر عن اتجاهاته 

و لكي تعمل التربية بشكل ريجابي عله مسايرة التقدم العلمي و التكنولوجي 

فإن عليهذا بإتمذام عمليذة التذدريس فذي أحسذن وجوههذا لكونذه يعتبذر أحذد ركذائز 

عمليذة الذتعلم ووثيذ  الصذلة بهذا رل يعتبذذر سذلوكا مقصذودا هادفذا لإحذداث عمليذذة 

ين المعلذذم و المذذتعلم الذذتعلم، و فذذي نفذذس الوقذذت هذذو للذذ  التفاعذذل الذذلي يحذذدث بذذ

 بغرض تحقي  النمو الشامل في الجانب المعرفي و المهاري و الوجداني.
فأستال التربيذة البدنيذة و الرياضذية لذه مسذؤولية التعلذيم و التربيذة الحسذنة 

لجعل التلاميل فذي احسذن مسذتوى والتقذدم نحذو الاداء المهذاري  الجيذد فعليذه ان 
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يختذذار احسذذن الاسذذاليب التدريسذذية لذذتمكن مذذن وصذذول التلاميذذل الذذه رغبذذاتهم 

 التعليمية و ميولتهم.  
 :الاشكالية

ضذذرورة درايذذة أسذذتال التربيذذة البدنيذذة و الرياضذذية بكذذل مذذا يتعلذذ  بالعمليذذة 

التربوية من مناهل و برامل و خاصة العنصر المهم مختلف الاساليب و الطذر  

ء عملية التدريس للوصول اله التحفيز الحقيقذي للمذتعلم و التي يعتمد عليهم اثنا

عذذن طريقذذه تتحقذذ  الأهذذداف المسذذطرة و هذذو الأسذذاليب التدريسذذية المختلفذذة و 

المتباينة حسب المواقف و الأهداف التعليمية و الحاجة رله تطوير عمليذة الذتعلم 

علذذه فذذالواقع الحذذالي أصذذبح يملذذي علذذه الذذنظم التعليميذذة فذذي كافذذة المجتمعذذات 

ضرورة البحث عذن أسذاليب التذدريس تسذمح بحذدوث نمذو سذريع للمذتعلم بحيذث 

 يزيد من قدرته العقلية و مهاراته الأدائية و توجيهاته الوجدانية.
شذذير دائذذرة المعذذارف للبحذذوث التربويذذة الذذه أن أسذذلوب التذذدريس يذذرتبط  

ية لذه بالنمط اللي يفضله الأستال و يذرتبط بخصائصذه الشخصذية و البنيذة النفسذ

بكل جوانبه رل تمتاز بأهمية كبيرة حيث تقدم خدمات بدنية و رياضية في المجال 

التربوي و بصفة خاصة في المدارس و لل  من خلال معطيات سلوكية يكتسذبها 

التلميل معرفيا و انفعالية، لذلا علذه أسذتال التربيذة البدنيذة و الرياضذية أن يسذعه 

سذاليب التدريسذية سذواء بنيتهذا و طذر  جاهدا عله معرفذة كذل مذا لذه علاقذة بالأ

استخدامها بهدف التواصل رله انبثا  اتجاهذات التلاميذل و ابذارز ميذولهم اللاتيذة 

نحذذو ممارسذذة النشذذاط البذذدني الرياضذذي و للذذ  مذذن خذذلال التنويذذع فذذي الأنشذذطة 

الرياضذذية الممارسذذة أثنذذاء المواقذذف المتباينذذة و علذذه أسذذتال التربيذذة البدنيذذة و 

أن ينذذون فذذي اسذذتخدامه للأسذذاليب لجلذذب أراء و ميذذول التلاميذذل نحذذو الرياضذذية 

 الأشياء المفضلة لديهم وعليه نتساءل.
هل لأساليب التدريس انعكاسات عله اتجاهات التلاميل اثناء حصذة التربيذة  

 البدنية و الرياضية ؟
 الأهداف الأساسية لهله الدراسة:  

 عليمذذي محفذذز و مشذذجع نحذذو اكتسذذاب الأسذذتال القذذدرة فذذي اختيذذار أسذذلوب ت

 ممارسة التربية البدنية و الرياضية.

 .ضرورة مراعاة الأستال لاتجاهات التلاميل من أجل تحسين مستوى أدائهم 

  معرفة أساتلة التربية البدنية و الرياضية كيفية الكشف عن ميول و اتجاهات

 كل تلميل.

  أسلوب واحد. رظهار للأساتلة أن عملية التعليم لا تقتصر عله استخدام 
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 .فهم المنهاج و ما جاء فيه و كيفية توصيل المعارف و المعلومات للتلميل 

 عوامل اختيار نون أسلوب التدريس:   -1

يتم اختيار نون أسذلوب التذدريس مذن طذرف الأسذتال مذن خذلال الذنمط الذلي 

 يفضله و أيضا حسب شخصيته و من هله العوامل نلكر: 

 . الخصائع الشخصية للأستال 

  . خبراته السابقة في مجال تخصصه 

 . معرفته بالأسس النظرية لطر  و أساليب التدريس المختلفة 

  . البنية النفسية له بكل جوانبه 

 . مهاراته التدريسية و مدى تحكمه فيها 

  . نون المتعلمين و خصائصهم 

 تحديد المصطلحات الأساسية للمداخلة:   -2

يذة التذي تقذدمها المدرسذة رلذه التلاميذل هو جميع الخبرات التربوتعريف المنهل: 

داخل الفصل أو خارجذه وفذ  أهذداف محذددة و تحذت قيذادة سذليمة لتسذاعد علذه 

تحقيذذ  النمذذو الشذذامل مذذن جميذذع النذذواحي الجسذذمية و العقليذذة و الاجتماعيذذة و 

 النفسية.

هذذذو الكيفيذذذة التذذذي يتبعهذذذا أسذذذتال التربيذذذة البدنيذذذة و تعريذذذف أسذذذلوب التذذذدريس: 

ثنذذاء عمليذذة التذذدريس، و التذذي تميذذزه عذذن غيذذره مذذن الأسذذاتلة و للذذ  الرياضذذية أ

بهدف نقل المعلومة و ريصال المعرفة و تحقي  هذدف الذدرس بالنسذبة للتلاميذل، 

فإن الأساليب يقصد بها رجراءات خاصة ضمنية تتضمنها الإجراءات العامة التي 

 1تجرى في الموقف التعليمي .

و يقصد بها تل  العملية التربوية التذي تذتم ضية:   تعريف التربية البدنية و الريا

عنذذد ممارسذذة نشذذاط بذذدني معذذين، أو هذذي عبذذارة عذذن مجموعذذة مذذن الأنشذذطة 

الرياضية التي يقوم بها الفرد الرياضي بهدف تنميذة البذدن و تحقيذ  الرشذاقة و 

الصحة الجسمية و النفسية السليمة من اجل خل  المذواطن الصذالح الذلي يتمتذع 

                                                           

مهدي محمذود سذالم و عبذد اللطيذف بذن حمذد الحلبذي: التربيذة الميدانيذة و أساسذيات التذدريس، دار   1

 . 229، ع، 1998، 2الفكر العربي، الرياض، ط
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الشامل و المتزن من النواحي البدنية و النفسية و الاجتماعية حته يمكنه بالنمو 

 1التكيف مع مجتمعه ليحي حياة سعيدة تحت اشراف قيادة واعية.

هو عمل يتطلب علوم تخصصذية توجههذا المبذادئ و تحتذاج تعريف الاتجاهات:  

لإعداد أكاديمي طويل و مركز و بمعنه آخر هو مجموعة ما يشعر به الفرد نحو 

موضون معين، يكون شعورا ريجابيا أو سلبيا و يشمل فكرة الفرد و مفهومذه أو 

  2انفعاله أو أماله أو تطلعاته نحو هلا الموضون . 

 انعكاس المنهل المدرسي الحديث عله التلميل:  -3

 .اعتبار التلميل مركز الاهتمام و الغاية و هو محور العملية التربوية 

  الاهتمام بالنواحي التجريبية، و استخدام وسيلة أو أكثر من وسائل التذدريس

. 

  يشجع المذنهل المدرسذي الحذديث التلاميذل علذه التعذاون بذدلا مذن التنذافس و

 ه النقد البناء و تحمل المسؤولية.يدربهم عل

 الوسائل و المناهل: ) تشمل الإجراءات الميدانية للبحث(: 

رلذذه الدراسذذة التطبيقيذذة و التذذي  تحتذذاج كذذل الدراسذذات العلميذذة رلذذه  التطذذر 

تحتاج رله الكثير مذن الدقذة و الوضذوح فذي عمليذة تنظذيم الخطذوات الميدانيذة و 

كلا المنهل الملائم للبحث، بهدف وضع الفرضيات تحت التجريب العلمي لنذتمكن 

 من التأكد من صحتها و رثباتها.

 المنهل المتبع:  -1

هذذا العذذالم فذذي دراسذذة الظذذاهرة و يقصذذد بذذالمنهل المتبذذع الطريقذذة التذذي يتبع

تفسرها و وصفها و التحكم فيها و التنبؤ بها، كما يتضمن المذنهل مذا يسذتخدمه 

  3العالم من آلات و أدوات ، معدات مختلفة.

حيث يعرف المنهل الوصفي عله أنه" طريقذة لوصذف الظذاهرة المدروسذة 

صذذنيفها و و تصذذويرها كميذذا عذذن طريذذ  جمذذع معلومذذات دقيقذذة عذذن المشذذكلة و ت

 1تحليلها و رخضاعها للدراسة".

                                                           

، 1عبذذد الحميذذد شذذرف: تكنولوجيذذا التعلذذيم فذذي التربيذذة الرياضذذية، مركذذز الكتذذاب للنشذذر، القذذاهرة، ط  1
 .25، ع، 2000

، 1سذذات فذذي علذذم الذذنفس الاجتمذذاعي، دار النهضذذة العربيذذة، بيذذروت، طعبذذد الرحمذذان عيسذذاوي: درا 2
  . 195، ع، 1974

عبذذد الرحمذذان محمذذد العيسذذوي، تصذذميم البحذذوث النفسذذية و الاجتماعيذذة و التربويذذة، دار الرتذذذب   3

 .19، ع، 1999، بيروت، 1الجامعية، ط
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 متغيرات البحث:  -2

 المتغير المستقل:  -2-1

هو المتغير اللي يفترض الباحث أنه السذبب أو أحذد الأسذباب لنتيجذة معينذة 

 2و دراسته قد تؤدي رله معرفة تأثيره عله متغير آخر.

 و يتمثل متغير بحثنا في أساليب التدريس.

 : المتغير التابع  -2-2

هو اللي تتوقف قيمته عله مفعذول تذأثير قذيم المتغيذرات الأخذرى حيذث أنذه 

 3كلما أحدثت تعديلات عله قيم المتغير المستقل ستظهر عله المتغير التابع.

و يتمثذذل متغيذذر بحثنذذا فذذي اتجاهذذات التلاميذذل نحذذو ممارسذذة التربيذذة البدنيذذة و 

 الرياضية.

 مجتمع البحث:  -3

أسذذاتلة الطذذور الثذذانوي لولايذذة  117لبحثنذذا مذذن يتكذذون المجتمذذع الأصذذلي 

 دوائر. 09بومرداس التي تنقسم رله 

 عينة البحث:-4

هذذي مجموعذذة جزئيذذة مذذن مجتمذذع البحذذث يذذتم اختيارهذذا بطريقذذة معينذذة و  

رجراء الدراسة عليها و من ثم استخدام تل  النتائل و تعميمها عله كامل مجتمع 

 الدراسة.

لي يجري الباحث مجمل عمله عليها، و في علذم كما تعتبر أيضا النمولج ال

 النفس، التربية و الرياضة تكون العينة هي الإنسان.
بعد تحديد المجتمع الأصلي لبحثنا في ولايذة بذومرداس قمنذا باختيذار العينذة 

بطريقة مقصذودة علذه ثانويذات دائذرة بذومرداس و للذ  مذن أجذل الاختصذار فذي 

أسذذتال و تمثذذل  16تكذذون عينذذة بحثنذذا مذذن الجهذذد و الوقذذت و التكذذاليف، بحيذذث ت

 ثانويات دائرة بومرداس. 06% من المجتمع الكلي لبحثنا الموزعة عله 10

 أدوات البحث:  -5

                                                                                                                                                                                     

منصذذور، رابذذح طذذاهير: منهجيذذة رعذذداد بحذذث علمذذي، دار الهذذدى للطباعذذة و النشذذر، عذذين  كمذذال أيذذت 1

 . 18، ع، 2003مليلة، 
 .58، ع، 1984، 1ناصر ثابت: أضواء عله الدراسة الميدانية، مكتبة الفلاح، الكويت، ط  2
ربذي، القذاهرة، أسامة كامل راتب: البحث العلمي في التربية الرياضذية و علذم الذنفس، دار الفكذر الع  3

 .58، ع، 1999
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في بحثنا هلا قمنا باستخدام وسيلة من وسائل البحث العلمي و المتمثلة في 

أداة المقيذذاس، حيذذث أخذذلنا مقياسذذين و همذذا" مقيذذاس أسذذاليب التذذدريس" و " 

 مقياس الاتجاهات نحو النشاط البدني ". 
 مقياس أساليب التدريس: 

ة قمنذذا فذذي دراسذذتنا باسذذتخدام مقيذذاس أسذذاليب التذذدريس المذذأخول مذذن دراسذذ

 Muska Mustanعمر عمور، حيث قام بوضعه و تصذميمه موسذكا موسذتن "

 " وتم تعريبه تحت مسمه ) طيف أساليب التدريس(.

أساليب أساسذية للتذدريس فذي مجذال التربيذة  10و يتكون هلا المقياس من 

البدنية و الرياضية حيث هنا  أساليب مباشرة و أخرى غير مباشرة و المرتبطة 

سلة مترابطذة مذن أسذاليب التعلذيم( لكذل أسذلوب بنيذة و مفهذوم و فيما بينها ) سل

 أهدافه الخاصة و طريقة في التنفيل.

 مقياس الاتجاهات نحو النشاط البدني: 
كما قمنا أيضا باستخدام مقياس الاتجاهات نحو النشاط البدني الذلي وضذعه 

د " و أعذد صذورته العربيذة " محمذ Girald Kenyonبالأصل  جيرالذد كنيذون "

 ." حسن علاوى

عبارة أصلية ، كما يتكذون هذلا أيضذا مذن  54حيث يتكون هلا المقياس من 

 أبعاد رل هنا  عبارات ريجابية و عبارات سلبية لكل بعد. 06

 المعالجة الإحصائية: -6

 x 100عدد التكرارات 

 

 العدد الكلي للعينة

اسذذتخدمنا فذذي بحثنذذا هذذلا مجموعذذة مذذن القذذوانين و القواعذذد بهذذدف تحويذذل 

المعلومات التذي تحصذلنا عليهذا رلذه نتذائل عدديذة يمكذن توظيفهذا فذي التحليذل و 

 المقارنة و تتمثل هله القوانين في ما يلي : 

 قانون النسبة المئوية: 

 EXELالذذذلي أخذذذلناه مذذذن برنذذذامل  ANOVAكمذذذا اسذذذتخدما أيضذذذا قذذذانون 

، الذذلي عذذن طريقذذه تمكننذذا مذذن الوصذذول رلذذه النتذذائل المتوقعذذة حيذذث قمنذذا 2007

 بحساب عن طري  الأبعاد الستة لمقياس الاتجاهات.
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 و هنا نقوم بعرض أهم النتائل التي توصلنا رليها: 

 يمثل نتائل رجابات الأساتلة عله مقياس أساليب التدريس:جدول 

 النسبة المئوية التكرارات الأساليب

 %43.75 07 الأسلوب الأمري

 %31.25 05 الأسلوب التدريبي

 %25 04 الأسلوب التبادلي

 %100 16 المجموع

فذي الجذدول أعذلاه نلاحذظ أن  من خلال تحليلنا ل جابات الأساتلة الموضذحة

( أسذاتلة و 07الأساتلة اللين يسذتعملون " الأسذلوب الأمذري" قذدر عذددهم بــذـ )

%((، كمذذا نلاحذذظ أيضذذا بذذأن هذذلا 43.75مقذذدرة بــــذذـ  هذذلا مذذا يمثذذل نسذذبة مئويذذة

الأسلوب الأمري هو الأكثر استعمالا لدى أساتلة التربية البدنيذة و الرياضذية فذي 

  الطور الثانوي لكونه الأسلوب اللي يتمكن الأستال من خلاله التحكم بالتلاميل.

( و هذلا مذا يمثذل 05في "الأسلوب التدريبي " فقدر عذدد الأسذاتلة بــذـ ) أما

%(، و هنذذا نلاحذذظ أن مجموعذذة مذذن الأسذذاتلة 31.25نسذذبة مئويذذة مقذذدرة بـــذذـ( 

يسذذتخدمون الأسذذلوب التذذدريبي بهذذدف التقليذذل مذذن اسذذتقلالية التلاميذذل فذذي اتخذذال 

 القرارات.

لة الذلين يسذتخدمونه بــذـ فيما يخع " الأسلوب التبذادلي" قذدر عذدد الأسذات

%(، حيث نلاحظ بأن اسذتخدام 25( و هلا ما يمثل نسبة مئوية مقدرة بــــ )04)

هلا الأسلوب قليل من طذرف الأسذاتلة و للذ  لكثذرة عذدد التلميذل لأن أسذاس هذلا 

الأسلوب هو التلميل اللي يعتبر محذور العمليذة التعليميذة مذن خذلال منحذه فذرع 

 الاكتشاف و الإبدان.

 ثم قمنا أيضا بتوزيع مقياس الاتجاهات عله تلاميل الطور الثانوي:  

يمثل نتائل مقارنة الأساليب الثلاثة ) الأسلوب الأمري، التدريبي، التبذادلي( 

  مع البعد الأول المتمثل في ) النشاط البدني كخبرة اجتماعية(:
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Groupes Nombre 
d'échantillons 

Somme Moyenne Variance 

مع  01البعد
 الأسلوب الأمري

35 1135 32,42 21,54 

مع  01البعد
 الأسلوب التدريبي

25 761 30,44 14,25 

مع  01البعد 
 الأسلوب التبادلي

20 604 30,2 13,22 

Source des 
variations 

Somme 
des 

carrés 

Degré 
de 

liberté 

Moyenn
e des 
carrés 

F Probabilit
é 

Valeur 
critique 
pour F 

Entre Groupes 87,06 2 43,53 2,52 0,086 3,11 
A l'intérieur des 

groupes 
1325,93 77 17,21    

Total 1413 79     
 تحليل نتائل الجدول :

اللي يمثذل الفذرو  الموجذودة بذين كذل مذن  08من خلال نتائل الجدول رقم 

(المجدولذذة التذذي f)الأسذذاليب الثلاثذذة حسذذب البعذذد الأول حيذذث أننذذا قمنذذا بحسذذاب  

، و 2.52المحسذذذوبة التذذذي تقذذذدر قيمتهذذذا بـذذذـ   (f)، و 3.11تقذذذدر قيمتهذذذا بـــــذذذـ 

 (f)المجدولذذذة أكبذذذر مذذذن  (f)، رل نلاحذذذظ أن 79رلذذذه  02درجتذذذي الحريذذذة مذذذن 

 الشيء اللي يبين لنا عله أن ليس هنا  فرو  لات دلالة رحصائية. المحسوبة

 الاستنتاج العام: 

ي قمنذذا بهذذا توصذذلنا رلذذه اسذذتنتاج أن أسذذاتلة التربيذذة مذذن خذذلال الدراسذذة التذذ

البدنيذذة و الرياضذذية يعتمذذدون بكثذذرة علذذه الأسذذاليب المباشذذرة المتمثلذذة فذذي ) 

الأمري، التدريبي، التبادلي( عكذس الأسذاليب الغيذر مباشذرة، حيذث تبذين لنذا مذن 

لأمذري خلال هله الدراسة أن رتبان أستال التربيذة البدنيذة و الرياضذية للأسذلوب ا

أهمية كبرى حيث يعطي المجال الواسذع لتعلذيم التلميذل رل يحصذره داخذل العمليذة 

التربوية و يرفع مستوى مهاراته أين يفرض عله المتعلم رتبان تعليمات الأستال 
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و توجيهاته و كلا أوامره المتعلقة بالتمارين الرياضذية أثنذاء أداء حصذة التربيذة 

 البدنية و الرياضية.

 سة: خاتمة الدرا

بعذذد رنهذذاء هذذلا البحذذث و الذذلي حاولنذذا فيذذه رظهذذار أن لأسذذاليب التذذدريس 

انعكذذاس علذذه اتجاهذذات التلاميذذل نحذذو ممارسذذة التربيذذة البدنيذذة و الرياضذذية أيذذن 

توصذذلنا رلذذه أن الأسذذاليب المباشذذرة الثلاثذذة ) الأمذذري، التذذدريبي، التبذذادلي( هذذم 

نعكاس عله اتجاهات التلاميذل و الأكثر استعمالا من طرف الأساتلة لكونهم أكثر ا

عليذذه سذذنقترح فرضذذية مسذذتقبلية أمذذام دراسذذات أخذذرى و التذذي تقذذول    تذذأثير 

 أساليب التدريس عله الأداء المهني لأستال التربية البدنية و الرياضية   

 المراجع : 

محمذذود سذذالم و عبذذد اللطيذذف بذذن حمذذد الحلبذذي: التربيذذة الميدانيذذة و أساسذذيات  مهذذدي .1

 .229، ع، 1998، 2دار الفكر العربي، الرياض، طالتدريس، 

عبذذد الحميذذد شذذرف: تكنولوجيذذا التعلذذيم فذذي التربيذذة الرياضذذية، مركذذز الكتذذاب للنشذذر،  .2

 .25، ع، 2000، 1القاهرة، ط

عبذذد الرحمذذان عيسذذاوي: دراسذذات فذذي علذذم الذذنفس الاجتمذذاعي، دار النهضذذة العربيذذة،  .3

 .  195، ع، 1974، 1بيروت، ط

محمد العيسوي، تصميم البحذوث النفسذية و الاجتماعيذة و التربويذة، دار عبد الرحمان  .4

 .19، ع، 1999، بيروت، 1الرتب الجامعية، ط

كمذال أيذت منصذور، رابذح طذاهير: منهجيذة رعذداد بحذث علمذي، دار الهذدى للطباعذذة و  .5

 . 18، ع، 2003النشر، عين مليلة، 

، ع، 1984، 1لاح، الكويذت، طناصر ثابت: أضواء عله الدراسة الميدانية، مكتبة الف .6

58. 
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 مستخلع أطؤوحة دكتوراه

الساخن  الرمل حوض باستخدام تأهيلية تمرينات تأثير  
 الظهر اسفل الام تخفيف في الميت البحر بملح الممزوج

  سنة( 45-40)بعمر للرجال
 

 : بإشراف                                                           :الباحث   

   لؤي سامي رفعت   أ. د علي عبد الكاظم شيال                                           

 م2019                 هـ                                       1440

 
وحذذوض الرمذذل  تجلذذت اهميذذة البحذذث فذذي دراسذذة تذذاثير التمرينذذات التاهيليذذة

الساخن الممزوجة بملح البحر الميت في تخفيذف الأم اسذفل الظهذر والعمذل علذه 

تقليلهذذا بطريقذذة اسذذتخدام وسذذيلة الرمذذل السذذاخن الممذذزوج بملذذح البحذذر الميذذت 

الطبيعيذذة وهذذي مأمونذذة وفاعلذذة مذذع التمرينذذات التاهيليذذة، وتهذذدف الدراسذذة الذذه 

اسذفل الظهذر ، وبالعمذل علذه جهذاز تخفيف الام الاشخاع اللين يعانون من الذم 

تاهيلي من تصميم الباحذث يعمذل علذه تحسذين الاصذابات العضذلية ، والاربطذة ، 

والاوتذذار وتحسذذين المذذدى الحركذذي للمفاصذذل وغيرهذذا مذذن الانسذذجة فذذي المنطقذذة 

المصذذابة، ومعرفذذة تذذأثير جهذذاز)حوض الرمذذل السذذاخن الممزوجذذه بملذذح البحذذر 

ة ( المصمم من قبذل الباحذث لتخفيذف مذن الام اسذفل الميَّت مع التمرينات التأهيلي

 الظهر او الحد منها.

 :اهداف البحث 

تصذذميم جهذذاز )حذذوض( الرمذذل السذذاخن الممذذزوج بملذذح البحذذر الميذذت فذذي  -1

 تخفيف و تأهيل الآم أسفل الظهر لعينة  البحث.

حذوض  خفيف آلام أسفل الظهذر باسذتخدام )جهذاز(لتاعداد وسائل تاهيلية   -2

 الساخن الممزوج بملح البحر الميت لعينة البحث.الرمل 

 فروض البحث : 

توجذذد فذذرو  معنويذذة لات دلالذذة احصذذائية بذذين نتذذائل الاختبذذارات القبليذذة   -1

والبعديذذة لعينذذة البحذذث فذذي تخفيذذف الام اسذذفل الظهذذر ولصذذالح الاختبذذارات 

 البعدية لمجاميع الثلاث .
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ل الاختبذذارات البعديذذة و  معنويذذة لات دلالذذة احصذذائية بذذين نتذذائرتوجذذد فذذ -2

 للمجموعا الثلاث ولصالح المجموعة الثانية .

 :جراءات الا

ة البحث نلبحث وكانت عياطبيعة  ةمءاستخدم الباحث المنهل التجريبي لملا

وتذم  (شخصذا12لام اسذفل الظهذر والبذال  عذددهم)آيعذانون المتطوعين الذلين من 

) المجموعذة الاولذه اسذتلقاء فذي حذوض تجريبيذةمجموعذات عله ثلاث  توزيعهم

الرمذذذل السذذذاخن الممذذذزوج بملذذذح البحذذذر الميذذذت( و)المجموعذذذة الثانيذذذة تطبيذذذ  

التمرينات التاهيلية من وضع الاستلقاء في حوض الرمل الساخن الممزوج بملذح 

البحذذر الميذذت( و )المجموعذذة الثالثذذة تطبيذذ  التمرينذذات التاهيليذذة خذذارج حذذوض 

 اللازمذذةتحديذذد الاختبذذارات  وبعذذد ,بملذذح البحذذر الميذذت (الرمذذل السذذاخن الممذذزوج 

م البذذدء بالتجربذذة ثذذالقبليذذة  للبحذذث واجذذراء التجذذارب الاسذذتطلاعية للاختبذذارات

علذذه المجموعذذات الثلاث،عذذدت الجلسذذات التاهيليذذة مذذن الرمذذل السذذاخن  الرئيسذذة

يليذة الممزوجة بملح البحر الميت والتمرينات التاهيليذة، وقسذمت التمرينذات التاه

المستخدمه في المجموعتين الثانية والثالثة اله مرحلتين وتكونت كل مرحلة مذن 

 (3) اسذابيع بواقذع (8)تي اسذتغرقتذال ةالتاهيلي الجلساتو( تمرينات تاهيلية ،9)

ات مجموعذذللالتاهيليذذة الواحذذدة  جلسذذاتاسذذبوعيال وكذذان زمذذن ال تأهيليذذة جلسذذات

 تاهيليذذذة لمذذذدة شذذذهرين, جلسذذذة (24) وبلذذذ  مجموعهذذذا( دقيقذذذه 30-15الثلاثذذذة )

واخيذرال لقياس المرونة والقوة ودرجذة الالذم وبعدها تم اجراء الاختبارات البعدية 

 . ( spss)نظام  تم الحصول عله نتائل البحث باستخدام

  الاستنتاجات :

واملاح البحر الميت والتمرينات التأهيلية المعدة مذن الساخنة ان للرمال  -1

قبذذل الباحذذث تذذأثيرال ايجذذابي علذذه المصذذابين وتحسذذن المرونذذة للعمذذود 

الفقذذري، و القذذوة العضذذلية ، و تخفيذذف درحذذة  الالذذم فذذي منطقذذة اسذذفل 

 الظهر .

 : التوصيات

اعمام استخدام الجهاز حوض الرمل الساخن الممزوج بملذح البحذر الميذت  -1

مراكز التاهيل ومراكز التدريب الرياضي وعدها مذن ضذمن الجلسذات عله 

 التاهيلية و الاستشفائية في التدريب الرياضي عله مختلف الفعاليات .
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جديد المكتبة العربية لمؤلفات  تخصصات علوم 

 الرياضة
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 الرياضة علوم دراسات مجلة

ربعون و الرابع العدد  الأ

 2021 نوفمبر -الثانيتشرين 

 

 و من الله التوفيق 

2021 

 المجمع العلمي العربي لعلوم الرياضة 


