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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

 ال الرياضة .مج في

و الهذذدف مذذن رصذذدار هذذله المجلذذة هذذو التعذذرف علذذى رسذذائل الذذدكتوراه و الماجسذذتير التذذي تصذذدر عذذن 
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كذلل  لسسذتفادة مذن الدراسذات  التعرف على طذر  البحذث و المذنهل المسذتخدم و المعالجذات الإحصذائية و

 السابقة .

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

 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 ادعوة للأساتلة في مج

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
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رن الهدف مذن هذله المجلذة هذو الوصذول الذى بنذاء فضذاء للحذوار العلمذي بذين البذاحثين و النخذب مذن 
لف  البلدان العربية و الأجنبية و نشر الدراسات الاصذيلة المبتكذرة فذي مختلذف العلذوم التذي تهذتم مخت

 بعلوم الرياضة .

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

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 لستصذذال بالمجلذذذة و ررسذذذال 
لقواعد المتعارف عليها في مثذل هذله المجذلات العلميذة و المعلنذة دارساتهم قصد النشر و هلا حسب ا

 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.

 15رسذذائل الذذدكتوراه و الماجسذذتير بحيذذث لا تزيذذد عذذن مواضذذيع علميذذة مذذن  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-
 فحة.ص 12المحاضرة عن 

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

 المواضيع على البريد الإلكتروني التالي:  لملاحظة: ترس

 

Mm70hh@gmail.com 
 :موقع المجلة على شبكة الأنترنات 
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 أر  التحياتو تقبلوا منا 
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روع المواهب وصناعة البطل في الالعاب مش
 الرياضية

 

  ريسان خريبط مجيد

00971507184422 

Email 
academyrissan@live.com 

مشروع المواهب وصناعة البطل والمشروع  ريسان خريبطصدر للأكاديمي 
 9، والمشروع يضم فحةص 3500يضم ستة أجزاء ويقع المشروع بحدود 

 وسوف نعرض المحاور بالترتيب محور تلو الأخر.  محاور
 و اليكم المقدمة للمشروع ثم المحور الأول
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 المقدمة:

هناك حاجة شديدة الى المزيد من المعرفة الخاصة بالمعلومات التيي تتعلي  
ي بأسيياليب وفنييون ازنجييازات الرياضييية التييي تحققلييا الييدول المتقدميية رياضيييا فيي

بييراما ازعييداد الأولمبييي ميين لنتقيياء المواهييب الرياضييية للييي صييناعتلا وتحقييي  
الأهيييداف المنشيييودة فيييي اللحيييا  باليييدول التيييي حققيييت النجاحيييات المتتاليييية فيييي 

 المحافل ازولمبية.

وازداء ازولمبييي العربييي يشييير الييي الحاجيية الملحيية للتعييرف علييى أسييرار 
ي تحقييي  الفييوز ازولمبييي ، ولكنلييا وأسيياليب دوزل لييم يكيين للييا نصيييب ييي كر فيي

فرضت نفسلا على العالم ليس لمرة واحيدة، ولكنليا فرضيت نفسيلا لميرات عدييدة 
ومتعاقبة وليس بحصاد متواضيع أو هزييل، وانميا بفيوز ونجياف مكثيف مميا ي كيد 
أن بعض الدول تنبليت مني  عقيود اليي ضيرورة ازعيداد المبكير والمكثيف وأتبعيت 

ة ازمد، في انتقاء المواهب وصناعة البطيل لمختليف لخطط وبراما مدروسة طوي
 الألعاب الرياضية.

 اءوأثنييياء اقامييية اليييدورات ازولمبيييية يستفسييير الكثيييير مييين ازشيييخا  سيييو 
العاملين في الحقل الرياضي، أو من عامة الناس عين ازداء ازولمبيي الضيعيف 

اليدول العربيية  للدول العربية، ويتم ازستفسار عن عيدد المييداليات التيي حققتليا
فيييي هييي ر اليييدورة أو تليييك، از أننيييي وللأسيييف ليييم أجيييد لجابيييات وافيييية ومقنعييية، 
وخصوصييال أن الكثييير ميين اليييدول تحييرز لنتصييارات عاليييية أثنيياء اقاميية ازلعييياب 
ازولمبية، مما زاد الأمر صيعوبة أثنياء مشياهدة اليزماء وازصيدقاء عليي أحيدا  

ول العربييية فييي حلبييات المنافسييات الأولمبييياد، وقييد يستفسييرون عيين  ييياب الييد
المتقدميية وكانييت لجابيياتي للييم  ييير مقنعيية، وهيي ا اليينق  فييي ازجابييات دعيياني 
للبح  والتنقيب من خال تواجيدي لسينين طويلية مضيت فيي بعيض بليدان العيالم 
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المتقيييدم رياضييييال، للبحييي  والتنقييييب فيييي المييييادين الرياضيييية ومراكيييز الأبحيييا  
طيياع علييي الكثييير ميين المراجييع العالمييية، وترجميية والجامعييات، واللقيياءات، واز

العديد من الكتيب العلميية  ات الشيأن، اضيافة اليى التنقييب فيي بنيوك المعلوميات 
 عن الوضع ازولمبي.

وان من الاسباب التي حفزتني للدخول في هلا التحدي الفكري ثلاثة 
 دوافع:

المسييتوي كييوني مارسييت الرياضيية لسيينوات طويليية وكنييت أحييد الأبطييال علييى  .1
 العربي.

كوني باحي  علميي ومتخصي  فيي عليم التيدريب الرياضيي، وليدي العشيرات  .2
من الأبحا  والكتب والدراسات في هي ا المجيال، وحاصيل عليي أعليي شيلادة 
علمية في حقل التخص  في اليوطن العربييى وقيارة اسييا، والتيي ليم يحصيل 

ميان شيلبي عليلا أي عربي الى هي ة اللحةية سيوي المرحيوم كميال اليدين عث
 من مصر.

متابعتي للعديد مين اعيداد الرياضييين فيي العيالم ، ومعرفتيي الواعيية فيي كيل  .3
الجزئيات والتفاصيل وازسرار، ل ا وجدت نفسي منسيا  وميدفوع بقيوف خفيية 
للغو  في ازفكار والمفاهيم ازولمبية وازساليب وازستراتيجيات التي تتعل  

 بالأداء ازولمبى.

يل في لطار ونس  واحد ل ا شرعت في تجميع ووضع كل بوضع كل التفاص
 لك الكم اللائل من المعلومات في صورة مشروع رياضي تحت عنيوان ))مشيروع 

 المواهب وصناعة البطل في الألعاب الرياضية(( لكي يفيد ويخدم الجميع.

وأخيييرا وجييدت نفسييي أضييع  تصييورات معينيية علييى التقييارير الغزيييرة التييي 
والكتب العلميية المتخصصية فيي هي ا الشيأن، وبنيوك المعلوميات  أفرزتلا الأبحا 

والزيييارات الميدانييية لأ لييب دول العييالم المتقييدم رياضيييال وكيي لك علييي ماحةييات 
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توصلت اليلا أثناء تجميع تلك الخفاييا ومشياهداتي لليدورات الأولمبيية بالحضيور 
هيائال ميين  المباشير أو  يير المباشيير، ومين هنييا بيدأت رحلية ممتعيية ضيا طال كمييال 

 المعلومات والتفاصيل لفائدة الحركة ازولمبية العربية.

فييان ازسييتفادة ميين هيي ا المشييروع فييي المقييام الأول هييم العيياملين فييي حقييل 
الرياضة ازولمبية والعالمية من لجان أولمبية واتحيادات وأنديية وميدربين وفنييين 

 و يرهم وال ين سيقومون بالتنفي .

سيييتقع عليييى عييياتقلم مسييي ولية تنفيييي  السياسييية وهيييم الخيييط ازول الييي ي 
الرياضية، وك لك الرياضيين من الناشئين والشيباب وهيم الي ين سيينالون الرعايية 
ازولمبية القادمة، واليدول التيي تتبنيى هكي ا مشياريع مين أجيل رفعية سيمعة البليد 

 في المحافل ازولمبية.

ر فييي المجييال الفكيير الرياضييي لصييناع القييرانييى أن ترثييي هيي ر الموسييوعة مأت
الرياضيييي مييين اللجيييان الأوليمبيييية و ازتحادييييات و ازنديييية الرياضيييية و مراكيييز 
الشيييباب ، و كييي لك وزارات الشيييباب و الرياضييية و كلييييات التربيييية الرياضيييية فيييي 
الدول العربيية ، فضيال عين الميدربين فيي ميواجلتلم للمشياكل التدريبيية الخاصية 

لألعيياب الرياضييية المختلفيية ، و مييا بالمواهييب الرياضييية و صييناعة البطييل فييي ا
يحيط بليا مين القيوانين و الأنةمية و الليوائض ، فضيال عين بعيض المفياهيم التيي 

 أشرنا لليلا و الخاصة بالسياسة الرياضية ... 

من خال  لك نستطيع أن نسلك الطري  الصيحيض نحيو التقيدم الرياضيي و 
ي وصيلت لليليا كثيير ميين التنيافس ميع اليدول المتقدمية للوصيول للييى النتيائا التي

 الدول التي للا تاريخ طويل في ه ا المجال ...

تم عمل ه ر الموسوعة و كتابتلا في المدن التي عاش فيليا الكاتيب للميدة 
كيازان  –موسيكو  –... و المدن هيي   مييونخ  2021الى عام  2008من عام 
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 –دبيي  –القياهرة  –لنيدن  –كوتمبورك  –أوديسا  – ڤكيي –برزبن  –سيدني  –
 يلوا ...

  ريسان خربيط مجيد

 

 

 المحور الأول:

  النةام المتبع للموهوبين وصناعة البطل لبعض الدول المتقدمة في الرياضة  أوزل 
 النةام المتبع في الوزيات المتحدة ازمريكية .1
 النةام المتبع في ازتحاد الروسي .2
 النةام المتبع في الصين .3
 النةام المتبع في ألمانيا .4
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 م المتبع في فرنساالنةا .5
 النةام المتبع في ليطاليا .6
 النةام المتبع في أستراليا .7
 النةام المتبع في بوزندا .8
 النةام المتبع في النمسا .9

 
  وعاقتلا بأنتقاء الموهوبين وصناعة البطل. –الخصائ  الوراثية  ثانيال 
  التميز الوراثي ببعض مناط  العالم وتوجلات البح  العلمي لعلماء  ثالثال

 الجينات من منةور الأنتقاء الرياضي وصناعة البطل.
  القابلية الجينية لانجاز الرياضي. رابعال 
  تجارب العالم المتقدم في الرياضة في تحقي  ازنجازات ازولمبية. خامسال 
  دور الدولة والم سسات الرياضية في دعم المواهب وصناعة البطل  سادسال

 ازولمبي.
  تقاء الرياضي وصناعة البطل.متطلبات ازن سابعال 
 

النةام المتبع في انتقاء المواهب وصيناعة البطيل وتجيارب العيالم  -لجزء ازولا
 المتقدم في المجال الرياضي.

 جميع فعاليات ألعاب القوف. -الجزء الثاني

 أ لب الألعاب الأولمبية. -الجزء الثال 

اهيب وصيناعة البطيل وقيد واليكم عناوين الجداول التي تمثل العميل المييداني للمو 
للأجيزاء الثاثية الأوليى وسيوف نعيرض ملخي  جيدول  520تم لنتقائلا من بين 
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في الحلقة جدول  612الجداول للأجزاء الرابع، الخامس، السادس، والتي  بلغت 
القادمة، لأننا ز نريد في ه ا الوقت أن نكشف عن تفاصيل المشروع، مقتطفيات 

 اهب وصناعة البطل في المجال الرياضي عامة من المشروع القومي للمو 

  تصيييميم منةومييية علميييية لعملييييات ازنتقييياء فيييي الرياضيييات التخصصيييية
 المختلفة.

 .تصميم لستراتيجية موضوعية للتدريب 
 وكيف تجعل المستحيل ممكنال في ه ا المشروع. -شفرة صناعة البطل 
  لمبييييمراكيييز اليييدعم الأو  –كييييف يمكييين تيييدعيم هييي ا المشيييروع بمنةومييية- 

 القطاع الأهلي(. -مدارس الموهوبين
 .ختيار التجارب العالمية في المواهب وصناعة البطل  أسباب رصد وا 
 .الخطة ال هبية للمشروعات القومية في المواهب وصناعة البطل 
 .الدولة المركزية مس ولة عن الرياضة 
 السياسي، والمالي، وازجتماعي، والتشريعي. -الدعم الامحدود 
 ء من عدد السكان.قاعدة ازنتقا 
 اليين  فييي -موقييع الرياضيية فييي خطييط الدوليية للتنمييية الشيياملة ) التعليييم

الييدعم المييادي ازجتميياعي( عوامييل نجيياف تجييارب العييالم المتقييدم -الدسييتور
 في الرياضة.

 .صناعة البطل تتضمن شقين أساسيين ز يقل أحدهما عن الأخر 
 البح  عن الموهوبين وانتقائلم وتصنيفلم. - أ
 رعاية والتدريب والتطوير.براما ال - ب
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 .مراكز الدعم الأولمبي وأعداد الاعبين 
 .كيف تطورات الدول وتدرجت في الحصول على الميداليات الأولمبية 
  أسيباب ثبييات المسييتويات وتطورهييا فييي الييدول المتقدميية رياضيييال فييي اعييادة

ازنجيييازات فيييي كيييل اليييدورات الأولمبيييية بتطيييور وثبيييات المسيييتوف ولييييس 
 العشوائية لبعض البلدان المتخلفة رياضيال. الميداليات

 .طر  الوصول الى مستوف القمة 
 .من ال ي يصنع الموهوب 
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 استراتيجية صناعة البطل الرياضي
 

 .الخصائ  الوراثية وعاقتلا بإنتقاء الموهوبين وصناعة البطل 
 .التميز الوراثي ببعض مناط  العالم 
 ن منةيييور متطلبيييات ازختبيييار توجيليييات البحييي  العلميييي لعلمييياء الجينيييات مييي

 الرياضي.
 .القابلية الجينية للإنجازات الرياضية 
  الموهبية الرياضييية علييى ضيوء لزدييياد التنييافس فيي الرياضيية ومتطلبييات كفيياءة

 الرياضيين.
 .ازعداد القسري للمواهب 
 .وسائل ازعداد الأولمبي للموهوبين 
   سسات الرياضية.الخطوات وازجراءات التي يجب أن تتبعلا الدولة والم 
 .من المس ول الحقيقي عن الفشل الأولمبي 
 .الدول العربية و ياب التواجد على خرائط الفوز الأولمبي 
 .معرفة التطورات المختلفة لنمو الجسم 
 .الوصف العام لمراحل التطور العمري للتامي  بأعمار مختلفة 
 تطور التةام العصبي المركزي لتامي  المدارس بأعمار مختلفة. 
 .تطور النضوج البيولوجي 
 .تطور الجلاز العةمي 
 .التغير في طول وكتلة الجسم 
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 .تطور النةام العضلي 
 .تطور أجلزة الدورة الدموية والتنفس 
 .العمر والصفات البدنية 
 .عمر الرياضيين وقابليتلم للتكيف 
 .ازعدا ازولمبي للناشئين ومشكلة البناء العقاني لاعداد طويل الأمد 
 لختيار المواهب الرياضية. قوانين 
  بطيل  –الفترة الزمنية المطلوبة للحصول على المسيتوف الرياضيي )بطيل قياري

 أولمبي وعالمي(.
 

 

التطورات المختلفة للأطفال والناشئين والشباب وبناء  العملية 

 سنة: 17 – 7التدريبية  في المراحل المختلفة من عمر 

 .وسائل ازعداد الأولمبي للموهوبين 
 موهبيييية الرياضييييية علييييي ضييييوء التنييييامي فييييي الرياضيييية ومتطلبييييات كفيييياءة ال

 الرياضيين.
 .معرفة التطورات المختلفة لنمو الجسم للتامي  بأعمار مختلفة 
 .تطور النةام العصبي المركزي لتامي  المدارس بأعمار مختلفة 
 .تطور نةام الغدد الصماء والنضوج البيولوجي 
 .تطور العمود الفقري 
  وكتلة الجسم.تغير طول 
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 .تطور النةام العضلي 
 .تطور أجلزة الدورة الدموية والتنفس 
  العمر والصفات البدنية 

 .العمر والقوة 
 .العمر والسرعة 
 .العمر والمرونة 
 .العمر والتحمل 

 .عمر الرياضيين وقابليتلم للتكيف 
 .العمر المثالي للبدء في ممارسة الرياضة 
 اضي.ازنتقاء وقوانين نطور المستوي الري 
 .الخصائ  التنةيمية للإنتقاء الرياضي 
 .المعايير المستخدمة في عملية ازنتقاء والتوجيه 
 .موقف أفضل مدربي العالم من تقييم آفا  الموهوبين 
 .العوامل الأساسية التي تحدد الليكل العام للتدريب 
  أهمييية التشييخي  الرياضييي المبكيير والحييد الأدنييي لتحقييي  النتييائا الرياضييية

 ية.العال
 .الإنتقاء والتوجيه في نةام الأعداد طويلة الأمد 
 .عاقة ازنتقاء والتوجيه بفترات طويلة الأمد 
 .الحدود العمرية للأعداد ازولي في بعض الأنواع الرياضية المختلفة 
 .بناء العملية التدريبية في المرحلة الأولي من الإختيار 
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 ية من الأعداد طويلة الأمد.الإنتقاء التمليدي والتوجيه في المرحلة الثان 
 .ازنتقاء في المرحلة الثالثة من التدريب طويل الأمد 
 .الإنتقاء المرحلي والتوجيه في المرحلة الثالثة من الأعداد طويلة الأمد 
  ازنتقيياء الأساسييي والتوجيييه فييي المرحليية الرابعيية والخامسيية للأعييداد طويليية

 الأمد.

ة السادسة والسابعة للأعداد طويلة ازمد.الإنتقاء النلائي والتوجه في المرحل  
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 الجزء الثاني 

 ألعاب القوى

 المسافات القصيرة 

 الجزء الاول: 

م،  400م،  200م،  100الإنتقيياء الرياضييي للعييدائين فييي المسييافات القصيييرة 
  X 4م، X 100 4م حيواجز، التتيابع  400م حيواجز،  110م حيواجز،  100
 م.400
 سيينة، فييي  19-10القيدرات الحركييية المميييزة بأعميار  المعيايير التييي تحييدد

م حييييواجز،  110م حييييواجز،  100م،  400م،  200م،  100فعاليييييات 
 م حواجز للرجال والنساء. 400

 كيف يتم تشخي  المواهب الرياضية؟ 
 .مراحل التدريب في المسافات القصيرة للموهوبين للرجال والنساء 

  الرياضي( المرحلة الأولى )مرحلة بداية التشخي 
 .) المرحلة الثانية )مرحلة الإتقان المعم 
 .)المرحلة الثالثة )مرحلة الملارات الرياضية العليا 
  أحجييام الأحمييال التدريبييية والتوزيييع علييي الخطييط الشييلرية فييي الخطيية

 شلر(. 12السنوية لمرحلة الملارات الرياضية العالية )موزعه علي 
 .تدريب جري الحواجز 

 م،  100خي  الرياضي للناشئين فيي عيدو الحيواجز مرحلة بداية التش
 م. 400م،  110
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  أحجييام ازحمييال التدريبييية فييي فعاليييات الحييواجز المختلفيية فييي الخطيية
 شلر(. 12السنوية لمرحلة ازعداد )موزعه علي 

 . مرحلة التدريب المعم 
  م  400م،  110م،  100زمن الجري للعدائين والعداءات في سيباقات

فييي مرحليية التييدريب المعميي  وكيفييية تطييور المسييتوي  حييواجز للناشييئين
 مقارنة بالمراحل السابقة مرحلة بداية التخص  الرياضي.

  الحميييل البيييدني للحيييواجز فيييي الخطييية السييينوية خيييال مرحلييية التيييدريب
 شلر. 12المعم  للناشئين والشباب من الجنسين موزعة علي 

 :مرحلة الإتقان الرياضي 

 م،  110م،  100مسيييافات الحيييواجز م شيييرات العيييدو عليييي الحيييواجز ل
 م في مرحلة ازتقان الرياضي للناشئين والشباب من الجنسين. 400

  م،  100أحجييام الأحمييال التدريبييية للعييدائين والعييداءات فييي الحييواجز
شيييييلر(  12م فيييييي الخطييييية السييييينوية )موزعيييييه عليييييي  400م،  110

 للناشئين والشباب من الجنسين.
 يا:مرحلة المهارات الرياضية العل 

  معايير م شيرات الأعيداد البيدني الخيا  خيال مرحلية المليارات الرياضيية
م للجنسيييين مييين  400م،  110م،  100العلييييا فيييي الحيييواجز لمسيييافات 

 الناشئين والشباب.
  م شييرات النشيياط التنافسييي لعييدائي الحييواجز فييي جميييع سييباقات الحييواجز

اشئين والشيباب لكيا للرجال والنساء لمرحلة الملارات الرياضية العليا ) الن
 الجنسين(.

  أحجييييام ازحمييييال التدريبييييية للعييييدائين والعييييداءات فييييي الحييييواجز لمختلييييف
 شلر(. 12المسافات القصيرة في الخطة السنوية )توزع علي 
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  رأي عيييدد مييين العلمييياء مييين مختليييف دول بليييدان العيييالم لتحدييييد القيييدرات
المسييافات  والم شييرات التييي تحييدد ازنجييازات الرياضييية العالييية فييي عييدو

 القصيرة )رجال ونساء(.
 .تحديد المميزات النمو جية لأفضل العدائين في العالم 
 .تحديد الصفات الميكانيكية عند أفضل العدائين والعداءات في العالم 
  الألييية العمرييية للنتييائا الرياضييية عنييد العييدائين والعييداءات فييي سييباقات

 السرعة.
  م،  400م،  200م،  100فييي تطيور المسييتوي عنييد العييدائين والعييداءات

 م حواجز. 400م حواجز،  110م حواجز،  100
  خصائ  نشاط العدائين والعداءات المشاركين في نلائييات بطيوزت العيالم

 والدورات الأولمبية )أفضل عشرة رياضيين في كل الفاعليات(.
  م شيييرات النشييياط التنافسيييي للعيييدائين والعيييداءات لمسيييافات قصييييرة عليييى

 لي.المستوف الدو 

 

 المسافات المتوسطة و الطويلة 

   م حواجز. 3000المسافات المتوسطة والطويلة والماراثون وسبا 
 .نموزج الأعداد لسنوات طويلة الأمد في تخصي  التحمل 
 .معايير الأحمال التدريبية السنوية 
 .تصنيف الأحمال التدريبية والتنافسية 
 صيي  التحمييل ) ميييع الخطييط الأسييبوعية المسييتخدمة خييال التيييدريب فييي تخ

 استخدام الحمل حسب المناط  الخمسة (.
  شلر. 12الخطة السنوية لمجموعات ازتقان الرياضي موزعة علي 
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  وحدات تدريبية. 6 – 5توصيات الأحمال في الخطط الأسبوعية الشاملة 
  16الخصائ  القياسية الموروفولوجيية النموزجيية للفتييان والفتييات بأعميار 

 فات المتوسطة والطويلة.سنة في المسا 17 –
  النميييا ج الموروفولوجيييية لكتلييية اليييدهون والأنسيييجة العضيييلية والعةميييية عنيييد

 العدائين لمسافات متوسطة وطويلة.
  معييايير تقييييم العاقيية بييين الجيي ع والأرجييل عنييد العييدائين والعييداءات فييي جييري

 المسافات المتوسطة والطويلة.
  العييدائين والعييداءات للمسييافات مميييزات تطييور القييدرات الحركييية الخاصيية عنييد

 المتوسطة والطويلة.
  مميزات نما ج القوة المطلقة والنسبية عنيد العيدائين والعيداءات فيي المسيافات

 المتوسطة والطويلة.
  مميزات النما ج المرتبطية فيي نةيام التنفسيي القلبيي عنيد العيدائين والعيداءات

 في جري المسافات المتوسطة والطويلة.
 المرتبطة في نةام الدورة الدموية. مميزات النما ج 
  ممييييزات القيييدرات البدنيييية للفتييييان والفتييييات فيييي جيييري المسيييافات المتوسيييطة

 والطويلة.
 .الم شرات الموروفولوجية خال ازنتقاء الرياضي 
  الم شيييرات القياسيييية عنيييد أقيييوي العيييدائين والعيييداءات فيييي العيييالم للمسيييافات

 المتوسطة والطويلة.
 3000نتائا الرياضية لأقوي العدائين فيي العيالم لمسيافات تطور ديناميكية ال 

 م. 10000م،  5000م حواجز، 
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  الرمي

  العوامل التي تحدد النتائا الرياضية العالية في الرمي بنياء عليي أراء العلمياء
 من مختلف بلدان العالم.

 .ازرتباط بين النتائا في رمي القر  والقياسات الحسمية 
 زراع ونتييائا رمييي الكليية، القيير ، المطرقيية للرياضيييين الرتبيياط بييين طييول اليي

 الشباب.
  16-13ازرتباط بين نتيجية الوثيب الطوييل مين الثبيات وأعميار ازعبيين مين 

 سنة.
  16-13ازرتبيياط بييين نتيجيية الوثييب العييالي ميين الثبييات وأعمييار ازعبييين ميين 

 سنة.
 ازعبيين مين  ازرتباط بين نتيجة رمي الكلة بال راعين من خلف الرأس وأعمار

 سنة. 13-16
  ازرتبيياط بييين نتيجيية رفييع ازثقييال ميين وضييعية الوقييوف وأعمييار ازعبييين ميين

 سنة. 13-16
  ازرتبيياط بييين نتيجيية م شييرات رفييع ازثقييال علييي الصييدر وأعمييار ازعبييين ميين

 سنة. 13-16
  16 – 13ازرتباط بين م شرات القرفصاء مع ازوزان وأعمار الرياضيين من 

 سنة.
 ط بييين م شييرات رفييع ازوزان ميين وضييعية الرقييود علييي الةليير وأعمييار ازرتبييا

 سنة. 16 – 13الرياضيين من 
 .ازرتباط بين م شرات التمارين ازختبارية ونتائا رمي المطرقة 
  ، الم شيييرات القياسيييية لأقيييوي رياضييييين الرميييي فيييي العيييالم )الكلييية، القييير

 المطرقة(
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 اليي  13عيالم فيي الرميي )مين العمر والتصنيف الرياضي عند أقوي رياضيي ال
 سنة(. 23

 .الم شرات القياسية وتصنيف رياضي الرمي 
 .طول الجسم ومقاس ال راعين عند الرماة بناء علي مستويات الرياضيين 
 .تطور القدرات الحركية عند رماة المطرقة من مستويات مختلفة 
  سنة. 20 – 13الم شرات الموروفولوجية للرماة أعمار 
 م شرات القياسيية عنيد انتقياء الرياضييين الناشيئين فيي الرميي معايير تطور ال

 سنة. 16 – 13أعمار 
  معييايير تطييور الم شييرات القياسييية عنييد انتقيياء الرياضيييين الناشييئين فييي رمييي

 سنة. 16 – 13المطرقة أعمار 
  معايير تطيور الم شيرات القياسيية عنيد انتقياء الرياضييين )رجيال ونسياء( فيي

 سنة. 28 – 17الرمي من عمر 
  التميييارين ازختباريييية والمعيييايير التيييي تحيييدد تطيييور القيييدرات الحركيييية لإنتقييياء

 12 – 10الموهوبين في رياضية الرميي بيدون مراعياة التخصي  فيي أعميار 
 سنة.

  التمييارين ازختبارييية ومعييايير تطييور القييدرات الحركييية خييال المراحييل الثانييية
 سنة. 17 – 11 والثالثة من ازنتقاء الرياضي عند الفتيان أعمار

  التمييارين ازختبارييية ومعييايير تطييور القييدرات الحركييية خييال المراحييل الثانييية
 سنة. 17 – 11والثالثة من ازنتقاء الرياضي عند الفتيات أعمار 

  التمييارين ازختبارييية ومعييايير تطييور القييدرات الحركييية خييال المراحييل الثانييية
 سنة. 16 - 13عمار والثالثة من ازنتقاء الرياضي عند الفتيان أ

  التميييارين ازختباريييية ومعيييايير تطيييور القيييدرات الحركيييية لانتقييياء الرياضييييين
 سنة. 20 - 13الموهوبين والواعدين أعمار 
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  التمارين ازختبارية ومعايير تطور القدرات الحركيية لانتقياء الرياضييين )دفيع
 الكلة(.

 انتقياء الرياضييين )رميي التمارين ازختبارية ومعايير تطور القدرات الحركية ل
 الرمض(.

  التمارين ازختبارية ومعايير تطور القدرات البدنية في  لانتقاء الرياضي عنيد
 سنة. 17 – 11رياضيين رمي المطرقة أعمار 

  ديناميكية النتائا الرياضية عند أقوي الرياضيين في العالم فيي رياضية الرميي
 علي لختاف أنواعلا.

  ياضية عند أقوي الرياضيين في العالم في رمي القر .ديناميكية النتائا الر 
 .ديناميكية النتائا الرياضية عند أقوي الرياضيين في العالم في رمي المطرقة 
 

 الوثب

  المميزات والعوامل التي تحدد النتائا العالية في رياضات الوثب علي مختلف
 أنواعلا بناء علي أراء العلماء من مختلف بلدان العالم.

 ط النتائا الرياضية مع الم شرات الجسمية في الوثب الطويل.لرتبا 
 .مدة )زمن( تحقي  النتائا العالية )ازولمبية( للرجال والنساء 
  سنة في مرحلية ازتقيان  17 -16الم شرات الجسمية لاعبي الوثب أعمار

 الرياضي.
 فيي  الم شرات البدنية والملارية وارتباطلا بأفضل ازنجيازات للرجيال والنسياء

 العالم.
 .نما ج تطور القدرات الحركية لرياضة الوثب من المستوي العالي 
  أعمار تحقي  النتائا المعيارية عند أقوي رياضيين الوثب في العالم )التيدرج

 سنة، وأفضل النتائا لكل عمر(. 21سنة حتي  14من عمر 
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  نمييا ج الم شييرات القياسييية لرياضييات الوثييب مختلييف المسييتويات ميين الفئيية
 زولى حتي أقوي الرياضيين في العالم.ا
  ممييزات نميا ج الجاهزييية البدنيية لرياضيييي الوثيب العييالي للناشيئين والشييباب

 ولمختلف المستويات من الفئة الثالثة الي فئة الأبطال )رجال ونساء(.
  مميزات نما ج الجاهزيية البدنيية لرياضييي الوثيب الطوييل للناشيئين والشيباب

 ن الفئة الثالثة الي فئة الأبطال.ولمختلف المستويات م
 .تطور القدرات الحركية عند رياضي الوثب الطويل من مختلف المستويات 
  20 – 11تقييييم الم شييرات الموروفولوجييية لرياضيييي الوثييب الطويييل أعمييار 

 سنة.
  10ازختبارات ومعايير تطور القدرات الحركية لإنتقاء رياضي الوثيب أعميار 

 سنة. 20 –
 ختبارييية ومعييايير تطييور القييدرات البدنييية خييال انتقيياء رياضييي التمييارين از

 الوثب الطويل الواعدين خال مراحل ازنتقاء الرياضي المختلفة.
  التمارين ازختيارية ومعايير تطور القيدرات البدنيية، خيال انتقياء الرياضييين

الواعيييدين والموهيييوبين فيييي الوثيييب العيييالي خيييال مراحيييل المختلفييية لانتقييياء 
 ياضي.الر 

  التمييارين ازختباريييية ومعيييايير تحدييييد القييدرات البدنيييية للرياضييييين الواعيييدين
 والموهوبين في الوثب بالزانة خال مراحل ازنتقاء الرياضي المختلفة.

 .دينامكية نتائا أقوي رياضيين في العالم في الوثب العالي 
 .دينامكية نتائا أقوي رياضيين في العالم في الوثب الطويل 
 كية نتائا أقوي رياضيين في العالم في الوثب الثاثي.دينام 
 .دينامكية نتائا أقوي رياضيين في العالم في الوثب بالزانة 
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  الحجم التدريبي خال مرحلة بداية التخصي  الرياضيي فيي الخطية السينوية
 للوثب العالي.

   ازختبييارات لتقييييم زعبييي الوثييب العييالي ميين خييال مرحليية بداييية التخصيي
 .الرياضي

  كمية الوسائل التدريبية في الخطة الثانويية لمرحلية التيدريب المعمي  )الوثيب
 العالي(.

  اختبارات تقيييم زعبيي الوثيب العيالي خيال مرحلية ازتقيان الرياضيي )الوثيب
 العالي(.

  توزيع كمية الوسائل التدريبية في الخطية الثانويية لمرحلية ازتقيان الرياضيي
 )الوثب العالي(.

 ل التدريبييية فييي نةييام الكتييل علييي شييكل مجموعييات خييال فتييرة توزيييع الوسييائ
 ازعداد في الخطة السنوية لرياضة القفز بالزانة.

  حجيييم وسيييائل الأعيييداد الخاصييية لرياضييية الوثيييب الطوييييل فيييي مرحلييية بدايييية
 التخص  الرياضي في الخطة السنوية.

 ميل توزيع حجم ازحمال التدريبية علي أشلر الخطة السنوية من اجميالي الع
 في الخطة السنوية )الوثب الطويل(.

  حجم وسائل ازعداد الخا  في الخطة السنوية لرياضيي الوثيب الطوييل فيي
 مرحلة التخص  الرياضي.

   نمييا ج القييدرات البدنييية للرياضيييين الفتيييان خييال مرحليية التييدريب المعميي
 )الوثب الطويل(.

 ازتقيان الرياضيي  معايير الأحمال التدريبية في الخطة السينوية خيال مرحلية
 )الوثب الطويل(.
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  نما ج القيدرات البدنيية الخاصية للرياضييين )الفتييان والفتييات( خيال مرحلية
 ازتقان الرياضي )الوثب الطويل(.

  معايير ازحمال التدريبية في الخطة السنوية خال مرحلة الملارات الرياضية
 العليا )الوثب الطويل(.

 ملارات الرياضية العليا )الوثب الطويل(.القدرات الفنية خال مرحلة ال 
  القييدرات البدنييية الخاصيية للرياضيييين الفتيييان خييال مرحليية ازتقييان الرياضييي

 )الوثب الطويل(.
  كميييية الوسيييائل الخاصييية للأعيييداد خيييال الخطييية السييينوية فيييي مرحلييية بدايييية

 التخص  الرياضي )الوثب الثاثي(.
  السيينوية فييي مرحليية التييدريب كمييية التوزيييع لوسييائل التييدريب خييال الخطيية

 المعم  )الوثب الثاثي(.
 .)القدرات البدنية الخاصة في مرحلة التدريب المعم  )الوثبه الثاثية 
 .معايير ازحمال التدريبية في الخطة السنوية خال مرحلة ازتقان الرياضي 
  القيييييدرات البدنيييييية الخاصييييية خيييييال مرحلييييية ازتقيييييان الرياضيييييي )الفتييييييان

 وثبة الثاثية(.والفتيات()ال
  توزيييع حجييم وسييائل التييدريب فييي الخطيية السيينوية خييال مرحليية الملييارات

 الرياضية العليا )الوثبة الثاثية(.
 .)القدرات الفنية خال مرحلة الملارات الرياضية العليا )الوثبه الثاثية 

 
 :يقصد بالقدرات الفنية مايلي 

  متير مين ازنطيا     5ل أمتيار مين ازنطيا  م/ ، السيرعة قبي 5السرعة بعيد
، ازيقاع المتوسط للخطوات الثا  قبل لوحة ازرتقاء، متوسط طيول اليثا  
خطييوات الأخيييرة، الييزمن العييام لارتكيياز، الييزمن العييام للطيييران، طييول القفييزة، 
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طول الخطيوة، طيول الوثبية، السيرعة ازفقيية للقفيزة، سيرعة الخطيوة ازفقيية، 
السرعة ازفقية، زاوية ثني مفصل الركبة خال سرعة الوثبة ازفقية، متوسط 

ازرتقيياء، درجيية زاوييية ثنييي مفصييل الحييوض لحةيية ازرتقيياء، متوسييط ايقيياع 
 النشاط خطوة/ .

  توزيييع الحجييم فييي الخطيية السيينوية خييال مرحليية الملييارات الرياضييية العليييا
 لوسائل ازعداد الخاصة )الوثبة الثاثية(.

 ن خيييال مرحلييية المليييارات الرياضيييية العلييييا القيييدرات البدنيييية لرياضييية الفتييييا
 )الوثبة الثاثية(.

 :مرحلة التدريب لرياضة الوثب العالي 

  سنة. 11 – 8مرحلة ازعداد التمليدي 
  سنة. 14 – 12مرحلة بداية التخص  الرياضي 
   سنة. 17 – 15مرحلة التدريب المعم 
  سنة. 20 – 18مرحلة ازتقان الرياضي 
 سنة. 20ضية العليا أكثر من مرحلة الملارات الريا 
 .كمية الوسائل التدريبية خال الخطة السنوية في مرحلة الأعداد التمليدي 
 .اختبارات التقييم في مرحلة ازعداد التمليدي 
 :مراحل التدريب الرياضي في القفز بالزانة 

 .مرحلة ازعداد التمليدي 
 .مرحلة بداية التخص  الرياضي 
 ي الخطييية السيييينوية خيييال مرحلييية التخصيييي  كميييية الوسيييائل التدريبييييية فييي

 الرياضي.
 .ازختبارات التنةيمية خال مرحلة بداية التخص  الرياضي 
 .ازختبارات التنةيمية لاعداد الفني في الوثب بالزانة 
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 . التركيز علي الوسائل الضرورية والملحة خال مرحلة التدريب المعم 
 ال مرحلة التدريب المعم .أحجام الوسائل التدريبية في الخطة السنوية خ 
 . ازختبارات التقييمية لمرحلة التدريب المعم 
  نمييا ج كمييية الوسييائل التدريبييية فييي الخطيية السيينوية خييال مرحليية ازتقييان

 الرياضي )القفز بالزانة(.
 .)ازختبارات التقييمية خال مرحلة ازتقان الرياضي )القفز بالزانة 
 بالزانة(. اختبارات الجاهزية الفنية )القفز 
 .)ازعداد البدني العام، وازعداد البدني الخا  ) لقافزي الزانة 

 

 

 العشاري والسباعي

  م، 200م حواجز، الوثب العيالي، رميي الجلية، الوثيب الطوييل، 100السباعي
 م.800رمي الرمض 

  م 110م، 400م، الوثيب الطوييل، رميي الجلية، الوثيب العييالي، 100العشياري
 م.1500حواجز، رمي القر  

  العواميل التيي تحييدد النتيائا الرياضييية العاليية فيي رياضيية العشياري والسييباعي
 )رأي نخبة من علماء العالم(.

 .الم شرات القياسية لأفضل رياضي السباعي والعشاري 
 .الجداول التقيمية للعدو السريع عند زعبي العشاري والسباعي 
 .الجداول التقييمية للقوة عند رياضيين العشاري 
  سنة حتي تحقي   19ر النتائا الرياضيين العشاري ازقوي في العالم من تطو

 أعلي النتائا.
  سنة. 22سنة حتي  14أعمار تحقي  المستويات الرياضية من 
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 .أعمار تحقي  أفضل المستويات الرياضيين العشاري 
  الم شيييرات النمو جيييية للأختبيييارات الخاصييية والمعيييايير المتكاملييية عنيييد زعبيييي

 العشاري.
 ور القيدرات الحركييية عنيد زعبيي العشيياري مين مسيتويات مختلفيية )مين بييدأ تطي

ممارسييية الرياضييية وحتيييي أعليييي النتيييائا والحصيييول عليييي النتيييائا الأولمبيييية 
 المتقدمة(.

  تطييور قييدرات القييوة عنييد زعبييي العشيياري ميين مسييتويات مختلفيية )ميين الفئيية
 الثالثة حتي حصولة علي انجاز أولمبي(.

  روفولوجية عند انتقاء زعبي العشاري.تقييم الم شرات المو 
  13 – 10معايير تطور القدرات الحركية للموهوبين في رياضة العشياري مين 

 سنة.
  معايير تقييم القدرات الحركية في لنتقياء زعبيي العشياري فيي المراحيل الأخييرة

 لانتقاء الرياضي.
  المرحليية م شييرات ومعييايير الجلازييية البدنييية زنتقيياء زعبييي العشيياري خييال

 ازخيرة من ازنتقاء.
  ديناميكيييية أليييية النتيييائا الرياضيييية عنيييد أقيييوي الرياضييييين فيييي العيييالم فيييي

 المسابقات العشرية للرجال والسيدات.
 .هيكل العشاري في المجموعات العمرية المختلفة 

 

  مراحل التدريب 
 .مرحلة بداية التخص  الرياضي 
 رحلة.أحجام الأحمال التدريبية في بداية ه ة الم 
 . أحجام الأحمال التدريبية في مرحلة التدريب المعم 
 .أحجام الأحمال التدريبية في مرحلة ازتقان الرياضي 
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 .أحجام الأحمال التدريبية في مرحلة الملارات العليا 

 

 كم50كم، 20المشي الرياضي 

 .تكوين الملارات الفنية لأداء المشي بسرعة والتي تشمل أربعة مراحل 
  المشي الرياضي خطة ال روة الواحدة في السنة، والخطة السنوية التدريب في

 التي تشمل  روتين، والخطة السنوية التي تشمل ثا   روات.
 .نمو ج اعداد رياضي المشي الرياضي في الخطة السنوية 
 .النما ج الأساسية في وضع الخطة السنوية 
 ضيية المشييي هيكييل الخطيية ازعدادييية السيينوية حسييب الأهييداف الموضييوعة لريا

 الرياضي.
  هيكيييل ازحميييال التدريبيييية والتنافسيييية فيييي الخطييية السييينوية لأعيييداد رياضييييين

 كم نساء. 20كم رجال،  10، 50،  20المشي الرياضي 
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 الثالث  جزءال

 الألعاب الرياضية 

 كرة القدم

 
  المميزات والم شيرات التيي تحيدد الفعاليية العاليية لنشياط زعبيي كيرة القيدم فيي

 ز اللعب المختلفة.مراك
 .فعالية نشاط اللعب لحراس المرمى 
 .مميزات نما ج الاعبين الموهوبين 
 .المميزات الموروفولوجية عند الاعبين الم هلين في كرة القدم 
 .المميزات النمو جية للقدرات البدنية هند زعبي كرة القدم 
 .معايير تقييم زعبي كرة القدم 
   شيييرات المطلقييية والنسيييبية للنشييياط الملييياري م شيييرات النشييياط التنافسيييي والم

 والخططي عند أفضل المنتخبات في العالم.
 .مميزات نما ج النشاط التنافسي لاعبي كرة القدم 
 .خصائ  النما ج الفردية للنشاط الملاري الخططي عند المدافعين 
 .خصائ  النما ج الفردية للنشاط الملاري الخططي عند زعبي خط الوسط 
 ختبارييية ومعييايير تطييور القييدرات الحركييية عنييد انتقيياء زعبييي كييرة التمييارين از

 سنة. 16 – 11القدم أعمار 
 .تقييم الجاهزية البدنية الخاصة عند زعبي كرة القدم من أعمار مختلفة 
  تقييييم القييوة المميييزة بالسييرعة التييي يحييددها لختبييار الوثييب للأعلييي ميين الثبييات

 .سنة 16 – 9عند زعبي الكرة أعمار من 
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  م شرات اختبارات استلاك الطاقة ومعايير قدرة العمل البدنية عند زعبي كيرة
 سنة. 16 – 10القدم خال ازنتقاء الرياضي في أعمار من 

 .)تقييم قدرة العمل البدني عند زعبي كرة القدم )نقاط 
  التقيييييم الشيييامل لاعبيييين الواعيييدين فيييي كيييرة القيييدم بالنسيييبة للقيييدرات البدنيييية

 ختلفة )نقاط(.بأعمار م
  سنة. 17 – 11تقييم الاعبين الواعدين في كرة القدم أعمار 
  16 – 14خصييائ  نمييا ج القييدرات الوةيفييية عنييد زعبييي كييرة القييدم أعمييار 

 سنة.
  التمارين ازختبارية ومعايير القدرات البدنية الخاصة بغرض تحدييد المرشيحين

عنييييد زعبييييي بعييييض للمنتخبييييات الوطنية.الم شييييرات الفردييييية لنشيييياط اللعييييب 
 المنتخبات ازولمبية في كرة القدم.

 .معايير تقييم فعالية النشاط الملاري الخططي لبعض الفر  في كرة القدم 
  17 – 13خصائ  نما ج القدرات البدنيية والملاريية عنيد زعبيي كيرة القيدم 

 سنة لمركز ز عبي الدفاع.
  13ة القدم أعمار خصائ  نما ج القدرات البدنية والملارية عند زعبي كر – 

 سنة لمركز زعبي الوسط. 17
  13خصائ  نما ج القدرات البدنية والملارية عند زعبي كرة القدم أعمار – 

 سنة لمركز زعبي اللجوم. 17
 .ازنتقاء الرياضي لاعبي كرة القدم في الدول ازوربية 
 القدم في  معايير تقييم  تطور قدرات السرعة لانتقاء الرياضي عند زعبي كرة

 بعض الدول ازوربية.
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  معييايير تقييييم تطييور قييدرات القييوة المميييزة بالسييرعة بغييرض ازنتقيياء الرياضييي
 لاعبي كرة القدم في بعض الدول الأوربية.

  معايير تقييم تطور قدرات القوة بغرض ازنتقاء الرياضي لاعبي كرة القدم في
 بعض الدول الأوربية.

 لتوافقيية خيال ازنتقياء الرياضيي عنيد زعبيي كيرة معايير تقييم تطيور قيدرات ا
 القدم في بعض الدول الأوربية.

  م لإنتقياء الرياضيي لاعبيي كيرة  50م،  30معايير تقييم نتائا اختبار العيدو
 سنة. 15 – 12القدم لبعض دول أوربا أعمار 

  معايير تقيييم نتيائا اختبيار الوثيب الطوييل مين الثبيات عنيد ازنتقياء الرياضيي
 سنة. 15 – 7عبي كرة القدم في بعض دول أوربا أعمار لا

  معايير تقييم نتيائا اختبيار رميي الكيرة الطبيية عنيد ازنتقياء الرياضيي لاعبيي
 سنة. 15 – 7كرة القدم في بعض الدول الأوربية أعمار 

  دقيقية )كيوير( عنيد ازنتقياء الرياضييي  12معيايير تقيييم نتيائا اختبيار الجييري
 سنة. 15 – 7في بعض دول أوربا أعمار  لاعبي كرة القدم

  معايير تقيييم نتيائا اختبيار الوثيب للأعليى مين الثبيات عنيد ازنتقياء الرياضيي
 سنة. 15 – 7لاعبي كرة القدم في بعض دول أوربا أعمار 

  معييايير تقييييم نتييائا الجييري المتعييرج لاعبييي كييرة القييدم الرجييال والسيييدات فييي
 ة.سن 15 – 7بعض دول أوربا أعمار 

  تقييم قدرات تباين القوة عند ركل الكرة علي الدقة في كرة القدم في بعض دول
 سنة. 15 – 7أوربا أعمار 

  تقييم قدرات تباين طبيعة الحركة ناحيية المسياحات واليزمن فيي اختبيار لصيابة
 سنة. 15 – 7الكرات المتدحرجة في بعض الفر  الأوربية أعمار  
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 سينة فيي  12 – 10ند حراس المرميي أعميار تقييم تطور القدرات التوافقية ع
 كرة القدم لبعض الفر  في بعض الدول الأوربية.

  سنة في كيرة  12 – 11تقييم تطور قدرات السرعة عند حراس المرمى أعمار
 القدم لبعض الفر  في بعض الدول الأوربية.

 

 

 

 كرة السلة

 .العوامل التي تحدد تحقي  النتائا العالية في كرة السلة 
  ات زعبي كرة السلة الم هلين.مميز 
 .الم شرات الموروفولوجية عند زعبي كرة السلة 
 .مميزات تطور القدرات الحركية عند زعبي كرة السلة 
 السرعة( عند زعبي كيرة -الم شرات النمو جية لتطور القدرات الحركية )القوة

 السلة في مراكز اللعب المختلفة.
  القيدرات الحركيية خيال لنتقياء زعبيي كيرة التمارين ازختبارية ومعايير تطور

 سنة. 18 – 10السلة أعمار 
 .مميزات نما ج الجاهزية الوةيفية والفنية للناشئين الواعدين في كرة السلة 
 .معايير تقييم ازختبارات الملارية في كرة السلة 
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 السباحة

 ات.المميزات التي تحدد النتائا الرياضية العالية عند السباحين والسباح 
  أعمييار بداييية التييدريب ، ومييدة ازعييداد الرياضييي، وتطييور السييباحين لمختلييف

 مراحل السباحة حسب التصنيف.
   رتباطلييييا بتخصيييي المقيييياييس الموروفولييييو جييييية للسييييباحين والسييييباحات وا 

السباحين لأنواع السباحة المختلفة )سيباحة حيرة، الفراشية، الصيدر، السيباحة 
 المتنوعة(.

 ن والسباحات.تركيبة أجسام السباحي 
 .تطور قدرات القوة عند السباحين والسباحات 
 .تطور مرونة المفاصل عند السباحين 
  م حرة. 50خصائ  النشاط التنافسي عند السباحين والسباحات لمسافة 
  الم شيييرات الموروفولوجيييية والقيييدرات الحركيييية عنيييد السيييباحين خيييال مراحيييل

 ازنتقاء الرياضي المختلفة.
 سنة. 11 – 9حين الواعدين خال ازنتقاء الرياضي أعمار نةام تقييم السبا 
 .نةام تقييم السباحين الواعدين خال ازنتقاء الرياضي لمواهب السباحة 
  سينة لأنيواع السيباحة  12 – 11الم شرات الموروفولوجيية للسيباحين أعميار

سباحة المسافات الطويلة  –سباحة المسافات القصيرة  –من يجيد لسباحة  –
 سباحة المتنوعة.ال –
 .مميزات نةام توفير الطاقة للسباحين من مختلف أنواع السباحة 
 .المميزات النفسية الفسيولوجية عند السباحين من مختلف أنواع السباحة 
 .مستوي الصفات الحركية للسباحين من مختلف أنواع السباحة 
 .تقييم طابع تكون الملارات الرياضية عند السباحين والسباحات 
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 سنة. 16 – 10م تطور القوة المميزة بالسرعة للسباحين أعمار تقيي 
  سنة. 16- 10تقييم تطور قوة ال راعين للسباحين أعمار 
  م. 25التقييم المعياري لعدد مرات التجديف عند السباحة مسافة 
 .معايير تقييم م شرات حجم الرئتين عند السباحين 
 .تقييم حركة مفصل الكتف للنساء والرجال 
  أجزاء من الجسم خال ازنتقاء الرياضي للسباحين.قياس 
 .تقييم تركيب الجسم )ازنسجة الدهنية( خال ازنتقاء الرياضي للسباحين 
 .تقييم القدرات الخاصة عند السباحين خال زمن قطع المسافة 
  سييينة )لمختليييف  16 – 12تقيييييم النضيييوج الجسيييمي عنيييد السيييباحين أعميييار

 (.ازطوال والمحيطات وازعراض
  16 – 12الأتية العمرية لنتيائا الرياضييين فيي مختليف أنيواع السيباحة مين 

 سنة.

 الدراجات

 .العوامل التي تحدد النتائا العالية في الدراجات 
   أعمييار ازبطييال المشيياركين فييي الألعيياب ازولمبييية للييدورات الأولمبييية الييثا

 الأخيرة.
 خصصيييين فيييي أنيييواع ممييييزات الم شيييرات الموروفولوجيييية عييين اليييدراجين والمت

 مختلفة من السباقات.
 .المميزات الوةيفة لرياضي الدراجات 
  تقييييم تطييور الم شييرات الموروفولوجييية والقييدرات الحركييية والقييدرات الوةيفييية

 لرياضيين الدراجات خال مراحل ازنتقاء الرياضي.
 .تقييم تطور الملارات والقدرات الخاصة ونةام تأمين الطاقة لاعبي الدراجات 
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 .معايير هيكل النشاط التنافسي 

 الجمباز

 المميزات التي تحدد النتائا العالية في الجمباز 
  تقييم التركيبة الجسمية لرياضيي الجمبياز الناشيئين فيي بدايية مراحيل ازنتقياء

 الرياضي بناء علي الشكل الخارجي.
  12 – 6تقييم الم شيرات الموروفولوجيية عنيد صيغار زعبيي الجمبياز أعميار 

 سنة.
  ازختبارات والمعايير لتطور القدرات الحركية لاعبي الجمبياز الواعيدين أعميار

 سنوات. 12 – 7
 خيال ازنتقياء الرياضيي لاعبيات  ازختبارات والمعايير لتقيييم القيدرات البدنيية

 سنه. 13 – 12الجمباز الموهوبات أعمار 
 خييال مرحليية  التقيييم المتكامييل لمسييتوي ازعيداد البييدني عنييد زعبيات الجمبيياز

 ازنتقاء الرياضي الخامسة.
  ازختبارات ومعايير تطور قيدرات القيوة خيال ازنتقياء الرياضيي للواعيدين مين

 سنوات. 8 – 6زعبي الجمباز أعمار 
  ازختبيييارات ومعيييايير التقيييييم لقيييدرات المرونييية فيييي المفاصيييل المقترحييية خيييال

 سنوات. 8 – 6أعمار  ازنتقاء الرياضي لاعبي الجمباز للفتيان والفتيات
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 التنس

 .القدرات التي تحدد النتائا الرياضية العالية زعبي التنس 
 .م شرات رد الفعل الحسي لاعبي التنس 
 .خصائ  نما ج زعبي التنس المشلورين في العالم 
 .معايير تقييم التطور الجسمي عند الناشئين في كرة التنس الأرضي 
  12 – 9ات الحركية عند زعبي التنس أعميار ازختبارات ومعايير تطور القدر 

 سنة.
  التمارين ازختبارية ومعيايير تطيور القيدرات الحركيية المقترحية لإنتقياء زعبيي

 سنة. 12 – 7التنس أعمار 
 .البرناما المستخدم في انتقاء زعبي التنس في أمريكا 
 .معدل ازنسجة الدهنية الطبيعية عند زعبي التنس 
 العمود الفقري عند زعبي التنس. معايير تقييم حركة 
 . التقييم النوعي لتطور حركة المفصل الحوض مع الفخ 
  معايير تطور حركة مفصل الكتفين بالنسيبة للي راع الأساسيية والمسياعدة عنيد

 تحديد الصاحية لاعبي التنس.
  المعايير التقييمية زختبار رفع الج ع من وضيعية الرقيود عليي الةلير لتحدييد

 لاعبي التنس. الم هات
 .معايير تقييم ثني ومد ال راعين من وضعية ازنبطاف المائل 
 .التقييم النوعي لتطور العناصر البدنية لاعبي التنس 
  معييايير التقييييم زختبييار المضييلع الثميياني لتحديييد الميي هات الرياضييية لاعبييي

 التنس.
 عبي التنس.معايير التقييم زختبار الجري لتحديد الم هات الرياضية لا 
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 .معايير التقييم تطور القوة المميزة بالسرعة النسبية للقدمين 
 سنة. 27 – 7خصائ  نما ج زعبي التنس أعمار 
  تقييم تطور الم شرات الموروفولوجية والقيدرات الحركيية لاعبيي التينس خيال

 مراحل ازنتقاء المختلفة.
 .تقييم دفة الرمي 
 .تقييم ازحساس علي الكرة 

 التجديف

 دة )زميين( تكييون الملييارات الرياضييية عنييد رياضييي التجييديف ومييدة ازعييداد ميي
 وازنتقال من فئة )مستوي( الي فئة أخري.

 .المقاييس الشاملة لأجسام رياضيي التجديف 
  م شييرات معييدل الييوزن مييع الطييول عنييد زعبييي التجييديف علييي قييوارب متحركيية

 المقعد، المشاركات في براما المسابقات ازولمبية.
  ات نمييييا ج ومعييييايير تقييييييم الم شييييرات الوةيفييييية لرياضييييي التجييييديف م شيييير

 ازكاديمي.
  م شيييرات نةيييام اليييدورة الدمويييية عنيييد رياضيييي التجيييديف عليييي قيييوارب المقعيييد

 المتحرك والمجداف الواحد )كانو(.
  ممييييزات الجاهزيييية العامييية والخاصييية لرياضييييين التجيييديف عليييي القيييوارب مييين

 تصنيفات مختلفة.
 رات الموروفولوجيييية عنيييد انتقييياء رياضييييين فيييي المرحلييية تقيييييم تطيييور الم شييي

الثانييييية الرياضيييييين اليييي ين لييييديلم القييييدرة فييييي المرحليييية الثالثيييية والرياضيييييين 
 الواعدين، وفي المرحلة الرابعه الرياضيين الموهوبين.
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  تقييييم الم شييرات الجسييمية عنييد انتقيياء رياضيييي التجييديف علييي القييوارب  ات
 الواحد. المقاعد المتحركة والمجداف

  ازختبارات لقياس الحالة الوةيفية، وتقيييم المعيايير المعتميدة المقترحية خيال
انتقاء ازطفال لممارسة رياضة التجديف علي قوارب المقعيد المتحيرك وقيوارب 

 المجداف الواحد.
  تقييييم المسييتوي ميين تطييور القييدرات الحركييية خييال انتقيياء رياضيييين التجييديف

 سنة. 14 – 11أعمار 
 ارين ازختباريييية ومعيييايير التقيييييم للأعيييداد البيييدني العيييام خيييال انتقييياء التمييي

الرياضيييين )بداييية ازعييداد( علييي قييوارب المقاعييد المتحركيية وقييوارب المجييداف 
 الواحد.

معيييايير تقيييييم الأعيييداد البيييدني الخيييا  خيييال انتقييياء الرياضييييين الواعيييدين 
 رب المجداف الواحد.والمواهب في التجديف علي قوارب المقعد المتحركة وقوا

 

 سلاح الشيش

 .العوامل التي تحدد تحقي  النتائا العالية في رياضة المبارزة 
 .مميزات رياضيين المبارزة الم هلين 
 .القياسات الجسمية وعاقتلا بالأوضاع التي يأخ ها الاعبين في المناززت 
 .مميزات النشاط المتكرر التكتيكي عند المبارزين 
  10ومعايير تقييم تطور القدرات الحركية عند الأطفال أعمار تمارين اختبارية 

 سنة خال انتقاء المبارزين. 12 –
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  سنة خال  14 – 12التمارين ازختبارية ومعايير تقييم تطور الفتيان أعمار
 عملية لنتقاء الرياضيين الواعدين في المبارزة.

 ي.معايير تقييم تطور المبارزين خال لنتقاء التخص  الرياض 
  معيييايير تقيييييم تطيييور المبيييارزين مييين الجوانيييب البدنيييية والملاريييية والجسيييمية

 والوةيفية.
  معيييايير الجاهزيييية عنيييد المبيييارزين والمبيييارزات خيييال المرحلييية الختاميييية مييين

 ازنتقاء الرياضي.
 .تشخي  المواهب الرياضية لرياضيين المبارزة 

 

 الملاكمة

 ية في الماكمة.العوامل التي تحدد النتائا الرياضية العال 
 .مميزات نما ج الماكمين الم هلين 
 .مميزات الجاهزية البدنية للماكمين 
  استخدام التمارين ازختبارية ومعايير التقييم المقترحة خال انتقاء الماكميين

 الواعدين.
  التقيييييم المتبييياين فيييي تقيييييم تطيييور القيييدرات الحركيييية الخاصييية عنيييد انتقييياء

 الماكمين الواعدين.
 تقيييييم المتبييياين فيييي تقيييييم تطيييور القيييدرات الحركيييية الخاصييية عنيييد انتقييياء ال

 سنة. 17 – 16الماكمين الموهوبين أعمار 
  تباين تقيييم تطيور القيدرات النفسيية الحركيية المقترحية عنيد انتقياء الماكميين

 سنة. 20 – 16الموهوبين أعمار 
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 المصارعة

 رعة.عوامل تحديد النتائا الرياضية العالية في المصا 
 .مميزات المصارعين الم هلين 
  )أعمار زعبيي الجييدو بيأوزان مختلفية وعاقيتلم بتطيور المسيتوي )التصينيف

 أي ازنتقال من مستوي الي أخر.
 .المقاييس الجسمية للمصارعين بأوزان مختلفة 
  التمييارين ازختبارييية ومعييايير تقييييم تطييور قييدرات السييرعة والقييوة خييال انتقيياء

 دين.المصارعين الواع
  التمارين ازختبارية وتقييم تطور قدرات المرونة في المفاصل عند المصارعين

 الواعدين.
 .التمارين ازختبارية وتقييم تطور القدرات التوافقية عند المصارعين الواعدين 
 .التقييم الشامل للرياضيين الواعدين في المصارعة 
 حركييييية عنييييد انتقيييياء التميييارين ازختبارييييية ومعييييايير تقييييييم تطييييور القييييدرات ال

 المصارعين في المصارعة الحرة والرومانية وازنتقال من فئة الي أخري.
  التمييارين ازختبارييية ومعييايير تقييييم الجاهزييية البدنييية الخاصيية خييال لنتقيياء

 المصارعين الموهوبين )المصارعة الرومانية(.
 المصيارعين  التمارين ازختبارية ومعايير تقيييم الجاهزيية البدنيية خيال تحدييد

 الواعدين في المصارعة الحرة.
  الفيزيولوجي خال تحديد المصارعين الواعدين  –تقييم تطور الم شر النفسي

 في المصارعة الحرة.
  سنة. 17 – 11معايير القدرات البدنية عند انتقاء رياضي الجيدو أعمار 
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  16 – 11اختبارات ومعايير انتقاء رياضي الجيدو والسيامبا والكراتيية أعميار 
 سنة.

  معييايير تقييييم ازمتنيياع عيين التيينفس خييال انتقيياء زعبييين الجيييدو والسييامبا
 سنة. 16 – 11والكاراتية أعمار 

  ممييييزات تطيييور القيييدرات البدنيييية والنفسيييية وازمكانيييات الوطيفيييية لرياضييييين
 المصارعة الحرة.

 .معايير أهمية معدل التحمل الخا  عند زعبي الجيدو مختلفي الأوزان 
 

 رفع الأثقال

 .أعمار بداية التدريب وتحقي  أعلي النتائا عند أقوي الرباعين في العالم 
 .نما ج م شرات طول الجسم عند ازبطال ازولمبيين 
 .مميزات عناصر تركيب أجسام الرباعين 
  الم شييرات النمو جييية لتطييوير القييوة القصييوي للمجموعييات العضييلية المختلفيية

 عند الرباعين.
 لقوة ازنفجارية عند الرباعين.مميزات تطور ا 
  م شرات تطور القيوة ازنفجاريية عنيد الربياعين مين بدايية مرحلية ازعيداد اليي

 نلاية المرحلة التحضيرية.
 .م شرات نما ج القدرات البدنية عند الرباعين لتمارين الخطف والنتر 
  ،المواصيييفات وم شيييرات النميييا ج الفنيييية لتنفيييي  التميييارين ازعداديييية الخاصييية

 لمستخدمة في لتقان رفعة النتر عند الرباعين.ا
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  خصييائ  نمييا ج الجاهزييية البدنييية الخاصيية ) تمييرين الخطييف( وكيي لك )تمييرين
النتيير( للربيياعين مختلفييي الميي هات والمسييتويات ) النسييبة الم وييية ميين أفضييل 

 نتيجة مسجلة %(
 .النتائا بناء علي مجموع الرفعتين الخطف والنتر عند أفضل الرباعين 
   شرات النشاط التنافسي لأفضل المنافسات في العالم في رفع الأثقال.م 
 .النسبة في نتائا رفعات الخطف والنتر عند أقوي الرباعين 
  سنة. 13 – 12معايير لنتقاء الرباعين أعمار 
  سنة. 13 – 12م شرات التطور البدني عند ازطفال 
 خييال لنتقيياء الربيياعين  التمييارين ازختبارييية ومعييايير الجاهزييية البدنييية العاميية

 سنة. 14 – 13الواعدين الناشئين أعمار 
  التمارين ازختبارية ومعايير الجاهزية البدنيية الخاصية خيال لنتقياء الربياعين

 سنة )% بالنسبة الي وزن الرباع(. 14 – 13الواعدين الناشئين أعمار 
 ول المقيياييس الموروفولوجييية عنييد الربيياعين ميين مختلييف الأوزان )% ميين طيي

 الجسم(
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 التفكير

 أ.د. موف  اسعد الهيتي

      

 

 

نشاط عقلي داخلي لا علاقة له بالسلو ، وتذرى المدرسذة المعرفيذة  التفكير

 .أن السلو  مجرد نتيجة للتفكير

هو نشاط يحصل فذي الذدماب بعذد الإحسذاس بواقذع معذين، ممذا يذؤدي رلذى و
سذذاس والخبذذرات الموجذذودة لذذدى نشذذاط لهنذذي مذذا بذذين قذذدرات الذذلكاء، وهذذلا الإح

 (1.)الشخع المفكر يدفعه رلى تحقي  هدف معين بعيداً عن تأثير المعوقات

"عمليذذة لهنيذذة يتفاعذذل فيهذذا الادرا  الحسذذي مذذع الخبذذرة والذذلكاء  التفكيذذر
لتحقيذذ  هذذدف ولا ينفصذذل التفكيذذر عذذن الذذلكاء والابذذداع بذذل هذذي قذذدرات متداخلذذة 

دي والجانب الابداعي من الدفاع اي انها تشذمل ويشتمل التفكير على الجانب النق
المنط  وتوليد الافكار للل ، ويحتاج التفكير الذى دافذع يدفعذه او لا بذد مذن ازالذة 
العقبات التي تصده وتجنب الوقوع في اخطائه بنفسية مؤهلة ومهيأة للقيام بذه" 
ي . ويعرفذذه )حسذذن زيتذذون( بانذذه مجموعذذة العمليذذات او المهذذارات العقليذذة التذذ

يستخدمها الفرد عند البحث عذن اجابذة لسذؤال او حذل لمشذكلة او بنذاء معنذى او 
التوصذذيل الذذى نذذواتل اصذذلية لذذم تكذذن معروفذذة لذذه مذذن قبذذل وهذذله العمليذذات او 

 (2المهارات قابلة للتعلم من خلال معالجة تعليمية معينة. )

سلسذذلة مذذن العمليذذات المعقذذدة التذذي تجذذري فذذي الذذدماب البشذذري  أن التفكيذذر
بسرعة ملهلة، مهمتها تبسيط الأمور التي تشذغل الذلهن، وتحليلهذا رلذى عناصذر 
أوليذذة قابلذذة للذذربط والمقارنذذة والعذذرض والتمثيذذل والتصذذوير، ومذذن ثذذم الخذذروج 

قاعدة ثابتة للتطبي  العملي، والتفكير الحر يشذكل عائقذاً  تشكل بتصور أو نظرية
ت التذذي لا لذذزوم لهذذا فذذي فذذي وجذذه التخطذذيط لأنذذه يرهذذ  الذذلهن بكثذذرة المعلومذذا

موضذذوع يجذذري التخطذذيط لذذه بشذذكل محذذدد، ومذذن هنذذا نشذذأ مذذا يسذذمى التفكيذذر 
الاستراتيجي، واللي هو مسار فكري محذدد لذه خذط سذير واضذح خذاع بذه ولذه 
أهداف محددة، وهذو )قنذاة( فكريذة تبذث وتسذتقبل صذوراً بذين التخطذيط والتفكيذر 
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تذذائل مجزيذذة مذذن عمليذذات الاسذذتراتيجي نسذذتطيع مذذن خلالهذذا الحصذذول علذذى ن
 .التخطيط

رغم التقسيمات العديدة للتفكيذر نجذد تقسذيما آخذر حيذث يذلكر ان التفكيذر نوعذان 
 هما : 

 ويقصد به التفكير المبدع . التفكير متشعب الاتجاهات : .1
ويقصد به التفكير الذلكي الذلي يعتمذد علذى أعمذال  التفكير أحادي الاتجاهات : .2

 اللاكرة .

يذذات تسذذاعد اللاعبذذين علذذى اتخذذال القذذرار المناسذذب للموقذذف رنَّ هذذله الإمكان
الحاصل رمذامهم فذي أثنذاء مجريذات اللعذب، وبالإمكذان رجذراء التعذديل أو التغييذر 
البسذذيط فذذي الخطذذة فذذي بعذذض مفرداتهذذا بمذذا يناسذذب الحالذذة والموقذذف الخططذذي، 
ويلعذذب التفكيذذر الخططذذي للاعبذذين فذذي هذذله المواقذذف دوراً بذذارزاً ومذذؤثراً فذذي 
مجريات الخطة ومفاصلها، حيث يعدُّ التفكير الجاد والفاعل والمبدع في استخدام 
حالة معينة او تبديل جانب معين في الخطة او استخدام التغلية الراجعة الداخليذة 
)اللاتيذة( للوقذذوف علذى مكذذامن القذوة والضذذعف فذي كذذل مراحذل الخطذذة مذن أجذذل 

وصذذول اللاعذذب رلذذى هذذله  تصذذحيح الأخطذذاء وتعلذذم وتذذدريب الحالذذة الصذذحيحة.
بالمعارف والمعلومات التي حصل عليها في المرحلة الأولى وقام  لاً المرحلة محمَّ 

 بتطبيقها في المرحلة الثانية

، وأصذبحت لذه وعمليذاً  لخطط اللعب نظرياً  وعارفاً  يعني أصبح اللاعب ملماً 
لل  ونتيجذذة لذذ ، القذذدرة والإمكانيذذة علذذى الاختيذذار الصذذحيح للمواقذذف الخططيذذة

تتطذور موهبذذة اللاعذب ويرتجذذل بذأداء بعذذض الجوانذب الخططيذذة الإبداعيذة خذذلال 
وهذذذله  واسذذذتدعاء خبذذذرات المواقذذذف التذذذي تعلمهذذذا سذذذابقاً  الرجذذذوع رلذذذى الذذذلاكرة

 الخبرات تساعد على تصذور الحركذة وبالتذالي الاسذتجابة لهذا بشذكل مناسذب، رنَّ 
تخدام مذذا لديذذه مذذن رسذذهام القذذدرات الإبداعيذذة ينحصذذر فذذي محاولذذة اللاعذذب اسذذ

لكذذي يحقذذ  أقصذذى مذذا  ؛خبذذرات سذذابقة بصذذورة ملائمذذة لمواقذذف اللعذذب المختلفذذة
 يمكن من فائدة.

يعدُّ الإبداع جانبذاً مهمذاً مذن جوانذب التفكيذر ومظهذراً مذن مظذاهر خصذوبته 
يها ويفيض منها كمذاً هذائلاً مذن الأعمذال الإبداعيذة، وعليذه لا ينظذر الذى  التي ينمِّ

هذذا ربذذداع بقذذدر مذذا يشذذار الذذى تنوعهذذا وأهميتهذذا عذذدد هذذله الأعمذذا ل وتوصذذف بأنَّ
وفائدتها وقدرة المبدع علذى أن يكذون ويشذكل الجوانذب اللهنيذة والعقليذة بطذر  

 متعددة نابعة من تفكيره.

جديذذد أثنذذاء المبذذاراة وهذذلا  ءاللاعذذب المبذذدع هذذو اللاعذذب الذذلي يعمذذل شذذي
الكذذرة او بذذدونها ،  الإبذذداع نذذاتل عذذن حسذذن السذذلو  والتصذذرف الصذذحيح مذذع
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وسرعة التفكير وحسم الموقذف فذي ريجذاد حذل او حلذول تكتيكيذة سذريعة يتوقذف 
علذى لهنيذة اللاعذب ومذا يمتلكذه مذن خبذرات سذابقة يسذتطيع مذن خلالهذا رصذذدار 

 الأوامر واتخال القرار بالتصرف . 

 :(1وتعتمد سرعة تفكر اللاعب او الفري  على عدة شروط هي )

 . الانتباه العالي 
  . ان يكون اللاعب على مستوى من الطموح والإرادة والشجاعة 
 . مستوى عالي من اللياقة الوظيفية 
 . الخبرة الميدانية 

لكي يتمكن اللاعب من حل الواجبات التكتيكية وحتى يكون تفكيره الخططي 
على مستوى عالي مذن التطذور علذى المذدرب تطذوير الجوانذب المختلفذة للتفكيذر 

لنقذذد ، سذذرعة الخذذاطرة ، التفكيذذر المذذرن ، القذذدرة علذذى التصذذور ، مثذل ) قابليذذة ا
سرعة الإدرا  ( ، ويجب الاهتمام بتنمية التفكير لذدى اللاعبذين مذن خذلال ضذبط 
المهارات الأساسية والتي تعد شذرطا أساسذيا لتطذوير التفكيذر والإبذداع التكتيكذي 

بذذداع الفكذذري وبذذدون المسذذتوى المهذذاري العذذالي يكذذون مذذن الصذذعوبة تنميذذة الإ

 ( 3والخططي للاعب.)

ان لعبذة كذرة القذذدم هذي لعبذذة جماعيذة يظهذذر فيهذا تعذذاون وتفذاهم وانسذذجام 
اللاعبين فذي الأداء الجمذاعي الذلي يعذد قاعذدة أساسذية لعمذل الفريذ  ، والتفكيذر 
الجماعي أساسذا لنجذاح الفريذ  ، وهذلا لا يلغذي دور اللاعذب المذاهر والموهذوب 

طذذي فذذردي بذذل يعذذد مهذذم جذذدا فذذي الفريذذ  ويذذتم تكليفذذه والذذلي يمتذذاز بذذأداء خط
بواجبذات كثيذذرة فذذي المبذذاراة    ويمكذذن ان يكذون مفتذذاح اللعذذب لمواقذذف وحذذالات 
تكتيكية معينة ، وهلا اللاعب لايمكنه تحقي  مستوى عالي بمفذرده رلا رلا وظذف 

مذع هله الإمكانيات رضافة رلى الصفات الإرادية والنفسية معها في بودقة واحذدة 
العمذذل الفرقذذي الجمذذاعي لكذذي يحقذذ  طموحذذه وطموحذذات فريقذذه ، " وان سذذرعة 
الفعاليذذات التكتيكيذذة تعنذذي سذذرعة التفكيذذر والحذذل السذذريع للحذذالات الطارئذذة أثنذذاء 
اللعذذب وهذذلا يذذرتبط مباشذذرة بقذذدرة اللاعذذب علذذى قذذراءة المبذذاراة وتقذذويم الحالذذة 

ب للذذرد علذذى للذذ  ، وان المسذذتجدة واتخذذال القذذرار الحاسذذم بإيجذذاد أسذذلوب مناسذذ
تقويم التكتي  المستخدم يرتبط مباشرة بحيازة الكرة أي ان أسذلوب لعذب الفريذ  
للكذذرة لا يتقذذرر فذذي حالذذة الاسذذتحوال علذذى الكذذرة بذذل قبذذل حيازتهذذا بلحظذذات ممذذا 
يتطلب سرعة عالية في تطبيذ  التكتيذ  ". وان التركيذز الفكذري للاعذب مطلذوب 

رل رن الاختيار المناسب لإحدى هذله الحلذول يعتمذد  في هله الحالات الخططية . "
على قدرة اللاعب بالتفكير قبل تسلم الكرة بزمن قصير مرتبطا بالتقويم الصحيح 
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لحالذذة اللعذذب والوضذذع اعنذذي للاعبذذي فريقذذه والمنافسذذين ورمكانيذذة زملائذذه علذذى 

 (2قراءة موقفه ")

تفكيذذر، الإدرا ، التصذذور، نَّ للقذذدرات العقليذذة الانتبذذاه، التركيذذز، التذذلكر، الا
والمسذتوى المتطذور لهذله القذدرات للاعبي كذرة القذدم اللكاء...الخ. أهمية كبيرة 

عنذذد اللاعذذب يذذؤثر علذذى سذذلوكه وأدائذذه، فمسذذتوى الذذلكاء والإدرا  يعذذد  الأسذذاس 
 بما سيحصل خلال مواقف اللعب المتغيرة .للتنبؤ 

رة والإمكانيذذة علذذى الاختيذذار بالانتبذذاه يعنذذي امتلاكذذه القذذد اللاعذذبرنَِّ تميذذز 
وهذلا  مثيذرات المناسب للحالة والموقف الصحيح من بذين مجموعذة متغيذرات او

لمذا يحصذل فذي مبذاراة كذرة  الحذل المناسذب واختيار يجعله متميزاً بسرعة انتقاء
. وردراكه للمعلومات التي يتعرف عليها بحواسه مع المعلومذات الموجذودة القدم 

 أمذا، للاعبالحسية تعدُّ جانباً مهماً  المثيراتة الفعلية لتل  في لاكرته والاستجاب
التلكر فهو عملية تسب  التفكير وتأتي بعد الإدرا  وبهلا يستطيع أنََّ يقرر شذيئاً 

الذذلي يمتلذذ  مسذذتوى معذذين مذذن هذذله  ولاعذذب كذذرة القذذدم حصذذل فذذي الماضذذي. 
 القدرات يتصف ببعض المميزات وهي:

  النواحي المهارية والخططية.القدرة على فهم واستيعاب 
  ًفي الأداءالاستفادة من الخبرات المكتسبة، وهلا يعطيه دافعا. 
 .تميزه بسرعة معرفة وتحليل وردرا  العلاقات 
 .يمتل  قدرة على الإبداع والابتكار 
 .يكون قادراً على ضبط النفس وحسن التصرف مع تغير المواقف 
 تطلذب  رلاتغييذر سذلوكه وتعديلذه  يمتاز بسرعة تكيفه مع المحيط وباستطاعته

 الموقف لل .
 (.4القدرة على اختيار الحل المناسب للحالات الخططية أثناء المباراة) 

 
ان العذذبء البذذدني الذذلي يتعذذرض لذذه لاعذذب كذذرة القذذدم فذذي المبذذاراة رغذذم 
اختلاف وتباين شدته فهو يخلف أثارا كبيرة على أجهزة الجسم ، كما انها تذؤثر 

قذدرة اللاعذب علذى التذلكر والتفكيذر ويسذتطيع اللاعذب ان يفكذر بشكل كبير على 
ويكيف نفسه لهله المتغيرات الحاصذلة وارتبذاط للذ  بالجهذد البذدني وان القذدرة 

البذدني والعقلذي للاعذب هذي التذي تحذدد درجذة مسذتوى  علذى الجمذع بذين العذبء

 (5فاعلية اللاعب في التدريب او المباراة .)
لمتعذذددة والمتغيذذرة لا يمكذذن ان تكذذون متكذذررة ان حذذالات ومواقذذف اللعذذب ا

بذذنفس الأسذذلوب وعلذذى نفذذس الذذوتيرة ، ولكذذل موقذذف مذذن هذذله المواقذذف حلذذول 
وبدائل عديدة يمكن استخدامها وبهلا يمكن تجميع كل الصفات والقدرات البدنية 
والنواحي المهارية والنفسية لكي يتم استخدامها في الأداء الخططي لكل موقذف 
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الأمور تتطلب من اللاعب ان يكون دائما في تفكير وتركيز وانتبذاه  حاصل ، هله
مسذذتمر لمجريذذات اللعذذب لكذذي يكذذون جذذاهزا لاتخذذال الذذرد المناسذذب لكذذل حالذذة . 
وبسذذبب تعذذدد المواقذذف وتغيرهذذا فذذي المبذذاراة وأحذذداثها لذذلا يتطلذذب للذذ  سذذرعة 

لومذذات تفكيذذر فذذي اتخذذال القذذرار المناسذذب ، وهذذلا يتوقذذف علذذى مذذا متذذوفر مذذن مع
ومعارف مخزونذة لذدى اللاعذب ، فكلمذا كانذت هذله المعلومذات والمعذارف مهيذأة 
ومعدة جيدا تسهل عملية ريجاد الحلول الفكرية للواجبات الخططية بشذكل سذريع 

 ، وهلا ما يؤكد على وجود الترابط القوي بين التفكير والحل الحركي . 

تحتذذاج الذذى توجيذذه ( " ان أي مبذذاراة بكذذرة القذذدم  1980يشذذير ) حنفذذي ، 

أساسي والنجذاح فذي أداء المبذاراة يتمثذل فذي قذدرة الفريذ  علذى الاسذتمرار فذي 
تنظيم تحركاته  الخططيذة ، وهذلا الأداء النذاجح يتطلذب التوجيذه الهذادف السذليم 
لتطذذوير التفكيذذر الجمذذاعي للاعبذذين ، والمبذذاراة تتطلذذب ردراكذذا وتصذذرفا ايجابيذذا 

 (6ي  وتطبيقا للقواعد والمبادئ الخططية ")مؤثرا وطريقة لعب مناسبة للفر

أثنذذاء مجريذذات اللعذذب وعنذذدما تكذذذون الكذذرة تحذذت سذذيطرة اللاعذذب عليذذذه 
المحافظة عليها رلى أن يجد الفرصة المناسبة للتهديف أو مناولتها للزميل اللي 
يكون في موقف مناسذب للتهذديف ، وان محافظذة اللاعذب علذى الكذرة او بقائهذا 

  يتطلذذب رعذذدادا لهنيذذا مذذن حيذذث تركيذذز الانتبذذاه وملاحظذذة تحذذت سذذيطرة الفريذذ
اللاعبذذذين الذذذزملاء ولاعبذذذي الفريذذذ  اعخذذذر ومذذذن ثذذذم ردرا  المواقذذذف الحاصذذذلة 
وبالتالي يصدر الأحكام بالتصرف الصحيح لتل  المواقف .وفي بعض الحذالات لا 
 يتخل اللاعب قرارا ويغير تفكيره ويتصذرف بطريقذة مغذايرة للتذي كذان يفكذر بهذا
بسبب تغير المواقف في المباراة وهلا يدلل على رمكانية اللاعب اللهنية وقدرته 
على التفكير في اللحظة واتخال القرار السريع والمناسب وعلى سذبيل المثذال ان 
اللاعب يتعرض رلى ضغوط عدة داخل منطقة الجزاء مذن الذدفاع والهجذوم وهنذا 

ته الخططية وهي تعتمد على يعتمد تصرف وسلو  اللاعب على معلوماته وخبرا
حسن تفكيره وهلا ما يعرف باللكاء الميداني . للل  نستطيع القول ان الكرة هي 
أداة لإظهار التنافس بين الفذريقين وبالتذالي ربذراز كذل مذنهم رمكاناتذه وقدراتذه ) 
البدنية والمهارية والخططية والنفسية ( وكل لل  يتوقف على تفكيذر كذل منهمذا 

لموقف وهنا يتفذو  الفريذ  الذلي يسذتطيع اتخذال القذرار الجمذاعي ) بالحالة آو ا
التفكير الجماعي ( اللي يتلاءم والموقف اللي هم عليه وما المهارات الأساسية 
التي يمتلكها اللاعب او الفري  رلا أساسا لخدمة العمل الجمذاعي للفريذ  الواحذد 

القواعذد الخططيذة وهذلا من خلال التحركات وأداء المناولات وتنفيذل الواجبذات و
يعنذذي ان ) العقذذل يفكذذر والمهذذارة وسذذيلة التنفيذذل ( ، ان المباريذذات بمذذا فيهذذا مذذن 
خطط تتطلب مذن اللاعبذين دوام التفكيذر وتسذتدعي منذه التركيذز الذدائم والانتبذاه 
لسذذير المبذذاراة ويظهذذر للذذ  واضذذحا مذذع المبتذذدئين والناشذذئين  كذذل للذذ  يتطلذذب 
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يذؤثر علذذى رنتاجذذه بعذذد فتذرة والتذذدريب علذذى الخطذذط مجهذودا عقليذذا مذذن اللاعذذب 
 .يستوجب مجهودا عقليا أيضا "

 المراجع و مصدار : 

 (.2005)النجدي وآخرون، .1

، دار 1محمذذود داود الربيعذذي واخذذران: نظريذذات الذذتعلم والعمليذذات العقليذذة،ط .2

 .124الكتب العلمية ،بيروت ، لبنان، ب ت، ع

، المكتذذذب 1عذذذداد النفسذذذي ، طاحمذذذد عريبذذذي عذذذودة : المذذذدرب وعمليذذذة الا .3

 119، ع 2007الهندسي ، بغداد ، 

اللعذب الحديثذة  استراتيجيات خطط وطذر موف  اسعد الهيتي: استراتيجيات  .4

 64، عفي كرة القدم

، مركذز الكتذاب 6محمد حسن علاوي : مذدخل فذي علذم الذنفس الرياضذي ، ط .5

 .280، ع 2007للنشر ، القاهرة ، 

لعلميذذة فذذي تذذدريب كذذرة القذذدم ، دار الكتذذاب حنفذذي محمذذود مختذذار : الأسذذس ا .6

 .317الحديث ، القاهرة ، د ، ت ،ع
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 كيف لكبار السن تغيير نمط حياتهم من الخامل للنشط
 أ.د. محمود سيد هاشم

 .للبنين بجامعة حلوان، مصر أستال رياضة كبار السن بكلية التربية الرياضية

 .بجامعة حفر الباطن، السعودية أستال مساعد بقسم علوم الرياضة والنشاط البدني

 حياتهم بالنمط الخامل. الكثيرون من كبار السن حول العالم يتميز نمط
 ويعتبر دمل كبير السن في ممارسة النشاط البدني .. أمر أكثر من رائع.

ويمكن أن نعتبره تحول كبير قد يتطلب الكثير من الإقناع والذدعم والتعزيذز 
 من قبل المختصين والمؤسسات المعنية.

الخامل رلذى .. كيف يمكن أن نغُير سلو  كبير السن من نمط الحياة والسؤال هنا 
 نمط الحياة النشط ؟

مقومذذات النشذذاط  نعذذرف جيذذداً ومذذن أجذذل الإجابذذة علذذى هذذلا التسذذاؤل يجذذب 
البدني والحيذاة النشذطة فذي وقايذة الفذرد مذن أمذراض القلذب والأوعيذة الدمويذة، 

 كبار السن.بين حياة وخاصة نمط الرحداث  التغيير في  وكيف يمكن
 :علاقة الرياضة بالوقاية من الأمراض

 طبيعة المهن وعلاقتها بأمراض القلب والأوعية الدموية.النمولج الأول : 

 
 ( النشاط البدني وأمراض القلب والأوعية الدموية1شكل )

ويسعى هلا النمولج لتوضيح الاختلافات بين المهذن التذي يعمذل بهذا بعذض 
أفراد المجتمع، وعلاقتها بتحقي  مستويات أكبر من الحركة والنشاط، وعلاقتهذا 
بالفوائد الصحية، وفي دراسذة مسذحية علذى قطذاع كبيذر مذن العذاملين فذي مهنذة 

م اشذذتملت علذذى 1953المواصذذلات العامذذة فذذي الولايذذات المتحذذدة الأمريكيذذة عذذام 

سائقي الباصات العامة والعاملين في خدمذة المحصذلين "قطذع التذلاكر ومحاسذبة 
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هذلة المهنذة بذأن الذلي يعمذل فذي العذاملين بالركاب"، يتضح لنذا أن الفذرو  بذين 
وظيفة "السائ " خلال فترة عمله يظل جالساً يتولى قيذادة البذاع طذوال الوقذت 

طبيعذذة عملذذه المشذذي والحركذذة داخذذل دون حركذذة. فذذي حذذين "المحصذذل" تتطلذذب 
البذذاع والصذذعود والنذذزول بذذين الذذدور الأول والثذذاني رلا كذذان البذذاع بذذدورين 

 بغرض قطع التلاكر للركاب.

سذنة  44رلذى  35ومن ثم جاءت نتائل الدراسة أن سائقي الباصذات أعمذار 

% أكثذر 50كانوا أكثر تعرضاً لسصابة بأمراض القلب والأوعيذة الدمويذة بنسذبة 

رلذى  45أكثر مقارنذة بالمحصذلين فذي أعمذار  %30مقارنة بالمحصلين، وبنسبة 

 سنة. 64رلى  55أكثر مقارنة بالمحصلين في أعمار  %40سنة، وبنسبة  54

علذذى أهميذذة أسذذلوب الحيذذاة النشذذط ؤكذذد ومذذن ثذذم فذذإن تلذذ  النتذذائل جذذاءت لت
ضذذد كونذذه يعذذزز مذذن مسذذتويات اللياقذذة الصذذحية والبدنيذذة ويمثذذل جذذدار واقذذي 

الأمذذراض المزمنذذة، وأنذذه يجذذب علذذى الفذذرد الذذلي يمذذتهن الأعمذذال لات الطبيعذذة 
المكتبية أن يدخل ضمن برنامجه اليذومي والأسذبوعي أنذواع مذن النشذاط البذدني 
الإيجذذذابي مثذذذال "المشذذذي، الجذذذري، الذذذدراجات، السذذذباحة، التمرينذذذات الهوائيذذذة، 

ت تقويذذذة عضذذذلات الألعذذذاب الجماعيذذذة، تذذذنس الطاولذذذة، كذذذرة السذذذرعة، تمرينذذذا
 الجسم".

النشذذاط مذن يسذتفيدون أكثذذر مرضذى القلذذب والأوعيذة الدمويذذة النمذولج الثذذاني : 
 .أكثر من الأشخاع الأصحاء البدني

 
 ( النشاط البدني وأمراض القلب والأوعية الدموية2شكل )

أجريذت علذى مذا يقذرب مذن  واحدة مذن أهذم وأكبذر الدرسذات العلميذة والتذي

( CVD) الأوعية الدمويذةوالقلب  مشكلاتيعانون من  ممننصف مليون شخع 

 سنوات متابعة. 6م أي لمدة 2015وحتى  2009ما بين 
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وتؤكذذذد نتذذذائل الدراسذذذة أن الأشذذذخاع الذذذلين يعذذذانون مذذذن أمذذذراض القلذذذب 
الأشخاع الأصحاء غير ب مقارنةأكثر صحياً وبدنياً يستفيدون والأوعية الدموية 

 .أسلوب حياة نشط بدنيًا هماتباعبالمصابين بأمراض القلب والأوعية الدموية 
وهذلا خطذر الوفذاة  قلل لديهمالنشاط البدني حيث أن اهتمامهم بالانتظام في 

المصذابون لأشذخاع لعينة البحث )ا ست سنوات طوال متابعةالفترة ما وضحته 
 والأشخاع غير المصابين(. ،أمراض القلب والأوعية الدمويةب

فذذي مذذؤتمر الجمعيذذة وفذذي مجلذذة القلذذب الأوروبيذذة،  هذذلة الدراسذذة نُشذذرت

قام الباحثون بقيادة سانل ، وخلالها 2019عام   (ESC)الأوروبية لأمراض القلب

، طبيب القلب في جامعة سيول الوطنية )سيول Sang-Woo Jeong جيونلو و

الفحذع  نظذاممسذجلين فذي  اً شخص 441798جمالي لإ، كوريا( بفحع البيانات 

الصحي الوطني لخدمات التأمين الصحي، واللين خضعوا لبرنامل فحع صذحي 

التذي  النشذاط البذدنيبالاضافة رلى مسح متواصل لبيانذات  2015 رلى 2009بين 

 60 العمذر، وكذان متوسذط سذنة 40 + عينذة البحذثر اعمذأ تكانذو يقومون بهذا،
، 131.558أمراض القلذذب والأوعيذذة الدمويذذة بذذ المصذذابين عذذدد ورجمذذالي عامًذذا،

 والنسذذذبة المئويذذذة للرجذذذال مذذذن بذذذين عينذذذة البحذذذث 310.240 غيذذذر المصذذذابينو

لمذا يقذرب مذن سذت  عينذة البحذثمتابعذة  واستمرت %،56.5والسيدات  53.5٪

سذذنوات، وتذذم جمذذع معلومذذات عذذن الوفيذذات وأسذذباب الوفذذاة مذذن مؤشذذر الوفيذذات 
 .الوطني الكوري

من عينة البحث على تذدوين النشاط البدني البيانات الخاصة ب مسحتمد واع
وتم تحويل هذله المعلومذات رلذى وحذدات  يومياً نشاط بدني كل ما يقومون به من 

 )دقائ  الممارسذة البدنيذة اليوميذة والأسذبوعية( وقذد ركذز البذاحثون علذى تعمذيم

على جميع عينذة  2016عام ل (ESC) الجمعية الأوروبية لأمراض القلب ررشادات

لبذذالغين الأصذذحاء مذذن وتوصذذي تلذذ  الإرشذذادات ا ،لوقايذذة الأوليذذةالبحذذث بشذذأن ا

الأنشذذطة البدنيذذة  دقيقذذة علذذى الأقذذل فذذي الأسذذبوع مذذن 150جميذذع الأعمذذار بذذأداء 

الأنشذذطة البدنيذذة مذذن  دقيقذذة فذذي الأسذذبوع 75الشذذدة المعتدلذذة أو الهوائيذذة لات 

وأنذذه للوصذذول لأفضذذل نتذذائل صذذحية وبدنيذذة يمكذذن  ،لات الشذذدة الأعلذذى ةالهوائيذذ

 500 رلذى 300ممارسة أنشطة بدنية هوائية معتدلة رلى متوسطة الشدة ما بذين 

 في رنجاز هلا العمل.المشي ، وسوف تساعد  رياضة دقيقة في الأسبوع
البذذاحثون أن الأشذذخاع المصذذابين بذذأمراض القلذذب والأوعيذذة قذذد لاحذذظ و

البدنيذذة أكثذذر مذذن أولئذذ  الذذلين لا يعذذانون مذذن  نشذذطةالأالدمويذذة اسذذتفادوا مذذن 
، حيذذث أنهذذم كذذانوا أكثذذر التزامذذاً فذذي ممارسذذة أمذذراض القلذذب والأوعيذذة الدمويذذة

 أنواع من الأنشطة البدنية ولفترات أطول.
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فذذذي / مذذذن النشذذذاط البذذذدني دقيقذذذة  500 ممارسذذذة وقذذذد أظهذذذرت النتذذذائل أن

بعذد ضذبط العوامذل التذي  %14 بنسذبة المذوت خطذرخفذض يسذاهم فذي سذبوع الأ

يمكذذن أن تذذؤثر علذذى النتذذائل مثذذل العمذذر والجذذنس والتذذدخين والحذذالات الطبيذذة 
الأشذذذخاع غيذذذر الممارسذذذين الوفذذذاة بذذذين  وقذذذد وصذذذلت نسذذذبة أخطذذذار، الحرجذذذة

الذلين  أكثر مقارنة بالأشذخاع الأصذحاء٪ 27للأنشطة البدنية من الأصحاء رلى 

فكانذت نسذبة خطذر  دقيقة / أسبوع أو أكثذر( 1500) لنحويمارسون نشاطًا بدنيًا 

لأشذذخاع بذذين ا٪ 87كمذذا زادت نسذذبة خطذر الوفذذاة حتذى ، فقذط ٪8الوفذاة بيذذنهم 

بقلذذة  تهمحيذذا أسذذلوب تميذذزالمصذذابين بذذأمراض القلذذب والأوعيذذة الدمويذذة الذذلين 

 % مذن50أن مذا يقذرب مذن  الحركة والخمول البذدني، وقذد أشذارا البذاحثون رلذى

لم يصلوا رلى المستوى الموصذى بذه مذن النشذاط البذدني فذي أوقذات  عينة البحث

 .اً لديهم نمط حياة خامل تمام % من بينهم25الفراب، وأن 

أن وتذذأتي نتذذائل هذذلا البحذذث مؤكذذدة علذذى أهميذذة أسذذلوب الحيذذاة النشذذط فذذي 
الأشخاع المصابين بأمراض القلب والأوعية الدموية يستفيدون من نمط الحياة 

، نظذراً لأنهذم أكثذر حرصذاً علذى بدرجة أكبر من الأشخاع الأصذحاء النشط بدنيًا
يعتقد الباحثون أن النتائل التي توصذلوا رليهذا يمكذن النشاط البدني من غيرهم، و

أن تنطب  على أشخاع آخذرين فذي بلذدان أخذرى لأن الذدور الذلي يلعبذه النشذاط 
كذون هنذا  وقذد ي ،البدني في الأمراض القلبية الوعائية شائع بذين جميذع السذكان

اسذتفادة الأشذخاع المصذابين بذأمراض  لأسذباب المنطقيذةالعديد من التفسذيرات 
 .الأنشطة البدنيةالقلب والأوعية الدموية أكثر من ممارسة 

اعتــذذـمد المـذذـؤلف فذذي هذذلا الفصذذل علذذى الانتذذاج العلمذذي بعنذذوان "تمذذارين 

 Rebecca A. Seguin, et. Al, Tufts Universityالقذوة لكبذار السذن" 
 جامعة تافتس الولايات المتحدة الأمريكية. 2002

 :أسلوب الحياة المقترن بالرياضة
 : تدريب القوة

سنة يصبح البدن وأجهزتذه الحيويذة  30مع التقدم في العمر غالبا بعد سن 

في منحنى تنذازلي لا يتوقذف ويتعرضذا لحالذة مذن الفقذدان، سذواءً علذى مسذتوى 
صذذذحة العظذذذام أو كفذذذاءة وحيويذذذة أجهذذذزة الجسذذذم وخلايذذذاه أو الجلذذذد والشذذذعر 

 صعوبةن والحواس المختلفة أو على مستوى فقدان كتلة العضلات وما تسببه م
المشذذي لمسذذافات طويلذذة، أو صذذعود  فذذي تحمذذل الجذذري أو ركذذوب الذذدراجات أو

السذذذبب رجذذذع وي، الأوزان أو التعذذذرض لخطذذذر السذذذقوط المتكذذذررالسذذذلم أو حمذذذل 
وينطبذذ  المثذذل القذذديم علذذى ، قلذذة النشذذاطرلذذى  فقذذدان الكتلذذة العضذذليةالرئيسذذي ل
 ."استخدمها أو اخسرها" العضلات
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مذذن كبذذار السذذن، ويذذزداد مسذذتوى منحنذذى الفقذذدان وسذذرعته لذذدى الكثيذذرون 
ويعذذذد جعذذذل الرياضذذذة أسذذذلوب حيذذذاة مذذذن شذذذأنه أن يقلذذذل مسذذذتوى الانحذذذدار فذذذي 
المنحنذذى، لذذلا يجذذدر القذذول بذذأن "الرياضذذة لا تطيذذل العمذذر.. رنمذذا تجعلذذ  تعذذيش 

 .عمر  بأفضل صحة"
أحد أنواع  ثل فيتتمرحدى أفضل طر  الحفاظ على صحة العضلات وقوتها 

أحيانا يعرف باسم رفع الأثقال أو تمارين و "،تدريب القوة"يسمى  التدريب اللي
بالولايات المتحدة الأمريكية  وقد أوضحت الدراسات في جامعة تافتس ،المقاومة

Tufts University ، أن تدريب القوة هذو أحذد أفضذل الطذر  لمقاومذة الضذعف

القذوة  اتتدريبأن الممارسة المنتظمة لو ،العمروالوهن اللي يأتي مع التقدم في 
ويذذادة العظذذام تقويذذة العضذذلات و ينذذتل عنهذذا تنميذذة اسذذتعادة والحفذذاظ علذذى كتلذذة

وهذله التمذارين آمنذة  ية،الحفذاظ علذى القذوة والاسذتقلال فذييسذاعد كثافتها، كمذا 
لذذديهم  كبذذار السذذن الذذلينكذذل الأعمذذار، ويشذذمل هذذلا  فذذيوفعالذذة للنسذذاء والرجذذال 

الأفراد اللين لديهم مشاكل صذحية مثذل التهذاب فإن وفي الواقع  ،كلات صحيةمش
المفاصل أو أمراض القلب غالبا يستفيدون أكثر من برنامل تدريبي يتضمن رفع 

 الأثقال عدة مرات أسبوعيا.
ن يقلذذل أيضذذا مذذن علامذذات وأعذذراض العديذذد مذذن أويمكذذن لتذذدريب القذذوة 

 الأمراض والحالات المزمنة كما يلي:
  حيذذذث يقلذذذل الألذذذم والتصذذذلب ويزيذذذد مذذذن القذذذوة  –التهذذذاب المفاصذذذل

 والمرونة.
  يصذنف المؤشذر الجلايسذيمي، ويحسن الذتحكم الجلايسذيمي –السكري 

بنذاءً علذى مذدى سذرعة تذأثير  الكربوهيدراتالأطعمة التي تحتوي على 
الطعذذام علذذى مسذذتويات السذذكر بالذذدم عنذذد تناولهذذا، رل أن هنذذا  قيمذذة 
مخصصذذذة للأطعمذذذة تسذذذاعد فذذذي معرفذذذة مذذذدى بذذذطء أو سذذذرعة زيذذذادة 

 مستويات السكر في الدم عند تناول الأطعمة المختلفة.
  من مخاطر السقوط. يبني كثافة العظام ويقلل –هشاشة العظام 
  يقلل من المخاطر القلبيذة الوعائيذة مذن خذلال تحسذين  –أمراض القلب

 نسب الدهون واللياقة العامة.
  الأيذذض ممذذا يسذذاعد علذذى حذذر  سذذعرات  فذذي تحسذذين يسذذاعد –السذمنة

 حرارية أكثر ويساعد في التحكم طويل المدى في الوزن.
  لضغط علذى العمذود يقوي عضلات الظهر والبطن لتقليل ا –آلام الظهر

 الفقري.
كما يمكن لتدريب القوة المنتظم مع التمارين الهوائية أن يكون له أثر كبير 
على الصحة العقلية والانفعالية للشخع. فقد أوضذحت الدراسذات أن الأشذخاع 
الذذلين يمارسذذون التمذذارين بانتظذذام ينذذامون أفضذذل؛ حيذذث يكذذون نذذومهم أعمذذ  

https://www.webteb.com/articles/تعريف-الكربوهيدرات-هل-هي-نافعة-ام-ضارة_10268
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تمذارين لالنذوم. كمذا يمكذن  الخلذود فذي لالوأطول ويستيقظون عدد مذرات أقذل خذ
الثقة بالنفس وتقدير الذلات مستويات الاكتئاب وترفع أن تخفض مستويات  القوة

 .وجودة الحياة بالرفاهية الإحساسوتحسن 
عدد من برنامل تدريب القوة على  تدخل ضمنوقد تم اختبار التمارين التي 

 مشذذاكل صذذحية مزمنذذة ولكذذن يعذذانون مذذنصذذحاء وكذذلل  أشذذخاع كبذذار السذذن الأ
يظذل كبذار السذن فذي ويساعد تذدريب القذوة أن  وليست متطورة، مستقرة حالتهم

تمكذنهم أن  وعلى مستوى مقبول من القذوة العضذلية، ة والنشاطحيويحالة من ال
ويجد بنا تقذديم النصذيحة لكبذار السذن بأهميذة البذدء . الحياةمدى  ينمستقليظلوا 
ى يتمكنذوا مذن حتذفي حياتهم  رئيسياً  جزءاً  أن يصبحل تدريبات القوة وبرنامف 

 .العديدة والنفسيةالفوائد البدنية والاستمتاع تحقي  
 :رحداث التغيير تجاه أسلوب حياة نشط

 رحداث التغيير :
البذدء فذي يعتبذر و ،ردخال أي تغيير كبير في حياتنا اليومية قذد يكذون تحذدياً 

رياضي أحد تل  التغيرات الكبرى المطلوبة لدى الأفراد في جميع  برنامل تدريبي
 مراحل العمر خاصة لدى المتقدمين في العمر وكبار السن، ومذن ثذم فذإن التغييذر

الأمذر منذ  أن تركذز علذى ترتيذب قد يكون مثل الانطلا  في رحلة؛ حيذث يتطلذب 
رى فذي أسذلوب رحداث أي تغييرات كب ما نقررعندف الخطوات واحدة تلو الأخرى،

أغلذذب الأفذذراد يمذذرون بخمذذس مراحذذل، كمذذا يوضذذحها نمذذولج نظريذذة فذذإن الحيذذاة 
مذذا قبذذل التأمذذل، التأمذذل، الاسذذتعداد، العمذذل، ، وتلذذ  المراحذذل تتمثذذل فذذي )التغييذذر

 (.والمحافظة
 المرحلة الأول : ما قبل التأمل

 القذذوة. ات أو تمرينذذاتوهذذي المرحلذذة التذذي تكذذون فيهذذا لا تفكذذر فذذي تذذدريب
رلذذى  قراءتذذ  لهذذلا الفصذذل تكذذون قذذد انتقلذذت بالفعذذل مذذن مرحلذذة مذذا قبذذل التأمذذلوب

  مرحلة التأمل.
 الحصول على دافعية من أجلالمرحلة الثانية : التأمل 

 ويكذون قذد ،وفي مرحلة التأمل، يثير اهتمام  ما سمعته عذن تذدريب القذوة
نهذا مذن صذديق  حفز  ما قرأته عن الفوائد الصحية لهله التمذارين أو سذمعته ع

لحصذول لفي هله المرحلذة، سوف تعمل و ،أن تبدأ البرنامل بنفس في أو طبيب  
، والتفكيذر فذي أهذداف ، المطلوبة للبدء في البرنامل التدريبي للقوة دافعيةالعلى 

والتساؤل عما تريد الوصول رليه من هذلا البرنذامل. وهذلا أيضذا الوقذت لمعالجذة 
 ها.الحلول لالمعوقات المحتملة وريجاد 

 التدريبية "تدريب القوة" بداية الرحلةو : الاستعداد المرحلة الثالثة
أنت مستعد للبدء في العمل بمجذرد أن تفكذر فذي دوافعذ  وأهذداف  مذن اعن 
لبرنذذامل  تأخذذل خطذذوات الاسذذتعداد وفذذي هذذله المرحلذذة ،القذذوة اتتذذدريببرنذذامل 
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حتاجذذذه لممارسذذذة ت تشذذذرع فذذذي تخصذذذيع المكذذذان الذذذليالتذذذدريب الجديذذذد حيذذذث 
وتذنظم  ،قذد تحتاجهذاأو ملابذس رياضذية  أو أجهذزة التمارين وتشتري أي أدوات

 جدول زمني للبرنامل التدريبي يتضمن على أيام التدريب والتوقيتات المحددة.
 تبني البرناملو العمل والبدء في التنفيل:  المرحلة الرابعة

والمحفزة أكثذر للاسذتمرار فذي البرنذامل التذدريبي  في هله المرحلة المثيرة
وفذذي تلذذ  المرحلذذة تذذتعلم أنذذواع التمذذارين ، بذذل والاهتمذذام بزيذذادة أوقذذات التذذدريب

 اً،التمارين وتمارسذها مذرتين رلذى ثذلاث مذرات أسذبوعيالمختلفة وتتقن آداء تل  
ن حستلاحظ التأن  سوف حيث  وجهد  في التدريب، وتبدأ في رؤية نتائل عمل 

أفضل وأن  تشعر بقوة وطاقذة بشكل البدنية وتجد أن ملابس  تناسب   في الحالة
وتنفيذذذل  تسذذذتمر هذذذله المرحلذذذة طذذذوال مشذذذاركت  فذذذي البرنذذذامل، ووسذذذعادة أكثذذذر

سذوف  بعد ستة أشذهر تقريبذا مذن ممارسذة التمذارينو تدريبات وتمرينات القوة،
 تكون انتقلت رلى مرحلة المحافظة.

 البقاء على المسارعلى التدريب والمرحلة الخامسة : المحافظة 
، وعادة سلوكية لا يمكن  تدريب القوة أسلوب حياة يصبحفي هله المرحلة 

وعندما تصل رلى هله النقطة يوجد احتمال كبير أن تجد صعوبة  الاستغناء عنها،
العديذذد مذذن جسذذدياً مذذن آداء  فذذي تخيذذل ألا تمذذارس التمذذارين. وتشذذعر أنهذذا تمكنذذ 

المهام التي كانت صذعبة فذي الماضذي، وأيضذاً تشذعر  بالمتعذة والسذرور والثقذة 
لأنها تجعل  تشعر أن   أن  ترغب في الاستمرار والانتظام في التدريبوبالنفس، 

وقذد تشذعر أنذ  بذدأت فذي اسذتعادة مهذام ، وحيويذة أقوى وأكثر تفذاؤلا واسذتقلالاً 
الحديقذة أو لعذب الجولذف أو الذرقع أو ومنهذا بسذتنة  توقفت عنهذا منذل سذنوات

 أو ركذذوب الذذدراجات أو حمذذل الأشذذياء الثقيلذذة أو صذذعود الذذدرج، ركذذوب القذذوارب
قذذوة جديذذدة رلذذى  تمرينذذاتتضذذيف  فذذي المسذذتوى البذذدني يمكنذذ  أن وكلمذذا تقذذدمت

 .برنامج  التدريبي
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التدريبات العرضية وكيفية الاستفادة منها في الفترة 

 الانتقالية
 

 الحمراني أ.م.د. يسرى حسون مطشر

 كلية التربية للبنات \جامعة القادسية 

 

 

 

 

ياضذذي ، فذذرض آفاقذذا جديذذدة لا رن التطذذور العلمذذي الحاصذذل فذذي المجذذال الر
حذذدود لهذذا، فذذي العلذذوم الرياضذذية، ومنهذذا علذذم التذذدريب الرياضذذي الذذلي تطذذور 
بصورة سريعة ، واتخلت نظرياته منحنى جديدا لمواكبة الاتجاهذات الحديثذة فذي 
التدريب الرياضي ، وأصبح أتباع كل ماهو جديد فذي علذم التذدريب ضذرورة لابذد 

 لعملية التدريب ووضع المناهل الخاصة بها .من الأخل بها عند التخطيط 
وتعد مرحلة التخطيط لبرنامل التدريب أساس النجاح أو الفشذل فذي العمليذة 
التدريبية,  يتطلب الوصول رلذى المسذتويات العاليذة فذي الرياضذة التخصصذية أن 
تكذذون التذذدريبات والتمرينذذات الرياضذذية مسذذتمرة ودائمذذة ومتواصذذلة  مذذن دون 

تحذذدث التكيفذذات المطلوبذذة فذذي الأجهذذزة الوظيفيذذة الداخليذذة للفذذرد  انقطذذاع , حتذذى
 .وبالتالي الأداء البدني والمهاري الأفضل

رل رن التوقف عن التدريب الرياضي يذؤدي رلذى فقذد التكيفذات المكتسذبة فذي 
أعضذذاء وأجهذذزة الجسذذم الحيويذذة )الجهذذاز العصذذبي والجهذذاز العضذذلي والجهذذاز 

از التنفسي(, وهنذا يجذب علذى المذدرب النذاجح أن العظمي الجهاز الدوري والجه
، بحيذث يجعلذه متنوعذا لإثذارة الانتقالية يخطط منهاجه التدريبي خلال هله الفترة

اهتمذذام اللاعبذذين، ودوافعهذذم فذذي تذذدريب مختلذذف الألعذذاب الرياضذذية لكسذذر رتابذذة 
ة منهاجه التذدريبي، فذالتغيير دائمذا أفضذل مذن الاسذتمرار علذى النظذام أو الطريقذ

 التدريبية نفسها ،
ولأجل الحفاظ على تلذ  القذدرات ، لابذد مذن العمذل بانتظذام والاسذتمرار فذي 
التدريب خلال هذله الفتذرة، لأجذل التوصذل رلذى التكيذف المطلذوب ، وعذدم حذدوث 

 حالة الارتداد التدريبي .
فذذيمكن اسذذتخدام التذذدريب العرضذذي كنذذوع مذذن انذذواع التذذدريب خذذلال الفتذذرة 

حيث يعني مصذطلح التذدريب العرضذي أشذياء مختلفذة وفقذا لاخذتلاف الانتقالية ، 
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الأشذذخاع، فهذذو بالنسذذبة للذذبعض التذذأثير الذذلي يحدثذذه تذذدريب جذذزء مذذن أجذذزاء 
 الجسم على جزء أخر.

وعرفذذه )محمذذد جذذابر وريهذذاب فذذوزي( التذذدريب العرضذذي أنذذه: "اسذذتخدام 
لرئيسذية للاعذب رياضة أو نشاط أو تكني  تدريبي آخر غير النشاط أو الرياضة ا

ولل  لمسذاعدته فذي تحسذين الأداء فذي النشذاط أو الرياضذة الرئيسذية, فرياضذي 
الركض على سبيل المثال، غالبا ما يستخدم نشذاط ركذوب الذدرجات خذلال توقذف 
التدريب لتحقي  الاحتفاظ وتحسذين القذوة والتحمذل للعضذلة لات الأربعذة رؤوس 

لعرضذذي يعذذد طريقذذة تدريبيذذة فائقذذة الفخليذذة ،. وبعبذذارة بسذذيطة فذذأن التذذدريب ا
الفاعلية، تسذاعد الرياضذي فذي الوصذول رلذى العتبذة التنافسذية اللازمذة لرياضذته 
الأساسية، مع تجنب التدريب الزائد ونفذال الطاقذة )الاحتذرا ( ، وهمذا اثنذان مذن 
العواقب السلبية للتدريب. ويعنذي أيضذا اسذتخدام أنشذطة رياضذية أخذرى لغذرض 

والمهاريذة.حيث اسذتخدم عذدد كبيذر مذن  ةعلذى القذدرات البدنيذ الترويح والحفذاظ
الرياضذيين الأولمبيذين والمحتذرفين والهذواة علذذى مذر السذنين التذدريب العرضذذي 

 لتدعيم وتحسين أدائهم.
واليذذوم يقذذوم عذذدد كبيذذر مذذن اللاعبذذين فذذي مختلذذف الرياضذذات، مذذن الكذذرة 

الخاصذة بهذم مذن خذلال الطائرة، وكرة السلة، وحتى المصارعة، بعمل المواءمة 
أنشطة مثل الجري وقفز الحبل. كما يستخدم الرياضيون في كل الرياضات تقريبا 
تذذذدريبات الأثقذذذال أو المقاومذذذات المتغيذذذرة لتحسذذذين أدائهذذذم . فبذذذرامل التذذذدريب 
العرضي ولاسيما في المرحلة الانتقالية للموسم الرياضذي تسذاعد اللاعبذين علذى 

التحمل الهوائي . فقد تطور التدريب العرضي ليصذبح التثبيت والاحتفاظ بالقوة و
 طريقة تدريبية  لات نتائل ملهلة تمكن الرياضيين من التنافس في مسابقاتهم.

اما بالنسذبة للفتذرة الانتقاليذة فذإن تشذكيل الذدورات تختلذف بذاختلاف تقسذيم 
فتذذرات الموسذذم التذذدريبي ووفقذذا لطبيعذذة المنافسذذة ونذذوع الرياضذذة ،حيذذث تشذذكل 

ورات الصغيرة والمتوسطة لتحق  الهدف المراد بلوغه في كل فترة ، وتشمل الد
 الدورة التدريبية السنوية على ثلاث فترات

فترة الإعداد و فترة المنافسات و فترة الانتقال و هدف الفترة الانتقالية هذو 
الاستشذذفاء والراحذذة ممذذا يسذذبب هبذذوط مسذذتوى الحالذذة التدريبيذذة لحذذد معذذين مذذن 

 حة النشطة وانخفاض مستوى الأحمال التدريبية.خلال الرا
وتكمذذن أهميذذة التذذدريبات العرضذذية خذذلال الفتذذرة الانتقاليذذة والتذذي تعذذد مذذن 
الطرائ  الحديثة المستخدمة حاليا, والتذي تعذد عذاملا مهمذا لكسذر رتابذة المذنهل  
التذذدريبي ولمذذا لهذذا مذذن أثذذر ايجذذابي فذذي التحمذذل الاوكسذذجيني واللااوكسذذجيني 

، فضذذلا عذذن مذذا تضذذيفه  فذذي الحفذذاظ علذذى القذذدرات البدنيذذة والمهذذارات للرياضذذي
 الهجومية في الفعالية الرياضية .
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تعذذد الفتذذرة الانتقاليذذة مذذن الفتذذرات المهمذذة التذذي قذذد تكذذون غيذذر مبنيذذة علذذى 
اساس برنامل تدريبي منظم  فعند الانتقال مذن فتذرة تدريبيذة الذى أخذرى )الفتذرة 

رب النذذاجح أن يخطذذط برامجذذه التدريبيذذة خذذلال هذذله الانتقاليذذة ( يجذذب علذذى المذذد
الفتذذرة بحيذذث يجعلذذه متنوعذذا لكسذذر رتابذذة برنامجذذه التذذدريبي ولاثذذارة أهتمذذام 
اللاعبين ودوافعهم ، فالتغيير دائما أفضل من الاستمرار على النظذام او الطريقذة 

عذة التدريبية نفسذها ، وهذلا التغيذر والتنويذع يمكذن أن يذأتي مذن خذلال تغييذر طبي
التمرينذذات أو بيئذذة التذذدريب . والتنذذوع مجذذال يمكذذن أن يكذذون المذذدرب فيذذه أكثذذر 

 أبداعا .

ومن هله التدريبات هي التدريبات العرضية أل تحذدث تذأثير وتطذور أيجذابي 
في التحمل الأوكسجيني واللاأوكسجيني للرياضي فضلا عن ما تضيفه من تنمية 

له تسذهم فذي تحسذين أداء الرياضذي القوة العضلية، والمرونة ،والرشاقة وكل هذ
فذذي رياضذذته التخصصذذية .ولهذذلا تكمذذن أهميذذة أسذذتخدام التذذدريبات العرضذذية او 

 التمرينات للحفاظ على مستوى أداء القدرات البدنية والمهارية لدى لاعبين.

ونظريات التدريب الرياضذي الحذديث الذى الارتقذاء فذي مقذدار اسس تهدف و
يعتمذذد علذذى مذاهو حذذديث وعلمذذي فذذي أثنذذاء عمليذذة الانجذاز عنذذد اللاعبذذين، وهذذلا 

التدريب، من حيذث التخطذيط ،ووضذع الاهذداف، واسذتخدام طرائذ  جديذدة تعذالل 
 المشاكل وتضع الحلول الميسرة لها.

وجذود أهمذال  نذاومن خلال رؤية عامة لمستوى الاداء في القطر، فقذد لاحظ
لبية ، وبالتذالي هذله تذؤدي للفترة الانتقالية أل تلجأ أغلب الفذر  الذى الراحذة السذ

الى هبوط في مستوى القذدرات البدنيذة والمهاريذة ، لذلا يعذد أسذتعمال التذدريبات 
العرضية ، خلال هله الفترة ، للحفذاظ علذى مسذتوى أداء بعذض القذدرات البدنيذة 

 والمهارية لللاعبين .

بذأن التذدريب العرضذي هو)مجموعذة مذن التمرينذات والفعاليذات  ونحن نرى
عة والتي تمارس بأساليب تدريبيذة مختلفذة، مبتعذدا عذن ممارسذة الفعاليذة المتنو

الاساسذذية الرئيسذذة، الغايذذة منهذذا الاحتفذذاظ بمسذذتوى القذذدرات البدنيذذة والمهاريذذة 
 لدى اللاعبين(.
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السجود للتخلع من الطاقة السلبية وبعض المشاكل 

 النفسية

 زينب جوني كوطي .م.د

 1تربية بغداد الرصافة /   

alshrzynb03@gmail.com 

 

 

الكون اللي نعيش فيه هو مادة وطاقة ، فالمادة هي الأشياء الملموسة مثذل 
المعذذذادن و الذذذلرات والهذذذواء والمذذذاء وغيذذذر للذذذ  ، والطاقذذذة هذذذي الأشذذذياء غيذذذر 

شذيء  الطاقذة .الملموسذة مثذل الضذوء والحذرارة والصذوت والأشذعة وغيذر للذ  
مهم و أساسي في حياتنا فبدونها لا يوجذد أي شذكل مذن أشذكال الحيذاة علذى هذلا 

لطاقذذة لو , المذذادة أسذذاس الكذذون المذذادي علاقذذة متبادلذذة بذذين الطاقذذة وو .الكوكذذب

حرارية وميكانيكية وصوتية وضذوئية وكهربيذة ومغناطيسذية  منها أشكال عديدة
تذذأثر بالطاقذذة المغناطيسذذية و مذذن الجسذذم البشذذري عبذذارة عذذن كذذائن كهربذذي ي ,

  DNA المعروف ان خلايا الجسم البشذري مذن أهذم مكوناتهذا الحذامض النذووي
اللي يتأثر بالحقول السالبة و الموجبة ، كمذا ان الخلايذا الحيذة والثابتذة التكذوين 
تعيذذد تجديذذد نفسذذها .أن موجذذات دمذذاب أصذذبح ترددهذذا ومراحلهذذا الزمنيذذة مثذذل 

 طيسي للأرض. موجات المجال المغنا

من عظيم خل  الله تعالى وربداعه في خلقه, بأنه زود كل كائن حذي بجهذاز  
طاقذات سذلبية كهربائيذة بعض الاشذخاع  عندتظهر  .  خاع للطاقة في جسمه 

فسيولوجية وحالات التوتر والعصبية ومذن الممكذن ان تذدفع صذاحبها فذي بعذض 
ط الحيذذاة وضذذغ تيجذذةنتصذذرفات وسذذلوكيات خاطئذذة وخطيذذرة  رلذذىمذذن الأوقذذات 

الشذحنات الكهذرو مغناطيسذية تسذبب  . ان اكتساب الجسذموالأزمات التي يمر بها
تشويشاً في لغة الخلايا وتفسذد عملهذا ممذا يصذيب الإنسذان بمذا يعذرف بذأمراض 

وضذذي  العصذذر مثذذل الشذذعور بالصذذداع والتقلصذذات العضذذلية والتعذذب والإرهذذا  
اللهني ويتفاقم الأمر رلا زادت كمية  رلى جانب النسيان والشرود الأر و  الصدر

لذذلل  وجذذب الذذتخلع مذذن هذذله الشذذحنات وتفريغهذذا . هذذله الموجذذات دون تفريغهذذا
 مذاهو بعيداً عن اسذتخدام الأدويذة والمسذكنات وآثارهذا الجانبيذة،و خارج الجسم 

 والحل ..؟

mailto:alshrzynb03@gmail.com
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  السجود أفضل طريقة للتخلع من الطاقة السلبية

هنذذا  عذذدة , و يمكذذن الذذتحكم فيذذهالن  مذذادام جسذذم الإنسذذان طاقذذة و لرات
باحثين في العالم توصلوا أن أفضل طريقة لتخليع جسم الإنسذان مذن الشذحنات 

علذى الأرض مباشذرة  الكهربائية التي تؤلي جسمه أن يضع جبهته علذى الأرض
  . مع الأرضالجسم تناغم الأثر  حدثأو شيء من جنسها )تراب أو حجر( لي

موجودة في جسم الإنسان في سبع مواضذع وتسذتلزم تفريذ   الطاقة السلبية
عذذذن طريذذذ  شذذذيء رئيسذذذي و هذذذو الأرض . لا بذذذد مذذذن وصذذذلة أرضذذذية لتفريذذذ   

 الشحنات الزائدة والمتوالدة بها . 
ن الإنسذذذان وهذذذله الحركذذذة تسذذذمى السذذذجود . وهذذذو نذذذوع مذذذن التفاعذذذل بذذذي

والإحسذذاس بذذالمحيط الخذذارجي. حركذذة السذذجود تشذذمل كامذذل الجسذذم مذذرة واحذذدة 
علذذى الأرض، بجميذذع المفاصذذل، وضذذع اليذذدين علذذى الأرض قبذذل ركبتيذذه، توزيذذع 
ثقل الجسم علذى سذبعة أعظذم ) المواضذع السذبعة التذي تحمذل الطاقذة السذلبية (، 

رفذع المذرفقين ملاحظذاً مستنداً على باطن الكفذين مذع وضع الجبهة على الأرض 
عذذذدم التصذذذا  السذذذاعدين بذذذالأرض. وحتذذذى يذذذتمكن الجسذذذم مذذذن اتخذذذال وضذذذعية 
السذذجود، وبالسذذجود كذذل الأعضذذاء السذذبعة الأعضذذاء ) الجبهذذة والأنذذف والكفذذان 

فذذى آن واحذذد وبالتذذالي تبذذدأ عمليذذة الأرض علذذى تكذذون والركبتذذان والقذذدمان ( 
قل الشذحنات السذالبة مذن الجسذم تنت التفري  بوصل الجبهة بالأرض ففي السجود

عبر الجبين رلى الأرض، وتنتقل الشحنات الموجبة من الأرض رلى جسم الإنسان 
وبالتذذالي تذذتم عمليذذة تفريذذ  الطاقذذة السذذلبية بكذذل سذذهولة والذذتخلع مذذن آثارهذذا 

أكثر من مرة في اليوم يخلع الإنسان من همومذه ليشذعر بعذدها  بتكرار السجود
تل من هلا كلذه انذه عنذد الشذعور بالضذي  وحذالات التذوتر نستنبالراحة النفسية. 

والعصبية وأي من أعراض الطاقة السلبية , اللجوء رلى السجود , وهنا  أوقات 
يكون فيهذا الذتخلع مذن الطاقذة السذلبية أفضذل مذن غيرهذا وهذي أوقذات الصذلاة 
حيث لها علاقة باتجاه السجود بالنسبة للأرض والشمس وجسم الإنسان وعلاقة 

صذد  فذي الطاقة والمادة وهلا ماتوصل اليه عدة باحثين , وتبار  الله العظذيم  و

دَ    ﴿ خطابه د    م ُْ بَ مديَ وَ أ د  َ ََ ُ   ْ دو ِقَأ لأد بَ ْبََدَم ََ مَ  ُ بأ  ْ أَ رَد َدَ أ نََدَيَ ِقَُدص  ْ ََ  ْ وَلقَدَ

 . (97 -)الحجر .﴾ البوجِْ  واعَْ بَ يََ حتى ِأَ تصُيََ الصقص 
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 ا تطوير القدرات الهوائيةفسيولوجي

 الجزء الأول

 د. وليد الكبيسي

waleed68777@gmail.com 

 

 

، خذلال الذدورات التدريبيذة  تدخل القوة كأساس في تحديد القدرات الهوائيذة

لذلل   الصغرى، لاسيما في فترة الاعذداد العذام وفذي معظذم الأنشذطة الرياضذية..،

) القذوة الهوائيذة( مذع مشذاركة التحمذل الهذوائي،  يمكن أن نطل  عليها مصذطلح

) التحمذل، ألعذاب  وهلا ما يمكن ملاحظته في الأنشطة التخصصية فذي رياضذيات

الكرة،وغيرهذذا(، أل أن التذذدريبات الهوائيذذة عنذذدما تكذذون مذذع تذذدريبات القذذوة فذذي 

قذوة بالمقارنذة مذع تذدريبات القذوة الوقت لاته، تؤدي الى تقليل من دور تعزيذز ال

بحد لاتها، أل ينتل عن تدريب القوة زيادة في كتلة العضلات وهله زيذادة تحتذاج 

فذأن للذ  ينذتل   تدريبات القوة مع تدريبات الهوائيذة  فألا ما تزامن الى الطاقة ،

قدرة منخفضة علذى التأكسذد مذع زيذادة   عنه زيادة في قدرة العضلات التي لديها

فذذي بيذذوت الطاقذذة) الميتوكونذذدريا( مذذع   عليذذة الإنزيمذذات الهوائيذذة وخاصذذةفذذي فا

حصول تطور في أداء الرياضذي، وسذؤال الذلي يطذرح مذالا علذى المذدرب العمذل 

 ؟ خلال الدورة التدريبة الصغرى لتطوير القدرات الهوائية

علذذى المذذدرب تحديذذد نسذذبة التذذدريبات الهوائيذذة الذذى  -والاجابذذة علذذى سذذؤال:

القوة داخذل الذدورة التدريبيذة الصذغرى وهذلا يتوقذف علذى نذوع النشذاط  تدريبات

التخصصذذي ومتطلباتذذه الخاصذذة، فضذذلاً عذذن الفذذرو  الفرديذذة بذذين الرياضذذين، أل 

أثبتذذت الدراسذذات بذذأن الذذدورة التدريبيذذة الصذذغرى والتذذي تجمذذع بذذين التذذدريبات 

ي قذدرة الرياضذي الهوائية وتدريبات الأثقال عالية الشدة، تحق  نتائل أيجابيذة فذ

 على التحمل، أكثر ماهو عليه عند التركيز على تدريبات التحمل لاتها..

مرتفعة الشدة تؤدي الذى زيذادة معذدل   أن تدريبات المقاومات )الأثقال(  أل 

سذذاعة، لذذلا علذذى المذذدرب  24والذذلي قذذد يسذذتمر أكثذذر مذذن   دوران البروتينذذات

التدريبات الهوائية السابقة من أجل في ظل   الابتعاد عن تدريبات القوة القصوى

mailto:waleed68777@gmail.com
mailto:waleed68777@gmail.com
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ضذذمان أسذذتعادة الحالذذة الطبيعية،وبذذلل  علذذى المذذدرب المحافظذذة علذذى التسذذلل 

المنطقي للتدريب القدرات البدنية المراد تطويرها ضمن مراحل التذدريب الكتلذي، 

للا فأن تطوير القوة الهوائية لابذد مذن أعطذاء القذوى العضذلية القصذوى الأوليذة 

عة القصذوى، ثذم تحمذل القذوة الهذوائي، وبعذدها الأداء المهذاري.. ومن ثذم السذر

وهلا التسلل يضمن الكفاية الفسذيولوجية لاسذيما تخليذ  البذروتين فذي العضذلات 

الهكلية عند أداء تدريبات القوة خلال الدورة الصغرى الهوائية، وهلا يعتمد على 

ألا أن الدراسذات  دور الهرمونات كهرمون التستوتيرون والكوريتزول ونسذبتها،

أثبتت بأن تل  النسبة تنخفض بعد ساعات من التدريب، للل  يجب على المذدرب 

أعطاء الرياضي فترة راحة كافية من أجل أستعادة الحالة الطبيعية ولل  لضذمان 

تحق  نسبة كافية من تل  الهرمونات لمساهمة في أدمة العمذل الحيذوي لعمليذات 

 الأيضية داخل الجسم..

طذذي.. تصذذميم لنمذذولج لذذدورة تدريبيذذة صذذغرى لتطذذوير القذذدرات ولكذذي نع

الهوائية من خلال القدرات المسذتهدفة ولذتكن تلذ  القذدرات علذى التذوالي) القذوة 

 -وكما يلي -الأداء المهاري(: -تحمل القوة الهوائي -السرعة القصوى -القصوى

 

 القوة القصوى: -1

لهوائيذذة وتذذدريبات القذذوة يذذتم تذذدريبها مذذن خذذلال الذذربط بذذين التذذدريبات ا  

وتأثيرهذذا فسذذيولوجياً بأنذذه يضذذمن حذذدوث وتطذذوير حالذذة التأكسذذد فذذي العضذذلات 

الهيكلية، مما يزيد من قدرة الألياف العضلية الخاملة مذن أحذداث عمليذة التأكسذد 

والتي تحتاجها العضلات للوفاء بمتطلبات الطاقة لديمومة العمل العضذلي، فضذلاً 

لأنزيمذات الهوائيذذة وبالتذالي حذدوث حذذالات أفضذل لعمليذذة عذن زيذادة فذذي فعاليذة ا

الأكسذذدة، مذذع الأخذذل بنظذذر الأعتبذذار التذذوازن بذذين عمليذذة الهذذدم والبنذذاء لتحقيذذ  

من الراحة لاستعادة   الأتزان البيولوجي واللي يتم من خلال أعطاء فترات كافية

 الحالة الطبيعية للرياضي من أجل عملية البناء..

 

 وى:السرعة القص -2

يتم التدريب علذى السذرعة القصذوى مذن خذلال تغيذر فذي ترتيذب التمرينذات  

المعطاة)أي التلاعب في تسلل التمرينذات خذلال الوحذدة التدريبيذة لكسذر الرتابذة( 

لتغلب على الملل اللي قد يمر به الرياضذي، مذع ضذمان تفعيذل مجموعذات كبيذرة 

التذدريبات الهوائيذة، أل أن من الألياف العضلية والتذي يمكذن الاسذتفادة منهذا فذي 
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الاستمرار على نفس النمط من التمرينات سذوف لايعطذي نذاتل ملموسذة لتطذوير 

السذذرعة القصذذوى لثبذذوت المسذذار العصذذبي للسذذيال مذذن حيذذث القذذوة والاسذذتثارة، 

  بينمذذا كسذذر الرتابذذة سذذوف يذذؤدي الذذى خلذذ  وتكذذوين مسذذارات عصذذبية جديذذدة

رة وتجنيذد وحذدات حركيذة خاملذة أو تختلف مذن حيذث الشذدة وبذلل  يمكذن اسذتثا

الجديدة للأشترا  في العمل العضلي وبذلل  يذنعكس أيجابذاً علذى تطذوير السذرعة 

 القصوى.

 

 التحمل الهوائي: -3

أن أسذذذتخدام المقاومذذذات الأضذذذافية) الأثقذذذال( وبمذذذا يتناسذذذب مذذذع أمكانيذذذة  

المطلقذة الرياضي وقدراته وبالاعتماد على اساس نسبة مساهمة القوة النسبية و

مما يعطي ضمان تحقي  تطبي  القوة على مراحذل قذوة الحركذة، ممذا يذؤدي الذى 

زيذذادة قذذدرة الرياضذذي علذذى التحمذذل، أل أن تذذدريبات المقاومذذات) الأثفذذال( مرتفذذع 

الشدة تؤدي الى زيذادة فذي معذدل دوران البروتينذات ، لذلا علذى المذدرب الابتعذاد 

ت الهوائية السابقة، من أجذل ضذمان عن تدريبات القوة القصوى في ظل التدريبا

أستعادة الحالة الطبيعية، فضلاً على أنه يجب على المدرب معرفة بأن التذدريبات 

اللاهوائية واللي تقع ضمن نظام الطاقة الفوسفاجيني ليس لهذا الاولويذة الأولذى 

في دورات التدريبية الصغرى الهوائية، لكن في نفس الوقت لايمكذن أغفالهذا، أل 

اسذذتخدام التذذدريبات السذذرعة القصذذوى فذذي التذذدريبات المتناوبذذة مذذن أجذذل يمكذذن 

تنشذذيط الوحذذدات الحركيذذة السذذريعة والتذذي لايمكذذن تنشذذيطها عنذذد التذذدريب بشذذدة 

المتوسذذطة أو المنخفضذذة، وتأكيذذد علذذى تعذذويض الذذدين الأوكسذذجيني النذذاجم عذذن 

 .هله الطفرة خلال العمل الهوائي اللاح 

 

 الأداء المهاري: -4

حركيةجديذذدة، ويلجذذا   كذذز التذذدريبات الاداء المهذذاري علذذى تعلذذم مهذذاراتتر

المذذدرب الذذى اسذذتخدام الشذذدة المتوسذذطة عنذذد تنفيذذل تمرينذذات الأداء المهذذاري) لا 

يمكذذن رتقذذان مهذذارة بوجذذود التعذذب( للوصذذول بذذالأداء الذذى الأليذذة مذذع الاقتصذذاد 

ويجذب أن نوضذح   وجهد والقدرة على تحمل التعب النذاتل عذن الأداء،  بالحركة

للمدرب بأن تدريبات الأداء المهاري المقذنن لاتذؤدي الذى زيذادة التكيفذات الأيذض 

فمذذا هذذو السذذبب مذذن وجهذذة  !!... لكذذل مذذن تذذدريبات القذذوة وتذذدريبات الهوائيذذة

 ؟؟....نظر 
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( السريع  لكل التخصصات Sprintأهمية العدوا )

 الجماعية ( –) الفردية   الرياضية

 سفاري سفيان

 هد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضيةمع

 جامعة المسيلة

sefianeseffari@gmail.com 

 

 ألهذانهم رلذى تتبذادر ، شذيء كذل وقبل أولاً  ، التمرين في الناس يفكر عندما
ينتبهذون  بقليذل للذ  بعذد بأجسذامهم، والضذغط السذحب تمارين من مختلفة أنواع
 للذ  وبعذد ، المسذتوية غير القضبان على الضغط تمارين من مختلفة أنواع رلى 

المتواجذذدة فذذي مختلذذف  رياضذذية ملاعذذب علذذى التمذذارين أنذذواع جميذذع يتفكذذرون
 . الأحياء أو المركبات الرياضية

 يسذمعون عنذدما الذلهن رلذى تتبذادر التذي التمذارين مذن العظمذى الغالبية لكن
 . فقط الجسم من العلوي تدريبات النصف تمرين كلمة

 رنطبذاع لذديهم النذاس حتذى الرياضذيين المختصذين مذن الكثيذر فذإن  ثم ومن
الرياضذذيين الذذلين لا يسذذتخدمون كثيذذرا أرجلهذذم فذذي الرياضذذة المتخصصذذون  بذذأن
 .الإطلا  على أرجلهم بتدريب يقومون لا فيها 

 السذاقين بتمذارين فقط يتعل  فالأمر الإطلا ، على الحال هو ليس هلا ولكن
 في للوقوع عرضة أقل فهي وبالتالي رين اللراعين،رثارة من تما أقل تكون التي

  التلفزيون عن بث منافسات هؤلاء الرياضيين. كاميرات عدسات

بحثنذا    الصذدد هذلا وفذي ، بنشذاط أرجلهذم بتذدريب لكن في الحقيقة يقومون
لرياضذة  من تدريبات عذدائي السذرعة  الحذواجز الأفكار من الكثير تم جس نبض

دان  التذذي حقيقذذة تعذذد تمذذارين جذذد مهذذم لجميذذع الفعاليذذات  ألعذذاب المضذذمار و الميذذ
 !التخصصات الرياضية سواء كانت فردية أو جماعية ... 

 (Sprintالعذذذدوا ) ، السذذذرعة بسذذذباقات فقذذذط القيذذذام علذذذى الأمذذذر يقتصذذذر لا

 تتناسذذب التمذارين مذن الأنذواع هذله وكذل ، المكذوكي (Sprintالعذدوا ) ، السذريع
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 أي وفذي مكذان أي في بها القيام يمكن لأنه)ين الجمبازية التمار فلسفة مع تمامًا
  (.الجسم وزن يستخدم تمرين أي مثل تمامًا ، وقت

 ، بيالجري اليركض تسيمية حتيى يمكين أنيه ز))  هناك جلور فكري يقيول   
بشييكل لنفجيياري متييردد  السيياقين حركييات ميين سلسييلة عيين عبييارة جييوهرر فييي لأنييه

 الجسذم   الواقذع فذي.  (( سيرعة بأقصيى ال راع حركات مع جنب للى جنبلا متعاقب

عذدائي سذباقات السذرعة   الجماليذة يعذد الناحيذة من ! يعمل بدون رستثناء...  كله
 توازنذاً  تطذوراً  الرياضذيين أكثذر الحواجز  حتذى عذدائي المسذافات المتوسذطة مذن

 .عام بشكل

لذذى حالذذة التذذدرب ع رلذذى شذذيء، كذذل وقبذذل الملهلذذة أولاً  النتذذائل هذذله تعذذود

 مسذذتوى الرياضذذي يتقذذدم بشذذكل الذذلي يجعذذل السذذريع (Sprintالعذذدوا ) تمذذارين

  مرة كل في الأقصى الحد من٪ 90-70 بنسبة أفضل

 الأداء الحركي هذي شدة  (السريع....؟ العدو هو ما الس ال المطروف  لز )

 ! الحالة... هله في نحتاجه ما بالضبط
  ، ريجابيذة جوانذب فقذط تحمذل لا الشذدة هذله أن رلذى الإشذارة تجدر ، صحيح

 أن يمكذن  المناسذبين والإحمذاء التحضذير بذدون  ، سذلبية لهذا جوانذب أيضًذا لكن

  . للغاية مؤلمًا ( Sprintالعدوا ) يكون

 مشذذكلة الطفيفذذة والإصذذابات الالتذذواءات مذذن متنوعذذة مجموعذذة حيذذث تعذذد
  أولاً   لذذلل  .المبتذدئين التذي تقذع بذين الرياضذيين خاصذة للرياضذيين، جذدًا شذائعة
سرعة   زيادة وثانياً  ، الصحيحة للتقنية ) تكني  ( الاهتمام من الكثير ريلاء يجب

 .تكون تدريجياً   الأداء الحركي

 يجذب في كل التخصصات الرياضية سذواء كانذت فرديذة أو جماعيذة... لمذالا

 السريع ...؟ (Sprintالعدوا ) تشمل التدريبات الخاصة بهم تمارين  أن

 ( السريع  Sprintبر تمارين العدوا )حي  تعت
 الجسم بشكل سريع . آلية حركية لنقل  .1
 الدموية . والأوعية القلب آلية محفزة لنشاط .2
 التنفس . لجهاز آلية محفزة .3
 عمليات الأيض في الجسم .  آلية تعزز .4
 بسرعة خاصة عند الرياضيين المبتدئين .  العضلات ألياف نمو آلية تعزز .5



 

 
64 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2022 -48: عدد مارس – آلار
 

النمذذذو خاصذذذة عنذذذد  وهرمذذذون التستوسذذذتيرون رمذذذونه رنتذذذاج آليذذذة تعذذذزز .6
 الرياضيين المبتدئين .

حيث  من الكثير يتطلب لأنه ، للجميع ليس (Sprintالعدوا السريع )  بالطبع

 ولكذذن ، العمذذل المسذذلط علذذى عضذذلات السذذاقين وعذذبء البدنيذذة اللياقذذة مسذذتويات
 !ساطة ....بب بلل  يقومون السريعة بالسباقات القيام يمكنهم اللين أولئ 

 هي صدمة الأكثر اللحظة ، الركض في السلامة ، أهمية الأكثر بالشيء لنبدأ
المعلومذذذات   هذذذله اليذذذوم ، الإطذذذلا  علذذذى نناقشذذذها لذذذن لذذذلل  ، البدايذذذة لحظذذذة

 وهذذدفنا ، والمبتذذدئات المبتذذدئين التوجيهذذات مخصصذذة بشذذكل كبيذذر للرياضذذيين
 . الإصابة رحتمالية ليلتق  العدوا مزايا جميع لهم نقدم أن هو الرئيسي

تذذدريباتهم  بالبذذدء المحتذذرفين للرياضذذيين يُسذذمح لذذم رلا نقذذول أن يمكننذذا مذذالا

في زمن  كلم 3 لمسافة الركض يتعلموا حتى ( السريع Sprintلتمارين العدوا  )

 دقيقة ... ؟ 16-15 محدد قدره

ن العداو قبل بدء في تنفي  تماري الإلزامية الإحماء عمليات للى بالإضافة هنا
  هي الرئيسية النقاط فإن تكون تمارين الإطالة العضلية ،  لك السريع بعد

 قصذذيرة (  السذذريع لمسذذافاتSprintتكذذون بدايذذة التمذذارين العذذدوا ) أن يجذذب .1

، مذع  وجذود حذدة عنذد الأداء  أولذى هزة بدون ، ( سلسًا مترًا 30-20 مثل )

هذلا  مذن بسلاسذة الخروج كلل   نحو نهاية المسافة المنجزة  السرعة زيادة

 .( السريع بدون وجود كبح مفاجئ عند النهاية مباشرة Sprintالعدوا )

 فذذالركض: الحركذذة أثنذذاء الزمنيذذة الفواصذذل بذذين بالراحذذة القيذذام الأفضذذل مذذن .2
اللاكتيذذ  المتذذراكم فذذي عضذذلات  حمذذض مذذن الذذتخلع علذذى يسذذاعد الخفيذذف
الذلي يكذون أفضذل    أسذرع بشذكل التذنفس تتعذاف عمليذات سوف  ، الساقين 

 .الثابت أخل الوضع من
 السذذاقين كذذبح كيفيذذة تعلذذم يمكذذن  ، سذذريعة  قصذذيرة الخطذذوة تكذذون أن يجذذب .3

: لطيفذة الخفيفذة حيذث  منحذدرات على رضافي تدريب بمساعدة صحيح بشكل
 الإرتكذذاز لسذذاقين نقطذذة ترتيذذب رعذذادة مهذذارات فذذي الجالبيذذة قذذوة ) ستسذذاهم
 . بسرعة

 رعتنذاء يحتذاج هذلا التذدريب آخذر مكذان أي فذي الحذال وهذ كمذا  هنذا ، للذ  ومذع
 الصذدمات حمذل منحدر يذزداد على الجري عند أنه يجب التلكر  الرياضي بنفسه

 .مستوي  سطح على بالتدريب مقارنة كبير بشكل المفاصل على
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 (  السريع   Sprintما ال ي يجب فلمه من مكونات العدوا )
 هذذو مذذا. الجذذري الواقذذع تعلذذم هذذي فذذي ئينللرياضذذيين المبتذذد الأساسذذية المهمذذة
 المفهوم ...؟  هلا في مدرج بالضبط

 هو أنه:

 ألكر لن) كيلومترات 03 بثقة لمسافة الجري كيفية تعلم رلى بحاجة الرياضي .1

 (هنا " الأمر غير مقيد بالزمن هنا "  الوقت

 (Sprintللعدوا ) مختلفة خطوات" تحديد" كيفية معرفة رلى الرياضي يحتاج .2

 ، أخذذرى رلذذى خطذذوة مذذن الانتقذذال ، (Stepوهذذي: الخطذذوة ) ، الجذذري دعنذذ

العذدوا  ، الهرولذة أو العذدوا ، الذركض أو الجذري عزيزي الرياضي المتذدرب

(Sprint) أقصى من المستطاع . يكون بحد  السريع 

 الجسذم، كذل فذي الجذري تقنيذة ) تكنيذ  ( علذى تحسذين العمذل الضذروري من .3
 قات السرعة الحواجز. مهم خاصة لعدائي سبا وهلا

 نمو جي ) وحدة تدريبية للمبتدئين بسيطة (   تجريب
 هرولة ركض (  -دقيقة   30-25مرحلة التسخين ) لمدة  .1

مفاصذذل  جميذذع لذذف ، فتذذل ، تذذدوير ) المكذذان الإطالذذة العضذذلية فذذي الإحمذذاء: .2

 .دقائ  (05لمدة ) –( أسفل رلى أعلى من الجسم

 .دقيقتان(  02لمدة )  : بطيء تمرين عدوا .3

 .( دقائ  3-2) تمرين هرولة لمدة: .4

العذدوا  )) "Sprintالعذدوا " أثناء ( هلا ABCأداء تمارين أبجديات الجري ) .5

"Sprint" العذذدوا " ، العذذاليتين الذذركبتين مذذعSprint"  رفذذع الذذرجلين رلذذى

العذدوا   ، " مذع القفذز الإرتذدادي المتعاقذبSprintالعذدوا "  ، السذاقين خلف

"Sprint العدوا " ، أداء قفزات الأرنب" معSprintالجذانبي "  مذع الجذري 

( دقذذذائ  ) كذذذل هذذذله التمذذذارين 05كذذذل هذذذله التمذذذارين لمذذذدة :  ) ((التذذذداخلات

 ( . 01موضوحة في الشكل الموالي المرف  رقم 
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 ( .Sprintالعدوا ) أثناء ( ه ا ABC  تمارين أبجديات الجري ) 01شكل رقم 

 ( السريع   Sprintما يناسبه من تمارين العدوا )على الرياضي أن يكتشف حل 
هنذا مذن مسذافات العذدوا  الخيذارات مذن قليذل غيذر عذدد هنذا  يكون أن يمكن

(Sprint التذذي يختارهذذا الرياضذذيين المبتذذدئين  حتذذى المحتذذرفين لتذذدرب عليهذذا )

هنا  رياضيين حتذى مذدربين يذرون   ، متر 400-200-100-60-30 لمسافات :

هذذلا بمبذذدأ  دقذذائ  4-3 ( لمذذدة Run fastالي ركذذض سذذريع )حذذو يسذذتح  أنذذه 

 . طريقة التدريب المنافسة

 مسذافات (Sprintالعذدوا ) محاولذة هذي للرياضيين المبتدئين العامة القاعدة

 ولذيس ، متذر 400و  220 لمسذافة واحذدة فقذط مذرة من أكثر هلا ليس: مختلفة
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 لا متذرًا 60 و 30 سذافةلعذدة مذرات لم ، متذر 100 لذـمسافة مرات 3-2 من أكثر

شذيء هنذا )) لأن الأمذر يعتمذد علذى مسذتوى اللياقذة  بذأي النصيحة تقديم يمكنني
البدنيذذة التذذي يتمتذذع بهذذا هذذؤلاء الرياضذذيينو كذذلال  يعتمذذد علذذى العمذذل  التذذدريبات 
المنجذذزة بأقذذل أداء تنفيذذل هذذله المسذذافات ، حتذذى الهذذدف للوحذذدة التذذدريب سذذوف 

 .رات رنجاز هله المسافات ((يعطي رختلاف في عدد تكرا
 الخاصة  

كنت كرياضي أو مدرب مسئول عن مجموعذة مذن الرياضذيين المبتذدئين  رلا
السذذرعة أو  سذذباقات فذذي الأقذذل علذذى المهمذذة النتذذائل بعذذض تحقيذذ  فذذي ترغذذب

 ، رياضي جماعية تلعب فيها السرعة عاملاً حاسذمة فذي تحقيذ  نتيجذة المبذاراة 
 . العامة البدنية اللياقة في رضافي دريبت عن الإستغناء يمكن  فلا

عدائي سباقات السرعة الحواجز حتى ركض  تجدر الإشارة انه يمتل   وهنا
الممكنذة الخاصذة   التذدريبات مذن مذا حذد رلذى كبيذرة ترسانة المسافات المتوسطة 

 علذى تمذارين الصذعود ،( متذر 100-50) تمارين تعجيل السرعة لمسذافات: منها

 .تمارين القفز النط  المختلفة ........ آلخ ، مرتفع يةالمقاعد السويد

 في الأخير  
 التذذذي المعذذذدات هذذذي الأمذذذر عنذذذد التذذذدرب هذذذلا فذذذي الأخيذذذرة القيمذذذة ليسذذذت
 .فيها ستتدرب التي والظروف تستخدمها

 حي  وجب مراعاة مايلي  

 فذذي مذذا أفضذذل الأهميذذة ، بذذال  أمذذر عليذذه سذذتركض الذذلي سذذطح الأرض     أوزل 

 علذذذى عليذذذه العثذذذور يمكنذذذ ) خذذذاع طذذذلاء أن يكذذذون هذذذلا السذذذطح لذذذه – الأمذذذر
 ، الحصذى - لل  أن تكذون أسذطح فيهذا : من والأسوأ ،( الملاعب في المضامير
 .المجفف الطمي أو الإسفلت -هي :  للغاية الأسطح السيئة ، المكسر والحجر
 ليذذةأح لذذيس  الرئيسذذي الشذذيء أيضًذذا ، مهمذذة سذذترتديها التذذي الأحليذذة   ثانيلييا

 الصذلب ، لذبس الثابذت الكعب هي تجنب الحلاء لو مهمة أخرى رياضية ، نقطة
  سذمكه ، الصذدمات ممذتع حيث يكذون حذلاء ، آخر ماعدا هلا الأخير  شيء كل

 . وزن الحلاء ، هلا الحلاء نوع جيد ،
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الهوس الرياضي في تشجيع المنتخبات الرياضية بكرة 

 القدم

 ميمحمد ضياء محمد علي التمي.م.م 

 وزارة التربية العراقية/ مديرية تربية كربلاء

m.deaa1991@gmail.com 
 

 المقدمة :

لاشذذ  أن الرياضذذة بمختلذذف فروعهذذا وبتعذذدد أشذذكالها, تعتبذذر مذذن الجوانذذب 
ة فذذي مختلذذف الأمذذم , ولذذدى كذذل الشذذعوب وفذذي جميذذع الأزمنذذة يالحياتيذذة المعاشذذ

 .وقاتوالأ

المؤكذذد أيضذذاً أن الهذذوس الرياضذذي لذذم يسذذب  أن بلذذ  هذذلا الحذذد الذذلي  ومذذن
وصل رليه في وقتنا الحالي. وخاصة الهذوس الكذروي , فقذد تعذدت هذله الظذاهرة 
كل القيود لتصبح عاملاً مؤثراً على انفعالات وتصرفات وأفكار وأراء كل شخع 

و هذذلا العشذذ  اللامحذذدود متذذأثر بهذذلا الهذذوس الكذذروي , وبالتذذالي فهذذلا الهذذوس أ
سذذذيكون علذذذى حسذذذاب الموضذذذوعية فذذذي النقذذذد الكذذذروي وعلذذذى حسذذذاب الذذذروح 

 .الرياضية أيضاً 

 مقولذة هنذا  رن بذل اللاعبين، أخطاء على كبير بشكل تعتمد لعبة القدم كرة
 أجذواء فذي لكذن هذدفًا، اعخذر سذجل لمذا أحذدهم يخطذئ لذم رلا أنذه مفادهذا شهيرة
 اللاعذب مذع المهووسذون هذؤلاء يتعامل الحد، و يف هوس عليها يسيطر تشجيع

ا أمرًا يفعله ما يعتبرون لأنهم الكراهية، من بكثير يخطئ اللي  .تمامًا شخصي ً

 أخطذؤوا أنهذم لمجرد الإيلاء من مختلفة لأنواع تعرضوا اللاعبين من عديد
 أنطذوان جوزيذف» الكاميروني فالحارس تحدث بكل تأكيد في المباريات ، أخطاءً 

 ،1994 العذالم كذأس مذن بذلاده منتخذب أقُصيَ  أن بعد للحر  منزله تعرض «بيل

لته مسذابقات وبطذولات محليذة  وفذي. الهزيمذة مسذؤولية الغاضذبة الجماهير وحم 
وعالميذذة احذذد الاعبذذين اخطذذأ فذذي ضذذربه جذذزاء افقذذدت فريقذذة الفذذوز بالبطولذذة او 

 القذذذدم لكذذذرة أن صذذذعود فريقذذذه الذذذى الربذذذع النهذذذائي او النصذذذف النهذذذائي  لاشذذذ 
 علذى قدرتها في كافة الرياضات بين الأولى المرتبة تحتل فهي, كبيرة خصوصية

 أو العذذالم ككذذأس عالميذذة كرويذذة بطولذذة بدايذذة فعنذذد, النذذاس وعقذذول قلذذوب جذذلب

mailto:m.deaa1991@gmail.com
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 ويتجذه القذدم كذرة عذن للحديث الناس يتفرب الأوروبية الأمم ككأس قارية بطولة
 .ويعشقه يحبه اللي الفري  ليشجع شخع كل

 : عامل مؤثر على التصرفات و اعراء

انتشار ظواهر أخذرى عذدة, كتشذب ه  الرياضي ايضا من رشكاليات الهوس الكروي
الشذذذباب بلاعبذذذيهم المفضذذذلين والعمذذذل علذذذى أن يظهذذذروا بذذذنفس المظهذذذر سذذذواءً 

لتلذ    بطريقة اللباس أو حتى قصة الشعر أو ربما تعمد القيام بتصرفات مشابهة

 . الهم الرياضيونالتي يقوم بها أبط

 ويمكن تلخيع شعور المشجع اثناء تشجيع فريقه بالنقاط التالية :

ع يرى -1 عه اللي الرياضي الفري  في المشج   تعبيرًا أو للاته امتدادًا ويحب ه يشج 
ل الفري .. بالهوية  رحساسه عن  :لللات كامتداد   المفض 

ع أن   قولنا حين مخطئين نكون لا قد  الذلي الرياضي  الفري في يرى المشج 
عه  يصذبح حذين عجذب ولا بهذا، رحساسذه عذن تعبيرًا أو للاته امتدادًا ويحب ه يشج 
 المحذذب   أن   أي   ،"هذذم" ولذذيس" نحذذنُ " الفريذذ  عذذن للتعبيذذر المُسذذتخدم الضذذمير
 وتاريخذه ولاعبيذه للفري  وتمتد   تتصل بل منفصلة، لاتًا أناه يرى يعود لا لفريقه

لا وخساراته ورنجازاته  .وصورته واحترامه تهوتحو 

 لا تحي زات من يتبعها وما والانتماء، والهوية للفخر يصل حتى الأمر ويمتد  
 أن شذخع   كذل   يظذن   ولهذلا. منطقيذة غيذر بصورة لكن واعية تكون قد أو واعية
ذذز" يلعذذب هنذذا". الأفضذذل نحذذنُ " الأفضذذل، هذذو أنذذه أي الأفضذذل، هذذو فريقذذه  التحي 

 .المشهد من كبير   جزء   على ويسيطر كبيرًا دورًا" الضِمني

 فذذي تتشذذكل التذذي النمطيذذة الصذذور أو المواقذذف هذذي الضذذمنية والتحيذذزات
 قذد أنذه أي واعيذة، غيذر بطريقذة وقراراتنا وتصرفاتنا أفعالنا على وتؤثر عقولنا
 غيذر فهي بالضمنية، تسميتها جاءت هنا ومن بوجودها، الاعتراف علينا يصعب
 مذن يجعذل مذا رسذوخًا أكثذر تصذبح الوقذت رمذرو مذع لكنهذا صريحة، أو واضحة

 .مستحيل شبه أو صعبًا أمرًا رنكارها أو وجودها تجاهل

ذذا  يخضذذع  يخضذذعون، كمذذا تمامًذذا التحيذذزات مذذن النذذوع لهذذلا الرياضذذة عش 
ن التذذي الأسذذباب لذذنفس اعخذذرون، والأشذذخاع  يتعل ذذ  فيمذذا فذذرد   أي   عنذذد تتكذذو 

راتهب أو السياسذذية، بآرائذذه أو حولذذه، مذذن بالنذذاس  بمواقفذذه أو العذذالم، عذذن تصذذو 
ذذذة،  حيذذذال التحيذذذزات تلذذذ  تتكذذذون أن   رلن   عجذذذب ولا. الثقافيذذذة بأفكذذذاره أو الحياتي 

 .اللعبة أو الفري 
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ل الفري  يُشبعها أساسية حاجة.. الانتماء -2  :المفض 

ح اللي الشهير،" ماسلو هرم" رلى جئنا لو  الإنسذان احتياجذات ترتيب يوض 
كه التي والدوافع  الانتمذاء رلذى الحاجذة أن   لوجذدنا وسذلوكياته، أفعاله وتحف ز تحر 
 أصذل مذن الثالذث المسذتوى في تترب ع الاجتماعية، الحاجات فئة رلى تنتمي والتي

 .اللات لتأكيد الحاجة ثم للتقدير الحاجة يليها الهرم، في مستويات خمس

 فسذهون لاتذه ويذربط لذه ينتمذي مذا عن يشجعه اللي الفري  في الفرد يبحث
 الممتدة الهوية عن بالبحث أشبه الأمر أن   أي   به،

 مذا عذن يشذجعه الذلي الفريذ  في الفرد يبحث القدم، بكرة الأمر يتعل   حين
 الممتذدة الهويذة عذن بالبحذث أشبه الأمر أن   أي   به، ونفسه لاته ويربط له ينتمي
ر ومذع. سذابقًا أسلفنا كما ر هذلا، الانتمذاء شذعور تطذو   والسذلوكيات الأفكذار تتطذو 

زيذة الأفكذار مذن بذدءًا بذه؛ المتعلقة  السذلوكيات أو شذرحنا، كمذا والعنصذرية التحي 
 حتذذى أو أعلامذذه، وحمذذل الفريذذ  لبذذاس وارتذذداء المباريذذات بحضذذور المرتبطذذة

 .كثيرة حالات في المنافس الفري  مشجعي تجاه العدوانية السلوكيات

 فقذط، والمشذجعين الفريذ  بذين الثنائيذة العلاقذة علذى القذدم كذرة تقتصر ولا
 والانتمذذاءات الأسذذري ة والعلاقذذات القذذومي   أو الإقليمذذي   للفخذذر تمتذذد   أيضًذذا ولكذذن

 النقذاش أو الحذوار يصذبح فقذد. الأخلاقيذة والمعايير الجمالية والألوا  السياسية
 أو مذذثلًا، السياسذذي   لموقفذذه ورنمذذا صذذاد، اللاعذذب أو سذذين الفريذذ  حذذول لذذيس

 عنذذد لذذه والانتمذذاء وولائذذه تشذذجيعه تبعذذات مذذن يزيذذد ممذذا ،وتقاليذذده أخلاقياتذذه

عين  .المشج 

م التي الهرمونات -3 اتنا تتحك   :الرياضية بسلوكي 

م قذد التذي التفسيرات من العديد ثمة فسيولوجيًا؛  علذى ممكنًذا جوابًذا لنذا تقذد 
 فذذي الهرومذذات مذذن العديذذد مسذذتويات ارتفذذاع هذذو رحذذداها يكذذون قذذد. السذذؤال للذذ 

 والنشذذاط العاطفيذذة الاسذذتجابات تنظذذيم علذذى يعمذذل الذذلي الذذدوبامين مثذذل الجسذذم،
، الحركي    لتحقيذ  السذعي حذالات فذي الهرمذون هذلا يُفذرز ناحيذة   فمذن والفيزيائي 
 مرتبطًذا سذيكون الفذوز شذعور أن   أي   الجسذم، في المكافأة نظام لتحفيز ما غريزة  

 .المحق   النصر تصاحب حقيقي ة بنشوة  

 فذي التستوسذتيرون هرمذون مسذتويات زيذادة رلذى ارياتالمب مشاهدة تؤدي
 السذذلو  وتحفيذذز بالسذذيطرة الشذذعور زيذذادة بذذدوره يذذؤدي الذذلي الأمذذر الجسذذم،
 العدواني  
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 علذى الجسذم فذي السذوداء المذادة مذع الذدوبامين فيعمذل أخذرى، ناحية   ومن
 لالتفعيذ هذلا علذى قدرتذه أن كمذا وسذهولة، سلاسة بكل   الفيزيائية الحركة بتنظيم
 العضلي الجهاز يشمل التحفيز فهلا التحفيزية، بطبيعته وثيقة علاقة لها الحركي

ر ما هلا وربما والعصبي،  مشذجعي يصاحب اللي المتصاعد الحركي   النشاط يفس 
 جدير  . بيوتهم في أو المقاهي في أو الملعب مدرجات على كانوا سواء الرياضة،
 البيانات حفظ على الدماب يعمل رل دمان،بالإ علاقة له الدوبامين أن أيضًا، باللكر

ره الفرد يستيطع حتى اللاكرة، مركز في الدوبامين مستوى بارتفاع المتعلقة  تذلك 

 .المستقبل في ارتفاعه رلى تؤدي التي الأسباب تكرار ومحاولة

 مذذن آخذذر نذذوع   أي   أو القذذدم كذذرة مشذذاهدة أن   رلذذى أشذذارت أخذذرى دراسذذات
 الأمذر الجسذم، فذي التستوسذتيرون هرمذون مسذتويات زيادة على تعمل الرياضة،

، السلو  وتحفيز بالسيطرة الشعور زيادة بدوره يؤدي اللي  بكذل   وهذلا العذدواني 
 بعذذد الشذذغب أعمذذال مذذن الكثيذذر حذذدوث سذذبب تفسذذير فذذي يسذذاعد أن يمكذذن تأكيذذد  

 .خلالها أو المباريات انتهاء

نا نشعر  المدرجات على لا الملعب في وكأن 

ل تفسذذير يكذذون قذذد  رقناعًذذا أكثذذر المرآتيذذة العصذذبية بالخلايذذا يُعذذرف مذذا تذذدخ 
م كذالرادار، الذدماب في الموجودة الخلايا هله تعمل رل للبعض،  بينهذا العمذل وتذنظ 
 بمراقبذة فتقوم. اعخرين الأشخاع عن الموجودة الأخرى المرآتية الخلايا وبين
 تصذلها، التذي معلومذاتال تحليذل ثذم   ومن حولها من اعخرين عقول في يجري ما

 .الحاصل للموقف ملائمة تصرفات أو بأعراض تأتي أن   قبل

 لهذذذا المشذذذاهدين أو للمبذذذاراة المتذذذابعين جعذذذل علذذذى المرآتيذذذة الخلايذذذا تعمذذذل -4
 الملعب: أرض في اللاعبون هم وكأنهم يشعرون

 رلن؟ المباريذذات فذذي الحاصذذل الهذذوسَ  ضذذوء فذذي للذذ  نفهذذم أن   يمكذذن كيذذف
ين؛ علذذذى التفسذذذير هذذذلا نُسذذذقط أن   يمكننذذذا حسذذذنًا،  خلايذذذا أن   هذذذي الأول مسذذذتوي 

 الأمذذذر يتعلذذذ  فعنذذذدما أنفسذذذهم، اللاعبذذذين خلايذذذا تُحذذذاكي والمشذذذاهدين المتذذذابعين
 يسذذتوعبون المشذذجعين تجعذذل المرآتيذذة العصذذبونات هذذله فذذإن   المبذذاراة، بمشذذاهدة

 المرافقذذة بذذالعواطف فيشذذعرون أمذذامهم، الميذذدان فذذي يشذذهدونها التذذي الإجذذراءات

 .بأنفسهم لل  يفعلون كانوا لو كما للاعبين

 بالغبطذة يشذعرون لهذا، المشذاهدين أو للمبذاراة فالمتابعين أخرى، وبكلمات  
 بذالحزن يشذعرون كمذا. هذدف تسذديد تجذاه أو ما، لاعب   قِبل من الكرة لمس تجاه
احذا يكذون أن   يمكذن الذلي الأمذر اللاعبذين، أحذد رصذابة أو الفريذ ، خسارة عند  د ً
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 أو يذربح لذم -فعليًذا– أنذه مذن الذرغم علذى نفسذه، اللاعذب هو المتابعِ كانَ  لو كما

 .يومه من ساعات عدة سوى شيء   أي يفقد

 الخلاصة:

ومن خلال الدراسة الحاليذة نسذتنتل ان الهذوس الرياضذي موجذود عنذد كذل 
مشجع رياضي وخصوصا في كرة القدم نظراً لاتساع القاعذدة الشذعبية العالميذة، 
حيث نلاحظ التشجيع عابر للقارات حيث يلجأ المشجع الى متابعة فريقة المفضل 
بكذذل الطذذر  والوسذذائل القذذادر عليهذذا، وفذذي بعذذض الاحيذذان ربمذذا تكلذذف المشذذجع 
لمشذذاهدة مبذذاراة فريقذذة المفضذذل مبذذال  طائلذذة حيذذث السذذفر الذذى بعذذض المذذدن او 

د لكذذر فريقذذه البلذذدان لشذذجيع فريقذذة بكذذل حمذذاس، ويشذذعر المشذذجع بذذالفخر عنذذ
وانجازاتذذه العالميذذة او القاريذذة وقذذد يصذذل حبذذه لفريقذذة وتشذذجيعه لذذه المشذذابه 

وهكلا من الأفضل أن يكون عشقي هذو لكذرة القذدم وفنياتهذا دون تحيذز للهوس. 
وتعصذذب وانفعذذال غيذذر أخلاقذذي ورياضذذي , المعذذروف أن الرياضذذة توصذذل بذذين 

تفرقذه السياسذة تجمعذه  أن مذاالحضارات والثقافات المختلفة, وكثيذراً مذا نلاحذظ 
كرة القدم. وبالتالي فهدف كذرة القذدم أن تجمذع النذاس حولهذا ولذيس أن تفذرقهم 

 .فيما بينهم

ومن هنا نجد أن للرياضة بشكل عام أهمية مميزة في حياتنذا, ولكذرة القذدم 
بشكل خاع للة كبيرة تضفي مذن خذلال مبارياتهذا ومنافسذاتها وحماسذها الكثيذر 

لحميمية بين المشجعين والعاشقين "للساحرة المستديرة" فلمذالا من التواصل وا

 .لا يكون هلا التواصل ايجابياً وممتعاً بعيداً عن كل تعصب وتهور

مذذا وبالمحصذذلة؛  وضذذعه تذذم   مذذا بذذين مذذن قليلذذة قل ذذة التفسذذيرات هذذله تعذذد   رب 
 بكذرة المتعلقذة والمجتمعذات الأفذراد سذلوكيات وتحليذل واسذتيعاب لفهذم ودراسته
ذةً، وأكثرهذا العذالم فذي الرياضذات أشهر من واحدةً  بوصفها القدم،  ولمذا جماهيري 
ل عديذدة ومجتمعية كبيذرة وكثيذرة و نفسية أبعاد من بها يرتبط  دسذمة مذادةً  تشذك 

 الرياضي وعلم الاجتماع الرياضي. النفس علم لدارسي

 المصادر:

عنذذوان ( مقالذذة منشذذورة فذذي موقذذع نذذون بوسذذت ب2018غيذذداء ابذذو خيذذران ) -1

القذذذذذذذذذذذذذذذذذذدم(،  بكذذذذذذذذذذذذذذذذذذرة الهذذذذذذذذذذذذذذذذذذوس هذذذذذذذذذذذذذذذذذذلا كذذذذذذذذذذذذذذذذذذل )لمذذذذذذذذذذذذذذذذذذالا

https://www.noonpost.com/content/23724. 

( بحذذث منشذذور فذذي موقذذع الجزيذذرة نذذت بعنذذوان 2019احمذذد مجذذدي رجذذب ) -2

 تفاهة(  القدم بكرة الهوس هل.. عشقوها )فلاسفة
https://www.aljazeera.net/midan/miscellaneous/sports/2019/3/27/ 

https://www.noonpost.com/content/23724
https://www.noonpost.com/content/23724
https://www.aljazeera.net/midan/miscellaneous/sports/2019/3/27/
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( مقالذة منشذورة فذي موقذع شذهبا نيذوز 2010زهرة السورية و كنذان العلذي ) -3

.. سذذلبياتها..  أسذذبابها..  الانتشذذار شذذديدة ظذذاهرة الكذذروي بعنذذوان )الهذذوس
 علاجها(. طر و
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 ستخدام الملاحظة المنظمةتحليل التدريس بإ      

  م. محمد سعد جبر  

 أستال المناهل وطرائ  تدريس التربية الرياضية

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 جامعة سامراء

M.Saad@uosamarra.edu.iq 

 عذذددا يلتقذذون فهذذم ، ثيذذرةك متطلباتذذه و معقذذد محذذيط فذذي يعملذذون المعلمذذون
 الرعايذة يتطلذب واحذد وكذل الأخذر عن يختلف منهم واحد كل ، التلاميل من كبيرا

 مواقذذذف رلذذذى الاسذذذتجابة رلا المعلمذذذين علذذذى ، ومذذذا الفذذذردي والاهتمذذذام والعنايذذذة
 لا ممذذا ، توقعذه يمكذن لا أو متوقذع غيذر منهذا والكثيذر التغييذر وسذريعة مسذتمرة
 التدريسذية والمواقذف . بشذأنها القذرار واتخذال بهذا فكيذرللت الكافي بالوقت يسمح
 المواقذف هذله مذن موقفان يوجد ولا لأخرى ثانيه من أو لأخرى لحظه من تتغير

 تحقيذ  المعلمذين مذن يتطلذب ، المتغيذرة المواقف هله مثل ولمواجه ، متشابهان
 ةخفيذ الأخذر وبعضذها وثابتذة ومعلنذة قويه بعضها ، الأغراض من كبيرة سلسلة

 ، المعقذذدة الحقذذائ  هذذله لمواجهذذه المعلمذذين نهيذذأ أن جذذدا وطبيعذذي ، ومسذذتورة
 ، للتلاميذل الشخصذية والصذفات ، المختلفذة المواضذيع رفهذامهم طريذ  عن ولل 

 رعذداد عمليذة ، ورن المختلفذة التذدريس وأساليب طرائ  استعمال على وتدريبهم
 علذذى والتذذدريب سذذهمدرو خطذذط لوضذذع الكافيذذة الفذذرع بإعطذذائهم تذذتم المعلمذذين
 علذذى قذذادرا ونجعلذذه المعلذذم نسذذاعد أن هذذلا مذذن ونأمذذل ، عمليذذا و علميذذا تنفيذذلها
 . ومناسبة سليمة بطر  الوسائل هله استعمال

  تهيئة أو التحضير هلا مثل ، بان حال أيه على الكافية البراهين لدينا وليس
 ، والمعلمذذون التذذدريس عذذن تعلمذذه يجذذب الذذلي الكثيذذر بقذذى قذذد فهنالذذ  ، متكاملذذة
 مختلذذف مذذع وتعذذاملوا جديذذدة ، مواقذذف لاقذذوا كلمذذا الذذتعلم فذذي يسذذتمرون سذذوف
 والتحسذن التطذوير لهذم نأمل ، ونحن جديدة (تكنيكات) وسائل وجربوا ، التلاميل
 .والتجربة الخبرة من ، ومزيدا

الخبذرة  مذن القذدر بذنفس المعلمذين مذن واحذد يسذتفيد كذل لذن الوقت وبنفس
 ، الأخريذذذات يكذذذرر ولكذذذن ، الأخطذذذاء بعذذذض يصذذذحح مذذذنهم ثيرفذذذالك  والتجربذذذة
 . السابقة التجارب من قليلا يستفاد وبعضهم
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 نفذس ويكذرر معينذه زاويذة فذي يقذف الذلي المعلذم الاعتبذار بنظذر أخلنا ولو
 بصذورة يشذير التغييذر غيذاب فذان ، أسذبوع بعذد  وأسذبوع يذوم بعذد يذوم الأعمال
 . ربالتجا من الاستفادة عدم رلى طبيعية

 المعلمذين يذوم أن المحتمذل فمذن أسذبابه له التجارب من الاستفادة عدم وان
 لمذا للاسذتجابة الكذافي الوقذت تذوفر لا والتذي والمسذؤوليات بالإحداث مليئا يكون
 .يحدث

 تلاقذذذيهم المعلمذذذين فذذذبعض ، الذذذدرس وأحذذذداث مجريذذذات لصذذذعوبة وردراكذذذا
 لمذا يتطلعذون أنهم الا ينمهتم غير وآخرون.  يحدث مالا وردرا  معرفة صعوبة
 بذذرامل علذذى تذذؤثر قذذد التجذذارب مذذن الاسذذتفادة علذذى القذذدرة عذذدم وان يحذذدث ،
  عملذي بشكل تنفيلها كيفية وعلى دروسهم لتخطيط  المعلمين تهيأ التي التدريس

 واضذح فهم هنا  يكون سوف الدرس خلال حصل مالا وتقويم وبالتحليل ولكن ،
 .  الدرس ومجريات لأحداث

 ، يحصل ما تخمين وليس العمل على ندربه أن يجب المعلم على نؤثر ولكي
 (.الأخر الشخع) المشاهد أو للمشرف مترو  فالتقويم لل  من وبدلا

) : هذو  عليذه أكذدت ومذا تناول هلا الموضذوع رلى ويأخلنا يقودنا مما وهلا
 ، التدريسذية كفاءتذ  تطذوير في تستمر ولكي التدريسية تجارب  من تستفيد لكي
 . (التدريس تحليل مهارات تطوير علي  يجب

 :يلي  ما يشمل رئيسية بصورة التدريس تحليل رن

 الدرس. قاعه داخل يجري ما ملاحظه -1
 . وتسجيلها والملاحظات الأحداث تل  وتصوير تجميع -2
 . وتسجيله تصويره تم ما وتقويم تفسير -3
 . المستقبلية للدروس الضرورية التغيرات حول القرارات اتخال -4

 تقسذذم التذذي الشخصذذية التحليليذذة الأسذذاليب ريجذذاد تذذم فقذذد  للذذ  علذذى وبنذذاءاً 
 .ضوابط بدون والسهلة ، واللاتية ، التقليدية الشكلية واللاشكلية

 التلكر على المبنية العقلية الملاحظات على يعتمد بموجبها التدريس فتحليل
 علذذى يذذؤثر ليوالذذ الذذلاتي والانحيذذاز التعصذذب وعلذذى الذذدرس لأحذذداث الاعتيذذادي
 الحذوادث علذى التركيذز يكذون ودائمذا, المذدركات تل  تفسير كيفية وعلى الإدرا 
 الفطذرة علذى المبنيذة التحليل من الأساليب هله ومثل . أخر رلى درس من نفسها

 المعلمذذون المثذذال سذذبيل فعلذذى, محذذدودة فائذذدة لات الذذلاتي والتعصذذب السذذجية أو
 بعذض نسذبي بشذكل يعكسذون فذانهم ، ينهمع سلوكيات وباستمرار يعكسون اللين

 متعصبا لاتيا انطباعا يحملون اللين المعلمون أو ، التلاميل سلو  في الاختلافات
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 انشذغال يهمهذم اللين المعلمون ، أو جديدة مفاهيم وردت مهما مطلقا يغيرونه لا
 .  تعليمهم وتقويم تشجيع ويغفلون التلاميل

 التذأثير يعطذي ولا سذهلا يكون سوف لهتحلي فان ، بسيطا التدريس كان فإلا
 للتذذدريس بسذذيطة فنظذذرة ، التحليذذل علذذى التذذدريب رلذذى يحتذذاج لا كمذذا ، المناسذذب

 سهلا تحليله حتى ولا سهلا ليس التدريس أن هو اقتراحنا ولكن ، لمعرفته تكفي
 تقذذع التذذي العديذذدة الحذذوادث حسذذاب تسذذتطيع واحذذدة تحليليذذه طريقذذة توجذذد فذذلا ،

 تقذاطع نقاط والى عديدة تحليليه أساليب رلى تدعوا فالحاجة ، رسالد قاعه داخل
 .العمل واقع حسب منظمة

 سذواء التذدريس عذن المعلومذات لتجميذع المستخدمة الطرائ  تقنيات كل أن
 وعرضذها ، مصداقيتها حيث من محددة طرائ  هي حديثا علميا أو لا شكليا كان

 . المعلومات هله فائدة مدى وكلل  ، للمعلومات

 المعقول التوازن لإنتاج تعمل أن يمكن العديدة المعلومات تجميع أساليب ان
 .يحصل لما الشاملة الحقيقية والصورة

 التذدريس تحليذل طرائذ  من مجموعة ل  ليعرض كُتبَ  قد الموضوع هلا ان
 :  اعتي وف  تعمل التي الطرائ  استخدام رلا علي  وما ،

 سذذذلوكيات ، التلاميذذذل سذذذلوكيات:  فذذذةمختل أهذذذداف علذذذى والتأكيذذذد التركيذذذز -1
 التلاميل تعلم ، والتلاميل المعلمين بين التفاعلية ، العلاقات المعلمين

 .المشرف التدريسي، الزميل المعلم،:  مختلفين ومقومين ملاحظين استخدام -2
،  عامذذة ملاحظذذات : المعلومذذات لتجميذذع مختلفذذة (تكنيكذذات) طرائذذ  اسذذتعمل -3

 أو اللاتيذذة كمصذذادر ، التقذذارير نسذذبية قياسذذاتللأحذذداث ،  وصذذفية تأشذذيرات
  . والاختبارات ، الروائية أو القصصية

 : مختلفة تدريسية أبعاد لتسجيل( فيديو ، مسجل) التربوية التقنيات استخدام -4
 ، قذذدم التلاميذذل ، تمذذرن والفعاليذذات الأنشذذطة فذذي التلاميذذل واشذذترا  انشذذغال

 للاتصذال المعلم ، طرائ  المعلم ادوار ، المؤثرة التلاميل استجابات التلاميل ،
،  والتلاميذذل المعلذذم بذذين المتبادلذذة العلاقذذات ، طرائذذ  الذذدروس ، محتويذذات
 .وغيرها 

 ريجذذاد بواسذذطة وتطذذور وجذذد قذذد الطرائذذ  لتلذذ  والمذذاهر الجيذذد فالاسذذتعمال
 . وواسعة كثيرة تحليليه أعمال وركمال وانجاز

 مواقذف أو حذوادث تحليذل علذى كذدأ أو اهذتم قذد الأعمذال هله من واحد وكل
 مواقذف فذي تدريسذ  علذى يؤكذد فالتحليذل الأمثلذة معظذم وفذي ، حقيقية تدريسية
 . يدرسونها اعخرين تلاحظ سوف
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 قذد التحليل مهارات فان ، الأخرى التدريسية المهارات مع الحال هو ومثلما
 . عليها التدريب خلال ومن والتطبي  الاستعمال خلال من وتطورت وجدت

 التدريس ومراقبة لملاحظة ومعقولا كافيا وقتا قضاء تتوقع أن علي  ويجب
 . التدريس عن سجلته ما وتحليل وتفسير وترجمه ، الحقيقي التدريس ري ،

 صذذذذفاتها تذذذذتعلم سذذذذوف فانذذذذ  التحليليذذذذة الطرائذذذذ  هذذذذله تسذذذذتعمل وبعذذذذدما
  لتذيا الأغذراض وكذلل  ، ومحدوديتها وضعفها ، ، قوتها ناحية من وخصائصها

 .  المتبعة والخطوات الوسائل أو الطرائ  هله من كل  في تحقيقها يمكن

 الموثوقذذة والمعلومذذات الأغذذراض وتحقذذ  لنذذا تعطينذذا الطرائذذ  هذذله فذذبعض
 الأمذذور يأخذذل أو يتعامذذل وبعضذذها.  موضذذوعية واقذذل لاتيذذة أكثذذر الأخذذر والذذبعض
 .  التدريسية الجودة على يؤكد الأخر وبعضها العددية

 لا الأخذر البعض بينما,  بالمرونة تمتاز الملاحظة( تكنيكات) طرائ  وبعض
 . التركيب معقد أو فيه مرونة

 وبعضذذها الظذذاهرة المعلنذذة السذذلوكيات وتلاحذذظ تهذذتم الطرائذذ  هذذله وبعذذض
( الطرائ  بعض ري) وبعضها ومستورة ، خفية الأكثر الظواهر مع تتعامل الأخر

 نتذذائل لقيذذاس مناسذذب الأخذذر وبعضذذها التذذدريس وطرائذذ  وسذذائل لقيذذاس مناسذذب
 .التدريس

 الخاصذة المعلم وأهداف أغراض الاعتبار بنظر أو بالحسبان يؤخل وبعضها
 . الأغراض هله مع يتعامل لا الأخر والبعض ،

 مذذن تمكنذذ  سذذوف المختلفذذة وصذذفاتها الطرائذذ  هذذله ومعرفذذه وبالتعذذايش
 المسذتقبل فذي مختلفذة تدريسية ومواقف بمواقع ومؤثرة لكيه بصوره استعمالها

. 

 سذنوات جهذود خذلال مذن – جزئذي بشذكل – التحليل أساليب انتخاب تم وقد
 تطذوير تذم حيث ، التدريس تحليل كيفية عن البحث في المضني العمل من عديدة

 بالتربيذذة الخاصذذة البحذذوث فذذي واسذذتعملت الموثوقذذة  التذذدريس تحليذذل أسذذاليب
 هذذله وريجذذاد تشذذكيل كيفيذذه عذذن والتصذذورات الأفكذذار بعذذض ، فأعطذذت الرياضذذية
 العلاقذذات عذذن وكتبذذوا اعخذذرين والبذذاحثين الكتذذاب بعذذض وتناولهذذا.  الأسذذاليب
 هذذله وتشذذكيل تكذذوين فذذي الأخذذرى هذذي سذذاهمت وقذذد الذذدروس قاعذذه فذذي القائمذذة
 . الأساليب

 لعبذت وقذد تحليلذي عمذل لكذل وكثيذرة واسذعة ميدانيه اختبارات أيضا وهنا 
 الأشذخاع هذؤلاء أكمذل لقذد.  الأسذاليب لهله اللامحدود رالاختيا في كبيرا  دورا

 التغليذذة بإعطذذاء تبعوهذذا المذذدارس فذذي حقيقيذذة تدريسذذية مواقذذف فذذي أعمذذالهم
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 هذذذذله لذذذذبعض التعذذذذديل ، أو الحذذذذلف أو ، لسضذذذذافة اسذذذذتخدمت والتذذذذي الراجعذذذذة
 .الأساليب

 مثذل حقيقيذة عمليذه قاعذدة علذى بنيذت التذي العديذدة القذرارات اتخذال تم وقد
 . لا ؟ أم قيمه بمعلومات تزودهم وهل, الأساليب لهله المعلمين استعمال رمكانيه

 في ومستمر النمو طور في وهو عهد حديث زال لا التدريس تحليل حقل أن
  ؟ : التحليلية الأعمال لإكمال كنتيجة تنجز أن تتوقع فمالا,  التطور

 فذذي كذذأدوات تخدمهاتسذذ أن يمكذذن التذذي المهذذارات مذذن عذذددا تذذتعلم أن يحذذب :أولا
 مذع ربطهذا أو ، انتخابهذا يمكن التي الأدوات تل  ، المستقبلية التدريسية أعمال 
 لتقذيس أو ، التدريسذية المواقف مع وتتطاب  لتلاءم تشكيلها رعادة أو  ، بعضها
 . الأهداف تحقي  باتجاه تقدم 

 ، الجديذدة التدريسذية الأوجذه مذن للعديذد ومسذتخدما مهتما تكون أن يجب :ثانيا 
 البذذدائل تلذذ  لتكذذوين الكافيذذة التجربذذة يمنحذذ  سذذوف والاسذذتخدام الاهتمذذام فهذذلا

 وتصذذبح مسذذتقبلا البذذدائل تلذذ  طبيعذذة تفهذذم سذذوف خلالهذذا مذذن والتذذي التدريسذذية
 . تطوير  عوامل من عامل

 . تدريس  تحسين لغرض أعلاه تقدم مما الاستفادة علي  يجب :ثالثا 

 . أعلاه المحاور تطبي  عن المناسبة والمجموعة ناسبالم الوقت اختيار :رابعا 
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 المهارات الأساسية لحراس مرمى البراعم

 باحث دكتوراه :

 وائل يحى أحمد طه 

 

 

 

 

رن الطريذذ  لتأسذذيس حذذارس المرمذذى وبنذذاء تكاملذذة مذذن مرحلذذة الحذذارس 
المبتذذدىء رلذذى مرحلذذة الحذذارس المتميذذز فنيذذاً طريذذ  طويذذل يتضذذمن العديذذد مذذن 
الخطذذط والبذذرامل التذذى تذذتلائم مذذع خصذذائع مراحذذل النمذذو لكذذل مرحلذذة عمريذذة 
ولكافذذة القطاعذذات كقطذذاع مدرسذذة الكذذرة والناشذذئين ثذذم الشذذباب والدرجذذة الأولذذى 
ولذذلل  أصذذبحت المهذذارات الأساسذذية تعذذد المحتذذوى التعليمذذى لمرحلذذة البذذراعم 

 فئة.والعمل بهلا المحتوى طوال البرنامل التدريبى السنوى لهلة ال

 

 : المهارات الأساسية لحراس مرمى البراعم
 وضع الإستعداد وتحركات القدمين. .1
 مس  الكرة الأرضية. .2
 مس  الكرة المتوسطة. .3
 .مس  الكرة العالية .4
 العالية(. –المتوسطة  -رتماء على الكرات ) الأرضيةالإ .5
 ضرب الكرة بالقبضة. .6
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 تضيي  الزوايا. .7

  1ضد1 .8

 التعامل مع الكرات العرضية. .9
 ع الكرة باليد.توزي .10
 توزيع الكرة بالقدم. .11

 
 :وضع الإستعداد وتحركات القدمين -1

 

 وضع الاستعداد:

هو الوضع اللى يهيأ حارس المرمى لأداء المهذارات المطلوبذة فذى مواقذف 
 اللعب بكفاءة وأقل زمن ممكن دون بلل جهد كبير أثناء الأداء.

 فنية فى وضع الإستعداد:الخطوات ال

  القذذدمين مذذع نقذذل ثقذذل الجسذذم علذذى مشذذطى القذذدمين, يرتكذذز الحذذارس علذذى
باتسذذاع الحذذوض أو متقذذاربتين وفقذذاً للوضذذع  وتكذذون المسذذافة بذذين القذذدمين

 المناسب للحارس.

 .تثنى الركبتين قليلاً تأهباً لدفع الجسم أو التحر  فى أى رتجاة 

 المذرفقين قلذيلاً وراحذة اليذدين متذواجهتين مذع  ترفع اللراعان أمامذاً مذع ثنذى
 التصلب دمع

 .النظر على الكرة وتميل الرأس قليلاً للأمام 

 تحركات القدمين:
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 تحركات القدمين فى المرمى : 

  يذذؤدى الحذذارس تلذذ  التحركذذات ليجعذذل مذذن وضذذعة أفضذذل مذذايكون للتصذذدى
رتمذذاء عليهذذا أو التحذذر  للكذرات المصذذوبة رليذذة وبمذذا يسذذهل مذذن متابعتهذذا والإ

 .ن تكون جانبية بالمرمى وسريعة وبالزحفأالسريع فى اتجاة مسارها ولا بد 

 تجاة اللى يواجة مكان الكرة يبدأ الحارس الخطوات الجانبية بالقدم التى فى الإ
أوالمهذذاجم ثذذم بنقذذل ثقذذل جسذذمة ويلذذى للذذ  تحذذر  القذذدم الأخذذرى بذذنفس الأداء 

 وبما يوفر الإتزان والتحكم فى حركة الجسم وسرعة تغييرها.

  خطواتة الجانبية علية أن لاتكون طويلة للمحافظة عند لجوء الحارس لإتساع
تزانة أورعاقتة للاستجابة السريعة لحركة الكذرة ولا تكذون قصذيرة حتذى رعلى 

 لاتؤثر على سرعة حركتة. 

 : مس  الكرة الأرضية -2

 مس  الكرة الأرضية بثنى الجلع أماماً:-1 

 الخطوات الفنية: 

 . الجسم خلف الكرة 

  جاة الكرة.ترالقدمان يشيران رلى 

 .ًالركبتان مفرودتان تقريبا 

 .الكفان مفتوحتان وأصابع البنسر يشيران للداخل والإبهام رلى الخارج 

  تجذذذاة الكذذذرة ويمسذذذ  بذذذالكرة ريحذذذر  الحذذذارس السذذذاعدين ممذذذدودتان فذذذى
 ويمتع قوتها نحوة ويضمها على الصدر.
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 : مس  الكرة الأرضية بالإرتكاز على ركبة رحدى القدمين-2 

 

 وات الفنية:الخط 

  تثنى الرجل المواجهة للكرة من الركبة على أن تكون قريبة مذن كعذب الرجذل
 الأخرى وجة القدم الداخلى لهلة الرجل الأرض.

 .تثنى ركبة الرجل الأخرى وتتجة للخارج 

 .ينقل ثقل جسم الحارس على السا  المواجهة للكرة 

  مسذذار الكذذرة مذذع تمتذذد الذذلراعان للأمذذام متوازيتذذان وتواجذذة راحتذذى اليذذدين
 انتشار الأصابع عليهما.

  تمس  الكرة وترفع مباشرة على الصدر وتحاط باليدين والساعدين مذع قذرب
 الكوعين من الجسم لعدم ريجاد ثغرة تنفل منها الكرة بعيداً عن الحارس.

 :مس  الكرة العالية فى مستوى البطن والصدر-3 
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 الخطوات الفنية: 

 تساع الحوض.إلائمة بتتباعد القدمان بمسافة م 

 .ينقل ثقل جسم الحارس على مشطى القدمين 

 .ًالجلع قليلاً للأمام وتثنى الركبتين قليلا 

  يتحذذر  السذذاعدان للأمذذام وتواجذذة راحتذذى اليذذدين الكذذرة ويقتذذرب الكذذوعين مذذن
 الجانبين للجسم.

  تمس  الكرة وتتحر  السذاعدين بإمتصاصذها علذى الصذدر وتأمينهذا بذالكوعين
 جسم.بجانب ال

  يمكذذن أداء وثبذذة خفيفذذة لأعلذذى بالقذذدمين رلا مذذا كذذان مسذذار الكذذرة مذذن أعلذذى
 الصدر قليلاً.

 :  مس  الكرة العالية فو  مستوى الرأس مباشرة-4 
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 الخطوة الفنية: 

  يواجذذة الحذذارس مسذذار الكذذرة ويرفذذع الذذلراعان لأعلذذى والكفذذان مفتوحتذذان
 خل.لإستقبال الكرة والأصابع مفتوحة والإبهامان للدا

  .يرتكز على مشطى القدمين والمسافة بينهما باتساع الحوض 

  عقذذب مسذذ  الكذذرة مذذن خلذذف محيطهذذا يثنذذى مفصذذلى الكذذوعين قلذذيلاً لضذذمهما
 على الصدر.

 الذرأس يثذب الحذارس لأعلذى بذدفع  فى حالة ارتفذاع الكذرة قلذيلاً عذن مسذتوى
 الأرض بمشطى القدمين ولل  فى حالة ثباتة فى المكان.

 

 :رة العالية الإرتفاعمس  الك-5 

 الخطوات الفنية: 

  يدفع الحارس الأرض بقدم واحدة للوثب لأعلى ثم يثنى ركبة السا  الأمامية
 لحمايتة وحفظ توازنة.

  يرفع يدية لأعلذى لمواجهذة الكذرة بحيذث تكذون الأصذابع مفتوحذة والإبهامذان
 متقابلين.

  والكذوعين يمتع قذوة وسذرعة الكذرة باليذدين وللذ  بثنذى مفصذلى الرسذغين
 والكتفين ورجوع اللراعين خلفاً.

  ضذذرورة التوقيذذت السذذليم عنذذد الوثذذب لأعلذذى لإلتقذذاط الكذذرة وعقذذب مسذذكها
 باليدين يراعى وضع  الكرة بين اللراعين والصدر.

  يتم امتصاع ثقل الجسم على القدم الخلفيذة ثذم الأماميذة مذع ثنذى خفيذف فذى
 الركبتين .

 :ضرب الكرة بالقبضة-6 
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 حارس بسرعة مناسبة فى اتجاة الكرة.ينطل  ال 

 .يثب بقدم واحدة أو بالقدمين معاً ويكون الضرب بأقصى قوة 

  أثناء عملية الارتقذاء لأعلذى يمذرجح الحذارس الذلراع الضذاربة للكذرة لأسذفل
نثناء الكذوع وضذم قبضذة اليذد والأصذابع بإحكذام ليضذرب الكذرة روللخلف مع 

 لأبعد مسافة ممكنة.

 صحيح لضرب الكرة.عى التوقيت اليرا 

 هبوط الحارس يقابل أرض الملعب بقدم واحدة يتلوها القدم الاخرى. ء أثنا 

 :مس  الكرات الأرضية الجانبية القريبة من جسم الحارس-7 

 

  يذذتم اسذذتخدامها حذذين يذذتم تسذذديد الكذذرة جانذذب الجسذذم وللأسذذفل بحيذذث تكذذون
 س لإعتراض خط سيرأقرب رلى القدمين , ورن لم يكن هنا  وقتاً كافياً للحار

مسار الكرة لأداء مهارة الإمسذا  بذالكرات الأماميذة الأرضذية عنذد للذ  فهذلة 
 المهارة هى الأنسب للتعامل مع الكرة.

لابد للحارس من السقوط على ركبته وبلات الوقت أن يت اكد أن اليد الموجهة  .1
 القريبة موضوعة فى خط مسار الكرة.
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تعملا معاً على نقل مركز ثقل الجسم للأمذام اليد اليمنى ستتبع اليسرى حتما ل .2
 لسصطدام بالكرة.  ستعداداً ر
اليذذد اليسذذرى تكذذون خلذذف الكذذرة و اليذذد اليمنذذى تعمذذل علذذى تذذأمين الكذذرة مذذن  .3

 «رس  قوى –أيدى لينة » الأعلى.
 دخول الكرة.لعدم ثقل الجسم ينتقل مع الكرة ليكون مانعاً ثانياً  .4
 مثنيذين والمذرفقين, الجسذم أمذام الكذرة مذع الإصذطدام يذتم المثالى الوضع فى .5

 .الجسم نحو ومضمومين الشىء بعض
 تؤمنذان بحيذث تركيزهمذا بكامذل والعينذين الكذرة خلذف الرأس يصبح لل  بعد .6

 .الكرة
 بالذدفاع الحراس قيام أو الكرة متابعة هنا  الحارس من الكرة رفلات حال فى .7

 . «المرمى تغطية»  المرمى عن
 :ات العالية الجانبيةالوثب لمس  الكر-8 

 

 نحو خط مسار الكرة بالقدم القريبة.” خطوة ”يحتاج الحارس الى رتخال  .1
مذذن خذذلال القيذذام بذذالخطوة الإبتدائيذذة يذذتم نقذذل مركذذز ثقذذل الجسذذم قلذذيلاً للأمذذام  .2

 لإلتقاط الكرة.  رستعدادا 
ذذبح حذذارس نقذذل مذذع رنثنذذاء السذذاقين  قلذذيلاً يذذتم  .3 ثقذذل الجسذذم رليهمذذا، اعن يص 

والقيذام بذدفع ثقذل الجسذم للأمذام والطيذران  رمى يملذ  القذدرة للقفذز جانبذاً الم
 الأعلى.

 , واليدين و مركز ثقل الجسم يتبعهما. ما أن يت م نقل الثقل من الساقين .4
 لابد أن تكون اليدان مفتوحتين بمقدارعرض الكرة. .5

 .Wوضع اليدين كما فى مهارة  .6
 المرفقين مثنيين. .7
 .الكرة مابين المرفقين ىالعينين تركزان النظرعل .8
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 التأمين على الكرة لحظة الإصطدام عندما يصطدم الجسم بالأرض. .9
 راحة يد كبيرة(. –مهارة تحويل مسار الكرة لمنطقة آمنة )رس  قوى  .10
 مهارة ربعاد الكرة لمنطقة آمنة. .11
 متابعة الكرة لسمسا  بالكرة. .12
 تغطية خط الرمى. .13

 :تضيي  الزوايا-9 

 

 (1الشكل )

 عذذة الحذذارس لمسذذارالكرة ومكانهذذا فذذى الملعذذب وموقعهذذا مذذن المرمذذى رن متاب
 أولى خطوات التأهب للتصدى للتصويبات بزوايا المرمى.

 ( يكون موقف الحارس فى منتصف الزاوية التى بذين الخطذين 1ففى الشكل )

الواصلين بين الكذرة وكذلا القذائمين وفذى نفذس الوقذت يقذف خذارج  الوهميين
ولل  لتقليل المساحة التى يمكن للمهاجم التصذويب  تخط المرمى بعدة ياردا

 رليها فى المرمى .

 

 (2الشكل )

 ( يتخذل الحذارس موقعذة رلذى يمذين الخذط الواصذل بذين منتصذف 2فى الشكل )

المرمذذى والكذذرة حيذذث تصذذبح الزاويذذة اليمنذذى هذذى القريبذذة للكذذرة لتصذذويبها 
 بدرجة أكبر من الزاوية البعيدة.
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 (3الشكل )

 ( يتخذذل الحذذارس موضذذعة رلذذى يسذذار الخذذط الواصذذل بذذين 3شذذكل )أمذذا فذذى ال

المرمى والكرة حيث تصبح الزاوية اليسرى هذى القريبذة للكذرة قابلذة  منتصف
 للتصويب رليها بدرجة أكبر من البعيدة.

 

 (4شكل )

  ( المواضع المتعددة لحارس المرمذى لمختلذف أمذاكن الكذرات 4يمثل الشكل )

ط  التصذويب مذن خذارج منطقذة الجذزاء وتحديذد أمام المرمى ومنا ورتجاهها
الخطوط الواصلة بين منتصف المرمى والكرة لكل مكان من أماكن التصويب 
سواء كانت من المنتصف والمواجهة أو من أحد الزوايا المنحرفة قليلاً يميناً 

 ويساراً أو من الجانب.

 :1ضد 1 -10- 
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 الخطوات الفنية: 

  قاة المهاجم,فإلا كان المهاجم يتقدم من أمام تجاة خروجة لملاريحدد الحارس
المرمذذى مباشذذرة فذذإن خذذروج الحذذارس يكذذون عموديذذاً علذذى خذذط المرمذذى رلذذى 

 الكرة .

  ورلا كان تقدم المهاجم من أحد الجانبين تكون زاويذة الخذروج لملاقاتذة علذى
ونصذذف المرمذذى . يقتذذرب الحذذارس بأقصذذى  ةمتذذداد الخذذط الواصذذل بذذين الكذذرر

دفذذع الكذرة أمذذام المهذاجم لتقدمذذة نحذو المرمذذى أو توجيذذة  سذرعة وفذذى لحظذة
الطري  أمام المهاجم وضي  الزوايذا رلذى  نظرة رليها يكون الحارس قد أغل 

 أقصى مدى ممكن.

  ينقض الحارس ويرتمى على الكرة ولل  بميل الجزء العلوى من الجسذم فذى
ن نحوهذا مذع تجاة الجزء العلوى من الجسم فى اتجاة الكرة وامتداد الذلراعير

لتحري  اللراع القريبة من الكرة فى أى اتجذاة مفذاجىء     استعداد الحارس 
 من المهاجم للكرة رلا ماتم تغيير مسارها.

  يشكل جسم الحراس حاجزاً لسد زوايذا المرمذى بذل وحجذب أكبذر مسذاحة مذن
 المرمى أمام المهاجم.

 ليدين بحيذث يستمر الحارس فى نزول جسمة على الأرض ليصل رلى الكرة با
قها ويمس  بها ويضذمها علذى وحدى اليدين من خلفها والأخرى من فرتكون 
 صدرة.

  رتطام قدم المهاجم بوجهة أو رصابتة.ريتفادى الحارس 

  وفى حالة عدم التمكن من الإمسذا  بذالكرة يذدفعها الحذارس جانبذاً بعيذداً عذن
 المرمى ومتناول المهاجم.

 جذود مسذافة تبعذدة عذن الحذارس علذىوفى حالة تأهب المهاجم للتصويب وو 
سذذتعداد مذذع التركيذذز للتعامذذل مذذع الحذذارس الثبذذات فذذى مكانذذة ويتخذذل وضذذع الإ

الكرة وف  مسار تصويبها علذى المرمذى فذى رد فعذل سذريع وبتقذدير صذحيح  
 تجاهها.رلقوتها وسرعتها ومسارها و
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 :التعامل مع الكرات العرضية-11 

 

 الخطوات الفنية: 

 الملائم لمكان تمرير الكرة من المرمى وأيضاً المسافة التى بذين  تخال المكانر
مكان الكرة والمرمذى , حيذث  أنذة كلمذا بعذدت الكذرة وزادت مسذافة تمريرهذا 

 فيتقدم قليلاً من خط مرماة

  قتذذرب مكذذان الكذذرة مذذن خذذط المرمذذى بجانذذب خذذط  الجانذذب كلمذذا قلذذت روكلمذذا
 وقصرت مسافة تقدمة من المرمى.

 سذذتعداد والرؤيذذة الصذذحيحة للكذذرة ظذذة الدائمذذة علذذى وضذذع الإيراعذذى المحاف
 مسارها  وكلا أماكن المنافسين والزملاء. والتركيز على 

  علذذى الحذذارس الجمذذع فذذى الرؤيذذة بذذين مكذذان ومسذذار مسذذتوى الكذذرة وتقذذدير
 قوتها وسرعتها وموقف ومتغيرات اللعب أمامة بمنطقة المرمى والجزاء.

  للوصول رلذى النقطذة التذى سذيتعامل فيهذا مذع أن يحدد الطري  اللى سيسلكة
  .الكرة

  عند خروج الحارس لملاقاة الكرة على الحارس الجذرى أمامذاً رلا كذان مسذار
الكرة يتجة رلى منطقة وسط المرمى ورلا ما رتجهذت الكذرة العرضذية لا تأخذل 

تجذذاة النصذذف الخلفذذى مذذن المرمذذى عنذذد للذذ  علذذى الحذذارس أن رمسذذاراً فذذى 
تجاة خط سير الكرة ثم الوثذب عاليذاً لسمسذا  بهذا رللجرى فى يتقهقر للخلف 

أو ربعادها وفى حالة الكرات العرضية المائلة للخلذف ويؤديهذا المهذاجم وهذو 
تجاههذا ريجذرى بذالقرب مذن خذط المرمذى فعلذى حذارس المرمذى الخذروج فذى 

رتماء عليها أو الإمسا  بهذا أو تشذتيتها بعيذداً عذن المنطقذة الخطذرة أمذام لس
 المرمى.
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 رتقاء بإحدى القدمين لملاقاة الكرة العرضية لسمسذا  يثب الحارس لأعلى لس
 بها أو تشتيتها بالقبضة أوالقبضتين عند مشاركة أحد المهاجمين.

  عليذذة فذذرد الذذلراعين لإمسذذا  الكذذرة ومذذن نقطذذة أمذذام الذذرأس وتركيذذز النظذذر
الخلذذف , ثذذم شذذرة علذذى الكذرة ومذذن تعليها,واليذدين خلذذف الكذذرة والأصذابع من

 يوجة الكرة رلى الصدر وضمها بالساعدين لتأمينها.

 :توزيع الكرة باليد -12 

 

 :ROLLالدحرجة -12-1 

 .تستعمل فى المسافات القصيرة 

  خفذذض الجسذذم وفذذرد الذذلراع ودحرجذذة الكذذرة مذذن أسذذفل الذذلراع وبخذذط سذذير
 منخفض.  

  عليهذا لل  يعمل على تأكيد وصذول الكذرة بدقذة ويكذون مذن السذهل السذيطرة
 من قبل المستقبل لها.

 : :Javelinرمى الرمح )الأمامية( -12-2 

 

 . تستعمل للمسافات المتوسطة وهى فعالة لتوصيلها للمستقبل بسرعة 

  . قاعدة واسعة لتأكيد أن التمريرة تصل بسرعة مناسبة 
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  قوة جسدية جيدة بالجزء العلوي من الجسد مطلوبة لأداء هله المهارة بشكل
 فعال. 

 رمى الكرة من مستوى الصذدر، المذرفقين مثنيذين ويذتم فردهمذا بعذد للذ   يتم
 بسرعة.

 : SIDE ARMالجانبية -12-3 

 

 

 .غالبا ما تستعمل للرمى لمسافات واسعة و لمساحات كبيرة 
 سير أكثر رنخفاضاً من سذيرالكرة برميذة  القدمين متسعتين والكرة تنتقل بخط

 الرمح.
 -المنطقة التى أمام اللاعبين. عادة ما تستعمل لرمى الكرة فى 

 : :OVER ARMمن فو  الكتف  -12-4 

 

 

  . تستعمل لتجاوز اللاعبين، ترمى للاعبى الوسط و ثم للمهاجمين 

 .تستعمل للمسافات الطويلة لإستغلال المسافات خلف وجانب المدافعين 
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  يستلزم أن تكذون القذدمين أكثذر رتسذاعاً لتكونذا القاعذدة لذدفع الكذرة لمسذافات
 أطول .

 .اليد المعاكسة توجه الحركة و يتم رطلا  الكرة 

 

 ( : DISTRIBUTION  PASSING) توزيع الكرة بالقدم -13 

 

 : DRILباطن القدم   -13-1 

 ياردة.40لى ر 20تستعمل لإيصال الكرة لمسافة ما بين 

 .الكرة تدحرج على الأرض وتصل للاعب المستقبل أسفل الساقين 

 : WEDGEالوتد  -13-2 

 ستعمل لتجاوز اللاعبين اللين على نفس المسافة .ت 

 .لابد من رفع الكرة بحيث تصل للاعب المستقبل بدون أن ترتد على الأرض 

 : DRIVEتوجية  -13-3 

 .تستعمل لنقل الكرة لأبعد مسافة مثلاً التمرير بشكل قطري 

 .رميات المرمى 

 : VOLLEY الطائرة-13-4 
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 سم وتمريرها قبل أن ترتطم بالأرض . حين ترمى الكرة باليدين أمام الج 

  .تستعمل للمسافات الطويلة و لكنها تفتقر للدقة 

 : SIDE VOLLEYالطائرة الجانبية -13-5 

 .يفضلها حراس المرمى اللاتينين ومن جنوب أمريكا 

  يتم رميها من الخارج و حركة الجسم تكون مشابه لحركذة اللاعذب حذين يقذوم
 برمى الكرة.

 منبسذطاً و أسذهل للمسذذتقبل ليذتحكم بذالكرة حذين يذتم لعبهذذا  يكذون مسذار الكذرة
 .لمسافات أطول

 : HALF VOLLEYنصف الطائرة -13-6 

  ترتطم بالأرض” تتم تمرير الكرة باليدين ويتم  تمرير الكرة ما أن.“ 

  تستعمل عادة للمسافات الطويلة خاصة عند اللعب ضد الرياح القوية، الفائدة
أن مسذار الكذرة يكذون مسذار مذنخفض مذن جميذع  مال هله المهذارة،عمن رست

 المهارات السابقة.

 : HALF VOLLEنصف الطائرة  -13-7 

  مهارة دقيقذة والطيذران  حقيقذى ولذلل  يكذون  أسذهل علذى اللاعذب لمسذتقبل
 للسيطرة عليها.

 .المشى بالكرة ثم التسديد 

 كذرة ما أن يصبح حارس المرمى حائزاً على الكرة و يقرر أن يقوم بتنطذيط ال
 خارج منطقة الجزاء و لعب الكرة لأطول مسافة ممكنة.
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 .عادة ما يستعمل مع المنافسين اللين لا يتقنوا الضربات الرأسية 

  المهذذارة الفنيذذة المفضذذلة والأكثذذر دقذذة المسذذتخدمة مذذن قبذذل حذذراس المرمذذى
 الحاليين.

 : FLY KICKالركلة الطائرة -13-8 

 ة، أي عندما يتم  السذيطرة علذى كذرة لعب الكرة المتحركة بداية  تمريرة طويل
من تمريذرة خلفيذة أو حذين التقذدم متخطيذاً خذط المرمذى للسذيطرةعلى كذرة تذم 

 تسديدها من فو  الدفاع . 
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 الإسعافات الأولية للرياضيين
 (درهم وقاية خير من قنطار علاج)

 :رعداد المدرب

 قطقوط أسامة عدنان
 

 :تعارف وقواعد وتوقعات
 :دمة في الإسعافمق

لية  :الإسعافات الأوَّ
هي عناية طبية أولية وفورية ومؤقتة؛ تقذدم لإنسذان أو حيذوان (فذي بعذض 

بالمصاب رلى أفضل وضع  الأحيان) مصاب أو مريض؛ بغرض محاولة الوصول 
حذذين وصذذول المسذذاعدة  بسذذيطة رلذذى  صذذحي ممكذذن بذذأدوات أو مهذذارات علاجيذذة

ن مجموعذة خطذوات طبيذة بسذيطة ولكنهذا فذي الطبية. وهي فذي العذادة عبذارة عذ
الشخع اللي يقوم بعملية الإسعاف الأولي  العادة تؤدي رلى رنقال حياة المصاب،

بحاجة رلذى مهذارات أو تقنيذات طبيذة عاليذة،حيث يكفيذه التذدرب  (المُسعِف) ليس
 . على مهارات القيام بالإسعاف من خلال استعمال الحد الأدنى من المعدات

 
 :الإسعافات الأوليــــة رجراءات

 أهداف الإسعاف الأولي :
 تتمثل الغاية من الإسعاف الأولي الأهداف التالية :

 رنقال الحياة .  .1

 منع تدهور صحة المصاب . .2
 المساعدة على الشفاء . .3
 تخفيف الصدمة النفسية على المصاب وطمأنته .4
 ربعاد المصاب عن دائرة الخطر  .5
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 :خطوات الإسعاف الأولي

 عة وهدوء وترتيب تصرف بسر 
 تأكد من أنه لا يوجد خطر علي  أو على المصاب . 
 قم بتنظيف المجرى التنفسي وتوفير الهواء الكافي . 
 قم بإيقاف النزيف . 
 حدد درجة الوعي عند المصاب  
 طمئن المصاب وثبت كسوره وغط جروحه ثم انقله.  
 لحاجة   انقل المصاب رلى المستشفى أو رلى منزله مع مراف  رلا دعت ا 
 لا تسقه شيئاً رلا كان فاقد الوعي 

 تعريف الإصابات الرياضية:

 تلف أو رعاقة. " من اللاتينية وتعنيInjuryاشتقت كلمة رصابة " 
وأعضذذائه المختلفذذة نتيجذذة  الإصذذابة هذذي تعطيذذل ورعاقذذة لسذذلامة أنسذذجة الجسذذم

هلا المؤثر وعادة ما يكون  (ميكانيكية ، جسمانية ، كيميائية )مؤثرات خارجية  
 الخارجي شديداً ومفاجئاً .

 أنواع الإصابات:
 وهي التي تحدث لأول مرة في جزء معين في الجسم. رصابات أولية: .1
 وهي تكرار الإصابات في نفس الجزء لعدة مرات. رصابات متكررة: .2
 وهي التي تحدث نتيجة لإصابة أخرى. رصابات ثانوية: .3

 -التقسيم الثاني :
 لجروح والحرو .مثل ا رصابات مفتوحة: .1
 مثل التمز  العضلي ، والروض ، والملخ . . . . وغيرها . رصابات مغلقة : .2

 -التقسيم الثالث :
 من حيث المساحة وهي:

 رصابات صغيرة مثل السجحات . .1
 رصابات كبيرة مثل التمز  الكامل  .2

 -التقسيم الرابع :
 من حيث درجة الخطورة وهي:

تؤثر على  وهي الإصابات التي لا (ورةبسيطة الخط ) رصابات الدرجة الأولى .1
وهذي تشذكل نسذبة  العمل بشكل عام ولا على العمل الرياضي بشكل خذاع ، 

 (.السجحات، الروض، وغيرها )عالية جداً ، مثال 
وهذي الإصذابات التذي لا تذؤثر  (متوسذطة الخطذورة ) رصابات الدرجذة الثانيذة .2

المصذاب مذن   بذاً تمنذععلى العمل العام وتؤثر على العمل الخاع . وهي غال

 . يوم 12 –10ممارسة النشاط فترة من الزمن تتراوح ما بين 
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 (شذذديدة الخطذذورة ) رصذذابات الدرجذذة الثالثذذة .3
وهي الإصابات التي تذؤثر علذى العمذل العذام 
وتؤثر على العمل الخاع ، وغالباً مذا تمنذع 
المصذذاب مذذن المشذذاركة لفتذذرة زمنيذذة كبيذذرة 

حذذذدوثها  تصذذذل رلذذذى شذذذهر أو أكثذذذر ونسذذذبة
منخفضذذذذة جذذذذداً . مثذذذذل الكسذذذذور، والخلذذذذع، 

  .والانزلا  الغضروفي
 :الإصاباترلى  أهم الأسباب التي تؤدي
 -أولاً: التدريب الخاطئ :

ويندرج تحتها النقطتين التالية وهي التي تهمنذا 
 -في المهنة الرياضية وهي :

 )التذذذذدريب الرياضذذذذي الخذذذذاطئ فذذذذي الأنديذذذذة  -1
 .(المدرب 

 . (المدرس  )في المدارس التدريس الخاطئ  -2
مراعاة فترة النمو لدى الأطفال حفظا من 

.الإصابات  لعدم اكتمال العظام في اليدين مثلا 

 
  (:المدرب  )التدريب الرياضي الخاطئ في الأندية  .1
عدم التكامل فذي تذدريب عناصذر اللياقذة البدنيذة والفنيذة النهاريذة والخططيذة  -ن 

دون التركيذذز علذذى أحذذدها أو رهمذذال حيذذث يجذذب لاهتمذذام بجميذذع الجوانذذب بذذ
 الأخرى .
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الاهتمذذذام بعنصذذذر السذذذرعة ورهمذذذال عنصذذذر المرونذذذة فهذذذلا يعذذذرض  )مثذذذال  -ب 
 (الرياضي لسصابة 

عدم التناس  والتواف  في التدريب للمجموعات العضلية القابضذة والباسذطة  -ج 
 والتي تقوم بعملها في نفس الوقت عند الأداء الحركي الرياضي.

للعبذذة بقصذذد أو  جذذزاء وعضذذلات لا تذذدخل فذذي العمذذل العضذذليرهمذذال أ )مثذذال  -د 
دون مثل في كرة القدم رهمال العضلة الضامة أو الجزء الأعلى فيتسذبب للذ  

 . (في رصابتها مز 
سوء تخطيط البرنامل الأسبوعي يجب أن يصذل رلذى أعلذى مسذتوى لذه يذوم   -ه 

م والشذدة المنافسة فيجب رن يكون اليوم اللي قبله التذدريب خفيذف فذي الحجذ
 والكثافة

 رهمال الإحماء الكافي والمناسب للمنافسة قبل المنافسة أو التدريب. -و 
فذي أوقذات الشذتاء تزيذد مذن فتذرة الإحمذاء وبذالعكس فذي الصذيف أخذل  )مثال -ز 

 .(المناسب من الإحماء 
المتابعذذة والمراقبذذة والدقيقذذة والمسذذتمرة وبشذذكل دائذذم فذذي الملعذذب وخارجذذة  -ح 

 باراة.الملعب وخصوصاً قبل الم
 ا:هومن النواحي التي يجب الاهتمام ب (تغير لون الوجه  )مثال 

 الحالة الصحية. .1
 الحالة النفسية . .2
 الحالة الفنية واللياقة البدنية للاعب . .3
سوء تنظيم مواعيذد التذدريب ورهمذال الاعتبذار بأوقذات المنافسذة والمباريذات  -ط 

 خلال الدوري أو المنافسة.

 .(لشمس في الصيف التدريب تحت حرارة ا )مثال 
  :نمالج من الإطالة
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 التدريس الخاطئ في المدارس : .2
يتعرض الطالب والتلاميل في المذدارس لسصذابات وخصوصذاً فذي أوقذات النشذاط 

 :الرياضي والناتجة من التدريس الخاطئ والتي تعود للأسباب التالية
 ضي  الساعات المخصصة للحصة . -ن 

 سوء تنظيم الجداول الدراسية. -ب 

 جز الواضح في رعداد المدرسين .الع -ج 

 العجز في الإمكانيات والأدوات . -د 

 -: (الخشونة  )ثانياً: مخالفة الروح الرياضية 
وتعتبذذر مذذن الأسذذباب التذذي تنذذافي الأهذذداف الرئيسذذية للرياضذذة التذذي سذذب  رن 

 :لكرناها ومن العوامل التي يمكن أن ندرج وهي 
 ث غالبذذذاً فذذذي المجذذذالالتوجيذذذه الخذذذاطئ مذذذن المذذذدرب للاعذذذب والذذذلي يحذذذد -1

 (الخشونة  )التنافسي خاصة بالعنف والاحتكا  البدني القوي 

تعمذذد الخشذذونة لإبعذذاد لاعذذب أو الخصذذم عذذن الاسذذتمرار فذذي المنافسذذة أو  -2
 المباراة.
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 الحماس الزائد والاندفاع الغير مدروس.   -3
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 -ثالثاً : الجهل بالقوانين الرياضية ومخالفة المواصفات الفنية :
القانون وضع لحماية اللاعبين وسلامتهم وأي مخالفة في مذواد القذانون فذي  -ن 

 (الإعاقة والخشونة  )مثال  طريقة الأداء تعني رصابة.
مخالفذذة المواصذذفات الفنيذذة لمسذذتلزمات وأدوات الرياضذذي وملابسذذه تسذذبب  -ب 

 . (الأحلية غير المناسبة  )مثال الإصابة له .
فنيذة لذلأدوات والمعذدات الرياضذية الخاصذة مخالفة المواصذفات القانونيذة وال -ج 

لعقلة تكون خشذنة وفيهذا نتذوءات افي الجمباز وخصوع  )مثال بالمنافسة .
) . 

 -رابعاً : الجانب الصحي :
 . (تخطيط القلب  )مثال (الإكلينيكي )رهمال الكشف الطبي الدوري الشامل .1
أنذذه  الكشذذف عذذن الأمذذراض المبكذذر وخاصذذة ارتفذذاع درجذذة الحذذرارة يذذدل علذذى .2

 هنا  مشكلة صحية.

رهمذذذال الاشذذذتراطات الصذذذحية فذذذي الغذذذلاء والمسذذذكن وغذذذرف تبذذذديل الملابذذذس  .3
 .وغيرها 
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 -خامساً: الظروف الجوية:

 يجب أخل في عين الاعتبار الحالة الجوية في التدريب والتنظيم له مثال:
 المطر الشديد. .1
 التدريب في الأماكن المرتفعة . .2
 (.ر ، الرياح والإعصار الب )الظروف الجوية القاسية  .3
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ثر توظيف الاقتصاد المعرفي باستخدام استراتيجية حل أ

 المشكلات في تعلم بعض المهارات الاساسية في التنس
  سعد الله سعيد مجيد  .م                           أ.م. د امينة كريم حسين        

  

sadullasaeed@uokirkuk.edu.iq      ameena_kareem@uokirkuk.edu.iq 
  جامعة كركو / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 
 :الملخع

 -:هدفت الدراسة الى
توظيذذذف الاقتصذذذاد المعرفذذذي فذذذي تعلذذذم بعذذذض المهذذذارات  التعذذذرف علذذذى اثذذذر .1

 الاساسية في التنس.
اسذتراتيجية حذل باسذتخدام التعرف على الفرو  فذي قذيم الاقتصذاد المعرفذي   .2

بذذين الاختبذذارين  المشذذكلات فذذي تعلذذم بعذذض المهذذارات الاساسذذية فذذي التذذنس
 القبلي والبعدي لمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية .

مجتمع  وقد حددلملائمته طبيعة البحث ،  استخدم الباحثان المنهل التجريبي

( والذذلي 2022-2021الثالثذذة للعذذام الدراسذذي ) بحذذث بطلبذذة السذذنة الدراسذذية  ال

ولتحديذذد عينذذة البحذذث اسذذتخدم الباحثذذان ، ( طالذذب وطالبذذة 134يبلذذ  عذذددهم )

الطريقة العشوائية البسيطة فتمثلت عينة البحذث بطالبذات المرحلذة الثالثذة البذال  

لتمثذذذذل  طالبذذذذة ( 14 )( بواقذذذذع ) أ ال اختيذذذذرت شذذذذعبة ( طالبذذذذة ،28عذذذذددهم )

( ومثلذذت حذذل المشذذكلاتيجية )اسذذترات التذذي درسذذت وفذذ  المجموعذذة التجريبيذذة 

التذي درسذت بالأسذلوب  المجموعة الضذابطة طالبة لتمثل (14 ))ج( بواقعشعبة 

، وبعد اجراء الاختبارات القبلية تم تنفيل الوحذدات التعليميذة التذي تضذمن المتبع 

( أسذابيع  8( وحذدة تعليميذة ، واسذتغر  تنفيذل التجربذة ) 8 البرنامل التعليمي )

في الاسذبوع لكذل مجموعذة، وكذان زمذن الوحذدة التعليميذة  يميةوحدة تعلوبواقع 

أجريذذذت الاختبذذذارات ، وبعذذذد الانتهذذذاء مذذذن تنفيذذذل المذذذنهل التعليمذذذي ( دقيقذذذة90)

  .البعدية

 :لتوصل الى الاستنتاجات التالية ل( spssوتم استخدام الحقيبة الاحصائية ال ) 

الاساسذذية فذذي توظيذذف الاقتصذذاد المعرفذذي فذذي تعلذذم بعذذض المهذذارات  تذذاثير .1
 التنس.
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سذذاهم البرنذذامل التعليمذذي مذذن خذذلال توظيذذف الاقتصذذاد المعرفذذي مذذن خذذلال  .2
استراتيجية حل المشكلات دورا ايجابيا في تحسين مستوى الاداء المهذاري 

 مقارنة بالاسلوب التقليدي.
 

 في ضوء نتائل البحث يوصي الباحثان :
 خرى .استخدام توظيف الاقتصاد المعرفي في تعلم مهارات ا -1
اعتمذذاد اسذذتراتيجية حذذل المشذذكلات فذذي تعلذذم المهذذارات الاساسذذية فذذي التذذنس  -2

 لجميع الفئات .
 

  -:المقدمة واهمية البحث 1-1

ن  تحقيذذ  النمذذو والرقذذي لأي مجتمذذع مذذن المجتمعذذات يعتمذذد اعتمذذادا كبيذذرا ر
رحداث تغيرات جلرية في النظم التربويذة  وان على مدى فاعلية نظامها التعليمي

مع لغة القرن الحذادي والعشذرين ومسذتجداتًه  تتناسب رج متعلمين متفاعلينلتخ
وتقنياتذذه بكفذذاءة عاليذذة مذذن حيذذث رعذذداد وتهيئذذة الطاقذذة العاملذذة الخبيذذرة لتكذذون 

 أصبح العديد من الخبراء يذرون أن نجذاح و، ، والتعليمي طور التربويمفتاحا للت
التذذي تعذذد  المعرفذذة علذذى مذذد التعلذذيم فذذي القذذرن الحذذادي والعشذذرين يعتالتربيذذة و

مجالاته، ومذن هنذا  أي نشاط مهما كانت طبيعته أوفي المحر  الأساسي لسنتاج 
ظهر مفهوم الاقتصذاد المعرفذي والذلي يركذز علذى أهميذة الاسذتثمار فذي العنصذر 

 businessويذذرى قذذاموس الاعمذذال مفهذذوم الاقتصذذاد المعرفذذي)    .البشذذري
dictionary2017 ،133 الاقتصذذاد الذذلي يقذذوم علذذى نشذذر المعرفذذة ( بأنذذه" هذذو

وانتاجها وتوظيفها في جميع مجالات النشاط المجتمعي مذن خذلال بنذاء القذدرات 
 .البشرية وتوزيعها توزيعا ناجحا 

تذدريب الطلبذة وتعلذيمهم يساهم في أن  التعليم القائم على الاقتصاد المعرفي 
وليذد معرفذة جديذدة فضذلا توعلى كيفية اكتشاف المعرفة وأساليب التعامذل معهذا 

ذذنهم مذذن مواجهذذة تحذذديات العصذذر  عذذن تزويذذدهم بالمعذذارف والمهذذارات التذذي تمك 
  .اللي يعيشون فيه ليكونوا قوة قادرة وفعالة

واصبح من الضروري نقل المتعلم مذن الذدور التقليذدي الذى الذدور الايجذابي 
ات التفكيذر المشار  الفعال اللي يناقش ويحاور ويعرض افكاره ، ويكتسب مهار

والابذذداع ويوظفهذذا، وتدريبذذه علذذى مهذذارات ابداعيذذة اي يصذذبح المذذتعلم نشذذطا، 
ويتعلم كيف يتعلم ، والعمل بشكل فردي وجماعي رلا ما أراد المعلم الوصول رلى 
أهدافه التعليمية مع الاقتصاد بالوقت والجهد المبلولين عليه تطلب منه مراعذات 

 حسذذب الأسذذلوب الذذلي يفضذذله فذذي تلقذذي خصذذائع المذذتعلم بذذين المتعلمذذين وكذذلاً 
فمذن خذلال اسذلوب حذل المشذكلات  التذي تعتبذر مذن الاسذاليب الغيذر  ،المعلومات 

المباشذذرة فذذي الذذتعلم والتذذي تركذذز علذذى لاتيذذة المذذتعلم وتراعذذي الفذذرو  الفرديذذة 
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وتسذذمح بالتجريذذب والاكتشذذاف واتخذذال القذذرار والتذذي تسذذهم فذذي تنميذذة الابذذداع ) 

theodoraki & kampiotisk،2007 وهي تعتمد اساسا على ان التفكير من )

قبذذل الطالذذب هذذو اسذذاس فذذي حذذل المشذذكلة وتشذذجع هذذله الاسذذتراتيجية المتعلمذذين 
 التذذنسوتعذد لعبذة  التعذرف علذى طذر  متعذددة ومناسذبة لحذذل المشذاكل الحركيذة.

التنافسية التي أخلت مكان الصدارة من حيث انتشارها في  فرديةرحدى الألعاب ال
العذذالم، وتطذذورت مذذن لعبذذة لقضذذاء وقذذت الفذذراب رلذذى لعبذذة أولمبيذذة تحتذذاج رلذذى 

علذى المهذارات  التذنسمتطلبات بدنية، ومهذاري، وخططيذة عاليذة، وتعتمذد لعبذة 
الأساسذذية بوصذذفها قاعذذدة مهمذذة تبنذذي عليهذذا هذذله اللعبذذة، للتقذذدم فذذي مسذذتوى 

از، لذذلل  يجذذب توجيذذه الأداء، كمذذا أنهذذا تعذذد السذذلم للارتقذذاء نحذذو الإجذذادة والامتيذذ
العناية رلى مراحل تعلمها، فهي تحتاج رلى بلل الكثير من الجهد والممارسذة فذي 

 .سبيل رتقانها
أصبح يحتل مكانة  الاقتصاد المعرفي تعليم في ان ورؤية الباحثان تتمحور  

ن بارزة من تفكيذر المذربين والخبذراء وواضذعي المنذاهل الدراسذية بأهميتهذا، فذا
صدد مواجهة مستقبل متزايد التعقيد، يحتاج رلى مهارات تفكيذر عليذا ب المتعلمين

فذي اتخذال القذذرارات والاختبذارات وحذذل المشذكلات والقيذذام بالمبذادرات المختلفذذة، 
ويعد الطالب الجامعي احد محاور العمليذة التعليميذة وان الاهتمذام بذه امذر واجذب 

م يعذد النتذاج منهذا تخذريل على القائمين في المؤسسات التربوية والتعليميذة ال لذ
اجيال تعتمد على الحفظ والتلقين بل توسعت النتاجات وصولا للاتيذة الطالذب فذي 
التعلم لديه مهارات الحصول على المعرفة وتوظيفها لانتاج معرفذة جديذدة تعتمذد 
على المعلومات السابقة  ال تشجع استراتيجية حل المشكلات المتعلمذين التعذرف 

ناسبة لحل المشاكل الحركية مذن خذلال التركيذز علذى لاتيذة على طر  متعددة وم
وللا أصذبحت الحاجذة ملحذة للمذتعلم المتعلم ، مما يعزز من مهارات التفكير لديه 

للتزود بمهارات كذي يكذون قذادراً علذى خذوض مجذالات التنذافس بشذكل فعذال فذي 
  .ارة فيهعصر يرتبط فيه النجاح والتفو  بمدى القدرة على التفكير الجيد، والمه

وفذذي ضذذوء مذذا سذذب  لقذذد جذذاءت هذذله الدراسذذة للتعذذرف رلذذى مذذدى توظيذذف 
باستخدام استراتيجية حل المشكلات في تعلذم بعذض المهذارات المعرفي  الاقتصاد

 .الاساسية في التنس 
لتحقيذ  النتاجذات التربويذة المؤهلذة دراسة تبرز اهمية هله الدراسة كونها 

ئمذة لتغلذب أو ريجذاد البذدائل لاضع الحلذول الموالاقتصاد المعرفي، وفي لمجتمع ل
عملية تعلذم الأداء  ريصال المتعلم رلى  تسهيلتعمل والتي التي تحد من المعوقات 

 الصحيح لبعض المهارات الاساسية في التنس بها بأقل وقت وجهد ممكن.
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 مشكلة البحث: 1-2

يتطلب منا  من اجل مواكبة التطورات والتغييرات في مجال طرائ  التدريس 
تطبي  طر  واساليب تركز  في العملية التعليمية علذى المذتعلم كمحذور اسذاس ، 
بذذذذالرغم مذذذذن التغيذذذذرات المتلاحقذذذذة فذذذذي عصذذذذرنا الحذذذذالي ومتطلبذذذذات الثذذذذورة 
التكنولوجيذذذة، الا اننذذذا نجذذذد ان معظذذذم مدرسذذذي التربيذذذة الرياضذذذية يسذذذتخدمون 

للفظذي وتلقذي المعلومذات الاسلوب المتبع في التدريس التي تعتمد علذى الشذرح ا
دون مشاركة الطالب والتي تتصف بمحدودية توليذد افكذاره وتطويرهذا بالإضذافة 
لعذدم مراعاتذه للفذذرو  الفرديذة ، ومذن اجذذل توليذد اتجاهذات ايجابيذذة نحذو المذذادة 
التعليميذذة  يتطلذذب اعذذادة النظذذر فذذي البذذرامل المتبعذذة التذذي تهذذدف الذذى تحسذذين 

خذلال توظيذف الاقتصذاد المعرفذي  وادوار المذتعلم  المخرجات التعليمية ولل  من
 باستخدام استراتيجيات متنوعة.

ولكون مذادة التذنس يحتذاج الذى الدقذة اثنذاء الاداء ونظذرا لخصوصذيته عذن 
المواد الدراسية الاخرى ال تحتاج تعليم مهاراته الى دقة عالية وجهود مضاعفة 

لطلبذة ومتطلبذات الاقتصذاد الا لابد توظيف اسلوب تدريسي تتناسذب مذع قذدرات ا
المعرفي بما يتناسب مذع حاجذات وميذولهم وقذدراتهم ودورهذا الايجذابي فذي رفذع 
مسذذتوى الاداء المهذذاري مذذن خذذلال طذذرح موقذذف او مشذذكلة او موقذذف يطرحهذذا 
المدرس ليتيح للطالب الفرصة لكي يفكر وينشغل في اكتشاف البذدائل واختيارهذا 

واثنذاء هذله الفتذرة نتيجذة للعمليذات الفكريذة والبحث عن الحلول لحل المشذكلة ، 
والتي تمت يستطيع ان يتوصل الطالب الى مجموعة من الافكذار والحلذول والتذي 

 يمكن التعبير عنها بالحركة.
وتعذذد اسذذذتراتيجية حذذذل المشذذذكلات مذذن الاسذذذتراتيجيات الفاعلذذذة فذذذي اثذذذراء 

ولة جديذدة لمسذاعدة العملية التعليمية ويرى الباحثان بانه  هله الدراسة تعد محا
توظيف الاقتصذاد المعرفذي باسذتخدام اسذتراتيجية حذل المشذكلات فذي المتعلم في 

للطلبذذة واكسذذابهم لمهذذارات التفكيذذر  تعلذذم بعذذض المهذذارات الاساسذذية فذذي التذذنس
بمسذذتويات متعذذددة للحصذذول علذذى افكذذار جديذذدة تسذذاعد فذذي عمليذذة الذذتعلم النشذذط 

توى التطذذورات الذذلي يشذذهدها العصذذر والفعذذال لإعذذداد متعلمذذين مذذواكبين لمسذذ
الحذالي ومذن هنذذا بذرزت مشذذكلة البحذث فذي الأجابذذة عذن التسذذاؤل الأتذي: هذذل ان 

تعلذم يسذهم فذي  توظيف الاقتصاد المعرفذي باسذتخدام اسذتراتيجية حذل المشذكلات
 ؟ بعض المهارات الاساسية في التنس
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 :البحث اهداف 1-3

 -هدفت الدراسة رلى:
ظيذذذف الاقتصذذذاد المعرفذذذي باسذذذتخدام اسذذذتراتيجية حذذذل تو التعذذذرف عذذذن اثذذذر -1

 .المشكلات في تعلم بعض المهارات الاساسية في التنس
التعذذرف علذذى افضذذلية اسذذتخدام اسذذتراتيجية حذذل المشذذكلات وفذذ  الاقتصذذاد   -2

 المعرفي والاسلوب المتبع في تعلم بعض المهارات الاساسية في التنس.

 :فروض البحث 4 -1
 الاختبذارين القبلذي والبعذدي لمجمذوعتي بذينمعنويذة  لات دلالةوجود فرو   -1

 .في تعلم بعض المهارات الاساسية في التنس ضابطةوالتجريبية ال البحث
بذين الاختبذارين البعذديين لمجمذوعتي البحذث معنويذة  لات دلالة وجود فرو  -2

فذذي تعلذذم بعذذض المهذذارات فذذي تعلذذم بعذذض المهذذارات الاساسذذية فذذي التذذنس 
 . تجريبيةولصالح المجموعة ال

 ممكن ان تكون الفروض بهله الصيغة.
 :مجالات البحث   1-5
طالبذات السذنة الدراسذية الثالثذة للعذام  شملت هله الدراسة  : يالمجال البشر -1

 (.2022-2021الدراسي)
 .2021/ 12 / 30ولغاية   25/9/2021للفترة من  المجال الزمانى : -2

 يرية النشاط الرياضي والكشفي  .ساحة التنس في مد  المجال المكاني : -3
 تحديد المصطلحات:        1-6

البشذري مذن خذلال عمليذة التعلذيم لإعذداد  الاستثمار بالعنصذر الاقتصاد المعرفي:
أفذذراد مهذذرة مبذذدعين قذذادرين علذذى اسذذتخدام التكنولوجيذذا الحديثذذة للبحذذث عذذن 

،  )صذذذذاد  الحايذذذذ  المعرفذذذذة واسذذذذتخدامها وتطبيقهذذذذا فذذذذي مختلذذذذف المجذذذذالات.

 (24، 2010الخصاونة، 
تنمية المعرفة المجددة لذدى الطذلاب  نظام تعليمي يهدف الى  : لاقتصاد المعرفيا

والمشذذاركة فيهذذا واسذذتخدامها وتوظيفهذذا لكذذي يصذذبح التفكيذذر العلمذذي والابذذداعي 

 (2015،211طبيعة مكتسبة لديهم. )الرشيد ، 

لم في حلة من التفكير هو اسلوب تعليمي يضع المتع استراتيجية حل المشكلات :
والتأمل بحيث يتناول انواعا متعددة من المشكلات التي تواجه الطلبة ، من خلال 
تذذوفير مواقذذف او مشذذكلة يطرحهذذا المذذدرس ، ليتذذيح للطالذذب الفرصذذة لكذذي يفكذذر 
وينشغل في اكتشاف البدائل واختيارها، ويبحث عن الحلول التي تساعد على حل 

رة ونتيجة للعمليذات الفكريذة المنجذزة يسذتطيع المذتعلم المشكلة ، واثناء هله الفت
ان يتوصل الى مجموعة من الافكار والحلول التي يمكن التعبير عنها بالحركذة.) 

  (23، 2015الشمايلة ،
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  :  منهجية البحث واجراءاته الميدانية -2

 منهل البحث : 2-1

    .داف البحث ولل  لملائمته طبيعة واه التجريبياستخدم الباحثان المنهل  

 مجتمع وعينة البحث: 2-2
طلبة المرحلة الثالثة في كلية  منتم اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية 

 – 2021التربيذذة البدنيذذة وعلذذوم الرياضذذة / جامعذذة  كركذذو  للسذذنة الدراسذذية 

،  وطالبذة الذلين يمثلذون مجتمذع  الاصذل، ( طالذب 134 والبال  عذددهم ) 2022

الطالبذذات والراسذذبين والمذذؤجلين والممارسذذين فذذي الأنديذذة، لعذذدم  وتذذم  اسذذتبعاد
تجانسذذذهم مذذذع أفذذذراد العينذذذة، فضذذذلا عذذذن أفذذذراد التجربذذذة الاسذذذتطلاعية، وبعذذذد 

%(، 57.82، وقذد شذكلوا نسذبة)ة( طالبذ28استبعادهم أصبح عدد أفذراد العينذة )

ت المجموعذة التجريبيذة ) ، فضذم  ة ، والمجموعذبذة( طال14ووزعوا بشكل متسذاو 

 ، ويرجع اختيار الباحثان لعينة البحث للأسباب التالية : ة( طالب14الضابطة )
 لم يسب  لهم تعلم مهارات رياضة التنس. -1
 في مرحلة واحدة والسن متقارب.البات جميع الط -2

 

 والأساليب التعليمية المستخدمة(يبين اعداد مجتمع  البحث  1الجدول ) 

 
 المستبعدون من العينة د افراد  العينةعد ازسلوب المستخدم مجموعتي البح 

 2 14 اسلوب )المتبع( ضابطةال
 4 14 اسلوب حل المشكات تجريبيةال

  28 المجموع الكلي
 تصميم التجريبي للبحث: 2-3

بعذذد التعذذرف علذذى طبيعذذة الدراسذذه ومتغيراتهذذا المسذذتقله والتابعذذة وعينذذة 
بي اللي سوف يعتمد عليه البحث ، "وجب على الباحث ان يحدد التصميم التجري

فذذي بحثذذه علذذى ان يكذذون التصذذميم الذذلي يختذذاره ملائذذم لمشذذكلة البحذذث واهدافذذه 
وفروضذذه وان يكذذون ملائمذذا لاختبذذار صذذحة الفذذروض التذذي وضذذعها وخصذذائع 

 (185، 2010العينة التي يمكن اختبارها "  )عطيه،

ه اسذم  للا فقد اسذتخدم الباحثذان التصذميم التجريبذي للبحذث الذلي يطلذ  عليذ
تصذذذميم المجموعذذذات العشذذذوائية المتكافئذذذة لات الاختبذذذارات القبليذذذة والبعديذذذة 

 ( لل . 1 ( ويوضح الشكل )Jerry & others،2005، 332المحكمة الضبط ) 
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 الاختبار البعدي     الاختبار القبلي        المتغير المستقل        المجموعات     

 
 لبحث( يوضح تصميم التجريبي ل1الشكل )

 مجموعتي عينة البحث : تجانس   2-4

 تم اجراء عملية التجانس بين مجموعتي عينة البحث لضبط المتغيرات الاتية:

 الزمني مقاسا بالشهر العمر 
 نتمترالسالطول مقاسا ب 
 الكتلة مقاسا بالكيلوغرام 

( والتجريبية لضابطةاللمجموعتين ) جانسيبين نتائل الاختبارات الت ( 2) جدول 

 الطول والوزنمتغيرات العمر   في
الَت سط  ب      وتالَجَ ع الاختَوبات

 الَبو ي

 قصَة ت الاََراف الَْصوبي

 19.476 20 الضابطة الَْر ) ولاشهر(

19.625 

2.203 

2.011 

0.86  

 20 التجريبية

 166.13 20 الضابطة الط ل )س (

165.18 

3.485 

3.344 

0.97  

 20 التجريبية

 64.53 20 الضابطة ) غ ( تَة 

63.452 

4.366 

4.755 

0.94  

 20 التجريبية

 (   امام درجة حرية ) 0.05≤* معنوي عند نسبة خطأ 

 طالبذات( عدم وجود فرو  لات دلالة رحصائية بذين  2 يتضح من الجدول )

المجموعتين في المتغيرات المحددة ، مما يشير رلى تكافؤ المجموعتين فذي هذله 
 يرات. المتغ
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 اختبارات التكافؤ مجموعتي البحث:  2-5

( الضابطة والتجريبيةيبين نتائل الاختبارات التكافؤ للمجموعتين ) ( 3) جدول 

 في الاختبارت البدنية

للتعذذذرف رلذذذى الفذذذرو  بذذذين  U  Mann-Whitney Testاختبذذذار مذذذان وتنذذذي 

 ( المجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات البدنية ) ن = 

قصَة )ت(  الَجَ عة القو طة الَجَ عة التجرَِصة الاختَوبات الََْصة

 الََب  ة

القصَة 

 sigالاحتَولصة 

الْلالة 

 ع± سَ  ع± سَ  الاحصوئصة

  ير معنوي 0.09 1.883 0.427 6.519 0.458 6.30 م30ركض مسافة 

الوثب العمودي 
 )لسارجنت(

 ر معنوي ي 0.15 1.302 6.785 44.754 5.225 44.427

  ير معنوي 0.92 0.038 0.472 9.521 0.529 7.529 جري زكزاك
  ير معنوي 0.20 1.546 5.374 47.265 7.247 49.535 حجل برجل واحد

 (    امام درجة حرية ) 0.05≤* معنوي عند نسبة خطأ 

( عدم وجود فرو  لات دلالة رحصذائية بذين طذلاب  3  يتضح من الجدول )

تغيرات المحددة، مما يشير رلى تكذافؤ المجمذوعتين فذي هذله المجموعتين في الم
 المتغيرات . 

والضابطة( في  يبين نتائل اختبارات التكافؤ للمجموعتين )التجريبية (4)جدول 

 بالتنسبعض المهارات الاساسية  تعلم

للتعذذرف رلذذى الفذذرو  بذذين  U  Mann-Whitney Testاختبذذار مذذان وتنذذي 

 ( يبية في المتغيرات المهارية   ) ن = المجموعتين الضابطة والتجر

قصَة )ت(  الَجَ عة القو طة الَجَ عة التجرَِصة الاختَوبات الَهوبِة

 الََب  ة

القصَة 

 sigالاحتَولصة 
الْلالة 

 ع± سَ  ع± سَ  الاحصوئصة

 غصر  ْن ي 0,561 0,921 3,88 22,1 3,91 21,4 الابسول

 غصر  ْن ي 0,801 0,881 33,22 22,41 3,76 23,1 القر ة الا و صة

 غصر  ْن ي 0,817 0,973 2,87 21,01 2,95 20,8 القر ة الخَفصة

 
 الوسائل والادوات المستخدمة في البحث :  2-6

 المراجع العربية والاجنبية والبحوث العلمية والدراسات السابقة.  -1
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 استمارة اراء الخبراء للمنهل التعليمي .  -2

 ملعب تنس. -3

 .30مضارب تنس عدد   -4

 .30كرات تنس عدد  -5

 شريط قياس متري. -6

 سم . 5اشرطة لاصقة ملونة قياس  -7

 ميزان طبي لقياس الوزن. -8

 استمارة تفري  البيانات. -9

 الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث :  2-7

 (-147 -1994)علاوي ورضوان  ( متر:30اختبار العدو مسافة ) 2-7-1

 :قياس السرعة الانتقالية هدف الاختبار 

 : (.2ارض مستوية مناسبة ، ساعة ايقاف عدد )الادوات المستخدمة 

 :( متر بحيث يكون هنا  خط للبداية 3تحدد المسافة ل ) طريقة اداء الاختبار

وخط للنهاية يقف المختبر على خط البداية وعند سذماع اشذارة البذدء ينطلذ  

 المختبر بأقصى سرعة حتى يصل خط النهاية.

    (.289-288، 1994 )علاوي و رضوا، زكزا :اختبار جري ال 2 -2-7

 :قياس القدرة على تغيير الاتجاه اثناء الجري ) الرشاقة( هدف الاختبار 

 : 4شريط قياس ، ساعة توقيت ، كرسي عدد  الادوات المستخدمة، 

 : (م ، 2( م وعرضذه )9يقذام علذى ارض صذلبة طولذه ) طريقة اداء الاختبذار

كراسذذذي فذذذي  4( سذذذم توضذذذع 5وسذذذمكه ) 1.80يرسذذذم خذذذط للبدايذذذة  طولذذذه 

مذن  م 3.60مواجهة خذط البدايذة ،بحيذث يكذون الحذاجز الاول منهذا علذى بعذد

 م .1.80وآخر  هلا الخط ، والمسافة بين خط

) نذاجي  ( ثانيذة :10اختبار الحجل برجل واحذدة لاقصذى مسذافة خذلال ) 4 -2-7

  .(345، 1987، عبدالجبار و بسطوسي

 وة المميزة بالسرعة للرجلين.قياس الق :هدف الاختبار 

 : شذذريط قيذذاس ، حبذذل لرسذذم الخطذذوط علذذى الارض ،  الادوات المسذذتخدمة

م ، ساعة توقيذت ، صذافرة لإعطذاء اشذارة البدايذة  26-25ملعب صغير بول 

 والنهاية .
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 : مذذن وضذذع الوقذذوف علذذى قذذدم واحذذدة ، بعذذد سذذماع  طريقذذة اداء الاختبذذار

علذى خذط مرسذوم علذى الارض وبامتذداد الصافرة يبدا الحجل لاقصى مسذافة 

( ثانية مع عذدم التوقذف 10شريط القياس الممدد في الارض في زمن قدره )

 او ملامسة الارض باي جزء من اجزاء الجسم غير قدم الحجل.

  (63: 2010)الحافظ  الاختبارات المهارية: 2-8

 : اختبار مهارة الضربة الامامية الارضية والخلفية المستقيمة 2-8-1

 :قياس الضربة الامامية والخلفية الطويلة. هدف الاختبار 

 : ملعب تنس قانوني يتم تقسيم منطقذة الارسذال والسذاحة  الادوات المستخدمة

كمذا   D C B Aالمنذاط  الخلفية الى منطقتين متساويتين ويمكن تقسيمها الى 

 موضح في مخطط الاختبار .

 : مضرب تنس ، كرات تىنس . الادوات 

 اختبار مهارة الارسال لاربعة مناط  متساوية : 2-8-2

 : قياس دقة الاختبار الارسال . هدف الاختبار 

 : ملعذذب تذذنس قذذانوني يذذتم تقسذذيم منطقتذذي الارسذذال الذذى  الادوات المسذذتخدمة

اربعذذة منذذاط  متسذذاوية وتعطذذي لهذذا الذذدرجات المخصصذذة لكذذل منطقذذة ، كمذذا 

 موضح في مخطط الاختبار.

 

 يمي :البرنامل التعل 2-9

بعذذد الاطذذلاع علذذى المصذذادر العلميذذة والبحذذوث ، تذذم وضذذع انمذذولج لوحذذدة 

تعليميذذة وفذذ  اسذذلوب حذذل المشذذكلات للمهذذارات الاساسذذية للتذذنس ومذذن ثذذم تذذم 

عرضذذذه علذذذى الخبذذذراء والمختصذذذين فذذذي طرائذذذ  التذذذدريس والقيذذذاس والتقذذذويم 

ن  ( للتأكذد مذن مذذدى ملائمتذه وزمذذ1واختصذاع التذنس ، كمذذا فذي الملحذ  رقذذم )

( وحذذدات تعليميذذة واسذذتغرقت 8اجذذزاء الوحذذدة التعليميذذة ، وتضذذمن البرنذذامل )

( اسذذابيع بواقذذع وحذذدة تعليميذذة واحذذدة فذذي الاسذذبوع وبلذذ  8الوحذذدات التعليميذذة )

 ( دقيقة .90زمن الوحدة التعليمية )

 التجربة الاستطلاعية الاولى : 2-10

لاختبذارات المهاريذة فذي قام الباحثان بإجراء التجربة الاسذتطلاعية الاولذى ل

برفقذذذة فريذذذ  *العمذذذل المسذذذاعد علذذذى  11/2021/  1يذذذوم الاثنذذذين المصذذذادف  

 ( طالبات من خارج طلاب عينة البحث.4مجموعة من الطلاب البال  عددهم )

 



 

 
113 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2022 -48: عدد مارس – آلار
 

 الوحدات التعليمية : 2-11

بعذذد الاطذذلاع علذذى البحذذوث والمصذذادر العلميذذة ، تذذم وضذذع نمذذولج لوحذذدة 
جية حذذل المشذذكلات مذذن خذذلال توظيذذف الاقتصذذاد المعرفذذي تعليميذذة فذذ  اسذذتراتي

لمهارات التنس وتم عرضها على عدد من الخبراء والمختصين في اختصاع ) 
طرائ  التدريس ، والقيذاس والتقذويم والتذنس ( كمذا موضذح فذي الملحذ  رقذم )   
( ولل  للتأكد من مدى ملائمذة التمذارين والاختبذارات لمسذتوى الطذلاب واوقذات 

( وحذذدات تعليميذذة 8ء الوحذذدة التعليميذذة ، ال تضذذمن المذذنهل التعليمذذي )واجذذزا

اسابيع ، ووزعت بواقع وحذدة تعليميذة واحذدة فذي الاسذبوع وكذان  8واستغرقت 

 ( دقيقة وكما في الملح  رقم )  (.90زمن كل وحدة تعليمية )

 التجربة الاستطلاعية الثانية : 2-12

المختصذين قذام الباحثذان بذاجراء  من خلال الملاحظات والتوجيهات من قبذل
التجربذذة الاسذذتطلاعية الثانيذذة لتطبيذذ  اسذذلوب حذذل المشذذكلات فذذي يذذوم الثلاثذذاء 

( 4علذذى مجموعذذة مذذن الطذذلاب البذذال  عذذددهم ) 2021/  11/   30المصذذادف  
 طلاب من خارج عينة البحث .

 الاختبارات القبلية : 2-13

البحذذذذث قيذذذذد الدراسذذذذة اجذذذذرى الباحثذذذذان الاختبذذذذارات القبليذذذذة علذذذذى عينذذذذة 

 2021/ 12المجموعتين ) الضذابطة والتجريبيذة( وللذ  فذي يذومي المصذادف  / 

مذذع تهيئذذة كافذذة مسذذتلزمات الاختبذذارات بحضذذور فريذذ  العمذذل المسذذاعد وشذذرح 
الاختبذذارات للعينذذة وعذذدد المحذذاولات والتأكذذد مذذن اسذذتيعاب المتعلمذذين لشذذروط 

 الاختبارات .

 
 حث :التجربة الرئيسية للب 2-14 

باشراف مباشر من الباحثان تم اجراء التجربذة الرئيسذية للبحذث علذى وفذ  

( 8منهاج البحث باسلوب حل المشكلات حيث استغر  تنفيل البرنذامل التعليمذي )
اسابيع بواقع وحدة تعليمية واحدة في الاسبوع حيث بل  زمذن الوحذدة التعليميذة 

 ( دقيقة90)

 الاختبارات البعدية :  2-15

اء الاختبارات البعديذة لعينذة البحذث بعذد الانتهذاء مذن تنفيذل البرنذامل تم اجر

وتحذت نفذس الظذروف  12/2021التعليمي ، ولل  يذوم الخمذيس المصذادف    / 

 المكانية والزمانية ومع نفس الفري  المساعد .

 الوسائل الاحصائية : 2-16

 عالجة البيانات .لم 21الاصدار   spssاستخدم الباحثان نظام الحقيبة الاحصائية 
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 :عرض ومناقشة وتحليل النتائل  -4

المحسذوبة  tعرض نتائل الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمذة  4-1

  :القبلية والبعدية لأداء الاختبارات المهارية للمجموعة التجريبية

 tيبين قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  ( 5جدول )
بة والدلالة الاحتمالية والمعنوية لأداء المهارات الاساسية في المحسو

 الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية.

الملارات  ت
 ازساسية

وحدة 
 القياس
 

قيمة  القياس البعدي القياس القبلي
T 

P 
value 

 الدزلة
الخطأ  ع± + س

 المعياري
الخطأ  ع± + س

 المعياري
ة اختبار الضرب 1

 ازمامية
 معنوي 0.00 5.82 1.01 3.72 34.12 0.89 2.12 21.75 الدرجة

اختبار الضربة  2
 الخلفية

 معنوي 0.01 4.77 0.82 3.42 31.85 0.88 2.96 19.88 الدرجة

ازرسال  3
 المستقيم

 معنوي 0.03 4.61 0.91 2.90 30.3 0.81 2.65 17.11 الدرجة

 

لتجريبية عن الضابطة في مسذتوى سبب تفو  المجموعة ا انويعزو الباحث
يعود الى التأثير الايجابي للوحذدات التعليميذة وفقذاً لأسذلوب حذل  الاداء المهاري 

المشكلات وما تحويه تل  التمرينات في محتواها فهي تعمل على رعطذاء المذتعلم  
فرصذة البحذذث والاكتشذاف والاختيذذار واعتمذاده علذذى أنذواع مذذن عمليذات التفكيذذر 

في الوصول لسبداع الحركي وتوجيذه اهتمامذه نحذو الذتعلم المهذاري التي تساعد 
ومساعدته على الفهم الصحيح من خلال استخدام المتعلم مجموعة من العمليذات 
التي يقوم بها مستعيناً بالمعلومذات والمعذارف التذي سذب  لذه تعلمهذا والمهذارات 

المتعلم على تحذدي التي اكتسبها للتغلب على الموقف بالشكل الجديد، كلل  يقوم 
افكاره وتدفعه الى القيام بجمع المعلومات وفرض الفروض والتجريب والتطبيذ  
للوصذذول الذذى نتذذائل لات قيمذذة وفائذذدة قابلذذة للتعمذذيم وهذذلا مذذا أشذذار رليذذه زيتذذون 

(" لقد أصبحت استراتيجية حل المشكلات أحد أهم الاسذتراتيجيات 67عايش )  :

بيذرة فذي حيذاة المذتعلم وزيذادة مسذتوى تحصذيله لما لها مذن أهميذة ك ،التدريسية
العلمي والمعرفي، وتساعد المتعلم على تحديد المشكلات وتحليلها رلى عناصرها 
الرئيسة، والعمل على جمع المعلومات، واقتراح الفرضذيات واختبارهذا ثذم رقذرار 
الحل المناسب والعمل على تعميم الحل في مواقذف تعليميذة أخذرى فذي الحيذاة أو 

( أن اسذذذتراتيجية حذذذل Picard ,2006مدرسذذذة، وهذذذلا مذذذا أكذذذده أمذذذا بيكذذذارد )ال

المشكلات بأنها عملية يستخدم الفرد فيها معلوماته السابقة ومهاراتذه المكتسذبة 
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لتلبية موقف غير عادي يواجهه وعليذه أن يعيذد تنظذيم مذا تعلمذه سذابقا ويطبقذه 
التحليذل والتركيذب  على الموقذف الجديذد الذلي يواجهذه، وهذي تتطلذب قذدرة علذى

توظيذف اسذتراتيجية  ،وقذد تبذين ان لعناصر الموقف الجديذد الذلي يواجهذه الفذرد
مشذوقا وممتعذا الذدرس حل المشكلات في التعلذيم لهذا العديذد مذن المزايذا ليصذبح 

وفعالا هلا ما تمت على اساسه تصميم الوحدات التعليمية وفقاً لاسذتراتيجية حذل 
قتصذذاد المعرفذذي وللذذ  لأنهذذا تقذذوم باسذذتدعاء المشذذكلات مذذن خذذلال توظيذذف الا

الخبذذذرات السذذذابقة لذذذدى المذذذتعلم فيربطهذذذا بذذذالخبرات اللاحقذذذة، ويذذذتم مذذذن خذذذلال 
الممارسذذة العمليذذة والمشذذاركة الفعليذذة، ومذذن هنذذا يذذرى الباحثذذان أنذذه لا بذذد مذذن 
تطبي  استراتيجيات جديدة تتغير فيهذا أسذاليب التعلذيم لتنتقذل بذالمتعلم مذن متلذ   

ومات رلى التعليم اللاتي اللي يضذع الطالذب فذي مواقذع البحذث والاستقصذاء للمعل
مستثمرا قدراته العقليذة والبدنيذة، وهذلا مذا يلقذي المسذؤولية علذى معلذم التربيذة 
الرياضذذذية للبحذذذث عذذذن أفضذذذل الاسذذذتراتيجيات وأسذذذاليب التذذذدريس المتطذذذورة 

جها عصذر الاقتصذاد واستخدامها بأفضل وسائل التكنولوجيا التعليمية  التي  أخر
المعرفي لتفتح آفاقا واسذعة للمتعلمذين للارتقذاء بالعمليذة التعليميذة خذلال تطذوير 
عمليذذات التفكيذذر بأشذذكاله المختلفذذة، والوصذذول رلذذى مراحذذل مختلفذذة مذذن الإبذذداع 
الحركذي لتصذبح العمليذة التعليميذة أكثذر دافعيذة وتشذويقا وهذلا يذدل علذى فاعليذذة 

 حة في رفع مستوى الأداء المهاري .الوحدات التعليمية المقتر

المحسذوبة  tعرض نتائل الاوساط الحسابية والانحرافات المعياريذة وقيمذة  4-2

 :القبلية والبعدية لأداء الاختبارات المهارية للمجموعة الضابطة

 tيبين قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  ( 6جدول )
ية والمعنوية لأداء المهارات الاساسية في المحسوبة والدلالة الاحتمال

 .الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة

الملارات  ت
 ازساسية

وحدة 
 القياس
 

قيمة  القياس البعدي القياس القبلي
T 

P 
value 

 الدزلة
الخطأ  ع± + س

 المعياري
الخطأ  ع± + س

 المعياري
اختبار الضربة  1

 ازمامية
 معنوي 0.01 4.34 0.96 3.11 28.33 0.99 2.01 18.33 الدرجة

اختبار الضربة  2
 الخلفية

 معنوي 0.02 3.99 0.91 3.03 24.77 0.82 2.05 15.17 الدرجة

 معنوي 0.01 4.61 0.88 2.74 22.1 0.94 2.13 13.86 الدرجة ازرسال المستقيم 3
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التمرينذات  ان التطور البسيط الحاصل فذي المجموعذة الضذابطة جذاء نتيجذة
التقليديذذة اليوميذذة المسذذتخدمة فذذي الوحذذدة التعليمذذة اضذذافة الذذى الاسذذتراتيجية 
التقليديذذة والتذذي تعتمذذد بالدرجذذة الاسذذاس علذذى المعلذذم دون اشذذرا  المذذتعلم فذذي 
الذذدرس رلا بنسذذبة قليلذذة معتمذذداً علذذى التطبيذذ  التقليذذدي مذذن قبذذل المذذتعلم والذذلي 

صحيح دون الحاجة منه الى التفكيذر فيجذد  يعتمد على محاولة تقليد المعلم بشكل
المتعلم نفسه أمام تحدٍّ يتطلب منه ريجاد البدائل، وتوليد الأفكذار، ووضذع الحلذول 
المختلفة للوصول رلى حذل مناسذب للمشذكلة التذي يواجههذا. فيعمذل المذتعلم علذى 
تطبيذذ  المهذذارة مذذن خذذلال شذذرح المذذدرس للمراحذذل الفنيذذة للمهذذارة محذذاولاً منذذه 

ول الى الاداء الصحيح مكرراً الاداء اكثر من مرة كي يحاول اتقان المهارة الوص
بالشذذكل الصذذحيح، وهذذلا مذذا اكذذده أحمذذد خذذاطر وآخذذرون " ان التكذذرار المعذذزز 
للتمرين يساعد اللاعذب أو المذتعلم علذى اتقذان الحركذان الفرعيذة التذي تمثذل فذي 

له الحركات مما يجعذل مجموعها المهارة المطلوب تعلمها ويحق  التناس  بين ه

(، كمذذا وان التمرينذذات اليوميذذة التذذي 15فذذي تتذذابع صذذحيح وزمذذن مناسذذب )  : 

يعطيها المعلم والمتنوعة يعذد امذراً ضذرورياً للاعذب التذنس لأجذل السذيطرة علذى 
اوضاع جسمه وحركة اجزائه الامذر الذلي يتذيح للمذتعلم مذن اداء المهذارة بشذكل 

( " أن أي تحسذذن يحذذدث فذذي الاداء 2011ان )مذذتقن وهذذلا مذذا اكدتذذه لميذذاء الذذديو

جاء نتيجة التعلم وهي شكل من اشكال السلو  التي يمكن تعلمها واكتسابها مذن 

(  وهلا ما وجدناه فذي 34خلال العديد من العوامل التي تنمي تل  القدرات ")   :

المجموعذذذة الضذذذابطة ان هنذذذا  تطذذذور بسذذذيط مقارنذذذة بذذذالتطور الحاصذذذل فذذذي 
 ريبية. المجموعة التج

 
المحسذوبة  tعرض نتائل الاوساط الحسذابية والانحرافذات المعياريذة وقيمذة 4-3

والمعنويذذذذة لأداء المهذذذذارات الاساسذذذذية فذذذذي الاختبذذذذارات البعديذذذذة للمجمذذذذوعتين 
 :التجريبية والضابطة
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 tيبين قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  ( 7جدول )
حتمالية والمعنوية للمهارات الاساسية في الاختبارين المحسوبة والدلالة الا

 البعديين  للمجموعتين التجريبية والضابطة

الملارات  ت
 ازساسية

وحدة 
 القياس
 

قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
T 

P 
value 

 الدزلة
الخطأ  ع± + س

 المعياري
الخطأ  ع± + س

 المعياري
اختبار الضربة  1

 ميةازما
 معنوي 0.00 4.62 0.96 3.11 28.33 1.01 3.72 34.12 الدرجة

اختبار الضربة  2
 الخلفية

 معنوي 0.01 3.92 0.91 3.03 24.77 0.82 3.42 31.85 الدرجة

ازرسال  3
 المستقيم

 معنوي 0.00 4.11 0.88 2.74 22.1 0.91 2.90 30.3 الدرجة

 

ى المجموعذذة الضذذابطة ان سذذبب التفذذو  الحاصذذل للمجموعذذة التجريبيذذة علذذ
يعود الى استخدام التمرينات بالوسائل المساعدة والاستراتيجية )حل المشذكلات( 
اضذذافة الذذى تعلذذم المهذذارات السذذابقة سذذاهم فذذي عمليذذة التفذذو  كمذذا وان اختيذذار 
الوقذذت المناسذذب والمكذذان المناسذذب لإعطذذاء التمرينذذات المقترحذذة بالاسذذتراتيجية 

رينذذات المقترحذذة فذذي بدايذذة الجذذزء الرئيسذذي مذذن الجديذذدة كونذذه تذذم اعطذذاء التم
الوحدة التعليمية مما يضذمن ان يكذون المذتعلم علذى مسذتوى عذال مذن الاسذتعداد 
الذذلهني والعصذذبي  كمذذا ان التنذذوع فذذي التمرينذذات ادى الذذى التنذذوع فذذي الخبذذرات 
المخزونة في اللاكرة ولل  يسهل من عملية التعلم واختيذار الاسذتجابة المناسذبة 

 ير.للمث
كما وان التسلسل المتبذع فذي تقذديم التمرينذات مذن حيذث مسذتوى الصذعوبة 
وتنذذوع التمرينذذات حسذذب تأثيراتهذذا سذذاهم للذذ  فذذي أفضذذل تطذذور فذذي القذذدرات 
الحركية بالاعتماد على مبدأ التشوي  في اللي أدى الذى تفاعذل عينذة البحذث مذع 

ميذة التمذارين ( " أن أه2001الاداء بشكل مميز وهذلا مذا أكذده وجيذه محجذوب )

تشمل على تشغيل اكبر عدد من العضلات مذع تحسذين المهذارات القديمذة اضذافة 
الى استخدام تمارين متنوعة كي تنمذي عناصذر اللياقذة البدنيذة للاعذداد المهذاري 

 (. 168والوصول الى التواف  الالي")  :

سبب التفو  الحاصذل للمجموعذة التجريبيذة فذي الاداء  انكما ويعزوا الباحث
المهذذذاري المتمثذذذل بالدقذذذة يعذذذود الذذذى التكذذذرارات المتعذذذددة بواسذذذطة التمرينذذذات 
وتمارين الكرات المتعددة وعلى مناط  مختلفة داخذل الملعذب والتذي كانذت تجبذر 
اللاعبذذذين أو المتعلمذذذين علذذذى التحذذذر  والتصذذذرف بذذذالكرات مذذذن الحركذذذة وهذذذله 
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والتي تمكنهم مذن  التحركات طورت عند اللاعبين أو المتعلمين السرعة الحركية
الوصول الى الكرات بسرعة ثم تكون لديهم الخيرات مفتوحة في توجيذه الكذرات 
لأي منطقة داخل ملعب المنافس وطالما ان القدرات الحركية وحذدة متكاملذة فذأن 
أي تطذذور لأحذذدهما يكذذون مرتبطذذاً بتطذذور بذذاقي القذذدرات الاخذذرى وهذذلا مذذا أكذذده 

( " بأنها قدرة الفرد فذي 2001ن ويوكيم محمد صبحي حسانين نقلا عن )لارسو

 (.358التحكم في حركاته الارادية نحو هدف معين" )  :
سذبب تفذو  المجموعذة التجريبيذة عذن الضذابطة فذي  انكما ويعزو الباحثذ  

الاختبارات البعدية يعذود الذى اسذتخدام اسذلوب حذل المشذكلات كأسذلوب تدريسذي 
باسذتثارة عمليذات التفكيذر واسذتخدام لتعليم المهارات الاساسذية للتذنس الارضذي 

الطريقة العلمية في التفكير والتدريب على توليد الافكار لتطوير وتنمية العمليات 
المعرفية والقدرات العقلية التي يعتمد عليها التفكير الابداعي، وهلا يتف  مع مذا 

( " ان اسذلوب 2001( و عذزت الكاشذف )2003أشار رليه صبري جذابر حسذن )

كلات يشجع على تنمية التعليم اللاتي نحو تعلم المهارات وفقذاً لسذرعته حل المش

(. وقذد اشذار شذلتوت 21()    :110-88اللاتية ويشجع على التفكير العلمذي" ):

( " الى ان المعلم الناجح هو اللي يقود افكار طلابه من مرحلذة 2002وخفاجة )

دائذه تحذت اشذرافه الى غيرها ويجعذل الطذلاب يفكذرون ويذؤدون مذا يسذتطيعون ا

 (.41وارشاده لمواجهة كافة الصعوبات مما يجعل تعليمهم نافعاً وثابتاً" )   :

كمذذذا وان اسذذذتراتيجية حذذذل المشذذذكلات سذذذاهمت فذذذي نقذذذل المذذذتعلم مذذذن دور 
المسذذتمع الذذى دور المشذذار  فذذي الذذدرس والفعذذال والذذلي ينذذاقش ويسذذأل ويعطذذي 

بذذداع والتفكيذذر للوصذذول الذذى افكذذار ممذذا يسذذاهم فذذي اكتسذذاب مهذذارات جديذذدة كالإ
الهذذدف الاساسذذي مذذن الوحذذدة التعليميذذة مذذع الاقتصذذاد بالوقذذت والجهذذد بالاعتمذذاد 
علذذى نفسذذه او المجموعذذة وهذذلا هذذو أهميذذة الاقتصذذاد المعرفذذي للعنصذذر البشذذري 
والذذلي يصذذب فذذي اسذذتثمار العناصذذر البشذذرية فذذي عمليذذة التعلذذيم لإعذذداد افذذراد 

اراتهم مذن خذلال محذاولتهم فذي تنميذة معذرفتهم قادرين على التفكير وتطذوير مهذ
واكتسابهم معرفة جديدة اضافة الى الخبذرات السذابقة لذديهم واسذاس علمذي فذي 

( " يطلذذب 2006التفكيذر الابذذداعي لذديهم وهذذلا مذا أشذذار رليذه الحايذذ  والصذغير )

ي التحول الى الاقتصاد المعرفي اعداد الفرد اعداداً خاصاً، فذالأدوار التقليديذة التذ
يلعبهذذا كذذل مذذن المعلذذم والمذذتعلم فذذي العمليذذة التعليميذذة لذذم تعذذد تتناسذذب وتحذذديات 
عصر الاقتصاد المعرفي ومتطلباته رل أن اقتصاد المعرفة يعيد رسم ابعاد التعلذيم 
والتذدريب فذذي جميذع المراحذذل وعليذذه يجذب طذذرح اسذذاليب متطذورة للتعلذذيم تركذذز 

تطذذوير الذذلاتي جذذزءاً مهمذذاً فذذي علذذى تعلذذيم الطلبذذة كيذذف يتعلمذذون وكيذذف يكذذون ال

 ( 10حياتهم اليومية")   :

 
 



 

 
119 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2022 -48: عدد مارس – آلار
 

 الاستناجات والتوصيات : -3
 الاستنتاجات : 3-1

توظيذذف الاقتصذذاد المعرفذذي فذذي تعلذذم بعذذض المهذذارات الاساسذذية فذذي  تذذاثير -1
 التنس.

سذذاهم البرنذذامل التعليمذذي مذذن خذذلال توظيذذف الاقتصذذاد المعرفذذي مذذن خذذلال  -2
ايجابيا في تحسين مسذتوى الاداء المهذاري استراتيجية حل  المشكلات دورا 

 مقارنة بالاسلوب التقليدي.
 التوصيات  : 3-2

 في ضوء نتائل البحث يوصي الباحثان :
 استخدام توظيف الاقتصاد المعرفي في تعلم مهارات اخرى . -1
اعتماد استراتيجية حذل المشذكلات فذي تعلذم المهذارات الاساسذية فذي التذنس   -2

 لجميع الفئات .
 

 :ر العربيةالمصاد
الرشيد: مناهل التربية الرياضية القائمذة علذى الاقتصذاد المعرفذي وتطبيقاتذه  -1

 .2015التعليمية ، المكتبة الوطنية ، عمان الاردن ،

ثذذر الاقتصذذاد المعرفذذي، فذذي عناصذذر العمليذذة أ :نعيمذذات، عبذذد موسذذى العلذذي -2
ة التعليميذذة التعلميذذة فذذي الأردن، اطروحذذة دكتذذوراه غيذذر منشذذورة، الجامعذذ

 . (2009،) الأردنية، عمان، الأردن

الشمايلة : تأثير منهل  تعليمي محسوب قائم على استراتيجية حل المشكلات  -3
في تعليم بعض مهارات الجمبذاز وتحسذين مسذتوى التفكيذر التذأملي والابذداع 
الحركي لدى الطالبات في مملكة البحرين ، اطروحة دكتذوراه غيذر منشذورة، 

 .2015،الاردن ، الجامعة الاردنية عمان
صاد  الحاي  ، الخصاونة :اثر برنامل تعليمي قذائم علذى الاقتصذاد المعرفذي  -4

باستخدام بعض اساليب التدريس على المستوى المهاري والتفكيذر الابذداعي 

 .22، العدد 27في الانجاز، مجلة ابحاث اليرمو  ،مجلد 
دار  (:البحذذذث العلمذذذي فذذذي التربيذذذة الرياضذذذية,2010عطيذذذه ,محسذذذن علذذذي ) -5

 المناهل للنشر والتوزيع, عمان, الاردن.
الحذذافظ محمذذد معذذال عذذارف : اثذذر مذذنهل تعليمذذي باسذذتخدام وسذذائل مسذذاعدة  -6

بالاسذذذلوبين العشذذذوائي والاتقذذذاني وفذذذ  مقذذذاييس الخطذذذأ فذذذي تطذذذوير بعذذذض 
المهارات والقدرات الحركية بالتنس الارضذي للناشذئين ) رسذالة ماجسذتير ، 

 (2010ة البدنية وعلوم الرياضة ،جامعة بابل / كلية التربي
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لمياء الذديوان : أثذر اسذتخدام أسذلوبين تدريسذيين لتنميذة القذدرات الإبداعيذة  -7
العامة والحركيذة فذي درس التربيذة الرياضذية لذدى تلميذلات الصذف الخذامس 

 .2011الابتدائي، أطروحة دكتوراه منشورة، جامعة البصرة، العرا . 

 يس العلوم، عمان: دار الفكر.ـ أساليب تدر2005 زيتون، عايش. -8
 

9- Picard, ceccil j.Louiziana physical education content standards 
bulletion 102, Louiz-iana title 28, part L111, Louiziana 
administrativecode. 

: دراسات في التعلم الحركي ، القاهرة ، دار المعارف  خاطروآخرون أحمد -10

 ، ع 1978، 
 للنشذذر وائذذل دار عمذذان الحركذذي والتطذذور الذذتعلم نظريذذات: بمحجذذو وجيذذه -11

 2001 والتوزيع
 4ط 1ج البدنيذذذة التربيذذذة فذذذي والتقذذذويم القيذذذاس: حاسذذذنين صذذذبحي محمذذذد -12

 .358 ع 2001 العربي الفكر دار القاهرة

: تذدريس التربيذة الرياضذية وفذ  الصذغير محمد وعلي الحاي  خالد صاد  -13
عرفي من وجهة نظر الطلبذة، مذؤتمر تطذوير المناهل القائمة على الاقتصاد الم

 .2006التعليم العالي نحو الاقتصاد المعرفي، السلط، جامعة البلقاء التقليدية 
 المجلة والرياضية، البدنية التربية مجال في الناقد التفكير:  الكاشف عزت -14

 التربية الرياضية جامعة المينا. لكلية العلمية
(  المسذتقل الاكتشذاف)  المشذكلات حذل أسذلوب تذأثير:  حسن جابر صبري -15
 الرياضذية، التربيذة كليذة طلاب لدى الهجومية اليد كرة مهارات بعض تعلم في

 ( 63) العدد( 26) مجلد الزقازي ، جامعة الرياضية، التربية بحوث مجلة
التذذدريس فذذي التربيذذة الرياضذذية )  طذذر : خفاجذذة ومرفذذت شذذلتوت نذذوال -16
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71- www.almarefh.org/news.php?action=show&id=5114 
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 ع الأطروحةستخلم

في تطوير بعض  هثيرأالتدريب المائي بمقاومات وت

 الانجاز لعدائي ويفية القدرات الخاصة والمتغيرات الوظ

 سنة(20متر النخبة تحت )200

 الباحث :

  حسن نوري طارش

 رشراف

 عباس فاضل جابرأ. د 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / الجامعة المستنصرية
 

 -:الابواباشتملت الأطروحة على خمسة 

ان الهذذدف الأساسذذي مذذن عذذرض فيذذه الباحذذث  ،تعريذذف البحذذث الأول: البذذاب
العمليذذة التدريبيذذة التذذي يسذذعى رلذذى تحقيقهذذا كذذل المذذدربين هذذو تطذذوير الانجذذاز 

المسذذتويات ، لذذلا وجذذب علذذى كذذل العذذاملين فذذي مجذذال التذذدريب وتحقيذذ  أفضذذل 
والبحذذث والافذذادة مذذن كافذذة التجذذارب التذذي تمذذر بهذذم، ومحاولذذة الاسذذتفادة منهذذا 

ال يأتي التطور في مسذتوى القذدرات البدنيذة مذن خذلال ضي لتحقي  الانجاز الريا
درات وريجاد تصذنيف جديذد لتذدريبات القذ،  عملية التكيف لأجهزة جسم الرياضي

 المتغيذذراتوتذذأثيره علذذى مجمذذل الخاصذذة باسذذتخدام الوسذذط المذذائي والمقاومذذات 

أمذا ، ( متذر200لفعاليذة ) الوظيفية التي تعطي نتيجة ايجابية في تحقيذ  الإنجذاز

تمثلذت مشذكلة فقذد التذدريبي لهذله المسذابقة تخذع الجانذب والتذي  مشكلة البحث
والتي قذد تذؤدي الذى  ةبالمقاومات المتعددالبحث في عدم استخدام الوسط المائي 

اعطذى  الذلي(م 200لعذدائي ركذض ) الوظيفيذةاحداث تكيف بدني وزيادة للكفاءة 

توقذذف وتغيذذر نمطيذذة التذذدريب مذذن الباحذذث لكسذذر حذذاجز السذذرعة الفكذذرة للباحذذث 

 ماجستيرو  ات دكتوراهملخص
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الانجذذاز لهذذله المسذذابقة وارتقذذاء نحذذو تحقيذذ  مسذذتوى افضذذل مذذن خذذلال الحلذذول 
 الفعالية. هفي مثل هل الباحث في التجربة العلمية واليهال قد يصالتي العلمية 
 : هدف البحث رلى وقد

  متذر النخبذة تحذت  (200)اعداد تمرينات بالمقاومات بالوسط المائي للعدائين

 سنة(.20)
  التعذذذرف علذذذى تذذذأثير التذذذدريب المذذذائي بمقاومذذذات للقذذذدرات الخاصذذذة وبعذذذض

 سنة(. 20النخبة تحت )( متر 200المؤشرات الوظيفية للعدائين )

 ( متذر للعذدائين 200التعرف على تأثير التدريب المائي بمقاومذات والانجذاز )

 سنة(.20( متر النخبة تحت )200)
 فرضا البحث:

  والبعذذذدي (  -توجذذذد فذذذرو  لات دلالذذذة رحصذذذائية بذذذين الاختبذذذارين )القبلذذذي
للمجمذذوعتين التجريبيذذة والضذذابطة فذذي الاختبذذار البعذذدي للقذذدرات الخاصذذة 

 وبعض المتغيرات الوظيفية لعينة البحث ولصالح الاختبار البعدي.
  )توجذذذد فذذذرو  لات دلالذذذة رحصذذذائية بذذذين الاختبذذذارين )القبلذذذي   والبعذذذدي

ة البحذذذث ( متذذذر لعينذذذ200مذذذوعتين التجريبيذذذة والضذذذابطة فذذذي انجذذذاز )للمج

 ولصالح الاختبار البعدي.

 مجالات البحث :

سذذنة( فذذي محافظذذة 20متذذر تحذذت ) 200نخبذذة مذذن عذذدائي  شذذريالمجذذال الب

فهذذو أمذذا المجذذال الزمذذاني .2019( للموسذذم الرياضذذي 8بغذذداد والبذذال  عذذددهم )

 التخصصيةالمدرسة وكان المجال المكاني في  7/9/2019رلى  6/2019/ 10من

  في وزارة الرياضة والشباب في بغداد. لعاب القوىلأ يةلرعاية الموهبة الرياض

المواضذذيع النظريذذة المتعلقذذة بموضذذوع الدراسذذة ، : الثذذاني البذذابوتضذذمن 
وكذذلل  تطذذر  الباحذذث فذذي الفصذذل الثذذاني رلذذى أهذذم الدراسذذات السذذابقة لموضذذوع 

 .الدراسة
تضمن هلا الفصل منهجية البحث ورجراءاته الميدانية   فقد الثالث البابأما  

وقذذد اعتمذذد الباحذذث المذذنهل التجريبذذي وللذذ  لملاءمتذذه وطبيعذذة مشذذكلة البحذذث 
وبتصميم )المجموعتين المتكافئتين(. وطب  البحث على عينة من عذدائي فعاليذة 

( منهم لعذدم التذزام 2استبعاد )(عداء وتم 12( متر للشباب والبال  عددهم)200)

( مذذن العينذذة وقسذذم الباحذذث العينذذة الذذى 2, وتمذذت التجربذذة الاسذذتطلاعية علذذى )

لكذذذل مجموعذذذة ,وراعذذذى الباحذذذث تجذذذانس العينذذذة  ئين(عذذذدا4مجمذذذوعتين بعذذذدد )

وتذم 2019/ 6/ 13و 2019/ 6/ 12 القبلية يومالاختبارات والتكافؤ ,وتم أجراء 

/ 9/ 4لغايذذذة 2019 6/ 15بتذذذاريخ  هبتطبيقذذذ بذذذدأصذذذياغة المذذذنهل التذذذدريبي ثذذذم 
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/ 7و 2019/ 9/  6الاختبذارات البعديذة فذي أجرى بعدها ااسبوع12)لمدة )2019
احتذوى فقذد : الرابذع بذابأمذا ال ثم تم احتساب النتائل متغيرات البحث. 2019/ 9

على عرض النتائل وتحليلها ومناقشتها التي عن طريقها تم التوصل رلى أهداف 
، وتذذذم عذذذرض وتحليذذذل نتذذذائل الاختبذذذارات البدنيذذذة  وتحقيذذذ  فروضذذذه البحذذذث

 والمتغيرات الوظيفية  وكلل  احتوى الفصل على مناقشة النتائل.
 وكانت أهم الاستنتاجات:

  ثير كبير في تطوير القذدرات أالمائي بالمقاومات كان لا ت تدريب بالوسطالان
 عليها. البدنية الخاصة من خلال النتائل التي تم الحصول

 الحاصذذلة فذذي  لتكيفذذاتان تذذدريب بالوسذذط المذذائي كذذان لذذه تذذأثير كبيذذر فذذي ا
 يفذذذاتالتكثذذذر بشذذذكل واضذذذح فذذذي آالمتغيذذذرات الوظيفيذذذة وان تذذذدريب المذذذائي 

 الحاصلة لعينة البحث.
  ظهور التأثير الايجابي في مسذتوى القذدرات البدنيذة نتيجذة المذنهل التذدريبي

فذذاءة الجهذذاز العضذذلي وانعكذذاس للتطذذور بشذذكل عذذام ويذذدل علذذى زيذذادة فذذي ك
 الوظيفي لأجهزة الجسم لعينة البحث.

 وجاءت أهم التوصيات:
  مؤشرات الوظيفية مهمة للرياضذيين لمعرفذة التغيذرات التذي تحصذل الاعتماد

ثير فذي أفي الجسم للوقوف على مسذتوى الرياضذي ومذا يمكذن تحقيقذه مذن تذ
  أثناء وضع المناهل التدريبية.

  تؤكذدضرورة التنويع في التدريبات والوسائل المساعدة في فعاليات السرعة 
انها لات فاعلية كبيرة بما ينسجم مع متطلبات الواجب الحركي في التدريبات 

  .اللأوكسجينية
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 الرسالة مستخلع

 دراسة مقارنة بين اللاعب الأعسر والأيمن في بعض

الخاصة والحركية  والعقلية والبدنية ات الوظيفيةالمتغير

 ودقة التصويب بكرة القدم

 الباحث:

 حكمت عبد الستار علوان

 المشرفان:

 أ.م.د فلاح مهدي عبود                 أ.د عمار جاسم مسلم

 

 -اشتملت الرسالة على خمسة أبواب:

البحث في  احتوى الباب الأول على المقدمة وأهمية البحث وقد تجلت أهمية

دراسذذذة الفذذذرو  الوظيفيذذذة والعقليذذذة والبدنيذذذة والمهاريذذذة بذذذين اللاعذذذب الأيمذذذن 

هله الفئة مذن المجتمذع الرياضذي وكيفيذة  واللاعب الأعسر بكرة القدم ولتوضيح

رثنذاء صذياغة فذي  علذى هذلا الأمذر زالاعتبذار التركيذ التعامل معها مع الأخل بنظر

 وية والتي تتلائم مع اللاعب الأعسر.المناهل التدريبية والتعليمية والترب

وتضمن هلا الباب المشكلة والتذي تجلذت فذي قلذة الدراسذات والبحذوث التذي 

تخذوض فذي معرفذة الفذرو  بذين اللاعذب الأعسذر والأيمذن فذي بعذض المتغيذذرات 

الوظيفية والعقليذة والبدنيذة والمهاريذة بكذرة القذدم ، كذلل  معرفذة الأسذباب التذي 

 من اللاعب الأيمن في بعض من الألعاب الرياضية.تميز اللاعب الأعسر 

 :أهداف البحث

 واللاعذذب الأعسذذر فذذي بعذذض المتغيذذرات الأيمذذن معرفذذة الفذذرو  بذذين اللاعذذب -1
 ات العقلية بكرة القدم .قدرالوظيفية وال

واللاعذذب الأعسذذر فذذي بعذذض القذذدرات  الأيمذذنمعرفذذة الفذذرو  بذذين اللاعذذب  -2
 . ب بكرة القدم ودقة التصويالخاصة والحركية البدنية 

 واشتملت الفروض البحث على:
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وجود بعض الفرو  المعنوية بين اللاعب الأيمن واللاعب الأعسر في بعذض  -1
 المتغيرات الوظيفية والعقلية .

وجود بعض الفرو  المعنوية بين اللاعب الأيمن واللاعب الأعسر في بعذض  -2
 م .القدرات البدنية والحركية الخاصة ودقة التصويب بكرة القد

 على : مجالات البحثكما اشتملت 

للمجموعذذة  عبذذي الدرجذذة الممتذذازة بكذذرة القذذدملامذذن عينذذة  : المجذذال البشذذري

 . 2009/2010الجنوبية وللموسم  

 .20/8/2010ولغاية  8/3/2010الفترة من  : المجال الزماني

ملعذب نذادي الناصذرية الرياضذي ومستشذفى الحسذين التعليمذي  : المجال المكاني

 ي قار. في ل

 الباب الثاني :

لقد اشتمل هلا الباب علذى بعذض الموضذوعات النظريذة المتعلقذة بموضذوع 

البحذذذث ال تذذذم توضذذذيح بعذذذض المتغيذذذرات الوظيفيذذذة المتمثلذذذة بالجهذذذاز العصذذذبي 

المركذذزي ومكوناتذذه وتذذم شذذرح وظائفذذه وأجزائذذه المتكونذذة مذذن الذذدماب والحبذذل 

خذذذلال اسذذذتخدام التخطذذذيط  ألشذذذوكي ، كمذذذا تذذذم التطذذذر  رلذذذى عضذذذلة القلذذذب مذذذن

الكهربائي لقياس بعض الموجات والفتذرات القلبيذة وشذرح أهميذة للذ  ، كمذا تذم 

شذذذرح بعذذذض القذذذدرات العقليذذذة المتمثلذذذة بالذذذلكاء الخططذذذي وسذذذرعة الاسذذذتجابة 

البصرية ، وأيضا تم التطر  على بعض القدرات البدنية والحركية الخاصة التذي 

ة والقذذذوة المميذذذزة بالسذذذرعة والتوافذذذ  اشذذذتملت علذذذى شذذذرح القذذذوة الانفجاريذذذ

 والتوازن ، كما تم التطر  في البحث على مهارة دقة التصويب بكرة القدم.   

 الباب الثالث :

متذه لطبيعذة البحذث ال تكونذت ءاستخدم الباحذث المذنهل الوصذفي وللذ  لملا

تذذذم % 11,71( وبنسذذذبة 259مذذذن مجمذذذوع ) ا( لاعبذذذ 30عينذذذة البحذذذث مذذذن ) 

لعينذة بعذدها تذم لة ثذم قذام الباحذث بذإجراء التجذانس شذوائيريقذة العاختيارهم بالط

( لاعبذذا يسذذتخدمون  15) المجموعذذة الأولذذى لذذى مجمذذوعتين ضذذمت عتقسذذيمهم 

( لاعبا يسذتخدمون القذدم اليسذرى ثذم قذام  15) المجموعة الثانية القدم اليمنى و

دوات والأجهذزة الأ رلىالباحث بإجراء التكافؤ بين المجموعتين بعدها تم التطر  

المستخدمة في البحث بعدها حددت الاختبارات الوظيفية المتمثلة معرفة الموجذة 

( وقيذذاس بعذذض الموجذذات والفتذذرات   EEGالغالبذذة عذذن طريذذ  تخطذذيط الذذدماب )
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( كمذذا حذذددت الاختبذذارات  ECGلعضذذلة القلذذب مذذن خذذلال التخطذذيط الكهربذذائي ) 

 خططذذي والاختبذذار سذذرعة الاسذذتجابةللقذذدرات العقليذذة متمثلذذة باختبذذار الذذلكاء ال

 . البصرية

كمذذا تذذم تحديذذد بعذذض القذذدرات البدنيذذة والحركيذذة الخاصذذة مذذن قبذذل الخبذذراء 

والمتمثلذذة بذذالقوة الانفجاريذذة والقذذوة فذذي علذذوم التربيذذة الرياضذذية .المختصذذين 

المميزة بالسرعة والتواف  والتوازن ، كما تم تحديد مهذارة دقذة التصذويب بكذرة 

  القدم .

-10الباحذذذث التجربذذذة الاسذذذتطلاعية لمذذذدة ثلاثذذذة أيذذذام للفتذذذرة  أجذذذرىقذذذد و

واشتملت على ثمانية لاعبين مذن لاعبذي الذدوري العراقذي الممتذاز  12/3/2010

أربعة لاعبين من أصحاب القدم اليسرى وأربعة لاعبين من أصحاب القدم اليمنى 

الأسذذس ث الباحذذ وقذذد تذذم اسذذتبعادهم مذذن الاختبذذارات الرئيسيـذذـة ، بعذذدها اسذذتخدم

  العلمية للاختبار, ثم قام الباحث بتطبي  رجراءات البحث الميدانية .

 الباب الرابع :  

شذذمل هذذلا البذذاب عذذرض وتحليذذل نتذذائل الاختبذذارات والقياسذذات الوظيفيذذة 

والعقليذذذة والبدنيذذذة والحركيذذذة الخاصذذذة ودقذذذة التصذذذويب بكذذذرة القذذذدم ولجميذذذع 

ائل بالأسلوب العلمي مستندة على المصذادر المتغيرات وقد تمت مناقشة هله النت

 العلمية الخاصة بموضوع البحث.

 الباب الخامس:

والتوصذذيات رلا اسذذتنتل الباحذذث  تتضذذمن البذذاب مجموعذذة مذذن الاسذذتنتاجا 

  -تحقي  فروض البحث رل اظهرات النتائل رلى :

هنذذا  تبذذاين بذذين مجموعذذة اللاعذذب الأعسذذر ومجموعذذة اللاعذذب الأيمذذن فذذي  -1

( ولصذذالح   EEGالكهربائيذذة للذذدماب ) الموجذذات الدماغيذذة ألفذذا وبيتذذا الفعاليذذة

 مجموعة اللاعب الأعسر.
بذذين مجموعذذة اللاعذذب الأعسذذر ومجموعذذة اللاعذذب لذذم تظهذذر فذذرو  معنويذذة  -2

الأيمن في الفعالية الكهربائية في قياس ) بعض موجات وفترات عضلة القلذب 

ECG  . ) 

ومجموعذذة اللاعذذب الأيمذذن فذذي  هنذذا  تبذذاين بذذين مجموعذذة اللاعذذب الأعسذذر -3
الذذلكاء الخططذذي( ولصذذالح  –القذذدرات العقليذذة )سذذرعة الاسذذتجابة البصذذرية 

 اللاعب الأعسر.
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 الباحث بمجموعة من التوصيات في ضوء الاستنتاجات وهي: أوصىوأخيرا 

ضرورة توظيف اللاعب الأعسر في بعض الواجبات والمهام التي تعتمد على  -1
 ها على اللاعب الأيمن .فيقا" المتغيرات التي اظهر تفو

اعتماد القياسذات الفسذيولوجية لمعرفذة النصذف المسذيطر مذن الذدماب ومذدى  -2
 نضجه الفسيولوجي تبعا" لاستجاباته الوظيفية . 

العمل على رفع مستوى الاستجابة الحركية المركبة للاعبي الألعاب المختلفة    -3
 التدريبية.منهل خاع يطور الصفة ضمن البرامل  ردخالمن خلال 
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 مستخلع الرسالة

تمرينات القوة اللامتزنة بأدوات مصممة وتأثيرها في 
بعض القدرات البدنية والمتغيرات البيوميكانيكية وانجاز 

 م حواجز للناشئين  110ركض 
 :الباحث

 زينة اركان حميد

 :اشراف

  انتصار رشيد حميد أ.م.د

 

  واهميته في التدريب الرياضي وترابطه مع تناول الباحث علم البايوميكاني
العلوم الاخرى وتأثيره في ايجاد الحلول للمشذاكل والمعوقذات للارتقذاء بمسذتوى 
الاداء الفنذذي وخاصذذة الفعاليذذات التذذي يكذذون فيهذذا الاداء الفنذذي عذذاملا حاسذذما فذذي 

( 17-16م حواجز للناشئين وللأعمذار )110تحديد مستوى الانجاز ومنها فعالية 

ة، واهمية واستخدام تمرينات القوة اللامتزنة بأدوات مصذممة لتطذوير بعذض سن
القدرات البدنية والتي تؤثر بدورها فذي تطذوير بعذض المتغيذرات البايوميكانيكيذة 

( 17-16م حذذواجز للناشذذئين للأعمذذار )110لخطذذوة اجتيذذاز الحذذاجز فذذي فعاليذذة 

 سنة، ومن ثم تأثيرها في الانجاز.

( سذذذنة بذذذأن 17-16م حذذذواجز للأعمذذذار )110فذذذي وتكمذذذن مشذذذكلة البحذذذث 

مستويات الاداء لحظة اجتياز الحذاجز لذدى اللاعبذين الناشذئين ليسذت بالمسذتوى 
المطلذذوب لذذلل  قذذم الباحذذث بأعذذداد تمرينذذات القذذوة اللامتزنذذة باسذذتخدام ادوات 
مصذذممة والتذذي تهذذدف الذذى تطذذوير القذذدرات البدنيذذة والخاصذذة بخطذذوة اجتيذذاز 

م حذواجز 110ة الى تحسذين المتغيذرات البايوميكانيكيذة وانجذاز الحاجز، بالإضاف

 للناشئين.

اعذذداد  ، وقذذد هذذدف البحذذث الذذى تصذذميم ادوات التمرينذذات القذذوة اللامتزنذذة
تمرينات القوة اللامتزنة بالأدوات المصممة ، والتعرف على تأثير تمرينات القوة 

ميكانيكيذة وانجذاز ركذض اللامتزنة على بعض القدرات البدنية والمتغيذرات البايو

 .م حواجز للناشئين110
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امذذذا فذذذروض الباحذذذث فقذذذد كانذذذت وجذذذود فذذذرو  لات دلالذذذة احصذذذائية بذذذين 

الاختبذذذذذارين القبلذذذذذي والبعذذذذذدي وفذذذذذي بعذذذذذض القذذذذذدرات البدنيذذذذذة والمتغيذذذذذرات 

 م حواجز للناشئين.110البايوميكانيكية والانجاز لركض 

( مذن اصذل 8ال  عذددهم )استخدم الباحث المنهل التجريبي لعينة البحذث البذ

( لاعذب وتذم اجذراء تجذربتين اسذتطلاعيتين الاولذى فذي ) ( لغذرض الوقذوف 12)

علذذى دقذذة العمذذل، مذذن حيذذث عذذدد الكذذاميرات المسذذتخدمة وابعادهذذا وارتفاعهذذا 
وصلاحيتها ووضوح الصذورة لأجذراءات الاختبذارات، امذا التجربذة الاسذتطلاعية 

د الكذذافي للفريذذ  المسذذاعد وصذذلاحية الثانيذذة تمذذت فذذي )   ( للتعذذرف علذذى العذذد
 الاجهزة والادوات المستخدمة ومن. 

 اما اختبار البحث والمتغيرات التي تم دراستها ...........................

وقذذذد تذذذم صذذذياغة المذذذنهل التذذذدريبي بتذذذاريخ )   ( ولغايذذذة )   ( لمذذذدة )   ( 
( )   ( و )  وي في يذوماسابيع وبعدها اجراء الاختبارات البعدية والتصوير الفدي

 ثم احتساب متغيرات البحث.

عرض الباحث نتائل الدراسة للقذدرات البدنيذة، والمتغيذرات البايوميكانيكيذة 
 والانجاز وتحليلها ومناقشتها مناقشة علمية لتحقي  فروض البحث.

اما الاستنتاجات التي توصذل لهذا الباحذث ان التمرينذات المسذتخدمة بذأدوات 
ت القذوة لامتزنذة لات تذأثير علذى العضذلات العاملذة حيذث اتذزان مصممة كتمرينذا

على الدرات البدنية والمتغيرات البايوميكانيكية. وان تطذور القذدرات البدنيذة اثذر 
 في المتغيرات البايوميكانيكية على مراحل مختلفة.

وقد اوصى الباحث ضذرورة اسذتخدام وسذائل وادوات غيذر تقليديذة متنوعذة 
ريبية لرفع مستوى القدرات البدنية والمتغيذرات البايوميكانيكيذة. في المناهل التد

بالاضذذافة الذذى ضذذرورة التأكذذد علذذى الجوانذذب الميكانيكيذذة فذذي اسذذتخدام وتصذذميم 
 ادوات تدريبية ليكون الهدف بدني وميكانيكي.
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 الرسالة مستلخع

تأثير تنظيم محتوى تعليمي للقسم الرئيس بالدرس في تعلم 

 .ستثمار وقت الدرسأكرة القدم وبعض مهارات 
 الباحث :

 سامر محمد حبيني

 رشراف:

 أ.د. وليد وعد الله علي الشريفي

   كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 الجامعة المستنصرية 

 
 هي : فصولاشتملت الرسالة على خمسة 

  :ف البحثاهدا

 يهدف البحث رلى الكشف عن : 

الذرئيس بالذدرس فذي تعلذم بعذض مهذارات  مللقستأثير تنظيم محتوى تعليمي  -1

 كرة القدم على طلاب الصف الثاني المتوسط .

الذذرئيس بالذذدرس والاسذذلوب  قسذذمتنظذذيم محتذذوى تعليمذذي للفيفرو  الدلالذذة -2

الاعتيذذادي فذذي تعلذذم بعذذض مهذذارات كذذرة القذذدم لذذدى طذذلاب الصذذف الثذذاني 

 المتوسط .

ة فذي اسذتثمار وقذت دلالة الفرو  بين مجموعتي البحذث التجريبيذة والضذابط -3

 .التعلم بالدرس لتعلم بعض مهارات كرة القدم 

 فروض البحث :أما 

لا توجذذد فذذرو  لات دلالذذة معنويذذة بذذين نتذذائل الاختبذذارين القبلذذي والبعذذدي  -1

 .( في تعلم بعض مهارات بكرة القدملمجموعتي البحث )التجريبية والضابطة

دي بذين مجمذوعتي البحذث لا توجد فرو  لات دلالة معنوية في الاختبار البعذ -2

 .)التجريبية والضابطة( في تعلم بعض مهارات بكرة القدم

لا توجد فرو  لات دلالة معنوية بين مجموعتي البحث التجريبية والضذابطة   -3

 في استثمار وقت التعلم بالدرس لتعلم بعض مهارات كرة القدم . 
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 . طةفقد اشتمل على الدراسات النظرية والمرتب الثاني: فصلأما ال

تم استخدام المنهل التجريبي للبحث وقذد بلذ  عذدد مجتمذع  وأما الفصل  الثالث :

( طالبذذاً مذذن الصذذف الثذذاني المتوسذذط مذذن متوسذذطة عذذدن للبنذذين فذذي 98البحذذث  )

موزعين على  2016-2015محافظة ميسان، قضاء المجر الكبير للعام الدراسي 

ختيذذار عشذذوائياً وعلذذى ثذذلاث شذذعب وهذذي )أ،ب،ج( أمذذا عينذذة البحذذث فقذذد وقذذع الا

 وقام بذإجراء تجذانس ,( طالباً 63التوالي على الشعبتين   )بـ ،ج( والبال  عددها)

بين مجموعتي البحث في المتغيذرات التذي قذد يكذون لهذا تذأثير فذي نتذائل  وتكافؤ

اقتصر الباحث على تنفيل الوحدات التعليمية وبعد الانتهاء منها تم اجراء البحث. 

. وأخيذراً اسذتخدم الوسذائل الإحصذائية المناسذبة لتحقيذ  أهذداف يالاختبار البعذد

 البحث.

النتذذذائل الاحصذذذائية  ومناقشذذذة وقذذذد اشذذذتمل عذذذرض وتحليذذذل الفصذذذل  الرابذذذع :

 باستخدام مجموعة من الجداول.

 فقد استنتل الباحث بأن هنا : الفصل  الخامس :

ي تعلذيم تفو  طلاب المجموعة التجريبية على طذلاب المجموعذة الضذابطة فذ -1

 .بعض مهارات كرة القدم

تفذذذو  طذذذلاب المجموعذذذة التجريبيذذذة علذذذى طذذذلاب المجموعذذذة الضذذذابطة فذذذي  -2

 استثمار الوقت بالممارسة ولل  من خلال قياس وقت التعلم الأكاديمي .

 وقد توصل الباحث رلى التوصيات اعتية :  -3

التعليمذي بذالتطبيقي للذدرس فذي  قسذمضرورة استخدام تنظيم محتوى دمذل ال -4

 تعليم بعض مهارات كرة القدم . 
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 مستخلع الرسالة

تأثير تدريبات بمقاومات خارجية  وف  الأداء الفني 

لتطوير بعض القدرات البدنية و المتغيرات البايوميكانيكية 

 م حواجز للناشئين 400لعدائي والانجاز 

 الباحث  :

 فراس جاسب خلف

 المشرف :

 أ.د صريح عبد الكريم ألفضلي

 

 -وهي : أبواب ةاشتملت الرسالة على خمس

 الأول التعريف بالبحث:الباب 

 :وأهمية اشتمل هلا الباب على مقدمة البحث

ألعاب القوى من الفعاليات التي شملها البذاحثون بالعديذد مذن الدراسذات  دتع
بهذذذدف تطذذذور نتذذذائل الرياضذذذيين والارتقذذذاء بجميذذذع فعالياتهذذذا المتعذذذددة ووفقذذذا 

يذذذذة تختلذذذذف وحاجتهذذذذا مذذذذن القذذذذدرات البدنيذذذذة والوظيفيذذذذة لخصوصذذذذية كذذذذل فعال
 والمرفولوجية والشروط الميكانيكية المصاحبة لأداء كل نوع وطرائ  أدائها .

علذذى المقاومذذات الخارجيذذة لإعذذداد  عتمذذداً م ال اسذذتخدم الباحذذث فذذي منهجذذهُ 
معتمذذدة علذذى زيذذادة هذذله المقاومذذات خذذلال التذذدريب لإحذذداث التكيفذذات  تذذدريبات
التوافذذذ  العضذذذلي والعصذذذبي وتطذذذوير  الجسذذذم المختلفذذذة أجهذذذزةبذذذة فذذذي المطلو

 اللي حتماً سينصب في تقليذلالمطلوب وتحقي  الشروط الميكانيكية لات العلاقة 
ورفذع المسذتوى البذدني والفنذي المذرتبط  بذأداء ركذض  المسذابقةزمن قطذع هذله 

 الحواجز.

المهمذذذة مذذذن المواضذذذيع  هذذذوهذذذلا الموضذذذوع   ن  أالبحذذذث بذذذ أهميذذذةوتكمذذذن 
التي يمكن رن تشكل منحنى جديذد فذي تذداخل علذم البايوميكانيذ  مذع والضرورية 

علذذذم التذذذدريب الرياضذذذي بالاعتمذذذاد علذذذى مؤشذذذرات رقميذذذة تقذذذيس واقذذذع هذذذله 
عذدائي  المقاومات لإمكانية تحديذد شذدة وحجذم تذدريبها للارتقذاء بمسذتوى انجذاز

 . الناشئين العراقيين نحو الأفضل مترا حواجز 400
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 :  كلة البحثمش

تراجعذذذت فذذذي المذذذدة الأخيذذذرة مسذذذتويات انجذذذاز معظذذذم ألعذذذاب القذذذوى فذذذي 

م حذذذواجز، 400المشذذذاركات العراقيذذذة وبذذذالأخع مسذذذتوى أنجذذذاز فعاليذذذة ركذذذض

مذذذن خذذذلال اعتمذذذاد النظريذذذات الحديثذذذة المرتبطذذذة بذذذالعلوم  يذذذأتيولكذذون التطذذذور 
الرياضذي والعلذوم المختلفة كالتحليل الحركي وعلم البايوميكانيذ  وعلذم التذدريب 

يكون هنذا  تذداخل فذي  هذله  رنالأخرى. مما يتطلب لل  العمل بشكل جدي على 
التذي تمذارس بذه  وألزمذانيتدريبات حديثة ووفقا للمجذال المكذاني  ورعدادالعلوم 

تحددت مشكلة البحث باستخدام أوزان مضذافة  باسذتغلال قذوة  رلهله المسابقة . 
 يضذأكن التقليل مذن قذوى الاحتكذا  أو زيادتهذا الجلب والقصور اللاتي وكلل  يم

خذذلال التذذدريب باسذذتخدام أرضذذيات مختلفذذة، وكذذل هذذله التذذدريبات يمكذذن رن تذذؤثر 

متذذذراً وتطذذذور مذذذن  400بشذذذكل مباشذذذرة علذذذى القذذذدرات البدنيذذذة للاعذذذب ركذذذض 

ميكانيكية الأداء والانجاز ، ويرى الباحث رن هله التدريبات حتى وان اسذتخدمت 
لإبطال السابقين رلا أنها لم تستعمل وفقا للنظريذات العلميذة الحديثذة في تدريبات ا

المرتبطة بمؤشذرات البيوميكانيذ  ، وهذله بالحقيقذة واحذدة مذن المهذام التدريبيذة 
التذذي يجذذب رن تسذذتغل بالأسذذلوب العلمذذي والمقذذنن والتذذي لذذم تجذذد سذذبيلا للتطبيذذ  

ن نعمذل علذى تحسذين بالشكل الصحيح على لاعبينا في هذله المسذابقة مذن أجذل أ

متر حذواجز  400وتطوير القدرات البدنية والمتغيرات الميكانيكية للاعبي ركض 

 للناشئين في العرا . 

 -: فهي كالأتي  هدف البحثأ أما

قذوة الجالبيذة ك القذوة الخارجيذة تدريبات بدنيذة مقترحذة بالاعتمذاد علذى رعداد -1
 وقوة الاحتكا  والقوة المركزية.

هذله المقاومذات علذى بعذض القذدرات البدنيذة والمتغيذذرات  التعذرف علذى تذأثير -2

 متر حواجز. 400الميكانيكية وانجاز ركض 
بعذذض القذذدرات البدنيذذة والميكانيكيذذة  فذذيتوجذذد فذذرو  لات دلالذذة رحصذذائية  -3

 والانجاز بين لاختبارات البعدية لمجموعتي البحث. 

 -رما فروض البحث فهي كالأتي :

بين الاختبار القبلي والبعذدي للقذدرات البدنيذة  توجد فرو  لات دلالة رحصائية.1
 والمتغيرات الميكانيكية لمجموعتي البحث .

توجذد فذذرو  لات دلالذة رحصذذائية بذذين الاختبذارات القبليذذة والبعديذة فذذي انجذذاز .2

 م ح ولمجموعتي البحث . 400

توجذذد فذذرو  لات دلالذذة رحصذذائية علذذى بعذذض القذذدرات البدنيذذة والميكانيكيذذة .3
 ن لاختبارات البعدية لمجموعتي البحث. والانجاز بي
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 :مجالات البحث

حذذواجز ناشذذئين فذذي محافظذذة متذذر 400عذذدائيمجموعذذة مذذن  -المجذذال البشذذري:

   2012ميسان للموسم

 2012\4\26ية ارلى غ 2012\2\7  -المجال ألزماني:

 .في ميسان و الميمونةالمخيم الكشفي  املعب -المجال المكاني:

 ت النظرية والمشابهةالباب الثاني : الدراسا

 الباحذذذذذث فذذذذذي هذذذذذله البذذذذذاب بعذذذذذض المواضذذذذذيع منهذذذذذا )القذذذذذوة تنذذذذذاول 
:الجالبية الأرضية, قوة الاحتكا  ,القوة الداخلية ,القوة العضذلية , قذوة الخارجية

الوتر والرابط, التحليل الميكانيكي, ميكانيكية ركذض الحذواجز ,المتطلبذات الفنيذة 

متذر الحذواجز, مرحلذة 400حل أداء ركض لركض الحواجز, الأسس الفنية , مرا

سذذرعة الاسذذتجابة,مرحلة التعجيذذل رلذذى الحذذاجز الأول , مرحلذذة اجتيذذاز الحذذاجز , 
مرحلذذذة تحمذذذل السذذذرعة , الخطذذذوات بذذذين الحذذذواجز , طذذذول الخطذذذوة وترددهذذذا 

(. رمذذا الدراسذذات ,السذذرعة , التحمذذل الخذذاع , تحمذذل السذذرعة ,تحمذذل القذذوة ,

 . 2005( ألشمريمن حعبد الر أيادسة المشابهة فكانت دراسة )درا

 منهل البحث ورجراءاته الميدانية : الباب الثالث

،  اً ( لاعبذ12)البحذث مذن عينذة  تكونذو،  التجريبياستخدم الباحث المنهل 

عذددهم اجرء المقابلات الشخصية مع مجموعة من السذادة الخبذراء  والبلذع وتم 

اسذذتخدام الباحذذث التصذذوير أيضذذا  (( يصذذلح9علذذى ) الحصذذول( خبذذراء وتذذم 10)

( كاميرات لتصوير أجزاء مهمة من الأداء الفني ثم تحليل 5الفيديوي باستخدام )

الفلذذم الفذذديوي بواسذذطة الحاسذذوب المتعذذدد الأغذذراض لاسذذتخراج المتغيذذرات قيذذد 
 .الدراسة ثم وضع وتصميم البرامل التدريبية لتطوير هله المتغيرات 

 حليلها ومناقشتهاعرض النتائل وت : الباب الرابع

فذذي البذذاب الرابذذع تذذم  عذذرض ومناقشذذة نتذذائل البحذذث ولجميذذع المتغيذذرات 

( لمجموعتين  ومعرفة نوع العلاقات الإحصذائية للاختبذارات tواستخدام اختبار )

 القبلية والبعدية ومن ثم مناقشة النتائل.

 الباب الخامس : الاستنتاجات والتوصيات

وتوصذيات عذدة  اسذتناد رلذى  تاسذتنتاجاوفي الباب الخامس توصل الباحث 
 -نتائل البحث منها :
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أن  البرنذذامل التذذدريبي سذذاهم فذذي تطذذوير بعذذض القذذدرات البدنيذذة والمتغيذذرات  -1
 الكينماتيكية وتطوير الانجاز. 

رن التدريبات المستخدمة للمجموعذة لتجربيذه طذوره فذي زاويذة الذور  رثنذاء  -2
 س المتغير للمجموعة الضابطةاجتياز الحاجز ولم يكن التطور واضحاً لنف

 -رما التوصيات فكانت :

يوصذذي الباحذذث بعذذذدم اسذذتخدام الاختبذذذارات الموجذذودة فذذذي الرسذذالة لكونهذذذا  -1
 اختبارات استخدمت لغرض الدراسة فقط . 

اسذذتخدام هذذله التذذدريبات كونهذذا سذذاهمة فذذي تطذذوير قابليذذة العذذداء مذذن كافذذة  -2
 الجوانب.
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 مستخلع الرسالة

تأثير اسلوب التعليم السريع على وف  اللكاءات المتعددة 
 لتعلم بعض المهارات الأساسية بكرة القدم للطلاب

 

 :الباحث

 نعيم محمد حبين

 :رشراف

 محمد علي فالحأ. د. 

 2022هـ  1443

 

 هدفت الدراسة الى:

علذى وفذ  الذلكاءات المتعذددة  م السذريعيالتعلذ منهل تعليمذي بأسذلوب اعداد

سذلوب المذنهل التعليمذي بأ لتعذرف علذى تذأثير، ولت الاساسية بكذرة القذدمالمهارا

لمهذذارات الاساسذذية بكذذرة فذذي بعذذض االتذذدريس السذذريع وفذذ  الذذلكاءات المتعذذددة 

. وللتعرف على مستوى نسب التحسن في بعذض المهذارات الاساسذية بكذرة القدم

 : القدم. في حين برزت مشكلة البحث في الاجابة على التساؤل الأتي

بعذض لذتعلم وفذ  الذلكاءات المتعذدده علذى م السذريع ياسذلوب التعلذتأثير ما 

 ؟.  المهارات الاساسيه بكره القدم للطلاب

أمذذا المذذنهل المسذذتعمل فهذذو المذذنهل التجريبذذي علذذى عينذذة مذذن طذذلاب كليذذة 

جامعة ميسذان والبذال  عذددهم  –التربية البدنية وعلوم الرياضة المرحلة الاولى 

( طالبذاً ضذابطة , ومذن 15( طالباً مجموعذة تجريبيذة و )15بواقع ) (  طالباً 30)

ثم نفذل الباحذث الاجذراءات الميدانيذة بذدءاً مذن تحديذد المهذارات واختباراتهذا الذى 

بعذذد الاختبذذارات البعديذذة وبعذذد الحصذذول علذذى البيانذذات تذذم معالجتهذذا احصذذائياً، و 

ي حصل عليها الباحث عروض الجداول وتحليلها ومناقشتها في ضوء النتائل الت

بأسذذلوب التعلذذيم ان اسذذتخدام المذذنهل التعليمذذي , الاتيذذة الاسذذتنتاجاتتوصذذل الذذى 

الاساسية بكرة القدم قيد الدراسة. قد حق  تحسناً ملحوظاً في المهارات  السريع 
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قد اثر ايجاباً في المهذارات  اً لللكاءات المتعددة وفق ان استخدام المنهل التعليمي

 ة القدم قيد الدراسة. الاساسية بكر

الاساسذية قيذد الى تعلم المعرفة المهاريذة للمهذارات وقد ادى هلا الاستخدام 

حصل عليهذا الباحذث يوصذي  نظرياً وعملياً. في ضوء الاستنتاجات التي الدراسة

 :بآلاتي

  بفذي تعلذم الطذلااسلوب التعليم السريع على وف  اللكاءات المتعذددة اعتماد 

 .)الاساسية(مهارات كرة القدم 

  ضذذمن طرائذذ  تذذدريس فذذي كليذذات اسذذلوب التعلذذيم السذذريع ضذذرورة اسذذتخدام

 .التربية البدنية وعلوم الرياضة

  باستخدام اسلوب التعليم السريع على وف  الذلكاءات اجراء دراسات مشابهة

 .على فئات عمرية مختلفةالمتعددة 

  الذذلكاءات باسذذتخدام اسذذلوب التعلذذيم السذذريع وفذذ  اجذذراء دراسذذات مشذذابهة

 على العاب رياضية اخرى.المتعددة 
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 ملخع الرسالة

المالوندايالديهايد و بعض تاثير تناول الحبة السوداء في 

 بعد الجهد الهوائي لدى ممارسي الرياضة  مضادات الأكسدة
 

 الباحث : 

 آره زو محمد خدر 

 رمشرف :

 أ.د. ديار مغديد أحمد 

 معة الصلاح الدين / جا

 كلية التربية البدنية و العلوم الرياضية

 تعرف على:يهدف البحث الى ال
الكشف عن الفرو  في  قيم  المالوندايالديهايد و بعض مضادات الأكسدة بين  -1

الإختبذذارين  الراحذذة و الإختبذذار القبلذذي  بعذذد الجهذذد الهذذوائي لذذدى المجموعذذة  
 الضابطة و التجريبية  .

لوندايالديهايد وبعض المضذادات الأكسذدة بذين الكشف عن الفرو  في قيم الما -2
الإختبذذارين القبلذذي والبعذذدى لذذدى المجموعذذة الضذذابطة والتجريبيذذة )متناولذذة 

 للحبة السوداء( بعد الجهد الهوائي.
الكشف عن الفرو  في القيم المالوندايالديهايد وبعض مضادات الأكسذدة  فذي  -3

والتجريبيذذة )متناولذذة   الراحذذة و القبلذذي و البعذذدي  بذذين المجموعذذة الضذذابطة
 للحبة السوداء( بعد الاختبارين البعديين  بعد الجهد الهوائي.

 تفترض الباحثة الى:

وجذذود فذذرو  لات دلالذذة احصذذائية بذذين قذذيم  رختبذذارين الراحذذة و القبلذذي  بعذذد  -1
الجهد الهوائي للمجموعة التجريبية  في المالوندايالديهايد وبعذض المضذادات 

 الأكسدة .
لات دلالذة احصذائية فذي قذيم المالوندايالديهايذد وبعذض مضذادات  وجود فرو  -2

الأكسذذدة بعذذد الجهذذد الهذذوائي  بذذين المجمذذوعتين التجريبيذذة والضذذابطة التذذي 
 تناولت الحبة السوداء في الأختبارين القبلي  والبعدي .
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وجود فرو  لات دلالة احصائية في قذيم  المالوندايالديهايذد وبعذض مضذادات  -3
لجهذذد الهذذوائي بذذين الإختبذذارين البعذذديين للمجموعذذة الضذذابطة الأكسذذدة بعذذد ا

 والتجريبية متناولة للحبة السوداء.
 :جراءات ومنهجية البحثالإ
لملاءمته لطبيعذة البحذث الذلي أجذري علذى  يبيستخدمت الباحثة المنهل التجريبر

طذذذلاب فذذذاكيلتي التربيذذذة قذذذةلادَزىَ فذذذي جامعذذذة رِاثذذذةرِين مذذذن ممارسذذذي النشذذذاط 

خمساوًعشذذرين  (25( ,وكذذان عذذددهم )2015-2014ي للعذذام الدراسذذي )الرياضذذ

( 10( طذذلاب المجموعذذة التجريبيذذة و )10وتم تقسذذيمهم الذذى مجمذذوعتين )،طالبذذاً 

، مرة في حالة  طلاب مجموعة الضابطة ,ومن ثم سحب عينات الدم لثلاث مرات  
المجموعذة خيذرة بعذد اعطذاء لأالراحة ومرة بعد الجهد الهوائي مباشرة والمذرة ا

(غذرم فذي اليذوم, و بعذدها 2الحبة السوداء ,و لمدة أسبوعين  بمقذدار )التجريبة 

وتم تقدير تراكيذز ) المالوندايالديهايذد، , هوائي الجهد التم سحب الدم بعد أدائهم 

أنذذذذزيم سذذذذوبر أوكسذذذذيد   ،  GSHالكَلوتاثذذذذايون ,  Cفيتذذذذامين  ،  Eفيتذذذذامين

-SPSSحصذائي الجذاهز ) لإثة البرنذامل االباح عملتستروقد ,(  SODديسميوتيز
V 17 حصائية .لإ( للتحليلات ا 

 :لى الاستنتاجات الاتيةروقد توصلت الدراسة 
انخفذذاض مسذذتوى المالوندايالديهايذذد لسختبذذارين القبلذذي والبعذذدي للمجموعذذة   -1

البحث التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية نتيجة تنذاول الحبذة 
 السوداء .

و فيتذامين   Eتناول الحبة السوداء رلى فر  في  زيادة مستوى )فيتامين  أدى -2

C  و انذذذذزيم سذذذذوبر أوكسذذذذيد ديسذذذذموتيز ( بذذذذين الإختبذذذذار القبلذذذذي و البعذذذذدى

 للمجموعة التجريبية ولصالح الإختبار البعدي .

و أنذزيم  Eأدى تناول الحبة السذوداء رلذى  فذر  فذي زيذادة مسذتوى )فيتذامين  -3

وتيز ( بذذين المجمذذوعتين التجريبيذذة والضذذابطة ولصذذالح سذذوبر أوكسذذيد ديسذذم
 مجموعة التجريبية .

تناول الحبة السذوداء لذم يظهذر فذر  واضذحاً فذي مسذتوى )المالوندايالديهايذد  -4
وكلوتاثايون ( بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبيذة ,وكذلل  فذي 

 جريبية والضابطة.و كلوتاثايون (بين المجموعتين الت  Cمستوى )فيتامين 

 أتي:وفي ضوء الاستنتاجات توصي الدراسة بما ي
ضذذذرورة التأكيذذذد علذذذى رعطذذذاء الحبذذذة السذذذوداء للرياضذذذين وتحذذذت رشذذذراف  -1

 مختصين.
رجراء دراسذات أخذرى بأعطذاء الحبذة السذوداء بكميذات أكبذر ولفتذرات زمنيذة  -2

 أطول .
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 رجراء دراسات أخرى على فعاليات وعينات وشدد تدريبية مختلفة. -3
 رجراء دراسات مشابهة على رياضيات من العنصر النسوي . -4
ضرورة رجراء القياسات والاختبارات للأكسدة وبعض مضادات الاكسدة خلال  -5

المذذذنهل التذذذدريبي السذذذنوي للرياضذذذة للتعذذذرف علذذذى الحالذذذة البايوكيميائيذذذة 
 والفسيولوجية لدي الرياضيين .
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 الرياضة علوم دراسات مجلة

ربعون و الثامن العدد  الأ

ذآر
 
 2022 مارس -آ

 

 و من الله التوفيق 

2022 

 المجمع العلمي العربي لعلوم الرياضة 


