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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 علذذى رسذذائل الذذدكتوراه و الماجسذذتير التذذي تصذذدر عذذن 

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

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

 السابقة .

ي و التعرف على الحداثة العلمية للرسائل و الأطاريح رضافة الى الاستنتاجات التذي توصذل رليهذا الباحذث فذ

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

 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 

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

Mm70hh@gmail.com 
 :موقع المجلة على شبكة الأنترنات 

http://josss.ejsst.com/ 
 

mailto:Mm70hh@gmail.com


 

 

 

 حضرة الزميل)ة( الفاضل )ة(
 
 
 
 
 

 

رن الهدف مذن هذله المجلذة هذو الوصذول الذى 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 الى التعذاون مذع كذل الاسذاتلة 
نقديذة الذى  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 على البريد الإلكتروني التالي:  لملاحظة: ترس
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 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2022 -46: عدد جانفي – كانون الثاني
 

 المدرب الرياضي

 محمود داود الربيعي ..دأ

 -كلية المستقبل الجامعة  -قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة  

Mahmoud- 1985@yahoo.com 

 

يعد المدرب الرياضي  أحذد محذاور العمليذة التعليميذة والتدريبيذة  لمذا يلعبذه 

من دور بارز في حياة اللاعب  فهو اللي يسذاعده علذى التطذور وفقذا للاتجاهذات 

البدنية والحركيذة والتربويذة والعقليذة . والواقذع رن الألعذاب  الرياضذية يجذب ان  

جاهذات التذي تتطلذب درجذة كبيذرة مذن يتم تذدريبها بكفايذة وعنايذة وفقذاذ لهذله الات

الطاقذذة العقليذذة والعضذذلية والعصذذبية والحركيذذة كمذذا تتطلذذب تفهمذذا دقيقذذا لصذذفات 

الأفراد النفسذية والاجتماعيذة وتحتذال رلذى كثيذر مذن الدراسذة العميقذة لكثيذر مذن 

العلذذوم الطبيعيذذة والاجتماعيذذة والتربويذذة ، لذذلل  نجذذد أن الشذذخع الذذلي يقذذوم 

رلى رعداد طويل ويخضذع لبرنذامل دقيذ  وشذامل حتذى يمكنذه أن بتدريبها يحتال 

 يؤدي رسالته كما يجب. 

ا رئيسـيحتل  مدربال ان العناصذر أحذد بوصفه ، دريبيفي أي نظام ت يامركزذ

حجر الزاوية فذي أي مشذرو  , ووالمؤثرة في تحقي  أهداف لل  النظام  ةالفاعل

 دريبيذةالعناصذر الأخذرى للعمليذة التفمهمذا بلغذت كفذاءة فيه ،  لإصلاح أو تطوير

ا  مذدربال وجذدرلا لذم ي التذأثير نها تبقى محدودة إف بذدنيا الكذفء الذلي أعذد رعذدادذ

ا و التكيف  تمكنه منبالإضافة رلى تمتعه بقدرات خلاقة ، تربويـذا وتخصُصيـذا جيدذ

 ستمرار .اتنمية لاته وتحديث معلوماته برياضية ، وال جداتمع المست

المنطلذذ  فقذذد سذذعت المؤسسذذات  الرياضذذية  رلذذى تطذذوير كفذذاءة ومذذن هذذلا 

المدربين  بمختلف الوسائل الممكنة من خلال عدد من المشذاريع والبذرامل التذي 

يأتي في مقدمتها اختبار الكفايات الأساسية للمدربين على  وف  جذودتهم بإعذداد 

قذذ  تلذذ  قذذوائم بالكفايذذات الأساسذذية التذذي يفتذذرض توفرهذذا فذذيهم وبيذذان مذذدى تح

الكفايذذات التذذي يتمتعذذون  بهذذا والتذذي تجعلهذذم لوي كفذذاءة وقذذدرة  علذذى تطذذوير 

مؤسساتهم الرياضية ,  ويتوقف هلا  على ما فيها من مناهل تعليميذة وتدريبيذة 
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تحق  الفائدة المرجوة منها ينفذلها عذاملون  أكفذاء يمتلكذون الكفايذات ومذدربون 

 تدريبا كافياذ ومؤهلون تأهيلاذ مناسباذ .

ان المدرب الرياضي له مسؤولية خاصة فهو شخع يرأس جهاز ما ، فكل 

ما يصرح به سوف يأخل طريقه للتنفيل الا امكن للذ  ، وهذله السذلطة الممنوحذة 

للمذذدرب الرياضذذي  هذذي فذذي الحقيقذذة سذذمة ملازمذذة لمسذذؤولية موقعذذه اكثذذر منهذذا 

السذذلطة  سذذلطة نابعذذة مذذن شخصذذيته فربمذذا لا يفهذذم هذذو للذذ  ال انذذه يمذذارس هذذله

 وغالباذ ما يكتفي بلل  . 

والمدرب الرياضذي لا يتعامذل مذع اشذياء لكنذه يتعامذل مذع افذراد وعلذى للذ  

فالعلاقذذات الانسذذانية تعتبذذر المحذذور الذذرئيس لنجاحذذه فذذي اعمالذذه كافذذة فسذذلطته 

تستمد من موقع العمل حيث يصذبح العذاملون معذه  افذراداذ فذي الفريذ  لتنفيذل مذا 

 ال .يجب ان ينجز من اعم

ان  من واجبات المدرب جعل الرياضي يحق  انجازا لم يكن يسذتطيع وحذده 

الوصذذول اليذذه عذذن طريذذ  تنميذذة الامكانذذات البدنيذذة وكفذذاءات وعذذادات الرياضذذي 

العقليذذة التذذي سذذوف تكذذون اسذذاس تطذذوير مسذذتوى الرياضذذي. وعلذذى المذذدرب ان 

ة والبدنية ,وايجاد يعمل على تحقي  الاعداد المتكامل  للرياضي من الناحية الفني

افضل الطر  والاساليب التي تساعد على زيذادة حمذاس الرياضذي وتسذاعده فذي 

التذذذدريب وتحمذذذل مشذذذاقه والحفذذذاظ علذذذى  تنميذذذة دافذذذع الرياضذذذي نحذذذو التذذذدريب 

 والبطولة.

يتمتذع بسذمات ومواصذفات تؤهلذه  مذدرب حتال الذى يالعمل الرياضي ف لهلا

درة علذى القيذادة ، اة القذيذالقو ةشخصذيالومذن هذله السذمات  للنجاح فذي مهامذه 

الناجح هو اللي مدرب ومقدار ما يتمتع به من مرونة نفسية جماعية . كما أن ال

مذذن خذذلال التقذذدير الصذذحيح  الرياضذذيين الذذلين يقذذودهم يسذذتطيع أن يكسذذب ثقذذة 

يذذة والبعيذذدة نضذذافة للتصذور المسذذب  للأهذذداف اآر،  هذذمللأمذور التذذي يعالجهذذا مع

 .أجل الوصول اليها التي يعمل من

فذذي تحقيذذ   رياضذذية المؤسسذذات الان عمليذذة تقذذويم أداء المذذدربين تسذذاعد 

وفذ   مفي عملهذ مهتأخرأو تقدمهم من بينها قياس مدى ، مجموعة من الأهداف

 هم ومذذؤهلاتعملهذذم متطلبذذات  المواءمذذة بذذينالحكذذم علذذى و معذذايير موضذذوعية

جوانب لإضافة رلى الكشف عن باالنفسية والمعرفية والاجتماعية ، وخصائصهم 
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اتخذال الإجذراءات يمكذن المؤسسذة الرياضذية  مذن مما  ئهمفي أداوالضعف القوة 

 . تطوير مستوى أدائهم  وتعزيزه التي تكفل 

وفذذي ضذذوء للذذ  يتوقذذع ان يكذذون تقيذذيم مجلذذس ادارة المؤسسذذة الرياضذذية 

يم اعضذاء لفاعلية المدرب الرياضذي مختلفذا عذن تقيذيم اللاعبذين وكذلل  عذن تقيذ

ومشجعي النادي لهله الفاعلية حيذث هنذا  العديذد مذن المعذايير التذي يمكذن علذى 

اساسها تقدير مدى الكفاية والفاعلية للمدرب الرياضذي ومذن بينهذا مذدى تحقيذ  

الفريذذذ  الرياضذذذي او اللاعبذذذين الرياضذذذيين للأهذذذداف الموضذذذوعة فذذذي ضذذذوء 

للمنافسذين ، ومذدى تماسذ   مستوياتهم وقدراتهم بالمقارنة بالمسذتويات الاخذرى

الفريذذ  الرياضذذي فذذي مواقذذف الازمذذات ، ومذذدى تطذذور افذذراد الجماعذذة ونمذذوهم 

والارتقذذاء بمسذذتواهم ومذذدى ارتيذذاح الفريذذ  الرياضذذي للمذذدرب وتفذذاعلهم معذذه 

 وغير لل  من المعايير الاخرى .

يعد التذدريب الرياضذي  عامذل رئيسذي وهذام لتحقيذ  الأهذداف ورن المذدرب 

الناجح الفعال هو اللي يتسلح بقاعدة عريضة مذن المذداخل والأسذاليب الرياضي 

وباسذذتخدام الذذنمط المناسذذب فذذي الوقذذت المناسذذب لجذذلب الرياضذذيين اليذذه مذذتحملاذ 

المسذذؤولية والعمذذل علذذى تشذذجيعهم علذذى بذذلل الجهذذد واسذذتثمار الوقذذت, و قيامذذه  

 م تحديده. . بتوجيه سلو  الرياضيين و دفعهم برغبة صادقة نحو انجاز هدف ت

وبما ان التدريب الرياضي  تحكمذه مجموعذة مذن العوامذل المتغيذرة كالبيئذة 

والزمن والعوامل السياسية والاجتماعية والثقافيذة والنظذام القيمذي فذي المجتمذع 

والأهداف المراد تحقيقها ، للا فإن اختيار المدرب الرياضذي يجذب ان يبنذى علذى 

لمبذادرة فذي اتخذال القذرارات الصذائبة فذي اساس قدرته على تحمل المسذؤولية وا

جميذذذع الظذذذروف التذذذي تسذذذتوجب منذذذه للذذذ  لأجذذذل تحقيذذذ  الانجذذذازات الرياضذذذية 

 المرجوة . 

 الإسذذذهام منذذذة تتطلذذذب الرياضذذذي المذذذدرب عذذذات  علذذذى الملقذذذاة المهمذذذة رن

 طريذذ  عذذن تحقيقهذذا تحذذاول التذذي الدولذذة أهذذداف تحقيذذ  فذذي الفاعلذذة والمعاونذذة

 نفسذه قذرارة فذي يقتنذع الذلي الرياضذي فالمذدرب ، العاليذة الرياضذية المستويات

 بالمسذذتوى الارتقذاء علذى العمذذل بمحاولذة فقذط يقنذذع لا للدولذة الزاهذر بالمسذتقبل

 تربيذذة تذربيتهم علذذى للعمذل جهذده قصذذارى يبذلل بذل ، فحسذذب للاعبذين الرياضذي

 . والفعالة الواعية الشخصيات تنمية محاولة في كبير بقدر والإسهام خلقية
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 الواجبات تل  تحقي  في نجاحه لضمان الرياضي المدرب من الأمر ويتطلب

 والعذذادات والقذذيم والمفذذاهيم والقذذوانين والقواعذذد بذذالنظم رلمذذام علذذى يكذذون أن

 الطريقذذة وبهذذله الدولذذة أيديولوجيذذة عليهذذا يتأسذذس والتذذي مجتمعذذه فذذي السذذائدة

 الشذام  البنذاء علذى العمذل فذي وافر بنصيب يسهم أن الرياضي المدرب يستطيع

 . الأمم مختلف بين خفاقة عالية رايته ورفع لوطنه

 للاعبذين والتعلذيم التربيذة عمليذة قيادة يتولى اللي هو الرياضي المدرب ان

 ومتزنذة شذاملة بصورة شخصياتهم تطوير في مباشراذ  تأثيراذ  ويؤثر ، الرياضيين

 المذدرب به يتحلى ما مقدار على الرياضي اللاعب وتعليم تربية عملية وتتأسس.

 والتذي ودوافذع ومهذارات ومعارف وقدرات وسمات وخصائع قيم من الرياضي

 . والنجاح التوفي  كل لعملة يُكتب حتى الرياضي المدرب في توافرها يشترط

والخلاصة فإن المدرب في المجال الرياضي هو الفرد اللي  يمتل  اكبر قدر 

اعضاء الفري  الرياضي وتوجيههم ودفعهذم ممكن من النفول والتأثير في سلو  

 التذي التربويذة برغبة صادقة نحو تحقي  الاهداف المشذتركة . لكونذه الشخصذية

 تذذأثيراذ  الرياضذذي مسذذتواهم فذذي وتذذدريب اللاعبذذين وتذذؤثر تربيذذة عمليذذة تتذذولى

 لذلل  ، متزنذاذ  شذاملاذ  تطويراذ  اللاعب شخصية تطوير دور فعال في وله ، مباشراذ 

 ، ومعلوماتذه تصذرفاته جميذع فذي بذه يحتذلي أعلذى مذثلاذ  المذدرب يكون أن وجب

 التدريب. عملية في والهام الأساسي العامل الرياضي المدرب ويمثل
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 أساليب تركيب الوحدات التدريبية من ناحية الاتجاه

 موف  اسعد الهيتي .أ.د

 نبارة الأكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامع

Muwafaq_asaad@yahoo.com 

 

 

تنفل الوحدات التدريبية التي يتضمنها المنهذال التذدريبي باتجاهذات مختلفذة 

بحسب الأهداف المرسومة لكل وحدة والمنهال الكلذي ، حيذث تحذدد علذى اسذاس 

طريقذذة اسذذتخدام تمرينذذات الإعذذداد الخذذاع والمنافسذذات .ففذذي تذذدريبات الإعذذداد 

 يبية باتجاه )منفرد ومركب (.البدني تستخدم الوحدات التدر

 : الوحدات التدريبية باتجاه منفرد :  أولا

يتضذذمن منهذذال التذذدريب وحذذدات تدريبيذذة لات اتجذذاه منفذذرد ، حيذذث يكذذون 

حجذذم التمرينذذات موجذذه بصذذورة مباشذذرة نحذذو تطذذوير القذذدرة اللاهوائيذذة مثذذل) 

السرعة او القذوة المميذزة بالسذرعة( معتمذدا فذي للذ  علذى نظذم الإمذداد بالطاقذة 

موجذه نحذو ( أو يكذون  LA    ( و)اللاكتيكذيAtp-pcاللاهوائيذة )الفوسذفاتي، 

(  O2تطوير القدرة الهوائيذة مثذل )المطاولذة( معتمذدا علذى النظذام )الاوكسذجيني

ل مذذداد بالطاقذذة، أو قذذد يكذذون موجذذه لغذذرض تطذذوير مهذذارة معينذذة. ويمكذذن ان 

 نوضح لل  بالمثال التالي : 

  : وحدة تدريبية لات الاتجاه المنفرد.الاتجاه 

  : تحسين السرعة الانتقالية.الهدف 

  :( م.20)ركض مسافة 

  :(.3)عدد التكرارات 

  :( د.5:  4)الراحة بين التكرارات 

  :(.6:  5)عدد المجموعات 

  :( د.9:  7)الراحة بين المجموعات 

  : النظام اللاهوائي.النظام العامل 
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  : عالية.الشدة 

 بينما لو كان التدريب على أساس المعطيات اآتية :

  : الاتجاه المنفرد.وحدة تدريبية لات الاتجاه 

  : تحسين التحمل الهوائي.الهدف 

  :( د.20( كم او ركض مستمر بدون راحة لمدة )6:  4)ركض مسافة 

  : لا توجد.الراحة 

  : النظام الهوائي.النظام العامل 

  : متوسطة.الشدة 

  :رد تؤدى بأربع أشكال موجه لتطويروهله الوحدات التدريبية لات الاتجاه المنف 

 القوة .السرعة أو  .1

 المطاولة اللاهوائية . .2

 المطاولة الهوائية .  .3

 المطاولة الخاصة .  .4

 :ثانيا : الوحدات التدريبية باتجاه مركب 

يتضذذمن المنهذذال التذذدريبي وحذذدات تدريبيذذة لات اتجذذاه مركذذب حيذذث يكذذون 

الاتجاه لتحقي  بعض الأهداف المحددة ،وان محتذوى الوحذدات التدريبيذة يتكذون 

من مجموعة من التمرينات المختلفة في اتجاه التنمية، وهنا  شكلين في تركيب 

 الوحدات التدريبية لتطوير النواحي البدنية هما : 

أو ثلاثذة أجذزاء منفصذلة  نالوحدات التدريبية المكونذة مذن جذزئيي الأول :الشكل 

بحيذذذث تذذذؤدى هذذذله الأجذذذزاء المنفصذذذلة تتابعيذذذا ، رل يخصذذذع فذذذي الجذذذزء الأول 

تدريبات السرعة والجزء الثاني والثالث للمطاولة الهوائية واللاهوائية .  وعلذى 

 ؤدي رلى رفع مستوى :وف  ما تمت الإشارة رليه فان الشكل الأول )متتابع ( ي

 الإمكانات الخاصة بالسرعة والمطاولة أثناء العمل الهوائي واللاهوائي . 

 الإمكانات الخاصة بالسرعة والمطاولة أثناء العمل اللاهوائي . 

 الإمكانات الخاصة بالسرعة والمطاولة أثناء العمل الهوائي . 

 هوائي .الإمكانات الخاصة بالمطاولة أثناء العمل الهوائي واللا 
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رن تنظذذيم الشذذكل الأول يكذذون أكثذذر فاعليذذة فذذي التذذأثير علذذى نظذذام الإمذذداد 

 بالطاقة حيث تشابه في محتوى ومفردات الوحدات التدريبية.

أي تطذذوير صذذفتين ،  نالوحذذدات التدريبيذذة المكونذذة مذذن جذذزئيي  الشذذكل الثذذاني :

ؤدي رلذذى حيذث يكذون التذدريب متذوازي للصذذفات ، والشذكل الثذاني )المتذوازي( يذ

 رفع مستوى : 

 الإمكانات الخاصة بالسرعة والعمل اللاهوائي . 

 الإمكانات الخاصة بالعمل الهوائي واللاهوائي  

 ولتوضيح لل  نلكر مثالا :

 تدريب يتضمن المتطلبات اآتية :  

 30×100 م 

 85 %- 95 من السرعة القصوى   % 

 45  ثانية راحة 

  تدريب مشابه للتدريب الفتري 

  الى تطوير العمل الهوائي واللاهوائي .يهدف 

يمتاز الشكل التدريبي الثاني بالتشوي  بسبب التغيير والتنويع فذي محتذوى 

الوحدات التدريبية وعدم توجيهها وسيرها على وتيرة واحدة ، وبالتالي فان قيم 

التدريب في هذلا الشذكل تتجذه نحذو الزيذادة، ان اخذتلاف التذدريبات فذي الوحذدات 

ة والانتقال من تمرين رلى آخذر يكذون مختلذف عذن التمذرين الأول بمثابذة التدريبي

فترة راحة للأجهزة والأعضاء التي تحملت العبء الأكبذر فذي التذدريب السذاب  ، 

ويعد لل  مهما وبخاصة في فترة الإعداد وفي مراحلهذا الأولذى )بدايذة الإعذداد(، 

التذذدريبي .ومذذن اجذذل ممذذا يسذذتوجب زيذذادة عذذدد الوحذذدات التدريبيذذة فذذي اليذذوم 

الوصذذول رلذذى الأهذذداف التذذي ينشذذدها او التذذي خطذذط لهذذا المذذدرب فذذي الوحذذدات 

 :التدريبية لات الاتجاه المركب وجب على المدرب الأخل بنظر الاعتبار ما يأتي  

ان يراعذذي الأسذذس والشذذروط الخاصذذة بتطذذوير كذذل مكذذون مذذن مفذذردات  

الكبيذذذر علذذذى الناحيذذذة الوحذذذدة التدريبيذذذة، علذذذى أسذذذاس تأثيرهذذذا الفاعذذذل و

 الحيوية.
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مراعذذذاة التتذذذابع المنظم)التسلسذذذل( المنطقذذذي لاتجاهذذذات محتذذذوى الوحذذذدة  

 التدريبية .

 توجيه مكونات حمل التدريب بشكل دقي  من حيث: 

 .تحديد شدة كل تمرين 

 .عدد التكرارات لكل تمرين 

 .)زمن الراحات بين التكرارات )بين تمرين وتمرين 

 ضذذبط تتذذابع اتجذذاه التذذدريب فذذي كذذل وحذذدة تدريبيذذة لغذذرض  ضذذرورة

تحقي  الأهداف التدريبية لكل وحدة وبالتالي للمنهذال التذدريبي بشذكل 

 تام.

 –ان التدريبات التذي تتطلذب تركيذز عصذبي وفكذري أثنذاء الأداء ) المهذاري  .1

 الخططي( تكون قبل

 ن قبلتدريبات السرعة القصوى وسرعة رد الفعل وهله التدريبات تكو .2

 تدريبات القوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة .  .3

 العمل بهله التدريبات يكون:

 .بالشدة القصوى والأقل من القصوى 

  .والحجم يكون من القليل الى المتوسط 

 وبعد التدريب الثالث يأتي تدريب تحمل السرعة وهلا التدريب يكون قبل  . .4

 . تدريبات تحمل القوة وهلا التدريب يكون قبل .5

 تدريبات التحمل الدوري.  .6

 والعمل بهله التدريبات يكون:

 الشدة اقل من القصوى رلى البسيط . 

 الحجم يكون من الأقصى رلى فو  المتوسط . 

 المراجع :

  ، علي البي  : تخطيط التدريب الرياضي ، دار المعرفة الجامعية ، الاسكندرية

   95+91د،ت.ع

 قواعد واسس التدريب الرياضي وتطبيقاته، مطبعذة  البساطي : احمد  امر الله

 129ع.1998للطباعة اوفسيت ، الاسكندرية،  الانتصار 
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  ،  موف  اسعد الهيتي : منظومة التدريب الرياضذي للمسذتويات العليذا، دمشذ

 .2013سوريا ،دار العراب ودار نور للدراسات والنشر والترجمة،
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 الرياضة في لوانللأ النفسي التأثير

 أ.د. عبد الكاظم جليل حسان المنصوري

 

 

 

 المجذذال فذي وخاصذة بالإنسذان المحيطذة  البيئيذة المذؤثرات مذن الالذوان تعذد

 النظريذذة الناحيذذة مذذن الكذذافي بالاهتمذذام يحظذذى لذذم الجانذذب هذذلا أن رلا الرياضذذي،

 – النفسذذذي الأداء علذذذى تذذذأثيرات للألذذذوان رن ال الوقذذذت، هذذذلا حتذذذى والتجريبيذذذة

 فيذه نجذد الذلي الوقت في اليها، ينتمي التي اللعبة حسب كل للرياضيين  الحركي

 والتصاميم والفنون، والإعلان، التسوي ، مجالات في وتأثيرها بالألوان الاهتمام

 مذدى فذي للبحذث الذنفس علمذاء بهذا قذام التذي الدراسذات مذن العديذد هنا  ظهرت

 فقذد عذام وبشكل   العامة، السلوكية والأنماط والمزال المشاعر على الألوان تأثير

 بذالنظر درجاتهذا لتصذنيفات وفقذاذ  الألذوان لذدلالات العالميذة المعذايير بعض وُجدت

 وهذذي الحمذذراء، بالمنطقذذة يُذذدعى مذذا فهنذذا  وطبقاتذذه، الطيذذف ألذذوان سذذل م رلذذى

 ما أيضاذ  وهنا . والبرتقالي والأصفر، الأحمر، على تحتوي التي الدافئة المنطقة

 والبنفسذل والأخضر، الأزر ، على تحتوي وهي الباردة الزرقاء بالمنطقة يدعى

 علذى الألذوان تذأثير بدراسذة جهذود   عدة قامت لقد النفس علم في الألوان بدلالات

 . ل نسان النفسية الحالة

 ويذؤثرون بهذم المحيطة البيئة مع يتعايشون المجتمع من جزء والرياضيين

  تذأثيرات  وتظهذر.   الالذوان البيئذة لهله الاساسية  المفردات ومن بها ويتأثرون

 طبيعذة لات متغيذرات مذن به يشعر ما مع تناغمها خلال من الافراد على  الألوان

 عرفهذذا التذذي الألذذوان أقذذدم مذذن  يُعتبذذر الأحمذذر ،اللذذون للذذ  امثلذذة ومذذن نفسذذية

ذر الطبيعة، في الإنسان  أنذه كمذا القويذة، والأحاسذيس والحذب، الذدفء، عذن ويعب 

 فذذي يذذرتبط وقذذد ووهجهذذا، الشذذمس، حذذرارة مذذن المسذذتمدة السذذاخنة الألذذوان مذذن

 ملفذت   واضذح   لذون   أنذه كمذا والإثذارة، والعنذف، والقذوة، بالمأساة، الأحيان بعض

 يُعتبر الأحمر اللون فإن عام وبشكل   الجميع، اهتمام ويسترعي كبير   بشكل   للنظر
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 القويذذة الألذذوان مذذن يُعذذد لذذلل  الطيذذف، ألذذوان مذذن ضذذوئية موجذذة أطذذول صذذاحب  

 . الرئيسية،

 فهذذو العذذالم، فذذي وانتشذذاراذ  شذذعبية الألذذوان أكثذذر مذذن الأزر  اللذذون ويُعتبذذر 

 البذذرود، مشذذاعر علذذى أحيانذذاذ  يذذدل وقذذد والثقذذة، والأمذذان، الاسذذتقرار، عذذن يعبذذر

 حذذرارة لدرجذذة وخافضذذاذ  القلذذب لنبضذذات مهذذدئاذ  لونذذاذ  وهذذو والحذذزن، والعزلذذة،

 يظهذر كمذا اآخرين، مع التواصل في والسعة بالرحابة، رحساساذ  ويُعطي الجسم،

 . الدماغ لعمل كمهدئ دوره

 يُعبذر وقذد والذدفء، والإبذدا ، والفذرح، التفذاؤل، عن الاصفر اللون يُعب ر و

 الأحيذان بعذض فذي يكذون وقد والقل ، والغضب، الإحباط، عن الأحيان بعض في

 النفسذية ودلالاتذه آثذاره وتظهذر النفسذية، الألذوان أقذوى من ويُعتبر للنظر، متعباذ 

 لكذل الشخصذية والتجذارب الثقافذات باختلاف الناس، على ومختلف متباين بشكل  

ز لوناذ  للبعض الأصفر اللون يكون فقد فرد،  والابتهذال، المعنوية، الروح من يعز 

 والقويذذة، المشذذبعة درجاتذذه فذذي خاصذذةذ  للآخذذرين مزعجذذاذ  يكذذون وقذذد والإشذذرا ،

 لذذدى الأصذذفر اللذذون يُثيذذر قذذد كمذذا. والإثذذارة العاليذذة بالطاقذذة شذذعوراذ  تسذذبب حيذذث

 تحفيذذز فذذي الحيويذذة العمليذذات فذذي دوره ويظهذذر الغضذذب، مذذن حالذذةذ  الشذذخع

 الأعصذاب فقدان من حالة في الأفراد الصفراء الغرف تجعل وقد. الأيض عمليات

 .البكاء على الرضع الأطفال تحفز وقد والإحباط، والغضب

ذذذر  والذذذتلاؤم، الانتعذذذا ، التذذذوازن، عذذذن عذذذام   بشذذذكل   الأخضذذذر اللذذذون يُعب 

 رلذذى ويرمذذز الطبيعذذة لذذون أنذذه كمذذا الخذذارجي، العذذالم مذذع والانسذذجام والطمأنينذذة،

ذذز. الغيذذرة علذذى الأحيذذان بعذذض فذذي يذذدل وقذذد. والنمذذو الخصذذوبة  الشذذعور ويُحف 

 أنيقذذاذ، ملكيذذاذ  لونذذاذ  الذذبعض ويذذراه والتذذوتر، القلذذ ، ويُزيذذل والراحذذة، بذذالاتزان،

 .والتفاؤل الإيجابية بالمعاني الشعور على ومحف زاذ 

 من مزيل وهو البنفسجي  ،اللون أهمها ومن الفرعية الألوان بعض وهنا 

 والثذذروة، الغنذذى علذذى يذذدل قذذديماذ  اللذذون هذذلا كذذان وقذذد والأزر ، الأحمذذر اللذذونين

ذذة العذذائلات اسذذتخدمته ملكذذي لذذون وهذذو  فذذي ندرتذذه بسذذبب وللذذ  بكثذذرة، الملكي 

 أمذا أصذباغه، وصذنع اسذتخراجه فذي المسذتخدمة المذواد قيمذة رفذع ممذا الطبيعذة

 فذذي الأقذوى أنذه كمذا والغمذوض، والروحانيذذة، الحكمذة، عذن يعبذر فهذو مدلولاتذه

 .الكهرومغناطيسية الموجة طول
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ذذز   فهذذو والأصذذفر، الأحمذذر اللذذون مذذن مذذزيل   فأنذذه  البرتقذذالي اللذذون امذذا  محف 

 .والحيوية والدفء، الحماس، عن يعبر فهو عام   وبشكل للانتباه، وملفت  

 الانسذجام، على ويدل المهدئة، الألوان من عام بشكل الوردي اللون يُعتبر  

 .والهادئة الجميلة، والعواطف

 والهذدوء، الصفاء، على يدل كما والنقاء، النظافة عن الأبيض اللون يُعب ر  

 فهذو والحذزن، والتعاسذة، الحذظ، سذوء رلى اللون هلا ويرمز. والبساطة والأمل،

 . الفناء على يدل سلبي لون

 المرونذة، علذى يذدل والمحايذدة، التقليديذة الألذوان مذن هذو البنذـي اللذون اما

 الوحذذدة مشذذاعر يحفذذز قذذد الأحيذذان بعذذض فذذي أنذذه رلا بذذالقوة، والشذذعور والأمذذن،

 .والحزن

 فذذي للذذ  كذذان سذذواء الرياضذذي حيذذاة فذذي تذذنعكس ان يمكذذن  التذذأثيرات وهذله

 فذي تواجذده خذلال من الرياضية المنافسات او التدريبية الوحدات اثناء  او البيت

 انواعهذذا بمختلذذف الرياضذذية والقاعذذات والمفتوحذذة المغلقذذة الملاعذذب او البيذذت

 تطغذى ان يمكذن التذي الالذوان طبيعذة تحديذد فذي مهما دورا تلعب التي وقياساتها

 ان كما ، الاختصاع وف  الرياضية للألعاب الخاصة والقاعات الملاعب هله في

 كذذرة لعبذذة فذذي كمذذا مرمذذى حذارس وجذذود   تتطلذذب التذذي الرياضذذية الالعذذاب بعذض

 لاعبذذي اداء فذي تذذأثير اللاعذب هذذلا يرتذديها التذي للألذذوان  فذان اليذذد كذرة و القذدم

 لذذدى الحاصذذلة الافعذذال ردود فذذي مذذا بشذذكل يذذؤثر ان شذذأنه مذذن  المنافسذذة الفذذر 

  قذذد اداء مذذن للذذ  عذذن ينذذتل ان يمكذذن ومذذا مذذنهم المهذذاجمين وخاصذذة  اللاعبذذين

 تذذأثره ومذذدى اللاعذذب طبيعذذة حسذذب وللذذ  المهذذاجمين بالنسذذبة بالسذذلبية يتصذذف

 خذذلال مذذن ولكذذن قاعذذدة ليسذذت هذذله بالتأكيذذد ، تذذأثير مذذن لهذذا لمذذا وفقذذا بذذالألوان

 عذذن ،فضذذلا الاتجذذاه بهذذلا يكذذون ان يمكذذن الالذذوان تذذأثير فذذان العمليذذة التجربذذة

 الرياضذذية الملابذذس ارتذذداء عنذذد اللاعبذذين علذذى يظهذذر ان يمكذذن الذذلي الشذذعور

 ، عذذام بشذذكل مذذنهم تصذذدر  التذذي السذذلوكيات فذذي يظهذذر ان يمكذذن معينذذة بذذالوان

 او التفذاؤل نتيجذة  العكذس او بالإجذادة يتصذف ان يمكذن الذلي الحركذي والسلو 

 مذن المذدرجات تحتويذة بمذا المتمثلذة والبيئة باللاعب المحيطة بالألوان  التشاؤم

 اللاعبذين  علذى نفسذي وقذع مذن لذلل  وما المنافسة الفر  هوية على تدلل الوان

 علذذى تذذأثير مذذن ومالهذذا الفذذر  هويذذة تؤشذذر التذذي والذذدلالات والاعذذلام الالذذوان او
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 فذذي  الاداء امكانيذذات فذذي واضذذح بشذذكل تظهذذر ان يمكذذن للاعبذذين النفسذذية الحالذذة

 . والجماعية الفردية الالعاب  مختلف وفي الرياضية المنافسات

 فذي الرياضذيين علذى للألذوان النفسذي التأثير مدى جليا يظهر لل  خلال من

 يترتذب ان يمكن وما  والنفسية الخططية و والمهارية البدنية العوامل توفر حالة

 طبيعذة علذى للذ  ونتذائل المعينذة الرياضذية بالبيئة المحيطة الالوان  طبيعة على

 .   والعقلية النفسية بالجوانب المرتبط والخططي والمهاري البدني  ادائهم
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 الرياضة العنيفة و تاثيرها على انوثة المرأة

 أ.د. زينب حسن الجبوري

 

 

 

 

أجمل مخلوقات الله سبحانه وتعالى على الإطلا ، وهي مخلذو   يُحذب   المرأة

ل ويسعى رليه؛ فقد خلقها الله سذبحانه وتعذالى وجعذل فذي فطرتهذا الجمال والت جم

بذرل،  ذزين والت  ن حهذا حُذبل الت  العناية بنفسها، والسعي للظهور بأجملِ صذورة، وم 

متذعُ بقذوة  وجالبيذة   ت  والاهتمام بمظهرها الخارجي. تعتبر المذرأة الجميلذة امذرأة ت 

ولمذا لذه مذن تذأثير  فذي ربهذالِ كبيرة؛ ولل  لما للجمال من سذطوة  علذى القلذوب، 

ر  التي ت جعلها تعرف كل شاردة وواردة  النظر, للل  تهتم  كل امرأة  بمواكبةِ الطُّ

 ت خعُّ صورتها الخارجية .

للمرأة  فذي جمذال صذورتها الخارجيذة اضذافة الذى الداخليذة  وترتبط السعادة 

المتمثلة بهدوء الحياة والابتعاد عن الضغوط والاسترخاء وممارسة حياة خاليذة 

من المنغصات والامراض , فجمال الصورة  يبعث لديها الامل والتفاؤل والبهجة 

 لتحقي  الاهداف .التحدي والاصرار ب والطاقة الايجابية   فتبدا 

 ومراض العصر كالملل والقلذ  اعلال فالمرأة تبحث عن التجدد   باستمرار ل

الطمذذوح والرغبذذة والاهتمذذام والابذذدا   ةلذذوالتذذي تذذودي الذذى قالضذذغوط النفسذذية 

 ها  والابتكذذار وينذذتل عذذن للذذ  كلذذه التعذذب ولا يُعذذالل الا بممارسذذة نشذذاط يشذذعر

 .في الحياةحية برغبة 

مذذن علمذذاء الذذنفس والمفكذذرين فقذذد نذذاق   لقذد شذذغلت الرياضذذة الهذذان العديذذد

البعض وحدد نظرياته بالتخلع من الطاقة الزائدة واتف  اخرون على انه شحن 

الطاقذذة ثذذم شذذرح بعذذض علمذذاء الذذنفس الرياضذذي مذذن وجهذذة نظذذر اخذذرى وهذذي 

 .الحاجة الى الاسترخاء 

ولهذا اهميتهذا وهذدفها الاساسذي  داخليذة حاجذة  هذي ة للرياضة رأفحاجة الم

بسذذعادة وراحذذة نفسذذية ها شذذعرتو نشذذدها تالسذذعادة التذذي الوصذذول الذذى   وهذذو 

https://mawdoo3.com/%D9%83%D9%8A%D9%81_%D8%AA%D9%83%D9%88%D9%86_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9_%D8%A3%D9%86%D9%8A%D9%82%D8%A9
https://mawdoo3.com/%D9%83%D9%8A%D9%81_%D8%AA%D9%83%D9%88%D9%86_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9_%D8%A3%D9%86%D9%8A%D9%82%D8%A9
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لمجرد الاستعداد الن فالرياضة صذمام الامذان الذواقي مذن الملذل والضذي  والتذي 

يذؤدي ممذا  ايجذابيفذي اتجذاه  اتطور سلوكهيتغير ويو  هامن خلاله تنطل  طاقات

 .للاستقرار والسعادة الشخصية

الأنوثذذة فذذي تكوينهذذا الفطذذري وبنائهذذا   بطذذابع  لعذذن الرجذذالمذذرأة تتميذذز و 

اللكورة في تكوينذه   عن النساء بطابع  -هو أيضاذ  - الرجلالجسمي، كما يتميز 

للقيذام  -حسب طبيعة عنصره  -، حيث يتأهل كل منهما  الفطري وبنائه الجسمي

بمهمات ومسذؤوليات متنوعذة تتناسذب مذع فطرتذه، وتحقذ  التكامذل مذع اآخذر، 

اخل بينهمذذا يُخذذلُّ بنظذذام توزيذذع المهذذام والمسذذؤوليات بذذين الجنسذذين، كذذل  دون تذذد

 ووف  فطرته التي فطره الله تعالى عليها.  حسب نظام 

من الاسترجال الذلي  الانثى ويعمل هلا الضابط على تحقي  سلامة شخصية 

المُمارِسذذة للرياضذذة البدنيذذة للآنثذذى يخرجهذذا عذذن طبيعذذة فطرتهذذا، بحيذذث تسذذلم 

لأنوثة في هيئتها الجسمية وسلوكها، ومذن هنذا فذإن أيل مسذل  رياضذي مظاهر ا

عن طابعها الأنثوي فإنذه ممنذو   -ولو بصورة جزئية  - المرأة يمكن أن يُخرل 

ذذل الهذذدف مذذن ورائذذه، سذذواء كذذان للذذ  فذذي عنذذف الحركذذة  شذذرعاذ مهمذذا كذذان نبد

 .بالرجال   البدنية، أو التشبه 

العنيفذذذة المسذذذتمرة لأي لعبذذذة مذذذن الألعذذذاب الممارسذذذة    وقذذذد ثبذذذت يقينذذذاذ أن

الجسذمية بطذابع  المذرأةتطبذع هيئذة  -المباحذة منهذا أو الممنوعذة   -  الرياضية 

اللكور البدني، حتى تنطب  مقاسات بعضهن الجسمية على مقاسات اللكور، من 

ضذذمور الحذذوض، وسذذعة مذذا بذذين المنكبذذين، وعمذذ  الصذذدر، وصذذلابة  ) حيذذث

حتى رن العلاقة  (ت، وخشونة الصوت، وبروز الحنجرةالأطراف، وبروز العضلا

عند الباحثين الرياضيين أصبحت في غاية القوة بين زيادة معذدل معذالم الذلكورة 

، وبين تفوقهذا فذي أنذوا   واختبذارات الأداء الحركذي.  في جسم الفتاة الرياضية

ذا يعجذز اولم يعد غريباذ شلول بعض النساء بمظاهر  عنهذا كثيذر لقوى البدنيذة ممل

اء الرجال , مما حدا بذ رلذى رنكذار كذل الفذرو  البيولوجيذة بذين   بعض المن أصحل

الجنسين في القدرة على الممارسات الرياضية، حتذى فذي فتذرة الحمذل، والذدورة 

تعلذة ترجذع رلذى رواسذب فكريذة واجتماعيذة، لا  الشهرية، زاعمين أنها فرو  مفد

الجنسذذين، فبنذذوا علذذى هذذله المسذذللمة أصذذل لهذذا فذذي طبيعذذة التكذذوين البذذدني عنذذد 

الخاطئذذذة: ضذذذرورة اتحذذذاد الجنسذذذين فذذذي جميذذذع أنذذذوا  الممارسذذذات الرياضذذذية، 

 والأنشطة البدنية دون استثناء.
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لقذذد أغفذذل هذذؤلاء طبيعذذة الفذذرو  التشذذريحية بذذين الذذلكور والإنذذاث، وطبيعذذة 

رهمالهم الحركة الفائقة، والخشونة الزائدة في مسل  اللكور الفطري، رلى جانب 

 -مع كل هذلا  -للفرو  البارزة الجليلة بين الجنسين في مرحلة البلوغ، كما أنهم 

يكثذر سهوا عن قاعدة جسمانية طبيعية مف ادُها : أن أيل عضو في جسم الإنسان 

أن جعلت  –والحالة هله  -نشط، فلا يبعد يقوي وي والحركة   اجهاده بالرياضة 

بات بين، ولكن من  تتفو  بعض الفتيات المدرل بدنياذ على بعض الرجال غير المدرل

بذذة علذذى شذذاب كمُذذل  تدريبذذه فذذإن الذذلكور مذذن  ,المسذذتحيل أن تتفذذو  الفتذذاة المدرل

علذى الإنذاث بثلذث القذوة البدنيذة؛  -عذادة  -الشباب في الحالذة الطبيعيذة يزيذدون 

 ,المرأة ولهلا لا توجد في واقع الأنشطة الرياضية ألعاب يتنافس فيها الرجل مع

 ولل  مراعاة للجانب الفطري اللي يفرض نفسه, ويُخلُّ بميزان العدل بينهما.

ومن هنا فإن الفرو  الجسمية والحركية بين الجنسين فرو  حقيقية واقعية 

يصعب رنكارها، وفي أحيان نرى المرأة وهي تفقد أنوثتها حتى تصل رلى درجذة 

قذة والمعذاني السذامية كالحنذان أن تلهب عنهذا كذل صذفات الهذدوء والجمذال والر

وكأنهذذا رجذذل أمذذام النذذاظرين، متناسذذية أن الخجذذل والحيذذاء   والعطذذف والمذذودة

والتحركات والخطوات وحتى الحديث من مفاهيم التذوازن عنذد المذرأة. وحتذى لا 

نخرل عن الأنوثة التي ما أن فقدتها المرأة لأي سذبب كذان حينهذا سذتفقد الكثيذر 

 المرأة الحقيقية. مما يرتقي بها لمستوى

أدعذذو كذذل امذذرأة أن تتسذذلح بسذذلاح أنوثتهذذا فهذذي ومذذن خذذلال هذذلا المقذذال 

المقياس الأهم في حياتها، وهنا  من تتصنع الأنوثة وتظهر بها وفي ظنها أنهذا 

من الصفات الجيذدة التذي تمنحهذا شخصذية قويذة، خاصذة رلا كانذت امذرأة تتطلذع 

مذذذع، ونحذذذن لا نذذذدعو المذذذرأة أن للقيذذذادة ورثبذذذات شخصذذذيتها ودورهذذذا فذذذي المجت

بنفسذها  الثقةتستخدم أنوثتها رلا في المواقع التي تقوي من شخصيتها وتمنحها 

ة، فلا يوجد رجل متزول لا يحب أن يرى أنوثذة زوجتذه ولا تجعلها سلعة رخيص

، وهل هنا  رنسذان لا يريذد امذرأة بمواصذفات  وتعاملها معه بلطف وحنان ورقة

تمثذذل نصذذف المجتمذذع، ولهذذا الذذدور  المذذرأة  لأن تليذذ  بهذذا ولا تقلذذل مذذن قيمتهذذا 

ذا علذى المجتمذع والأسذرة والشذار  ومذا  الريادي في صنع حياة جميلذة تعذود نفعذ

 يدور حولها.

 

https://mawdoo3.com/%D8%A3%D8%AC%D9%85%D9%84_%D9%85%D8%A7_%D9%82%D9%8A%D9%84_%D8%B9%D9%86_%D8%A7%D9%84%D8%AB%D9%82%D8%A9
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 ..! بركة الحركة

 لفتة عمار رقبال د..م.أ

 قسم التربية الرياضية - ية التربوية المفتوحةلكال - وزارة التربية

 AkpalAmma@gmail.com 

 

 دروس لنذا يقذدمون ورمهاتنذا أبائنذا كان الصبى ريعان في ونحن الصغر منل

 مجذذذال فذذذي وتخصصذذذنا كبرنذذذا عنذذذدما وصذذذوابها قيمهذذذا لامسذذذنا ومجانيذذذة قيمذذذة

 وتجربذة دراية عن ورنما فراغ من يأتي لم به ينطقون ما رن وعرفنا ، تخصصنا

 وبذدت بهذا يكلفونذا التذي المهذام تأديذة عذن تقاعسنا رلا ينتقدونا كانوا ، مدروسة

 غذرف فذي والانزواء التقاعس من وينهونا والكسل والعجز التلمر علامات علينا

 . بركة الحركة في رن عبارة ألسنتهم على تتردد كانت ما وكثيراذ  البيت

 المعلومذات وتكنلوجيذا التكنلذوجي التطذور بحبوحذة فذي يعذي  والعالم اليوم

 القطاعذات فذي تطذور مذن واكبذه ومذا ، صذغيرة شاشذة فذي كلذه العذالم جمع اللي

 فيهذا المسذتخدمة والمعذدات والمكائن والمنشآت والمعامل النقل كوسائط الأخرى

 فذذي الكبيذذرة والقفذذزات ، الإنسذذان مذذن المبذذلول والجهذذد النشذذاط فيهذذا انعذذدم حيذذث

 حركذة وتقيد رسترخاء رلى لل  أدى ، والمعيشية المادية النواحي من المجتمعات

 أعمالذذه أغلذذب ينجذذز أن لذذه متاحذذاذ  أصذذبح حيذذث المبذذلول نشذذاطه ورنعذذدم الإنسذذان

 الهذاتف جهذاز شاشذات رحتفذاظ عذن ناهيذ  ، يذلكر جهذد أو عناء دون زر بكبسة

 مذع تعاطيهم نتيجة ونهاراذ  ليلاذ  بمستخدميها الأخرى الإلكترونية والاجهزة النقال

 تنتجهذا التذي المعلومذات من الهائل الكم مع والتفاعل الإجتماعي التواصل مواقع

 المتلقذذين تسذذتهدف والتذذي  الجمذذاهيري التواصذذل ووسذذائل الإلكترونيذذة المواقذذع

 التعذاطي فذي الواقذع يفرضه اللي الطوعي للسكون منقادين أسرى أضحوا اللين

 . التكنولوجيا هله مع

 آخذر رلى مكان من التنقل في ملحوظة وحركة جهداذ  يبلل قديماذ  الإنسان كان

 المعيشذذذية بإلتزاماتذذذه والوفذذذاء ، رليذذذه الموكلذذذة مهامذذذه وتإديذذذة عملذذذه رداء وفذذذي

 لمتابعذذة ورنمذذا عاملذذة يذذد رلذذى تحتذذال لا كاملذذة معامذذل هنذذا  اليذذوم ، والإجتماعيذذة

 المجتمع أفراد أغلب ، شيء بكل القيام في تتكفل التي المتطورة واآآت للمكائن
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 يمكنذذه هذذاتفي اتصذذال ، عملذذه مكذذان مذذرآب الذذي البيذذت مذذرآب مذذن سذذيارته يركذذب

 ، متذذوفرة توصذذيل خدمذذة ، والإجتماعيذذة المعيشذذية التزاماتذذه مذذن الكثيذذر انجذذاز

 سبباذ  كان التام والاسترخاء السكون هلا رن ، بيبت  باب رلى تصل التكسي سيارة

 والإعصذذذاب والضذذذغط كالسذذذكري المزمنذذذة الامذذذراض مذذذن العديذذذد رنتشذذذار فذذذي

 .الإنسان جسم في والدهون السموم تراكم نتيجة وغيرها والمفاصل

 رل قذدر مذن تسذتح  مذا وأعطوهذا وفسذروها بالحركة القدم من العلماء رهتم

 الدينيذة الرقصذات بعذض رداء خذلال مذن الإنسذان عن للتعبير تستخدم قديماذ  كانت

 كلهذا جوانبهذا من الحركة درسوا الحضارات أصحاب أن رل القديمة الحضارة في

 أرسذذطوا وأعطذذى ، المكتشذذفة اآثذذار أظهرتذذه مذذا وهذذلا والتشذذريحية الميكانيكيذذة

 ، الإجسذام في وتأثيرها الروافع وعرف الثقة مركز أوجد أل كبيرة أهمية الحركة

 عمذذل وكيفيذة وتإثيرهذا والحركيذة الحسذية الأعصذذاب دراسذة مذن العلمذاء وتمكذن

 لمسذاعدة الإخذرى بذالعلوم الحركذة وربطذت العضذلي والإنقبذاض العضذلية النغمة

 الحركذة أبعاد معرفة خلال من ورقتصادي جيد بشكل طاقته رستغلال على الإنسان

 والميكانيذذذ  التشذذذريح بعلذذذم مرتبطذذذة الحركذذذة أصذذذبحت حتذذذى المهمذذذة وجوانبهذذذا

 ، والمشذذذي ، الحبذذذو نشذذذاطات تتضذذذمن والحركذذذة ، الأخذذذرى المختلفذذذة والعلذذذوم

 تمثذذل والتذذي ، والتعلذذ  ، والتسذذل  ، والرمذذي ، والوثذذب ، والدحرجذذة ، والجذذري

 أن دون ويؤديهذذا الفذذرد يزاولهذذا التذذي والفطريذذة الطبيعيذذة الإساسذذية الحركذذات

 لطبيعذذة تبعذذاذ  ورتقانهذذا الحركذذات لتلذذ  الإفذذراد رداء ويختلذذف ، أحذذد مذذن يتعلمهذذا

 المهذاري النضذول مسذتوى رلى البعض عند تصل وقد الإساسية الفردية مهاراته

 ، والسذلة ، القدم كرة مثل الأخرى الرياضات ممارسته عند رستغلالها يمكن التي

 . الأخرى المختلفة الرياضية والالعاب ، والطائرة
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 أ.م.د. رؤى صلاح قدوري

 

 

 

 

تعد الأجهزة والأدوات والوسائل التدريبية المساعدة من الامذور الضذرورية 

التي يرغب المذدرب  والانجازالتي تسهم في تقدم العملية التدريبية لتحسين أداء 

هميذذة الاجهذذزة التدريبيذذة تجعذذل مذذن عمليذذة ن أا، لذذلا فذذأمذذلوصذذول رليهاواللاعذذب 

تطذوير المهذارة وتثبيتهذا أثنذاء التدريب أقرب رلى الواقعية فضلاذ عن مساهمتها ب

التذذدريب بالإضذذافة الذذى ان اسذذتخدام الأدوات والأجهذذزة المسذذاعدة فذذي التذذدريب 

يعمذذل علذذى الاقتصذذاد بالجهذذد والذذزمن واتقذذان اآليذذة الحركيذذة فضذذلا عذذن أثرهذذا 

الواضذذح فذذي تحقيذذ  اعلذذى مسذذتوى ممكذذن ل نجذذاز لذذلل  أصذذبح مذذن الضذذروري 

في العمليذة التدريبيذة وللذ  للحاجذة الماسذة لهذا الأجهزة والوسائل تل  استخدام 

بتنمية الشذعور بالثقذة والاطمئنذان بالإضذافة الذى عنصذر التشذوي  والاثذارة لذدى 

 ،اللاعبين من اجل اتقان الاداء حتى لا يكون عامل الملذل مهذيمن مسذيطر علذيهم

تحتذذال أغلذذب الفعاليذذات والرياضذذات الذذى تطذذوير القذذدرات البدنيذذة الخاصذذة كمذذا 

 .نعكاسها على الجانب المهاريلا

من خلال تطوير القوة العضلية الخاصة للاعبين، ولهلا ينبغي التركيذز فذي  

تذذذدريبات القذذذوة باسذذذتخدام مقاومذذذات خارجيذذذة ومقاومذذذة الجسذذذم اثنذذذاء التذذذدريب 

تحسذذين معذذدلات انتذذال القذذوة ال تعذذد تذذدريبات المقاومذذات الخارجيذذة باسذذتخدام ل

من المقاومات المرنة كونها شكل من اشذكال تذدريبات الأدوات كالحبال المطاطية 

القوة المتحركذة لأجذل الحصذول علذى زيذادة فذي مسذتوى القذدرة البدنيذة المركبذة 

ز ويعذد جهذا ،للقوة والسرعة والتحمل معذاذ وحسذب تطبيقهذا بالصذورة الصذحيحة

Verti Max))  مذن اهذم نظذم التذدريب الرياضذي الحديثذة فذي العذالم لكونذه يعمذل

طوير المهارات المتنوعة في أغلب الفعاليات والالعاب الرياضية بالإضذافة على ت

الى ما يطوره من جانذب بذدني كذالقوة والسذرعة وامتزاجهمذا معذا بالإضذافة الذى 

والتي تعطي للاعب المكاسب الرياضية التي يريد الحصول عليهذا كذالقفز  تحملال

 .والسرعة وسرعة الانطلا  والأداء الرياضي المتكامل
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لتدريب الفر  مذن فئذة  الاجهزة الحديثة التي تستخدم في العالم ويعتبر من 

( بتكنلوجيذا مقاومذة (Verti Maxالناشئين الى المستويات العليذا ويتمتذع جهذاز 

متقدمة تتيح للاعبين من جميذع الاعمذار بالتذدريب فذي المسذتوى الافقذي بأحمذال 

ت اسذتثنائية فذي الاداء معينة على مناط  خاصذة مذن الجسذم تذؤدي الذى تحسذينا

الرياضي ال يعتمده افضل اللاعبين الاولمبيذين والمحتذرفين والكليذات والمذدارس 

والرياضيين الشباب لتحسين ادائهم في مجال اللعب كونذه يسذتخدم فذي الصذالات 

 75يبلذ  وزن الجهذاز )حيذث  ،الرياضية والمنزل ومراكز اللياقة البدنية وغيرهذا

( سذذم  ومنصذذة 120( سذذم وبعذذرض )180بطذذول )كغذذم( ويحتذذوي علذذى منصذذة 

( سذذم 5( سذذم وسذذم  )150( سذذم وطذذول )90اسذذفنجية تتوسذذط الجهذذاز بعذذرض )

يستفاد منها اللاعب اثناء القفز لقدرتها على امتصذاع القفذز بصذورة صذحيحة، 

يوجد في الجهة الخلفية من الجهاز عدد من البكرات تقوم بتسيير حركة الحبال و

ل وتخذذتع الحبذذال الطويلذذة الاماميذذة المتعلقذذة بتمرينذذات مذذن الذذداخل الذذى الخذذار

السرعة التي في بعض الاحيان تكون خارل الجهذاز وبمطاطيذة عاليذة تصذل الذى 

ضذذعف طذذول الحبذذل الاصذذلي وكذذلل  الحبذذال الاربعذذة الجانبيذذة المتعلقذذة بتمرينذذات 

 .القفز العمودي التي تساعد في تنمية القوة الانفجارية للرجلين

حبال فيما بينها عن طري  بكرات يذتم سذحب الحبذال منهذا سذواء وترتبط ال 

( ال هنذا  نوعذان (Verti Maxز كانت الى الامام او الاعلى، وتختلف منافل جها

( لات سذتة منافذل ولات ثمانيذة منافذل ويحتذوي الجهذاز (v6-v8من المنافل وهي 

ضذلي تذربط فذي مفاصذل الجسذم لتطذوير العمذل الع هعلى اربطة مساعدة فذي عملذ

 .لكل عضلة يراد تطويرها

( ثذذورة فذذي طريقذذة اسذذتخدام الرياضذذيين (Verti Maxلقذذد احذذدث جهذذاز  

للأحزمة والحبال المطاطية المقاومة ال تسمح تقنية هلا الجهاز للمقاومة بالبقاء 

يذاردة( اعتمذاداذ علذى نذو  المنصذة وهذلا  45متسقة حيذث تمتذد النطاقذات حتذى )

مال المزيد من التكرارات المتتالية دون انقطذا  لأي يعني انه يمكن للرياضيين اك

تدريب حركي معين، ومذن التحذديات المهمذة هذو ان المقاومذة تذزداد بشذكل كبيذر 

مذذع تمذذدد الحبذذال المطاطيذذة اي كلمذذا تمذذددت زادت المقاومذذة، كمذذا يعتبذذر الجهذذاز 

الوحيذذد الذذلي يقذذوم بتحميذذل الجذذزء العلذذوي والسذذفلي للجسذذم فذذي وقذذت واحذذد ال 

ح تقنيذة الحبذال المطاطيذة للجهذاز لأي رياضذي بالحفذاظ علذى اكبذر قذدر مذن تسم

الاستقرار والتوازن اثناء ممارسذة التمذارين خذلال البذرامل التدريبيذة لأنذه يذوفر 
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مقاومذذة مسذذتمرة وسلسذذة فلذذن يضذذطر اللاعذذب الذذى تثبيذذت نفسذذه ضذذد مقاومذذة 

 .التمرين كما هو الحال في الحبال المطاطية التقليدية

كذذل هذذلا يحذذتم علذذى المعنيذذين اسذذتخدام الوسذذائل التدريبيذذة الحديثذذة والأكثذذر  

فاعلية في تطوير القوة والسرعة والتحمل منسجمةذ مع الأداء المهذاري الخذاع 

من خذلال تمرينذات خاصذة معذدة علذى وفذ  منذاهل التذدريب الحديثذة وباسذتخدام 

يذوفر أداء غيذر  كونذه (Verti Max)وسذائل وأدوات أكثذر تطذوراذ ومنهذا جهذاز 

تقليذذدي للتمرينذذات وهذذلا يعطذذي نتذذائل ريجابيذذة كبيذذرة للبذذرامل التدريبيذذة لتحقيذذ  

اقصذذى قذذدر مذذن القذذوة والسذذرعة والتحمذذل لذذلأداء الرياضذذي الشذذامل الذذى أفضذذل 

 المستويات.
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 ستتباب  وثبات  البيئة الداخليالإ

 عقيل كاظم محسن الخزرجي .م.د

 -جامعة القادسية- التربية بناتكلية 

 

 

ثابتذذة تقريبذذا علذذى مكونذذات البيئذذة الداخليذذة  الاسذذتتباب هذذو الحفذذاظ  بدرجذذة

لجسذذم الكذذائن الحذذي . والبيئذذة الذذداخلي للجسذذم هذذو السذذائل خذذارل الخلايذذا  للذذ  

السذذذائل الذذذلي يغمذذذر جميذذذع خلايذذذا الجسذذذم  ومنذذذه تسذذذتمد حاجتهذذذا مذذذن المذذذاء 

والاوكسذذذجين  والمذذذواد المغليذذذة والامذذذذلاح الضذذذرورية وعذذذن طريقذذذه تصذذذذلها 

نظمذذذة لعملياتهذذذا الحيويذذذة  والذذذى هذذذلا السذذذائل تقذذذلف الهرمونذذذات  والمذذذواد الم

مخلفاتها  الضارة  من امونيا وثاني اوكسيد الكاربون  ومواد ايضية اخرى . ان 

ثبذذات مكونذذات البيئذذة الداخليذذة  هذذو ثبذذات نسذذبي ولذذيس مطلقذذا  فكذذل مكذذون مذذن 

  مكونات البيئة الداخلية يمكن ان يتغير  ولكذن مقذدار التغيذر  يكذون عذادة صذغيرا

ويقذع ضذذمن مذذدى ضذذي  يذذدعى )المذدى الفسذذيولوجي( الذذلي يعنذذي بالمذذدى الذذلي 

يمكن ان يتغير  ضمنه احد مكونات البيئة الداخلية  وتبقى حياة الكائن الحذي مذع 

للذذذذ  مسذذذذتمرة  والا تغيذذذذر هذذذذلا المكذذذذون  بشذذذذكل كبيذذذذر  يتجذذذذاوز هذذذذلا المذذذذدى 

لبذلبات الطبيعيذة فذي الفيزيولوجي  فأن الحياة تصبح مستحيلة .مثلا لو اخلنا الت

مسذتوى السذذكر بالذذدم  خذذلال سذذاعات النهذذار  فذذي شذذخع طبيعذذي  ال يكذذون مذذثلا 

ملليتردم ويرتفع بعد الافطار مباشرة 100ملغم / 60مستوى الجلوكوزقبل الافطار

ملليتذر دم.  لكذن آليذات  السذيطرة علذى الاسذتتباب المتمثلذة 100ملغذم / 100الى 

ملليتذذر دم .  بذذل الذذى قيمذذة  100ملغذذم /  60ى  بالهرمونذذات  لاتعيذذد هذذلا المسذذتو

جديذذدة تقذذع بذذين القيميتذذين السذذابقتين .فحذذدوث التغيذذر فذذي احذذد مكونذذات البيئذذة 

الداخليذذة امذذر متوقذذع  ومسذذموح بذذه  لكذذن آليذذات السذذيطرة  علذذى الثبذذات الذذداخلي  

تحاول ابقاء هلا التغير ضذمن اضذي  مذدى ممكذن ومتوافذ  مذع البقذاء علذى قيذد 

 الحياة .

ان الحفاظ على ثبات نسبي  لمكونات البيئة الداخلية  للجسم  يتم عذن عمذل 

مجموعة من العمليات الفيزيولوجية   المتكاملة  بشكل معقد لكنه مثالي . ولاجل 
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انجاز هلا التكامل فذي العمليذات الفيزيولوجيذة  يلجذأ الجسذم الذى آليذات السذيطرة  

تغلية الراجعة الايجابيذة والسذلبية . ال على الثبات الداخلي  والتي تشمل آليات ال

تهذذدف هذذله اآليذذات الذذى ابقذذاء  اي متغيذذر مذذن متغيذذرات البيئذذة الدخيذذة بالجسذذم  

 كمستوى جولكوز الدم او الاوكسجين او الماء او درجة الحرارة في حالة ثبات .

 ل تتصف هله اآليات  بأنها:ر

بحيث يتساوى الذداخل  تحق  التوازن  بين الداخل الى الجسم  والخارل منه  -1

للجسذذم والخذذارل منذذه . فذذألا تولذذد مذذن الجسذذم حذذرارة كبيذذرة بسذذبب التمذذرين  

الرياضي  فأن مايفقده الجسم من الحرارة يجذب ان يكذون كبيذرا لأبقذاء حالذة 

 الثبات الداخلي  في درجة الحرارة .

لاتحافظ على ثبات كامل في المتغيربل تحاول انقذاع  مقذدار التغيذر الذى اقذل  -2

حد ممكن  فالحفاظ على ثبذات كامذل  قذد لايكذون ممكنذا خاصذة عنذد اسذتمرار 

حذذدوث التغيذذر . ال ان  عذذدم عذذودة المتغيذذر الذذى قيمتذذه الاصذذلية  قلذذب حذذدوث 

التغييذذر  يقذذدم فائذذدة بيولجيذذة للجسذذم  للذذ  لانذذ  يشذذكل اشذذارة  تذذدعى اشذذارة 

المتغير ثابتا  الخطأ تحث آليات  التحكم بالاستتباب على استمرار العمل ليبقى

 نسبيا وبشكل غير متلبلب.

 تعمل على ابقاء المتغير ضمن المدى الفيزيولوجي  لاعند قيمة واحدة ثابتة 
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تكييف النشاط البدني كنمط حياتي للصحة 

 المستدامة

 د. ايمان صبيح حسين

  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات / جامعة بغداد

Sabeeheman@gmail.com 
 

 :النشاط البدني

ان شكل الانسان من الخذارل وصذحته مذن الذداخل نذال اهتمذام الجميذع لمذا  

لها من تاثير علذى الحالذة النفسذية والتذي تذؤثر علذى طبيعذة المجتمذع ويمكذن ان 

 . تقاس ثقافة الشعوب من خلال شكل وصحة الجسد

ان التغيذذر الكبيذذرة فذذي النصذذف قذذرن الاخيرلمهذذام جسذذم الانسذذان فذذي الحيذذاة 

اليومية من خلال التطور التكنلوجي اللي سهل حصول ما نريذد باسذتخدام ضذغط 

ازرار ليصل الينا اغلب احتياجاتنا وبدون اي جهد بذدني ، صذاحبه سذوء التغليذة 

له الاسذباب وغيرهذا من خلال عدم معرفتنا ما تحتوي وجباتنا من مواد ، وكل هذ

 .  تطورت الحالة التصبح سمنة الاجساد من الامراض الشائعة في المجتمعات

تعذذرف منظمذذة الصذذحة العالميذذة النشذذاط البذذدني بأنذذه كذذل حركذذة جسذذمانية 

تؤديهذذا العضذذلات الهيكليذذة وتتطل ذذب اسذذتهلا  قذذدراذ مذذن الطاقذذة، بمذذا فذذي للذذ  

اء المهام المنزلية والسفر وممارسة الأنشطة التي تزاول أثناء العمل واللعب وأد

 .الأنشطة الترفيهية

اما الخمول فهو عكس النشاط البدني وهو احد أكثر المشاكل المنتشذرة فذي 

ى  الوقت الحاضر، نتيجة نظام الحياة والتكنلوجية اللي يعي  فيه الناس، ممذا أد 

رلى رصابتهم الزائدة بالخمول والكسل، ويعد  الخمذول مذن اآفذات الخطيذرة، التذي 

ي لتأخر ر والتقدم، وعدم تنفيل  تقل ل من رنتال الفرد والمجتمع، وتؤد  عجلة التطو 

الأعمذذال، وأسذذباب الخمذذول كثيذذرة، لذذلل  يجذذب الوقذذوف عنذذدها، والعمذذل علذذى 
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اذ،  علاجها، والتخل ع منها، للتمتُّع بالنشاط والحيوي ة، سواء كذان الخمذول جسذدي 

اذ   .أم نفسي 

و الخمذذول البذذدني )نقذذع النشذذاط البذذدني(  يحتذذل المرتبذذة الرابعذذة ضذذمن 

ل علذى الصذعيد العذالمي عوامل الا خطار الرئيسة الكامنة وراء الوفيات التي تُسج 

ذذل 6) % مذذن الوفيذذات العالميذذة(. وتشذذير التقذذديرات رلذذى أن  الخمذذول البذذدني يمث 

% مذذن حذذذالات 25% رلذذى 21السذذبب الرئيسذذي الذذلي يقذذف وراء حذذدوث نحذذو 

 % من عذبء30% من حالات السكري، وقرابة 27سرطاني القولون والثدي، و

 المرض الناجم عن القلب

ن، بالتذذالي، مذذن بلذذوغ وان ا  لإسذذهام بشذذكل مفيذذد فذذي رنفذذا  الطاقذذة والذذتمك 

م في الوزن  توازن الطاقة والتحك 

 : من اكثر المشاكل المنتشرة بسبب الخمول هي السمنة

السمنة عبارة عذن زيذادة فذي وزن الجسذم عذن الحذد الطبيعذى بسذبب تذراكم 

% مذن الذوزن المثذالى، 30الدهون، وتعرف بأنها زيادة وزن الشخع أكثذر مذن 

وينتل تذراكم الذدهون فذى الجسذم مذن زيذادة حجذم الخلايذا الدهنيذة، حيذث يحتذوى 

جمها عند بليون خلية دهنية ويزيد ح 35-30جسم الإنسان الطبيعى على حوالى 

زيذذادة الذذوزن، ومذذع اسذذتمرار الزيذذادة تتكذذون خلايذذا دهنيذذة جديذذدة، وهذذله الخلايذذا 

الجديدة يصعب على الجسم التخلع منها فيما بعد. وبذلل  يتضذح سذبب صذعوبة 

 رنقاع الوزن بعد الزيادة الكبيرة

وتقاس كمية الدهون فى الجسم بواسطة قياس سماكة الجلد وهله الطريقذة 

 .ة، لأن نصف الدهون الموجودة فى الجسم تتراكم تحت الجلدسهلة وشبه دقيق

 :والسمنة هي عبارة عن عاملين

 زيادة الطاقة المتناولة للجسم ونقع الطاقة المبلولة 

والسمنة ليسذت مشذكلة جماليذة أو نفسذية فقذط، ورنمذا هذى مشذكلة صذحية  

بكذذل مذذا تحملذذه هذذله الكلمذذة مذذن معنذذى. فالأشذذخاع الذذلين يزنذذون حذذوالى 

من وزنهم زيادة علذى الذوزن الطبيعذى يكونذون أكثذر عرضذة لكثيذر % 40

مذذن المشذذكلات الصذذحية، ومنهذذا المذذوت المبكذذر بنسذذبة ضذذعف غيذذرهم مذذن 

 .الاوزان الطبيعية
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 :الطر  التي تساعد على تخفيض الوزن

دقيقذة تسذاعد علذى  15اشارت دراسة طبية حديثة ان المشى السريع لمذدة 

ون من السمنة المفرطة بالاضافة الذى انهذا تقلذل مذن تقليل الوزن الزائد لمن يعان

شهيتهم فى تناول الوجبات الغنيذة بالسذكريات والسذعرات الحراريذة، كمذا اوضذح 

العالم النفسى "ادريان مويل" من جامعذة رور فذى بوخذوم بالمانيذا، ان التمذارين 

الرياضية تمنح تحفيزا فكريا علذى مذن يمارسذها ممذا يذؤدى الذى التشذوي  علذى 

لافكار المتمحورة حول تناول الطعام الى جانب ان الالتزام بالمشى بشكل منذتظم ا

 .يخفف الرغبة بتناول   الوجباب عن الحد المطلوب
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 (الكربوهيدرات)  الجليكوجينية التعبئة فسيولوجيا

 الكبيسي وليد. د

waleed68777@gmail.com 

 

 

 برنامجذذذ  تشذذذغيل أو بذذذأداء لذذذ  يسذذذمح الذذذلي الوقذذذود هذذذي الكربوهيذذذدرات

 ولكذن وترميهذا، العضذلات لنمذو معتدلة بكميات للبروتين حاجة وهنا  التدريبي،

 أنذذه ألا التذذدريب، خذذلال المسذذتخدم للطاقذذة الأساسذذي النذذو  هذذي الكربوهيذذدرات

 العصذبي والجهذاز للدماغ الأساسي الطاقة ومصدر للعضلات أهمية الأكثر الوقود

 والكبذد العضذلات فذي جليكذوجين وبهيئذة الكربوهيذدرات تخزين يتم أل المركزي،

 ولا الرياضذي علذى يقذع الذلي العبء مع مقارنتها تم ما ألا صغيرة مخازن وهله

 (.التحمل) رياضة سيما

 بمقذدار تكذون والكبد العضلات في الجليكوجين خزن أليات أو عمليات أن أل

 أو تدريبيذة وحذدة كل وبعد مستمر بشكل المخازن تل  تعويض وجب للا محدود،

 جذراء مذن التحمذل رياضذي   بهذا يمذر التذي النفسذية الحالذة نلاحذظ لذلل  منافسة،،

 أن أل المنافسذة، أنهذاء قبل الجليكوجين من مخزونهم انخفاض من الشديد القل 

 أداء مذذن الرياضذذي مكذذن كلمذذا والكبذذد بالعضذذلات الجليكذذوجين مخذذزون ازاد كلمذذا

 الجليكذوجين مذن أضذعاف ثلاثذة أو ضذعفي خذزن يذتم ولكذي اللازم، البدني الجهد

 مذذن التحمذذل رياضذذي وخاصذذة الرياضذذي تمكذذن فسذذيولوجية أليذذة وجذذود مذذن لابذذد

 الإحبذاط، أو بالأعيذاء شذعور دون طويلذة زمنيذة ولفترة العضلي النشاط مواصلة

 للذ  ولتحقي  السباحة؟؟ أو المتوسطة المسافات عدئي مع تنطب  لا الية وهلا..

 خذلال مذن يذتم وهلا الجليكوجين التعبئة أعادة على يعتمد تدريبي نظام من لابد ،

 خفذذض طريذذ  عذذن الاسذذترداد مبذذدئ مذذن والاسذذتفادة التدريبيذذة بالأحمذذال التمذذول

 للذذ  ويكذذون ثانيذذاذ  الكربوهيذذدرات مذذن مزيذذد تنذذاول مذذع أولاذ، التدريبيذذة الاحمذذال

) رضذافية كميذات وتناول راحة أيام ثلاث على الحصول بمعنى أي مقننة، بطريقة

 من معظم يتبعه التي التعبئة نظام من فعالية أكثر تكون الكربوهيدرات من( تعبئة

 .. الكربوهيدرات تعبئة في الكامل الاسبو  نظام على باعتمادهم الرياضين

mailto:waleed68777@gmail.com
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 مذذن لابذذد التحمذذل للرياضذذي الجليكذذوجين التعبئذذة أليذذة توضذذيح يذذتم ولكذذي

 -:اآتي توضيح

 واجبذات تخفذيض مذن لابد. أسبو  عن تقل لا أو المنافسة من أيام10 قبل -:أولاذ 

 مخذذزون اسذذتنفاد محاولذذة الذذى السذذبب ويرجذذع.. بالكربوهيذذدرات الغنيذذة الغذذلاء

 موعذذد قبذذل الرابذذع اليذذوم الذذى العمليذذة هذذله وتسذذتمر.. العضذذلات فذذي الجليكذذوجين

 .العضلات من أكبر بشكل الجليكوجين الاستنفاد محاولة هو والغاية المنافسة

 نظذام تغيذر مذن لابذد المنافسذة يذوم الذى المنافسذة موعذد قبذل الثالذث اليوم -:ثانياذ 

 غنيذة غلائيذة وجبذات الرياضذي رعطذاء طريذ  عذن وللذ  ، الكربوهيذدرات تعبئة

 مذرات 3-2 الجليكذوجين تركيذز نسذبة تتضذاعف الذى يذؤدي ممذا بالكربوهيدرات،

 .الطبيعي المستوى عن

 الثذاني النصذف خلال الجليكوجين التعبئة نظام استخدام أثار ملاحظة ويمكن

 حيذث عامذة، بصذورة التحمذل سذباقات أو المذارثون سذباقات مذن الأخير الربع أو

 اسذذذتمرار كفذذذاءة يذذذدعم ممذذذا المخذذذزون، الجليكذذذوجين حجذذذم مذذذن الجسذذذم يسذذتفيد

 التعبئذة نطذام علذى يترتذب قد ولكن. الإنجاز وتحقي  الجهد موصلة من الرياضي

 المراحذل خذلال الجليكذوجين اسذتهلا  نتيجة الرياضين على الجانبية الاثار بعض

 وشذعور المذزال حدة مثل النفسية بالتغيرات الرياضي شعور ومنها لنظام الأولى

 أن كمذا الرياضي، مستوى وانخفاض الارها  عليه يترتب مما والغثيان بالدوخة

 اضذطراب الذى الهضذمي الجهذاز يعذرض قد الكربوهيدرات، بحجم المفاجئة زيادة

 .. والأمعاء المعدة عمل في

 -:الجليكوجينية التعبئة لنظام الأثار تل  ولتجنب

 التذذذدريبي الحمذذذل تقليذذذل يجذذذب ،(التحمذذذل) المنافسذذذة مذذذن أيذذذام 5-4 قبذذذل -:أولاذ 

 الأنخفذاض مذن نذو  هذو)الخطذي الأنخفذاض أسذتخدام ويفضذل تذدريجياذ  للرياضي

 زيذادة وبالتالي العاملة العضلات راحة الى يؤدي مما ،(التدريبية للأحمال المقنن

 .الجليكوجين تخزين على قدراتها في

 الكربوهيذدرات مذن الحراريذة السذعرات زيادة يتم المنافسة من أيام 3 قبل -:ثانياذ 

 وزن مذذن غذذرام لكذذل غذذرام 10-6 مذذن وبنسذذبة المركبذذة، الكربوهيذذدرات وخاصذذة

 الرياضذذي تناولذذه يذذتم مذذا أجمذذالي مذذن% 70-65 يقذذارب مذذا أي يوميذذاذ، الجسذذم
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 السذعرات أجمذالي فذي الزيذادة الاعتبذار بذالنظر الأخذل مذع الطاقذة، علذى للحصول

 ضذعفين بمقذدار المخذزون الجليكذوجين حجذم فذي زيادة الى يؤدي مما الحرارية،

 الجذدير ومذن. النظام لهلا السلبية للأثار الرياضي تعرض ودون الضعف ونصف

 المذدربين الرياضذين مذع الفعاليذة درجذات أقصذى فذي يكون النظام هلا بأن باللكر

 يجعذذذل ممذذذا كبيذذذر، عضذذذلي حجذذذم لامذذذتلاكهم بذذذالنظر( العليذذذا المسذذذتويات) جيذذذدا

 الهذواة الرياضذين أمذا الجليكذوجين، مذن المزيذد لتخزين أكبر سعة لات أجسامهم

 . النتائل نفس تحقي  يتوقعوا أن عليهم ينبغي فلا للرياضة الممارسين أو

 الرياضذذي المجذذال فذذي الكربوهيذذدرات اسذذتخدام مذذن المثلذذى الفائذذدة ولتحقيذذ 

 -:يلي ما أتبا  الرياضي على يجب

  يقذل التذي المنافسذات فذي الاشذترا  قبذل الكربوهيذدرات تناول عن الامتنا 

 لصعوبة ولل  منها الاستفادة يمكن لا حيث دقيقة 40-30 عن أدائها زمن

 صذعوبة وبالتذالي أطذوال وقذت الى يحتال لأنه الغلائي التمثيل عملية أتمام

 .بالدم امتصاصها

 تخذذذزين أعذذذادة محاولذذذة هذذذو الكربوهيذذذدرات تنذذذاول مذذذن الغايذذذة كذذذان الا 

 .ساعتين من بأكثر النشاط اداء قبل تناولها فيجب الجليكوجين،

 الحذذار الجذذو حالذذة فذذي المنافسذذة، بيئذذة طبيعذذة الاعتبذذار بذذالنظر الأخذذل يجذذب 

 لذلا للكربوهيذدرات، حاجتذه مذن أكثذر كبيذر بشذكل المذاء الذى الجسم يحتال

 غذرام5%) 5تركيذزه نسذبة محلول شكل على الكربوهيدرات رعطاء يفضل

 تركيذذز زيذذادة يمكذذن البذذارد الجذذو فذذي بينمذذا ،(مذذاء ملليتلذذر100 لكذذل سذذكر

 بشذكل تذؤثر سوف لل  من أكثر زيادة لأن أعلى، كحد% 20 الى المحلول

 . الامتصاع ألية على مباشر
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 الرياضيين البدنية في الإعداد عند ماهية اللياقة

 سفاري سفيانأ.

 -الجزائر –جامعة محمد بوضياف المسيلة 

sefianeseffari@gmail.com 

 

أو محترفين رن مضمون عملية الإعداد البدني للرياضيين سواء كانوا هواة 

التنشئة الجيدة و الفعالية لعمل و أداء مختلف القدرات البدنية اللازم توفرهذا  هو

، المرونذة ،  التحمذل ، السذرعة ، القوة العضذلية) الرياضي الممارس النشاط في

 الزيادة رلى الوقت نفس في البدني التدريب ، و يهدف(الرشاقة ، البراعة ...أل  

الصذحة  و تعزيذز السلبية لتأثيرات ومقاومته للجسم يفيةالوظ القدرات في العامة

 بطبيعذة  للفذرد البدنيذة لتثبيت مختلف القذدرات التنظيمية العامة الأسس تنطب  ،

ذذا  الحذذال ذذا تتميذذز ولكنهذذا ، لهذذله الأخيذذرة البذذدني التذذدريب علذذى أيضذ  بسذذمات أيضذ

 تتمثذل لرياضذي ، والمستوى الأدائي العذام  لتحسين الخاصة القوانين عن ناشئة

  منذه جذانبين دمذل يتم  للرياضي البدني التدريب في أنه  الرئيسية السمات رحدى

 .عضوي متباين بشكل والخاع العام البدني التدريب وهما

 لقدراتذذه الجوانذذب متعذذددة تنشذذئة للرياضذذي العذذام البذذدني التذذدريب يتضذذمن

 الرياضذذذة فذذذي تظهذذذر التذذذي الخاصذذذة القذذذدرات فذذذي تنحصذذذر لا والتذذذي ، البدنيذذذة

 يلعب الرياضي ، و الأداء نجاح تحدد بأخرى أو بطريقة ولكن ، المتخصع فيها

ا التدريب من الجانب هلا ا دورذ  الوظيفية للقدرات العام المستوى زيادة في أساسيذ

 مذن واسذعة بمجموعذة يتعلذ  فيما الأداء البدني لقدرة المركبة والتنمية ، للجسم

لتنميذذة و  المنهجذذي و هذذلا بوجذذود التنويذذع المختلفذذة الرياضذذيةالنشذذاطات  أنذذوا 

 أن مذذن الذذرغم علذذى للرياضذذي ، و الحركيذذة والقذذدرات تطذذوير مختلذذف المهذذارات

 الرياضذذية فذذي التخصصذذات معينذذة متطابقذذة سذذمات لهذذا العامذذة البدنيذذة اللياقذذة

ذذذا يعتمذذذد لا محتواهذذذا أن يعنذذذي لا هذذذلا أن رلا ، المختلفذذذة  خصذذذائع علذذذى رطلاقذ

 أن يجذذب العامذذة البدنيذذة اللياقذذة أن و الحقيقذذة الرياضذذي الممذذارس ، التخصذذع

و  التحضذيرية الإعداديذة بالتمذارين تذدريب مؤشذرات أثذر نقذل لقذوانين وفقذا تُبنى

 أن الواضذح مذن المختذارة، و الرياضذة فذي التنافسية الإجراءات التي تعتمد على

الإيجابي  التحويل كامل بشكل تستخدم بطريقة يبنى أن يجب العام البدني التدريب

السذلبي لنمذو و  النقذل تحييذد أو رسذتبعاد أمكن وجذب ورلا ، لنمو القدرات البدنية
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 بذذين العامذذة البدنيذذة اللياقذذة خصذذائع يحذذدد تطذذور هذذله القذذدرات ، و هذذلا النقذذل

 لا الرياضذي التدريب من الجانب هلا لكن. التخصصات الرياضية مختلف رياضي

العملية  نظام في دوره فقد فسيتم ورلا ، الخاع التدريب البدني مع اتمامذ  يتطاب 

 البذدني التذدريب بأكملذه ، الشامل التعليم نظام في المطاف نهاية وفي ، التدريبية

ا تعذد والتذي ، البدنيذة مختلذف القذدرات تعليم هو للرياضي الخاع ا شذرطذ  أساسذيذ

ا  تطذذوير أقصذذى رلذذى يهذذدف أنذذه، حيذذث  المختذذارة الرياضذذة فذذي ل نجذذازات محذذددذ

 تتطلب المختلفة التخصصات الرياضية أن المعروف من القدرات ، و لهله ممكن

ذا أو/  و مختلفذة قدرات  بدنيذة و حركيذة خاصذة ، قذدرات مذن متكذاف  غيذر مزيجذ

 مذذذن ، الرياضذذذية المتخصذذذع فيهذذذا نذذذو  ممارسذذذة عمليذذذة فذذذي الحذذذال بطبيعذذذة

خصوصذية هذلا  مذع تتوافذ  التذي القذدرات علذى رنتقذائي بشكل التأثير الضروري

 مذذن ناحيذذة ممكنذذة درجذذة أقصذذى ضذذمان أجذذل مذذن التخصذذع الرياضذذي الممذذارس

 للرياضذذي ، و  الخذذاع البذذدني التذذدريب جذذوهر يحذذدد هذذلا تنميتهذذا و تطورهذذا ،

 كمذا للرياضي، العامة البدنية اللياقة من يتجزأن لا جزأن والخاع العام التدريب

 فذذي تقذذديمها يذذتم ، و الإضذذافي الذذلي سذذوف يقذذدم التقذذديمي العذذرض مذذن سذذيتبين

 نسذبتها لكذن ، الطويذل المذدى علذى الأداء الرياضذي تحسذين عملية مراحل جميع

 .طبيعي بشكل تتغير المختلفة المراحل في

 الرياضي : البدني للتدريب عامة أساسيات

 التذذي  البدنيذذة القذذدرات بتعلذذيم الرياضذذي التذذدريب البذذدني تسذذمية المعتذذاد مذذن 

نشذذاط الرياضذذي  فذذي اللازمذذة الحركيذذة القذذدرات نتائجهذذا فذذي مختلذذف تتجلذذى

الحركيذذة و طبعذذاذ  القذذدرات بتنميذذة البذذدني التذذدريب يذذرتبط. المتخصذذع فيذذه

 –مهمته الاساسية الأولى بالطبع هو تنمية القدرات البدنية المختلفة ) تحمل 

 للرياضذي وفر مرونة ( حيث أن هلا الأمذر سذوف يذ –قوة عضلية  –سرعة 

 و المدة الزمنية اللازمة  والقوة المطلوبة بالسرعة الحركات أداء على القدرة

 المتنذذذو  البذذذدني النمذذذو فذذذي يسذذذاهم كمذذذا أن التذذذدريبي البذذذدني الرياضذذذي  ،

 . الصحة العام لجسم الرياضي  وتحسين

القدرات البدنية بالخصوع و  هله مثل تعليم على العام البدني التدريب يعمل 

القذدرات  فذي مباشذر بشذكل تضذمينها يذتم لا قد التي المعقدة الحركية القدرات

القدرة البدنيذة  ، المثال سبيل على)  البدنية الحاصلة اثناء المنافسة الرسمية

  للذ  ومذع(. الكرة الحديدية " رمى الجلذة "  دفع في رياضة الهوائي التحمل

 المهذارات مذن الذلازم الإمذداد الرياضذي يكتسذب ، العام البدني التدريب بفضل
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 بمسذتوى نفسذه ويزود اللاح  التقني ) التكني  ( للتدريب الحركية والقدرات

 وتقنذي ) تكنيذ  (  خاع بدني تدريب بإجراء له يسمح العمل على القدرة من

 مستوى القدرة البدنية كان المثال رلا سبيل على. بنجاح وتكتيكي ) خططي (

عنذذذد أداء مختلذذذف  رياضذذذة  تذذذنس المضذذذربالهذذذوائي( لرياضذذذي  )التحمذذذل

 بسذذرعة يتعذب هذلا الرياضذي  فسذوف ، كذذاف   غيذر التسذديدات فذي المنافسذة 

 . المميزة بالسرعة عدة مرات  قوة تمارين من سلسلة من تكرارات أداء عند

( التحضذيرية العامذة ةالبدنيذ يذةالإعداد تمذارين) ال يعنذي العذام البدني التدريب 

 البذذدني التذذدريب أسذذاس علذذى الإضذذافي البذذدني لتذذدريبا بنذذاء هيكذذل تذذم حيذذث 

 كبيذرة لأحجذام الفعذال لذلأداء ضذروري خذاع أساس رنشاء على ويركز العام

 الحركيذذة القذدرات تطذذوير رلذى يهذذدف الذلي العمذذل ) الحمولذة التدريبيذذة ( مذن

 وأنظمذذة لأعضذذاء الوظيفيذذة القذذدرات زيذذادة التذذدريب هذذلا يتضذذمن الخاصذذة،

 قذذذدرة وزيذذذادة ، العضذذذلي العصذذذبي التنسذذذي  وتحسذذذين ، المختلفذذذة الجسذذذم

الثقيلذذة ) الاحمذذال التدريبيذذة الكبيذذرة مذذن "  الأحمذذال تحمذذل علذذى الرياضذذيين

التعذافي )  علذى القذدرة وتحسذين ، تكرارات و مجاميع و شدات عاليذة جذدا (

 . فعال و بمثالية فائقة  بشكل منها الاستشفاء (

 والتذي ، الحركيذة الخاصذة القذدرات تنشئة من الخاع البدني التدريب يتكون 

المنافسة الرسمية  ظروف في بنجاح للعمل ) الاداء ( الفرصة للرياضي توفر

 الإمكانذذات فذذي مباشذذر بشذذكل الخذذاع البذذدني التذذدريب تضذذمين يذذتم  ، لذذلل 

 النذو  هذلا تنفيذل يتم الرياضية ، و النتيجة على فقط يؤثر وبالتالي التنافسية

و  التحضذذيرية الخاصذذة ةالبدنيذذ يذذةتمذذارين الإعدادال بمسذذاعدة التذذدريب مذذن

 ات.والمسابق اتتمارين المنافس
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الضغوط المهنية وعلاقتها بجودة مهارات التدريس 

 لمُدرسي ومُدرسات التربية الرياضية في محافظة ميسان
 م.م. صاد  ربراهيم عبدالله

 مديرية تربية ميسان / وزارة التربية العراقية

 
 
 

 اشتملت الرسالة على خمسة فصول وهي كاآتي :

 -الفصل الأول : التعريف بالبحث :

احتذذذوى الفصذذذل الأول علذذذى المقدمذذذة واهميذذذة البحذذذث ومشذذذكلته واهدافذذذه 

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

أعبذذذاء المهذذذن أن العمذذذل اليذذذوم يحمذذذل فذذذي طياتذذذه ضذذذغوطاُ نفسذذذية ناجمذذذة عذذذن 

ومتطلباتها، لكون بيئة العمل مليئة بالإحبذاط والصذرا ، والتذي أثذرت سذلباذ علذى 

الأداء والتوافذذ  المهنذذي، فبذذدل أن يكذذون العمذذل هذذدفاذ لتحقيذذ  الذذلات والرفاهيذذة 

غوط المهنيذة، ذت مؤسسذات  للمجتمع، تحول رلى مصدر من مصادر الض  ولقذد مس 

رسذة(، والتذي تُعذد  رحذدى الهيئذات الرسذمية عديدة منها المؤسسة التربويذة )المد

في المجتمع، والتي تتولى وظيفة تنشئة الأبنذاء فذي شذتى المجذالات، فهذي تعمذل 

وتلذذ   رلذذى جانذذب الأسذذرة فذذي التنشذذئة الإجتماعيذذة وزر  قذذيم الإنسذذانية لديذذه،

المؤسسذذة التربويذذة تضذذم مجموعذذة مذذن الأفذذراد الذذلين يتحملذذون المسذذؤوليات 

ة مذن )رداريذذين، ومدرسذين، ومشذرفين، ومذوظفين(، ومذن تلذذ  المتاحذة لهذم كافذ

ربيذذة الرياضذذية، واللذذلان يذذتحملان  المجموعذة التربويذذة بذذرز مُذذدرس ومُدرسذة الت 

العبأ الأكبذر مذن المسذؤوليات )رداريذة وتربويذة ونفسذية(، ودورهمذا المهمذة فذي 

كمذا أنهمذا  تحقي  أهداف الت ربية والتعليم ومزاولة الأنشطة الرياضذية المختلفذة،

يلعبذذان عذذدد مذذن الأدوار داخذذل المجتمذذع، فهمذذا مصذذلحان رجتماعيذذان، ويعتمذذد 

ذدان أحذد القيذادات  تحقي  الأهداف الت ربويذة رعتمذاداذ جوهريذاذ عليهمذا لكونهمذا يُع 

الرياضية المهمة اللذلان يقومذان بذدور ريذادي فذي المجتمذع  ولاسذيما فذي مجذال 

 . الت ربية والتعليم
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ذذغوط وتمثلذذت أهميذذة  هذذله الدراسذذة فذذي أنهذذا تسذذلط الضذذوء علذذى حجذذم الض 

المهنيذذة التذذي يتعذذرض لهذذا مُدرسذذو ومُدرسذذات التربيذذة الرياضذذية فذذي مذذدارس 

ثانويذذات ورعذذداديات محافظذذة ميسذذان ومذذا قذذد يترتذذب علذذيهم مذذن آثذذار يمكذذن أن 

تذذنعكس سذذلباذ علذذى مهذذامهم التربويذذة مذذن خذذلال المتغيذذرات ) الإسذذتقلال الذذلاتي، 

، المسذاندة الإجتماعيذة، الخبذرة الشخصذية، النفسذية ، الإنفعذالاتلسذلامةالأمن وا

 مهارات الإتصال ( .

يُعذد  أحذد معوقذات  التذدريس مهنذة ضذغط رن أمذا مذا يخذع مشذكلة البحذث،

ربذذذوي  العمليذذذة الت ربويذذذة، ومذذذن بذذذين العوامذذذل الأساسذذذية فذذذي رخذذذتلال النظذذذام الت 

ذغوط  المهنيذة، يتذرجم علذى شذكل حالذة مذن التعليمي، وأن معاناتهم مذن تلذ  الض 

ذلاب، عذن  التقصير بواجبهم بإيصال ما يجب ريصاله من أفكار ومعلومات الى الط 

 . اجب توافرها لتحقي  ما يسعى رليهطري  مجموعة من المهارات التدريسية الو

فأن قلة متطلبات مُدرس ومُدرسة التربية الرياضية في محافظة ميسان مذن 

لمنذذاط بهمذذا مذذن حريذذة القذذرار، والخبذذرة الشخصذذية، ووسذذائل أجذذل رتمذذام العمذذل ا

الأمن السذلامة، والسذاحات الرياضذية ومسذاندة الإدارة والذزملاء، وغيرهذا تمثذل 

ضذذغوطاذ مهنيذذة، والتذذي قذذد تذذؤثر بشذذكل أو بذذآخر فذذي اسذذتعمال عذذدد مذذن مهذذارات 

ذم رنعكذاس للذ  علذ ذدريس، ومذن ث  ى الت دريس، الواجب توافرهذا لإنجذاح مهنذة الت 

مسذذتوى الجذذودة  فذذي العمذذل الذذوظيفي، ونظذذراُ لعذذدم التركيذذز فذذي مجتمعنذذا علذذى 

ذذدريس بشذذكل لا يخذذدم  دراسذذة المسذذببات التذذي آلذذت رلذذى تذذأثر جذذودة مهذذارات الت 

العمليذذة التربويذذة؛ لذذل يذذرى الباحذذث الحاجذذة الملحذذة رلذذى دراسذذة هذذلا الموضذذو  

عليمية والت ربويذة والمتوخذاة مذن  كونه؛ أحد أهم العوامل المؤثرة على العملية الت 

ذغوط ، درس الت ربية الرياضية ومذن هنذا جذاءت مشذكلة البحذث للتعذرف علذى الض 

المهنية وعلاقتها بجودة مهارات الت دريس لمُدرسي ومُدرسات الت ربية الرياضذية 

فذذي محافظذذة ميسذذان، فضذذلاذ عذذن قلذذة الدراسذذات التذذي تناولذذت تلذذ  العلاقذذة ومذذا 

 . العراقي؛ للا أرتأ الباحث بناء وتقنين كلا المقياسين ينسجم حالياذ مع المجتمع

 أهداف البحث : 

ربيذة  .1 ذغوط المهنيذة لمُدرسذي ومُدرسذات الت  بناء وتقنذين وتطبيذ  مقيذاس الض 

 الرياضية للمرحلة الإعدادية في محافظة ميسان .

بنذذاء وتقنذذين وتطبيذذ  مقيذذاس جذذودة مهذذارات التذذدريس لمُدرسذذي ومُدرسذذات  .2

 الرياضية للمرحلة الإعدادية في محافظة ميسان.الت ربية 
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ذذذغوط المهنيذذذة وجذذذودة مهذذذارات التذذذدري س لذذذدى  .3 التعذذذرف علذذذى مسذذذتوى الض 

 مُدرسي ومُدرسات الت ربية الرياضية للمرحلة الإعدادية في محافظة ميسان .

ذدريس لذدى مُدرسذي  .4 غوط المهنية بجذودة مهذارات الت  التعرف على علاقة الض 

 الرياضية للمرحلة الإعدادية في محافظة ميسان . ومُدرسات الت ربية

ربيذذذة الرياضذذذية فذذذي متغيذذذرات  .5 معرفذذذة الفذذذرو  بذذذين مُدرسذذذي ومُدرسذذذات الت 

ذذذدريس( للمرحلذذذة  –الدراسذذذة الحاليذذذة )ضذذذغوط مهنيذذذة  جذذذودة مهذذذارات الت 

 الإعدادية في محافظة ميسان .

 فرضا البحث : 

ذذذغوط .1 المهنيذذذة وجذذذودة  وجذذذود علاقذذذة ررتبذذذاط لات دلالذذذة رحصذذذائية بذذذين الض 

ربيذة الرياضذية للمرحلذة الإعداديذة  مهارات التذدريس لمُدرسذي ومُدرسذات الت 

 في محافظة ميسان .

وجود فرو  بين مُدرسي ومُدرسات الت ربية الرياضية فذي متغيذرات الدراسذة  .2

جذودة مهذارات التذدريس( للمرحلذة الإعداديذة فذي  –الحالية )الضغوط مهنية 

 محافظة ميسان .

 البحث :مجالات  

مُدرسو ومُدرسات الت ربية الرياضية للمرحلة الإعدادية في  المجال البشري : .1

 ( .167( والبال  عددهم ) 2018-2017محافظة ميسان للعام الدراسي )

 2018/ 7/ 24( الى يذوم ) 16/11/2017للمدة من يوم )  المجال الزماني : .2

. ) 

المدارس الثانوية والإعدادية فذي محافظذة ميسذان وعذددها  المجال المكاني : .3

 مدرسة . 76

 منهجية البحث ورجراءاته الميدانية :الفصل الثالث : 

 علذى للتعذرف عليهذا الحصذول البحذث والمعلومذات المذراد طبيعة من رنطلاقذاذ 

 ورستجابات مُدرسي ومُدرسات الت ربية الرياضية في محافظة ميسان، رختار آراء

بأسلوب الدراسات المسحية لأنه الأسلوب المناسب  الوصفي البحث الباحث منهل

تذم جمذع المعلومذات والبيانذات لمجتمذع البحذث ، رل لطبيعة هذله الدراسذة وهذدفها

الخاع بمُدرسي ومُدرسات التربية الرياضية في محافظة ميسان للعام الدراسذي 

ربيذذة البدنيذذة وعلذذوم مذذن خذذلال كتذذاب تسذذهيل مهمذذة مذذن كليذذة الت   2017-2018

فذذي  65الرياضذذة / جامعذذة ميسذذان، رلذذى المديريذذة العامذذة لتربيذذة ميسذذان المذذرقم 
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م، وكتذذاب تسذذهيل مهمذذة مذذن المديريذذة العامذذة لتربيذذة ميسذذان، رلذذى 4/12/2017

م،  7/1/2018فذذي  1059المذذدارس الإعداديذذة والثانويذذة فذذي المحافظذذة المذذرقم 

ة المجذذذر الكبيذذذر، رلذذذى المذذذدارس وكتذذذاب تسذذذهيل مهمذذذة مذذذن مديريذذذة قسذذذم تربيذذذ

م، وكتذذذاب  14/1/2018فذذذي  360الإعداديذذذة والثانويذذذة التابعذذذة للقسذذذم المذذذرقم 

الإطذذار الإحصذذائي للمذذدارس الإعداديذذة والثانويذذة فذذي محافظذذة ميسذذان، وأشذذتمل 

( 67( مُدرسذذذاذ، و)100( مُذذذدرس ومُدرسذذذة بواقذذذع )167مجتمذذذع البحذذذث علذذذى )

( مدرسذة ثانويذة ورعداديذة فذي 76عهم علذى )مُدرسة تربية رياضية قذد تذم تذوزي

ذذي تضذذم مُدرسذذي ومُدرسذذات تربيذذة  المحافظذذة، وتذذم رختيذذار المذذدارس كافذذة الت 

رياضية اللين يعملون ضمن رختصاصهم، ورستبعاد المدارس التي لا يوجذد فيهذا 

( مذذذدارس 4( مذذذدارس، منهذذذا )10مُذذذدرس ومُدرسذذذة تربيذذذة رياضذذذية وعذذذددها )

مسائية الت ي لا يمكذن تنسذيب مُدرسذين أو مُدرسذات  ( مدارس6صباحية وكلل  )

ربيذذذة ، وقذذذد طبذذذ  المقياسذذذين علذذذى ملاكهذذذا الذذذدائم بموجذذذب تعليمذذذات وزارة الت 

( 40( مُدرسذاذ، و)40( تدريسذياذ بواقذع )80بصيغتهما النهائية على عينة عذددها)

مُدرسذذة، بعذذد مذذا أجُريذذت المعذذاملات الإحصذذائية الخاصذذة بإسذذتخرال الخصذذائع 

ومترية للمقياسين )الصد ، الثبذات(، وتحديذد المسذتويات المعياريذة لهمذا؛ السيك

م استعمال الحقيبذة الإحصذائية   ؛ وللذ  للحصذول علذى نتذائل الدراسذة SPSSرل تل

 وتحليلها ومناقشتها .

تائل وتحليلها ومناقشتهاالفصل الرابع :   : عرض الن 

على شكل جداول، ومن ثم  النتائل عرضقيام الباحث ب رن فحوى هلا الفصل

تفسذذيرها لتحقيذذ  أهذذداف البحذذث وفروضذذه الموضذذوعة؛ رل أعتمذذد  علذذى الوسذذط 

الحسابي، ويتم للذ  بحسذاب طذول الفتذرة أولاذ، وهذي عبذارة عذن حاصذل )قسذمة 

 3رلذذى  2مسذذافة أولذذى، ومذذن  2رلذذى  1( تمثذذل عذذدد المسذذافات )مذذن 4(؛ رل )5/4

مسافة رابعة(، أما العدد  5رلى  4، ومن مسافة ثالثة 4رلى  3مسافة ثانية، ومن 

( ينذذتل طذذول الفتذذرة ويسذذاوي 5/4(، فيمثذذل عذذدد الإختيذذارات وعنذذد قسذذمة ) 5)

، فضذذلاذ عذذن اسذذتعراض جذذداول المسذذتويات والذذدرجات المعياريذذة، وبعذذد (0.80)

للذذ  قذذام الباحذذث بتحليذذل تلذذ  النتذذائل ومناقشذذتها، وتذذم تحقيذذ  جميذذع الأهذذداف 

 الخاصة بالبحث .

 فصل الخامس : الإستنتاجات والت وصيات :ال

 الإستنتاجات  : -1
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 ما يلي : الحالية رلى يمكن تلخيع النتائل الت ي أسفرت عنها الدراسة

ذغوط المهنيذة  .1 مقياسي الدراسة الحالية الللان تذم بناؤهمذا صذالحا لقيذاس الض 

 وجودة مهارات الت دريس وفقاذ للمعايير الت ي وضعت لهما .

ذدريس،  .2 غوط المهنية وجودة مهذارات الت  وجود علاقة ررتباط عكسية بين الض 

ذغوط المهنيذة  فكلما زاد تعرض مُدرسي ومُدرسات الت ربية الرياضية الذى الض 

 رنخفض مستوى جودة مهارات الت دريس لديهم. 

يقع على عات  مُذدرس التربيذة الرياضذية فذي محافظذة ميسذان الجذزء الأكبذر  .3

 نية مقارنة بالضغوط لدى المُدرسات .من الضغوط المه

وجذذود تذذدني فذذي مسذذتوى جذذودة مهذذارات التذذدريس لذذدى مُدرسذذي التربيذذة  .4

 الرياضية في محافظة ميسان مقارنةذ بالمُدرسات .

 الت وصيات : -2

 في ضوء نتائل البحث يوصي الباحث ما يلــــــــــي :

 ، الت ربية الرياضذيةعمل مُدرسي ومُدرسات  لتسهيل اللازمة الإمكانات توفير .1

 .لديهم  وطأة الضغط تخفيف الت ي تواجههم ومن ثمل  الصعوبات وتلليل

ربيذذذة الرياضذذذية باتخذذذال القذذذرارات  .2 رعطذذذاء الحريذذذة لمُدرسذذذي ومُدرسذذذات الت 

والخاصة بعمله ، والتعبير الحر عن الأفكار واآراء الت ي من شأنها أن تخدم 

 الرياضة المدرسية والشعور بالإستقلال اللاتي . 

ربيذة  المقدمة والرياضية الترفيهية بالنشاطات الإهتمام .3 لمُدرسي ومُدرسات الت 

ملاء  بين لتحسين العلاقات والرحلات الحفلات كإقامة لرياضية،ا  .الز 

ريجاد حوافز ومكافئات مادية ومعنوية جزاءذ للمشاركات الرياضية والت ي من  .4

غوط المهنية .  شأنها أن تساهم في تخفيف الض 

ربيذة داخذل  .5 تفعيل المشذاركات الرياضذية اللاصذفية علذى مسذتوى مذديريات الت 

 لإجل تمثيل المحافظة دولياذ .وخارل العرا ، 

ربيذذة الرياضذذية الذذروح رفذذع .6  عذذام بشذذكل   المعنويذذة لمُدرسذذي ومُدرسذذات الت 

، من يبللونه ما بقيمة ورشعارهم المدرسذة  مذدير بهذا الخطذوة يقذوم وهلهِ  جهد 

عظيمذة  بخدمذة   يقومذون هذلا بعملهذم بذانهم وتذلكيرهم الت ربذوي، والمشذرف

 وبلدهم . لمحافظتهم

ذي ضرورة  .7 قذويم، الت  ربيذة الرياضذية بمهذارة الت  رهتمام مُدرسذي ومُدرسذات الت 

 توفر لهم عمليات التغلية الراجعة لإعادة النظر في مستوى أداء الطلبة .
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 تقذديم كيفيذة علذى الإختصذاع ومشذرفي مُذديري المذدارس بتذدريب الإهتمذام .8

 حتى ة،خاص بصفة   خبرة عامة، والأقل بصفة   والمساندة للمدرسين المساعدة

  .المدرسية  عن الإدارة بمنأى بأنه يشعر لا

تذذوفير وسذذائل الأمذذن والسذذلامة داخذذل المدرسذذة مذذن رسذذعافات أوليذذة وأجهذذزة  .9

صالحة ل ستعمال الرياضذي وردامذة السذاحات الرياضذية حفاظذاذ علذى سذلامة 

 الت دريسيين والطلبة .

محافظذة رجراء دراسة مشذابهة علذى المذدارس المتوسذطة والإبتدائيذة فذي  .10

 .درسي ومُدرسات الت ربية الرياضيةميسان، لما لها أهمية في  تطوير أداء مُ 

تعميم نتائل هله الدراسة على المذديريات العامذة لتربيذات العذرا ؛ لغذرض  .11

غوط المهنية .  تجنب مُدرسي ومُدرسات الت ربية الرياضية من الت عرض للض 
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 مفهوم الوعي الصحي
 م.م. سحر ياسين عباس

 -جامعة بابل -مديرية الانشطة الطلابية 

Shyasyn19@gmail.com 

 
ذي نمذط حيذاة وممارسذات صذحية  الأفرادهو عملية رعلامية هدفها حث  علذى تبن 

سذذليمة مذذن أجذذل رفذذع المسذذتوى الصذذحي للمجتمذذع، والحذذد  مذذن انتشذذار الأمذذراض 

 ، ،والتثقيف الصحي يحق  هلا الهدف بنشر المفاهيم الصحية السليمة فذي المجتمذع

بأخطار الأمذراض، وررشذادهم رلذى وسذائل الوقايذة منهذا، ويُسذتعان الأفراد  تعريف و

سائل مختلفة، مثل اللقاءات المفتوحة مع الناس والمحاضرات والندوات على لل  بو

وعذذذرض الأفذذذلام التلفزيونيذذذة والسذذذينمائية وتوزيذذذع النشذذذرات الصذذذحية والكتيبذذذات 

التثقيذف الصذحي هذو عمليذة ، رل أن والصحف والمجلات وغيرها من وسائل الإعذلام

لل  ردخذال تغييذرات رعلام وحث الناس لتبني نمط حياة وممارسات صذحية دائمذة وكذ

تدريبات مهنيذة وبحذوث  ورجراءفي البيئة حسب الحاجة من أجل تسهيل هلا الهدف 

عليه فالتثقيف الصذحي يخذتع بتغييذر وجهذات نظذر الفذرد  وه،من أجل الغرض نفس

 والمجموعة وسلوكهم لتحسين المستوى الصحي.

عيذذذة و يمكذذذن عذذذد الصذذذحة نتيجذذذة ملموسذذذة وواقعيذذذة لعمليذذذة التنشذذذئة الاجتما

الناجحذذة، رل تعذذرف الصذذحة بأنهذذا "حالذذة مذذن تكامذذل الإحسذذاس الجسذذدي والنفسذذي 

والاجتمذذاعي، وليسذذت فقذذط حالذذة الخلذذو مذذن المذذرض والعاهذذة". ، وتكذذون الصذذحة 

موجودة عندما يتمكن الإنسان من بناء علاقاته الاجتماعية بشكل فعال ويتوقذف مذن 

يع تكيذذف حياتذذه الخاصذذة مذذع التوافذذ  والانذذدمال مذذع أفذذراد مجتمعذذه وعنذذدما يسذذتط

الظروف المعقدة وهنا يمكن عد الصحة بأنها النتيجة الملموسذة والواقعيذة والصذحة 

 حالة من الإحساس الايجابي. 

البدنيذة  تهبصذحه وردراكذ هوفهمذ اللاعذب مذدى معرفذةو أن الوعي الصحي هو 

المرتبطذذة بذذالمواقف  الرياضذذية والنفسذذية والاجتماعيذذة تجذذاه بعذذض مشذذكلات البيئذذة

توجيذه سذلوكياته التوجيذه الأمثذل مذن  تمكنيذحتى  لاعبالحياتية التي يتعرض لها ال

 .للعناية بصحته الرياضيةتجاه تفاعله مع بيئته 
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 -وتوجد عوامل عدة تؤثر في الصحة العامة للأفراد ومنها:

فذذذي اآونذذذة الأخيذذذرة مذذذن هذذذله الأغليذذذة   رتبذذذا  أسذذذلوب الحيذذذاة العصذذذرية،رل .1

 الجاهزة والسريعة التحضير لات المحتوى العالي من الدهون.

انتشار السلوكيات الغلائية البيئية وهنا يتناول الفرد أغلية غير متوازنة مذن  .2

حيث محتواهذا الطبيعذي وتركيبهذا الكيمذاوي، رل أن لكذل فذرد فذي مرحلذة مذن 

 العمر احتياجات غلائية خاصة. 

 عدم الإلمام بأهمية العناصر المفيدة المتواجدة بالغلاء. .3

 فقر الوعي الغلائي وليس الفقر المادي.  .4

انتشار الغ  في الأغلية وهلا عن طري  رضافة العديذد مذن المذواد الحافظذة  .5

ومحسنات الطعذم واللذون والرائحذة رلذى بعذض الأغليذة بكميذات تكذون ضذارة 

 بالصحة. 

 تناول الفيتامينات والمقويات من دون استشارة الطبيب.  .6

 -ومنها: لزيادة الوعي الصحي وتوجد أساليب عدة 

 الراحة. عمل محاضرات في أوقات  .1

 .النشرات والمطويات التي تحث على الوعي الصحيعمل  .2

 .التوعية الداخليةزيادة  .3

لذدى الأفذراد الصذحي تكثيف البرامل الإلاعية التذي تسذاهم فذي زيذادة الذوعي  .4

 المحيطة بهم.ممارسة الأشياء الصحية في البيئة و

 :أهداف الوعي الصحي

الوعي هو أمر مكتسب من خلال التثقيف الصحي، و التثقيف الصحي لذيس 

مجرد نصائح يقدمها أي فرد أو يمكن الحصذول عليهذا مذن خذلال مشذاهدة فيذديو 

لنفسذية والبدنيذة والطبيذة على الإنترنت ، لكمه علم اجتماعي يعتمد على العلوم ا

والبيولوجية، ويستمد مذن كذل العلذوم السذابقة كذل مذا مذن شذأنه تحسذين وتعزيذز 

 الصحة العامة والوقاية من الأمراض، ومن أهداف التثقيف الصحي:

 :المساهمة في معرفة وفهم السلو  الصحي من خلال البحث العلمي

ريس والإعذداد المهنذي للحفاظ على أعلذى معذايير التميذز الأكذاديمي فذي التذد

تعزيذذز الصذذحة فذذي المسذذتقبل علذذى مسذذتوى البكذذالوريوس والدراسذذات  لأخصذذائي

 العليا.
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 :تطوير القادة 

المجتمعيذذة،  :الذذلين سيسذذاهمون فذذي نمذذو المهنذذة وتحقيذذ  أهذذداف الصذذحة

ليكونذذذوا بمثابذذذة مصذذذدر لتعزيذذذز الصذذذحة للمجتمذذذع ، علذذذى الصذذذعيدين الإقليمذذذي 

 والوطني.

 :أهداف التنمية المستدامةتحقي  بعض  

لا تتضمن غاية محددة خاصة بالوعي الصحي. رنه يمكذن النذاس مذن  وهي 

زيذذذادة السذذذيطرة علذذذى صذذذحتهم، وهذذذلا المفهذذذوم يغطذذذي مجموعذذذة واسذذذعة مذذذن 

التذذدخلات الاجتماعيذذة والبيئيذذة المصذذممة لإفذذادة وحمايذذة صذذحة الأفذذراد ونوعيذذة 

حيذذاتهم، مذذن خذذلال معالجذذة ومنذذع الأسذذباب الجلريذذة لاعذذتلال الصذذحة ، ولذذيس 

 كيز فقط على العلال والشفاء.التر

 :القضاء على الفقر 

كما لكرنا فإن أحذد أهذداف الذوعي هذي تحقيذ  أهذداف التنميذة المسذتدامة،  

وللذذ  لأن الأفذذراد الذذلين لذذديهم قذذدر عذذالي مذذن الذذوعي الصذذحي، يكذذون لذذديهم 

سلوكيات تساعدهم في الحفاظ على أسرهم وعلى مجتمعهم من الأمذراض والتذي 

ي لانتشذذار الفقذذر بسذذبب العجذذز أن أداء المهذذام الوظيفيذذة بسذذبب بذذدورها قذذد تذذؤد

الفذرد عذن تلبيذة احتياجاتذه الشخصذية  اعتلال الصحة، وهذلا بذدوره يذؤدي لعجذز

واحتياجات أسرته، وبالتالي ينتشر الفقر في المجتمذع، وفذي الواقذع فذإن العلاقذة 

مجتمذع مذا قذل بين الوعي الصحي والفقر علاقة عكسذية فكلمذا انتشذر الفقذر فذي 

 الوعي الصحي في لل  المجتمع.

 :أهمية الوعي الصحي

ا عنذذدما نقارنهذذا بتكلفذذة تقذذديم الخذذدمات  رن تكلفذذة التوعيذذة الصذذحية أقذذل بكثيذذرذ

الصحية للأفراد. رن الوعي الصحي المعتمد على أسس علمية تكون لهنتائل ريجابية 

دمات الوقائيذة التذي في كافذة نذواحي المجتمذع الأخذرى. رن الذوعي الصذحي أحذد الخذ

 يمكنمن خلالها تجنب الإصابة بالعديد من الأمراض.

رن تنشذئة جيذذل وا  ومذذدر  لخطذورة المذذرض وأهميذذة الوقائيذة يسذذاعد فذذي 

 التنمية المستقبلية.

 الوعي الصحي يمكن الناس من زيادة السيطرة على صحتهم وتحسينها.

 م اليومية.الوعي الصحي يجعل السكان ككل يشاركون في سيا  حياته

 :مراحل تطوير الوعي الصحي
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يجب أن يتم تطوير الوعي الصحي لدى الأفراد في أي مجتمع على ثلاثة مراحذل 

 هم :

 :مرحلة الإثارة

حيث يتم فيها دفع الفرد للاهتمام بصحته حيث أن معظم الأمذراض البشذرية 

ذا  سببها سلو  الإنسان نفسه مثل العادات الخاطئة في التغلية والتي تسذبب تقريبذ

 معظم الأمراض المزمنة مثل السكري وضغط الدم.

 :مرحلة التقبل

وهذي المرحلذذة التذذي تتذراكم فيهذذا المعذذارف والمعلومذات داخذذل نفذذوس أفذذراد 

في تقبل فكرة الممارسات الصذحية علذى سذبيل المثذال تجذد اليذوم  فبدأواالمجتمع 

كثير من الناس يدركون أهميذة التغليذة السذليمة، وهذم علذى معرفذة تامذة بذأنوا  

 فوائد الغلاء الصحي ، وعلى استعداد لقضاء مزيد من الوقت في رعداده.

 :مرحلة التنفيل

المعارف التذي تراكمذت  وهي المرحلة التي تبدأ بعملية تنفيل ما تم تقبله من

لذذديهم فذذي السذذاب ، فيبذذدأو علذذى سذذبيل المثذذال فذذي الحذذرع علذذى رعذذداد الغذذلاء 

الصحي حتى لو كان أكثذر تكلفذة، لأنهذم أصذبحوا علذى وعذي كامذل بفوائذده علذى 

ذذا يكونذذوا مذذدركين لكذذل علامذذات تذذدل ان تغذذليتي  المذذدى القصذذير والطويذذل، وأيضذ

قبل أن تتطور الحالة لأحد أمراض سوء  سليمه فيطلبوا المساعدة في أقرب وقت

 التغلية.

 :الوعي الصحي استراتيجيات

الذذوعي الصذذحي ووسذذائل التثقيذذف للمجتمذذع يعتمذذد  اسذذتراتيجياترن اختيذذار 

ا، والتثقيذذف الصذذحي هذذو  علذذى الأفذذراد والمجتمعذذات التذذي تسذذعى لتثقيفهذذا صذذحيذ

مذذذذات مذذذذن اسذذذذتراتيجيات نشذذذذر الذذذذوعي الصذذذذحي، لأن الكل اسذذذذتراتيجيةمجذذذذرد 

 أوالأحاديث بدون عمل لن تؤدي رلى تحقي  أي هدف أو تقدم في المجتمع.

 الوعي الصحي: استراتيجياتوتتضمن 

اسذذتراتيجيات التثقيذذف الصذذحي لإعذذلام النذذاس بمذذا يمكذذنهم فعلذذه للبقذذاء فذذي 

 صحة جيدة.

معالجة الأشياء في المجتمع التي تؤثر على الصحة والرفاهية بشكل أكبر ، 

بحيث يمكن دعمها وتحسينها، وتهدف أنشطة تعزيز الصحة رلذى تعزيذز الصذحة 

والوقاية من اعتلال الصحة بذدلاذ مذن التركيذز علذى الأشذخاع المعرضذين لخطذر 
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ة للدولة تساعد الإصابة بأمراض معينة، وهله المعالجة تشمل وضع سياسة عام

 في تطوير ودعم الوعي الصحي لدى الأفراد.

 :التثقيف الصحي

يجب أن تعزز أنشطة التثقيف الصحي الهدف العذام لبرنذامل تعزيذز الصذحة 

والوقايذذة مذذن الأمذذراض، ويجذذب أن تكذذون المذذواد التذذي يذذتم تطويرهذذا لبذذرامل 

ذا للسذكان  ذا ومصذممة خصيصذ المسذتهدفين لضذمان التثقيف الصحي مناسبة ثقافيذ

الكفذذاءة الثقافيذذة، وهذذلا يعنذذي رلا كنذذت تهذذدف المجتمعذذات الريفيذذة يجذذب معالجذذة 

الاختلافذذات الثقافيذذة واللغويذذة ، ومعالجذذة العوائذذ  المحتملذذة أمذذام تعزيذذز الصذذحة 

 والوقاية من الأمراض في المناط  الريفية.

ا في التنسي  لإزالة العوائ  التذ ي تحذول دون يستخدم التثقيف الصحي أيضذ

الحصول على الرعاية الصحية، والمعلم الصحي هو أحد أنذوا  منسذقي الرعايذة 

 اللين يقدمون التعليم للأفراد والأسر والمجتمعات،

 ومن طر  أو وسائل التثقيف الصحي:

 رلقاء المحاضرات 

 عقد الدورات 

 الندوات والندوات عبر الإنترنت 

 تنظيم ور  عمل 

  تشذذمل رلقذذاء دروس وعمذذل مسذذابقات أو كتابذذة الفصذذول التوعويذذة والتذذي قذذد

 تعبير عن الوعي الصحي وغيرها من الوسائل التعليمية.

 التثقيف الصحي ما يلي: استراتيجياتويجب أن تتضمن 

يجب أن يتم العمل على تضذمين السذكان المسذتهدفين فذي تلذ  البذرامل  

 وليس أي فرد.

ي مذذذن تقيذذذيم يجذذذب الانتهذذذاء أولاذ قبذذذل تنفيذذذل بذذذرامل التثقيذذذف الصذذذح 

 احتياجات المجتمع، لتحديد قدراته وموارده وأولوياته واحتياجاته.

يجب تنفيل برامل بمناهل ومواد متكاملة وجيدة التخطذيط تذتم فذي بيئذة  

 مناسبة للمشاركين.

تقذذديم المعلومذذات مذذع دعذذم سذذمعي بصذذري يعتمذذد علذذى الكمبيذذوتر مثذذل  

عذذذن التثقيذذذف الشذذذرائح وأجهذذذزة العذذذرض أو مقذذذاطع الفيذذذديو أو كتذذذب 

الصذذحي أو الأقذذراع المضذذغوطة أو الملصذذقات أو الصذذور أو مواقذذع 

الويب أو البرامل، واستخدام هلا الأسلوب في التثقيذف وزيذادة الذوعي 
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الصحي له فائدة كبيرة، لأنه يعزز انتبذاه وتركيذز المتلقذين، ويمكذن فذي 

نهايتذذه عمذذل  اسذذتبيان عذذن الذذوعي الصذذحي للتأكذذد مذذن أن المتلقذذين قذذد 

 ستفادوا واستوعبوا بشكل كبير من المعلوماتا

التأكد مذن كفذاءة مذوظفي برنذامل التثقيذف، مذن خذلال مذنحهم التذدريب  

الجيذد قبذل بذدء تنفيذل برنذذامل التثقيذف الصذحي  ، للحفذاظ علذى الأمانذذة 

 لنمولل البرنامل.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
45 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2022 -46: عدد جانفي – كانون الثاني
 

تأثير الرياضة على اللياقة البدنية والهرمونات لدى 

 النساء
 م.م. جمانه غازي سلمان

 -وزارة التربية  - المديرية العامة لتربية الرصافة الثانية

 
فذي اآونذة الأخيذرة  فسيولوجيا التدريب الرياضذيرن  التقدم اللي حظيت به 

يرجع الى التطور الكبير في أساليب البحث العلمي في مختلف المجالات التي لها 

تأثير في تحقي  المستوى الأفضل من النتائل وعلذى الخصذوع فيمذا يتعلذ  فذي 

ميدان الأعداد البدني ووظذائف الأعضذاء ونظذراذ للذدور الذلي بذدأت تأخذله المذرأة 

فقذد بذدأ البذاحثون فذي المجذال الرياضذي فذي دراسذة في معظم الألعذاب الرياضذية 

فذي  فسيولوجيا المرأة ولل  لوجود العديد من الخصائع التي تتميذز بهذا المذرأة

  مختلف المجالات الحياة والاهم منها الجانب الرياضي.

تطذذوير عناصذذر اللياقذذة البدنيذذة لأنهذذا تلعذذب فذذي تسذذاعد التمذذارين الرياضذذية  

النفسذذية وان ضذذعف اللياقذذة  اوسذذماته اوشخصذذيته ةمذذرأدورا بذذارزا فذذي صذذحة ال

لذلل  تعمذل تمذارين الرياضذية  البدنية سيؤدي رلى آثار سذلبية علذى صذحة المذرأة

ومن الأسس المهمة التي يجب مراعاتها على التأثير الايجابي في اللياقة البدنية 

زيذذادة عنذد تنميذة اللياقذذة البدنيذة قاعذذدة زيذادة العذذبء والتذي تعنذذي أنذه لا بذذد مذن 

حتذى يمكذن رحذراز  جرعة التدريب أما الشذدة أو المذدة أو التكذرار أو مذزيل منهذا

تقدم في العنصر المراد تطويره مثلاذ لزيذادة التحمذل بعذد فتذرة مذن التذدريب يلذزم 

 أن للذذ  يذذتمزيذذادة الشذذدة قلذذيلاذ مذذع مراعذذاة قاعذذدة التذذدرل وتجذذدر الإشذذارة هنذذا 

المرتفذع الشذدة والتذي تذتلاءم مذع عنصذر  باستخدام التدريب المسذتمر أو الفتذري

 اللياقة المراد تطويره.

وتلعذب بذل ان الرياضة جزء مهم ليس للتخلع من الذوزن الزائذد فحسذب ، 

دوراذ في رعطذاء اللياقذة الصذحية وشذد العضذلات والتذوازن بذين الغذلاء المتنذاول 

والطاقة المبلولة وبالتالي تقليل أو منع الترهلات في عضلات الجسم مع رعطذاء 

الجسم اللياقة البدنية المناسبة , وان النشاط البدني هو المفتاح الرئيسي لخفض 

رراذ على المظهر الخارجي فقذط بذل تعتبذر الوزن، حيث أن زيادة الوزن ليست ض

فلابد من لدى المرأة الرئيسة لحدوث تكيسات على المبيض  الأسبابالسمنة احد 
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باسذتعمال التمرينذات المختلفذة حيذث التمرينذات  التخلع من مشكلة زيادة الوزن

وتعذد دراسذة تذذأثير  مثذالي, الوسذيلة الفعالذة للوصذول والمحافظذذة علذى وزنهذي 

 الفسذذيولوجيةى اللياقذذة البدنيذذة والصذذحية وبالتذذالي علذذى التغيذذرات علذذ الرياضذذة

المصذذذاحبة لهذذذا واحذذذدة مذذذن العناصذذذر المهمذذذة فذذذي مجذذذال التذذذدريب الرياضذذذي 

 .صحة المرأة ب الخاصة وفسيولوجيا الرياضية

ة بانتظذام فهذي  من خلال أن فقدان الوزن الزائد ممارسذة التمذارين الرياضذي 

ة الأخذرى التذي تؤكذد بذدورها تكسبُنا فوائد بدنية وفسيول وجية ومن الفوائد الهام 

ة المنتظمذذذة  هرمونذذذات الجسذذذم  علذذذىعلذذذى التذذذأثير الإيجذذذابي للتمذذذارين الرياضذذذي 

ذع بصذحة  تذوازن فذي عمذل الهرمونذات اهذالأساسية، التي ينتل عن وبالتذالي التمت 

علذذى كذذل الوظذذائف التذذي  الايجذذابي التذذأثيروالجهذذاز الهرمذذوني  عمذذل أفضذذل بفعذذل

الخصائع التي تتميز بها المرأة ومنها اللياقة البدينة والحالذة ووم بها الجسم يق

والأسذذتروجين وتكذذيس  الاباضذذة هرمونذذاتالتذذي لهذذا تذذأثير كبيذذر علذذى الصذذحية 

ويسذذاعد وفسذذيولوجيا حيذذث والتذذي قذذد تذذؤثر علذذى قذذدرة المذذرأة بذذدنياذ  المبذذايض

 .النشاط البدني على تعزيز توازن الهرمونات 
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 نظرية البرنامل الحركي

Ritchard A. Schmidt 

Timothy D. Lee 
 م. محمد سعد جبر ترجمة :

 

تعلم الحركذي الذفذي أمذراذ أساسذياذ  دالذلي يُعذو –رن مفهوم البرنامل الحركي 

 دائرةالذ نظذام بذالمفهوم قابذلوالتذي تُ  والذتحكم سذيطرةيعتمد على نو  مذن آليذة ال

 نظذذام فذذي الحركيذذة السذذيطرةوهذذلا النذذو  مذذن التنظذذيم الذوظيفي يُسذذمى  ، غلقذةالم

 المفتوحة. دائرةال

 المفتوحة دائرةال نظامل الحركية السيطرة

: الجذذذزء التنفيذذذلي  مذذذن جذذذزأين أساسذذذييننظذذذام الذذذدائرة المفتوحذذذة  كذذذونتي

المفتوحذذذة بميذذذزتين  دائرةويتميذذذز تركيذذذب الذذذ ،( 1الشذذذكل ) والجذذذزء التحفيذذذزي

 دائرة، ولكذذنل هذذلا التركيذذب للذذ غلقذذةمال دائرةالذذب الذذتحكمتين تُسذذتخدمان فذذي رئيسذذيل 

كمذا  نظذام ،وآليات المقارنة لتحديد أخطذاء ال الى التغلية الراجعةالمفتوحة يفتقد 

المفتوحذذة بإدخذذال بيانذذات عذذن الحالذذة  دائرةالذذنظذذام فذذي  الحركيذذة السذذيطرةبذذدأ ت

، والتذذي  التذذي يُذذراد فرضذذها علذذى مسذذتوى التنفيذذل )أو اتخذذال القذذرار( طلوبذذةالم

رلذى  معلومذات. رن آليذة التنفيذل تنقذل ال مهمتها تحديد العمل اللي يجب القيذام بذه

 عمليذذةومذذا أن تكتمذذل ال ، مسذذتوى التحفيذذز، المسذذؤول عذذن تنفيذذل هذذله التعليمذذات

ومذن المؤكذد  ، رةذ أخذرىرلذى أن يذتم تحفيذز آليذة التنفيذل مذ امسينتهي عمل النظف

قذدرة المتلذ  يالمفتوحذة لا  دائرةالذ نظذامفذإن التغليذة الراجعذة بأنه من دون آليذة 

الة في تحقي  على  الإحساس فيما رلا كانت الأعمال الناتجة في الوسط المحيط فعل

، فإنه لا يمكذن رجذراء التعذديلات ة غير موجودغلية الراجعة ، وبما أن الت الهدف

 بعد بدء العمل. داءعلى الا
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 ( : يوضح نظام الدائرة المفتوحة1الشكل )

فعلذذى  ، مختلفذذة أمذذاكنبعذذدة نظذذام السذذيطرة هذذلا النذذو  مذذن  لاحظذذةيمكذذن م

المفتوحذة فذي معظذذم رشذارات المذرور، حيذذث  دائرةالذنظذذام سذتخدم يسذبيل المثذال 

يكذذون هنذذا  تعاقذذب فذذي توقيذذت زمذذن الأضذذواء الحمذذراء والصذذفراء والخضذذراء 

،  طذر الوفي حالة حدوث حادث سذير عنذد تقذاطع ،  والتي تضبط حركة المرور

، ومع لل  فذإن  ستمر في عمله وكأنل شيئاذ لم يحدثيالمفتوحة  دائرةال نظامفإن 

الاذ ولن يتم الالتزام بذه فذي هذله الحالذة المروريذة هلا الأداء القي اسي لن يكون فع 

طالمذا أن الأمذور  فعذاليبقى المفتوحة  دائرةال نظامفإن  وبالتالي ، غير المتوقعة

 متل  أي مرونة عند حدوث أمور غير متوقعة.ي، ولكنه لا  تسير كما هو متوقع

حيذث يضذع  ، المفتوحذة دائرةالذ نظذاممثذالاذ آخذر عذن  فالمذايكرويفذرن  ديُع

د في  ذد خذلال  فالمايكرويالمُستخدم الطعام المُجمل  دقذائ  5ويبرمجه لإلابة التجمُّ

تين قذذدرة، ثذذم يطهذذوه ب فذذي هذذله الحالذذة فذذإن و ، مرتفعذذة لمذذدة دقيقتذذين رضذذافيل

البرنامل يُبل  اآلة بما يجب أن تؤديه في كل مرحلة ويحدد التوقيت الزمني لكل 

تمتلذذ  حساسذذية لدرجذذة  فالمذذايكرويوعلذذى الذذرغم مذذن أنل بعذذض أفذذران  ، عمذذل

فذذإن هذذله الأجهذذزة تلتذذزم  - وقذذد لا تمتلذذ  –الحذذرارة الطعذذام الذذلي يذذتم طهذذوه 

)أي أن    بالتعليمات بشكل تام بغضِّ النظر عن الوصول رلى النتيجذة المرغوبذة 

 الطعام جاهز للأكل(.

المفتوحة كما  دائرةال السيطرة فينظومة وبشكل  عام يمكن تخليع ميزات م

 : يلي
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 تحذذدد الأعمذذال التذذي يجذذب أن يذذتم رجراؤهذذا، وتسلسذذلها، واصذذلة التعليمذذات ال

 وتوقيتها.

  وما أن يتم بدء العمل بالبرنامل فذإن الجهذاز ينفذل هذله التعليمذات وبذدون أي

 تعديل.

  لية راجعة تغوجد تلا توجد رمكانية لكشف أو تصحيح الأخطاء لأنه لا. 

  المفتوحذة هذي الأكثذر فعاليذةذ فذي الأوسذاط المسذتقرة والقابلذة  دائرةال نُظمرن

 من التعديل.  للتوقع والتي لا تحتال لكثير 

 :المفتوحة دائرةلل نظامكالبرامل الحركية 

وخصوصاذ تل  السريعة والقصذيرة والقويذة  –يبدو بأن العديد من الحركات 

 سذيطرةخاضذعة لل -( الأزرارالمفاتيح ) مثل حركات الركل وحركات الضغط على 

 راديذذةالا سذيطرةال، وبذدون وجذود الكثيذذر مذن  المفتوحذة دائرةالذذ نظذاممذن خذلال 

رن مؤدي الحركذة عنذد أدائذه هذله المهذام لذيس لديذه الوقذت  ، عندما تبدأ الحركة

لمعالجة المعلومات الخاصة بأخطاء الحركة ويجب عليه أن يضع خطة للحركذات 

سذذذيطرة وهذذلا يختلذذفُ تمامذذذاذ عذذن طريقذذة ال ، بشذذكل  كامذذل قبذذل البذذذدء بالحركذذة

، حيذذث تكذون الحركذذات أبطذأ )أو أطذذول مذذن حذالات أخذذرى مختلفذة المُناقشذة فذذي 

 . بمختلف أنواعها  التغلية الراجعةحية الوقت( وتعتمد بشكل  كبير على نا

بشذكل خذاع عنذدما  ةهامذتكذون المفتوحذة  دائرةالذ السيطرة فذيويبدو بأن 

وضذذمن هذذله الظذذروف يبذذدو أن  ، تكذذون الحالذذة المُحيطذذة مسذذتقرة وقابلذذة للتوقذذع

فكذرة العامذة منذل وقذد انتشذرت هذله ال ، تنفيل الحركات البشرية لا يحتال للتعديل

( وقد استمر العمذل بهذا 1897أكثر من قرن من قِبل العالم النفسي وليم جيمس )

 الحركة. السيطرة علىكواحدة من أكثر الطر  أهميةذ لفهم 

فذذإن  فذذي الهذذواء ، المقلوفذذة التذذنسلنفتذذرض أن الهذذدف هذذو ضذذرب كذذرة 

م  ام ، حيذذثنظذذمذذن مراحذذل صذذنع القذذرار لل كذذونالمسذذتوى التنفيذذلي الذذلي يت يقذذيِّ

الوسط ضمن مرحلة تحديد التحفيز، ويُعالل هله المعلومذات مثذل سذرعة واتجذاه 

فذي مرحلذة اختيذار  المرجحذةويُتخل القذرار بشذأن رجذراء أو عذدم رجذراء  ، الكرة

، والتذذي  ثذذم يذذتم وضذذع البرنذذامل والبذذدء بمرحلذذة برمجذذة الحركذذة ، الاسذذتجابة

 والمسار والتوقيت.المرجحة تحتوي تفاصيلاذ محددة عن سرعة 
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يمكذذن لبرنذذامل و ، رلذذى مسذذتوى التحفيذز لتنفيذذل الحركذة سذيطرةنتقذذل التثذم  

بواسذذطة تقذذديم الأوامذذر للحبذذل الشذذوكي الذذلي المرجحذذة الحركذذة المُختذذارة تنفيذذل 

وهذذذله  لمرجحذذذة ،وبشذذذكل  متسذذذاوي أعمذذذال الهيكذذذل العظمذذذي المشذذذار  بايوجذذذه 

ممذا يذؤدي الحركذة المرغوبذة )ضذرب الكذرة  –الحركة عندئل  تؤثر على النتيجذة 

ضذربها نحذو أو  بشكل مناسذب( أو عذدم رجذراء الحركذة المرغوبذة )فقذدان الكذرة

 الأعلى(.

وعلى الرغم من أن مراحل صنع القرار تحذدد البرنذامل الذلي يجذب أن يبذدأ 

 ، رلا أنل  العمذذل ولهذذا دور فذذي الشذذكل النهذذائي للحركذذة )مذذثلاذ سذذرعتها ومسذذارها(

 ، بشكل  فعلي بواسطة مراحل اتخال القذرار الذواعي سيطر عليهتنفيل الحركة لا يُ 

ذذذل بواسذذذطة ال  ةالواعيذذذ سذذذيطرةخضذذذع لليي لا لالذذذ نظذذذامولذذذلل  فذذذإن الحركذذذة تُنفل

وبحسذذب وجهذذة النظذذر هذذله فذذإن البرنذذامل الحركذذي لا يُعتبذذر العامذذل  ة  ،المباشذذر

يحدد ترتيب التقلُّع ولا توقيته ولا اللي يحدد أيِّ العضلات يجب أن تتقللع ولا 

هُ. ت   مدل

الذذلي يذذؤدي لاكتسذذاب القذذدرة علذذى رجذذراء حركذذات  –يُعتقذذد بذذأن التذذدريب 

يشبه رعداد برامل حركية جديد وأكثر استقراراذ ودقةذ وأطول  -تم تعلمها بمهارة 

فقذذط  وقذذد يكذذون هذذلا البرنذذامل مبذذدئياذ قذذادراذ ،  أداءذ )أو بعذذض مذذن هذذله الصذذفات(

وعلذى كذل حذال مذع الممارسذة سذوف  ، مذن الحركذات ليلذةعلى ضبط مجموعذة ق

يصبح البرنامل أكثر دقلةذ وأكثر قدرةذ على ضذبط مجموعذات أطذول مذن الحركذات 

، وربما تعديل حركذات انعكاسذية أخذرى تذدعم الهذدف الإجمذالي مذن  والسلوكيات

د ويجذذذب اسذذذتعادتها ن فذذذي الذذذلاكرة طويلذذذة الأمذذذوهذذذله البذذذرامل تُخذذذزل  ، الحركذذذة

 وتجهيزها والبدء بها أثناء مرحلة وضع برنامل الاستجابة.

 :النمولل المفاهيمي فيالمفتوحة  دائرةالنظام ل الحركية السيطرة

المفتوحذة والبرنذامل الحركذي مذع  دائرةال السيطرة فيكيف يتناسب مفهوم 

 النمولل المفاهيمي للأداء البشري؟

ذذز  عليهذذا )لات الظذذل  (2)يُظهذذر الشذذكل  نمولجذذاذ مفاهيميذذاذ مذذع أجذذزاء مُركل

يمكن أن نعتقذد حاليذاذ بذأن النمذولل و ، المفتوحة دائرةالأخضر( تشمل مكونات ال

المفتوحة مع تقييم يُضاف )الجزء غيذر  دائرةالالسيطرة في المفاهيمي لمنظومة 

النمذذذولل رن هذذذلا  ، الأخذذذرى دوائرالمُظللذذذل( لتقذذذديم تصذذذحيحات مذذذن خذذذلال الذذذ
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تين للعمل فإلا كانت  ، ، ولل  حسب المهمة المفاهيمي الكامل له طريقتين أساسيل

، فذإن عمليذة  الحركة بطيئة جداذ أو لات مدة طويلة )مذثلاذ ردخذال خذيط فذي ربذرة(

ورلا كانذت الحركذة سذريعة جذداذ  التغليذة الراجعذة ،تتم بواسطة عمليات  سيطرةال

المفتوحذذة تميذذل لتكذذون  دائرة، فذذإن أجذذزاء الذذ (أو قصذذيرة )مذذثلاذ لكمذذة أو ركلذذة

مفتوحذة أو  دائذرةرن السلو  الحركي في معظذم المهذام لذيس مجذرد  ، المسيطرة

 .منهما مُغلقة فقط ولكنه مزيل متراكب دائرة

 

 ( : نمولل مفاهيمي لو عمليات دائرة مفتوحة2الشكل )
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فذذإن نظريذذة البذذرامل الحركيذذة مفيذذدة  ، السذذريع أو القصذذير داءوبالنسذذبة لذذلأ

لأنها تُعطي مجموعة من الأفكار ومفذردات لغويذة للتحذدث عذن التنظذيم الذوظيفي 

دة هي  ، للجهاز الحركي  :ورلا قيِل بأن الحركة المُحدل

مة بشكل  مُسب ( عمل مُبرمل) ، ويتم تحفيزها بشذكل   ، فإنه يبدو بأنها مُنظل

مذن  لي يحصل عليه الممذارسال صحيحالكثير من الت ، وتُنفلل بدون قليلكبير أو 

 ةالحركيذ سذيطرةتصف هذله اللغذة تفاصذيل أسذلوب الو التغلية الراجعة الحسية ،

، حيذذث تُحذذدد تفاصذذيل الحركذذة بواسذذطة الجهذذاز  لات التنظذذيم الحركذذي المركذذزي

، بذذدلاذ مذذن أن تُضذذبط بواسذذطة  العصذذبي المركذذزي وتُرسذذل عندئذذل  رلذذى العضذذلات

وبالتأكيد فإنل كذلا الأسذلوبين  تغلية راجعة ،ت المحيطية التي تشتمل على العمليا

محتملذذين وللذذ  يعتمذذد علذذى طبيعذذة المهمذذة والتوقيذذت المحذذدد وعوامذذل  سذذيطرةلل

 أخرى.
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 ملخع رسالة ماجستير 

التدريب العقلي المصاحب لتعليم الأداء برنامل أثر 

 الحركي على مستوى الأداء والانٕجاز في فعالية دفع الجلة

 مؤتةجامعة 

 

  

     

 

 

 

دور وأهميذذة لذذأشذذار العديذذد مذذن الخبذذراء والبذذاحثين والكثيذذر مذذن الدراسذذات 

اسذذتخدام التذذدريب العقلذذي فذذي عمليذذة الذذتعلم والتذذدريب والتفذذو  فيهما,)سذذالم, 

(, )مغذذذذذذذذذذذذذايرة, 2007(, )عبذذذذذذذذذذذذذد الحذذذذذذذذذذذذذ , 2003(, )الحسذذذذذذذذذذذذذني, 2004

كمذذا أشذذار كذذل مذذن )شذذمعون   ،(Vilanil et al, 2003(, )2010والحمذذوري,

ضرورة التكامل بين العقل والجسم ورن التفو  في المجال ل(, 2001ورسماعيل, 

وتطذذوير الجذذانبين معذذا حتذذى يحذذدث تذذدف  همذذا لتكامذذل التذذام بينلالرياضذذي يحتذذال 

للطاقذة البدنيذة والعقليذذة فذي اتجذذاه واحذد ليسذذتطيع اللاعذب الاسذذتفادة مذن أقصذذى 

نت ضرورة تعميم طاقاته في تحقي  الأهداف المحددة, ومن بين  البحوث التي بي

استخدام التصور العقلي، في المجال الرياضي الدراسة التذي أنجذزت فذي المركذز 

مذذذذن قبذذذذل  1990الأولمبذذذذي للتذذذذدريب فذذذذي الولايذذذذات المتحذذذذدة الأمريكيذذذذة سذذذذنة 

(Jowdy,Durtch and Morph)  مذذذذن 90والتذذذذي توصذذذذلت رلذذذذى أن %

% 97لذذي و الرياضيذذـين الأولمبييذذـن يسذذتخدمون شذذكل مذذن أشكذذـال التصذذور العق

 المشرف :

ة ـد خويلـم محمــقاسأ.د.    

 

 الباحث :

  عاطف الطراونه اللهعبدد. 

 

 ماجستير و ملخصات دكتوراه
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% 94منهم يؤمنون بأنها تحسن مستوى الأداء الحركي والإنجاز وأن أكثذر مذن 

مذذن مذذدربي الرياضذذيين الأولمبيذذين يلجئذذون رلذذى التصذذور العقلذذي خذذلال التعلذذيم 

 (.Thomas, 1994) والتدريب

التدريب العقلي من الأمور المهمة في الرياضة الحديثذة, ويسذير جنبذا رلذى و

البدني والمهاري والنفسي والخططي مساهماذ في تحقي  التقذدم جنب مع الإعداد 

والٕانجاز في الألعاب الرياضية, حيث أشار, راتذب رلذى رن للتذدريب العقلذي تذأثيراذ  

واضذذحاذ فذذي التغلذذب علذذى زيذذادة الاسذذتثارة الانفعاليذذة وتحسذذين مسذذتوى الأداء 

لحركذذات التذذي  الحركذذي للرياضذذيين رلذذى جانذذب زيذذادة  تعذذرف اللاعذذب علذذى أداء ا

( كما أشارت دراسة )خويلة و 2002)انويا,  أكد(. وقد  1995يقوم  بها )راتب,

أن التذذدريب العقلذذي يلعذذب دورإ هامذذاذ فذذي الأداء الذذى أيضذذا  (1997أبذذو كشذذ , 

الحركي فهو يساعد على تنمية القدرات الحركية ككل لربط مفردات الحركة كلهذا 

 .ركية,وتكوين التصور الكلي للمهارات الح

 أهداف الدراسة:

التعرف رلى أثر برنامل التدريب العقلي المصاحب لتعلذيم الأداء المهذاري فذي  .1

 مستوى تعلم مهارة دفع الجلة بطريقة الزحف.

التعرف رلى أثر برنامل التدريب العقلذي المصذاحب لذتعلم الأداء المهذاري فذي  .2

 مستوى الإنجاز الرقمي لفعالية دفع الجلة بطريقة الزحف.

التعذذرف الذذى الفذذرو  بذذين المجمذذوعتين التجريبيذذة والضذذابطة فذذي مسذذتوى  .3

 القدرات العقلية في الاختبارات البعدية.

التعذذرف الذذى الفذذرو  بذذين المجمذذوعتين التجريبيذذة والضذذابطة فذذي مسذذتوى  .4

 عناصر اللياقة البدنية في الاختبارات البعدية.

لملائمتذذذه لطبيعذذذة  المذذذنهل التجريبذذذي نظذذذراذ  اناسذذذتخدم الباحثذذذ مذذذنهل الدراسذذذة:

الدراسذذذة وأهذذذدافها مذذذن خذذذلال التطبيذذذ  التجريبذذذي علذذذى مجمذذذوعتين تجريبيذذذة 

 ضابطة.و

 -مجتمع الدراسة عمدياذ من طلاب السنة الأولذى اناختار الباحث مجتمع الدراسة:

جامعذذذذذة مؤتذذذذذة, والمسذذذذذجلين علذذذذذى الفصذذذذذل الثذذذذذاني  -كليذذذذذة علذذذذذوم الرياضذذذذذة

 .( طالباذ 235( وعددهم )2012/2013)
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عينة الدراسذة بالطريقذة العمديذة مذن طلبذة السذنة  اناختار الباحث عينة الدراسة:

( 62( حيذذث تكونذذت مذذن )2012/2013الأولذذى المسذذجلين علذذى الفصذذل الثذذاني )

( فذي كليذة علذوم الرياضذة / جامعذة 1طالباذ والمسجلين في مسا  العاب القذوى )

, قذوام المجموعذة مؤتة, حيث قسمت العينذة الذى مجمذوعتين, تجريبيذة وضذابطة

( طالباذ تم تطبي  البرنامل التدريبي المقترح عليهما, والمجموعذة 31) التجريبية

, تم تطبي  البرنامل الاعتيادي للكلية عليها. وقبذل الشذرو  طالباذ  (31) الضابطة

تكذذافؤ المجمذذوعتين فذذي  انفذذي تنفيذذل البرنذذامل التذذدريبي المقتذذرح راعذذى الباحثذذ

, حيذذذث أظهذذذرت (تبذذذارات البدنيذذذة, والاختبذذذارات العقليذذذةمتغيذذذرات النمذذذو, والاخ)

 .النتائل تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة

رعداد برنامل للتذدريب العقلذي المصذاحب لتعلذيم الأداء الحركذي تم  أداة الدراسة:

 ( اسابيع. 8الانجاز في فعالية دفع الجلة ولمدة )وتحسين 

  -ان الى الاستنتاجات التالية :توصل الباحثو

برنامل التدريبي العقلي المقترح المصاحب لتعلذيم الأداء الحركذي كذان لذه أن  .1

تأثير ايجابي لو دلالة رحصائية في تحسين ورفع مستوى الأداء والإنجاز في 

فعالية دفع الجلة بصورة أفضل من اسذتخدام الأسذلوب الاعتيذادي المتبذع فذي 

 التعليم.

التذدريبي العقلذي المقتذرح كذان لذه تذأثير ايجذابي لو دلالذة رحصذائية البرنامل  .2

على تطور مستوى القدرات العقلية )الاسترخاء, والتصور, وتركيز الانتباه(, 

 لدى أفراد المجموعة التجريبية.

لم تظهر النتائل وجود فذرو  دالذة رحصذائيا فذي عناصذر اللياقذة البدنيذة بذين  .3

 طة في القياسات البعدية.المجموعتين التجريبية والضاب

أن الفذذرو  بذذين المجمذذوعتين فذذي الفرضذذيتين الثانيذذة والثالثذذة كانذذت تعذذود  .4

لبرنامل التدريب العقلذي فذي تحسذن مسذتوى الأداء والإنجذاز فذي فعاليذة دفذع 

 الجلة, ولا يوجد أثر معنوي لعناصر اللياقة البدنية في تحقيقها. 

 الدراسة بما يلي:في حدود فرضيات ونتائل  واوصى الباحثان

استخدام البرنامل المقترح للتدريب العقلي المصاحب لتعلم الأداء الحركذي فذي  .1

 تطوير مستوى الأداء والمستوى الرقمي في فعالية دفع الجلة.
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يجذابي لأثذره الاضرورة العمل على تطوير مهارة الاسترخاء العضلي والعقلذي  .2

، فذي تعلذم وتطذوير المهذارات العقليذة  رضافة لأثره ،في تعلم المهارات الأولية

أظهرت النتائل فاعليتذه فذي  والتيالتركيز على استخدام الاسترخاء التعاقبي و

 تطوير مستوى الأداء و الإنجاز.

ر العقلذذي فذذي المجذذال الرياضذذي  .3 مسذذاعدة الطلبذذة لالتأكيذذد علذذى اسذذتعمال التصذذو 

التصذور العقلذي  ركسابهم الثقذة بذالنفس لذدعم اعتمذادهم علذى أنفسذهم وجعذلو

, عنذد تعلذم أو تطذوير أو تصذحيح أي مهذارة رياضذية, اذ شخصذي اذ ومدرب اذ مرجع

 قبل أداء أي  مهارة حركي ة.ه وضرورة استعمال

التأكيد على أهمية رتقان جميع مهذارات الانتبذاه وتركيذز الانتبذاه للوصذول رلذى  .4

 .الإتقان الكامل للمهارات الحركية

البذرامل التعليميذة فذي الجامعذات، للارتقذاء أكثذر ردرال الت دريب العقلذي ضذمن  .5

فذذي عمليذذة الذذتعلم ومواكبذذة الطذذر  الحديثذذة فذذي اكتسذذاب المهذذارات الحركيذذة 

 لذتعلموالاعتماد علذى المهذارات العقليذة بشذكل أساسذي فذي المذنهل الموضذو  

 .الفعاليات الرياضية في الجامعات
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 رسالة ماجستيرمستخلع  

 باستخدام أساليب متنوعة فيتأثير الموديلات التعليمية 

 بساط الحركات الأرضية ومنصة القفز تعلم بعض مهارات

 الفني للطلاب في الجمناست 
 :الباحثة

 هند قاسم مهلهل

 :المشرف

 أ.د. محمد علي فالح

 
 اشتملت الرسالة على الفصل الأول : 

جذذاءت فذذي البحذذث أهميذذة والتعريذذف بالبحذذث تناولذذت فيذذه الباحثذذة مقدمذذة 

تحفيز قدرات المتعلم وتحمله مسؤولية  لإمكانيةاستخدام المنهال التعليمي ولل  

 علذذى علذذى رجذذراءات التذذدريس موجهذذا ومشذذرفاالذذتعلم ،فضذذلاذ عذذن دور المذذدرس 

لات أسذذس تنظيميذذة مدروسذذة بحيذذث يذذتم تقذذديم  وفذذ  مذذوديلات تعليميذذة متنوعذذه

فاعلية مذن طريقذة النمذولل والعذرض مذن قبذل المعلومات بطريقة مشوقة وأكثر 

البحذذذث أن المذذذدرس لا يسذذذتطيع أن يذذذدرس بأسذذذلوب  تكمذذذن المشذذذكلةو المذذذدرس

متنو  وشامل يستطيع من خلال اسذتخدام جميذع حذواس المتعلمذين أثنذاء عمليذة 

التدريس وخاصة في مادة الجمناسذت  الفنذي والتذي تحتذوي علذى عذدة صذعوبات 

يعتمذد علذى أعطذاء الشذرح للمهذارة وتقذديم النمذذولل  فذي الأداء الفنذي والذلي قذد

وخاصذذة أن الطذذلاب المتعلمذذين هذذم فذذي المسذذتقبل يكونذذوا مدرسذذين فذذلا بذذد مذذن 

رعطذذائهم فكذذرة كبيذذرة عذذن هذذله المذذادة الصذذعبة وخاصذذة فذذي مجذذال الأداء الفنذذي 

وكلل  وجود الفرو  الفردية بين المتعلمين على مسذتوى الأداء ، ولذلل  ارتذأت 

باسذذذتخدام المذذذوديلات التعليميذذة بأسذذذاليب مختلفذذذة قذذد تذذذؤدي رلذذذى تعلذذذم  الباحثذذة

مهارات بساط الحركات الأرضية ومنصة القفز من خذلال هذله الأسذاليب التذي قذد 

تحدث أو تنتقل جميع الحواس من خلال تقييم الأداء مذا بذين الطذلاب أو مشذاهدة 

ثذالي وبالتذالي تحقذ  أداء الطلاب نفسذهم أو مشذاهدة فعليذة أو فيدويذة لذلأداء الم

تعلم صذحيح مذن خذلال هذله الأسذاليب المتنوعذة بأسذتخدام المذوديلات التعليميذة، 
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تذذأثير الوحذذدات التعليميذذة بأسذذتخدام الموديذذل علذذى  وهذذدف البحذذث الذذى التعذذرف

التعليمي في تعلم بعض المهارات علذى بسذاط الحركذات اللأرضذية ومنصذة القفذز 

هنالذذ  فذذرو  لات دلالذذة احصذذائية فذذي فذذي الجمناسذذت  . وقذذد فذذرض البحذذث أن 

وقذذذد  الأختبذذذارات القبليذذذة والبعديذذذة للمجمذذذوعتين ولصذذذالح الأختتبذذذارات البعديذذذة

طذلاب المرحلذة الثانيذة / كليذة التربيذة : المجال البشذريجاءات مجالات البحث : 

القاعذذات المغلقذذة : المجذذال المكذذاني .البدنيذذة وعلذذوم الرياضذذة / جامعذذة ميسذذان

م ولغايذة  2016/ 2/  27، المجال الزماني: بتذاري   الجمناست   والخاصة للعبة

 م . 2016/ 5/  18

وفيذذه تطرقذذت الباحثذذة الذذى مفهذذوم  وكمذذا أشذذتملت الرسذذالة علذذى الفصذذل الثذذاني :

الموديلات التعليمية ومفهوم بعض الأساليب وكلل  مفهوم بعض المهارات علذى 

ت  وعذرض بعذض الدراسذات بساط الحركات الأرضية ومنصة القفز في الجمناسذ

 المشابهة.

وقذذد ضذذم  مذذنهل البحذذث وأجراءاتذذه  وكمذذا أشذذتملت الرسذذالة علذذى الفصذذل الثالذذث:

الميدانية وأشمل على وصف منهل البحث اللي استخدمتة الباحثذة وهذو المذنهل 

التجريبي، واشتمل أيضاذ على أجراءات التجربة الميدانية التذي تضذمنت العينذة ، 

ة، والاختبذذذارات القبليذذذة والاختبذذذارات البعديذذذة فضذذذلاذ عذذذن والأدوات المسذذذتخدم

الوسائل الأحصائية، وقد اختارت الباحثة عينة مذن طذلاب المرحلذة الثانيذة /كليذة 

التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة ميسان ، وتم تقسذيمهم رلذى مجمذوعتين 

الباحثة ثم  تجريبية( وتم اخضاعها رلى الاختبارات التي وضعتها لهم –)ضابطة 

خضذذذعت المجموعذذذة التجريبيذذذة رلذذذى منهذذذال تعليمذذذي بعذذذد للذذذ  أجذذذرت الباحثذذذة 

الاختبذذارات البعديذذة باسذذتحدام الوسذذائل الاحصذذائية المناسذذبة لمعرفذذة الاختبذذارات 

 القبلية، والبعدية.

علذذذى عذذذرض النتذذذائل وتحليلهذذذا  وكمذذذا أشذذذتملت الرسذذذالة فذذذي الفصذذذل الرابذذذع :

النتائل التي تذم التوصذل رليهذا مذن الاختبذارات ومناقشتها : واشتمل على عرض 

القبلية والبعدية التي طبقت على عينة البحث وتم التوصل رلى نتائل علمية ومن 

 ثم مناقشتها.

 :توصلت الباحثة الى الأستنتاجات التالية وفي الفصل الخامس : 
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وفذذ  المذذوديلات التعليميذذة بصذذورة ايجابيذذة باسذذتخدام أثذذر المنهذذال التعليمذذي  .1

الأساليب المتنوعة في تعلم بعض مهارات بسذاط الحركذات الأرضذية ومنصذة 

 .القفز في الجمناست  الفني للطلاب

ولصذذالح الاختبذذارات تفذذو  المجمذذوعتين فذذي الاختبذذارات القبليذذة والبعديذذة   .2

البعديذذة علذذى تعلذذم بعذذض المهذذارات علذذى بسذذاط الحركذذات الأرضذذية ومنصذذة 

وهذذذلا مذذذا يحقذذذ  الهذذذدف الثذذذاني مذذذن القفذذذز فذذذي الجمناسذذذت  الفنذذذي لطذذذلاب 

 -الدراسة.، وكما توصلت الباحثة الى والتوصيات التالية :

استخدام الموديلات التعليمية وفذ  أسذاليب متنوعذة قيذد الدراسذة فذي منهذال  . أ

المذذذواد الدراسذذذية فذذذي مذذذادة الجمناسذذذت  والمذذذواد الأخذذذرى وعلذذذى المراحذذذل 

 . المختلفة.

 للتدريس لتحقي  أهداف العملية التدريسية.توفير بيئة تعليمية ملائمة  . ب
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 مستخلع الرسالة باللغة العربية

بسرعة  هوعلاقت يالتكيف الوظيفي للجهاز العصب

 الاستجابة الحركية لبعض الالعاب الرياضية
 المسعوديعلاء جواد كاظم : الباحث

 رشِراف:

 ماجد شندي واليأ.د. 

 شيماء جاسم الشريفي .م.د

 

تضذذمنت الدراسذذة خمسذذة فصذذول فقذذد تضذذمنت مشذذكلة علذذى انهذذا حاجذذة لذذم 

هنذا  كثيذر مذن الغمذوض فذي المعلومذات التذي تخذع الجهذاز العصذبي تشبع اي 

الحيوي وما يحدث فيه من تكيفات تراف  عملية التدريب في النشاطات الرياضية 

تكشذذف المصذادر العلميذة التذي توضذح و  المختلفذة حيذث افتقذدت مكتبتنذا العربيذذة

 الدراسذذة رلذذى معرفذذة تهذذدففذذي حذذين  جذذراء التذذدريببسذذبب تكيفذذات هذذلا الجهذذاز 

الموجذات التخطذيط قذوة فراد عينة البحذث )أ  بعض مؤشرات الجهاز العصبي لدى 

التعذرف علذى علاقذة فضلاذ عن  الكهربائي للدماغ والتخطيط الكهربائي للأعصاب

عة الاسذتجابة الحركيذة نفذة الذلكر وسذرآالارتباط فذي مؤشذرات الجهذاز العصذبي 

 . دراسةفراد عينة الألدى 

حث وجود فرو  فذي مسذتويات مؤشذرات ارض البتفوعلى ضوء الاهداف ا

, فذراد عينذة البحذث بحسذب نذو  النشذاط الممذارسأتكيفات الجهاز العصذبي بذين 

علاقذذذة ارتبذذذاط بذذذين مؤشذذذرات الجهذذذاز العصذذذبي وسذذذرعة فضذذذلاذ عذذذن أن  هنذذذا  

 التكيف على نو  النشاط الممارس.الحركية بحسب  الاستجابة

التكيف الفسذذيولوجي وتطذذر  الباحذذث رلِذذى الدراسذذات النظريذذة المتمثلذذة بذذ

شارة العصذبية وسذرعة والجهاز العصبي والموجات الدماغية وسرعة سريان الإ

   الطائرة. المصارعة والملاكمة والريشة ورياضةالاستجابة الحركية 

استخدم الباحث المنهل الوصفي بأسذلوب  البحث الميدانية فقد رجراءاتاما 

 ( لاعبذاذ 15المقارنة, وقد اختيرت عينة البحذث بالطريقذة العمديذة والتذي شذملت )
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 فضذلاذ عذنلريشذة الطذائرة, ل ن( لاعبي5( مصارعين و)5لاعبين ملاكمين و) (5)

توصذذذيف لعينذذذة البحذذذث والأدوات والأجهذذذزة المسذذذتخدمة مذذذع رجذذذراء التجذذذارب 

دراسة المتمثل بسرعة سريان الإشذارة تحديد أهم متغيرات ال الاستطلاعية، كلل 

العصذذذبية )الحركيذذذة والحسذذذية للذذذلراعين( وقذذذوة الموجذذذات الكهربائيذذذة للذذذدماغ 

ن أهذذذم المعالجذذذات يتضذذذم عذذذن, فضذذذلاذ وسذذذرعة الاسذذذتجابة الحركيذذذة للذذذلراعين

 الإحصائية المناسبة للبحث.

وبعد معالجة النتائل احصائياذ والحصذول علذى النتذائل النهائيذة للدراسذة تذم 

عرضذذذها وتحليلهذذذا ومناقشذذذتها وعلذذذى ضذذذوء النتذذذائل توصذذذل الباحذذذث رلذذذى أهذذذم 

 -الاستنتاجات اآتية: 

أظهذذرت الدراسذذة وجذذود علاقذذة ارتبذذاط معنذذوي بذذين سذذرعة الإشذذارة العصذذبية  .1

والأ يسر وسرعة الاسذتجابة الحركيذة لذدى  الحسية والحركية لللراعين الأ يمن

 أ فراد عينة البحث.

اظهرت الدراسة تفو  واضذح للذلرا  اليمذين لأفذراد عينذة البحذث فذي سذرعة  .2

 سريان الاشارة العصبية بوصفها اللرا  المفضلة لديهم.

أظهذذرت الدراسذذة وجذذود علاقذذة ارتبذذاط معنذذوي بذذين قذذوة الموجذذات الدماغيذذة  .3

 ية لدى أ فراد عينة البحث.وسرعة الاستجابة الحرك
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تأثير برنامل تدريبى لتعليم المبتدئين، بأستخدام تدريبات 
كتاب الإتحاد الدولى للقوس والسهم المستوى الأول 

للمدربين وبعض المهارات النفسية الأساسية على 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 

 سلام أحمد ربراهيم الوكيلرد. 

 

dr.islamalwakeel21999@outlook.com 
01223669308 - 01553905793 :تليفون   

 

 مقدمة ومشكلة البحث:

يمتاز العصر اللى نعيشه بالتقدم العلمى والتقنى السذريع فذى جميذع نذواحى 

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

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

( أن العلذم حاليذاذ 2016ويلكر "أبو العلا عبذد الفتذاح" و"ريسذان خذربيط" )

 (14: 1ى. )لتحقي  التفو  الرياض الأساسىأصبح العنصر 

بتذاري   أرتبطذت ىوتعد رياضذة القذوس والسذهم مذن الرياضذات القديمذة التذ

الإنسان على مر العصور وقد أستخدمها فى الدفا  عن النفس ومذن أجذل الصذيد 

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

Kisik Lee Tyler Benner (2009 )ويذلكر "كيسذ  لذى" و"تذايلر بذانر" 

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

 (9: 18الفوز والخسارة. )

mailto:dr.islamalwakeel21999@outlook.com
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ث أن المطلذذوب لذذيس حيذذ يوتمثذذل رياضذذة القذذوس والسذذهم نوعذذاذ مذذن التحذذد

بسهم أو تحقي  نتيجة مرتفعة  Target Face التنشينمجرد رصابة مركز لوحة 

 Larryفى الرمية ولكن محاولة رصابته فى كل رمية، وكما يذلكر "لارى وايذز" 

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

وهو ما يعنذى أن ، ار الخطوة الأولىتتعلم كيف تصيب مركز الهدف، الثانية: تكر

يكون اللاعب قادراذ على تكرار أدائه فى كذل مذرة، أى أن يذؤدى اللاعذب بطريقذة 

 قابلة للتكرار.

وهو ما يؤكد عليه خبراء القوس والسهم على أنه لكى يستطيع اللاعذب أن 

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

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

( أن متطلبذذذات تحقيذذذ  الثبذذذات فذذذى الأداء 2001ويذذذلكر "محمذذذد العربذذذى" )

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

ويؤكذذد العلمذذاء علذذذى أهميذذة المهذذارات الأساسذذذية فذذى الانشذذطة الرياضذذذية 

ب تخصذذيع الوقذذت الكذذافى الخذذاع بهذذا بمعذذزل عذذن التذذدريب المختلفذذة وأنذذه يجذذ

 (16: 13(، )146: 6الخططى والتدريب البدنى. )

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

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

الأساسذية للقذوس  وقد وضع العلماء العديد من التقسيمات الفنيذة للمهذارات

 والسهم من هله التقسيمات:

(، تقسذذذذيم "وينذذذذى" 1980( )16 :52- 68) Tillmanتقسذذذذيم "تيلمذذذذان" 

(، 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 الذذذدولى

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

تقسذيمها رلذى أربذع ( تقسيم فنذى للقذوس والسذهم وهذو: 2018"رسلام الوكيل" )

 :يخطوات ه

، الرفذع، مذا قبذل ، تعميذر القذوس، مسذ  القذوسالإستعدادالإعداد: وقفة  -1

 الشد.

 ، التثبيت.شد: التجهيزال -2
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 ، التحرر.التنشين: ضرب الرنان، الزائدمد ال -3

 .الإسذترخاءالمتابعة: سما  صوت القوس، تحويل البصذر عذن الهذدف،  -4

(4 :28) 

وفذذي هذذلا الإطذذار قامذذت لجنذذة التذذدريب بالإتحذذاد الذذدولى للقذذوس والسذذهم 

World Archery Coaches Committee  بتكليذذف مجموعذذة مذذن خبذذراء

تقسيم فنى متدرل من ثلاث مستويات لمستوى الممارسة  بوضعالقوس والسهم 

 فى رياضة القوس والسهم، وتم وضع محتوى تعليمى لكل مستوى.

تم تصميم المستوى الأول وفقاذ للاحتياجات العامة للمبتدئ بغض النظر عن 

نذو  القذوس الذلي يريذد التخصذع بذه فذى المسذتقبل، حيذث يذتم تعليمذه المبذذادئ 

لأساسية وكيفية التعامل مع القوس بشكل سليم، قواعد الأمن العامة والمهارات ا

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

22) 

( أنذه علذى الذرغم مذن 2017" و"ماجذدة رسذماعيل" )يويرى "محمد العربذ

فذذى مصذذر، رلا أنذذه لذذم يجذذد  متقدمذذةقذذد خطذذى خطذذوات  يأن علذذم الذذنفس الرياضذذ

 .التطبيقذيلأسلوب الأمثل، والألية المناسبة لتوظيذف هذله المعذارف فذى المجذال ا

(9 :7)  

ويؤكد العلماء علذى أن أفضذل وسذيلة لذدعم الأداء الرياضذى فذى مجذال علذم 

الذذنفس الرياضذذى التطبيقذذى تذذتم مذذن خذذلال التذذدريب العقلذذى، وللذذ  عذذن طريذذ  

ائعة فذذى علذذم الذذنفس مجموعذذة مذذن المهذذارات العقليذذة يذذتم اسذذتخدامها بطريقذذة شذذ

الرياضى التطبيقى فى التدخلات وبرامل تطبي  الخدمات النفسية للاعبين، وهذى 

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

والتذذدريب المسذذتمر والمنذذتظم، كمذذا أن تذذدريب المهذذارات النفسذذية لذذيس بالشذذيء 

نهذذذا بذذذرامل تربويذذذة منظمذذذة تصذذذمم السذذذحري أو البذذذرامل سذذذريعة المفعذذذول ولك

لمسذذاعدة المذذدرب والاعبذذين علذذى اكتسذذاب وممارسذذة المهذذارات النفسذذية بغذذرض 

(، 95: 2تحسين الأداء الرياضى وجعل الممارسة الرياضية مصدر للاسذتمتا . )

(3 :7( ،)9 :57) 

( أن مذذذن ضذذذمن مميذذذزات بذذذرامل تذذذدريب 2017ويذذذلكر "محمذذذد العربذذذى" )

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

المراحذذل السذذنية ومختلذذف المسذذتويات التدريبيذذة، كمذذا يؤكذذد علذذى أهميذذة المذذام 
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الأخصذذائي النفسذذى بذذالخبرة العمليذذة فذذى مجذذال التذذدريب النفسذذي وللذذ  مذذن أهذذم 

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

الدراسذذات قامذذت بدراسذذة ارتبذذاط التذذدريب  هنذذا  العديذذد مذذن الدراسذذات السذذابقة:

 العقلى والتدريب الفنى فى العديد من الرياضات.
Claudio & Laura (1998( )15 )قذذذام كذذذلاذ مذذذن "كذذذلادى" و"ولذذذورا"  

بدراسذذذة بعنذذذوان "اسذذذتراتيجيات الإعذذذداد العقلذذذى للاعبذذذى القذذذوس والسذذذهم 

اسة رلى التعذرف الاولمبيين أثناء المنافسة )دراسة رستكشافية("، هدفت الدر

علذذذى السذذذمات العقليذذذة الضذذذرورية لذذذلأداء الجيذذذد والإسذذذتراتيجيات العقليذذذة 

المسذذتخدمة أثنذذاء المنافسذذة، واسذذتخدم الباحثذذان المذذنهل الوصذذفى، اشذذتملت 

(، 1996العينة على ثمانيذة لاعبذين مذن الفريذ  القذومى الإيطذالى الأولمبذى )

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

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

الذذذذتحكم الذذذذلاتى(. وتضذذذذمنت  –التحضذذذذير الفنذذذذى  -الذذذذوعى بحالذذذذة الجسذذذذم 

الحذديث  –استراتيجيات الإعداد العقلى أثنذاء المنافسذة هذى )السذيطرة اآليذة 

رد الفعذذل للخطذذأ  –الذذتحكم فذذى التفكيذر  – التصذذور العقلذى –الذلاتى الإيجذذابي 

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

(. كمذذا أظهذذرت الدراسذذة الحاجذذة رلذذى المزيذذد مذذن البحذذث حذذول الخصذذائع 

العقليذذة المميذذزة للاعبذذى القمذذة والاسذذتراتيجيات العقليذذة المسذذتخدمة ل عذذداد 

 العقلى للمنافسة.

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

للتذذدريب العقلذذى علذذى تطذذوير بعذذض المهذذارات النفسذذية والمهذذارات  همقترحذذ

" هذذدفت الدراسذة التعذذرف علذذى اسذذتراتيجية الأساسذية لذذدى ناشذذ  كذرة القذذدم

مقترحة للتدريب العقلى علذى تطذوير بعذض المهذارات الأساسذية لذدى ناشذئي 

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

( لاعب كرة قدم ناشذ  بالطريقذة العمديذة مذن 16اختيار العينة البال  عددها )

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

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

الاسذذتراتيجية المقترحذذة وتنميذذة المهذذارات العقليذذة الأساسذذية وكذذلل  وجذذود 
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علاقة لات دلالة رحصائية بين التدريب علذى الاسذتراتيجية المقترحذة وتنميذة 

 عناصر اللياقة البدنية.

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

ى تعلذذم بعذذض المهذذارات الأساسذذية فذذى كذذرة اليذذد" "تذذأثير التذذدريب الذذلهني فذذ

وهذذذدفت الدراسذذذة رلذذذى رعذذذداد برنذذذامل للتذذذدريب العقلذذذى المصذذذاحب للتعلذذذيم 

المهارى، ومعرفة تأثير هلا التدريب فى تعلم بعذض المهذارات الأساسذية فذى 

كذذرة اليذذد، وقذذد اسذذتخدم الباحثذذان المذذنهل التجريبذذى لمجمذذوعتين مجموعذذة 

( طالب من طذلاب 30وتكونت عينة البحث من ) تجريبية ومجموعة ضابطة،

الصف الأول فى قسم التربية البدنية والرياضة جامعة البواقي، وتم تقسيمهم 

رلى مجموعتين متساويتين وتذم حسذاب التجذانس بذين المجمذوعتين احذداهما 

تجريبية والأخذرى ضذابطة، وكانذت مذدة البرنذامل ثلاثذة أشذهر، وقذد أشذارت 

ريب العقلى المصاحب للتعلم المهارى له فعالية كبيذرة فذى النتائل رلى أن التد

 تعلم الطلبة بعض المهارات الأساسية لكرة اليد.

(، بدراسذة 2014( )20) Tursi, Napolitanoقذام "ترسذى" و"نابليتذانو"  

موضوعها "تقنية الحركذات فذى القذوس والسذهم"، وقذد هذدفت الدراسذة رلذى 

تقييم الأثار المترتبة على التصوير الحركى فى التدريب، وقد أستخدم الباحث 

( لاعبين رحذداهما 10المنهل التجريبى على مجموعتين تتكون كل منهم من )

وقذد تراوحذت أعمذار اللاعبذين مجموعة تجريبية والأخرى مجموعة ضذابطة 

سذذنة، وقذذد تذذم تقيذذيم المهذذارات الفنيذذة مذذن قبذذل خبذذراء تقنذذين فذذى  11-9مذذن 

القذذوس والسذذهم لكذذلا المجمذذوعتين مذذن خذذلال اسذذتمارة أعذذدت لهذذلا الغذذرض 

تشذذتمل علذذى مهذذارات: وقفذذة الأسذذتعداد والسذذحب والتنشذذين والتحذذرر، وقذذد 

سذجيلات فيذديو لمنتخذب أستغر  البرنامل أربعة أشذهر وقذد تذم فيذه عذرض ت

ريطاليذذا فذذى القذذوس والسذذهم كمذذا تذذم التصذذور العقلذذى للمهذذارات الفنيذذة، وقذذد 

أظهرت النتائل فرو  لات دلالة رحصائية لصالح المجموعة التجريبية، وهو 

ما يدل على أهمية استخدام التصوير بالفيذديو والتصذور العقلذى فذى التذدريب 

 والبدنيذذة المعرفيذذة القذذدرات ريبلتذذد واسذذع نطذذا  وأهميتذذه واسذذتخدامه علذذى

 وتحسين الأداء، تحسين أجل من المنافساتفى  الدعم أداة وتوفير للرياضين

 الخطأ. هام  وتقليل الوقت
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 ,Monzoni Riccardoجذذرى "مذذونزونى ريكذذارو" و"فريذذدري  اريذذو" أ 

Federici Ario (2018(،)22 دراسذذة بعنذذوان "تذذأثير التذذدريب الذذوظيفى )

 تذذذأثير داء فذذذى رياضذذذة القذذذوس والسذذذهم" بهذذذدف دراسذذذةوالعقلذذذى علذذذى الأ

مختلفذين البرنذامل الأول يسذتخدم الأربطذة المرنذة وكذرة  تذدريبيين برنامجين

 علذى التوازن والتذدريب العقلذى، والبرنذامل الثذانى: يسذتخدم تذدريب الأثقذال،

( لاعذب مذن 20الرسمية، وتكونذت عينذة البحذث مذن ) المسابقات أثناءالأداء 

( سذنوات 6لوى خبرة فى ممارسذة القذوس والسذهم لا تقذل عذن ) اللكور من

وتم تقسيم العينة عشوائياذ رلى مجمذوعتين متسذاويتين وتذم حسذاب التجذانس 

بينهمذذا كمذذا تذذم قيذذاس مسذذتوى الأداء خذذلال المنافسذذات قبذذل تطبيذذ  البرنذذامل 

البرنذامل لكذذلا المجمذوعتين المجموعذذة التجريبيذة والمجموعذذة  وبعذد تطبيذ 

ة، وقد أظهرت النتائل أنه لا يوجذد فروقذاذ دالذه رحصذائياذ فذى مسذتوى الضابط

اللياقذذة البدنيذذة، ويوجذذد فذذر  لات دلالذذة احصذذائياذ فذذى مسذذتوى الأداء لصذذالح 

 المجموعة التجريبية.

ولقد لاحظ الباحث من خلال عمله فى مجال تدريب القذوس والسذهم وعملذه 

ة وعمله كمدرب للمنتخب الليبذى كمدير فنى للقوس والسهم بأحد الاندية المصري

سذذابقاذ ومذذدرب للمنتخذذب المصذذرى سذذابقاذ ومحاضذذر بالاتحذذاد المصذذرى للقذذوس 

زيذذادة علذذى مراجذذع القذذوس والسذذهم فقذذد لاحذذظ  رطلاعذذهومذذن خذذلال والسذذهم، 

الاهتمام بالوصف الفنى للأداء وطر  التعليم المختلفة مع أغفذال الجانذب العقلذى 

مجذذال علذذم الذذنفس الرياضذذى علذذى أهميذذة تذذدريب بذذالرغم مذذن تأكيذذد الخبذذراء فذذى 

المهارات النفسية الأساسية فى المراحل المبكرة من العملية التدريبية فى تدريب 

المبتذذدئين، حتذذى فذذى كتذذاب المسذذتوى الأول للاتحذذاد الذذدولى للقذذوس والسذذهم قذذد 

أغفل تدريب المهارات النفسية الأساسية وأغفال وضع التدريبات الفنية فى رطار 

رنامل تدريبي منظم، حيث يكون التدريب الفنى هو رد فعل لأداء اللاعب أي أن ب

المذذدرب يلاحذذظ خطذذاء فنذذى فيقذذوم بتصذذليح هذذلا الخطذذاء عذذن طريذذ  تقليذذد الأداء 

الصحيح وهو ما يوجه رنتباه اللاعب نحو أحذد المتغيذرات الفنيذة، ويذرى الباحذث 

المستقبل حيث أنه يجعذل  أن هلا الاسلوب يعرقل تطوير مستوى أداء اللاعب فى

 لتذدريب تطبيقذيهو ما دعذا الباحذث رلذى وضذع برنذامل الأداء غير قابل للتكرار. 

المهذذارات الفنيذذة الأساسذذية فذذى القذذوس والسذذهم أعتمذذاداذ علذذى كتذذاب المذذدربين 
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 للذ  ودراسذة تذأثير المستوى الأول للقوس والسهم والمهارات العقلية الأساسية

 للاعبين.على مستوى الأداء الفني 

 أهداف البحث:

يهدف البحث رلى التعرف على تأثير برنذامل تذدريبى لتعلذيم رياضذة القذوس 

والسذذذهم للمبتذذذدئين بأسذذذتخدام التذذذدريبات الموجذذذودة فذذذى كتذذذاب المسذذذتوى الأول 

 لمدربى القوس والسهم وبعض المهارات العقلية الأساسية، ولل  من خلال:

لتعليم رياضة القوس والسهم للمبتدئين التعرف على تأثير برنامل تدريبى  -1

بأسذتخدام التذذدريبات الموجذودة فذذى كتذاب المسذذتوى الأول لمذدربى القذذوس 

 والسهم وبعض المهارات العقلية الأساسية.

التعرف على تأثير برنامل تدريبى لتعليم رياضة القوس والسهم للمبتدئين  -2

مذدربى القذذوس بأسذتخدام التذذدريبات الموجذودة فذذى كتذاب المسذذتوى الأول ل

 والسهم.

 التعرف على الفر  بين نتائل المجموعتين. -3

 فروض البحث:

توجد فرو  دالذه رحصذائياذ بذين القياسذين القبلذى والبعذدى لتطذور مسذتوى  -1

 الاداء لأفراد المجموعة الاولى فى عينة البحث فى أتجاه القياس البعدى.

فذذى تطذذذوير توجذذد فذذرو  دالذذذه رحصذذائياذ بذذذين القياسذذين القبلذذى والبعذذذدى  -2

مسذذتوى الأداء فذذى القذذوس والسذذهم لأفذذراد المجموعذذة الثانيذذة فذذى عينذذة 

  البحث فى أتجاه القياس البعدى.

توجذذد فذذرو  دالذذذه رحصذذائياذ بذذذين القياسذذين القبلذذى والبعذذذدى فذذى تطذذذوير  -3

مستوى الأداء فى القوس والسهم بين أفراد المجمذوعتين الاولذى والثانيذة 

 فى عينة البحث فى أتجاه القياس البعدى. لصالح أفراد المجموعة الثانية

 خطة ورجراءات البحث:

، تينتجذريبي الباحث المنهل التجريبى لتصذميم مجمذوعتين أستخدم :منهل البحث

المجموعة الاولى تقوم بالتدريب وفقذاذ لتذدريبات كتذاب المذدربين المسذتوى الاول 

لتذذدريبات كتذذاب المذذدربين فقذذط، بينمذذا المجموعذذة الثانبذذة تقذذوم بالتذذدريب وفقذذاذ 

 المستوى الاول وتدريب المهارات النفسية الاساسية.

 20 -15لاعبى القوس والسهم المبتدئين فى المرحلة السنية من  مجتمع البحث:

 .2019/ 2018سنة فى جمهورية مصر العربية خلال الموسم التدريبي 
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م تقسيمهم رلى عينة عمدية قوامها ستة وعشرون لاعب ولاعبة، ت عينة البحث:

مجموعتين، المجموعة الاولى: قوامها تسع لاعبين ولاعبات ومجموعة الثانية: 

قومهذذا سذذبعة عشذذر لاعذذب ولاعبذذة، وهمذذا يمذذثلان جميذذع اللاعبذذين المبتذذدئين فذذى 

سذنه الذلين اسذتمروا فذى ممارسذة القذوس والسذهم  20 -15المرحلة العمرية من

/ 2018ة للموسذذذم الرياضذذذي حتذذذى المشذذذاركة فذذذى بطولذذذة الجمهوريذذذة المفتوحذذذ

2019. 

( تجذذانس 1وقذذد تذذم حسذذاب التجذذانس بذذين المجمذذوعتين، ويوضذذح الجذذدول رقذذم )

 المجموعتين.

 .الأساليب الإحصائية: الإحصاء الوصفى، دلالة الفرو  ت، نسبة التحسن

 (1جدول )

 التجانس بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى القياس القبلى

 (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 الالتذواء انحصذر بذين )+1يتضح من جدول )

 على اعتدالية البيانات.

 أدوات جمع البيانات:

علذى تم تحديد الأدوات التى تتناسب طبيعة الدراسة ولل  من خلال الإطلا  

 الدراسات السابقة وتم تقسيم الأدوات رلى:

 أدوات خاصة بقياس المتغيرات الوصفية:

 من خلال تاري  الميلاد )لأقرب سنه(. العمر الزمنى:

 (.3من خلال بطاقة التحصيل المهارى )مرف :  مستوى الاداء:

 أدوات خاصة بأجراء تجربة البحث:

 (.1ف : البرنامل التدريبى المستخدم فى التجربة )مر

 (.5بطاقة مستويات التوتر )مرف : 
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 (.6أختبار التصور العقلى فى المجال الرياضى )مرف : 

 (.7أختبار الشبكة لتركيز الإنتباه )مرف : 

 البرنامل الزمنى:

( أسبو  بواقع ثذلاث وحذدات اسذبوعياذ، مذدة الوحذدة 16يستغر  البرنامل )

 ( دقيقة.90التدريبية )

 محاور البرنامل:

 .عوامل الأمن والسلامة الخاصة بالقوس والسهم 

 .التعامل السليم مع القوس وأجزاء القوس والسهم 

 .الإعداد البدنى لتهيئة الرامى للوصول لوضع الجسم السليم أثناء الرمى 

 .تدريب المهارات الأساسية فى القوس والسهم 

 .تدريب المهارات العقلية الأساسية 

 عرض ومناقشة النتائل:

 (2)جدول 

 الفر  بين المجموعتين الأولى والثانية فى جميع متغيرات الدراسة فى 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 >

( أنذذه لا يوجذذد فذذرو  بذذين المجمذذوعتين فذذى القيذذاس 2يتضذذح مذذن جذذدول )

القبلذذي لجميذذع متغيذذرات الدراسذذة ممذذا يذذدل علذذى مذذدى تكذذافؤ المجمذذوعتين قبذذل 
 البرنامل. تطبي 
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 (3جدول )

دلالة الفر  بين المجموعتين الاولى والثانية فى جميع متغيرات الدراسة فى 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

 0,05*الدلالة >

( أنذذذذه: يوجذذذذد فذذذذرو  لات دلالذذذذة احصذذذذائية بذذذذين 3يتضذذذذح مذذذذن جذذذذدول )

الثانيذذة فذذى القيذذاس البعذذدي فذذى المجمذوعتين الثانيذذة والاولذذى لصذذالح المجموعذذة 
 جميع متغيرات الدراسة.

 (4جدول )

 دلالة الفرو  بين القياسين لدى كل مجموعة ونسبة تحسنها

 % الدلالة ت البعدي  القبلي  المتغيرات المجموعة
 ع م ع م

مستتتتتتتتتتتتت     الثانية
 الاداء

21,47 1,70 32,53 3,50 10,58* 0,00 51,5 

مستتتتتتتتتتتتت    
 ال   ر

75,00 7,96 47,00 9,77 8,03* 0,00 37,3 

 39,70 0,00 *10,40 1,69 22,11 1,74 15,82 ال ص ر

 38,3 0,00 *10,29 1,67 10,25 1,50 7,41 الإن باه

مستتتتتتتتتتتتت     الاولى
 الاداء

22,22 1,86 25,22 1,99 4,64* 0,002 13,5 
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مستتتتتتتتتتتتت    
 ال   ر

71,88 3,88 71,33 3,60 0,887 0,401 0,76 

 3,70 0,302 1,10 1,41 14,00 1,13 14,55 ال ص ر

 7,8 0,051 2,29 1,23 7,55 1,41 7,00 الإن باه

 0,05*الدلالة >

 ( أنه: 4يتضح من جدول )

يوجذذد فذذرو  لات دلالذذة رحصذذائية بذذين القياسذذين لذذدى المجموعذذة الثانيذذة  -1

 لصالح القياس البعدى فى جميع متغيرات الدراسة.

يوجد فرو  لات دلالة رحصائية بين القياسين لدى المجموعة الأولذى فذى   -2

مستوى الأداء، ولا يوجد فور  لات دلالة احصذائية بذين القياسذين القبلذى 

 والبعدى فى المتغيرات النفسية.

 تفاوتت نسبة التحسن لدى المجموعتين فى متغيرات الدراسة. -3

 مناقشة النتائل:

د فذذرو  لات دلالذذة احصذذائية بذذين المجمذذوعتين يوجذذ ( أنذذه:3يتضذذح مذذن جذذدول )

لصذذذالح المجموعذذذة الثانيذذذة فذذذى القيذذذاس البعذذذدي فذذذى مسذذذتوى الاداء وجميذذذع 

المتغيذذرات النفسذذية قيذذد الدراسذذة، وجذذاء الترتيذذب التنذذازلي لمعذذدلات التغيذذر بذذين 

 -الإنتبذاه -القياسين البعدي والقبلي للمهارات العقلية الأساسية كالاتي: )التصذور

التذذوتر( ويرجذذع الباحذذث هذذله الفذذرو  رلذذى خضذذو  المجموعذذة الثانيذذة  مسذذتوى

لبرنامل تدريب المهارات الفنيذة والمهذارات النفسذية الأساسذية ومذا يحتويذه مذن 

 تدريبات:

التذي أدت رلذى وجذود فذرو  دالذه رحصذائيا بذين القياسذين القبلذى  مستوى الأداء:

البعذذدى، قذذد تعذذزى هذذله  والبعذذدى للمجموعذذة الثانيذذة قيذذد البحذذث لصذذالح القيذذاس

الفرو  رلى رخضاعها للبرنامل التدريبى المقترح وما يتضمنه من تدريبات فنيذة 

منظمة، حيث روعى الانتقال بين المراحل الفنية المختلفة لمهارة الرمى بالقوس 

والسذذذهم بطريقذذذة ممنهجذذذة، كمذذذا تذذذم الاسذذذتفادة مذذذن تذذذدريب المهذذذارات النفسذذذية 

تدريبات الاسترخاء وتذدريبات التصذور العقلذى وتتفذ   الاساسية أثناء الاداء مثل

Kisik Lee & Tyler (2009 )هله النتائل مع ما أشذار رليذه "كيسذكلى وتذايلر" 

( علذذى أن التفذذو  فذذى القذذوس والسذذهم يعتمذذد علذذى التذذدريب المذذنظم ولذذيس 18)

( 8( )2001مجرد تصذحيح الاخطذاء ومذا أشذار اليذة "محمذد العربذى شذمعون" )
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التذذدريب العقلذذى فذذى تطذذوير مسذذتوى الاداء لمذذا يتضذذمنه مذذن تصذذور علذذى أهميذذة 

 الحركة وتسلسل الاداء المهارى.

التذذي أدت رلذذى وجذذود فذذرو  دالذذه رحصذذائيا بذذين القياسذذين  مسذذتوى التذذوتر: -1

القبلى والبعدى للمجموعة الثانيذة قيذد البحذث لصذالح القيذاس البعذدى، قذد تعذزى 

هله الفرو  رلى رخضاعها للبرنامل التدريبى المقترح وما يتضمنه مذن تذدريبات 

تذي أشذارت الإسترخاء العضلى التى تناولت المناط  التى يتمركز فيها التوتر وال

 –الكتفذذين  –الوجذذه  –رليهذذا المراجذذع والدراسذذات السذذابقة مثذذل منذذاط  )الرقبذذة 

الرجلين( والتى كان لها بال  الأثر فى خفذض حذدة  –الظهر  –البطن –اللراعين 

التذذوتر وتحقيذذ  الإسذذترخاء لجميذذع أجذذزاء الجسذذم وكذذلل  تذذدريبات الاسذذترخاء 

التذذنفس وتذذدريبات الإيحذذاء بمذذا العقلذذى والتذذي ركذذزت علذذى تمرينذذات الذذتحكم فذذى 

تشتمل عليه من الإحساس بالثقل والإحساس بالدفء والإحساس بالخفة، وتتف  

( علذذى أن التذذدريب 11( )2004هذذله النتذذائل مذذع مذذا أشذذار رليذذه "وليذذد جبذذر" )

العقلى يؤثر بصورة ريجابية على خفض مستوى التوتر والقل  واكتسذاب مهذارة 

لوصول رلذى درجذة الاسذترخاء المثلذى التذي تسذاعد التحكم فى الجهاز العضلي وا

على كفاءة الأداء خلال عملية التدريب والمنافسة، وما أوضحه "محمد العربى" 

( فى أن الاسذترخاء يذؤدى رلذى خفذض تذأثير الاسذتجابة للضذغط العصذبي 2001)

والمساعدة فذى الوصذول رلذى المسذتوى الأمثذل مذن التذوتر، ومنذع تذراكم الضذغط 

سطة العمل على الوصول رلى مستوى منخفض من التوتر القاعذدي، العصبي بوا

والوصذذول رلذذى درجذذة مذذن الاسذذترخاء العميذذ  يقذذل فيهذذا مسذذتوى التذذوتر عذذن 

 (.160: 8المستوى القاعدى. )

قد تعزى هله الفرو  لدى المجموعة الثانيذة رلذى رخضذاعها التصور العقلى:  -2

دريبات لتنمية القدرة على التصذور للبرنامل التدريبي المقترح وما يتضمنه من ت

العقلذذى مذذن خذذلال تنذذاول الأبعذذاد الحسذذية )البصذذرية والسذذمعية والحذذس حركيذذة( 

وكلل  التصور الإنفعالى من خلال تصور درجة الإنفعال التى تتناسب مذع طبيعذة 

الأداء المهذذذارى، وهذذذو يتفذذذ  مذذذع مذذذا أشذذذارت رليذذذه كذذذلاذ مذذذن "كذذذاثلين هذذذايود" 

Kathleen Hhaywood & Catherine Lewis (2006 )و"كذاثرين ليذوز" 

رلذى أهميذذة أسذتخدام التصذذور العقلذى لتطذذوير أداء للاعبذى القذذوس والسذذهم، وأن 

: 17التصور العقلذى مهذارة يمكذن تنميتهذا والإسذتفادة منهذا بالتذدريب المنذتظم. )

149) 
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قد تعزى هله الفرو  لدى المجموعة الثانية رلى رخضذاعها لبرنذامل  الإنتباه: -3

التدريب المقترح واللى أشتمل علذى تذدريبات مختلفذة لزيذادة تركيذز الإنتبذاه مذن 

خلال تدريبات التركيز العام وتحويل الإنتباه وتثبيت الإنتبذاه ورنتقذاء الإنتبذاه ممذا 

أدى رلى تنمية مهارة تركيز الإنتباه، وهلا يتف  مع ما أشذار رليذه كذلاذ مذن محمذد 

( مذن الإنتبذاه هذو مهذارة عقليذة يمكذن 2004( و"أسامه راتب" )2001العربى )

(، كمذا يتفذ  ومذا 179 -177: 2(، )247، 246: 8تطويرها بالتذدريب المذنظم )

( مذذن أهميذذة التذذدريب علذذى مهذذارة الإنتبذذاه 2016أشذذار رليذذه "حسذذين كنبذذار" )

(، وما لكرته كلاذ من "كاثلين هذايود" 50: 7ل رتقاء بمستوى الأداء الرياضى )

Kathleen Hhaywood & Catherine Lewis (2006 )ز" و"كذاثرين ليذو

: 17رلذى أهميذذة أسذذتخدام تركيذذز الإنتبذاه لتطذذوير أداء للاعبذذى القذذوس والسذذهم. )

144) 

 الإستخلاصات: 

 في ضوء أهداف ونتائل البحث، توصل الباحث رلى ما يلى:

تذذدريب المهذذارات الأساسذذية للقذذوس والسذذهم وفقذذاذ لتذذدريبات كتذذاب المسذذتوى  .1

 الأول للمدربين يمكن وضعها فى برنامل ممنهل.

تذذذدريب المهذذذارات العقليذذذة الأساسذذذية لا تذذذأثير ريجذذذابى فذذذى تطذذذوير مسذذذتوى  .2

 الناشئين فى القوس والسهم.

تذذذدريب المهذذذارات العقليذذذة الأساسذذذية لا تذذذأثير ريجذذذابى فذذذى تطذذذوير مسذذذتوى  .3

 الناشئين فى المهارات العقلية الأساسية.

 

 التوصيات:

للقذوس والسذهم وجميذع  الباحث بهله التوصيات رلذى الاتحذاد الذدولىيتوجه 

الإتحذذادات والجهذذات المسذذئولة عذذن نشذذر والإرتقذذاء بمسذذتوى رياضذذة القذذوس 

 :والسهم

 تطبي  تدريبات كتاب المدربين المستوى الأول بطريقة ممنهجة. -1

تطبيذذ  تذذدريبات المهذذارات العقليذذة الأساسذذية مذذع المبتذذدئين فذذى القذذوس  -2

 والسهم.

أجراء المزيد من الأبحاث الاخرى عن تذأثير الذدمل بذين تذدريب المهذارات  -3

 النفسية والفنية على المبتدئين.
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 قائمة المراجع:

 غة العربية:لالمراجع بالأولا: 

(: التذذدريب الرياضذذى، 2016بذذو العذذلا احمذذد عبذذد الفتذذاح، ريسذذان خذذربيط )أ .1

 مركز الكتاب للنشر، مصر.

تدريب المهارات النفسية فذى المجذال الرياضذى، (: 2004سامة كامل راتب )أ .2

 ، دار الفكر العربى، القاهرة.2ط 

مهذذذارات عقليذذذة لنجذذذاح المنافسذذذة القذذذوة  10(: 2017سذذذامة كامذذذل راتذذذب )أ .3

 والصلابة العقلية للن ء والشباب، دار الفكر العربى.

(: برنذذذامل مقتذذذرح لتنميذذذة المهذذذارات 2018سذذذلام أحمذذذد ربذذذراهيم الوكيذذذل )ر .4

الإدراكية وتطذوير مسذتوى الأداء للاعبذى القذوس والسذهم، رسذالة دكتذوراة، 

 جامعة حلوان، القاهرة.

(: تذذأثير التذذدريب الذذلهنى فذذى تعلذذم 2014بشذذير حسذذام وثابذذت محمذذد مخبذذر) .5

بعض المهارات الأساسية فى كرة اليذد، بحذث منشذور، مجلذة علذوم وتقنيذات 

 .8النشاط البدنى الرياضى، الاصدار

التدريب  –(: السرعة والانجاز الرياضى التخطيط 2017فرل ) جمال صبرى .6

 الاصابات والتأهيل، دار الكتب العالمية، بيروت، لبنان. –الفسيولوجيا  –

(: الوظذذائف والمهذذارات البصذذرية فذذى 2016حسذذين علذذى كنبذذار العبذذودى ) .7

 المجال الرياضى، دار الكتب العلمية، بيروت، لبنان.

، 2(: التذدريب العقلذى فذى المجذال الرياضذى، ط2001محمد العربى شمعون ) .8

 دار الفكر العربى ، القاهرة 

(: علذذم الذذنفس التطبيقذذى ودليذذل الاخصذذائى 2017محمذذد العربذذى شذذمعون ) .9

 النفسى الرياضى، دار الفكر العربى، القاهرة.

(: دراسة تحليليذة لمتغيذرات بيوميكانيكيذة للرمذى 2002محمد يحيى غيدة ) .10

رسذذالة دكتذذوراه، كليذذة التربيذذة الرياضذذية للبنذذين جامعذذة بذذالقوس والسذذهم، 

 حلوان، القاهرة.

(: فعالية الإستراتيجيات العقلية علذى توجيذه التذوتر 2004وليد أحمد جبر ) .11

وتطذذوير مسذذتوى أداء مهذذارات الهجذذوم المركذذب فذذى سذذلاح الشذذي ، رسذذالة 

 دكتوراه، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة حلوان، القاهرة.
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(: تذذأثير اسذذتراتيجية مقترحذذه للتذذدريب العقلذذى 2011وسذذف لازم كمذذا  )ي .12

على تطوير بعذض المهذارات النفسذية والمهذارات الأساسذية لذدى ناشذ  كذرة 

، 4، العذدد3القدم، بحث منشور، مجلة ميسان لعلوم التربيذة البدنيذة، المجلذد 

 جامعة ميسان

 -قذذدم تعلذذيم(: المهذذارات الأساسذذية فذذى كذذرة ال2016يوسذذف لازم كمذذا  ) .13

 تدريب، دار الخليل، الاردن.
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 قائمة المرفقات

 التوزيع الزمنى لمحاور برنامل

 عدد الوحددات المحور م
 التدريبية

 التدريب الفنى تدريب المهارات النفسية

 حتتتتتتدة  در بتتتتتت   ال حدة الأ لى  1
  احدة

  در ب معرفى: 
ال عتتتترى ريتتتتى ر ايتتتت  الرما تتتت      تتتتد م 

 مفه م رام رنها.
 ال عرى ريى أبعاد البرنامج ال در بى.
 ال عرى ريى المراحل الفن   ليبرنامج.

ال عتتتتترى ريتتتتتى ال  ارتتتتتتد العامتتتتت  لم تتتتتتدا  
 الرما  .

ال عتتتتترى ريتتتتتى   ارتتتتتد الامتتتتت   الستتتتت م  
الم بعتتتتتتتتى فتتتتتتتتى ال تتتتتتتت    الستتتتتتتتهم أ نتتتتتتتتاء 

 ال در ب.

 ال عرى ريى الع   السائدة.
ال تتتتدر ب ريتتتتى الرمتتتتى بتتتتد   

 اداه.
ال تتدر ب ريتتى الرمتتى ب ر  تت  

 الابا شى.

 حتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتدة  12 الإرداد:  2
  در ب  .

 الاس رخاء ال عا بى.
 الاس رخاء ال خ يى.
 الاساسى.ال ص ر الع يى 

 ال در ب ريى:
   عم تتتتتتتتتتر الإستتتتتتتتتت عداد  فتتتتتتتتتت  

  الرفت،  ال     مست  ال ت  
 ما  بل الشد

 : جه زال  3
 

 حتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتدة  12
  در ب  .

 الاس رخاء ال نفسى.
 ال ص ر الع يى م عدد الابعاد.

 الغرف  الع ي  . 

   ال  ب ت.شدال

 حتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتدة  12 :مد الزائدال  4
  در ب  .

 رتتتتزل الان بتتتتاه   رب تتتتز الان بتتتتاه   صتتتت ر
 الأداء الحربى.

  ال نشتتتتتتتتت  يتتتتتتتتترب الرنتتتتتتتتتا   
 ال حرر

 حتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتدة  12 الم ابع :  5
  در ب  .

استتتت رخاء التتتتنف  ال احتتتتد   صتتتت ر الأداء 
 الحربى.

سماع ص ت ال ت     ح  تل 
البصتتتتتتتتتتتتتتتر رتتتتتتتتتتتتتتت  الهتتتتتتتتتتتتتتتدى  

 الإس رخاء
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 التقسيم الزمنى للوحدة التدريبية

 المحتوى التدريبى الزمن م
أس  بال ال رب    شرح نظر  ليهدى المهار   ال در بات المست خدم  خت ل  ق10  1

 ال حدة ال در ب    رق  نف ذها  الاجاب  ريى اس فسارات ال رب  . 
  در ب المهارات النفس  . ق25  2
 أحماء بدنى. ق10  3
 أحماء بدنى خاص  ف ا لي اجب المهار  لي حدة ال در ب  . ق10  4
  در ب مهار . ق30  5
خ تتام ال حتتدة ال در بتت :  تتدر بات أ التت      تت م ال حتتدة ال در ب تت   الإجابتت  ريتتى  ق5  6

 أسئي  ال رب  . 
 

 بطاقة التحصيل المهارى للاعبى القوس والسهم
 

 قياس مستوى الاداء الفنى للاعبى القوس والسهم. الغرض من الاختبار: 

 أدوات القياس: 

 استمارة الملاحظة. -1

 قلم جاف للتسجيل. -2

 طريقة الاداء:

يقذوم اللاعذذب بذالرمى الحذذر بذدون توقيذذت وبذدون توجيهذذات المذدرب أثنذذاء  -1

 متر.10الرمى، على هدف موضو  عى مسافة 

 يقوم المحكم بالملاحظة الموضوعية للاداء اللاعب أثناء الرمى. -2

 25يقوم المحكم بتقييم كذل مرحلذة مذن مراحذل الاداء الفنذى بمقيذاس مذن   -3

 يدل على أعلى درجة من درجات الأداء. 25بحيث يكون رقم 

يتم جمع درجات التقيذيم للمراحذل الفنيذة الاربعذة ويمثذل المجمذو  الدرجذة  -4

 التى حصل عليها اللاعب.
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 بطاقة التحصيل المهارى للاعبى القوس والسهم
 

 التقييم
 المهارت الفنية

 ممتاز جيد جدا   جيد مقبول مبتدئ
1-5 6-10 11-15 16-20 21-25 

      الارداد  1
      ال جه ز  2
      المد الزائد  3
      الم ابع   4

  المجموع
 التاري :                                      اسم اللاعب:

 توقيع المحكم: اسم المحكم:

 

 السادة الخبراء فى القوس والسهم قائمة بأسماء
 

 الوظيفة الاسم م
متتتد ر فنتتتى المن ختتتب التتت  نى  متتتد ر فنتتتى نتتتاد  ا حتتتاد  د. ماجد مح ى ربد العظ م  1

 الشر   بالدراس  ساب اً.
متتتد ر فنتتتى من ختتتب الجامعتتتات  متتتدرب فر تتتق العمتتت مى  محمد حمد  ربد الج اد  2

  الشباب بناد  الص د المصر  بالد ى.
 مد ر فنى ناد  الرما   لي  ات المسيح . ربد الهاد  الارسر أحمد حيمى  3
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 بطاقة مستويات التوتر العضلى

 رعـداد

 أ.د. محمد العربى شمعون   أ.د. ماجدة محمد رسماعيل
 

 اللاعـب : ىعزيز

 ى تهذذذدف هذذذله البطاقذذذة رلذذذى التعذذذرف علذذذى مسذذذتويات التذذذوتر العضذذذلى فذذذ

سذذذتثارة علذذذى المسذذذتوى الأمثذذذل ل ة كوسذذذيلة للتعذذذرف يالمجموعذذذات العضذذذل

 المرتبطة بالأداء الجيد.

 هله البطاقة. بملءكما تشعر بها لحظة القيام  ىتسجيل درجة التوتر العضل 

  ( وضع علامة ) ×.في المربع اللي تجد أنه يتناسب مع توتر هله العضلات 

 أمام  ثلاثة مستويات من التوتر العضلى: 

  ( رسترخاء تـام 2،  1أرقام ). 

  ( توتر متوسط 8 – 3أرقام ). 

  ( توتر عالـ10، 9أرقام ).ى 

 .القيام بأداء هلا العمل في التدريب والمنافسات 

  ،القيام بأداء هلا العمل وفقذا للعوامذل المختلفذة مثذل : بدايذة ونهايذة المنافسذة

 مهارات مختلفة، ومواقف مختلفة، منافسات.

  التوصذذل رلذذى تحديذذد مسذذتوى مقارنذذة النتذذائل وربطهذذا بمسذذتوى الأداء حتذذى

 ، والتدريب على محاولة تحقيقه.ةستثارة المطلوبالإ

 ......................................اســم اللاعـب   : ........

 ...................النشـــــاط        : ...........................

 ....................المرحلة السـنية  : ..........................

 .............التــاريـــ         : ................................
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 مستوى التوتر المجموعة

 العضلات

 توتر عالى توتر متوسط إسترخاء تام

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           الوجه الأولى

           نالفكيي

           الرقبة

           الكتفين الثانية

           الذراعين

           الكفين

           الصدر

           الظهر الثالثة

           البطن

           الفخذين الرابعة

           الساقين

           القدمين

           المجموع الكلى

 

 مقياس التصور العقلى في المجال الرياضى

 رعــــداد

 أ.د. محمد العربى شمعون     أ.د. ماجدة رسماعيل
 

( مذن أربعذة 1982)  Martensوضع هلا المقيذاس فذي الأصذل "مذارتنز" 

والحالذذة الإنفعاليذذة  ىوالإحسذذاس الحركذذ ىوالسذذمع ىالتصذذور البصذذر ىأبعذذاد وهذذ

ستراليا. أفي   Prsipinمؤتمر برسبين  ىف الأختبارالمصاحبة. وكان قد قدم هلا 

الحذواس  رستخداميمكن بها   ىالمقياس رلى التعرف على الدرجة التويهدف هلا 

 أثناء التصور العقلى.
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Vealey & Walter  (1993 )والتذذر "  و" ى"أضذذافت كذذل مذذن " فيذذال

يتم تقويمذه مذن خذلال مقيذاس تقذدير  ىبعدين رلى هلا المقياس وهما التحكم والل

مذن  ى، والتصذور الذداخلمن خمس نقاط تبدأ من عذدم الذتحكم رلذى الذتحكم الكامذل

خلال عبارة تسأل عن كل خبرة هل يمكن رؤيتها من داخل أو مذن خذارل الجسذم 

 وتسمح بالإجابة عن طري  ) نعم أو لا(.

ماجدة رسماعيل" "و ى"وقد قام بتعريب وتقنين هلا المقياس " محمد العرب

مجموعذذة مذذن البحذذوث تحذذت مسذذمى مقيذذاس التصذذور  ى( وتذذم تطبيقذذه فذذ1996)

 المجال الرياضى.  ىى فالعقل

 تطبي  هلا المقياس تلكر أن:  ىقبل البدأ ف

 .التصور العقلى أكثر من مجرد الرؤية بعيون العقل 

  العديد من الحواس مثل:  رستخداميتطلب التصور العقلى 

السمع، اللمس، الشم، والتلو  هلا بالإضافة رلى معايشذة الحالذة الإنفعاليذة 

 المصاحبة. 

 : ىة وهيالمقياس على أربعة مواقف رياضيشتمل هلا  و

 الممارسة الفردية. -1

 مشاهدة الزميل. -2

 اللعب مع اآخرين.  -3

 الأداء في المنافسة. -4

 لكل موقف عن طري  الأبعاد الستة التالية:  الإستجابةويتم 

 .ىالتصور البصر .1

 .ىالتصور السمع .2

 . ىالإحساس الحرك .3

 الحالة الإنفعالية المصاحبة. .4

 الصورة. ىالتحكم ف .5

 . ىمن منظور داخل ىالتصور العقل .6
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 تعليمات عامة: 

 ة أو المهارات المحددة فقط.يالتصور العقلى لهله المواقف الرياض -1

بذذذأد  التفاصذذذيل حتذذذى يمكذذذن الوصذذذول رلذذذى الصذذذورة  ىالتصذذذور العقلذذذ -2

 الحقيقية بقدر المستطا .

الوصذذول رلذذى أقصذذى درجذذة مذذن الوضذذوح  ىالتصذذور العقلذذى فذذ رسذذتخدام -3

 والنقاء.

 تعليمات خاصة بالموقف: 

 الموقف الرياضى المحدد. ىالتفكير ف -1

 مكان وتوقيت حدوث الموقف الرياضى.  ىالتفكير ف -2

غل  العينذين مذع التذنفس العميذ  عذدة مذرات للوصذول رلذى أقصذى مذدى مذن  -3

 سترخاء. الإ

 عزل جميع الأفكار الأخرى جانباذ.  -4

حتفاظ بغل  العينين للوصذول رلذى أقصذى درجذة مذن وضذوح التصذور الأ -5

 العقلى. 

كذذل موقذذف مذذن  ىسذذتجد عذذدد مذذن العبذذارات المرتبطذذة بالتصذذور العقلذذى فذذ

 الأبعاد الستة أيضا .  ىالمواقف الأربعة وف

 قرأ كل عبارة بعناية ثم قرر: ر

 ىبطريقة مباشرة معبرة عن درجة التصور العقلى الشخص الإستجابة . 

  لكل عبارة. ل ستجابةهنا  مستويات 

تذرى أنذه ينطبذ  مذع درجذة التصذور  ىالمطلوب وضع دائرة حول الرقم الذل

 العقلى ولل  وفقاذ لما يلي: 

  :أولاذ: العبارات الأربع الأولى

 وفقاذ لميزان تقدير من خمسة أبعاد: الاستجابةيتم 

 - 1صورة كلية               ضع دائرة حول الرقم  عدم تواجد  

 -  2وجود صورة ولكن غير واضحة     ضع دائرة حول الرقم  
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 -        3ضع دائرة حول الرقم  صورة متوسطة الوضوح  

 -                    4ضع دائرة حول الرقم  صورة واضحة 

 -               5ضع دائرة حول الرقم  صورة واضحة تماماذ  

 التصور العقلى  ىثانياذ: العبارة الخامسة والخاصة بالتحكم ف

 : ىوفقاذ لميزان تقدير من خمسة أبعاد وه الإستجابةيتم 

 - 1ضع دائرة حول الرقم       الصورة تماماذ  ىعدم التحكم ف 

 -  2ضع دائرة حول الرقم         صعوبة التحكم فى الصورة 

 -  3ضع دائرة حول الرقم          تحكم متوسط فى الصورة 

 - 4ضع دائرة حول الرقم    تحكم فو  المتوسط فى الصورة 

 - 5ضع دائرة حول الرقم                تحكم كامل فى الصورة 

 ثالثاذ: العبارة السادسة والخاصة بمنظور التصور العقلى الداخلى

وفقاذ لميزان تقدير من بعدين )نعم( أو )لا(، والمطلوب وضع  الاستجابةيتم 

 ( أمام المربع اللى تراه مناسباذ.√علامة )

 :ويجب مراعاة النقاط التالية

 هليست هنا  تصورات صحيحة وأخرى خاطئ. 

 وفقاذ لما ينطب  مع تصور . الإستجابة 

 .رجاء الإجابة على جميع العبارات فى كل موقف 

 الأول: الممارسة الفردية الموقف
الرميذة  أختر مهارة واحدة معينة أو موقف معين فذى النشذاط الرياضذى مثذل: -1

الحرة فى كرة السلة، جملة حركيذة علذى جهذاز العقلذة، الإرسذال فذى التذنس، 

 ضربة الجزاء فى كرة القدم، رمى الجلة، سباحة الفراشة وغيرها.

المكان اللى تتدرب فيه عادة تصور نفس  تؤدى هله المهارة أو الموقف فى  -2

)صالة التدريب، حمذام سذباحة، ملعذب، مضذمار( مذع عذدم تواجذد أى شذخع 

 آخر.
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غل  العينين لمدة دقيقذة تقريبذاذ مذع محاولذة أن تذرى نفسذ  فذى هذلا المكذان أ -3

 تستمع رلى الأصوات، تشعر بجسم  أثناء أداء الحركة.

 .والانفعاليةة يحاول أن تكون واعياذ بحالت  العقل -4

 ن ترى نفس  من داخل جسم .أحاول  -5

قدر درجة وضوح التصور العقلى عذن طريذ  وضذع دائذرة حذول الذرقم الذلى  -6

 يتف  مع ما تراه

 

عدم  اراتـــــــالعب م

وجود 

 صورة

 صورة

غير 

 واضحة

صورة 

متوسطة 

 الوضوح

صورة 

 واضحة

صورة 

 واضحة

 تماما  

 5 4 3 2 1 كيف رأيت نفسك تؤدى المهارات المطلوبة؟ 1
 5 4 3 2 1 كيف رأيت نفسك تستمع الأصوات المصاحبة للأداء؟ 2
 5 4 3 2 1 كيف تشعر بجسمك أثناء أداء المهارة المطلوبة؟ 3
 5 4 3 2 1 ما هى درجة الوعى بالحالة الانفاعلية  المصاحبة؟ 4

 

عدم  اراتدددددلعبا م

 التحكم

صعوبة 

 التحكم

تحكم 

 متوسط

تحكم فوق 

 المتوسط

 تحكم كامل

في مدى يمكن التحكم  ىإلى أ 5
 الصورة؟

1 2 3 4 5 

 

 لا نعم اراتــــــالعب م

   هل يمكن رؤية الصورة من داخلك 6

 الموقف الثاني: الممارسة مع الآخدرين
وجذود كذل مذن  ىالتصور العقلى لذنفس المهذارة السذابقة أو الموقذف ولكذن فذ .1

 المدرب وحضور أعضاء الفري .

 خطأ أمكن ملاحظته من الجميع.التصور العقلى لأداء  .2

 .لمدة دقيقة تقريباذ  نغل  العيني .3

 التصور العقلى للأداء الخاط  بأقصى درجة من الوضوح قدر الإمكان. .4

 حاول أن ترى نفس  من داخل جسم . .5
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قدر درجة وضوح التصور العقلى عن طري  وضع دائرة حول 

 الرقم اللى يتف  مع ما تراه

 

عدم  اراتـــــالعب م

وجود 

 صورة

 صورة

غير 

 واضحة

صورة 

متوسطة 

 الوضوح

صورة 

 واضحة

صورة 

 واضحة

 تماما  

 5 4 3 2 1 هذا الموقف؟ ىكيف رأيت نفسك ف 1
 5 4 3 2 1 هذا الموقف؟ ىكيف رأيت نفسك تستمع للأصوات ف 2
 5 4 3 2 1 هذا الموقف؟ ىبالأداء ف ىكيفية الإحساس الحرك 3
 5 4 3 2 1 هذا الموقف؟ ىف الانفعاليةكيف تشعر بالحالات  4

 

عدم  العبارات م

 التحكم

صعوبة 

 التحكم

تحكم 

 متوسط

تحكم فوق 

 المتوسط

 تحكم كامل

مدى يمكن التحكم فى الصورة  ىإلى أ 5
 فى هذا الموقف؟

1 2 3 4 5 

 

 لا نعم اراتــــالعب م

   ؟هل يمكن رؤية الصورة من داخلك 6
 

 الموقف الثالث: مشداهدة الزميدل
 منافسة. ىمهارة أو موقف معين ف ىزميل أو أحد اللاعبين يؤد ىالتفكير ف .1

 .غل  العينين لمدة دقيقة تقريباذ  .2

 ىالتصور العقلى للموقف بوضوح وواقعية قدر الإمكان أثناء الأداء الناجح ف .3

جزء هام من المنافسة.قدر درجة وضذوح التصذور العقلذى عذن طريذ  وضذع 

 دائرة حول الرقم اللى يتف  مع ما تراه

 

 

 

 

 



 

 
88 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2022 -46: عدد جانفي – كانون الثاني
 

عدم  اراتــــالعب م

وجود 

 صورة

 صورة

غير 

 واضحة

صورة 

متوسطة 

 الوضوح

صورة 

 واضحة

صورة 

 واضحة

 تماما  

 5 4 3 2 1 هذا الموقف؟ ىكيف رأيت زميلك ف 1
 5 4 3 2 1 هذا الموقف؟ ىتستمع للأصوات فكيف رأيت نفسك  2
 5 4 3 2 1 هذا الموقف؟ ىكيف شعرت بجسمك أو حركاتك ف 3
 5 4 3 2 1 هذا الموقف؟ ىف الانفعالية كيف تشعر بالحالات 4

 

عدم  العبارات م
 التحكم

صعوبة 
 التحكم

تحكم 
 متوسط

تحكم فوق 
 المتوسط

 تحكم كامل

مدى يمكن التحكم فى  ىإلى أ 5
 الصورة هذا الموقف؟

1 2 3 4 5 

 

 لا نعم اراتددددالعب م

   ؟هل يمكن رؤية الصورة من داخلك 6

 المنافسة ىالموقف الرابع: الأداء ف
 أحد المنافسات. ىالتصور العقلى لأداء نفس المهارة أو الموقف الساب  ف .1

لأعضذاء  الإيجذابىالتصور العقلى للأداء النذاجح والفذائ  مذع تصذور التشذجيع  .2

 الفري  والجمهور.

 .لمدة دقيقة تقريباذ  نغل  العيني .3

 أقصى درجة من الوضوح قدر الإمكان. ىالتصور العقلى ف .4

 حاول أن ترى نفس  من داخل جسم . .5
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الرقم قدر درجة وضوح التصور العقلى عن طري  وضع دائرة حول 

 على يسار العبارة واللى يتف  مع ما تراه

 
عدم  اراتــــالعب م

وجود 

 صورة

 صورة

غير 

 واضحة

صورة 

متوسطة 

 الوضوح

صورة 

 واضحة

صورة 

 واضحة

 تماما  

 5 4 3 2 1 هذا الموقف؟ ىكيف رأيت نفسك ف 1
 5 4 3 2 1 موقف المنافسة؟ ىستمعت إلى الأصوات فإكيف  2

 5 4 3 2 1 المنافسة؟ ىالناجح فكيف شعرت بالأداء  3
 5 4 3 2 1 هذا الموقف؟ ىنفعالات فكيف شعرت بالإ  4

 

 

عدم  اراتــــالعب م

 التحكم

صعوبة 

 التحكم

تحكم 

 متوسط

تحكم فوق 

 المتوسط

تحكم 

 كامل

مدى يمكن التحكم فى  ىإلى أ 5
 ؟الصورة

1 2 3 4 5 

 

 لا نعم العبارات م

   ؟داخلك هل يمكن رؤية الصورة من 6

 

 مفتاح التصحيح ل ختبار

 

 :ىلما يل يتم تقدير الدرجات في هلا المقياس وفقاذ 

المواقذف  ى( فذ1العبارة رقذم ) ىتم الحصول عليها ف ىجمع الدرجات الت أولا   :

 .ىالأربعة لتمثل التصور البصر

المواقذف  ى( فذ2العبارة رقم ) ىتم الحصول عليها ف ىجمع الدرجات الت ثانيا   :

 .ىالأربعة لتمثل التصور السمع

( فذي المواقذف 3العبارة رقم ) ىتم الحصول عليها ف ىجمع الدرجات الت ثالثا   :

 .ىالأربعة لتمثل الإحساس الحرك

المواقذف  ى( فذ4العبارة رقذم ) ىتم الحصول عليها ف ىجمع الدرجات الت رابعا  :

 الأربعة لتمثل الحالة الإنفعالية المصاحبة.
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المواقذف  ى( فذ5العبارة رقذم ) ىتم الحصول عليها ف ىجمع الدرجات الت خامسا:

 التصور العقلى. ىالأربعة لتمثل القدرة على التحكم ف

المواقذذف الأربعذذة تحذذدد  ى( فذذ6سذذتجابات )نعذذم( علذذى العبذذارة رقذذم )الإ سادسذذا:

 سذتجابات )لا( تحذدد التصذور العقلذى مذن، والإىالتصور العقلى من منظذور داخلذ

 .ىمنظور خارج

 :تقدير المستوى

 :ىكل بعد على حده وفقا لما يل ىيتم التقدير لمستوى التصور العقلى ف

 20 –  18  ممتـاز   -1

  17  -  15   جيــد   -2
  14  -  12  متوسط   -3
  11  -  8  ضعيف    -4
 7  -   4  ضعيف جدا   -5

 

 أختبـار الشبكة لقياس تركيز الإنتباه

 أ.د. محمد حسن علاوى رعداد

 

 التاري  : الإسم :

 النشاط  : السن  :

 التعليمات:

 .مدة الأختبار دقيقة واحدة 
 .يبدأ الأختبار مع رشارة البدء 
 .يتم تحديد رقم البداية 
   يبدأ شطب المربعذات فذي ترتيذب رقمذي بدايذة مذن الذرقم الذلى سذب

 تحديده.
 .حاول شطب أكبر عدد ممكن من المربعات 
  من الثانية. 1/10يتم رحتساب الزمن لأقرب 
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00 09 63 75 55 67 84 36 15 05 

32 44 96 23 54 78 58 46 35 60 

42 64 18 45 73 02 86 37 50 22 

74 95 10 66 52 34 06 25 77 99 

82 56 81 26 19 70 85 57 93 11 

43 68 94 12 65 14 03 61 24 07 

39 27 08 80 53 97 48 29 16 72 

47 62 28 76 41 90 31 40 92 01 

83 51 33 49 88 87 71 13 20 98 

79 04 91 38 69 21 59 17 89 30 
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 الرياضة علوم دراسات مجلة

ربعون و السادس العدد  الأ

ول
أ
 2022 جانفي -كانون ال

 

 و من الله التوفيق 

2022 

 المجمع العلمي العربي لعلوم الرياضة 


