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 الرئيس - حسين حميدي محمد ..دأ  -

 

 

 مدير التحرير –محمد صبيح حسن  ..دأ -

 

 

 نائب الرئيس –ماجد عزيز لفتة .أ.د  -
 

 عضو -محمد يحي غيدة  .أ.د -

 

 عضو -. وسام صلاح عبد الحسينأ.د -

 

 

 عضو -سماح كمال محمد  .أ.د -

 

 عضو-. علاء خلف حيدر أ.د -

 

 

 عضو -قاسم محمد خويلة  .أ.د  -

 

 

 

 عضو-. نعمان هادي عبد علي الخزرجيد.أ -

 

 

 جامعة المنصورة كلية التربية الرياضية 

جامعة كربلاء / كلية التربية البدنية و علوم 

 الرياضة 

  ديالي كلية التربية البدنية جامعة 

 جامعة مؤتة كلية علوم الرياضة 

 جامعة حلوان كلية التربية الرياضية 

 عضو -شيلان حسين محمد .دم.أ. -

 

 عضو -. فاضل باقر مطشر.دم -

 

 

 جامعة بابل كلية التربية البدنية و علوم الرياضة

 

  عة السليمانية كلية التربية البدنيةمجا

 

جامعة ميسان كلية التربية البدنية و علوم 

 الرياضة 

 
 عضو -ليلي مهدي عبد الكريم  أ. -
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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 

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

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 

 الدراسات العليا و الباحثين .علوم الرياضة . و تقدم العون اله طلاب 

 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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 حضرة الزميل)ة( الفاضل )ة(
 
 
 
 
 

 

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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 النعيمي منعم سعد الاستال الدكتور الاستشفاء التطبيقاتاستعادة  -1-
 الشيخلي

 صفحة

01 

صفحة  أ.د. موف  اسعد الهيتي القيمة الحرجة لحمل التدريب -2-

09 

 (Likert Scaleمقياس ليكارت ) -3-

 (Likert Itemsوبنود ليكارت )

صفحة  د. فاضل باقر مطشر اللامي

13 

 المجتمع ونظرته رله لو الإعاقة -4-

 وانجازاتهم الواقعية

صفحة  د. فيصل علي حسن

20 

 ا،)صحياً،ده  الرياضة وتعدد فوائ   -5-
 جسدياً، نفسياً،عقلياً وا خلاقياً(

 صفحة م.د. سيف كريم نعمه صالح

23 

 ( وعلاقته بالتدريبFeالحديد )++ -6-

 والانجاز الرياضي

صفحة  عقيل كاظم محسن الخزرجي .م.د

25 

 صفحة م.م. فرح غسان سليم التعليم الإلكتروني -7-

27 

صفحة  دكتوراه وائل يحي أحمد طهباحث  كرة القدم للبراعم -8-

33 

 حمد خالد حيدرا الحركة و أنواعها -9-
 بإشـراف

 محمد حسين حميدي الصرخي .أ.د

 صفحة

43 

 تأثير برنامل تدريبه لتعليم المبتدئين، بأستخدام -10-
 تدريبات كتاب الإتحاد الدوله للقوس والسهم

 المستوى الأول للمدربين وبعض المهارات النفسية
 الأساسية عله تطوير مستوى الأداء

 د. اسلام أحمد ربراهيم الوكيل
 

صفحة 

69 

 العربية المكتبة جديد -11-
 

صفحة  /

87 

صفحة  / جديد مكتبة الكتب -12-

89 

 الفهرس
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 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2021 -45: عدد ديسمبر – كانون الأول
 

 الاستشفاء التطبيقاتاستعادة 

 الشيخلي النعيمي منعم سعد الاستال الدكتور

 بغداد العرا /جامعة

saadalsheekhly@yahoo.com 

 
 خصائع عمليات الاستشفاء:

وبتوقيتذات متقاربذة علذه صذعيد الوحذدات التدريبيذة  وحداتتكرار الل بالنظر

التدريبية اليومية او الاسبوعية وعله وجهة الخصوع للمستويات العليا بسبب 

التدريبي اللي يتطلب من المتدرب من لوي المستويات العليذا تنفيذل زيادة الحجم 

 360سذاعة علذه مذدار  2000-1200عدد ساعات كحجم تدريبي سنوي ما بذين 

يومذذا بواقذذع وحذذدتين تذذدريبيتين او ثلاثذذة وحذذدات تدريبيذذة بذذاليوم، فمذذن ضذذمن 

اداء  عتمذد علذه ان يكذون توقيذتالمفاهيم الحديثة لعملية التدريب التي اصذبحت ت

الاستشذفاء قذد تمذت  ة اسذتعادةكذون عمليذت بحيث لا هاتكرارالوحدات التدريبية و

خصذائع كذل تلذ  الامذور تذرتبط بالتذدريب السذابقة،  الوحذدةبعذد اداء  تذام بشذكل

فضذذلا عذذن العوامذذل  ةبذذالظروف التدريبيذذة والمنافسذذوالتعذذب والاستشذذفاء  ةعمليذذ

 :التالية

 . نوع النشاط الرياضي التخصصي 

  الانقباض العضلي المستخدم في التدريب .نوع 

 . حجم وكتلة العضلات المستخدمة 

 .نوعية وشدة التدريب 

 .درجة اعداد الرياضي والعمر والجنس 

 .اهداف جرعة التدريب 

 وتستخدم عملية استعادة الاستشفاء في المجال الرياضي بحالتين هما:

بعد المنافسة ولكذن تستخدم خلال مرحلة المنافسة لتوجيه تأثيرات ليس فقط  .1

في مرحلة ما قبل المنافسة وخلال المنافسة ايضاً، فان الغاية من استخدامها 

 .باول اولا التعب من المتدرب لتخليع خلال تل  المراحل التدريبية

لزيذذادة وللذذ  التذذدريب  ةعمليذذ اثنذذاءالاستشذذفاء  ة اسذذتعادةاسذذتخدام عمليذذيذذتم  .2

 متذدرب،تنمية الصفات الحركية ورفع مستوى الحالة الوظيفية لجسم ال تأثير

mailto:saadalsheekhly@yahoo.com
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المتذدرب، فضذلا وهنا يمكن ان تشكل بذدورها حمذلاً بذدنياً اضذافياً علذه جسذم 

سذرعة الذذتخلع مذن مخلفذذات التعذب الناتجذذة عذن التذذدريب او ب عذن اسذذهامها

ة او الوحذذدات التدريبيذذة التاليذذاداء المتذذدرب مذذن جسذذم  لكذذي يذذتمكن نافسذذةالم

  بشكل جيد. المنافسة

الاستشفاء وتأثيرها عله جسذم استعادة معرفة وسائل  وعله ضوء لل  فان

والانجذذذازات تحقيذذذ  افضذذذل النتذذذائل  فذذذي يسذذذهمالوظيفيذذذة  تذذذهواجهز متذذذدربال

 الرياضية.

 :وسائل استعادة الاستشفاء

ان الهدف الحقيقي من اسذتخدام الوسذائل اسذتعادة الاستشذفاء هذو الذتخلع 

مخلفذذات الحاصذذلة نتيجذذة عمليذذات الايضذذية بسذذبب اداء جهذذد بذذدني مذذن قبذذل مذذن 

المتذذدرب، فضذذلا عذذن اعذذادة الاجهذذزة الوظيفيذذة واعضذذاء جسذذم المتذذدرب الوضذذع 

 اضذافية الطبيعي للمتدرب قبذل اداء جهذد البذدني، وللذ  مذن خذلال تنفيذل مثيذرات

 الاستشذفاء ةعملية اسذتعاد سرعة جسم المتدرب، الغاية منها زيادة لها يستجيب

 تدريبيذة احجذام تنفيذل امكانية عله وتساعد العامة البدنية الكفاءة مستوى وترفع

 تبعذا اسذتعادة الاستشذفاء الاجهذاد، لذلا اختلفذت وتنوعذت وسذائل تجنب مع كبيرة

 التالي: اله تقسيمها يمكن رل منها، المطلوب للهدف

 الوسائل التدريبية. .1

 والبيولوجية.الوسائل الطبية )الصحية(  .2

 الوسائل النفسية. .3

 .والامراض ةالاصاب تحالاالوسائل التاهيليه ل .4

والذذلي تهذذدف الذذه توجيذذه الكفذذاءة البدنيذذة للمتذذدرب اولا: الوسذذائل التدريبيذذة: 

باسذذتخدام عمليذذات الاستشذذفاء عذذن طريذذ  تنظذذيم العلاقذذة بذذين الحمذذل والراحذذة 

خلاله عله العمذل وعمليذات  بالمنهل التدريبي للمتدرب بحيث يتم توجيه المقدرة

استعادة الاستشفاء رل يعمل عله ارتفاع المستوى من خلال انخفاض حدة التوتر 

 في حالة التعرض لها ومن هله الوسائل:

 الراحة النشطة. .1

 المشي. .2

 الاهتزاز. .3

 المرجحات.  .4

 المطاطية. .5
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رل تحتل مكانة هامة من ثانيا: مجموعة الوسائل الصحية )الطبية( والبيولوجية: 

المتذدرب الاستشفاء لكونهذا تهذدف الذه زيذادة مقاومذة جسذم استعادة بين وسائل 

للأحمال البدنية وسرعة التخلع من التعب العام والموضوعي واسذتعادة الطاقذة 

و زيادة سرعة عمليات الاستشفاء ورفع الكفاءة البدنية، والقذدرة علذه مواجهذة 

 شمل هله الوسائل:الضغوط العامة والخاصة وت

 الطريقة الصحية )التدلي (. .1

 .الدافئالدوش والحمام )التدلي  المائي( البانيو  .2

 تنذذاول و التذذدريب، خذذلال( الكلوكذذوز) السذذكر بتنذذاول وتتمثذذل التغليذذة .3

 .الرياضي والمشروب الفيتامينات،

 .الأعشاب من خليط فيه حمام .4

 .والمختلط الدافئ او المغطس الدافئ البانيو .5

 (.الاوكسجين استنشا ) الغازات من خليط استنشا  .6

 .الكمادات .7

 .التأين .8

 (.الساونا) الحرارية الحجرة .9

 .الصناعية– البنفسجية فو  الأشعة .10

 .الحمراء الأشعة باستخدام العلاج .11

 . السينية الأشعة لطيف الظاهري التعرض .12

 (.الكيميائي العلاج) الكيميائية الوسائل .13

 .الكهربائي التنبيه .14

واللي يهذدف رلذه انخفذاض التذوتر ثالثا: مجموعة الوسائل التربوية و النفسية: 

العصذذبي النفسذذي وسذذرعة استشذذفاء الطاقذذة المسذذتهلكة الذذلي يمذذر بهذذا المتذذدرب 

الاستشذذفاء  منذذاهلالمنافسذذة وفضذذلا عذذن  يذذةاحمذذال تدريب لأداء متذذدربواعذذداد ال

، لإمكانيته الفرديذة لأقصهاللوصول اله الحد  هبفاعلية وتعبئة جهودالتي ينفلها 

الاستشذفاء والتذي تشذتمل علذه اسذتعادة اسذتخدام مجموعذة مذن وسذائل  بوساطة

 التالي:

 طريقة الاسترخاء و الإيحاء اللاتي. .1

 الراحة السلبية. .2

 النوم. .3
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 سماع الموسيقه. .4

تهذدف الذه التذدرج بتكيذف  والامذراض: ةفذي حالذة الاصذاب متدربال تأهيل رابعا:

لزيذادة حمذذل التذذدريب والذه اسذذتعادة مذذؤثرات القذوة العضذذلية فذذي المتذذدرب جسذم 

مختلف ظروف الاداء الحركذي واسذتعادة مسذتوى الاعذداد البذدني العذام والاعذداد 

الاستشذذفاء اسذذتعادة اسذذتخدام مجموعذذة مذذن وسذذائل  ، بوسذذاطةالمهذذاري الخذذاع

 الهدف منها خفض التوتر وتأهيل المتدرب في حالة الاصابة والمرض. 

  :ل الاستشفاءوسائ

 وتشمل ما يلي:الاستشفاء الايجابي: -أ

دقيقذة(  10مثذل الذركض الخفيذف فذي نهايذة التذدريب لمذدة )انشطة التهدئذة:  .1

ممذذا يسذذاعد فذذي سذذرعة الذذتخلع مذذن حذذامض اللاكتيذذ  فضذذلا عذذن تمرينذذات 

 الاطالة.

أي عذدم اداء جرعذات تدريبيذة التغير والتنويع في تشكيل الاحمال التدريبيذة:  .2

 عالية اشدة وبشكل متتالي والعكس.

رل يجذذب تنذذاول السذذوائل وخاصذذة المذذاء قبذذل واثنذذاء وبعذذد تعذذويض السذذوائل:  .3

التدريب ويجب ان يكون البول فاتح نسذبيا ويفعذل تنذاول المذاء مذع الكلوكذوز 

 لتعويض الطاقة.

رل يجذذذذب ان يشذذذذتمل النظذذذذام الغذذذذلائي علذذذذه نسذذذذبة عاليذذذذة مذذذذن التغليذذذذة:  .4

بة والتي يجب تناولها بعد المنافسة او التدريب مباشذرة الكاربوهيدرات المرك

حتذذه نضذذمن تعذذويض الكلايكذذوجين الذذلي فقدتذذه العضذذلات فضذذلا عذذن ينصذذح 

باسذذتخدام الاغليذذة الغنيذذة بذذالأملاح المعدنيذذة مثذذل الحديذذد والزنذذ  والسذذلييلوم 

 والكالسيوم وغيرها.

نذذب السذذهر يجذذب تعويذذد المتذذدرب علذذه النذذوم فذذي توقيتذذات معينذذة وتجالنذذوم:  .5

 ساعات( يوميا. 8ويجب ان لاتقل عدد ساعات النوم عن )

يفيد المشي الحر للاسذترخاء والتذرويح فذي نهايذة يذوم التذدريب فذي المشي:  .6

 التخلع من تأثيرات الجرعات التدريبية والتهدئة.

تسذذتخدم السذذاونا للاستشذذفاء ويمكذذن ان يسذذتخدم معهذذا التذذدلي  فذذي السذذاونا:  .7

فذي الاسذبوع بحيذث تكذون فتذرة السذاونا الكليذة فذي  نفس الوقذت بمعذدل مذرة

 ساعة(.2 -1.5حدود )
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تعتمد طرائ  الاستشفاء السلبي علذه عذدم قيذام المتذدرب الاستشفاء السلبي: -ب

باي تدخل من جانبه وتعد حمامذات الاسذترخاء والتذدلي  الاسذترخائي مذن اهذم 

 هله الوسائل وهي تشمل ما يلي:

اللاكتيذ  وتنشذيط الذدورة الدمويذة والتهدئذة  ويسذتخدم للذتخلع مذنالتدلي :  .1

 ا ويمكن ان يستخدم بين المسابقات اثناء المنافسة.ضاي

تشذمل اسذتخدام المغنذاطيس المائيذة والجذاكوزي بحيذث حمامات الاسذترخاء:  .2

درجذذة مئويذذة( ال تسذذاعد علذذه الذذتخلع مذذن  36تكذذون درجذذة حذذرارة المذذاء )

 حامض اللاكتي  واستعادة معدل القلب.

 :المساج المائي

مذذزدوج الا مذذا وضذذع فذذي الاعتبذذار  تذذأثيريعذذد المسذذاج او التذذدلي  المذذائي لا 

درجذذة حذذرارة المذذاء الموجذذه، ويذذتم للذذ  فذذي بذذانيو خذذاع مجهذذز بمخذذارج للتيذذار 

المائي واللي يمكن التحكم في اتجاهه طبقا لموقع العضو الاساسي المراد اجراء 

التدلي  له, كما ان معظم تل  البانيوهات مجهزة لأجراء تدلي  عام للجسم بحيذث 

وس وبنذاء عليذه يذتم توجيذه تيذار المذاء الذه كافذة الاعضذاء فذي يحدد موقع الجلذ

نفس الوقت او عله التوالي وتلعذب درجذة حذرارة المذاء دورا رئيسذا فذي التذأثير 

 عله جسم اللاعب رل يتحق  العائد من الماء وايضا من التدلي .

 :التدف  المائي )علاج كنيب(

ارد معذذا واسذذتخدام هذذله يسذذتعمل فيذذه الميذذاه الدافئذذة او المذذاء السذذاخن والبذذ

 التطبيقات عله الجسم يؤدي اله:

 تساعد عله خروج الدم من الاجزاء العميقة اله الجلد. .1

 تنبيه افرازات المعدة. .2

تزايذذد نشذذاط الخلايذذا وخاصذذة العضذذلات والكبذذد مذذن خذذلال التذذأثير علذذه مركذذز  .3

 المخ المنظم لحرارة الجسم.

 د نبضاته.يزيد من قوة انقباض عضلات القلب ويقلل من عد .4

 يزيد من عم  التنفس. .5

 ينشط عمل الخلايا العصبية. .6

 يزيد من مقاومة الجسم. .7
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 :مراحل عمليات الاستشفاء

ويحذدث هذلا النذوع مذن الاستشذفاء خذلال تنفيذل الجرعذة الاستشفاء المسذتمر: -1

التدريبيذذة او المنافسذذة لاتهذذا، ال يمكذذن للجسذذم ان يعذذوض الذذدين الاوكسذذجيني 

للذذنقع الاوكسذذجيني اثنذذاء الذذركض نفسذذه، ففذذي البدايذذة الذذلي تسذذبب نتيجذذة 

يحتاج المتساب  اله كمية اكبر من الاوكسذجين مذن تلذ  التذي يوفرهذا الجهذاز 

التنفسذذذي فذذذي زيذذذادة تذذذوفر الاوكسذذذجين المطلذذذوب لتعذذذويض مذذذا كذذذان يذذذنقع 

المتساب ، ويمكن اثنذاء الاداء عنذد زيذادة تذوافر الاوكسذجين، فضذلا عذن دور 

ية الاخرى بالدم في تحقي  لل  ودور العضلات والجلد والكله المنظمات الحيو

 في افراز الزائد منه .

ويحذذدث هذذلا النذذوع عذذادة فذذي نهايذذة جرعذذة التذذدريب ال الاستشذذفاء السذذريع: -2

يذذتخلع الجسذذم مذذن مخلفذذات ثذذاني اوكسذذيد الكربذذون وحذذامض اللاكتيذذ ، كمذذا 

لاداء مثذذذل يمكذذذن ان يعذذذوض بعذذذض مصذذذادر الطاقذذذة التذذذي اسذذذتهلكت اثنذذذاء ا

( دقذذائ  وهذذي 5-3المصذذادر الفوسذذفاتية التذذي تسذذتغر  فتذذرة تعويضذذها مذذن )

المسئولة عن السذرعة، كمذا ان تنذاول مذواد كاربوهيدراتيذة بعذد الاداء تسذاعد 

في سرعة اعادة مخزون الكلايكوجين اللي استنفل اثناء الاداء بفتذرة تتذراوح 

 ( دقيقة .60-45من )

هله المرحلذة تذتم عمليذات التكيذف ويصذبح المتذدرب خلال الاستشفاء العمي : -3

افضذذل مسذذتوى ممذذا كذذان عليذذه مذذن الناحيذذة الفسذذيولوجية والنفسذذية، ويعتمذذد 

تحقيذذ  اهذذداف العمليذذة التدريبيذذة علذذه النجذذاح فذذي تحقيذذ  الاستشذذفاء العميذذ  

للل  فهي تستغر  فترة زمنيذة اطذول لإعذادة بنذاء بذروتين العضذلة وتعذويض 

 الكلايكوجين. 

 :ددات عملية الاستشفاءمح

 هنا  عدة محددات مرتبطة بعملية الاستشفاء:

(: رل يؤثر في معذدل الاستشذفاء فالمتذدربين مذن العمر الزمني لمتدرب )السن .1

( سذنة يمتلكذون خصذائع وظيفيذة عاليذة بحيذث يحتذاجون الذه 20-18سن )

 فترة استشفاء اقل عند اداء التدريبات العنيفة .

رل تذؤدي خبذرة المتذدرب دورا اساسذيا فذي عدد سنوات الممارسة والتدريب:  .2

عملية الاستشفاء، رل يمكن من خلال الخبرة التحكم في الاسذتثارات وامكانيذة 
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 الزمن

اءة
لكف

ى ا
ستو

م
 

 فترات الحمل

مواجهة المتدرب للاستثارة بالقوة اللازمة وبصورة افضل ويمكن الاسذتغلال 

 الجيد لفترة الاستشفاء .

تذرات استشذفاء اطذول مذن الرجذال ويرجذع ان السيدات يحتجن اله فالجنس:  .3

للذذ  الذذه اخذذتلاف فذذي التركيذذب التشذذريحي والذذوظيفي وبخاصذذة فذذي النشذذاط 

 الهرموني )نشاط الغدد الصماء(.

ال ان تغيذذر الوقذذت )صذذباحا او مسذذاء( كذذلل  المرتفعذذات العوامذذل المناخيذذة:  .4

 ودرجة الحرارة والرطوبة لات تأثيرات مهمة عله فترة الاستشفاء.

 

 

 

 

 

يوضح التوقيت الخاطئ لاستخدام الزيادة التدريجية في حمل التدريب  (1الشكل )

 وعدم مراعات الفترات الزمنية لحدوث عمليات التكيف

 

 

 

 

 

 

 

 

 يوضح التوقيت المثالي للزيادة التدريجية في حمل التدريب (2الشكل )

 :راحة البينية لكل متدربالطريقة لاستخراج فترة 

 مثلا في تدريب السرعة لمتدربين اثنين، وعله النحو التالي: 

 -. ان يأخل عدد نبضات القلب لكل متدرب في وقت الراحة التامة 

 - متر. 20متدربين عله سبيل المثال مسافة اليقطع 

 - يحسب عدد نبضات القلب للمتدربين فور انتهائهما من قطع المسافة دون ان

يوقف ساعة التوقيت التي تستمر متواصذلة فذي احتسذاب الوقذت ولنفذرض ان 

 الزمن

اءة
لكف
ى ا
ستو

م
 

 فترات الحمل
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 176)كانذت نبضة( وعند )ع(  190عدد النبضات عند )س( من المتدربين )

 نبضة( في الدقيقة .

 -بة الذه ان يعذود النذبض الذه الحالذة يعيد المدرب اخل نبض القلب مرات متعاق

او المستوى الاول اللي كان عليه قبذل الشذروع فذي تنفيذل التمذرين وهذو قطذع 

متر ركض سريع وفي هله الاثناء يثبت المذدرب الوقذت المسذتغر   20مسافة 

( دقائ  فيمذا كذان الوقذت بالنسذبة لذـ 6لعودة )س( اله حالته الطبيعية وليكن )

 ( دقائ .5)ع( )

دا الذذه المعلومذذات المتذذوفرة يمكذذن للمذذدرب ان يمذذنح فتذذرة الراحذذة البينيذذة واسذذتنا

المناسذذبة لكذذل متذذدرب فمذذن الملاحذذظ انهذذا تختلذذف مذذن )س( الذذه )ع( رل تكذذون 

 العملية كالاتي:

 دقيقة.  2=  1×  6/3وقت الراحة بالنسبة )س( =  .أ 

 ثانية. 100=  1×  3 /5وقت الراحة بالنسبة )ع( =  .ب 

ويذذتم اعذذادة هذذله العمليذذة بذذين فتذذرة تدريبيذذة واخذذرى لان مسذذتوى المتذذدرب غيذذر 

ثابتة وتأثير التمذرين فذيهم لذن يكذون بالمسذتوى نفسذه وعليذه فذان فتذرة الراحذة 

سذذتتغير هذذي الاخذذرى بنذذاءا علذذه التطذذور الحاصذذل فذذي مسذذتوى الحالذذة التدريبيذذة 

لعملية تسذاعد المذدرب فذي مع التمرين، وتكرار هله ا والتأقلمانطلاقا من التكيف 

التعرف عله التطور الحاصل لدى المتدرب ومدى تأثير التذدريب علذه الجهذازين 

  الدوري والتنفسي ومدى ملاءمة المنهل التدريبي
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 القيمة الحرجة لحمل التدريب

 أ.د. موف  اسعد الهيتي

 

 

توجد مصطلحات رياضية وطبية عديدة وبعض منها فيها تشابه مع تغييذر  

كلمة واحدة يؤدي اله اختلاف المعنذه بالكامذل ، ومنهذا )القيمذة الحرجذة للقلذب، 

القيمذذة الحرجذذة لحمذذل التذذدريب او المنطقذذة الحرجذذة للقلذذب او الحذذد الاقصذذه ( 

 ريب(.            وعليه اود توضيح معنه واهمية ) القيمة الحرجة لحمل التد

علذه اللاعبذين المعدة في منهاج مقذنن مكونات الحمل التدريبي  ان تأثيرات

اللاعبذين  وامكانيذات بحسب نذوع الفعاليذة الرياضذية ومسذتويات وقذدراتيختلف 

وبمذا ان اللاعبذين مختلفذين أي ، وقدرتهم واستعدادهم عله تقبذل هذله التمرينذات

اختلاف في القدرات البيولوجية بين اللاعبذين ، وجود فروقات فردية ايضا هنا  

لهذذلا هنذذا  حذذدود لهذذله القذذدرات حيذذث ان الوصذذول الذذه هذذله القذذدرات بذذالحجم 

التدريبي يعد دلذيلا علذه حصذول التذأثيرات عليهذا وهذلا دليذل علذه تطورهذا، مذع 

الانتباه اله ان زيادة التكرارات في التدريب )الحجم( عذن الحذدود الطبيعيذة لذيس 

 ردود تدريبي ايجابي عله الحالة التدريبية للاعب .له م

ومن أجل تحقي  أهداف التدريب وتحسين وتطوير مستوى اللاعبذين يجذب 

زيادة متطلبات التدريب مع حدوث تأرجح في الأحمال التدريبية عله شكل تمذوج 

وهذذلا المبذذدأ يعمذذل بذذه مذذع المبتذذدئين وكذذلل  مذذع لاعبذذي  خذذلال فتذذرات التذذدريب.

ذذه لا يسذذتطيع اللاعذذب تحقيذذ  نتذذائل أفضذذل أو تسذذجيل رقذذم  المسذذتويات العليذذالأ لأن 

جديذذد فذذي الفعاليذذة التذذي يمارسذذها او يجتذذاز رقمذذه السذذاب  أو المحافظذذة علذذه 

مسذذتواه أو مركذذزه الا رلا كذذان يتذذدرب علذذه وفذذ  مفذذردات تدريبيذذة أقذذوى مذذع 

النتذائل حصول تقدم بالحمل بشكل أسرع مما كان عليه عندما حق  المستوى أو 

السابقة. وتجدر الإشارة هنا رله جانذب مهذم عنذد زيذادة الأحمذال التدريبيذة حيذث 

الاستمرار بزيادة الحمل قد تؤدي رله نتائل عكسذية وعليذه يجذب عذدم تخطذي او 

تجاوز الحدود الطبيعية لمستوى الحمل واللي يطل  عليه )القيمة الحرجة لحمل 
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وتقذذل هذذله لحالذذة التدريبيذذة للرياضذذي وهذذله القيمذذة مرتبطذذة بمسذذتوى االتذذدريب( 

القيمة كلما انخفض مستوى الحالة التدريبية للاعب )ارتداد الحالة التدريبية( أي 

التكيذذف الذذلي حصذذل عليذذه الرياضذذي الذذه فقذذدان  يذذؤديان التوقذذف عذذن التذذدريب 

هبوط مسذتوى اللاعذب يعنذي هبذوط حالتذه التدريبيذة والتذي يعبذر عنهذا و،  سابقاً 

دنية والمهارية والخططية والنفسية واللهنية(، وهنذا يتحذدد مسذتوى بالحالة )الب

 الحمل التدريبي الجديد بعد هبوط المستوى.

ان القيمذذذذة الحرجذذذذة لحمذذذذل التذذذذدريب هذذذذي اعلذذذذه مسذذذذتوى يصذذذذل رليذذذذه 

الفري  من خلال تحقيقه اعله حمل تدريبي فذي فتذرة او مرحلذة تدريبيذة /اللاعب

محذذدد بمذذدة معينذذة. أي ان مسذذتوى حمذذل  او بعذذد تنفيذذل مفذذردات منهذذاج تذذدريبي

الفريذذ  فذذي نهايذذة المنهذذاج /التذذدريب الذذلي تحقذذ  او الذذلي وصذذل اليذذه اللاعذذب

حمل منفل محدداً بالمدة التذي اسذتغرقها المنهذاج  لأعلهالتدريبي يعد لل  مؤشراً 

%( 100التدريبي ويطل  عليه )بالقيمة الحرجة لحمل التذدريب( وهذي تسذاوي )

عله المدرب ان يسجل لل  في كراسة التدريب الخاصة هله ، منفللقيمة الحمل ال

القيمة حددت لجميع اللاعبين، علماً انه توجد منطقذة او مسذتوى )قيمذة حرجذة( 

لكل لاعب، وتجدر الإشارة هنذا علذه المذدرب ان لا يتجذاوز هذله الحذدود )القيمذة 

مفاجئذذة او  الحرجذذة( زيذذادة او نقصذذان وبتعبيذذر  خذذر عليذذه ان لا يعطذذي تذذدريبات

سريعة اعله من )مستوى القيمة الحرجة( المحذددة سذابقا، وكذلا الحذال لا يمكذن 

رعطذذاء تذذدريبات تذذدوم طذذويلاً بمسذذتوى حمذذل )اقذذل مذذن القيمذذة الحرجذذة( لان هذذلا 

اقذل مذن مسذتواه أي  بأحمذالسوف يؤدي اله هبوط مسذتوى اللاعذب لأنذه يعمذل 

بهله الحالة تنسحب هله القيمة اقل من مستوى القيمة الحرجة لحمل التدريب، و

التذي سذجلها سذابقا الذذه المسذتوى الذلي تذدرب عليذذه فذي المذرة الثانيذة، ويصذذبح 

%(، 100مستوى الحمل اللي تحق  هنا هذو )القيمذة الحرجذة لحمذل التذدريب( )

وعليه نشير اله ان انخفاض مستوى الحالة التدريبية للاعب يقود اله انخفذاض 

 حدود قيمة الحمل. 

لال المثال التذالي يمكذن ان نوضذح للذ  بشذكل تفصذيلي، وضذع احذد ومن خ

( أشذهر، واعتمذد فذي وضذع مفرداتذه 3مدربي كرة السلة منهاجذا تذدريبيا مدتذه )

وتشكيل الأحمال التدريبية عله أسس ومبذاد  التذدريب الرياضذي، ولكذي يطمذئن 

ا علذذه تنفيذذل المنهذذاج بشذذكل دقيذذ  والوصذذول رلذذه الأهذذداف التذذي خطذذط لتحقيقهذذ

والوصذذول بذذاللاعبين الذذه مسذذتوى معذذين )مسذذتهدف(، قسذذم المنهذذاج رلذذه ثلاثذذة 
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مراحذذل تدريبيذذة كذذل مرحلذذة لهذذا أهذذدافها وخصائصذذها مذذن حيذذث طريقذذة التذذدريب 

المسذذتخدمة والتشذذكيل الذذلي يعمذذل علذذه وفقذذه المذذدرب وتشذذكيل الحمذذل التذذدريبي 

ل مرحلذة علذه وتوجيه مكونات الحمل وتحديد الشدة المستهدفة وقيمة الحمل لكذ

%( وبعذذد 60( يذذوم، وكانذذت الشذذدة المسذذتهدفة للمرحلذذة الأولذذه )30وفذذ  مذذدة )

انتهذذاء مذذدة الثلاثذذين يومذذا للمرحلذذة الأولذذه مذذن المنهذذاج والوصذذول رلذذه الشذذدة 

%( 100%( من المنهاج الكلي، أي تم تحقيذ  )60المستهدفة وتحقي  النسبة )

اع بهله المرحلة يطلذ  عليذه من المنهاج لهله المرحلة، وما تحق  من حمل خ

 %(.100)القيمة الحرجة لحمل التدريب( وتساوي )

وتكذذذون الشذذذدة المحققذذذة وقيمذذذة الحمذذذل التذذذدريبي للمرحلذذذة الأولذذذه بدايذذذة 

( يوم أيضا 30للمرحلة الثانية من المنهاج التدريبي واللي أعطاها المدرب مدة )

لهذذله المرحلذذة  وحذذدد أهذذدافها وخصذذائع مكونذذات الحمذذل فيهذذا وشذذدة مسذذتهدفة

مذذن المنهذذاج %( 80%(، وعنذذد الوصذذول الذذه تحقيذذ  الشذذدة المسذذتهدفة )80)

، وأيضذا يسذجل قيمذة جديذدة لحمذل  من المنهاج لهله المرحلذة%( 100)الكلي و

وبعذد ان يتأكذد المذدرب مذن  %( )القيمة الحرجة لحمذل التذدريب(.100التدريب )

التدريبيذة الثانيذة يكذون هذلا  حصول التكيفات لحمل التدريب المعطه في المرحلة

الحمذذل والشذذدة المحققذذة فذذي المرحلذذة الثانيذذة بدايذذة للمرحلذذة التدريبيذذة الثالثذذة 

( يذذوم أيضذذا 30والأخيذذرة المحذذددة لهذذلا المنهذذاج والذذلي أعطاهذذا المذذدرب مذذدة )

وحذذدد أهذذدافها وخصذذائع مكونذذات الحمذذل فيهذذا وشذذدة مسذذتهدفة لهذذله المرحلذذة 

( يوم والتي حددت للمرحلة الثالثة يكون المدرب 30%(، وفي نهاية مدة )100)

قذذد انتهذذه مذذن تحقيذذ  مفذذردات المنهذذاج كافذذة والوصذذول رلذذه الشذذدة المسذذتهدفة 

%( ويسذذجل قيمذذة جديذذذدة للحمذذل التذذدريبي عنذذذد نهايذذة المنهذذاج وتكذذذون 100)

%( وتعرف بالقيمة الحرجة لحمل التدريب الجديد، أي ان مستوى 100نسبتها )

الفريذ  بعذد الانتهذاء مذن المنهذاج فذي /بية التي وصذل رليهذا اللاعذبالحالة التدري

قمتهذذا وعليذذه يجذذب المحافظذذة علذذه المسذذتوى المتحقذذ ، ورلا حصذذل ان انخفذذض 

الفريذذذ  يكذذذون دالذذذة ومؤشذذذراً عذذذن انخفذذذاض مسذذذتوى الحالذذذة /مسذذذتوى اللاعذذذب

 التدريبية بسبب فقد التكيفات في أجهزة الجسذم نتيجذة الانقطذاع عذن التذدريب او

لأي سذذبب  خذذر ممذذا يقذذود الذذه هبذذوط المسذذتوى وهذذلا مذذا يعذذرف )بارتذذداد الحالذذة 

 التدريبية(.
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الفريذ  يتذر  أثذار ايجابيذة علذه /ان تحسن وتطذور وتقذدم مسذتوى اللاعذب

تطور الحالة التدريبية للاعبين وهنا لابد من رحذداث تغييذرات جديذدة عليذه وللذ  

قذذذدم بالحمذذذل( ويجذذذب ان يكذذذون بزحزحذذذة الأحمذذذال التدريبيذذذة رلذذذه اعلذذذه اي )الت

متزامنذذاً مذذع الاحمذذال التدريبيذذة التذذي تكيذذف عليهذذا الجسذذم وبالتحديذذد اخذذر حمذذل 

تدريبي لكي تسير العمليذة التدريبيذة بشذكل دقيذ  وهذلا يجعذل اللاعبذين منذدفعين 

ومتحمسين لاستقبال التدريبات بعيدا عذن الحذالات السذلبية التذي قذد يتعذرض لهذا 

ويكذون هذلا بعذد  والارها  والاجهذاد والانهذا  والاحتذرا  (اللاعب مثل ) التعب 

ومراعاة الفترة الزمنية بين الحملين )الحمذل  التأكد من التكيف للأحمال السابقة،

السذذاب  والحمذذل الجديذذد( بحيذذث تكذذون فتذذرة الراحذذة )الاسذذترداد( بذذين الأحمذذال 

  التدريبية مناسبة.

لال التحكم بخصائع مكونذات ويعتمد مبدأ )التدرج والتموج بالحمل( من خ

الحمل التدريبي أي تكون أعله من مستوى الأحمال السابقة، وفي حالة الوصول 

اله ما استهدفه المدرب من الزحزحة الجديدة للأحمال التدريبية وتحق  من للذ  

من خلال القياسات والاختبارات وثبت حصول التطور والتكيذف علذه الأداء علذه 

ة الثانية يعنذي حمذلاً جديذداً قذد تحقذ  وهذلا يعطذي مسذتوى وف  الأحمال التدريبي

الفري  غير الحمل الساب  وهذو بقيمذة أعلذه مذن القيمذة التذي /حمل نفله اللاعب

تحققت في المرة الأوله وأيضا يطل  عله هله القيمة المتحققة في الحمل الثاني 

قذذدم %(. وهكذذلا يجذذري الت100)القيمذذة الحرجذذة لحمذذل التذذدريب( وهذذي تسذذاوي )

بالحمل من خلال التموج والتدرج كلما تطور مسذتوى اللاعذب وكلمذا حقذ  حمذلاً 

تدريبياً جديداً وتكيفت أجهزة الجسم الداخلية لهلا الحمل واستطاع اللاعب انجاز 

الأداء بشذذكل صذذحيح، كذذان للذذ  مؤشذذراً ودلذذيلاً علذذه تطذذور المسذذتوى وتمكذذن 

 يد.اللاعب من أداء هله الأحمال التدريبية بشكل ج

 المراجع :

 دار 1منظومذذة التذذدريب الرياضذذي للمسذذتويات العليذذا،ط ،موفذذ  اسذذعد الهيتذذي،

 .36 – 34،ع 2013العراب ودار نور ،دمش  ، سوريا،
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   (Likert Scaleمقياس ليكارت )

 ( Likert Itemsوبنود ليكارت )
 د. فاضل باقر مطشر اللامي

الرياضةكلية التربية البدنية وعلوم  –جامعة ميسان   

allamifathil@gmail.com 

 
 

ما فذذي قيذذاس الميذذول, ايعذذد هذذلا المقيذذاس مذذن اهذذم واكثذذر المقذذاييس اسذذتخد

علذم الذنفس الا انذه يسذتخدم اليذوم  دانورغذم انذه نشذا فذي ميذ .الرغبات والافكار

بشذذذكل واسذذذع فذذذي  بحذذذوث الطذذذب والسذذذلو  التجذذذاري والذذذوظيفي  والعديذذذد مذذذن 

( Rensis Likertالميادين الاخرى . وقد تم اعداد هلا المقياس مذن قبذل العذالم )

 . 1935عام  

 ثباتاتهذذاوحذذول اسذذتخدام هذذلا المقيذذاس  ظهذذرت مدرسذذتين ولكذذل مدرسذذه ا

مذذل مذذع مقيذذاس ليكذذارت اسذذتخدام, تذذدعم المدرسذذة الاولذذه التعالعلميذذة لطبعيذذة الا

م ت. وهنذذا يذذ ( وهنذذا يسذذمه مقيذذاس ليكذذارتInterval Scaleكمقيذذاس فتذذري ) 

للمقيذذاس  هم المقايسذذس البارمتريذذة فذذي القيذذاس وتهذذتم بالدرجذذه النهائيذذااسذذتخد

بخصذذوع  الصذذفه المقاسذذة ويشذذترط فذذي بنذذاء هذذلا المقيذذاس ان تكذذون الفقذذرات 

 ببعضها وموجهة لقياس الصفه المطلوبة .مرتبطه 

امذذا المدرسذذة الثانيذذة فانهذذا تذذدعم فكذذرة اسذذتخدام مقيذذاس ليكذذارت كمقيذذاس 

( وهنا يسذمه بنذود ليكذارت ويجذب اسذتخدام  Ordinal Scaleرتبي او ترتيبي )

مل مع مقيذاس ابارمترية في القياس, وهلا الاخير يرى وجوب التعاللاالمقاييس ا

ي ان كذل بنذد يعامذل علذه حذده , وبنذود هذلا المقيذاس لا يذرتبط ليكارت كبنذود , ا

احدها بالاخر حيث كل بند يصف موقف معين.  والشكل التالي يوضح الفر  بين 

 الاثنين.

 

 

 

 

mailto:allamifathil@gmail.com
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 ( Likert Scaleمقياس ليكارت )

ارفض  ارفض فقرات الاستبانه

 بقوة

لا اوافق 

ولا 

 ارفض

اوافق  اوافق

 بقوة

مدير المدرسة يتحلى باخلاقيات العمل 

 الجماعي

     

      مدير المدرسة يشاركنا توقعاته النوعية

هر توجه عالي نحو ظة يسمدير المدر

 الاهداف الجماعية

     

مديرنا يظهر حماس وتفائل في ميدان 

 العمل

     

مديرنا يستخدم سلطته في تحقيق اهداف 

 شخصية

     

  

 :المقياس التالي هو )بنود ليكارت(

 ( Liker Itemsبنود ليكارت )

ارفض  ارفض فقرات الاستبانه

 بقوة

لا اوافق ولا 

 ارفض

اوافق  اوافق

 بقوة

طريقة المحاضرة مناسبة لكل المواقف 

 ميةيالتعل

     

الاختصاص الدقيق متطلب ضروري في 

 التعليم

     

      جماعي هو اساس النجاحلالعمل ا

مشاركة القرار مع مدير المؤسسة العلمية امر 

 ضروري لتطوير التعليم

     

      الوضع الاقتصادي مؤثر في عملية التعلم

 

وهنا  نقطه غايذة فذي الاهميذة يجذب وضذعها بنظذر الاعتبذار عنذد الشذروع 

منذل  بنذاءهببناء مقياس وهي انه يجب تحديد اي نوع من المقاييس يذود الباحذث 

طريقذذة خاصذذة  فذذي  مقيذذاس البدايذذة )مقيذذاس ليكذذارت او بنذذود ليكذذارت ( فالكذذل 

 صياغة العبارات  ولا يجوز التداخل بينهما. 

 

 :نلاحظ

البنود مرتبطه ببعضها  -1

. 

فذذذذي هذذذذلا النذذذذوع مذذذذن  -2

المقذذذذذذذذذذاييس نهذذذذذذذذذذتم 

بالدرجذذذذذذذذذذذه الكليذذذذذذذذذذذة 

 .   لمقياسل

يجذذذذذذذب التاكذذذذذذذد مذذذذذذذن  -3

اعتداليذذة التوزيذذع قبذذل 

الشذذذذذذروع بالعمليذذذذذذات 

 الاحصائية

  :نلاحظ

البنذذذذذذذود لا تذذذذذذذرتبط  -1

 ببعضها

هذذلا النذذوع مذذن  فذذي -2

المقذذاييس تعامذذل كذذل 

فقرة عله حده حيذث 

كل فقرة تمثل موقف 

 بحد لاته
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مذذل الاحصذذائي مذذع مقيذذاس ليكذذارت وبنذذود االتع وسذذائل وضذذح يالجذذدول التذذالي 

 :ليكارت

 

 بنود ليكارت مقياس ليكارت ئيهالوسائل الاحصا

قايس النزعة ل

 المركزية

الوسط الحسابي والانحراف 

 المعياري

 الوسيط –المنوال 

  (Frequencyكما يستخدم التكرار) 

 لقياس الانتشار

 كندال -كاي سكوير بيرسون قايس العلاقةل

 –( (Tاختبار تي  -انوفا الاحصاء الاستنتاجي

 الانحدار

 مان وتني -سبيرمان

 

تنا للل  سوف اقدم هنا مثال اساومقياس ليكارت يستخدم بشكل كبير في در

يوضذذح طريقذذة التعامذذل مذذع مقيذذاس )بنذذود ايكذذارت( حيذذث يوضذذح المثذذال  نسذذب 

  .تكرار لكل اختيار من قبل المستجبين

ارفض  ارفض الاستبانهفقرات 

 بشدة

لا اوافق 

 ولا ارفض

اوافق  اوافق

 بشدة

الاشتراك في العمل الجماعي جزء مهم في 

 الحصول على الخبرات

4,3 4,3 2,2 26,1 63,0 

عمل الجماعي يكون مصدر مهم الالاشتراك ب

 لدعم والتشجيعل

4,3 2,2 4,3 17,4 71,7 

 

مقذذاييس انهذذم فذذي اول خطذذوة  واود ان ابذذين للبذذاحثين الذذلين يرومذذون بنذذاء

   ميحاولون تحديد عدد البنود المطلوبة لقيذاس الصذفة موضذوع البحذث . حيذث قذا

Pornel,2013) سذذات لتحديذذد عذذدد البنذذود وقذذد ا( بمراجعذذة عذذدد كبيذذر مذذن الدر

بند لا  20حيث ان اقل من  50-20اوصت تل  الدراسة ان يكون عدد البنود بين 

بند يؤدي  50يساهم في اعطاء صورة واضحة للمادة المقاسة في حين اكثر من 

 اله انتشار كبير في الدرجات يصعب عملية تفسيرها. 
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 -:ائل وتسميتها فمثلا سات ركزت عله عدد البدامن جانب اخر بعض الدر

 هلا النوع من البدائل يقيس القبول والرفض فقط. 

  

 ئل يهذذذتم ادبذذذهذذذلا  النذذذوع مذذذن ال

  .بقياس قوة القبول والرفض

 يستخدم لقياس التكرار. 
  

 يستخدم لقياس الكثافة. 

  لقياس الكميات. 

  -مثال:

 دائما غالبا الشيءبعض  نادرا فقرات الاستبانه

     اقوم بالدراسة بالمكتبة

 

اهذداف  -العينذة -واود ان ابين ان نذوع الدراسذةوفي ما يخع عدد البدائل 

ختيذذار عذذدد البذذدائل وكذذلل  طريقذذة سذذة مذذن المحذذددات التذذي توجذذه الباحذذث لااالدر

م خمسة بذدائل اسات تشجع عله استخداان اغلب الدرمن ناحية اخرى تسميتها. 

التذذذي تحتذذذوي فذذذي المنتصذذذف نقطذذذة محايذذذدة )لا اقبذذذل ولا ارفذذذض( حيذذذث بينذذذت 

علذه  يجبر المستجيبفان  ئل عندما يكون اقل من خمسة اسات ان عدد البداالدر

ي المفحذوع بقذوة . امذا اكون النتائل معبذرة عذن رالقبول او الرفض وبلل  لا ت

( بذديل فذان 11 – 9 -7ئل عندما يكون اكثر مذن خمسذة مثذل )افي حالة عدد البد

وتوصذذي للذذ  يصذذاحبه حذذدوث انتشذذار فذذي الذذدرجات يصذذعب عمليذذة التفسذذير . 

الدراسات في حال عدد البدائل اكثر من خمسة يجب اعطاء وقت اكبر للمستجيب 

 له بيانات لات دقة اعله.بغية الحصول ع

بعذض الابحذذاث اكذذدت علذذه الباحذذث قبذذل تحديذذدة  عذذدد البذذدائل وتسذذمية تلذذ  

سذذات السذذابقة التذذي لهذذا علاقذذة بالدراسذذة الحاليذذة االبذذدائل يجذذب النظذذر الذذه الدر

عملية  هئل ومسمياتها, واتباع نفس التصميم لكي تسهل علياوملاحظة  عدد البد

 مقارنة نتائجه بالدراسات لات العلاقة.

 كلا نعم

 اوافق بشدة اوافق ارفض بشدة ارفض

 دائما بعض الاحيان ابدا

 حاد متوسط قليل

 بعض فقط قليل مطلقاليس 
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  -وتؤثر تسمية البدائل في دقة الاجابة بشكل بالغ فمثلا :

 

 

غيذر متسذاوية  تهلا النوع من التسمية يسمه متماثل ويشير اله ان المسافا 

ئل ممذذا يصذذعب علذذه المفحذذوع تحديذذد اجابتذذه  وينصذذح باسذذتخدام ابذذين البذذد

بدائل تستخدم عبارات غير متماثلة حيث انها تحتوي عله مسافات متسذاويه 

 بينها كما في المثال التالي . 

 ممتاز جيد جدا جيد مرضي ضعيف

وصذحيح فذي اختيذار عذدد ا اهذو خطذ اانذه لا يوجذد مذ  هما اود ان اشذير اليذ

سات دائما تبحث عن ما هو اقرب اله تحقيذ  نتذائل اواسمائها ولكن الدرئل االبد

 دقيقة .

ضذوء علذه نقطذة الوسذط فذي مقيذاس الوفي هله المقذال ارغذب فذي تسذليط 

 9 -7 -5ليكارت حيث انها تكون نقطة الحياد في حال اختيار عذدد بذدائل فذردي )

انهذذا تشذذوه النتذذائل سذذات ان هذذله النقطذذة رغذذم اهميتهذذا الا ا(. اوجذذدت الدر11 –

( دراسذة  Schuman and Presser, 1981بسبب عامل الانحياز حيث اجذرى )

نفس الاستبانه مرة بعدد بدائل فردي يحتذوي نقطذة وسذط ) لا اقبذل  فيها استخدم

 تولا ارفض ( ومرة بعدد بدائل رباعي التي تقيس قوة الذرفض والقبذول, توصذل

بغياب نقطة الوسط . وقد عزى الباحث هله الدراسة اله ان نسبة الرفض ترتفع 

)نقطذة لل  اله انحياز المفحوع لراي المجتمع فهو يجد ان اختيذار نقطذة الحياد

فذذ  علذذه تلذذ  اتكذذون اقذذل حذذرج لذذه فذذي حذذال اعتقذذاده ان المجتمذذع يو المنتصذذف(

للل  يحذاول تحديذد نقطذة المنتصذف لتجنذب للذ   االفكرة المطروحه وهو يرفضه

 الحرج . 

( الجذدول  Prone, Balines & Sadana, 2011دراسذة )  توقذد اقترحذ

تخلع مذذن  مشذذكلة الانحيذذاز والذذلي يسذذتخدم كاسذذاس لتفسذذير الاوسذذاط للذذالتذذالي 

والتذي  الحسابية للاسذتبيان . علذه شذرط اسذتخدام تسذميات للبذدائل غيذر متماثلذة

 بيناها سابقا .

 

 متاح جدا متاح متاح قليل غير متاح
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 4-3.5 جدا ايجابي

 3.49-2.5 ايجابي

 2.49 -1.5 سلبي

 1,49 -,1 سلبي جدا

 

الدراسذذات التذذي تسذذخدم مقيذذاس خماسذذي اسذذتخدمت التقسذذيم التذذالي لتحديذذد 

 مستويات المستجيبين :

 

 

 

 

 

وفي حال ظهور مستجيبين في منطقذة المنتصذف غالبذا مذا يذتم الاخذل بعذين 

الاعتبذذار عنذذد التفسذذير تعريذذف المفهذذوم موضذذوع الدراسذذة  والاسذذم الذذلي تحملذذه 

محايد(   -فكرة ليس لدي   -نقطة المنتصف فمثلا قد تكون )لا اواف  ولا ارفض 

 او اي مسمه اخر يجب اخله بعين الاعتبار .

   -فمثلا :

فذذي احذذدى الدرسذذات تذذم اختيذذار موضذذوع الكفذذاءة اللاتيذذة للعذذالم بنذذدورة  

وحاول الباحث تحديد مستويات المستجيبين . وقد سمه نقطذة المنتصذف ) لذيس 

س ايمذان الفذرد لدي فكرة( . وبما ان تعريف بندورة يبن ان الكفاءة  اللاتيذة تعكذ

ومعرفته بقدراته, وجد الباحذث  هذلا الاختيذار)ليس لذدي فكذرة( منذاقض لتعريذف 

الكفذذاءة اللاتيذذة وفذذي تفسذذير النتذذائل ومناقشذذتها بذذين ان أفذذرد  هذذله الفئذذة لذذديهم 

احسذذاس ضذذعيف بكفذذائتهم اللاتيذذة نتجذذه لتقذذاطع بذذين تعريذذف المفهذذوم  وتسذذمية 

  ين.نقطة المنتصف  التي اختارها المفحوص

وفذي النهايذة ابذين ان كثيذذر مذن الدراسذات تشذك  فذذي قذدرة) ليكذارت( علذذه 

القيذذاس بدقذذة ورغذذم للذذ  هذذو يعذذد الوسذذيلة الاوسذذع انتشذذارا فذذي القيذذاس  وكذذل 

 149 -1 ضعيف جدا

 2.49 -1.5 ضعيف

 3.49 -2.5 متوسط

 49-4 -3.5 جيد

 5 -4.5 جيد جدا

 – 1.5كان الوسط الحسابي لاحد المقاييس يقع بين ) –فمثلا 

لجدول اعلاه يعد وسط حسابي ضعيف ويتم ( هنا وفقا 2.49

 تفسير النتائج وفقا لذلك
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المحاولات الملكورة في هذله المحاضذرة هذي  لتحسذين دقذة قيذاس وبالتذالي دقذة 
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 المجتمع ونظرته رله لو الإعاقة وانجازاتهم الواقعية

 د. فيصل علي حسن

 مسؤول شعبة النشاطات الطلابية

 الجامعة التقنية الوسطه

 المعهد الطبي التقني / المنصور

 
ينظر المجتمذع رلذه الأفذراد لوي الإعاقذة علذه أنهذم رفذراد قاصذرين أو غيذر 

قذذادرين علذذه القيذذام بالوظذذائف الحياتيذذة اليوميذذة ، وفذذي الحقيقذذة أنهذذم أشذذخاع 

ت والمهارات التي تمكذنهم مذن مجذاراة عاديين حالهم حال الأسوياء لديهم القدرا

أقرانهم من غيرالمعاقين ويتمتععون بكامل الحقو  والواجبات فذي هذلا المجتمذع 

 مع الإخل بنظر الإعتبار الفرو  الفردية بين الأفراد . 
ولذذلل  نذذرى أن الأفذذراد لذذديهم القذذدرات والإمكانيذذات نفسذذها ولكذذن هنالذذذ  

يذذة ، فذذنحن قذذادرين بنذذاء مجتمذذع يضذذم اخذذتلاف فذذي درجذذة هذذله القذذدرة والإمكان

 الجميع سواء لوو الإعاقة أو الأسوياء .
ومذذذن خذذذلال نتذذذائل الدراسذذذات نذذذرى أن الأفذذذراد لوي الإعاقذذذة هذذذم بحاجذذذة 

للمسذذذاعدة والرعايذذذة الكاملذذذة فذذذي حيذذذاتهم اليوميذذذة والمجتمعيذذذة والتذذذي تتطلذذذب 

جيذدة وكريمذة التعاون الكامل بحيث يمكن توفير أجواء خاصة لهم لتكون الحيذاة 

بالنسبة لهم ولايشعرون بالنقع أو يكذون عنذدهم رحسذاس بذأنهم مختلفذون عذن 

 الآخرين.
ومذذع وجذذود النظذذرة السذذلبية فذذي المجتمذذع رلذذه أن المعذذا  كأنذذه ارتكذذب رثمذذا 

كبيرا مذن أثذر الإعاقذة التذي لديذه فنذرى أن المعاملذة غيذر أخلاقيذة بذل هنالذ  فذي 

والنقصذذان ويركذذزون أنظذذارهم عليذذه  ولاسذذيما عنذذد المجتمذذع يشذذعرونه بالاهانذذة 

مروره سواء كان في السو  أو شارع أو مكان عام حيث يكون لديه شذعور انذه 

 لاينتمي رله  هلا المجتمع بالرغم انه واحد منه .
حيذذث رن الكثيذذر مذذن المجتمذذع لايعرفذذون رن أصذذحاب الإعاقذذة لديذذه مشذذاعر 

الوعي في التفاعل والتعامل بواقعيذة  وأحاسيس تتطلب من الكثير والمحيطين به 

للل   الكثير من المجتمع لايعرفون كيفية الطريقة الواقعية فذي التعامذل الصذحيح 

والناضل والنابع من القلب حيث رن أصذحاب الإعاقذة لديذه أحاسذيس تتطلذب مذن 
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الكثير والمحيطين به الوعي في التفاعل والتصرف وللل  نجد الكثير مذنهم لديذه 

الخذذروج والتنقذذل أو رحذذراج نفسذذه المجتمعذذات وخاصذذة المجتمعذذات  صذذعوبة فذذي

العربية وفي هلا المقال أحاول رن أوصل رسالة رله المجتمع رن أصحاب الإعاقة 

لديذذه القذذوة ، العقذذل ، والتفكيذذر كثيذذرا مذذن الأمذذور التذذي لا تكذذون متواجذذدة عنذذد 

 الأسوياء . 
رسالة  سامية ولات أبعاد رن الرعاية للوي الإعاقة وتأهيلهم وتدريبهم هي 

رنسذذانية وشذذريفة ، كمذذا أنهذذا  أمانذذة فذذي أعنذذا  الجميذذع تحتذذاج رلذذه تضذذافر فذذي 

الجهذذود حتذذه تؤكذذد  قيمذذة  ومكانذذة  الفذذرد مذذن لوي الإعاقذذة فذذي المجتمذذع بذذدون 

 النظر رله  مستوى العو   اللي موجود لدى أصحاب الإعاقة .
جاؤوا رله الحيذاة بسذبب الأشخاع لوي الإعاقة هم أشخاع عاديين ولكن 

نقذذع فذذي الذذولادة وبعذذد الذذولادة  وجذذراء بعذذض التذذأثيرات سذذواء كانذذت جذذراء ) 

العصبية وشذرب المخذدرات او نقذع فذي الكروسذومات ( الموجذودة لذلل  يكذون 

هنالذذ  عذذو  ولادي او مذذن  جذذراء الحذذروب وغيرهذذا ، لذذلل  لذذديهم  نقذذع فذذي 

قات الاجتماعية وغيرها للل  الرسذالة التعليم  أو اللعب أو في مجال العمل والعلا

المهمة هي رلانسانية والتي تعتبر من أولويات وأسباب ارتقاء المجتمعات وتقدم 

الدول في العالم من خلال التواصذل الحقيقذي والذواقعي مذع لوي الإعاقذة وكيفيذة 

جعلهم جزء مهم من المجتمع وكلل  رخذراجهم مذن النظذر بذأنهم نذاس لذيس لهذم 

بحاجة رله هلا الجهد اللي يتطلذب تفاعذل قذوي مذن اجذل أصذحاب ضرورة  نحن 

الهمذذم ،ورلا نظرنذذا رلذذه الشذذعوب المتقدمذذة وكيذذف يذذتم التعامذذل مذذع لوي الإعاقذذة 

 سوف نجد هنال  فروقات كبيرة .
ونرى المستوى اللين يعملون عليه حتذه يذدخلون أصذحاب الهمذم مذن لوي 

م مذن المجتمعذات المهمذة والتذي الإعاقة دخولهم وتأهيلهم بأن  يكونذوا جذزء مهذ

يكون لهم دور مهم في قيادة مجتمع يتحق  فيه لاتهم  ويكون لهذم انجذازات فذي 

هذذلا المقذذال أريذذد ان أوصذذل معلومذذات هامذذة بذذأن هذذؤلاء الأشذذخاع وخاصذذة فذذي 

السذذنوات الأخيذذرة كذذان لهذذم دور بذذارز فذذي قيذذادة المجتمذذع بشذذكل صذذحيح وبشذذكل 

 ورة عالية .علمي يمكنهم أدارة الأعمال بص
رن لوي الإعاقة وخاصة في بلدنا العرا  حققوا انجازات مهمذة وتقذف لهذم 

ونهتذذف بأسذذمائهم حيذذث وصذذلوا الذذه القمذذم وهنالذذ  رفذذراد وأشذذخاع ومجتمعذذات 

عجزت عذن تحقيذ  هذله الانجذازات خذلال السذنوات الأخيذرة تذم تحقيذ  انجذازات 

حققذه مذن خذلال العمذل كانت عله المستوى العلمي والدراسي وهنالذ  انجذازات ت

اللي قاموا به وهنال  علماء وأساتلة تم الإشادة بهم من خلال العمل اللي قاموا 

بذذه وهنالذذ  رياضذذيين حققذذوا انجذذازات عالميذذة وعربيذذة وأسذذيوية وجلبذذوا رلذذه 



 

 
22 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2021 -45: عدد ديسمبر – كانون الأول
 

بلدانهم أوسمة لهبية وفضية وبرونزيذة وخاصذة العذرا  ولكذن مذع الأسذف كذان 

المطلوب عكذس الشذعوب والذدول المتقدمذة  المردود والشكر لهم ليس بالمستوى

للل  كنا نأمل بأن يكون متابعة لهم وشكرهم وتكريمهم بالصورة التي تليذ  بهذم 

 حته نشجعهم عله الاستمرار حته يرفعون اسم العرا  بكل المحافل الدولية .
وهلا ماعزز في الاتجاه وجود العديذد مذن الأفذراد والمعذاقين ولوي رعاقذات 

تطاعوا مذذن جذذانبهم أن يحققذذوا وينجذذزوا مذذالم يسذذتطيع الأفذذراد مختلفذذة قذذد اسذذ

الأسذذوياء رن يحققوهذذا لذذلل  أقذذول رن الإعاقذذة هذذي ) أعاقذذة الذذروح ولذذيس العقذذل 

والجسذذد ( حتذذه يكذذون لنذذا تعامذذل وتفاعذذل قذذوي رلذذه الوي الإعاقذذة يجذذب العمذذل 

عوها الواقعي معهم من اجل الارتقاء بهم في المجتمع وجعل انجذازاتهم التذي صذن

 هي الواقعية الحقيقة .
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 ا،)صحياً، جسدياً، نفسياً،عقلياً وا خلاقياً(ده  الرياضة وتعدد فوائ  

 سيف كريم نعمه صالح .م.د

 وزارة التربية العراقية/ مديرية تربية ميسان

 
 

 
تُعدّ مُمارسة الرياضة من اا همّ الاا مور التذي يجذبُ علذه الأ نسذان اا ن  يُخصّذع  

ارسذذة الرياضذذات المُتعذذددة،  نسذذان القذذديم ب مُم 
لهذذا وقتذذاً فذذي حياتذذه ، وقذذد أ هذذتمّ الأ 

وظهر لل  بشكلٍ جليٍّ من خلال ما يُعرف بالأ لعاب الأ ولمبية التي كانت في بعض 

ات الرياضية مثل رياضة الجري، الرمي، الرمح، الفروسية والسذباحة،  ص  التخص 

نسان ل يكون قذادراً علذه الحركذة ب كُذل نشذاطٍ ر ل هدفت هله  الرياضات ا  له 
أ عداد الأ 

وحيوية، ومن اا جل حركة ومرونة العضذلات، وزيذادة القُذدرة الجسذدية الهيكليذة، 

خاصذذةً فذذي ظذذل  الظذذروف الصذذعبة التذذي كذذان ي عيشذذها الأ نسذذان بقسذذوة وصذذعوبة 

التذي  شديدة في المراحل والعصور الماضية، وعذدم وجذود مذوارد المذاء  والغذلاء  

ثرُ  كانذذت تجعلذذهُ يقطذذع مسذذافات طويلذذة مذذن اجذذل الحصذذول  عليهذذا، وهُنذذا ر ل تذذوا

سونها بانتظام، فلها  فراد اللين يُمار 
ارسة الرياضة بشكلٍ ريجابيٍ عله حياة الأ  مُم 

ذن خذلال تقويذة  الدور الذرئيس فذي تعزيذز قُذدرة الجسذم علذه مُقاومذة الأ مذراض م 

ها ايضذذذاً تُ  سذذذاعد الجسذذذم علذذذه التخلذذذيع مذذذن السذذذموم جهذذذاز المناعذذذة، وبذذذدور 

المُتراكمة نتيجة قلة الحركذة أ و تجمعهذا مذن مصذادر مُتعذددة، فضذلاً عذن تقليلهذا 

مذذن نسذذبة الإ صذذابة بالبدانذذة، وكذذلل  تُسذذاعد الجسذذم علذذه الذذتخلع مذذن الذذدهون 

الزائدة ، كما تسهُم فذي زيذادة الكتلذة العضذلية للجسذم ور عطذاءهُ المظهذر المثذالي 

ذذ  الصذذحي، ارسذذة الرياضذذة سذذببً كبيذذر فذذي تحفيذذز الإ نسذذان علذذه الهم  ة وتُعذذد مُم 

ابرة وبلل  زيادة الإ نتاجية الحيوية والنفسية والعقلية والجسدية، ة والمث  والعزيم  

فهي تحاربُ الكسل والخمذول والركذود، وتجعذل الإ نسذان اكثذر أقبذالاً علذه الحيذاة 

ذا مذن الناحيذة الن ارسذة الرياضذة والاسذتمرارية والتواصل معها، ر م  فسذية فذإ ن  مُم 

بها تلعبُ دوراً بارزاً في الحد  من تذأ ثير التذوتر والضذغط النفسذي والعصذبي، كمذا 

ذذدُ مذذن حذذالات  ح  ر ن  للرياضذذة أ مذذر هذذام جذذداً وهذذو أ شذذغال لهذذن الإ نسذذان، وبهذذلا ي 

ند   .جلوسهُ وحيداً التفكير السلبي المُزمن والتي يُصابُ ب ها الا  نسان خصوصاً ع 
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كما تُعذد الرياضذة سذبب كبيذر ل مُحاربذة وقذوع الإ نسذان فذي المُفسذدات التذي  

تُهل  الذنفس وتذدمر الجسذد والذروح، ويظهذر هذلا جليذاً عنذد الأ شذخاع الذلين لا 

هم ولا يوجد شيء ينشذغلون بذه  فذي حيذاتهم،  يُمارسون الرياضة في أوقات  فراغ 

مخذذدرات والمُسذذكرات ومذذا يُذذدمر الذذنفس، وعلذذه هذذلا سذذيتوجهون ا لذذه تعذذاطي ال

وتُزيذذدُ الرياضذذة مذذن الصذذلابة النفسذذية واللهنيذذة مذذن خذذلال زيذذادة الثقذذة بذذالنفس 

 .وبالأ خرين، فضلاً عن التركيز اللهني العالي

ا ما يخعُ الجانب المذادي فذإ ن  مزاولذة الرياضذة أ صذبحت وسذيلة مُهمذة   ر م 

ه صذذذعيد الاسذذذتفادة مذذذن عائذذذدات فذذذي الحصذذذول علذذذه الأ مذذذوال سذذذواءً كذذذان علذذذ

ارسذذذذتها أ و مذذذذن خذذذذلال السذذذذو  الاسذذذذتثمارية، ومذذذذع تطذذذذور وتقذذذذدمُ الحيذذذذاة  مُم 

ذن  ومُتطلباتها، ووجود دولٍ مُتقدمة ا خلت الرياضة طابعاً أ كثر رسمياً وواقعياً وم 

جميذذذذع النذذذذواحي، ر ل تمثذذذذل للذذذذ  فذذذذي تااسذذذذيس الاانديذذذذة والاتحذذذذادات والهيئذذذذات 

نها رياضة كُرة القدم، كُذرة  والمؤسسات الرياضية المُتعددة، من أ لعابٍ جماعية م 

اليذد، كُذرة السذلة.. الذذخ، فضذلاً عذن وجذود اتحذذادات وهيئذات ومؤسسذات تحتذذوي 

نهذا  الأ لعاب الفردية، والتي تخع الرياضات التي تُمذارسُ عذن طريذ  الأ فذراد وم 

وهلا  الأ مر لهذب  رياضات الجري، القفز بالزانة، السباحة، الفروسية والرماية،

ارسذات فرديذة وجماعيذة ا  لذه بيئيذةٍ خصذبةٍ للاسذتثمار  ذن مُم  ا  له تحولُ الرياضة م 

المذذادي فذذي الرياضذذيين وبجميذذع الأ لعذذاب والفعاليذذات، كمذذا سذذاهمت فذذي وجذذود 

الملايين من المُشاهدين والمُتابعين لهله  الفعاليات والأ لعاب الرياضية المُتعذددة ، 

ا  له ارتفاع كبير في حقو  البث والنقل التلفزيوني وتحقي  مداخيل  وهلا ما اا دى

قياسية للاا ندية واللا عبين والقنوات الناقلة، لا تخع الرياضة الكبذار حصذراً، بذل 

ها تشمل الأ طفال ايضاً، وتعود بالفائدة الكبيرة علذيهم كمذا يحصذل لذدى الكبذار،  ر ن 

هُ كلمّا كذان  الطفذل صذغير  ارسذة الرياضذة، كُلمذا كانذت الفائذدة ا عذم ر ل ر ن  ويبذدأ  مُم 

وأ شمل، وبذلل  فذإ ن  الجسذم يسذتمر بالحيويذة والنشذاط الكبيذر والصذحة الأ فضذل، 

فضلاً عن مقارنةً المُستوى الدراسي للطفل المُمُارس للرياضة عن الطفل الخامل 

 .اللي لا يُمارسها، بالتأ كيد يكون ا فضل بكثير

العديذد مذذن الدراسذذات الأ كاديميذذة والبحذوث، فضذذلاً عذذن مُسذذاهمة  وهذلا مذذا ثبتتذذهُ  
الرياضة في تحسين النوم ل من يواجهون مُشكلات ور ضطرابات كبيرة فذي النذوم،  
ارسذذة  والرياضذذة مُفيذذدة فذذي جانذذب نسذذائي يخذذع الذذدورة الشذذهرية، لذذلا فذذإ ن  مُم 

المُنافسذذة بذذين التمرينذذات والألعذذاب الرياضذذية المُتعذذددة مذذن الذذركض والمشذذي و
الفر  النسائية تُقلل مذن أ عذراض هذله  الذدورة وتمذنح المذرأ ة الشذعور الإ يجذابي، 

 وهلا يعود ر له تحسين الفيتامينات والهرمونات الخاصة بهلا الموضوع
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( وعلاقته بالتدريب والانجاز Feالحديد )++

 الرياضي

 عقيل كاظم محسن الخزرجي .م.د

 جامعة القادسية. .كلية التربية بنات

 

 

 انذه مذن وبذالرغم الإنسذان جسذم فذي الموجذودة النذزرة العناصذر مذن الحديد

 الوظيفذة وان الإنسذان لجسذم المهمذة العناصر من يعد انه ألا ضئيلة بكمية يوجد

 ، الكذاربون أوكسيد وثنائي الأوكسجين نقل عله قدرته هي للحديد البايوكيميائية

 وزن مذن% {  75}  رن. الطاقذة وانطلا  التنفس لعملية جدا ضروري ووجوده

 الذذدم خلايذذا فذذي الموجذذود الهيموغلذذوبين تركيذذب فذذي تذذدخل الضذذئيلة الكميذذة هذذله

 تركيذذذب فذذي تذذذدخل وكذذلل   المايتوكونذذذدريا  فذذي الموجذذذود والاوكسذذيد الحمذذراء

 مع يتحد اللي الميوغلوبين يسمه الهيموغلوبين تركيبه في يشبه خاع بروتين

 عنذد العاملذة للعضذلات خصوصذا أليذه الحاجذة تذدعو أن رلذه ليحفظذه الأوكسجين

 الجذذزء أمذذا ، اللاهذذوائي النظذذام علذذه يعتمذذد والذذلي الشذذدة مرتفذذع البذذدني الجهذذد

 .  بالفريتين يعرف مخزون حديد بشكل موجود فهو% {  25}  البالغ المتبقي

 كغذم 70}  يزن اللي الإنسان جسم وزن من{  غم 3}  حوالي الحديد ويبلغ

 جسذذم فذذي الطبيعيذذة قيمتذذه وتبلذذغ ، يوميذذا{  ملغذذم 18}  رلذذه الجسذذم ويحتذذاج{ 

 جسذذذذم ويخسذذذر ،{  دم مصذذذل مللتذذذذر 100/  مكروغذذذرام132 – 41}  الإنسذذذان

 يوجذد. الجلد خلايا أو الغائط مع تخرج يوميا{  ملغم 1} حوالي الطبيعي الإنسان

 قويذة قابليذة لذه اللي  Fe+2 حديدوز شكل عله الرئتين هيموغلوبين في الحديد

 عن ينتقل اللي هيموغلوبين اوكسي رله ليتحول أوكسجين بجريئة الارتباط عله

 البذذدني الجهذذد أثنذذاء اوكسذذيجينها فقذذدت التذذي العاملذذة الأنسذذجة رلذذه الذذدم طريذذ 

  . فيها ليفرغه

 رلكترونذا يفقذد فعنذدما رلكتروناتذه اكتساب أو فقدان عله فائقة قدرة وللحديد

 الحديذذدوز رلذذه يتحذذول رلكترونذذا أكتسذذب الا بينمذذا  Fe+3  الحديذذدي  رلذذه يتحذذول

Fe+2  ، الإلكترونذات انتقذال نظذام في للعمل متكيفا الحديد تجعل الخاصية وهله 

 صذغير وقسذم الصذائم والمعذي عشذر الاثنذه فذي الحديذد يمتع. الجسم خلايا بين



 

 
26 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2021 -45: عدد ديسمبر – كانون الأول
 

 المخاطيذة الخلايذا فذي  فذريتين  شذكل علذه ثابذت بمقذدار ويخذزن المعذدة فذي منه

 الدم رله الخزين هلا يطل  للحديد الجسم حاجة وعند الامتصاع بموقع الخاصة

 الجسذم أنسذجة فذي الخذزن أمذاكن مختلذف رلذه لينتقذل  ترانسذفيريتين  شكل عله

 هنذا  كذان فذإلا الجسذم فذي الحديذد مخذازن بذين تذوازن لعمل العظم ونخاع كالكبد

  . الدم فقر يسمه مرض رله يؤدي لل  فأن  الفريتين  تجهيز في نقع

 الامتصذذاع زاد رلا أمذذا . الحاصذذل الذذنقع لتعذذويض امتصاصذذه يذذزداد لذذلل 

 بذبعض الإنسذان رصذابة رلذه تذؤدي فإنهذا مسذتمرة وبصورة الطبيعية الحدود عن

 والتهابذات القلذب عضذلة بعمذل والإخذلال السذكري ومرض الكبد كتليف الأمراض

 بسذرطان الإصذابة رلذه الحديذد مسذتوى فذي الكبيذرة الزيادات تؤدي وقد المفاصل

 حته العالية الشدة لو التمرين رن التجارب أثبتت وقد. القولون بسرطان أو الكبد

 تكسر رله يؤدي لأنه يوميا الحديد في ملحوظا نقصا يسجل قصيرة لفترة كان رلا

 العاليذة الشدة بتدريبات الخاصة الاستشفاء فترة بعد ولكن.  الحمراء الدم كريات

 المذايوغلوبين كميذة زيذادة علذه تتكيذف العضذلة فذان التدريب فترة استمرار ومع

 . فيها

 رلذه يذؤدي ممذا الحديد مخزون استهلا  عله تعمل اللاهوائية التدريبات أن

 الجسذذم يحتاجذذه مذذا رلذذه بالإضذذافة,  الحاصذذل الذذنقع لتعذذويض امتصاصذذه زيذذادة

 مسذذتوى فذذي اختلافذذات لديذذه تحصذذل قذذد مذذثلا متذذر 100 عذذداء فذذأن السذذبب ولهذذلا

 قذد ممذا جسذمه فذي يحصذل الذلي الذنقع تعذويض لغذرض مراقبتهذا يجذب الحديد

 رلذه الانخفذاض هذلا ويرجع.  سلبية بصورة التدريبية العملية مستوى عله يؤثر

 طبذ  مذا رلا الأيذون لهذلا المتزايد الطلب وهي الحديد لنقع الحقيقية الميكانيكية

 رلذه العاملذة العضذلات فيذه تحتذاج الذلي اللاعذب علذه الشذدة عالي تدريبي منهل

  . والاختزال الأكسدة طري  عن الطاقة مصادر في الحاصل النقع تعويض

 أن رل للحديذد متزايد نقع حدوث رله يؤدي الرياضي التدريب رن سجل كما

 الذذدم كريذذات هذذدم أيذذض فذذي رزاحذذة رلذذه يذذؤدي الشذذدة العذذالي  البذذدني المجهذذود

 انتشذار وجذد رل ، الدمويذة الأوعيذة داخذل الهذيم تحلل بسبب اكبر بنسبة الحمراء

 غيذذر بذذين هذذو ممذذا اكثذذر التذذدريب موسذذم أثنذذاء الرياضذذيين بذذين الحديذذد نقذذع

 . الرياضيين
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 التعليم الإلكتروني

 م.م. فرح غسان سليم

 قسم التربية البدنية -كلية الحلة الجامعة -العرا 

 وعلوم الرياضة

Farahghassan289@gmail.com 
 

لقد أدى التقدم التكنلوجي رله ظهور أساليب ووسائل تعليمية حديثة، تعتمد علـه 

توظيـف مسـتحدثات تكنلوجيذـة مذـن أجذل تحقيذ  فاعليذة وكفذاءة أفضذل للتعلذيم، 

ومنهذذا اسذذتعمال الحاسذذوب وملحقاتذذه ووسذذائل العذذرض الالكترونيذذـة والقنذذـوات 

والمكتبذذذـات الالكترونيذذذـة،  الفضذذذـائية والأقمذذذـار الصذذذـناعية وشذذذـبكة الانترنذذذـت

لغذذـرض رتاحذذـة الذذـتعلم علذذـه مذذـدار اليذذـوم ولمذذـن يريذذـده وفذذـي المكذذـان الـذذـلي 

يناســبه ، بواســطة أسـذـاليب وطرائـذـ  متنوعـذـة لتقـذـدم المحتـذـوى التعليمـذـي 

بعناصـذذـر مرئيـذذـة ثابتـذذـة ومتحركـذذـة وتـذذـأثيرات سـذذـمعية وبصذذرية، ممذذا يجعذذل 

 ر تشويقا ومتعة و بكفاءة أعلـه وبجهـد ووقـت أقـل.التعليم أكث

منظومذة تعليميذذة لتقذديم البذذرامل التعليميذة أو التدريبيذذة هذذو )التعلذيم الإلكترونذي 

للمتعلمين أو المتدربين فذي أي وقذت وفذي أي مكذان باسذتخدام تقنيذة المعلومذات 

ت المحليذذة أو والاتصذذالات التفاعليذذة مثل:)الانترنذذت والإنترانذذت والإلاعذذة القنذذوا

الفضذذذائية للتلفذذذاز ,الأقذذذراع الممغنطذذذة ,البريذذذد الإلكترونذذذي ,أجهذذذزة الحاسذذذوب 

,المؤتمرات عن بعد ... ( لتوفير بيئذة تعليميذة تعلميذة تفاعليذة متعذددة المصذادر 

بطريقة متزامنة أو غير متزامنة دون الالتذزام بمكذان محذدد اعتمذادا علذه الذتعلم 

 والمعلم .  اللاتي والتفاعل بين المتعلم

 ويقوم التعريف الساب  عله مجموعة من الحقائ  الأساسية هي :

لذذتعلم الإلكترونذذي لذذيس تعليمذذا يقذذدم بطريقذذة عشذذوائية مذذع التعلذذيم النظذذامي ا -1

المدرسذذي ,بذذل هذذو منظومذذة مخطذذط لهذذا ومصذذممة تصذذميما جيذذدا بنذذاء علذذه 

 الراجعة . لها مدخلاتها وعملياتها  ومخرجاتها و التغلية, المنحه المنظومي

mailto:Farahghassan289@gmail.com
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التعلم الإلكتروني لا يهتم بتقديم المحتوى التعليمي فقط بل يهتم بكذل عناصذر  -2

ومكونات البرنامل التعليمي من أهذداف ومحتذوى وطرائذ  تقذديم المعلومذات 

 وأنشطة ومصادر التعلم المختلفة وأساليب التقويم المناسبة .

ليميذة  وتقذديم المقذررات يعنذه بالعمليذة بالتع التعلم أو التدريب الإلكترونذي لا -3

 التعليمية فقط بل أيضا بتقديم البرامل التدريبية أثناء الخدمة للمعلمين .

يعتمذذذد الذذذتعلم الإلكترونذذذي علذذذه اسذذذتخدام الوسذذذائط الإلكترونيذذذة التفاعليذذذة  -4

للتواصذذذل بذذذين المذذذتعلم والمعلذذذم وبذذذين المذذذتعلم ومحتذذذوى الذذذتعلم ,ويحذذذاول 

علومذات والاتصذالات مذن الجديذد وتوظيفذه لوجيا الموالاستفادة مما تقدمه تكن

 في العملية التعليمية .

التعلم الإلكتروني يغير صورة الفصل التقليدي التي تتمثل في الشرح والإلقاء  -5

من قبل المعلم والانصات والحفظ والاستظهار من قبل التلميذل رلذه بيئذة تعلذم 

تلفذة وبينذه وبذين تفاعلية تقوم عله التفاعل بين المتعلم ومصادر الذتعلم المخ

 زملاءه . 

التعلم الالكتروني ليس هو التعليم عن بعد ,فليس كل تعلم رلكتروني لابذد وأن  -6

 يتم من بعد ,

وأنذه يمكذن ,ولكن التعلم الإلكتروني هو أحد أشذكال ونمذالج التعلذيم عذن بعذد 

 أيضا أن يتم داخل جدران الفصل الدراسي بوجود المعلم .

تبذاع طذريقتين أو اسذلوبين همذا : الطريقذة المتزامنذة يتم التعلم الإلكتروني با -7

 ,والطريقة غير المتزامنة .

 يدعم التعلم الإلكتروني مبدأ التعلم اللاتي والتعلم المستمر مدى الحياة . -8

قذذد يكذذون الذذتعلم الإلكترونذذي مسذذاعدا للتعلذذيم الصذذفي أو مختلطذذا مذذع التعلذذيم  -9

 الافتراضية.و الجامعة المدرسة أ :الصفي أو بديلا للتعليم الصفي مثل

الجذامعي  مذا قبذليتناسب التعلم الإلكتروني مع التعلذيم الحكذومي والخذاع  -10

 .والجامعي ,ومع التعليم والتدريب

 مكونات نظام التعلم الإلكتروني :

 يقوم التعلم الإلكتروني عله مكونين او نظامين أساسيين :

الإلكترونية عبر الحاسوب وشبكاته ويهتم بتقديم المقررات  النظام التعليمي : .1

باسذذتخدام الوسذذائط المتعذذددة أي مقذذررات رقميذذة ويذذتم تفاعذذل المذذتعلم معهذذا 

 بطريقة تزامنية وغير تزامنية مع تلقيه للتغلية الراجعة .
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ويهتم بالجانب الإداري للتعلم الإلكتروني ويعتبر نظام ردارة  النظام الإداري : .2

نذات الذتعلم الإلكترونذي فهذو منظومذة متكاملذة التعلم الإلكتروني مذن أهذم مكو

 .مسؤولة عن ردارة العملية التعليمية الالكترونية

 أشكال استخدام التعلم الإلكتروني في العملية التعليمية : 

 توجد ثلاثة أشكال أو نمالج لاستخدام التعلم الإلكتروني في منظومة التعليم .

  :الشكل الأول : التعلم الإلكتروني الجزئي

يتم استخدام بعض تقنيات التعلم الإلكترونذي مذع التعلذيم الصذفي المعتذاد وقذد يذتم 

مثلذة هذلا أأثناء اليوم الدراسي في الفصل أو خارج ساعات اليوم الدراسي ومذن 

النمولج : توجيه الطلاب رله رجذراء بحذث بذالرجوع رلذه الانترنذت أو قيذام ردارة 

مواقذع الانترنذت أو اسذتفادة المعلذم  المدرسة بوضع الجداول المدرسية عله أحذد

من الانترنت في تحضير درسه وفي تعزيز المواقف التدريسية التي سيقدمها في 

 الفصل التقليدي .

 :  Blended E-Learningالتعلم الإلكتروني المختلط )المدمل(  الشكل الثاني:

داخذل غرفذة ويتضمن هلا النمولج الجمع بين التعليم الصفي والتعلم الإلكترونذي 

الصف أو في معمل الحاسب الآلي  أو في مركذز مصذادر الذتعلم أو فذي الصذفوف 

اللكيذذة أي الأمذذاكن المجهذذزة فذذي المذذدرة بتقنيذذات الذذتعلم الإلكترونذذي ويمتذذاز هذذلا 

النمذذولج بذذالجمع بذذين مزايذذات التعلذذيم الصذذفي والذذتعلم الالكترونذذي علذذه أن دور 

للموقذذف التعليمذذي ودور المذذتعلم هذذو المعلذذم لذذيس الملقذذن بذذل الموجذذه والمذذدير 

الأساس فهو يلعب دورا ريجابيا في عملية تعلمه وتأخل عملية الجمذع بذين الذتعلم 

الإلكتروني والتعليم الصفي أشكال عديدة منها أن يبدا المعلم بالتمهيد للدرس ثذم 

يوجه طلابه رله تعلم الدرس بمساعدة برمجية تعليمية ثم التقويم اللاتي النهائي 

باسذذذتخدام اختبذذذار فذذذي البرمجيذذذة )تقذذذويم الكترونذذذي( أو اختبذذذار ورقذذذي )تقذذذويم 

كتروني ثم التعليم الصفي وقد يتم التعليم لتقليدي(وقد تبدأ عملية التعلم بالتعلم الا

الصذذفي لذذبعض الذذدروس التذذي تتناسذذب معذذه والذذتعلم الالكترونذذي لذذدروس اخذذرى 

تقذويم بأحذد الشذكلين )التقليذدي أو تتوفر لهذا تقنيذات الذتعلم الالكترونذي ثذم يذتم ال

 الإلكتروني (.

 :Full E-Learningالشكل الثالث : التعلم الإلكتروني الكامل  



 

 
30 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2021 -45: عدد ديسمبر – كانون الأول
 

يستخدم التعلم الإلكتروني بديلا للتعليم الصفي ويخرج هلا النمولج خذارج حذدود 

يحتاج رله فصل بحدود أربعة أو مدرسذة لات أسذوار بذل  الصف الدراسي فهو لا

سذذاعة مذذن قبذذل المذذتعلم حيذذث  24مذذن أي مكذذان وفذذي أي وقذذت خذذلال يذذتم الذذتعلم 

يطلذذ  عليذذه الذذتعلم الافتراضذذي   تتحذذول الفصذذول رلذذه فصذذول افتراضذذية وهذذلا مذذا

Virtuel Learning  ويتم في مذدارس أو جامعذات افتراضذية وهذو رحذدى صذيغ

ر التعلم عن بعد "التعلم الالكتروني عن بعد " ,ويكون دور المذتعلم هنذا هذو الذدو

الأساسذذي حيذذث يذذتعلم لاتيذذا بطريقذذة فرديذذة علذذه حذذده أو بطريقذذة تعاونيذذة مذذع 

مجموعة صغيرة من زملاءه اللي يتواف  معهم ويتبادل معهذم الخبذرات بطريقذة 

تزامنيذذذذة أو غيذذذذر تزامنيذذذذة عذذذذن طريذذذذ  غذذذذرف المحادثذذذذة ,مذذذذؤتمرات الفيذذذذديو 

 ,مجموعات المناقشة والبريد الالكتروني .

 وني : أنماط التعلم الإلكتر

 : يقدم التعلم الإلكتروني نوعين أو نمطين من التعليم 

 :Synchronous E-Learningالنمط الأول : التعلم التزامني 

وهو التعلم عله الهواء اللي يحتاج رلذه وجذود المتعلمذين فذي نفذس الوقذت أمذام 

أجهزة الحاسذوب لإجذراء النقذاش والمحادثذة بذين الطذلاب أنفسذهم وبيذنهم وبذين 

أو تلقذذي الذذدروس مذذن خذذلال الفصذذول  Chattingالمعلذذم عبذذر غذذرف المحادثذذة 

 .Virtual classroomالافتراضية 

 :Asynchronous E-Learningالتزامني  النمط الثاني : التعلم غير

وهو التعليم غير المباشر اللي لايحتاج رله وجود المتعلمين فذي نفذس الوقذت أو 

فذذي نفذذس المكذذان ويذذتم مذذن خذذلال بعذذض تقنيذذات الذذتعلم الإلكترونذذي مثذذل البريذذد 

الإلكتروني حيث يتم تبادل المعلومذات بذين الطذلاب انفسذهم وبيذنهم وبذين المعلذم 

 .تتالية وينتقي فيه المتعلم الأوقات والأماكن التي تناسبه في أوقات م

بذذين الذذتعلم التزامنذذي والغيذذر  wwwولقذذد جمعذذت الشذذبكة العنكبوتيذذة العالميذذة 

 .فالتعلم يتم في كل وقت ويمكن تخزينه للرجوع رليه في أي وقت ,التزامني 

ويتميز الذتعلم الإلكترونذي بذأن الحاسذوب وشذبكاته كالإنترنذت هذم وسذيلة عذرض 

 24المذذادة العلميذذة ولذذلل  يمكذذن الحصذذول عليهذذا سذذبعة أيذذام فذذي الاسذذبوع وفذذي 

ساعة في اليوم ,وأن المتعلم هو العنصر الرئيس في العملية التعليمية فهو اللي 

ليب تعلذذم مختلفذة مثذذل : نه يمكذن اسذذتخدام أسذاـوذذ,يسذتطيع تحديذد طريقذذة تعلمذه 



 

 
31 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2021 -45: عدد ديسمبر – كانون الأول
 

المحاكاة ,التعلم التعذاوني ,مجموعذات المناقشذة , وأن الذتعلم ,الفصل الافتراضي 

الإلكتروني يتبع خطوات التعليم التقليدي مثل: الدراسة والاختبذارات والشذهادات 

وأن التسذذذذجيل والإدارة وتسذذذذديد المصذذذذروفات والمتابعذذذذة يمكذذذذن أن تذذذذتم عبذذذذر ,

 On lineالانترنت 

 ا التعلم الإلكتروني  :مزاي

 .تجاوز قيود الزمان والمكان في العملية التعليمية  .1

 .توسيع فرع القبول في التعليم وتجاوز عقبات محدودية الأماكن  .2

اتاحة فرصة للمتعلمين للتفاعل الفوري رلكترونيا فيما بينهم من جهة وبينهم  .3

وبين المعلذم مذن جهذة أخذرى مذن خذلال وسذائل البريذد الإلكترونذي ومجذالس 

 .النقاش وغرف الحوار والفصول الافتراضية ونحوها 

نشذذر ثقافذذة الذذتعلم والتذذدرب الذذلاتيين فذذي المجتمذذع والتذذي تمكذذن مذذن تحسذذين  .4

 ات المتعلمين والمتدربين بأقل تكلفة وأدنه مجهود . وتنمية قدر

 .تمكين مؤسسات التعليم من تحقي  التوزيع الأمثل لمواردها المحدودة  .5

مراعاة الفرو  الفردية بين المتعلمين وتمكينهم من رتمام عمليات التعلم فذي  .6

 بيئة مناسبة لهم .

 . سهولة الوصول رله المعلم حته خارج أوقات العمل الرسمي .7

تمكين الطالب من تلقي المادة العلمية بالأسلوب اللي يتناسب مع قدراته مذن  .8

 خلال الطريقة المرئية أو المسموعة أو المقروءة ونحوها .

 .سرعة نقل المعلومات الدراسية رله الطلاب بالاعتماد عله تقنية الاتصالات  .9

عليميذة يساعد عله حل المشاعل التعليمية التي تتعلذ  بذنقع الكفذاءات الت .10

 وزيادة عدد الطلاب .

 جوانب الاختلاف بين التعلم الإلكتروني والتعلم الصفي :

يمكذذن ريجذذاز جوانذذب الاخذذتلاف بذذين الذذتعلم الإلكترونذذي والذذتعلم الصذذفي فذذي الجذذدول 

 التالي :
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 التعلم الصفي )التقليدي( التعلم الإلكتروني م

جديد من الثقافة هي الثقافة  يقدم التعلم الإلكتروني نوع 1  

 الرقمية ,والتي تركز على معالجة المعرفة وتساعد 

. الطالب أن يكون هو محور عملية التعلم وليس المعلم  

 يعتمد التعليم التقليدي على الثقافة التقليدية والتي 

 تركز على إنتاج المعرفة ويكون المعلم هو أساس

.عملية التعلم   

. لكتروني إلى تكلفة عالية يحتاج التعلم الإ 2 . لا يحتاج التعليم التقليدي إلى نفس التكلفة    

.لايلتزم بتقديم تعليم في نفس المكان او الزمان  3  يستقبل الطلاب التعليم التقليدي في نفس الوقت ونفس 

 المكان وهو قاعة الفصل الدراسي "التعليم المباشر" 

.أي متزامن فقط   

وفاعلية الطالب في تعلم المادة العلمية طيؤدي إلى نشا 4  

. لأنه يعتمد على التعلم الذاتي وعلى مفهوم تفريد التعليم  

 يعتبر الطالب سلبيا يعتمد على تلقي المعلومات من

.المعلم دون أي جهد في البحث والاستقصاء    

. يتيح فرصة التعليم لمختلف فئات المجتمع 5 المؤسسة التعليميةيشترط على الطالب الحضور إلى    

 والانتظام طوال ايام الاسبوع ,ومن جانب آخر يقبل 

خرى ولا يجمع بينأعمارا معينة  دون أعمار أ  

. الدراسة والعمل   

 يكون المحتوى العلمي أكثر إثارة ودافعية للطلاب على 6

. التعلم   

كتاب مطبوع به  ةيقدم المحتوى العلمي على هيئ  

ن ذلك بض الصور نصوص تحريرية وإن زادت ع  

. فهي غير متوافر بها الدقة الفنية  

.حرية التواصل مع المعلم في أي وقت  7 .يحدد التواصل مع المعلم بوقت الحصة الدراسية    

.دور المعلم هو الارشاد والتوجيه وتقديم المساعدة  8 .دور المعلم هو ناقل وملقن للمعلومات    

الطلاب من أنحاءيسمح بقبول اعداد غير محددة من  9  

.العالم   

 يقبل أعداد محدودة كل عام دراسي وفقا للأماكن 

.المتوفرة   

 سهولة تحديث المواد التعليمية المقدمة إلكترونيا بكل 10

. ماهو جديد  

 تبقى المواد التعليمية ثابتة بدون تغيير أو تطوير

. لسنوات طويلة   
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 كرة القدم للبراعم

 أحمد طه باحث دكتوراه وائل يحي
 

 

 

 

 ، الإنسذذذانية القذذذيم وتبذذذادل المشذذذاركة للبذذذراعم القذذذدم كذذذرة برنذذذامل يرسذذذخ

 كذرة فذإن للذبعض بالنسذبة. الرائعذة رياضتهم بممارسة الإستمتاع وبالطبع تعزيز

 منتظمذا نشذاطاً   خذرون يعتبرهذا فيمذا مسذليّة، أنشطة مجموعة للبراعم هي القدم

 .المدرسة في أو النادي في القدم لكرة ومباريات عله تمارين يحتوي

 كمذا المسذتقبل، فذي نجومذاً  الصغار اللاعبين كافة يصبح لن الحال، وبطبيعة

 محتذرفين، لاعبذين يصذبحوا لكذي المطلوبة المهارات يملكون لا في مجملهم أنهم

 .الملائم بالأمر ليست المعقدة والمهارات المكثفة الفترات التدريبية فإن للا

 كرة عناصر أهم .الأطفال يستمتع أن والمهم للتعلم، طريقة أفضل هو اللعب

 مذن الذتعلم مفهذوم رن .والمذرح الفريذ  وروح العلاقذات تنميذة هذي للبراعم القدم

 رلذه للوصذول خاصذاً مصذمم منهجذاً  يُعذد المربذي المذدرب من بتوجيه اللعب خلال

 المربذي المدرب يتعين عله المستقبل مع للتواصل عملية خل  أجل ومن الصغار

 بذذذث علذذذه ومتحمسذذذاً وقذذذادراً  وغيرمتكلفذذذاً  والنشذذذاط بالحيويذذذة مفعمذذذاً  يكذذذون أن

 الخصذائع البدنيذة يحتذرم أن الذدوام علذه عليذه يتعين كما اللاعبين في الحماس

 . للأطفال والنفسية والفسيولوجية

 المربه الرياضه : –المدرب 

 المعرفذذة نقذذل فذذي أساسذذي بشذذكل المربذذي للمذذدرب التربويذذة الرسذذالة تتمثذذل

 علذه يتعذرف أن عليذه يتعين فإنه لل ، تحقي  أجل ومن والمهارات الإجتماعية،
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. السذذن والإمكانيذذات الإعتبذذار بعذذين يأخذذل وأن سذذماتها،/سذذماته وأن يذذتفهم الطفذذل

 التشذذجيع خذذلال مذذن بالتذذدريس يقذذوم أن المربذذي المذذدرب يتعذذين علذذه باختصذذار

 .والإنجاز

أساسذية  حاجذة يعذد اللعذب أن كمذا للأطفذال، الرئيسي النشاط يمثل اللعب رن

القذدم  لكذرة الرئيسذية الأهذداف فذإن  السذبب ولهذلا الأطفذال لكذل بالنسذبة وفطرية

كذرة  ممارسذة مبذاد  وتلقيذنهم القدم كرة بلعبة الأطفال تعريف في تتمثل للبراعم

 .اللعب خلال من القدم

 اللاعبذين مذن صذغير بعذدد مصذغّرة ألعذاب شذكل علذه القذدم كرة ممارسة رن

 الملاعذذب لأن الإحتياجذذات، هذذله بمثذذل تفذذي أن شذذأنها مذذن صذذغيرة وفذذي ملاعذذب

 اللاعبذين هؤلاء وباستطاعة الفسيولوجية، قدراتهم مع وتتناسب الصغيرة تتلائم

 والسذيطرة للكذرة الجيذد الإستعمال وتعلّم أكثر الكرة ملامسة المبتدئات /المبتدئين

 .عليها

 الطفذذل لأن اللعذذب، طريذذ  عذذن الذذتعلم تعزيذذز هذذي المربذذي-المذذدرب مهمذذة رن

 التوافذذ  لتنميذذة ممتذذازة طريقذذة يمثّذذل فاللّعذذب. الوقذذت نفذذس فذذي يتسذذلهّ يذذتعلّم و

 المبذذادرة وأخذذل التحذذرّر و مخاوفذذه تجذذاوز مذذن الطفذذل يمكّذذن العصذذبي العضذذلي

 .والإبداع والمجازفة

 .اللحظة ويتشاركون البعض بعضهم مع القدم كرة بلعب سيستمتعون ببساطة

 المربه : –المدرب 

 يقدم تعليماً يتواف  مع مستوى الأطفال. 

 سيدات./يساعد الأطفال عله النضل ليصبحوا رجالاً  

 يوجة الأطفال , ويكون نمودجاً وقدوة ومثالاً لهم. 

 يكون دائماً فه الإستماع للأطفال. 

 يظل عله الإتصال مع أهاله الأطفال ومدارسهم. 

 يطلع عله جميع الواجبات ) التعليم والتربية(. 

 يتطر  رله جميع عناصر التدريب. 

 مسئول عن سلامة ورسعاف الأطفال. 
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 يركز عله اللعب وعله المباريات المصغرة. 

 

 المربي: المدرب مواصفات

 والبنذذات البنذذين جلذذب فذذي تتمثّذذل المربذذي بصذذفتها/  بصذذفته المذذدرب مهنذذة

 كيفيّذذة وتعلذذيمهم الرياضذذة رلذذه القذذدم كذذرة متعذذة اكتشذذاف فذذي اللذذلين يرغبذذون

 .ممارستها

-المذذدرب يقذذوم أن يجذذب الذذدور، بهذذلا المرتبطذذة الأهذذداف تحقيذذ  أجذذل مذذن

 :يلي بما القدم بكرة الخاصة مدرستها/في مدرسته المربي

 فيمذا تمييذز بذدون سذنوات 6 سذن مذن بدايذة الصذغار اللاعبين بكافة الترحيب 

 .بينهم

 مذذن بذذدءاً  النظيذذف واللعذذب الإحتذذرام علذذه يقذذوم الذذلي الرياضذذي التعلذذيم دعذذم 

 .ممكن أصغر سن

 الأحسن رله التطور في والرغبة اللعب متعة عله قائمة روح تشجيع. 

 محدداً مذن قدرا يمتل  أن المربي المدرب عله يتعين خبيراً، يكون أن بدون

 :مثل الأساسية المعرفة

 :بالأطفال المعرفة

 الأعمار لمختلف بالنسبة عامة بصفة النمو خصائع معرفة. 

 واللغة والتواصل، والسلوكيات، العلاقات، تنمية. 

 :والتنظيمية التعليمية المهارات

 التدريس أساليب. 

 قدم لكرة تدريبية وحدات تنظيم. 

 الدورات تنظيم. 

 المهرجان تنظيم. 

 :القدم لكرة والتنظيمية الأساسية المعلومات
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 مصغرة ألعاب. 

 قدم كرة تمارين/مباريات. 

 القدم. لكرة الأساسية المهارات تدريس 

 السلوك الذى يجب أن يتجنبة المدرب المربى أهداف المدرب المربى

 استمتع بالعمل مع الأطفال. -

 تعرف على الأطفال بشكل جيد جداً. -

 كن مرجعاً للأطفال. -

 ضع معايير عالية ولكن كن متسامحاً. -

 إصغى إلى الأطفال. -

 حافظ على التواصل. -

 إزرع الثقة فى الأطفال وطمنهم. -

 قم بتنميية  روح الفريق. -

 قم بتشجيع المبادرة وروح المجازفة لدى الأطفال. -

 قم بالتركيز على " روح اللعبة" وليس الأخطاء. -

 قم بالتدريس من خلال التشجيع والتحفيز. -

 

 الصياح عله الدوام أوالتصرف بعدوانية. -

ب الأطفال أو مطالبتهم باللعب كما لوكانوا تدري -

 راشدين.

 رغفال أن الحافز الأساسه للأطفال هو لعب -

 كرة القدم.

 رعطاء شرح أو تفسيرات طويلة جداً. -

عرض أهداف فنية تكون متقدمذة جذداً بالنسذبة  -

 لأعمار الأطفال.

 تنظيم تمارين رياضية تصبح روتينية جداً. -

 واحد لفترة طويلة.التركيز عله تمرين  -

 مقاطعة اللعب عله الدوام. -

 توجية النقد لأحد الأفراد أمام المجموعة. -

 رغفال التوازن فيما بين الفر . -

 التركيز بقدر كبير عله النتائل. -

 

 خصائع الأطفال وطر  التعليم:

و  رحتياجذات لذديهم فالأطفذال نمذوهم فتذرة أثنذاء عديذدة بمراحل الأطفال يمر

أن  المهذم من السبب ولهلا ، الطريقة بنفس جميعاً  ينمو لا فهم مختلفة سلوكيات

 والمراهقذة الطفولذة مراحذل مذن مرحلة بكل الخاصة والأسبقيات خصائع ندر 

 .والنفسية والفسيولوجية الجسمانية الجوانب الإعتبار فه مع الأخل

 لذيس الشذباب مرحلذة فذه الشذخع أن يذدر  أن المربذي المذدرب عله يجب

 فذذه تؤخذذل أن يجذذب الطفذذل وتنشذذئة نمذذو مراحذذل أن حيذذث راشذذداً صذذغيراً  شخصذذاً 

 .معه للتعامل ممكن أسلوب أفضل من اختيار نتأكد لكه الإعتبار
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 يطبذ  وأن الأساسذية النقذاط هذله يذدر  أن هذه المربي المدرب مسؤلية رن

 فردية. حالات فه المناسبة ردود الأفعال

 وأن صذغير لاعب لكل الجسمانه النمو الإعتبار فه نأخل أن المهم لمن وأنه

 وعذلاوة.  الجسذمانية أعمذارهم وبذين للأطفذال الفعليذة الزمنيذة بين الأعمار نميز

 سذن عذن متأخرة سن فه القدم كرة لعب يبدؤا الأطفال بعض فإن سب  ، ما عله

 لعب فه الأطفال غالبية فيها يبدأ الته العمرية المرحلة وهو رله الثامنة السادسة

 ورتباعذذه الطفذذل لمسذتوى المربذذي المذذدرب رحتذرام فذذإن السذذبب القذذدم، ولهذلا كذرة

 .هام أمر هو التعلم عله الطفل ريجابه لتشجيع لأسلوب

 – القذدم كرة يلعبون اللين الأطفال عله الإشراف هي المربي-المدرب مهنة

 القدم. كرة لاعبي وليس تدريب

 طر  التعليم:

 :التدريبية الوحدة رعداد -1

 القدم. كرة عن عامة معلومات 

 تحقيقها. المطلوب الأهداف وضع 

 الأطفال. قدرات مع تتوائم الته التمارين رختيار 

 التدريب. توقيت وجدول التدريب مكان وتجهيز رعداد 

 الأطفال. لمستوى وفقاً  الإرشادات وتعديل تهيئة 

 الإعتبار. فه الأطفال مستوى أخل مع تطويرالتمرينات فه التدرج 

 الأطفال. بواسطة وتلكرالمواقف حفظ مع التمرينات تكرار 

 الأطفال. بواسطة رحرازه تم اللى التقدم ومدى التدريبات تقييم 

 التدريبية: الوحدة تنظيم -2

 مناسبة. مساحة توفير مع اللعب مكان ورعداد تجهيز 

 الأولية. الإسعافات وشنطة التدريس تجهيزمعدات 



 

 
38 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2021 -45: عدد ديسمبر – كانون الأول
 

 اللاعبذذين  وتحركذذات التذذدريب قمصذذان توزيذذع:  والمباريذذات التمرينذذات تنظذذيم

 الخ.... اللاعبين أدوار وترتيب

 عنذذذدما  الرياضذذذية الفذذذر  وتكذذذافؤ لتذذذوازن أهميذذذة رعطذذذاء مذذذع الفذذذر  تنظذذذيم

 لذذدى الحذذافز وجذذود رسذذتمرار نضذذمن حتذذه الذذبعض بعضذذهم ضذذد يتنافسذذون

 الأطفال.

 اللاعبين. مستوى 

 للاعبين. البدنية الخصائع 

 الأمر. لزم رلا القواعد وتعديل التنوع 

 والمباريات. للتمرينات المستمر التطوير 

 تكرارالتمرينات. ومعدل مدة 

 للأطفال. المقدمة والمشروبات الراحة فترات 

 التدريبية: الوحدة تنشيط -3

 التدريبية. الوحدة لأهداف الكامل الشرح مع البساطة 

 المحتويات. تقديم 

 محطات. فه العمل مجموعات أو الفر  تنظيم 

 التمارين. ووضع تنظيم 

 اللاعبين. مراكز تحديد 

 التمارين. أداء لشرح عملي بيان رجراء 

 أدائها. فه المستغر  الوقت ومراقبة التمارين تنفيل 

 والتحفيز. التمارين 

 التشجيع. خلال من التدريس 

 التنفيل. وجودة التمارين فهم مدى مراقبة 
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 للتمارين. والفردى الجماعه الأداء تصحيح 

 التدريب. ومنطقة التمرين مدة عله المستمرة الرقابة 

 الفنية. الجودة متابعة 

 والتحفيز. المباريات 

 التدخل. في الإفراط عدم مع اللعب بإستمرار السماح 

 الفردية. المبادرات تشجيع 

 والإبتكار. الإبداع تشجيع 

 الفر . بين الفنه والتكافؤ التوازن عله المحافظة 

 الوحدة: ختام -4

 ئتهم. وتهد معاً  الأطفال تجميع 

 التوصيات. ورعطاء والمناقشة الأداء تقييم 

 القادمة. التدريبية بالوحدة والتعريف التقديم 

 المعدات. من الملعب رخلاء 

 الأطفال. مغادرة عله الإشراف 
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 والخصائع: النمو مراحل

 التدريب: محتوى - سنوات 8 – 6 الأطفال
 محتوى التمرين خصائص الطفل

 أوج النمو, صعوبة التوافق. -

 قصرمدى الإنتباة والتركيز. -

 قدرة عالية على التقليد)ذاكرة بصرية(. -

 حب اللعب, يلعب لنفسة , الأنانية. -

 الإستمتاع باللعب. -

 " مجرد طفل "

المهذذذارات الأساسذذذية لكذذذرة القذذذدم, تمذذذارين  -

 التواف .

 ألعاب تمهيدية, التأقلم مع الكرة. -

 .5ضد5, 4ضد4صغرة, مباريات م -

تذذذواتر بذذذين المباريذذذات , الألعذذذاب التمهيديذذذة  -

 والتمارين.

 فر  أو مجموعات متساوية ومتوازنة. -

 " اللعب , الإستمتاع "  

 المربي: المدرب دور

 الألعاب. تنشيط و تأمين 

 والمعبّرة البسيطة اللغة 

 يلعبون الأطفال "دع/ المحدود التدخّل“ 

 .التشجيع 

 خلال كرة القدم "" المرح من 

 التدريب : محتوى: سنوات 10 رله 9 من الطفل

 محتوى التدريب خصائص الطفل

 تنمية القدرة الهوائية والسرعة والقوة. -

 تطوير التوافق العصبى العضلى. -

 الذاكرة البصرية الجيدة. -

 الثقة بالنفس. -

 القدرة على النقاش. -

 الرغبة فى التعلم والإكتشاف. -

 الفريق والشعور الجماعى.روح  -

 " مجرد طفل فى مجموعة أصدقاء "

 المهارات الأساسية لكرة القدم. -

 التنظيم الأساسه للفري . -

 السرعة ,الحيوية, ردة الفعل والتواف . -

 ألعاب تدريبية. -

 .7ضد7او  5ضد5مباريات مصغرة,  -

 التواتر بين المباريات, الألعاب والتمارين. -

 أومجموعات متساوية ومتوازنة.فر   -

 " اللعب , الإبتكار , التجربة "
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 المربي: المدرب دور

  التعليم. ومنهجية طر 

 والعاطفية. الفنية القيادة 

 والتّواصل. التنظيم كفاءة 

 الفري . روح تأسيس 

 القدم. بكرة عامة معرفة 

 ،الإصلاح. التنفيل، الشرح 

 التشجيع. 

 " التعلم عن طري  اللعب "

 التدريب: محتوى: سنوات 12 رله 11 من الطفل

 محتوى التمرين خصائص الطفل

 تغيرات جسمانية هامة. -

 تحسن التوازن والتوافق. -

 تطور الذاكرة البصرية السمعية. -

 النقد والقدرة على المناقشة. -

 تطور الإنتباة. -

 الرغبة فى التعلم. -

 إثبات الذات. -

 نمو الروح التنافسية. -

 الفريق.روح  -

 " لاعب ضمن الفريق "

 السرعة ,الحيوية, ردة الفعل. -

 التواف  العصبه العضله. -

 مهارات كرة القدم الأساسية. -

 (.3-2-3أساسيات تنظيم الفري  ) -

 المبادىء العامة للعب والتنشيط. -

 التحكم فه المساحات والحركة. -

, 7ضذذذذذد7, 5ضذذذذذد 5مباريذذذذذات مصذذذذذغرة :  -

 .9ضد9

 الإبداع. تشجيع -

 تشجيع المبادرة الفردية. -

 " اللعب والمبادرة "

 

 المربي:  المدرب دور

  التعليم. ومنهجية طر 

 الجماعيّة. تنمية الروح 
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 السّلو . نوعيّة 

 القدم. كرة معرفة 

 الفنيّة. المصطلحات 

 اللعب. طري  عن التعليم 

 الفري . وتنشيط تنظيم 

 ،الإصلاح. التنفيل، الشرح، العرض 

 التشجيع. 

 " لاعب كرة قدم ضمن الفري  "
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 نواعهاأ الحركة و

 حمد خالد حيدرأ

 الدراسات العليا / الماجستير

 بإشـراف

 محمد حسين حميدي الصرخي .أ.د

 

 :علم الحركة 

علم الحركة ، هو العلم اللي يوضذح لنذا ويحلذل حركذات الإنسذان العشذوائية 

ويغيذر الحركذات العشذوائية الذه حركذات مفيذدة مذن والمفيدة ويسخر المفيد منها 

خلال الربط بين الحركات والاستفادة من القوانين الفيزيائية المختلفة فذي تفسذير 

الحركات بالإضافة اله الاستفادة من العديذد فذي العلذوم مثذل علذم التشذريح وعلذم 

الذذنفس وغيرهذذا مذذن العلذذوم لتفسذذير الحركذذات لذذلا يجذذب معرفذذة شذذكل وصذذفات 

كذذات وكيفيذذة تطذذور الإشذذكال الأساسذذية للحركذذات وعلاقذذة بعضذذها بذذالبعض الحر

 الأخر .

ويرجذذع الفضذذل فذذي ظهذذور هذذلا العلذذم و تطبيقذذه فذذي المجذذالات الحياتيذذة   

المختلفة ومنها المجال الرياضذي الذه مذا خلفذه لنذا السذابقون مذن تذراث وتماثيذل 

ران المعابذذد تعبيريذذة كالحركذذات الرياضذذية المختلفذذة الموجذذودة علذذه بعذذض جذذد

والقائمة لحد ألان في مصر والعرا  واليونان مما يدل عله اهتمام اللين سبقونا 

بأوضاع الجسم وشكله وحركه الإطراف عند  الجري والوثب او اللقف مما يؤكد 

 عله انهم كانوا عله دراية كبيرة بفنون ورشكال الحركة وربعادها .

 .م هذذو رائذذد علذذم  322ليس ويعذذد الفيلسذذوف اليونذذاني القذذديم ارسذذطو طذذا 

الحركه في العالم حيث قام بدراسة الدوافع واثرها عله حركذه الانسذان كمذا تكلذم 

عذذن مركذذز ثقذذل الجسذذم وعلاقتذذه بالحركذذات المختلفذذة ، كمذذا قذذام التحليذذل حركذذات 

الجري ) حركة اللراعين التبادلية مع الرجلين ( ومدى تأثيرها عله السذرعة ثذم 

 131الطبيذب الرومذاني سذنة  Gallenثم جذاء ) جذالن (  جاء بعدة )ارخميدس (

  . م واللي فر  بين الاعصاب الحسذية والحركيذة وهذو اول مذن عذرف النغمذة 

( بالإضذافة رلذه الانقبذاض العضذلي ثذم جذاء العذالم  muscle - toneالعضذلية ) 
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بنظرية في الرياضيات ومذدى تطبيقهذا علذه حركذة  1643سنة  Galilioجاليليو 

ن وأهمها نظريذة العلاقذة بذين الجالبيذة بالأجسذام السذاقطة وعلاقذة الذزمن الإنسا

وقد وضع اسس لقواعد الميكانيذ  والتذي  1727بالمسافة ثم جاء رسحا  نيوتن 

استند عليها علم الحركة المعاصر وكلل  علم الميكاني  الحيوية  ) البايوميكاني  

فذي مجذال علذوم الحركذة مثذل  ( وفي بداية الاربعينيات نشط البذاحثون الامريكذان

 Kinesisحيذذث اخذذل علذذم الحركذذة مصذذطلح )  1959وتومسذذون 1954لانشذذون 

ology وهي كلمة ماخولة من مصطلح من اللغة اللاتينية القديمذة ومركذب مذن )

وبلل  أصذبح علذم قذائم بحذد لاتذه  ologyوتعني الحركة  Kinesisمقطعيين هما 

الذذلي اشذذتمل علذذه العديذذد مذذن نظريذذات كأحذذد علذذوم التربيذذة البدنيذذة والرياضذذية 

الحركذذذذة المرتبطذذذذة بذذذذبعض القذذذذوانيين والاسذذذذس الفسذذذذيولوجية والتشذذذذريحية 

 والميكانيكية.

في نهاية الخمسذينات وعنذد عذودة العديذد مذن الدارسذين العذرب مذن امريكذا 

ومذنهم )زكذذي الحبشذذي( رائذذد تذذدريس علذم الحركذذة فذذي الذذوطن العربذذي بذذالمفهوم 

تدريسه عله العديد من نظريات الحركة وعله عمذل الذدافع الامريكي واستند في 

وأنواعها عند العمل العضلي والمفصلي للحركات المختلفة كمذا بذين العلاقذة بذين 

الحركذة وانواعهذذا العمذذل العضذلي فذذي التقريذذب او التبعيذد او الثنذذي او المذذد وفذذي 

ر)كذورت مانيذل( بداية الستينات ظهرت المدرسة الالمانية التي قادهذا العذالم الكبي

باسذذلوب جديذذد ومخذذالف للمدرسذذة الامريكيذذة ,حيذذث اهتمذذت المدرسذذة الالمانيذذة 

بعلاقة علم الحركة بذالعلوم التربويذة المختلفذة ,كمذا تهذتم المدرسذة الالمانيذة فذي 

التحليذذذل الحركذذذي علذذذه الاسذذذس والقذذذوانين الميكانيكيذذذة فقذذذط بذذذل اعتمذذذدت علذذذه 

 بني عله التقويم الموضوعي .المشاهدة والتجريب ثم اصدار الحكم الم

حيث ينظر ما نيل للحركات الرياضية عله انها ظواهر متجانسة ومتكاملة   

الاقسذذام وهذذي ليسذذت بيوميكانيكيذذة فقذذط بذذل انهذذا اشذذكال ايجابيذذة حركيذذة لتفاعذذل 

الانسان مع المحيط المتعايش معه وان صورها واشكالها تكذون متعذددة وتحتذاج 

الجوانب  من اجل استيعابها. وبلل  ابتعد مانيذل عذن  اله ملاحظة دقيقة ومتعددة

النظرة التي كانت سائدة في ربذط علذم الحركذة بالميكانيكذا ، حيذث سذمي سذابقاً ) 

علذذم الحركذذة الميكذذانيكي ( ) والبايوميكانيذذ  ( وقذذد ارتذذبط بذذبعض العلذذوم الطبيذذة 

 وسمي باسم ) علم الحركة الوظيفي (.

 :التعاريف الخاصة بعلم الحركةمن هلا يمكن ان نتعرف عله بعض 

  : العلم اللي يبحث في الشكل الخارجي لسير الحركةكورت مانيل. 
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  باورBawer   : ميدان دراسة القوانين والمباد  المتعلقة بحركذات الانسذان

 بهدف الوصول اله الكفاية الحركية .

  :  للانسذان العلم اللي يقذوم بدراسذة الاداء الحركذي ويعرفه حامد عبد الخال

 .ح به رمكانات وطاقات البشربفرض الوصول بالأداء رله اعله مستوى تسم

  ان علذذم الحركذذة  هذذو العلذذم الذذلي يبحذذث فذذي شذذكل : ويذذرى بسطويسذذي احمذذد

واداء وانتقال وتعلم وتطور حركات الانسان المختلفذة منذل الذولادة حتذه سذن 

 الشيخوخة .
 

 : movementمفهوم الحركة 

وهذذي الشذذكل الاساسذذي للحيذذاة وهذذي اسذذتجابة بدنيذذة الحركذذة هذذي النشذذاط 

ملحوظذذة لتثيذذر مذذا سذذواء كذذان داخليذذاً او خارجيذذاً  وان معظذذم حركذذات الانسذذان 

تختلف وتتنوع في اشكالها وخصائصذها او انواعهذا وطذر  ادائهذا واغراضذها . 

 وهي انتقال الجسم او دورانه في زمن معين.

 ؟ ... تاريخ علم الحركه

" Logos" وتعني يحر  و "Kineinين لاتينيتين وهما "هو خليط من كلمت

يعالل موضوع ويجمع بين التشريح وهو )علم تكوين( وفسذيولوجي )وهذو علذم 

 .وظائف الاعضاء(

 .هو يعني علم دراسه حركه الجسمتعريف علم الحركه ؟  

هذذو انتقذذال او دوران الجسذذم فذذي احذذد اجذذزاء الجسذذم بهذذدف او تعريذف الحركذذه ؟ 

 .بدون هدف

 :انواع الحركه 

تشمل علذه الحركذات الإنتاجيذة المتعذدده التذي تسذتخدم لإنتذاج حركه العمل :  .1

 .البضائع المادية لإشباع الحاجات اليومية

انتقال او دوران الجسم في احد اجذزاء بهذدف معذين وزمذن حركه الرياضه  : .2

 .ومسافه ومستوى لها اهداف معينه خاصه 

فذي حذديث بذلال لفذظ امذا يكذون فذي الوجذه والجسذم كلذه  الحركه التعبيريذة  : .3

 .خصائع الحركه الرياضيه ومنها اراديه وغير اراديه
 

لا يولذذد المذذؤدون المذذاهرون بمهذذارات حركيذذة موجذذودة بالفعذذل علذذيهم أن 

يتعلموهذذا ويتعلمذذوا أن يكونذذوا مذذاهرين معهذذم. المهذذارات الحركيذذة تسذذمه أيضًذذا 
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هارات الحركية بأنها استجابة الحركة المكتسبة. المهارات الرياضية . تعريف الم

 :وتعرف خصائع الحركة بالتالي

لا يضيع جهذد فذي الحركذة . علذه سذبيل المثذال ، لذن يقذوم سذباح  :حركة الكفاءة

 .الفراشة لو المستوى الأعله بأي رش غير ضروري وركل أثناء السبا 

تحقيقذه . علذه سذبيل يعذرف المذؤدي مذا يفعلذه ومذا يحذاول  :حركة محددة مسذبقًا

المثال ، يمكن للاعب كرة الريشة الجيد أن يلعب ررسالًا متخفيًا في الزاوية حتذه 

 .يتغلب عله الخصم

جميذذع أجذذزاء أو الإجذذراءات الفرعيذذة للمهذذارة مرتبطذذة ببعضذذها  :حركذذة منسذذقة

الذذبعض بسلاسذذة. علذذه سذذبيل المثذذال ، يجذذب أن تكذذون حركذذات الوثذذب الثلاثذذي 

 .في المكان المناسب في الوقت المناسبوالخطوة والقفز 

يتم القيام بها بتدف  وسلاسة . عله سبيل المثال ، سذيقوم عذازف  :حركة بطلاقة

الترامبولين من الدرجة العالية بأداء روتين بحيث تتدف  كل حركذة بسلاسذة رلذه 

 .التالية

التذزلل تبدو حركة جيدة . علذه سذبيل المثذال ، يتسذاب  متذزلل  :الحركة الجمالية

 .المتعرج الدولي بأناقة ويبدو جيدًا للمشاهدين

تقنيذذة صذذحيحة عنذذد تنفيذذل المهذذارة . علذذه سذذبيل المثذذال ،  :حركذذة التقنيذذة جيذذدة

 سيضرب لاعب الهوكي الجيد الكرة بتقنية جيدة لزميله في الفري  أثناء المباراة

 :أنواع الحركة الرياضية

ة المفصل. علذه سذبيل المثذال ، ينثنذي يحدث هلا عندما تقل زاوي :انثناء المفصل

 .الكوع عند أداء تمرين العضلة لات الرأسين

يحذذدث هذذلا عنذذدما تذذزداد زاويذذة المفصذذل ، علذذه سذذبيل  :التمديذذد تقذذويم المفصذذل

 .المثال ، عند الكوع عند تسديد الطلقة

خط الوسط من الجسم. يحدث هلا في مفاصل الور  والكتف  الابتعاد عن :التبديد

 .أثناء حركة جا  القفز

الحركة نحذو خذط الوسذط مذن الجسذم. يحذدث هذلا فذي الذور  والكتذف ،  :التقريب

 .ويعيد اللراعين والساقين رله موضعهما الأصلي من حركة جا  القفز

دث هلا في مفصل هلا هو المكان اللي يتحر  فيه الطرف في دائرة. يح :المحيط

 .الكتف أثناء أداء التنس فو  الإبط
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هلا هو المكان اللي يتحر  فيه الطرف في حركذة دائريذة حذول مفصذل  :الدوران

ثابت باتجاه خط الوسط من الجسم أو بعيدًا عنه. يحدث هلا فذي الذور  فذي لعبذة 

 .الجولف أثناء أداء تسديدة بالسيارة

تحدث هله الحركذة فقذط عنذد الكاحذل ، علذه  توجيه أصابع القدم ، :ثني الأخمع

 .سبيل المثال ، توجيه أصابع القدم في رقع الباليه

تتحر  القدم نحو السذا  كمذا لذو كنذت تشذد أصذابع قذدمي  لأعلذه.  :عطف الظهر

 هله الحركة تحدث فقط في الكاحل

 :الحركات الانتقالية في الرياضة

  أحذذد الاتجاهذذات الحديثذذة الرئيسذذية فذذي علذذم الذذنفس الرياضذذي هذذو النظذذر رلذذه

المهن الرياضية من منظور مدى الحياة ، مما يشير رله أن الرياضيين طوال 

حياتهم المهنية يمرون بعدة مراحل تحول . علاوة عله لل  ، يجادل العلمذاء 

لغايذة يجذب والممارسون بأن هله التحولات يمكذن أن تكذون عمليذات صذعبة ل

أو الحصول عله الدعم والمساعدة فيها. أخيذرًا   عله الرياضي الاستعداد لها

، يُنظر رله المهنة الرياضية عله أنها جزء لا يتجزأ من حياة الفذرد ، ولهذلا 

السبب يمكن أن تتأثر التحولات في الرياضة وتتشاب  مذع التحذولات الأخذرى 

 .خارج سيا  الرياضة

  ًء ، ليسذذت كذذل عمليذذة انتقذذال معقذذدة وحاسذذمة . وجذذدت بذذاد  لي بذذد: اولا

الأبحاث في هلا المجال أن التحولات الأكثر أهميذة فذي المهذن الرياضذية هذي 

الانتقذذال مذذن المسذذتويات المبتذذدئين رلذذه المسذذتويات العليذذا ومذذن الهذذواة رلذذه 

المسذذتويات المهنيذذة فذذي الرياضذذة. عذذلاوة علذذه للذذ  ، تعتبذذر التحذذولات غيذذر 

ثذذل التقاعذذد الذذوظيفي الرياضذذي بسذذبب الإصذذابة أكثذذر تحذذديًا بشذذكل المتوقعذذة م

 .عام من التحولات المتوقعة مثل التقاعد المخطط له

  يمكذذن التعامذذل مذذع غالبيذذة التحذذولات المعياريذذة بمعنذذه  خذذر التحذذولات  :ثانيًذذا

المتوقعذذة دون قذذدر كبيذذر مذذن المسذذاعدة الخارجيذذة. ومذذع للذذ  ، فذذإن الذذوعي 

الانتباه قليلاً لعملية الانتقال قذد يسذاعد فذي منذع المشذكلات بمخاطر الانتقال و

 . المحتملة مع التغيير

  عله الرغم مذن أن عذالم الذنفس الرياضذي قذد يكذون مصذدرًا ضذروريًا  :ثالثًا

للمسذذاعدة فذذي حالذذة التحذذولات غيذذر الناجحذذة ، فضذذلاً عذذن الذذدعم المفيذذد فذذي 



 

 
48 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2021 -45: عدد ديسمبر – كانون الأول
 

المدربين وأولياء الأمور  التحضير لانتقال مهم ، يمكن للأطراف الأخرى مثل

والمنظمات الرياضية أيضًا تعزيزها بشكل ريجابي عمليذة الانتقذال مذن وجهذة 

 .نظرهم

 :أهمية دراسة الحركة الرياضية

  يمكن أن يؤدي النشاط البدني في مرحلة الطفولة والمراهقة رله زيادة القذوة

العظذذام ، العضذذلية ، وتحسذذين القذذدرة علذذه أداء الحركذذات المعقذذدة ، وبنذذاء 

 .وتحسين الحالة المزاجية ، وزيادة لياقة القلب والرئتين

 الصذحيحة فذي الوقايذة مذن الأمذراض  مفهذوم الحركذة يمكن أن يساعد دراسة

ولة ، بما في لل  مرض السكري المرتبطة بعدم النشاط والتي تحدث في الطف

والربذو وارتفذاع ضذغط الذدم وتصذلب الشذرايين والربذو وتوقذف  2من النذوع 

 .التنفس أثناء النوم والاكتئاب

  مذذن المذذرجح أن يكذذون الاطفذذال النشذذطون بذذدنيًا بذذالغين نشذذطين بذذدنيًا ، ويقذذل

 احتمال تعرضهم للوفاة المبكرة أو الإصابة بأمراض القلب أو سذرطان الثذدي

والقولون أو مرض السكري أو مرض الانسداد الرئوي أو الاكتئاب أو القلذ  

 .أو هشاشة العظام

  يمكن أن يساعد النشاط البذدني فذي الوقايذة مذن امذراض السذمنة والمسذاعدة

يؤدي النشاط البدني رله تحسين بنيذة ووظيفذة الذدماي. يمكذن أن .في علاجها

  التركيذذذز والذذذلاكرة والانتبذذذاه يحسذذذن التفكيذذذر والأداء العقلذذذي ، بمذذذا فذذذي للذذذ

 .والتحصيل الدراسي

 :مراحل الحركة الرياضية

 :هنا  ثلاث مراحل مع الحركة وهم

 المتحدة المركزة. 

 متساوي القياس. 

 غريبة الاطوار. 

https://www.almrsal.com/post/900334
https://www.almrsal.com/post/900334
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  المرحلة المركزية هي عندما نقوم بتمرين والعضلات التي نستهدفها تذتقلع

، عنذذد القيذذام بتمذذرين ثنذذي وتقذذل أليذذاف العضذذلات. لذذلل  علذذه سذذبيل المثذذال 

 .العضلة لات الرأسين ، عند رفع اليدين ، فهله هي المرحلة المركزية

  الآن عندما تقذوم بتمذرين تمذرين العضذلة لات الرأسذين ، رلا توقفذت عنذد أي

يعنذي  Iso .نقطة واحتفظت بها هنا  ، فإنها تصذبح تمذرين متسذاوي القيذاس

عضلات بنفس الطذول. اليوجذا مليئذة نفسه. متري يعني الطول. تبقه ألياف ال

 .بالحركات الديناميكية والمتساوية

  الانحذذراف اللامركذذزي هذذو يبذذدأ مذذن المرحلذذة السذذفلية للحركذذة عنذذدما تطذذول

العضذذلات تحذذت الانقبذذاض . لذذلل  عنذذدما تخفذذض حمذذل الاثقذذال بذذبطء تحذذت 

السذذيطرة مذذرة أخذذرى رلذذه وضذذع البدايذذة ، فهذذله هذذي المرحلذذة اللامركزيذذة . 

 السلبية“ف هلا أيضًا بالمرحلة يُعر

  لهذذلا السذذبب ، غالبًذذا مذذا يذذتم وصذذف أو برمجذذت غريذذب الأطذذوار والقياسذذات

المتساوية كشرط أساسي خاصة عندما يكون المركز غيذر ممكذن. هذلا شذائع 

جذذدًا عنذذدما يتعلذذ  الأمذذر بتمذذارين وزن الجسذذم. علذذه سذذبيل المثذذال ، رلا لذذم 

، فقذد تذتمكن مذن رجذراء سذحب سذلبي تتمكن من القيام بعملية سذحب واحذدة 

لأعله حيث تخفض نفس  ببطء مذن الأعلذه. وتتمثذل فائذدة اللامركزيذة أيضًذا 

في أنه يمكن أن يسذاعد  فذي تذدريب نمذط الحركذة او المحذر  بشذكل متكذرر 

بطريقذذة أكثذذر أمانًذذا. غالبًذذا مذذا تكذذون المقذذاييس المتسذذاوية مفيذذدة أيضًذذا عنذذد 

النهائي: هلا يعني أنه عندما تصل رله نهايذة  العمل عله المرونة في النطا 

نطا  حركت  في التمرين ، رلا واصلت الانكماش او التمس  هنا  ، فسذتبني 

القوة في هلا الجزء لأنذ  تصذبح أقذوى فذي النطذا  الذلي تعمذل فيذه والوقذت 

  . تحت التوتر

 :الحركة والحركة النسبية

 حركتذه مذع جسذم اخذر ثابذت  لايمكن معرفة ان الجسم يتحر  مالم يتم مقارنة

 .نسبيا بالنسبة للجسم الاول

 المسافة والازاحة. 

 المسافة والازاحة. 

 أقصر مسافة متجهة من نقطة بداية الحركة رله نهايتها .الإزاحــة : 

 المسار الكلي للحركة . المسافة :
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 .أقصر مسافة متجهة من نقطة بداية الحركة رله نهايتها الإزاحــة :

 .الموقع الابتدائي –= الموقع النهائي  الإزاحة
 

 :الكميات القياسية والكميات المتجهة

 :تقسم الكميات الفيزيائية رله نوعين

 :Scalar Quantitiesالكميات العددية ) القياسية (  .1

وهذذذله الكميذذذات يلذذذزم لتعريفهذذذا مقذذذدار عذذذددي ) عذذذدد حقيقذذذي ، رقذذذم ( ووحذذذدة  

 فيزيائية . ومن هله الكميات :

 , الكتلة , الزمن , الشغل والطاقة . الحجم

 غم . 80, كتلة الكرة =  3سم 200فمثلاً نقول : حجم الكرة = 

 :Vector Quantitiesالكميات المتجهة  .2

وهي الكميات الته يلزم لتعريفها مقدار عددي )عدد حقيقي موجب( ووحدة 

 فيزيائية واتجاه . ولا يتم تعريفها الا الا اكتملت هله العناصر .

 .رعة , القوة , التسارع و الإزاحةومن الامثلة عله الكميات المتجهة : الس

كم/ ساعة فقذط , فهذلا لايذتم المعنذه ,  60، رلا قلنا تحركت سيارة بسرعة فمثلاً 

لأن تحركهذذا قذذد يكذذون شذذمالاً أو جنوبذذاً أو فذذي أي اتجذذاه، وفذذي كذذل حالذذة تكذذون 

 النتيجة مختلفه.

 ."معينvectorكمية فيزيائية متجهة يمكن تمثيلها بمتجه " كل

 أنواع الحركات :

أن الحركات التي يقوم بها الانسان تختلف من موقع لأخر ومن هذدف لأخذر 

ولدراسة هلا الجانب من الناحية العلمية أي وصذف الحركذات مذن حيذث اشذكالها 

 الهندسية وكلل  من حيث توقيتها الزمني.
 

 الهندسية :الحركات 

  )الحركة الانتقالية )المستقيمةLinear motion. 

  الحركة الدائريةAngular motion . 

  )الحركة المركبة )العامةGeneral motion. 

  )الحركة الانتقالية )المستقيمةLinear motion. 
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يحدث هلا النوع مذن الحركذة عنذدما ينتقذل الجسذم بكامذل اجزائذه مذن مكذان 

جزاء المكونة للل  الجسم مسارات متوازية مع بعضذها فذي لاخر بحيث ترسم الا

أي لحظة من لحظذات حذدوث الحركذة وتقطذع مسذافات متسذاوية اثنذاء حذدوثها , 

وقد تكون هله المسارات متوازية مع بعضها بشكل افقي كما في حركة التزحلذ  

 عله الجليد او بشكل منحني كما في الهبوط بالمظلات .

 : Angular motionالحركة الدائرية  

تحدث هله الحركذة فذي معظذم الفعاليذات الرياضذية والتذي يشذترط لحذدوثها 

محور للذدوران سذواء كانذت حركذة جذزء مذن الجسذم او الجسذم باكملذه , وتكذون 

مسذذارات حركذذة أجذذزاء الجسذذم عبذذارة عذذن دوائذذر تبعذذد بمقذذدار ثابذذت عذذن محذذور 

حوله الذدوران داخذل الجسذم  الدوران اثناء حركتها , وقد يكون المحور اللي يتم

او خارجه , ففي حالة حركة جزء من الجسم حركة دورانية كما في ثني المرفذ  

فانها تتم حول مفصل المرف  , او فذي حالذة حركذة الجسذم باكملذه حركذة دائريذة 

كما في الدحرجة الامامية ايضا , اما الا كانت الحركة الدائرية للجسم باكمله كما 

 جمناست  حول العقلة.في دوران لاعب ال

 : General motionالحركة المركبة )العامة(  

تتكون هله الحركة من مزيل مذن الحذركتين السذابقتين , أي حركذة انتقاليذة 

وحركة دائرية في الوقت نفسه فقد يدور الجسم باكمله حركة دائرية حول نفسذه 

قفاز الماء  وفي الوقت نفسه ينتقل حركة انتقالية كما في حركة الغطس من فو 

, وقد تحدث هله الحركة عندما يتحر  جزء من الجسم حركة دائرية الامر الذلي 

يؤدي بانتقاله حركة انتقالية كما في حركذة الذركض حيذث تكذون حركذة الاطذراف 

السفله واللراعين حركة دائرية مما يؤدي اله انتقال الجسم مذن مكذان الذه اخذر 

, فحركذذة الارجذذل الدائريذذة تذذؤدي الذذه  او اثنذذاء حركذذة ركذذوب الدراجذذة الهوائيذذة

 انتقال الراكب والدراجة اله الامام حركة انتقالية

 : الحركات الزمانية

 حركة منتظمة: 

يقطذذع الجسذذم فذذي هذذلا النذذوع مذذن الحركذذات مسذذافات متسذذاوية فذذي ازمنذذة 

ثانية عندئذل تطلذ  علذه  2امتار بزمن قدره  10متساوية ، فمثلا يقطع عداء كل 

 ( .1حركة منتظمة كما في الشكل )حركة العداء 
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 حركة غير منتظمة: 

يقطع الجسم في هله الحركة مسافات غير متساوية في ازمنة متساوية فقذد 

امتار في الثانية التذي  8امتار في الثانية الاوله ومسافة  10يقطع العداء مسافة 

منتظمذة متر فذي الثانيذة الثالثذة فذان حركذة العذداء حركذة غيذر  12تليها ومسافة 

 ( .2نظرا ً لاختلاف سرعته من فترة لاخرى كما في الشكل )

 :وقد صنف وجيه محجوب الحركة اله ثلاثة أقسام وعله النحو الاتي

التذذي تتمتذذع بأقسذذام واضذذحة للحركذذة ابتذذداء مذذن القسذذم  الحركذذات الوحيذذدة : 

 التحضيري وأنهاء بالقسم الختامي .

يتكذذرر فيهذذا الجذذزء الرئيسذذي حيذذث وهذذي الحركذذات التذذي  الحركذذات الثنائيذذة : 

يكون الجزء الختامي هو جزء تحضيري للحركة القادمة ، ونلاحظ مثذل هذله 

الحركات عند أستخدام الاطراف بشكل متبادل مثل السباحة وركوب الدراجات 

 والركض .

وهذذي الحركذذات المتسلسذذلة ولكذذن يختلذذف فيهذذا الجذذزء  الحركذذات المركبذذة : 

 الجمناست  لسلسلة هو خير مثال للل  .الرئيسي ، وأن أداء لاعب 

ومن هنا فان المفهوم العام للحركة التي يؤديها جسذم الانسذان يعنذي أنتقالذه مذن 

مكان اله أخر فقطع الراكض لمسافة معينة عله سطح الارض أثناء الركض يتم 

لل  من خلال حركة وعملية رفع الرجل اله الاعلذه مذن وضذع الوقذوف وقطعهذا 

ي حركة ، وبهلا أهتم الباحثون منل مطلع القذرن الحذالي بدراسذة مسافة معينة ه

حركذذة الانسذذان بشذذكل عذذام وأسذذتنادا ً الذذه الاسذذس العامذذة لهذذله الحركذذة وفذذ  

القذذوانين الطبيعيذذة وبذذدأ المختصذذون فذذي مجذذال التربيذذة الرياضذذية دراسذذة انذذواع 

 .الحركة وأشكالها
 

 :الكينماتي  المستقيم

 :v velocityالسرعة 

م/ث شذذرقا(  5كميذذة متجهذذة )تحتذذاج رلذذه مقذذدار واتجذذاه لتحديذذدها مذذثلا  هذذي

والتي تعني "المعدل اللي يتغير به وضع الجسم". أي أن حركذة شذخع بتكذرار 

دائمذذا العذذودة رلذذه نقطذذة البدايذذة. وعلذذه  -خطذذوة رلذذه الأمذذام و خطذذوة رلذذه الخلذذف

ولاكتسذاب الرغم من أن بذه الكثيذر مذن الحركذة لكذن سذرعة الجسذم تبقذي صذفر. 

الشذذخع سذذرعة يجذذب تغييذذر رزاحتذذه مذذن الوضذذع الابتذذدائي )تغييذذر المسذذافة أو 
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الاتجذذذاه(. السذذذرعة هذذذي معذذذدل تغييذذذر الإزاحذذذة بالنسذذذبة للذذذزمن )التفاضذذذل الأول 

 ل زاحة بالنسبة للزمن(.

 :speed vمقدار السرعة 

م/ث( والتذذي تعنذذي  5 -هذذو كميذذة قياسذذية )تحتذذاج رلذذه مقذذدار فقذذط لتحديذذدها

ار السرعة التي يتحر  بها الجسم". ويمكن اعتبذار أن مقذدار السذرعة هذو "مقد

معدل قطع الجسم للمسافة. الجسم المتحر  بسرعة عالية يعني رنه يقطع مسافة 

كبيرة في وقت قصير والعكس صحيح. والجسم اللي ليس له أي حركة يكون له 

ة بالنسذذبة صذذفر. مقذذدار السذذرعة هذذو معذذدل تغييذذر المسذذافمقذذدار سذذرعة يسذذاوي 

 للزمن )التفاضل الأول للمسافة بالنسبة للزمن(.

 :average speedالسرعة المتوسطة 

السذذذذرعة المتوسذذذذطة لجسذذذذم فذذذذي زمذذذذن معذذذذين هذذذذي المسذذذذافة المقطوعذذذذة 

distance traveled  للجسم مقسومة عله الفترة الزمنيةduration of the 

interval.)هي نسبة )المسافة المقطوعة/ الزمن الكلي . 

 :instantaneous velocityالسرعة اللحظية 

السذذرعة المتوسذذطة عنذذدما تصذذبح الفتذذرة  limitالسذذرعة اللحظيذذة هذذي حذذد 

الزمنيذذة صذذفر, )مثذذال: السذذرعة المبينذذة بعذذداد سذذرعة السذذيارة(. وتعذذرف بأنهذذا 

 مقدار السرعة عند لحظة معينة.

ه بأنه أول هو من يعزي ل Galileo Galileiالعالم الإيطالي جاليليو جاليلي 

من قام بقياس السرعة عن طري  قيذاس المسذافة المقطوعذة خذلال زمذن معذين. 

عذذرف جذذاليليو السذذرعة بأنهذذا المسذذافة المقطوعذذة خذذلال وحذذدة الذذزمن بالمعادلذذة 

 :التالية

 :liner velocity (v)السرعة الخطية

الخطيذذة هذذي سذذرعة جسذذم فذذي خذذط مسذذتقيم, وهذذي تسذذاوي مقذذدار  السذذرعة

 المسافة المقطوعة مقسومة عله الزمن

 :معدل السرعة

يتم التعامل مع هلا المصطلح معذدل السذرعة عنذدما تكذون السذرعة متغيذرة 

 .المقدار
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 :Change of Velocity التغيير في السرعة 

 :deceleration acceleration)العجلة(&  aمعدل تغيير السرعة 

هي معدل تغييذر السذرعة بالنسذبة للذزمن. فذي حالذة تزايذد سذرعة  aالعجلة 

وتأخل رشارة موجبة, فذي accelerationالجسم تسمه تسارع أو عجلة تزايديه 

 decelerationحالذذة تبذذاطئ سذذرعة الجسذذم تسذذمه تبذذاطؤ أو عجلذذة تقصذذييريه 

(. تغييذذر سذذرعة m/s2وتأخذذل رشذذارة سذذالبة. وحذذدة العجلذذة متر/ثانيذذة تربيذذع )

 .الجسم )حدوث عجلة( تأتي نتيجة تأثير قوة خارجية

 : constant (uniform) accelerationالتعجيل الثابت 

التعجيل الثابت او )العجلة الثابتة (هي نوع من أنذواع الحركذة والتذي تكذون 

 سرعة الجسم تتغير بمقدار ثابت عله فترات زمنية متساوية.

 :acceleration and forceالعجلة والقوة 

 عند تأثير قوة عله جسم فإنها تكسبه عجلة بناء عله المعادلة التالية:

a = F/m  =او  = .ج\ج   

وتعرف المعادلة عله رنها قانون نيذوتن الثذاني للحركذة التذي سذيتم التطذر  

 .لها في فصول لاحقة

F = m a 

حيذث أن وحذدة القذوة ،  kg m/s2 2وتكون وحدة القوة تقاس كجم متذر/ث

 :هي Nبالوحدات العالمية نيوتن 

1 N = 1 kg m/s2 

 :g gravitational accelerationعجلة الجالبية الأرضية 

رهمال مقاومة الهواء  هي عجلة الجسم الناجمة عن قوة جلب الأرض. مع

فذذإن تسذذارع الأجسذذام فذذي مجذذال جالبيذذة الأرض يكذذون لهذذا نفذذس المعذذدل حسذذب 

 بعدها عن مركز الأرض.

العجلة الناجمة عن الجالبية الأرضية لا تعمد علذه كتلذة الجسذم. وتتذراوح 

 حسذذب خطذذوط العذذرض, m/s2 9.82 -9.78قيمذذة الجالبيذذة الأرضذذية مذذا بذذين 

 .m/s2 9.81وتقرب رله  9.80665gm/s2والقيمة القياسية هي 

الأجسام لات الكثافة القليلذة )الريشذة( تتسذارع بمقذدار أقذل نتيجذة مقاومذة 

المعذادلات التذي تذربط المسذافة مذع السذرعة  الهواء لها معادلات الحركذة الخطيذة
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 ) يطلذذ  عليهذذا s u v a tمذذع الذذزمن, والتذذي تحتذذوي علذذه المتغيذذرات التاليذذة 

suvat equations suvat  ) هذذي رمذذوز المتغيذذرات بالمعادلذذة. عنذذدما يكذذون

أي لا تتغيذر  uniform or constant accelerationالتعجيذل ثابذت المقذدار 

 قيمتها مع الزمن:

v = u + a t 

 +ج*ن1=س2س

s = u t + ½ a t2 

 2*ن2\1*ن+1م = س

v2 = u2 + 2 a s 

 حيث:

v ( السرعة النهائية =m/s) 

u ( السرعة الابتدائية =m/s) 

s ( المسافة المقطوعة =m) 

a ( عجلة الجسم =m/s2) 

t ( الزمن =s ) 

 : FORMS OF MOTION أشكال الحركة

رن غالبيذذـة حركذذـات الإنسذذـان هذذـي حركذذـات عامذذـة ،وهذذـي عبذذـارة عذذـن  

تراكيـب معقــدة مــن عناصــر الحركــة الزاويــة او الخطيـذـة وبمـذـا ان أشـذـكال 

الحركــة الزاويــة والمسذـتقيمة عبذـارة عذـن أشذـكال مذـن الحركذـة ،ففذـي بعذـض 

قذذذدة رلذذذه مركباتهذذذا الزاويذذذة الأحيذذذـان تكذذذـون نافعذذذـة فذذذـي تحويذذذل الحركذذذات المع

 والمستقيمة عند القيام بتحليلها.

 : Motion Linear الحركة المستقيمة

تســتلزم الحركــة المســتقيمة توحيــد حركـذـة أجـذـزاء الجسـذـم رل يتحـذـر  

بــنفس الاتجـــاه وبــنفس الســرعة وتشــير الســرعة المســـتقيمة رلــه حركــة 

انتقاليــذذـة وعنــذذـدما يتحذذـر  الجسذذـم فانذذـه يتحذذـر  كوحذذـدة ولا تتحذذـر  أجذذـزاء 

سذذـبيل المثذذـال فذذـان المسذذـافر النذذـائم فذذـي الجسذذـم مذذـع بعضذذـها الذذـبعض ،فعلذذـه 

طذذـائرة هادئذذـة تسذذـير بخذذـط مسذذـتقيم فذذـي الجذذـو فذذـإلا رفذذـع للذذـ  المسذذـافر يذذـده 
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لتصـل رلـه مجلـة فالحركـة المسـتقيمة لا تحـدث لفترة طويلذة وللذ  لان موضذع 

 .اللراع التابع للجسم قد تغير

يذذذـة فذذذـان كذذذـان الخذذذـط يمكذذذـن رن تكذذذـون الحركذذذـة المسذذذـتقيمة حركذذذـة خط

مسـتقيما  لا كان الخط منحنيا فالحركة ستكون خطية فان الحركذة سذتكون خطيذة 

مسذذتقيمة وا منحنيذذة فعلذذه سذذبيل المثذذال يحذذافظ متسذذابقي)الموتور سذذايكل( علذذه 

الوضـع السـاكن بينمذـا تسذـير دراجتذـه فذـي ممذـر مسذـتقيم فهذـو يتحذـر  حركذـة 

ز المتسذاب  عذن دراجتذه ولذم يذدور رطذاره فكذل مذـن خطيـة مسـتقيمة ،أمـا رلا قف

 .الراكـــــب والموتــــور باســـــتثناء العجــــلات يتحركـــون حركة خطية منحنية

 .Translation  الحركة مستقيمة .1

 .Rectilinear  الحركة عله طول خط مستقيم .2

 .Curvilinear  الحركة عله طول خط منحني .3

أمـذذذـا فـذذذـي حالـذذذـة طيـذذذـران المتـذذذـزلل باتجـذذذـاه مـذذذـنخفض صـذذذـغير فانـذذذـه  

ســيتحر  بحركـة خطيـة مسـتقيمة، فـإلا قفـز فذـو  ممذـر ضذـي  بكافذـة أجذـزاء 

جسـمه متحركـا بــنفس الاتجــاه وبــنفس الســرعة علــه طــول ممـذـر منحنـذـي 

ة المنحنيـذـة، أمذا عنـذـدما يتحـذـر  ستســمه الحركـذـة عندئـذـل بالحركـذـة الخطيـذـ

الـذذـزلاج ومتسـذذـاب  الـذذـدراجات الناريـذذـة فذذـو  قمـذذـة تذذـل فحينئـذذـل لذذـن تكـذذـون 

الحركــة مســتقيمة وللــ  لان قمــة الجسـذـم تتحـذـر  بسذرعة اكبذر مذن سذرعة 

 أسفل الجسم.

 :Motion Angular الحركة الزاوية 

دوران الخــط الــوهمي المركـذـزي والـذـلي الحركــة الزاويــة هــي حركــة  

يعـذذـرف بخذذط الذذدوران العمذذودي علذذه الخذذـط او المسذذـتوي الذذـلي يحذذـدث عنذذـده 

الذذـدوران فعنذذذـدما يـذذـودي لاعـذذذـب الجمبـذذـاز دوره كبـذذذـرى علـذذـه البـذذذـار فـذذذـان 

الجسـذذذـم بكاملـذذذـه سـذذذـيدور بخـذذذـط دوران مـذذذـار بمركـذذذـز البـذذذـار او العارضـذذذـة 

ـدما يــودي لاعــب الغطــس مــن القفــاز المتحذر  قلبذه هوائيذة فذان مركذز وعنـ

الجسم يدور مرة أخرى في نفس الوقت حول خـط وهمي للدوران واللي يتحذر  

رن معظــم الحركـذـات البشذـرية القويـذـة تسذـتلزم دوران قسذـم مذـن  .بشكل طولي

المفصـذـل الـذـلي يتصـذـل  الجسـم حــول خـذـط دوران وهمـذـي يمـذـر مـذـن خـذـلال

بالقســم المتحــر  مــن الجسم. وعندما تحذدث الحركذة الزاويذة او الذدوران فذان 

 .أجزاء الجسم سـتتحر  بثبـات وبشكل يرتبط مع أجزاء الجسم الأخرى
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 : Motion General الحركة العامة

عنذذذـدما تذذذـودى الحركذذذـة الخطيذذذـة المسذذذـتقيمة أو الذذذـدوران فذذذـان الحركذذذـة 

لناتجذذـة سذذتكون شذذاملة ،فكذذرة القذذدم التذذـي تنطلذذـ  تسذذـير بخذذـط مسذذـتقيم فذذـي ا

الهذذـواء بينمذذـا تذذـدور بذذـنفس الوقذذـت حذذـول الخذذـط المركذذـزي ويتحذذـر  العذذـداء 

بحركـات زاويـة لأجـزاء الجسـم فـي العجـز ،الركبذـة،الكاحل، وعذـادة مذـا تكذـون 

حركذات ات خطية مسذتقيمة أو حركـات البشـر مـن حركات شاملة أكثر منها حرك

 .زاوية

 : Systems Mechanicalالنظام الميكانيكي 

قبل أن تحدد طبيعة الحركة فيجب رن نعرف النظام الميكانيكي وأهميتـه فذي 

جميع الحالات ،يمكننـا جسـم الإنسـان الكامـل عـادة للقيـام بعمليذـة التحليذـل فذـي 

تعريذف الجسذم كذلراع اليمذين أو ربمذـا بعض الأحيان وفذي أحيذان أخذرى يمكننذا 

كـرة مرمية بـلراع اليمذـين وعنذـد تنفيذـل رميذـة مذـن أعلذـه فذـان الجسذـم بشذـكل 

 عـام سـيعرض حركــة شــاملة.

رن حركـذذـة لراع الرمـذذذـي هـذذـي عبـذذذـارة عـذذذـن حركـذذـة زاويـذذذـه وحركـذذذـة  

الكـذذـرة المقلوفـذذـة هـذذـي عبـذذـارة عـذذـن حركـذذـة مسـذذـتقيمة، ولكذذن عنـذذـد تحليـذذـل 

 النظــام الميكــانيكي فيجب أن نختار المحلل الحركي استنادا رله تركم الخبرة. 

 عمذـودي علذـه مسذـتوى وهذـو خذـط: rotation of axisمحذـور الذـدوران  .1

 الدوران ويمر خلال مركز الدوران. 

 اغلب نشاطات حركة الإنسان هي حركات شاملة ومتنوعة.  .2

النظذذذـام الميكذذذـانيكي يختذذذـار بواسذذذـطة المحلذذذـل لغذذذـرض  :systemالنظذذذـام  .3

 الدراسة.

 :JOINT MOVEMENT TERMINOLOGYالتعابير الفنية لحركة المفصل 

كوضذذع رشذذارة تشذذريحي فكذذل أجذذزاء الجسذذم  عنذذدما يوضذذع جسذذم الإنسذذان

سذذـتكون فذذـي موضذذـع نقطذذـة الصذذـفر، فذذـدوران قسذذـم مذذـن الجسذذـم بعيذذـدا عذذـن 

الموضـع التشريحي يسمه استنادا لاتجاه الحركة ويقاس عله انـه الزاويـه بـين 

 موضـع قسـم من الجسم والموضع التشريحي.
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 :Movements Plane Sagittal حركات المستوى الجانبي 

مـذذـن موضــذذـع تشـذذـريحي فالحركــذذـات الرئيسـذذـة الـذذـثلاث التــذذـي تحـذذـدث  

)وتتضذـمن  2-8فــي المسذتوى الجذانبي هذي المرونة،المذد والمذد الأقصذه )شذكل

حركذذـات المرونـذذـة دوران الـذذـرأس المتجـذذـه رلـذذـه الـذذـداخل والجـذذـلع والـذذـلراع 

ودوران السذذـا  بالمسذذـتوى الجذذـانبي  رلـذذـه الأعلـذذـه والـذذـلراع والعجذذـز أمامذذـا

المتجـه خلفـا ويمكـن تعريـف المـد علــه انــه الحركــة التــي تعيــد جــزء مـذـن 

الجسـذذـم رلـذذـه الموضـذذـع التشـذذـريحي، أمذذا المـذذـد الأقصذذـه فهذذـو الذذـدوران بعيذذـدا 

حالذـة عـن الموضـع التشـريحي فـي الاتجـاه المعذـاكس للمذـد مثلمذـا يحذـدث فذـي 

دوران الذذـلراعين أو السذذـاقين رلذذـه داخذذـل أو خذذـارج الموضذذـع التشذذـريحي. أمذذـا 

بالنسـبة لحركـة الثنـي والمـد والمـد الأقصـه فـي الركبذـة أو المرفذـ  فذيمكن أن 

  .تحدث أكثر مما تحدث بالمستوى الجانبي

ر  تحذذـدث حركذذـة الذذـدوران بالمسذذـتوى الجذذـانبي فذذـي الكاحذذـل عنذذـدما تتحذذـ

القذذـدم بالتعاقـذذـب مـذذـع السـذذـا  السـذذـفلي وعنـذذـدما تتحـذذـر  السـذذـا  السـذذـفلي 

بالتعاقـذذـب مـذذـع القـذذـدم ،وتعذذرف الحركذذة التذذي تذذاتي بقمذذة القذذدم باتجذذاه السذذا  

 Dorsiflexion). )السفله بحركة الثني الخلفي

 :Movement plane Frontal حركات المستوى الأمامي

الـذذـدوران فـذذـي المســذذـتوى الأمــذذـامي الكبــذذـرى وتتمثــذذـل هـذذـي حركـذذـات  

بحركــات الإبعــاد والتقريــب، فحركــات الإبعــاد عبـذـارة عـذـن الحركـذـات التـذـي 

أمذا حركذات التقريذب فهذي  .تحــر  قسـذـم مـذـن الجسذم بعيذدا عذن خذط المنتصذف

جعلهذذا اقذذرب رلذذه الحركذذات التذذـي تعمذذـل علذذـه تحريذذـ  أي جذذـزء مذذـن الجسذذم لت

هنذذا  حركذذات أخذذـرى فذذـي المسذذـتوى الأمذذـامي )Cartwheel)منتصذذف الجسذذم

وتتضـمن الـدوران الجـانبي للجـلع والـلي يطلذـ  عليذـه يسذـارا او يمنين)الثنذي 

 .الجانبي( رفع وخفض حزام الكتف رله الأعله والأسفل بالتعاقب

ه الإبهذذـام ويشذذـار دوران اليذذد فذذي المعصذذم فذذي المسذذـتوى الأمذذـامي باتجذذـا

رليهـا الانحراف الكعبري ،أما دوران اليد باتجاه الإصبع الخارجي الصغير فيطل  

رن حركات القدم التي تحدث فذي  .الانحراف الزندي  (deviation ulnar)عليـه 

الغالب في المستوى الأمامي هذي عبذـارة عـذـن حركـذـات دوران باتجـذـاه خـذـارج 

أمـذـا حركـذـات الـذـدوران باتجـذـاه  (everion) مصـذـطلح القـذـدم يطلـذـ  عليهـذـا
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أي حركـذـات عكـذـس او  (inversion) بــاطن القــدم فيطلــ  عليهــا مصـذـطلح 

قلـذذـب كـذذـلل  فـذذـان حركـذذـات الإبعـذذـاد والتقريـذذـب يمكـذذـن اسـذذـتخدامها لوصذذف 

 .حركات الدوران داخل او خارج القدم

 (supination)لـذذذـف علـذذذـه الوجذذذـه وال  (pronation)رن عمليتـذذذـي

الانبسـذذذذذـاط تحـذذذذذـدثان فـذذذذذـي الغالــذذذذذـب لوصـذذذذذـف حركـذذذذذـة حاصــذذذذذـلة فـذذذذذـي 

اللـذـف علـذـه الوجـذـه ستشـذـكل   (pronation)فحركـذـة  (subtalar)مفصــذـل

وهـذذـي حركـذذـة الذذدوران باتجذذاه خذذارج لبذذاطن القذذدم  (everion) مـذذـن حركـذذـة

 انحذذـراف القذذـدم للخذذـارج او حركـذذـة الانبسـذذـاطوحركذذة القذذدم باتجذذاه علذذوي 

(supination) فســترتبط بحركــة العكــس (inversion)  أي الذـدوران باتجذـاه

تســذـتخدم  . (plantar ) بذـاطن القذـدم، الانحذـراف رلذـه الذـداخل والثنذـي الثابذـت

 ي مفصـذذـلحركــذذـات اللــذذـف او البســذذـط فــذذـي عمليــذذـة وصــذذـف الحركــذذـة فــذذـ

(subtalar)   امـذذذـا حركـذذذـة اللـذذذـف فـذذذـي المفصـذذذـل المـذذذـلكور فتشـذذذـكل مـذذذـن

 ـافة رلـذـه حركـذـة اللـذـف التـذـيحركــات البســط والابعــاد والثنــي الخلفــي رضـذ

 ـــــذذـةتـذذـرتبط بحركـذذـات العكـــــــــــــــــذذـس والتقريـــــــــــــــــذذـب وحركــــــــــــ

 .الاخمصــــــــــــــــــي ــــــــــــــــيالثنــ
 

 :Transverse plane Movementحركات المستوي المستعرض 

رن حركات الجسم في المستوي المستعرض هي عبارة عذـن حركذـات دورا  

نيذذة حذذول الخذذط الطذذولي مسذذتخدم الذذدوران رلذذه اليسذذار والذذـدوران رلذذـه اليمذذـين 

المسذـتوى المسذـتعرض والرقبذـة والجذـلع ويذـدعه لوصـف حركات الـرأس فذـي 

دوران الـلراع او السـا  فـي المسـتوى المسـتعرض يـدعه بالـدوران الوسذـطي 

عنذذـدما يكذذـون الذذـدوران باتجذذـاه خذذـط منتصذذـف الجسذذـم ودوران جذذـانبي عنذذـدما 

يكـون الـدوران بعيـدا عـن خـط منصف الجسم هنال  مصطلحات محددة تستخدم 

ات الدورانيذذة لوجذذه الذذلراع والقذذدم. وتعذذرف حركــذذـات الــذذـدوران رلــذذـه للحركذذ

 الخـــارج والـــداخل بحركـــات اللـــف والبســـط علـــه التــــوالي.

فذذـي الموضذذـع التشذذـريحي فذذـان وجذذـه الذذـلراع هذذـي وضذذـع منبسذذـط ،علذذـه 

ات فذذذـي الذذذـرغم مذذذـن أن حركذذذـات الإبعذذذـاد والتقريذذذـب هذذذـي عبذذذـارة عذذذـن حركذذذـ

،فذذـان حركذذـات  90المسذذـتوى الأمذذـامي عنذذـدما يمتذذـد الذذـلراع او الفخذذـل بدرجذذـة 

هذذذذـله الأقسذذذذـام فذذذذـي المسذذذذـتوى المســذذذذـتعرض مـذذذذـن الموضــذذذذـع الأول رلـذذذذـه 
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 الموضــــــــذذذذـع الجــذذذذـانبي يصطلــــــذذذذـح عليـــــذذذذـها الإبعــــــذذذذـاد الأفقــــذذذذـي

(abduction horizontal)  الحركذذـات فذذي المسذذتوى المسذذتعرض مذذـن أمذذـا

 الجانذذذـب رلذذذـه الموضذذذـع الأول فيطلذذذـ  عليهذذذـا بحركذذذـات التقريذذذب الأفقذذذي )

(adduction horizontal . 

تتضذذـمن دوران رلذذـه : plane Transverseحركذذـات المسذذـتوي المسذذـتعرض

ــذذـحب اليمــذذـين واليســذذـار والـذذـدوران الجــذذـانبي والرفـذذـع رلـذذـه الجانــذذـب والس

 .أمامـــا والأبعاد والانبطاح

 : Movement Other حركات أخرى

هنالـ  العديـد مـن حركـات الجسـم التـي تحـدث فـي المسـتويات التـي تميـل 

بشذذـكل قطذذري رلذذه المسذذتويات الرئيسذذـية التقليديذذـة وللذذـ  لان حركذذـة الإنسـذذـان 

معقــدة جـدا ولـلل  فـان التشــخيع الـدقي  لكـل مسـتوى لحركـة الإنسـان هذـو 

الحركذذة العامذة تتطلذب حركذذـة حالذذة واحذدة خاصذة مذن  . تشذـخيع غيذر عملذي

دورانيــة لجــزء مــن الجســم عنــد تعقــذـب اثـذـر دائـذـرة وهميـذـة فذـي الهـذـواء 

بواسـذذـطة الإصـذذـبع بينمـذذـا بقيذذـة اليـذذـد ثابتـذذـة ويتطلـذذـب لل )الـذذـدوران( حـذذـول 

فذذذـي مشذذذـط اليذذذد  metacarpophalangeal مفصـذذذـل السـذذذـنعي السذذذلامي

حركـات المرونـة والمـد والأبعـاد والسـحب الناتجـة فـي شذـكل  ،الـدوران بجميـع

 .منحنـي لحركـة جـزء مـن الجسم

 :التحليل النوعي لحركة الإنسان 

HUMAN MOVEMENT QUALITATIVE ANALYSIS OF: 

يتطلــب التقيـــيم النـــوعي لحركــة الإنســـان التعـــرف علــه خصــذـائع  

وقابليـة الملاحظـة والتحليذـل فيمذـا رلا كذـان الانجذـاز يتضذـمن وميزات الحركـات 

 .هـله الميزات والخصائع

وكما تقدم فذي الفصذل الأول فذان كلمذة )نذوعي( تشذير رلذه وصذـف الكميذـة  

دون اسذذذتخدام الأرقذذذام. فالملاحظذذذة النظريذذذة هذذذي الطريقذذذة الأكثذذذر شذذذيوعا فذذذـي 

بالاسذـتناد رلذـه المعلومذـة المكتسذـبة  التحليـل الكمـي لميكانيكيـة حركـة الإنسذـان

مذذـن مشذذـاهدة انجذذـاز الرياضذذـي لمهذذـارة معينذذـة ثذذـم يتوجذذـب علذذـه المعلمذذـون 

والمـدربون أن يطرحـوا أفكذارهم وأحكذامهم وتوصذياتهم حذول القواعذد اليوميذـة 

وليصذذـبح للذذـ  فعذذـالا يجذذـب ان لا يكذذون تحلذذيلهم الكمذذي عشذذـوائيا. ويجذذـب أن 
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ا لذذـه ويذذـدار عذذـن طريذذـ  محلذذل لو خبذذرة كبيذذرة ومعرفذذة بعلذذم يكذذـون مخططذذـ

البايوميكاني ، وعليه يجـب أن لا يعتمـد التحليـل النذـوعي علذـه التقذـويم الذـلاتي 

فذذـي تقذذـويم الحركذذـات ولاسذذـيما التذذـي تتميذذـز بالسذذـرعة لذذـلا ً وتفصذذيل مراحلهذذا 

ميذا الجوهريذة مذن حته تكتشف الجوانب ونوعيذا يجذب أن تعتمذد علذه تحليلهذا ك

  .حيث المسار والزاويا

يتطلـــذذذـب التحليـــذذذـل النــــــذذذـوعي معرفـــذذذـة الغـــذذذـرض البايوميكـذذذـانيكي 

 .المحــدد للحركــة والقابليــة علــه معرفة أسباب الأخطاء المرتكبة
 

 Prerequisite Knowledge for a معرفذذة مسذذبقة للتحليذذذل النذذوعي

Qualitative Analysis: 

الأول  .هنال  نوعين لمصادر المعلومذات لتشذخيع المحلذل لمهذارة الحركذة

هــو علــم الكينماتيــذـ  أو الناحيــذـة الفنيـذـة المعروفــذـة مـذـن قبـذـل الرياضــذـي 

أمــاً  المصـدر الثـاني فهذـو الإنجذـاز النذـاتل لتحليذـل مهذـارة حركذـة يجذـب علذـه 

من المهارة مذن بذاب التتذابع البيوميكذانيكي  المحلـل أولا أن يفهم الغرض المحدد

فالهدف العام للاعـب كـرة الطـائرة ررجذـاع الكذـرة بشذـكل قذـانوني عبذـر الشذـبكة 

تحديدا لناتجذـة مذـن دوران الجذـلع. مرونذـة الأكتذـاف، ً، و  .رلـه الجهـة المقابلـة

جالبيذذة هذذلا يتطلذذـب تكثيذذـف القذذـوى الذذه مذذد المرفذذ ، واسذذتقامة أماميذذة لمركذذز 

الجسم، رضافة رله الاتصال بالكرة في الزاوية و الارتفاع المناسب بينما الغرض 

النهائي لمتساب  الـدراجات هـو أن يزيـد. و هـلا يتطلذـب السذـرعة و المحافظذـة 

علـه التـوازن للوصـول رلـه خـط النهايذـة أولا مذن الناحيذة البايوميكانيكيذة عذدة 

 .لعموديـة نحـو العـتلات و لتخفيف مقاومة الهواءعوامل مثل زيـادة القـوة ا

المحافظة عله الجسم المنخفض المنحني أمامذا بـذـدون معرفـذـة المبــذـاد   

البايوميكانيكيــذذذـة وثيقـذذذـة الصــذذذـلة بالموضــذذذـوع فالمحلــذذذـل ربمــذذذـا سذذذـيواجه 

مـا تفقـد صـعوبة فـي تشـخيع العوامـل التـي تسـاهم فـي الأداء أو تعرقلـه و رب

تفسـير الملاحظـات المسـجلة، و بتحديـد أكبـر لتحليذـل مهذـارة الحركذـة بصذـورة 

عله تشـخيع سـبب الخطـأ يكون المحلل قادرا فعالة عله سبيل المثال يجذب أن 

مـذذـن الناحيـذذـة الفنيـذذـة، و علامـذذـة مضـذذـادة للخطـذذـأ أو الأداء الخـذذـاطئ. لاعـذذـب 

عـرض الانـدفاع أو المرونـة قليذل الخبذرة أو مذدربي    التــنس ال  يركـزوا علـه

ولـف يجـب أن الصحية بعد ضرب الكرة. المرور غيذـر المناسذـب والملائذـم بعذـد 
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ضـرب الكـرة لـيس رلا علامذـة لخطذـأ الإنجذـاز المتذـدني و هذـو مذـا يذـؤدي ربمذـا 

ـر، أو فشـذـل رلـه فشـل بدايذـة الضذـرب مـذـع دوران الجــذـلع و مرجحـذـة الظهــذ

فـذذـي مرجحـذذـة المضــذذـرب بسـذذـرعة انطذذلا  كافيذذة و التشذذـخيع سذذـبب خطذذـأ 

 .التنفيـل بحاجـة رلـه فهـم علـم حركة، حركـة المهارة المطلوبة

واحد مـن المصذـادر المهمذـة لمعرفذـة علذـم البيوميكانيذـ  الخذـاع بمهذـارة 

يقذوم بتنفيذل المهذارة  الحركـة هـو الخبذرة فذي رنجذاز الحركذة. رن الشذخع الذلي

بشكل دقي  هو فذـي العذادة قذادر أن ن الشذـخع الأضذـعف فذـي تنفيذـلها. علذـه   

يحلل المهارة بدقة أكبـر مـن لاعــب التـذـنس لو الخبـذـرة أكثــذـر رمكانيــذـة مـذـن 

سـذذذـبيل المثــذذذـال، فالبحــذذذـث يوضـذذذـح أن اللاعذذذـب قليذذذـل الخبذذذـرة فذذذـي تجذذذـاوز 

ربة التذـنس الأماميذـة، وهذـلا يعذـود مذـا يركذـز انتباهذـه بشذـكل الأخطـاء فذـي ضذـ

أكبـر مـن اللاعـب لو الخبـرة غالبـا رلـه حقيقذـة أن جزئيذـا اللاعذب قليذل الخبذرة 

البحذث حذول معلمذي التربيذة الرياضذية يوضذح  .بشكل صحيح عند تحليل الإنجذاز

نتبذاه يختلذف بذاختلاف بأنهم عندما يقومون بتحليـل الحركذة، يتبذين ان تركيذز الا

الخبرات الشخصـية. و فـي كـل الحالات، فإن المستوى العالي لمعرفة المهارة و 

الحركة يعمل عله تحسين قابلية المحلـل لتركيـز الانتبـاه علـه المظـاهر النقديـة 

للفعاليـة الخبـرة المباشـرة فـي تنفيذـل مهذارة الحركذة هذي ليسذت الوحيذدة و هذي 

ضذذل لكسذذب الخبذذرة فذذي تحليذذل مـذذـا يحقـذذـ  النجـذذـاح لـذذـيس بسـذذـبب الطريقذذة الأف

التكتيــ  الــلي المهـذـارة. فالرياضـذـي المـذـاهر غالبـذـا يعرضذـه وجذـدير بالذـلكر 

فذذـان الرياضذذـيين لذذـيس بالضذذـرورة أن يكونذذـوا دائمذذـا الأفضذذـل فذذـي الرياضـذذـات 

أو لذـم يشذـاركوا أبـذـدا التذي  كمــدربين، والمــدربون النـذـاجحون ربمـذـا شذـاركوا

المــذذـدربون والمعلمــذذـون و الأطبــذذـاء يســذذـتخدمون عـذذـدة طـذذـر   .يذذدربونها

لتطــذذذـوير قاعـذذذـدة نقـذذذـرأ نقـذذذـيم مهـذذذـارة الحركـذذذـة. طريقـذذذـة واحـذذذـدة هـذذذـي أن 

المعرفـذذـة التـذذـي منهـذذـا نسـذذـتطيع أن المذذـواد المتذذـوفرة فذذـي الكتذذـب. المجذذـلات 

ـة و مجـلات التـدريب. و علـه أيـة حذال، لذم يكتمذل بحذث جميذع المهذارات العلمي

أو الحركات و بعض من ثقافـة علـم الحركـة و مستتر، و لل  ما يجعذل التذدريب 

النافع في علم الحركة مطلوب هو خفي جدا فهمه. وعندما نختذار مذادة للقذراءة، 

د بالبحذذث، بعذذض المذذدربين فمذذن المهذذـم أن والفقذذـرات المدعومذذـة   نميذذـز المذذـوا

المعـروفين أخطذـأوا فذـي طذـر  الإحسذـاس الشذـائعة لتحليذـل المهذارة، حيذـث ان 
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هنالـ  فـرع للتفاعذـل بشذـكل مباشذـر مذـع الأفذـراد الذـلين يمتلكذـون معرفذة فذي 

 .المهارات الخاصة في المؤتمرات و الندوات

 : Planning a Qualitative Analysisتخطيط التحليل النوعي 

حتذذه التحليذذـل النذذـوعي البسذذـيط ربمذذـا ينذذـتل معلومذذـات خاطئذذـة أو غيذذـر 

ملائمـة رلا عومذـل بشذـكل عشذـوائي، و كلمذـا ازداد تعقيذـد مسذـتوى المهذـارة أو 

 التحليلذذي المرغذذوب فذذإن مسذذتوى التخطذذيط سذذيزيد أيضذذا مسذذـتوى التفصذذـيل ً

الخطــوة الأولــه فــي أي تحليـــل هــي أن تحديــد الأســئلة الرئيســـية للفائـــدة 

أو تلعـذذذـب دور الأهميـذذذـة. فهـذذذـله الأسـذذذـئلة فـذذذـي الغالـذذذـب تصـذذذـاي مـذذذـن قبـذذذـل 

 :المحلــل  نيــا الغرض الأصلي للملاحظة. فعله سبيل المثال

 ة الاعتياديذذة؟ هذل جراحذذة الركبذذة تعيذذد مشذذي المصذذاب رلذذه الحالذ  لمذذالا يجذذد

 لاعب كرة الطائرة صعوبة في رد الكرة رله الساحة المعاكسة؟ 

  مذا الذذلي يسذذبب ألذم الرسذذغ؟  ببسذذاطة تنفذل المهذذارة بالفعاليذذة المطلوبذذة؟ رن

 وجــود ســؤال أو عــدة أســئلة فــي الــدماي يســاعد فــي تركيــز قابليــة 

 لأسذـئلة التحليليذـة المناسذـبة التذـي تعتمذـد علذـه هــلّ  التحليـل فـي تشـخيع ا

  .معرفـة المحلل في علم البيوميكانيكية الحركية

المحلـل يجـب أن فـإلا كانـت   يحـدد المشـهد القـادم الـلي يصذـور الحركذـة، 

الحركـــذذـات الأكبـــذذـر حركــذذـات بمســـذذـتوى واحــذذـد مثلمـــذذـا يحــذذـدث للــذذـدراج 

اقات الدراجات، أو عنـد ميـل الذـلراع لالتقذـاط كذـرة مذـن أسذـفل اليذـد، فـــي ســـب

فالمشذذـهد المنفذذـرد مثذذـل. أمذذـا رلا كانذذـت الحركذذـات المشذذهد الجذذانبي أو المشذذهد 

الخلفي يمكن أن يكون كافيـا تظهر بأكثر من مستوى واحذد، فاسذتخدام أكثذر مذن 

 مشهد منظور ربما يكون نافع و مفيدا

بعض الأحيذان و علذه سذبيل المثذـال فمراقبذـة حركذـات عذـين الرياضذـي  في

تعطذذـي معلومذذـات قيمذذـة. الخطـذذـأ الشذذـائع لذذـدى لاعبذذـي التـذذـنس المبتذذـدئين هذذـو 

النظـذذـر عبذذـر الشذذـبكة رلذذـه المكذذـان الذذـلي يعتقذذـدون أنهذذـم يذذـردون الكذذـرة عنذذـده 

ـذذـاف لمســـذذـار الكــذذـرة العاليـــذذـة أكثذذـر مذذـن تعقذذـب الكــذذـرة العينـــذذـي بشــذذـكل كـ

أمـذذـا فـذذـي المبـذذـارزة فـذذـالتركيز  .ليعـــذذـين نقطــذذـة اتصـــذذـال الكــذذـرة بالمضذذرب

علــه فكــرة الحركــة الســريعة لنصــل أو ســيف الخصــم يمكن أن   يكون خطأً 

توى بينمذـا يتطلذـب المسذـ .قاس أو عنيف، و لل  ما يسهل فعالية هجذوم الخصذم
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الواحـد مشـهد منظـور واحذـد فقذـط، فمحلذـل الحركذـة بالنسذـبة   يشذـاهد الحركذـة 

فـي أكثـر مذـن اتجذـاه مسذـافة للمسذـتويات المتعذـددة للمهذـارة بجذـب أن مشذاهدة 

 المحلل المنفل الحركة يجب أن يختارها بدقة .

و  subornation رلا رغذذب المحلذذل مراقبذذة حركتذذي الانبطذذاح الذذداخلي

فذذذي سذذير المذذذريض علذذذه  لذذذة السذذذير  subsupination نبطذذاح الخذذذارجيالا

فالمشهد الخلفذي القريذب لأسذفل السذاقين و القذدمين يصذبح  treadmillالمتحر 

 ضروريا و عملية التحليل عندما يتحر  لاعب كرة الطائرة في الساحة من خذلال

ول سلسلة من الألعاب تحت ظروف لعذب مختلفذة هذي انجذاز ممتذاز مذن بعذد معقذ

ْ  تلاحذذظ هنالذذ  اعتبذذارات أخذذرى وهذذي عذذدد المحذذاولات لتنفيذذل  .وموقذذع مرتفذذع

الحركذذذة التذذذي يجذذذب أن   فذذذي الفصذذذل الدراسذذذي لصذذذياغة أ يعذذذرض ي تحليذذذل، 

فالرياضذذي المذذاهر يجذذب أن الحركذذة التذذي تختلذذف قلذذيلا مذذن خذذلال الأداء، و لكذذن 

لذذلا فذذان الطفذذل الذذلي يذذتعلم الذذركض لا يذذتمكن مذذن أخذذل خطذذوتين متشذذابهتين، 

  .الاعتماد عله تحليل مراقبة الإنجاز المنفرد هو غير لي حكمة

التضـارب الكبيذـر فذـي حركذـات المنفذـل والعذـدد الكبيذـر للملاحظذـات يجذـب   ان  - 

 :يأخـــــــــــــل بعـــــــــــــين الاعتبـــــــــــــار

 : مثلهنال  عوامل أخرى يمكن أن   تؤثر عله نوعية الملاحظات 

 ملابس المنفل. .1

 .طبيعة البيئة المحيطة .2

فعنذذدما يذذدرس الباحذذث فذذي علذذم البايوميكانكيذذ ، الكينماتيذذ  لحركذذة خاصذذة، 

ترتدى بأقل ما يمكن ولكي لا تكون الحركة محجوبذة أو غيذر فذالملابس يجذب أن 

واضذذحة كمذذا هذذو الحذذال فذذي الصذذفوف التعليميذذة. وفذذي المسذذابقات التنافسذذية، 

بإمكـان محلـل الحركـة التحليـل بشـكل أفضل عندما تقنن عملية وتمارين الفري  

 لبس الملابـس لأن المحلــل سيشـــاهد الحركـــات بشـــكل أد .

يحدد المكان المثالي )س( اللي يستطيع من خلالذه تصذور المحلذل يجذب أن 

الحركات لأكبر مد رئيسي، مد السيقان فذي سذبا  الذدراجات أو قذلف الذلراع فذي 

تتابع تصوير منفرد مثذل مشذهد جذانبي أو مشذهد خلفذي  .اط الكرة من الأسفلالتق

ربمذذا يكذذون كافيذذا. وظهذذور الحركذذة بذذأكثر مذذن مسذذتوى، تحركذذات الذذلراعين أو 

الساقين خلال سباحة الصدر أو حركذة الذلراع خذلال مرجحذة لعبذة البيسذبول فذي 
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مشهد للرؤية و  مثل هله الحالات يحتاج المراقب رله أن ور الحركة في أكثر من

 .المراقبة

 TOOLS FOR MEASURING KINEMATICأدوات قياس الكميذات الحركيذة 

QUANTITIVE : 

يمتلذذ  علمذذاء البيوميكانيذذ  نظذذام واسذذع مذذن التجهيذذزات المتذذوفر لدراسذذة 

يمكذن أن مذا  حركات تكسب من خلال استخدام هله الأجهزة و الإنسان. فالمعرفة

تنتشر في المجلات المهنية أو التعليمية للمعلمين، الأطباء، هي غالبذا المذدربين، 

 .وكل المهتمين بحركة الإنسان
 

 Cinematography andالتصذذذذذوير السذذذذذينمائي و تصذذذذذوير الفيذذذذذديو 

Videography : 

بدأ المصورون استخدام الكاميرا في دراسذة حركذة الإنسذان و الحيذوان فذي 

لقذذرن التاسذذع عشذذر. كذذان )ردوارد مذذايبرج( وهذذو أشذذهر مصذذور منذذاظر أواخذذر ا

طبيعية مذا قذام بنشذر مقالاتذه التذي تطذري أعمالذه. رلا اسذتخدم مذايبرج بريطذاني 

غالبذذا الجهذذاز أو  لذذة المصذذطفة بالترتيذذب مذذع الكذذاميرات الثابتذذة المسذذيطر عليهذذا 

بات من قبيل الخبب رلكترونيا رلكترومغناطيسية متنقلة لالتقاط سلسلة من التصوي

و عذذدو الأحصذذنة، و بهذذلا أعيذذد حذذل الاخذذتلاف حذذول فيمذذا رلا كانذذت كذذل الحذذوافر 

 .الأربعة رفعت في الهواء في  ن واحد أم لا

يمتل  المحلل الحركي المعاصر اليوم العديد من الأنواع المختلفة للكذاميرات 

و تتابع الحركة و هله الكاميرات التي تستخدم بشكل كبير لتوثي  حركة الإنسان 

( . كاميرا الفيديو الأساسية 16( و ) 8هي كاميرات الفيديو و كاميرات تصوير )

صذذورة فذذي الثانيذذة الواحذذدة( بالاعتمذذاد علذذه نوعيذذة وحذذدة  60تلذذتقط الصذذور )

صذورة فذي الثانيذة قذادرة علذه التحليذل بشذكل نذوعي خذلال  60الإعادة، أقل مذن 

المعقدة المتوفرة بإمكانها التقاط عدد أكثذر  مشاهدة الشريط. الكاميرات الثمينة و

مذذذن الصذذذور خذذذلال الثانيذذذة و تعطذذذي ثبذذذات أفضذذذل للصذذذورة عنذذذد دمذذذل السذذذرعة 

 .المتنوعة

تعطي ثبات للصورة أفضل منذه فذي نظذام الفيذديو  ) 16و  8كلا الكامرتين )

شذكل أو صذيغة خذلال الثانيذة  64( تعمل رلذه حذد8التقليدي. و كاميرات )السوبر 



 

 
66 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2021 -45: عدد ديسمبر – كانون الأول
 

اطذار أو يزيذد فذي الثانيذة 500مذم فتعمذل رلذه حذد 16الواحدة، بينما تعمل كاميرا 

 .الواحدة

ان نذذوع الحركذذة و متطلبذذات التحليذذل تحذذدد بشذذكل كبيذذر اختيذذار الكذذاميرا و  

نظامً  هو الفيديو التقليذدي وهذلا التحليذل. الموجذود بشذكل واسذع و البذديل الأقذل 

ركذذات البطيئذذة أو الأثذذر العذذام لطريقذذة ثمنذذا الوسذذيط كذذافي للتحليذذل النذذوعي للح

الحركة مثل طريذ  أو مجذال اللاعذب خذلال اللعذب و اضذافة الذه للذ ، فالحركذات 

السريعة هي مقللة للغشاوة عله الفيديو التقليدي. أغلب حركات الإنسذان تذدرس 

-50بشكل كافي عن طري  الفيلم أو الفيديو مأخول من كاميرا مغلقة بمعدل من )

Hz200 ( ه الرغم من الحركات السريعة، فذان مرجحذة لاعذب الكولذف ربمذا وعل

ينجز المحلل عادة فيلم كمي أو تحليذل  .اله صورة أو أكثر في الثانية500تحتاج 

فيذذديو جهذذاز الكومبيذذوتر الذذلي يسذذاعد فذذي حسذذاب أهميذذة الكميذذات الحركيذذة لكذذل 

 عه التذرقيمصورة. الإجراء التقليدي لتحليل أي فيلم أو صورة يستلزم عملية تد

(digitizing .( و هلا يتطلب قلم يد ومؤشر و فأرة فو  مراكز المفصذل الفاعلذة

لكذل نقطذة تخذزن فذي جهذاز (  x-y ) أو نقذاط الأهميذة الأخذرى و بالتنسذي  بذين

كمبيوتر صورة بيانات. بعض الأنظمة تساعد فذي تذرقيم النقذاط المتقابلذة العاليذة 

 .بيوترعله الفيلم أو الفيديو بواسطة الكم
 

 Optoelectronic Movementأجهذذذذزة رعذذذذادة الحركذذذذة الإلكترونيذذذذة 

Monitoring Systems : 

طريقذذة أخذذرى للتحليذذل الكمذذي لحركذذة الإنسذذان و التذذي تزيذذل عمليذذة  هنالذذ 

التذذرقيم اليذذدوي وتسذذتلزم ربذذط الأضذذواء الإلكترونيذذة الدقيقذذة وتعذذرف بذذـ أقطذذاب 

رطلا  الضوء أو مؤشرات عاكسة فائقة الدقة فو  مراكز مفصل الجسم. كاميرا 

لكميذات مذن الكمبيوتر تقتفي أثر هله الأضواء او المؤشرات تساعد فذي حسذاب ا

غالبا ما تكذون  (LEDs) وهله الأنظمة وباللات التي تستخدم نظام .ناحية الأهمية

مقيدة لحركة الشخع جاعلة رياهم اقل تفاءلا في عملية تحليل الحركذة والتذي لا 

 .يمكن تنفيلها بشكل طبيعي

 أقطاب رطلا  الضوء(LEDs)  غالب ما تعمل عله تقييد مناورة الشخع.  

  مؤشذذرات المفاصذذل العاكسذذة يمكذذن تتعقذذب أثذذر بواسذذطة الكذذاميرا بذذالترقيم

 .الأوتوماتيكي للحركة
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 الكتروجنيومتر electrogoniometer  

حركات الجسم تشير رله  .جهاز يسجل الزاوية الموجودة في مفصل المرف 

المستوى الأمامي و المستعرض متناسبة عله التوالي مع الخطوط المستعرضة، 

الأمذذذامي، و الطذذذولي. معظذذذم حركذذذات الإنسذذذان هذذذي عامذذذة، بمذذذركبتين الخلفذذذي 

مسذذتقيمة و زاويذذة وهنالذذ  حزمذذة مذذن المصذذطلحات الخاصذذة تسذذتخدم لوصذذف 

حركات مفاصل جسم الإنسان ومعلمي النشاطات الرياضية والأطبذاء و المذدربين 

يستخدمون و بشكل روتيني التحليل النوعي لتقسيم و تصحيح و تحسين حركات 

 .سانالإن

معرفـــذذذذـة الغــذذذـرض البيوميكـــذذذذـانيكي المحــذذذذـدد للحركـــذذذذـة و التخطــذذذذـيط  -

المســـذذـب  الـــذذـدقي  ضذذـروريات للتحليذذـل النذذـوعي الفعذذـال. هنالذذـ  عذذـدد مذذـن 

الأدوات المتذذذـوفرة لمسذذذـاعدة البذذذادئين فذذذي جمذذذع الملاحظذذذات الحركيذذذة لحركذذذة 

 الإنسان.

هذذي مهاجمذة قويذذة فذذي المدرسذة العليذذا لكذذرة سذذندس مثذال: فذذي عمليذذة التحليذل: 

الطائرة كانت خارج الفري  لمدة أسبوعين لإصابتها فذي الكتذف بشذكل غيذر حذاد 

،مؤخرا واف  طبيبها عله عودتها اله ممارسة التمرين ،احمد مذدرب سذندس لا 

  حظ بان حلاء السابي  يتحر  بشكل بطي وتعترض بسهولة من اللاعب الخصم

 .التي تحتاج اله الحل والأسئلة والأجوبة المتعلقة بالحركةما هي المشاكل  -1

احمد سال سندس أن يتأكد بان كتفها غير مولم بعذدها اسذتنتجت بذان الخطذأ   -2

 في التكتي  لا يزال موجودا. 

هل تحتاج الذه  من أي زاوية وأي مسافة يمكن أن تراقب المشاهد الخاطئة ؟ -3

  للاعذب كذرة الطذائرة يسذتلزم أكثر من مشذهد وبذالرغم مذن رن حذلاء السذباي

دوران المسذذتوى المسذذتعرض للجذذلع ،فذذان حركذذة الذذلراع أساسذذا هذذي فذذي 

المسذذتوى المائذذل .احمذذد لذذلل  قذذرر أن يبذذدأ المراقبذذة مذذن المشذذهد المائذذل مذذن 

 جانب لراع سندس الضاربة.

كم عدد الحركات المنجزة التي يجب أن تراقب ؟وبمذا رن سذندس هذي لاعبذة   -4

باي  يسذبب الانطلاقذة البطيئذة، اسذتنتل احمذد بذان سذندس ماهرة وحذلاء السذ

 تحتاج رله مراقبة قليلة. 
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هذذل تحتذذاج الملابذذس الخاصذذة ،الإنذذارة او طبيعذذة البيئذذة فذذي تسذذهيل عمليذذة  -5

المراقبة؟عنذذدما يعمذذل الفريذذ  خارجذذا وتحذذت رنذذارة جيذذدة ويرتذذدي اللاعبذذون 

 حليل. ملابس دون أكمام فلا داعي للتعديلات الخاصة لعملية الت

هل سيكون تسجيل الفيديو ضروريا او مفيدا ؟حلاء السباي  في كرة الطائرة  -6

هو سريع الحركة نسبيا ،ولكن هنذا  نقذاط اختبذار محذددة تمكذن المراقذب ان 

يراقب في الوقت الدقي  .هل القفز العمودي أساسيا وهذل هذو كذافي لوصذول 

س المكان مع اللراع اللاعب اله أعله الشبكة؟ وهل لراع الكرة الضاربة بنف

العلويذة فذذي ربعذذاد عمذودي أقصذذه سذذاب  لمرجحذذة الذلراع ليتذذيح معذذدل عذذالي 

لحركة اللراع ؟هل حركذة الضذربة بذدأت بذدوران الجذلع متبذوع بثنذي الكتذف 

 ؟وهل نفلت الحركة بشكل متناس  للمساعدة في فعل قوة كبيرة اله الكرة ؟

 المصادر :

, الحركة وانواعها, جامعذة بابذل , كليذة التربيذة البدنيذة وعلذوم علي جواد عبد العماري  .1

 . منشورة17/11/2014 الرياضه , محاضرة دراسات عليا , دكتوراه 

, علذذم الحركذذة ,جامعذذة بابذذل , كليذذة التربيذذة البدنيذذة  مذذازن عبذذد الهذذادي احمذذد الشذذمري .2

 .25⁄5⁄2011وعلوم الرياضه , محاضرة دراسات عليا , دكتوراه, 

, علذم الحركذذة, جامعذذة بابذل , كليذذة التربيذه البدنيذذة وعلذذوم ريذذاض حسذين عبذذاس وسذام  .3

 منشورة .2015 ⁄11 ⁄13الرياضه , محاضرة دراسات عليا , دكتوراة , 

 .2020الاردن ,عمان,  1ماريا ابو نجم, علم الحركة وتطبيقاته, جامعة اليرمو .ط .4

البايوميكانيذ , المكتبذة  د. سوزان هيل: ترجمة حسذن هذادي الريذادي واخذرون. اسذاليب .5

 .2014الصالحية, –الرياضية للنسر والتوزيع , بعداد 

 المصادر الاجنبية :

6. Classification of skill in sport. 
7. Skeletal system. 
8.  Transitions in Sport: Not as Easy as It Sounds. 
9.  Movement, play and sports: What are the benefits. 
10.  The Three Phases of Movemen. 
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تأثير برنامل تدريبه لتعليم المبتدئين، بأستخدام تدريبات كتاب 

الإتحاد الدوله للقوس والسهم المستوى الأول للمدربين 

 وبعض المهارات النفسية الأساسية عله تطوير مستوى الأداء

The impact of a training program for teaching 
novices, using the exercises of the World Archery 

Coach's Manual Entry Level, and some basic 
psychological skills to enhance performance 

 د. اسلام أحمد ربراهيم الوكيل.

Islam Ahmed Ibrahim Elwakeel 
dr.islamalwakeel21999@outlook.com 

 01553905793تليفون/ 

/01223669308 

 مقدمة ومشكلة البحث:

يمتاز العصر اللى نعيشه بالتقدم العلمه والتقنه السذريع فذه جميذع نذواحه 

الحياة، ومن بينها علوم التربية البدنية والرياضة ورلا أراد الإنسان أن يكون لذه 

 من المجالات فلابد أن يدخل فه هلا السبا . السب  والريادة فه أى مجال

( أن العلذم حاليذاً 2016يلكر "أبو العلا عبد الفتاح" و"ريسذان خذربيط" ) و

 (14: 1ه. )لتحقي  التفو  الرياض الأساسهأصبح العنصر 

بتذاريخ  أرتبطذت هتعد رياضة القوس والسذهم مذن الرياضذات القديمذة التذ و

الإنسان عله مر العصور وقد أستخدمها فه الدفاع عن النفس ومذن أجذل الصذيد 

 ( 1: 23) الحروب كما أستخدمها من أجل الرياضة والترويح والمنافسة. هوف

Kisik Lee Tyler Benner (2009 )و يلكر "كيس  لذه" و"تذايلر بذانر" 

عامذل مذؤثر فذه بأن رياضة القذوس والسذهم رياضذة أمينذة حيذث أن الحذظ لذيس 

 (9: 18الفوز والخسارة. )

حيذذث أن المطلذذوب لذذيس  يوتمثذذل رياضذذة القذذوس والسذذهم نوعذذاً مذذن التحذذد

بسهم أو تحقي  نتيجة مرتفعة  Target Face التنشينمجرد رصابة مركز لوحة 

 Larryفه الرمية ولكن محاولة رصابته فه كل رمية، وكما يذلكر "لارى وايذز" 

mailto:dr.islamalwakeel21999@outlook.com


 

 
70 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2021 -45: عدد ديسمبر – كانون الأول
 

Wise (2007 رن رياضذذة" )لأولذذه: أن ا :القذذوس والسذذهم تتكذذون مذذن خطذذوتين

وهو ما يعنذه أن ، تتعلم كيف تصيب مركز الهدف، الثانية: تكرار الخطوة الأوله

يكون اللاعب قادراً عله تكرار أدائه فه كذل مذرة، أى أن يذؤدى اللاعذب بطريقذة 

 قابلة للتكرار.

للاعب أن هو ما يؤكد عليه خبراء القوس والسهم عله أنه لكه يستطيع ا و

يحقذذ  مسذذتوى متقذذدم فذذه رياضذذة القذذوس والسذذهم يجذذب أن يمتذذاز بالثبذذات فذذه 

 (2: 19الأداء، بحيث يمكنه أن يؤدى كل رمية بأداء متماثل.)

( أن متطلبذذات تحقيذذ  الثبذذات فذذه الأداء 2001يذذلكر "محمذذد العربذذه" ) و

 (30: 8)الإعداد العقله الجيد.  يأمرين الأول مهارات أساسية جيدة، والثان

و يؤكذذد العلمذذاء علذذه أهميذذة المهذذارات الأساسذذية فذذه الانشذذطة الرياضذذية 

المختلفذذة وأنذذه يجذذب تخصذذيع الوقذذت الكذذافه الخذذاع بهذذا بمعذذزل عذذن التذذدريب 

 (16: 13(، )146: 6الخططه والتدريب البدنه. )

( بأنهذا "هذي كذل  ليذة للحركذات الهادفذة 2016كما عرفها "يوسذف لازم" )

 (9: 13فه أطار قانون اللعبة". ) التي تؤدى بغرض معين

وقد وضع العلماء العديد من التقسيمات الفنيذة للمهذارات الأساسذية للقذوس 

 والسهم من هله التقسيمات:

(، تقسذذذيم "وينذذذه" 1980( )16 :52- 68) Tillmanتقسذذذيم "تيلمذذذان" 

(، تقسذيم "محمذد غيذده" 1993( )21 :58- 77) Wayne & Mikeو"مايذ " 

 Kathleen Hhaywood، تقسذيم "كذاثلين" و"كذاثرين" (27: 10( )2002)

& Catherine Lewis (2006( )17 :25- 80 تقسذذذيم "الاتحذذذاد الذذذدوله ،)

(، وقذذد وضذذع 2015( )14 :82- 232) World Archeryللقذذوس والسذذهم" 

تقسذيمها رلذه أربذع ( تقسيم فنذه للقذوس والسذهم وهذو: 2018"رسلام الوكيل" )

 :يخطوات ه

 ، الرفع، ما قبل الشد.، تعمير القوس، مس  القوسالإستعدادوقفة الإعداد:  -1

 ، التثبيت.شدال: تجهيزال -2

 ، التحرر.التنشينضرب الرنان، : مد الزائدال -3

: 4) .الإسذترخاءسماع صوت القوس، تحويل البصذر عذن الهذدف، المتابعة:  -4

28) 

 Worldوفي هلا الإطار قامذت لجنذة التذدريب بالإتحذاد الذدوله للقذوس والسذهم 

Archery Coaches Committee  بتكليذذف مجموعذذة مذذن خبذذراء القذذوس
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تقسذيم فنذه متذدرج مذن ثذلاث مسذتويات لمسذتوى الممارسذة فذه  بوضذعوالسهم 

 رياضة القوس والسهم، وتم وضع محتوى تعليمه لكل مستوى.

تم تصميم المستوى الأول وفقاً للاحتياجات العامة للمبتد  بغض النظر عن 

يريذد التخصذع بذه فذه المسذتقبل، حيذث يذتم تعليمذه المبذذاد  نذوع القذوس الذلي 

العامة والمهارات الأساسية وكيفية التعامل مع القوس بشكل سليم، قواعد الأمن 

: 14والسلامة الخاصة بالقوس والسهم، اقتراحات حول كيفية تعليم المبتدئين. )

22) 

مذن  ( أنذه علذه الذرغم2017" و"ماجذدة رسذماعيل" )يويرى "محمد العربذ

فذذه مصذذر، رلا أنذذه لذذم يجذذد  متقدمذذةقذذد خطذذه خطذذوات  يأن علذذم الذذنفس الرياضذذ

 .التطبيقذيالأسلوب الأمثل، والألية المناسبة لتوظيذف هذله المعذارف فذه المجذال 

(9 :7)  

ويؤكد العلماء علذه أن أفضذل وسذيلة لذدعم الأداء الرياضذه فذه مجذال علذم 

لعقلذذه، وللذذ  عذذن طريذذ  الذذنفس الرياضذذه التطبيقذذه تذذتم مذذن خذذلال التذذدريب ا

مجموعذذة مذذن المهذذارات العقليذذة يذذتم اسذذتخدامها بطريقذذة شذذائعة فذذه علذذم الذذنفس 

الرياضه التطبيقه فه التدخلات وبرامل تطبي  الخدمات النفسية للاعبين، وهذه 

ليسذذت قذذدرات يولذذد بهذذا الشذذخع ولكذذن يذذتم اكتسذذابها عذذن طريذذ  العمذذل الشذذا  

تذذدريب المهذذارات النفسذذية لذذيس بالشذذيء والتذذدريب المسذذتمر والمنذذتظم، كمذذا أن 

السذذذحري أو البذذذرامل سذذذريعة المفعذذذول ولكنهذذذا بذذذرامل تربويذذذة منظمذذذة تصذذذمم 

لمسذذاعدة المذذدرب والاعبذذين علذذه اكتسذذاب وممارسذذة المهذذارات النفسذذية بغذذرض 

(، 95: 2تحسين الأداء الرياضه وجعل الممارسة الرياضية مصدر للاسذتمتاع. )

(3 :7( ،)9 :57) 

( أن مذذذن ضذذذمن مميذذذزات بذذذرامل تذذذدريب 2017مذذذد العربذذذه" )ويذذذلكر "مح

المهذذارات النفسذذية أنهذذا: يمكذذن أن يسذذتفيد منهذذا جميذذع اللاعبذذين فذذه مختلذذف 

المراحذذل السذذنية ومختلذذف المسذذتويات التدريبيذذة، كمذذا يؤكذذد علذذه أهميذذة المذذام 

الأخصذذائي النفسذذه بذذالخبرة العمليذذة فذذه مجذذال التذذدريب النفسذذي وللذذ  مذذن أهذذم 

 (88، 57: 9اح عملية التدريب العقلي. )أسباب نج

هنذذا  العديذذد مذذن الدراسذذات قامذذت بدراسذذة ارتبذذاط التذذدريب الدراسذذات السذذابقة: 

 العقله والتدريب الفنه فه العديد من الرياضات.

Claudio & Laura (1998( )15 )قذذذام كذذذلاً مذذذن "كذذذلادى" و"ولذذذورا"  

بدراسذذذة بعنذذذوان "اسذذذتراتيجيات الإعذذذداد العقلذذذه للاعبذذذه القذذذوس والسذذذهم 

الاولمبيين أثناء المنافسة )دراسة رستكشافية("، هدفت الدراسة رله التعذرف 
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علذذذه السذذذمات العقليذذذة الضذذذرورية لذذذلأداء الجيذذذد والإسذذذتراتيجيات العقليذذذة 

ل الوصذذفه، اشذذتملت المسذذتخدمة أثنذذاء المنافسذذة، واسذذتخدم الباحثذذان المذذنه

(، 1996العينة عله ثمانيذة لاعبذين مذن الفريذ  القذومه الإيطذاله الأولمبذه )

ومن أهم النتائل التي تم التوصل رليها كشف تحليذل النتذائل عذن أن السذمات 

 -تركيذذز الإنتبذذاه  -العقليذذة الضذذرورية لذذلأداء الجيذذد هذذه )التوقعذذات الايجابيذذة 

الذذذذتحكم الذذذذلاته(. وتضذذذذمنت  –نذذذذه التحضذذذذير الف -الذذذذوعه بحالذذذذة الجسذذذذم 

الحذديث  –استراتيجيات الإعداد العقله أثنذاء المنافسذة هذه )السذيطرة الآليذة 

رد الفعذذل للخطذذأ  –الذذتحكم فذذه التفكيذر  –التصذذور العقلذه  –الذلاته الإيجذذابي 

 }تحليذل أداء الرميذة –رهمذال اخطذأ  –التركيز علذه الأداء الصذحيح {ويشمل 

لحاجذذة رلذذه المزيذذد مذذن البحذذث حذذول الخصذذائع (. كمذذا أظهذذرت الدراسذذة ا

العقليذذة المميذذزة للاعبذذه القمذذة والاسذذتراتيجيات العقليذذة المسذذتخدمة ل عذذداد 

 العقله للمنافسة.

اسذتراتيجية  ( بدراسة بعنوان "تأثير12) (2011قام "يوسف لازم كماش" ) 

للتذذدريب العقلذذه علذذه تطذذوير بعذذض المهذذارات النفسذذية والمهذذارات  همقترحذذ

" هذذدفت الدراسذة التعذذرف علذذه اسذذتراتيجية ساسذية لذذدى ناشذذئ كذرة القذذدمالأ

مقترحة للتدريب العقله علذه تطذوير بعذض المهذارات الأساسذية لذدى ناشذئي 

كرة القدم، وقد استخدم الباحث المذنهل التجريبذه لمجموعذة واحذدة، وقذد تذم 

يذة مذن ( لاعب كرة قدم ناشذئ بالطريقذة العمد16اختيار العينة البالغ عددها )

( لاعب، ومذن أهذم النتذائل التذي 24والبالغ عددهم ) ناشئي نادي الميناء بين

توصل رليها الباحث هو وجود علاقة لات دلالذة رحصذائية بذين التذدريب علذه 

الاسذذتراتيجية المقترحذذة وتنميذذة المهذذارات العقليذذة الأساسذذية وكذذلل  وجذذود 

جية المقترحذة وتنميذة علاقة لات دلالة رحصائية بين التدريب علذه الاسذتراتي

 عناصر اللياقة البدنية.

( بدراسذة بعنذوان 5( )2014قام "بشير حسام" و"ثابت محمد مخبر" عذام ) 

"تذذأثير التذذدريب الذذلهني فذذه تعلذذم بعذذض المهذذارات الأساسذذية فذذه كذذرة اليذذد" 

وهذذذدفت الدراسذذذة رلذذذه رعذذذداد برنذذذامل للتذذذدريب العقلذذذه المصذذذاحب للتعلذذذيم 

لا التدريب فه تعلم بعذض المهذارات الأساسذية فذه المهارى، ومعرفة تأثير ه

كذذرة اليذذد، وقذذد اسذذتخدم الباحثذذان المذذنهل التجريبذذه لمجمذذوعتين مجموعذذة 

( طالب من طذلاب 30تجريبية ومجموعة ضابطة، وتكونت عينة البحث من )
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الصف الأول فه قسم التربية البدنية والرياضة جامعة البواقي، وتم تقسيمهم 

ويتين وتذم حسذاب التجذانس بذين المجمذوعتين احذداهما رله مجموعتين متسا

تجريبية والأخذرى ضذابطة، وكانذت مذدة البرنذامل ثلاثذة أشذهر، وقذد أشذارت 

النتائل رله أن التدريب العقله المصاحب للتعلم المهارى له فعالية كبيذرة فذه 

 تعلم الطلبة بعض المهارات الأساسية لكرة اليد.

(، بدراسذة 2014( )20) Tursi, Napolitanoقذام "ترسذه" و"نابليتذانو"  

موضوعها "تقنية الحركذات فذه القذوس والسذهم"، وقذد هذدفت الدراسذة رلذه 

تقييم الأثار المترتبة عله التصوير الحركه فه التدريب، وقد أستخدم الباحث 

( لاعبين رحذداهما 10المنهل التجريبه عله مجموعتين تتكون كل منهم من )

جموعة ضذابطة وقذد تراوحذت أعمذار اللاعبذين مجموعة تجريبية والأخرى م

سذذنة، وقذذد تذذم تقيذذيم المهذذارات الفنيذذة مذذن قبذذل خبذذراء تقنذذين فذذه  11-9مذذن 

القذذوس والسذذهم لكذذلا المجمذذوعتين مذذن خذذلال اسذذتمارة أعذذدت لهذذلا الغذذرض 

تشذذتمل علذذه مهذذارات: وقفذذة الأسذذتعداد والسذذحب والتنشذذين والتحذذرر، وقذذد 

تذم فيذه عذرض تسذجيلات فيذديو لمنتخذب أستغر  البرنامل أربعة أشذهر وقذد 

ريطاليذذا فذذه القذذوس والسذذهم كمذذا تذذم التصذذور العقلذذه للمهذذارات الفنيذذة، وقذذد 

أظهرت النتائل فرو  لات دلالة رحصائية لصالح المجموعة التجريبية، وهو 

ما يدل عله أهمية استخدام التصوير بالفيذديو والتصذور العقلذه فذه التذدريب 

 والبدنيذذة المعرفيذذة القذذدرات لتذذدريب واسذذع طذذا ن وأهميتذذه واسذذتخدامه علذذه

 وتحسين الأداء، تحسين أجل من المنافساتفه  الدعم أداة وتوفير للرياضين

 الخطأ. هامش وتقليل الوقت

 ,Monzoni Riccardoجذذرى "مذذونزونه ريكذذارو" و"فريذذدري  اريذذو" أ 

Federici Ario (2018(،)22 دراسذذة بعنذذوان "تذذأثير التذذدريب الذذوظيفه )

 تذذذأثير والعقلذذذه علذذذه الأداء فذذذه رياضذذذة القذذذوس والسذذذهم" بهذذذدف دراسذذذة

مختلفذين البرنذامل الأول يسذتخدم الأربطذة المرنذة وكذرة  تذدريبيين برنامجين

 علذه التوازن والتذدريب العقلذه، والبرنذامل الثذانه: يسذتخدم تذدريب الأثقذال،

( لاعذب مذن 20الرسمية، وتكونذت عينذة البحذث مذن ) المسابقات ءأثناالأداء 

( سذنوات 6اللكور من لوى خبرة فه ممارسذة القذوس والسذهم لا تقذل عذن )

وتم تقسيم العينة عشوائياً رله مجمذوعتين متسذاويتين وتذم حسذاب التجذانس 

بينهمذذا كمذذا تذذم قيذذاس مسذذتوى الأداء خذذلال المنافسذذات قبذذل تطبيذذ  البرنذذامل 
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البرنذامل لكذذلا المجمذوعتين المجموعذذة التجريبيذة والمجموعذذة  بيذ وبعذد تط

الضابطة، وقد أظهرت النتائل أنه لا يوجذد فروقذاً دالذه رحصذائياً فذه مسذتوى 

اللياقذذة البدنيذذة، ويوجذذد فذذر  لات دلالذذة احصذذائياً فذذه مسذذتوى الأداء لصذذالح 

 المجموعة التجريبية.

يب القذوس والسذهم وعملذه ولقد لاحظ الباحث من خلال عمله فه مجال تدر

كمدير فنه للقوس والسهم بأحد الاندية المصرية وعمله كمدرب للمنتخب الليبذه 

سذذابقاً ومذذدرب للمنتخذذب المصذذرى سذذابقاً ومحاضذذر بالاتحذذاد المصذذرى للقذذوس 

زيذذادة علذذه مراجذذع القذذوس والسذذهم فقذذد لاحذذظ  رطلاعذذهومذذن خذذلال والسذذهم، 

الاهتمام بالوصف الفنه للأداء وطر  التعليم المختلفة مع أغفذال الجانذب العقلذه 

بذذالرغم مذذن تأكيذذد الخبذذراء فذذه مجذذال علذذم الذذنفس الرياضذذه علذذه أهميذذة تذذدريب 

المهارات النفسية الأساسية فه المراحل المبكرة من العملية التدريبية فه تدريب 

ل للاتحذذاد الذذدوله للقذذوس والسذذهم قذذد المبتذذدئين، حتذذه فذذه كتذذاب المسذذتوى الأو

أغفل تدريب المهارات النفسية الأساسية وأغفال وضع التدريبات الفنية فه رطار 

برنامل تدريبي منظم، حيث يكون التدريب الفنه هو رد فعل لأداء اللاعب أي أن 

المذذدرب يلاحذذظ خطذذاء فنذذه فيقذذوم بتصذذليح هذذلا الخطذذاء عذذن طريذذ  تقليذذد الأداء 

ما يوجه رنتباه اللاعب نحو أحذد المتغيذرات الفنيذة، ويذرى الباحذث الصحيح وهو 

أن هلا الاسلوب يعرقل تطوير مستوى أداء اللاعب فه المستقبل حيث أنه يجعذل 

 لتذدريب تطبيقذيهو ما دعذا الباحذث رلذه وضذع برنذامل الأداء غير قابل للتكرار. 

تذذاب المذذدربين المهذذارات الفنيذذة الأساسذذية فذذه القذذوس والسذذهم أعتمذذاداً علذذه ك

 للذ  ودراسذة تذأثير المستوى الأول للقوس والسهم والمهارات العقلية الأساسية

 عله مستوى الأداء الفني للاعبين.

 أهداف البحث:

يهدف البحث رله التعرف عله تأثير برنذامل تذدريبه لتعلذيم رياضذة القذوس 

الأول والسذذذهم للمبتذذذدئين بأسذذذتخدام التذذذدريبات الموجذذذودة فذذذه كتذذذاب المسذذذتوى 

 لمدربه القوس والسهم وبعض المهارات العقلية الأساسية، ولل  من خلال:

التعرف عله تأثير برنذامل تذدريبه لتعلذيم رياضذة القذوس والسذهم للمبتذدئين  -1

بأسذذتخدام التذذدريبات الموجذذودة فذذه كتذذاب المسذذتوى الأول لمذذدربه القذذوس 

 والسهم وبعض المهارات العقلية الأساسية.

ر برنذامل تذدريبه لتعلذيم رياضذة القذوس والسذهم للمبتذدئين التعرف عله تأثي -2

بأسذذتخدام التذذدريبات الموجذذودة فذذه كتذذاب المسذذتوى الأول لمذذدربه القذذوس 

 والسهم.
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 التعرف عله الفر  بين نتائل المجموعتين. -3

 فروض البحث:

توجذذد فذذرو  دالذذه رحصذذائياً بذذين القياسذذين القبلذذه والبعذذدى لتطذذور مسذذتوى  -1

 المجموعة الاوله فه عينة البحث فه أتجاه القياس البعدى.الاداء لأفراد 

توجد فرو  داله رحصائياً بين القياسين القبلذه والبعذدى فذه تطذوير مسذتوى  -2

الأداء فه القوس والسهم لأفراد المجموعة الثانية فه عينة البحث فه أتجذاه 

  القياس البعدى.

دى فذه تطذوير مسذتوى توجد فرو  داله رحصائياً بين القياسين القبلذه والبعذ -3

الأداء فذذه القذذوس والسذذهم بذذين أفذذراد المجمذذوعتين الاولذذه والثانيذذة لصذذالح 

 أفراد المجموعة الثانية فه عينة البحث فه أتجاه القياس البعدى.

 خطة ورجراءات البحث:

، تينتجذريبي الباحث المنهل التجريبه لتصذميم مجمذوعتين أستخدم: منهل البحث

بالتدريب وفقذاً لتذدريبات كتذاب المذدربين المسذتوى الاول المجموعة الاوله تقوم 

فقذذط، بينمذذا المجموعذذة الثانبذذة تقذذوم بالتذذدريب وفقذذاً لتذذدريبات كتذذاب المذذدربين 

 المستوى الاول وتدريب المهارات النفسية الاساسية.

 20 -15لاعبه القوس والسهم المبتدئين فه المرحلة السنية من مجتمع البحث: 

 .2019/ 2018مصر العربية خلال الموسم التدريبي سنة فه جمهورية 

عينة عمدية قوامها ستة وعشرون لاعب ولاعبة، تم تقسيمهم رله عينة البحث: 

مجموعتين، المجموعة الاوله: قوامها تسع لاعبين ولاعبات ومجموعة الثانية: 

قومهذذا سذذبعة عشذذر لاعذذب ولاعبذذة، وهمذذا يمذذثلان جميذذع اللاعبذذين المبتذذدئين فذذه 

سذنه الذلين اسذتمروا فذه ممارسذة القذوس والسذهم  20 -15لة العمرية منالمرح

/ 2018حتذذذه المشذذذاركة فذذذه بطولذذذة الجمهوريذذذة المفتوحذذذة للموسذذذم الرياضذذذي 

2019. 

( تجذذانس 1وقذذد تذذم حسذذاب التجذذانس بذذين المجمذذوعتين، ويوضذذح الجذذدول رقذذم )

 المجموعتين.
 نسبة التحسن.الإحصاء الوصفه، دلالة الفرو  ت، الأساليب الإحصائية: 
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 (1جدول )
 التجانس بين المجموعتين التجريبية والضابطة فه القياس القبله

 (26)ن=
 ل ع م وحدة القياس المتغيرات

 0,116. 1,70 17,42 السنة السن

 1,16 1,76 21,73 الدرجة مستوى الأداء

( ممذا يذدل 3-، 3( أنت معامل الالتواء انحصر بين )+1يتضح من جدول )

 اعتدالية البيانات.عله 

 أدوات جمع البيانات:

تم تحديد الأدوات الته تتناسب طبيعة الدراسة ولل  من خلال الإطلاع علذه 
 الدراسات السابقة وتم تقسيم الأدوات رله:

 أدوات خاصة بقياس المتغيرات الوصفية:

 من خلال تاريخ الميلاد )لأقرب سنه(.العمر الزمنه: 

 (.3بطاقة التحصيل المهارى )مرف : من خلال مستوى الاداء: 

 أدوات خاصة بأجراء تجربة البحث:

  : (.1البرنامل التدريبه المستخدم فه التجربة )مرف 
  : (.5بطاقة مستويات التوتر )مرف 
  : (.6أختبار التصور العقله فه المجال الرياضه )مرف 
  : (.7أختبار الشبكة لتركيز الإنتباه )مرف 

 البرنامل الزمنه:

( أسبوع بواقع ثذلاث وحذدات اسذبوعياً، مذدة الوحذدة 16غر  البرنامل )يست

 ( دقيقة.90التدريبية )

 محاور البرنامل:
 .عوامل الأمن والسلامة الخاصة بالقوس والسهم 
 .التعامل السليم مع القوس وأجزاء القوس والسهم 
 .الإعداد البدنه لتهيئة الرامه للوصول لوضع الجسم السليم أثناء الرمه 
 .تدريب المهارات الأساسية فه القوس والسهم 
 .تدريب المهارات العقلية الأساسية 

 عرض ومناقشة النتائل:
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 (2جدول )

الفر  بين المجموعتين الأوله والثانية فه جميع متغيرات الدراسة فه القياس 
 القبلي

 (26)ن=

 الدلالة ت (9الاولى )ن= (17الثانية )ن= المتغيرات

 ع م ع م

 0,779 0,284 1,81 17,55 1,63 17,35 السن

 0,002 0,329 1,85 22,22 1,7 21,47 مستوى الاداء

 0,283 1,09 3,88 71,88 7,96 75,00 الاسترخاء

 0,081 1,96 1,13 14,55 1,74 15,82 التصور

 0,504 0,678 1,41 7,00 1,50 7,41 الإنتباه

 0,05*الدلالة >

فذذرو  بذذين المجمذذوعتين فذذه القيذذاس ( أنذذه لا يوجذذد 2يتضذذح مذذن جذذدول )
القبلذذي لجميذذع متغيذذرات الدراسذذة ممذذا يذذدل علذذه مذذدى تكذذافؤ المجمذذوعتين قبذذل 

 تطبي  البرنامل.

 (3جدول )
دلالة الفر  بين المجموعتين الاوله والثانية فه جميع متغيرات الدراسة فه 

 القياس البعدي

 (26)ن=

 الدلالة ت (9الاولى )ن= (17الثانية )ن= المتغيرات
 ع م ع م

 0,001 *3,75 33,30 129,66 37,02 184,82 السن

 0,00 *5,75 1,99 25,22 3,5 32,53 مستوى الاداء

 0,00 *7,15 3,60 71,33 9,77 47,00 مستوى التوتر

 0,00 *12,27 1,41 14,00 1,69 22,11 التصور

 0,00 *4,20 1,23 7,55 1,67 10,25 الإنتباه
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 0,05*الدلالة >

( أنذذذذه: يوجذذذذد فذذذذرو  لات دلالذذذذة احصذذذذائية بذذذذين 3يتضذذذذح مذذذذن جذذذذدول )

المجمذوعتين الثانيذذة والاولذذه لصذذالح المجموعذذة الثانيذذة فذذه القيذذاس البعذذدي فذذه 
 جميع متغيرات الدراسة.

 (4جدول )

 دلالة الفرو  بين القياسين لدى كل مجموعة ونسبة تحسنها

 % الدلالة ت البعدي القبلي المتغيرات المجموعة
 ع م ع م

 51,5 0,00 *10,58 3,50 32,53 1,70 21,47 مستوى الاداء الثانية

 37,3 0,00 *8,03 9,77 47,00 7,96 75,00 مستوى التوتر

 39,70 0,00 *10,40 1,69 22,11 1,74 15,82 التصور

 38,3 0,00 *10,29 1,67 10,25 1,50 7,41 الإنتباه

 13,5 0,002 *4,64 1,99 25,22 1,86 22,22 مستوى الاداء الاولى

 0,76 0,401 0,887 3,60 71,33 3,88 71,88 مستوى التوتر

 3,70 0,302 1,10 1,41 14,00 1,13 14,55 التصور

 7,8 0,051 2,29 1,23 7,55 1,41 7,00 الإنتباه

 0,05*الدلالة >

 ( أنه: 4يتضح من جدول )

لدى المجموعة الثانية لصذالح يوجد فرو  لات دلالة رحصائية بين القياسين  .1

 القياس البعدى فه جميع متغيرات الدراسة.

يوجد فرو  لات دلالذة رحصذائية بذين القياسذين لذدى المجموعذة الأولذه فذه   .2

مسذذتوى الأداء، ولا يوجذذد فذذور  لات دلالذذة احصذذائية بذذين القياسذذين القبلذذه 

 والبعدى فه المتغيرات النفسية.

 المجموعتين فه متغيرات الدراسة.تفاوتت نسبة التحسن لدى  .3

 مناقشة النتائل:

يوجذذد فذذرو  لات دلالذذة احصذذائية بذذين المجمذذوعتين ( أنذذه: 3يتضذذح مذذن جذذدول )

لصذذذالح المجموعذذذة الثانيذذذة فذذذه القيذذذاس البعذذذدي فذذذه مسذذذتوى الاداء وجميذذذع 

المتغيذذرات النفسذذية قيذذد الدراسذذة، وجذذاء الترتيذذب التنذذازلي لمعذذدلات التغيذذر بذذين 

 -الإنتبذاه -لبعدي والقبلي للمهارات العقلية الأساسية كالاتي: )التصذورالقياسين ا
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مسذذتوى التذذوتر( ويرجذذع الباحذذث هذذله الفذذرو  رلذذه خضذذوع المجموعذذة الثانيذذة 

لبرنامل تدريب المهارات الفنيذة والمهذارات النفسذية الأساسذية ومذا يحتويذه مذن 

 تدريبات:

ائيا بذين القياسذين القبلذه التذي أدت رلذه وجذود فذرو  دالذه رحصذمستوى الأداء: 

والبعذذدى للمجموعذذة الثانيذذة قيذذد البحذذث لصذذالح القيذذاس البعذذدى، قذذد تعذذزى هذذله 

الفرو  رله رخضاعها للبرنامل التدريبه المقترح وما يتضمنه من تدريبات فنيذة 

منظمة، حيث روعه الانتقال بين المراحل الفنية المختلفة لمهارة الرمه بالقوس 

جذذذة، كمذذذا تذذذم الاسذذذتفادة مذذذن تذذذدريب المهذذذارات النفسذذذية والسذذذهم بطريقذذذة ممنه

الاساسية أثناء الاداء مثل تدريبات الاسترخاء وتذدريبات التصذور العقلذه وتتفذ  

Kisik Lee & Tyler (2009 )هله النتائل مع ما أشذار رليذه "كيسذكله وتذايلر" 

( علذذه أن التفذذو  فذذه القذذوس والسذذهم يعتمذذد علذذه التذذدريب المذذنظم ولذذيس 18)

( 8( )2001رد تصذحيح الاخطذاء ومذا أشذار اليذة "محمذد العربذه شذمعون" )مج

علذذه أهميذذة التذذدريب العقلذذه فذذه تطذذوير مسذذتوى الاداء لمذذا يتضذذمنه مذذن تصذذور 

 الحركة وتسلسل الاداء المهارى.

التي أدت رلذه وجذود فذرو  دالذه رحصذائيا بذين القياسذين القبلذه مستوى التوتر: 

البحذذث لصذذالح القيذذاس البعذذدى، قذذد تعذذزى هذذله  والبعذذدى للمجموعذذة الثانيذذة قيذذد

الفذذرو  رلذذه رخضذذاعها للبرنذذامل التذذدريبه المقتذذرح ومذذا يتضذذمنه مذذن تذذدريبات 

الإسترخاء العضله الته تناولت المناط  الته يتمركز فيها التوتر والتذي أشذارت 

 –الكتفذذين  –الوجذذه  –رليهذذا المراجذذع والدراسذذات السذذابقة مثذذل منذذاط  )الرقبذذة 

الرجلين( والته كان لها بالغ الأثر فه خفذض حذدة  –الظهر  –البطن –ين اللراع

التذذوتر وتحقيذذ  الإسذذترخاء لجميذذع أجذذزاء الجسذذم وكذذلل  تذذدريبات الاسذذترخاء 

العقلذذه والتذذي ركذذزت علذذه تمرينذذات الذذتحكم فذذه التذذنفس وتذذدريبات الإيحذذاء بمذذا 

خفة، وتتف  تشتمل عليه من الإحساس بالثقل والإحساس بالدفء والإحساس بال

( علذذه أن التذذدريب 11( )2004هذذله النتذذائل مذذع مذذا أشذذار رليذذه "وليذذد جبذذر" )

العقله يؤثر بصورة ريجابية عله خفض مستوى التوتر والقل  واكتسذاب مهذارة 

التحكم فه الجهاز العضلي والوصول رلذه درجذة الاسذترخاء المثلذه التذي تسذاعد 

فسة، وما أوضحه "محمد العربه" عله كفاءة الأداء خلال عملية التدريب والمنا

( فه أن الاسذترخاء يذؤدى رلذه خفذض تذأثير الاسذتجابة للضذغط العصذبي 2001)

والمساعدة فذه الوصذول رلذه المسذتوى الأمثذل مذن التذوتر، ومنذع تذراكم الضذغط 
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العصبي بواسطة العمل عله الوصول رله مستوى منخفض من التوتر القاعذدي، 

العميذذ  يقذذل فيهذذا مسذذتوى التذذوتر عذذن  والوصذذول رلذذه درجذذة مذذن الاسذذترخاء

 (.160: 8المستوى القاعدى. )

قد تعزى هله الفرو  لدى المجموعة الثانيذة رلذه رخضذاعها التصور العقله:  -2

للبرنامل التدريبي المقترح وما يتضمنه من تدريبات لتنمية القدرة عله التصذور 

العقلذذه مذذن خذذلال تنذذاول الأبعذذاد الحسذذية )البصذذرية والسذذمعية والحذذس حركيذذة( 

طبيعذة  وكلل  التصور الإنفعاله من خلال تصور درجة الإنفعال الته تتناسب مذع

الأداء المهذذذارى، وهذذذو يتفذذذ  مذذذع مذذذا أشذذذارت رليذذذه كذذذلاً مذذذن "كذذذاثلين هذذذايود" 

Kathleen Hhaywood & Catherine Lewis (2006 )و"كذاثرين ليذوز" 

رلذه أهميذذة أسذتخدام التصذذور العقلذه لتطذذوير أداء للاعبذه القذذوس والسذذهم، وأن 

: 17المنذتظم. ) التصور العقلذه مهذارة يمكذن تنميتهذا والإسذتفادة منهذا بالتذدريب

149) 

قد تعزى هله الفرو  لدى المجموعة الثانية رله رخضذاعها لبرنذامل الإنتباه:  -3

التدريب المقترح واللى أشتمل علذه تذدريبات مختلفذة لزيذادة تركيذز الإنتبذاه مذن 

خلال تدريبات التركيز العام وتحويل الإنتباه وتثبيت الإنتبذاه ورنتقذاء الإنتبذاه ممذا 

ية مهارة تركيز الإنتباه، وهلا يتف  مع ما أشذار رليذه كذلاً مذن محمذد أدى رله تنم

( مذن الإنتبذاه هذو مهذارة عقليذة يمكذن 2004( و"أسامه راتب" )2001العربه )

(، كمذا يتفذ  ومذا 179 -177: 2(، )247، 246: 8تطويرها بالتذدريب المذنظم )

لإنتبذذاه ( مذذن أهميذذة التذذدريب علذذه مهذذارة ا2016أشذذار رليذذه "حسذذين كنبذذار" )

(، وما لكرته كلاً من "كاثلين هذايود" 50: 7ل رتقاء بمستوى الأداء الرياضه )

Kathleen Hhaywood & Catherine Lewis (2006 )و"كذاثرين ليذوز" 

: 17رلذه أهميذذة أسذذتخدام تركيذذز الإنتبذاه لتطذذوير أداء للاعبذذه القذذوس والسذذهم. )

144) 

 الإستخلاصات: 

 توصل الباحث رله ما يله:في ضوء أهداف ونتائل البحث، 

تذذدريب المهذذارات الأساسذذية للقذذوس والسذذهم وفقذذاً لتذذدريبات كتذذاب المسذذتوى  .1

 الأول للمدربين يمكن وضعها فه برنامل ممنهل.

تذذذدريب المهذذذارات العقليذذذة الأساسذذذية لا تذذذأثير ريجذذذابه فذذذه تطذذذوير مسذذذتوى  .2

 الناشئين فه القوس والسهم.
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تذذذأثير ريجذذذابه فذذذه تطذذذوير مسذذذتوى تذذذدريب المهذذذارات العقليذذذة الأساسذذذية لا  .3

 .الناشئين فه المهارات العقلية الأساسية
 التوصيات:

تحذاد الذدوله للقذوس والسذهم وجميذع يتوجه الباحث بهله التوصيات رلذه الا

الإتحذذادات والجهذذات المسذذئولة عذذن نشذذر والإرتقذذاء بمسذذتوى رياضذذة القذذوس 

 : والسهم

 بطريقة ممنهجة.تطبي  تدريبات كتاب المدربين المستوى الأول  .1

 تطبي  تدريبات المهارات العقلية الأساسية مع المبتدئين فه القوس والسهم. .2

أجذذراء المزيذذد مذذن الأبحذذاث الاخذذرى عذذن تذذأثير الذذدمل بذذين تذذدريب المهذذارات  .3

 النفسية والفنية عله المبتدئين.

 

 قائمة المراجع:

 غة العربية:لالمراجع بالأولا: 

(: التذدريب الرياضذه، مركذز الكتذاب 2016ريسان خذربيط )بو العلا احمد عبد الفتاح، أ .1

 للنشر، مصر.

، دار 2(: تدريب المهارات النفسية فه المجذال الرياضذه، ط 2004سامة كامل راتب )أ .2

 الفكر العربه، القاهرة.

مهذذارات عقليذذة لنجذذاح المنافسذذة القذذوة والصذذلابة  10(: 2017سذذامة كامذذل راتذذب )أ .3

 الفكر العربه.العقلية للنشء والشباب، دار 

(: برنذذذامل مقتذذذرح لتنميذذذة المهذذذارات الإدراكيذذذة 2018سذذذلام أحمذذذد ربذذذراهيم الوكيذذذل )ر .4

وتطذذوير مسذذتوى الأداء للاعبذذه القذذوس والسذذهم، رسذذالة دكتذذوراة، جامعذذة حلذذوان، 

 القاهرة.

(: تذذذأثير التذذذدريب الذذذلهنه فذذذه تعلذذذم بعذذذض 2014بشذذذير حسذذذام وثابذذذت محمذذذد مخبذذذر) .5

اليذد، بحذث منشذور، مجلذة علذوم وتقنيذات النشذاط البذدنه المهارات الأساسية فذه كذرة 

 .8الرياضه، الاصدار

 –التذذذدريب  –(: السذذذرعة والانجذذذاز الرياضذذذه التخطذذذيط 2017جمذذذال صذذذبرى فذذذرج ) .6

 الاصابات والتأهيل، دار الكتب العالمية، بيروت، لبنان. –الفسيولوجيا 

البصذذذرية فذذذه المجذذذال (: الوظذذذائف والمهذذذارات 2016حسذذذين علذذذه كنبذذذار العبذذذودى ) .7

 الرياضه، دار الكتب العلمية، بيروت، لبنان.
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، دار الفكذر 2(: التدريب العقله فذه المجذال الرياضذه، ط2001محمد العربه شمعون ) .8

 العربه ، القاهرة 

(: علذذذم الذذذنفس التطبيقذذذه ودليذذذل الاخصذذذائه النفسذذذه 2017محمذذذد العربذذذه شذذذمعون ) .9

 الرياضه، دار الفكر العربه، القاهرة.

(: دراسة تحليليذة لمتغيذرات بيوميكانيكيذة للرمذه بذالقوس 2002حمد يحيه غيدة )م .10

 والسهم، رسالة دكتوراه، كلية التربية الرياضية للبنين جامعة حلوان، القاهرة.

(: فعالية الإستراتيجيات العقلية علذه توجيذه التذوتر وتطذوير 2004وليد أحمد جبر ) .11

لاح الشيش، رسالة دكتوراه، كلية التربيذة مستوى أداء مهارات الهجوم المركب فه س

 الرياضية للبنين، جامعة حلوان، القاهرة.

(: تأثير استراتيجية مقترحه للتدريب العقله عله تطذوير 2011يوسف لازم كماش ) .12

بعذذض المهذذارات النفسذذية والمهذذارات الأساسذذية لذذدى ناشذذئ كذذرة القذذدم، بحذذث منشذذور، 

 ، جامعة ميسان4، العدد3المجلد مجلة ميسان لعلوم التربية البدنية، 

تذدريب، دار  -(: المهارات الأساسية فذه كذرة القذدم تعلذيم2016يوسف لازم كماش ) .13

 الخليل، الاردن.
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  قائمة المرفقات

 (1مرف  )

 التوزيع الزمنه لمحاور برنامل

عدد الوحدات  المحور م
 التدريبية

 التدريب الفنى تدريب المهارات النفسية

وحدددددددة تدريبددددددة  الوحدة الأولى  1
 واحدة

 تدريب معرفى: 
التعدددرل علدددى ريامدددة الرمايدددة  

 وتقديم مفهوم عام عنها.
التعددددرل علدددددى ربعدددداد البرندددددام  

 التدريبى.
التعددددرل علددددى المراحدددد  الفنيددددة 

 للبرنام .
التعددددرل علددددى القواعددددد العامددددة 

 لميدان الرماية.
التعددددددرل علددددددى  واعددددددد الامددددددن 
والسددد مة المتبعدددى فدددى القدددو  

 والسهم رثناء التدريب.

 التعرل على العين السائدة.
 التدريب على الرمى بدون اداه.

التدددددددددريب علددددددددى الرمددددددددى ب ريقددددددددة 
 الاباتشى.

وحددددددددددددددددددددددة  12 الإعداد:  2
 تدريبية.

 الاسترخاء التعا بى.
 الاسترخاء التخيلى.

 التصور العقلى الاساسى.

 التدريب على:
  تعميددددر القددددو   الإسددددتعدادو فددددة 

   الرفع  ما  ب  الشدمسك القو 
 :تجهيزال  3

 
وحددددددددددددددددددددددة  12

 تدريبية.
 الاسترخاء التنفسى.

 التصور العقلى متعدد الابعاد.
 الغرفة العقلية. 

   التثبيت.شدال

وحددددددددددددددددددددددة  12 :مد الزائدال  4
 تدريبية.

عدددز  الانتبددداه  تركيدددز الانتبددداه  
 تصور الأداء الحركى.

   التحررالتنشينمرب الرنان  

وحددددددددددددددددددددددة  12 المتابعة:  5
 تدريبية.

النف  الواحدد  تصدور استرخاء 
 الأداء الحركى.

سدددددددماع صدددددددوت القدددددددو   تحويددددددد  
 الإسترخاءالبصر عن الهدل  
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 (2مرف  )
 التقسيم الزمنه للوحدة التدريبية

 المحتوى التدريبى الزمن م

رستقبا  ال عبين وشرح نظرى للهدل المهارى والتدريبات المسدتخدمة خد    ق10  1
 الوحدة التدريبة و رق تنفيذها  الاجابة على استفسارات ال عبين. 

 تدريب المهارات النفسية. ق25  2

 رحماء بدنى. ق10  3

 رحماء بدنى خاص وفقا للواجب المهارى للوحدة التدريبية. ق10  4

 تدريب مهارى. ق30  5

ختددام الوحدددة التدريبددة: تدددريبات ر الددة  تقيدديم الوحدددة التدريبيددة  الإجابددة علددى  ق5  6
 رسئلة ال عبين. 

 

 (3مرف )

 بطاقة التحصيل المهارى للاعبه القوس والسهم

 الغرض من الاختبار: قياس مستوى الاداء الفنه للاعبه القوس والسهم. 

 أدوات القياس: 

 استمارة الملاحظة. -1

 للتسجيل. قلم جاف -2

 طريقة الاداء:

يقوم اللاعب بالرمه الحر بدون توقيت وبدون توجيهات المدرب أثناء الرمه، علذه  -1

 متر.10هدف موضوع عه مسافة 

 يقوم المحكم بالملاحظة الموضوعية للاداء اللاعب أثناء الرمه. -2

بحيث يكون  25يقوم المحكم بتقييم كل مرحلة من مراحل الاداء الفنه بمقياس من   -3

 يدل عله أعله درجة من درجات الأداء. 25رقم 

يتم جمع درجات التقييم للمراحل الفنية الاربعة ويمثل المجموع الدرجة التذه حصذل  -4

 عليها اللاعب.
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 بطاقة التحصيل المهارى للاعبه القوس والسهم

 التقييم

 المهارت الفنية

 ممتاز جيد جدا   جيد مقبول مبتدئ

1-5  6-10  11-15  16-20  21-25  

      الاعداد  1

      التجهيز  2

      المد الزائد  3

      المتابعة  4

  المجموع

 

 التاريخ: اسم اللاعب:

 توقيع المحكم: اسم المحكم:

 

 (4مرف )
 قائمة بأسماء السادة الخبراء فه القوس والسهم

 الوظيفة الاسم م

نادى اتحاد مدير فنى المنتخب الو نى ومدير فنى  د. ماجد محيى عبد العظيم  1
 الشر ة بالدراسة سابقاً.

مدير فنى منتخب الجامعات ومدرب فريق العمومى  محمد حمدى عبد الجواد  2
 والشباب بنادى الصيد المصرى بالد ى.

 مدير فنى نادى الرماية للقوات المسلحة. رحمد حلمى عبد الهادى الاعسر  3
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جديد المكتبة العربية لمؤلفات  تخصصات علوم 

 الرياضة
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 الرياضة علوم دراسات مجلة

ربعون و الخامس العدد  الأ

ول
أ
 2021 ديسمبر -كانون ال

 

 و من الله التوفيق 

2021 

 المجمع العلمي العربي لعلوم الرياضة 


