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يذة لدرااذات الراصذة بالماذتجدات العلمو ملرصات الابحاث المنشورة في المجلات و كاذلل  ا رو الماجاتي
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رن الهدف مذن هذله المجلذة هذو الوصذول الذى بنذاء فضذاء للحذوار العلمذي بذين البذاحثين و النرذب مذن 
لف  البلدان العربية و الأجنبية و نشر الدرااات الاصذيلة المبتكاذرة فذي مرتلذف العلذوم التذي تهذتم مرت

 بعلوم الرياضة .

و لهلا فالمجلة مفتوحة لكال الباحثين العرب و غيرهم .... رل أننا ن مح الى التعذاون مذع كاذل الااذاتلة 
ل مجتمعاتنا تنظر بصورة نقديذة الذى و الباحثين لت وير هلا الفضاء العلمي من أجل المااهمة في جع

العديد من القضايا التنموية و تراجذع تصذوراتها فيمذا يرذع العديذد مذن الجوانذب المتصذلة بواقعهذا و 
 بتحديات ماتقبلها .

تعتبذذر هذذذله الراذذالة المفتوحذذذة دعذذوة عامذذذة لكاذذذل البذذاحثين و الااذذذاتلة لستصذذال بالمجلذذذة و رراذذذال 
لقواعد المتعارف عليها في مثذل هذله المجذلات العلميذة و المعلنذة دارااتهم قصد النشر و هلا حاب ا

 و اوف تاتقبل المواضيع العلمية حاب المحاور التالية :، عنها في قواعد النشر 

صذذفحة و الملرذذع لا  20ملرصذذات عذذن راذذائل الذذدكاتوراه و الماجاذذتير لا تزيذذد عذذن -1-
 يتضمن الدرااات النظرية.

 15راذذائل الذذدكاتوراه و الماجاذذتير بحيذذث لا تزيذذد عذذن مواضذذيع علميذذة مذذن  اذذتلالر -2-
 صفحة .

 صفحات. 05ماترلصات عن راائل الدكاتوراه و الماجاتير لا تزيد عن  -3-

 صفحة. 20درااات علمية لا تزيد الدرااة عن  -4-

المحاضذذرات التذذي تتضذذمن الماذذتجدات المعرفيذذة العلميذذة فذذي علذذوم الرياضذذة لا تزيذذد  -5-
 فحة.ص 12المحاضرة عن 

 صفحات. 05ماترلصات لبحوث منشورة في مجلات علمية لا يزيد الملرع عن  -6-

 المواضيع على البريد الإلكاتروني التالي:  لملاحظة: ترا
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 2022 -49 : عدد أفريل – نياان
 

  داء التكاتيكاي فى كارة القدمملاحظات عن بعض مفردات الأ
 كااديمي   رياان رريب الأ

rissan. academy11@gmail.com 

 

 

 

 

نوضح في محتوى هذا المقال بعض الملاحظات عن الاداء التكتيكي في كرة 
القدددو وبعددض عنالددر التدددرير ب ونايددر بعددض التسددالالات التددي ل ددا علا دد  بددذل   

 والتسالالات هي: 

 الليا   البدني  او التكتي  ؟ -من يتسيد في كرة القدو  .1
الليا د  البدنيد   رياضي  خلولدي  فدي تددريرهل لكرة القدو وبا ي الالعار ال .2

 ؟  تختلف ب ا عن النظريات العام  في التدرير الرياضي
 ما هو سر نجاح تنفيذ م ارات التكتي  ؟ .3

 بل البدء بالإجاب  على هدذ  التسدالالات نحدرح الدبعض مدن م دارات التكتيد  
 . 2018روسيا في كرة القدو وخال  التي حدات في كاس العالو في 

أتقان التكتي  في كرة القدو بإتقان الم ارات التكتيكي  وأسالير تنفيذها  تعلق
ب وكذل  لفات ا ال جومي  والدفاعي  ب وال جومي  المرتددة بالإضداف  الدى أحدكال 
التكتي  ) الفردي  والجماعي  وتكتي  الفريق بالكامل ( وهنا  المعارف التكتيكي  ب 

 كي  ب والتفكير التكتيكي .الادرا  التكتيكي ب والم ارات التكتي

لددن تذخددذ بعددض  2018فددي بلولدد  العددالو التددي جددرت أحددداا ا فددي روسدديا  
المنتخبات المحدارك  بالحسدبان  ددرات الفريدق المندافس التكتيكيد  بحدكل د يدق ب 
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وأيضاً لن تتابع خبرة أفضل اللاعبين الرئيسيين و درات و التكتيكي  ب وذل  بسبر 
 ب وضيق الو ت ب ومحدودي  المكان ب و ل  المعلومات.التنوع والتبدل للحالات 

أغلر اللاعبين كذفراد وكمجموع  لن تتحدد عندهو لعوب  الأفعال التكتيكي  
باللددعوبات الحالددل  فددي ادارة الحالدد  ب وكددذل  هنددا  مسددتويات للم دداو العمليدد  

ن اختيددار حددل الخيددارات التددي -التددو عي  هددو الحددس الادراكددي ب و -للتكتيدد    وا 
 –التددو عي  ظ ددرت فددي البلولدد  وفددي موا ددف عديدددة مفاجئدد  لدد درا  الحسددي و

لاحظنا ضعف في اتخاذ القرار كنتيج  لحسار المنلدق فدي نحدال الخلدو وردود 
أفعاله العكسي  ب لذل  لاحظنا القرارات المتخدذة مدن  بدل الفريدق بتلبيدق التكتيد  

ب وبسددرع  رد فعدددل ب لددن ينفددذ بد ددد  ب وبسددرع   لكونددهلدديس لدده  يمدد  تكتيكيددد  
 وبتلابق تاو مع الحال  التنافسي  .

غير المحدد والمتتالي وبعد كل  رار يتغير المو دف ويتللدر  لان لابع القرار
 راراً  جديداً  مختلفاً عما  بله تماماً  وفي أغلر الأحيان أن ادرا  عدد كبيدر مدن 

تو عددات أكاددر  عنالددر الحالدد  التكتيكيدد  التددي تت يكددل فددي نظدداو ديندداميكي وفددق
 للحال  التكتيكي  .  التلورات احتمالاً 

اللاعددر  فيددهلددذل  فددإن المحدد د البددانورامي ) أي مدددى النظددر( الددذي يددربل 
عنالدددر الحالددد  بعضددد ا بدددبعض ربلددداً  منلقيددداً  مدددا يكدددون متحددداب ا بعلاماتددد  
الخارجي  لذل  أن أغلر المنتخبات والتي ليس لدي ا خبرة مقارن  بمستوى الكبار 

 ن لدي ا ضعف في هذ  الحال  من هذا الجانر .كا

والقرار التكتيكي يجر أن يكون من عدة خيدارات  ريبد  مدن بعضد ا الدبعض 
والقدرة على احداث لفرة من خدلال خيدارات و تيد  و ليلد  الاهميد  والاحتفداظ فدي 
الددذاكرة العمليدد  ) العلددف الددذهني ( لعنالددر الم مدد  التكتيكيدد  وتبددديل الخلدد  

احرة في أاناء سير الفعل الحركي ب حيث ترتبل م ارة اللاعر التكتيكي  وحل ا مب
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البدني والتكنيكي والنفسدي . و دد لاحظندا أن أغلدر الخلدل  بالأداءارتبالاً وايقاً  
الموج   من  بل المدربين الى استغلال  درة اللاعر على تمويه النوايا الحقيقيد  

لدد  البدنيدد  والنفسددي  ونوايددا  لدددى الخلددو عددن الحا خددال ب دددف ايجدداد تلددور 
 التكتيكي  .

وهذا التمويه اضاف  الى التحركات المخادع  يعد سلاحاً تكتيكياً  وياً فالقددرة 
على تبديل الخلد  التكتيكيد  لخدوض اللعدر حسدر القددرات ومجدرى اللعدر تعتبدر 
ملاحراً هامداً  وهندا يعلدي الددور الاساسدي الكبيدر لم دارات واسدلور معدين والدذي 

غلدددر  اكادددر فاعليددد  ومفاجدددذة للخلدددو . وان مسدددتوى التجددداور المتبدددادل لا يعدددد
يعلددي حلددول ) مفدداتح ( غيددر  –المنتخبددات وتنفيددذهو اللددحيح للخلدد  التكتيكيدد  

 القدرات الفردي  لكل لاعر لبلوغ ال دف .  بإستخداو -عادي  

أن م دداو التلددور التكتيكددي فددي كددرة القدددو أعقددد بكايددر مددن بعددض الالعددار  
اضدددي  ففدددي كدددرة القددددو يدددتو تعلدددو الافعدددال التحضددديري  وال جوميددد  والدفاعيددد  الري

 وتلددوير م ددارات تنفيددذ النحددال التكتيكددي فددي الموا ددف المتعددددة والارتجاليدد  ب و
 أستيعار جوهر الحالات التكتيكي  المتنوع  التي يتلف ب ا نحال كرة القدو.

ل بدايد  حدواده ب فمدع ومن الم و أيضاً  تلوير القدرة على تنبلا المو ف  بد
فعدددال تكتسدددر القددددرة علدددى الاسددتقراء النمندددي والمكددداني الدددد يق ل  التذهيدددلنمددو 

 التكتيكي  . 

وان  ددددرة اللاعدددر علدددى التعامدددل مدددع أدوات التفكيدددر فيمدددا يخددد  التفكيدددر 
التكتيكي ومن ا ) المعارف والتعليمات اللفظي  للمددرر( والتلدورات حدول الحركد  

 غير ذل  .والمو ف التنافسي و 

وفي أانداء تلدوير التفكيدر التكتيكدي مدن الضدروري اسدتخداو وسدائل ولدرق 
موج ددد  الدددى التفكيدددر اللدددوري البلدددري والتدددذاير الظرفدددي ب وان لدددابع التفكيدددر 
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البلري يظ ر حيث يتو حل الم او الحركي  في ااناء النحال التدريبي والتنافسي 
 على  اعدة اللورة الحسي  البلري  .

يتلدور الدبعض  ل سفي  غاي  في الأهمي  في كرة القدو ب ولكن ان التكت 
بذن التكتي  هو الذي يتسيد العنالر في كرة القدو أي بمعنى يتسيد على الليا د  

 البدني  ب وهنا نتو ف لنوضح الآتي : 

لا يختلف أانان بذن كدرة القددو يجدر أن تتكامدل ب دا جميدع العنالدر لغدرض 
 تحقيق الفون

التكتيدد  علددى الليا دد  البدنيدد  هددذا كددلاو غيددر علمددي  لعدداً   أمددا أن يتسدديد
 .مي  دامغ  يبرروا في ا هذا الرأيوأنلار هذا التوجه لن يستندوا على حقائق عل

ان الكاير من المنتخبات التي حاركت في كاس العالو كان ل ا اداء تكتيكي  
 عالي جدا لكن ا فحلت في الولول حتى الى الادوار الامان . 

كاير من المنتخبات التي تتمين بالقدرات البدني  والقدرات التوافقي  أيضداً  وال
 فحلت في الولول حتى الى الادوار الامان .

ن كددرة القدددو الفددون في ددا يعتمددد عندددما تجتمددع القدددرات البدنيدد  والتوافقيدد  لأ  
 والتكتيدد  والتكنيدد  والجوانددر النفسددي  والتنظيميدد  هددذ  العنالددر وغيرهددا مجتمعددا ً 
هي التي تقود الى النتيج  وخال  اذا كانت هذ  العنالر تدلادى بمسدتوى عدالي 

 جداَ.

عندما تجتمع هذ  العنالر جميع ا وبمستوى عالي من التقارر أي الحال   
 النموذجي  يكون هنا التسيد  لليا   البدني   في حسو النتيج  . 
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يكتدر  يد  العاليد  لاأي خل  تكتيكيد  اذا لدو تقتدرن بالقددرات البدنيد  والتوافق
ل ا النجاح مللقاً ب لأن مكونات الليا   البدني  في جميع الالعدار الرياضدي  هدي 

   .الحرل الرئيس للنجاح

كيف يتو تنفيذ خل  تكتيكيد  فدي ظدل ليا د  بدنيد  ضدعيف  لان الضدعف فدي 
 الليا   البدني  سمح للخلو افحال اي خل  م ما تكون د يق 

الراهن حاد ولدعر الفدون فدي ظدل التلدورات الكبيدر ان التنافس في الو ت  
التددي لدددرأ ت علدددى علددو التددددرير الرياضدددي وهدددذا يددنعكس علدددى جميدددع الالعدددار 

 على اختلاف ا .  الرياضي 
 

 ولتذكيد ما ذهبنا اليه نوضح ذل  بالأدل  :
ان الفارق بين الفائن الاول والفائن الااني في رمي القر  وأغلر فعاليات 

القوى هو عدد من السنتمترات ب وبدين الفدائن الاول والفدائن الاداني الرمي بذلعار 
فددي الدددراجات أ ددل مددن نلددف الددار العجلدد  ب والفددرق بددين الفددائن الاول والفددائن 

سباح  هو واحد بالاف من الااني  ب وفدي كدرة السدل  ان الفدرق  100الااني في 
المبدداراة بذعحددار  بددين الفددائن الاول والفددائن الادداني هددو نقلدد  واحدددة  بددل ن ايدد 

الااني  ب وفي كرة القدو ان الفارق بين الفريق الفائن الاول والفريق الفائن الااني 
 بعد تمديد الو ت الاضافي لحولين و الفارق هدف واحد نتيج  ضربات الجناء .

أن كل هذ  الفرو ات التي احرنا الي ا في أعلا  تعدود الدى التسديد العدالي  
 يع الالعار الرياضي  بدون استاناء . لليا   البدني  في جم

الحديد بان لكرة القدو ل ا خلولي  اي بمعنى  ول سفيتلور البعض   
ل ددا نظريددات خالدد  فددي التدددرير وخالدد  عندددما نتحدددث عددن الليا دد  البدنيدد  
والقدرات البدني  ومكوندات الحمدل وكدذل  لدرق التددرير لا توجدد نظريدات خالد  
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نات الحمل بالنيادة او النقلان اي التكرارب والحدة وانما الخلولي  هو في مكو 
ب والراح  ب والكااف  ب وكذل  يمكن للمدرر اسدتخداو بعدض الاسدالير التدي يراهدا 
مناسب  في استخداو اسالير مع الاداة عند تلوير اي عنلر من عنالر الليا   

عتبددار البدنيدد  اعتمدداداً  علددى النظريددات العامدد  فددي التدددرير الرياضددي  خددذ بالا
الفروق الفردي  للاعبين وهذا الكلاو ينلبق علدى جميدع الالعدار الرياضدي  بددون 

 استاناء .

 وأعيد الكلاو هنا وبحكل مختلر : 

أنه لا توجد نظريات خال  لكل لعب  رياضي  وخال  ونحن نتحدث في هذا 
الموضددوع عددن الليا دد  البدنيدد  ب وانمددا هنددا  نظريددات عامدد  فددي علددو التدددرير 

اضي تنلبق على جميع الالعار الرياضي  بددون اسدتاناء ب والاختلافدات هندا الري
هددي فددي مكونددات الحمددل أي فددي عدددد التكددرارات ومسددتوى الحدددة وفتددرة الراحدد  
والكاافدد  فقددل ؟ ونددذكر هنددا بددان تدددرير الليا دد  البدنيدد  ومكونددات الحمددل ولددرق 

ى النظريددات التدددرير المختلفدد  تنلبددق علددى كددل الالعددار الرياضددي  تحددت مسددم
العامد  فددي التدددرير الرياضددي مددع الأخددذ بالاعتبددار خلولددي  اللعبدد  او الفعاليدد  
لأن الخالدددي  هندددا لأي لعبددد  أو فعاليددد  تخضدددع لمكوندددات الحمدددل بالنيدددادة أو 
النقلان هذ  هي الخلولي  لجميع الالعدار الرياضدي  ولديس الخلولدي  هندا 

لعار الرياضدي  تخضدع للنظريدات في نظريات التدرير ب وكما ذكرنا بذن جميع الا 
العامدد  فددي التدددرير الرياضددي ؟ ولا توجددد أي خلولددي  لأي لعبدد  رياضددي  فددي 
تددددرير الليا ددد  البدنيددد  والقددددرات البدنيددد  الا فدددي مكوندددات الحمدددل وهدددذ  لددديس 
خلولددي  وانمددا لبيعدد  اللعبدد  التددي تفددرض متللبددات كبيددرة أو  ليلدد  لمكونددات 

 الحمل فقل .

لدى موضدوعنا ) التكتيد  ( ولاحظندا حدراس المرمدى أغلدب و نعود مدرة أخدرى ا
لدددي و ضددعف فددي فاعليدد  النحددال التكتيكددي ب والضددعف هنددا يكمددن فددي التو ددع 
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المكدداني والنمدداني أي عدددو معرفدد  المو ددف التنافسددي  بددل حدوادده وعدددو تحديددد 
 المكان الى حد كبير في الاختيار الد يق للمو ع .

لدف الالعدار الرياضدي  بذنده عندد تنفيدذ أي ننلح هنا جميع المد ربدين لمخت
خل  تكتيكي  يجر أن يكون هنا  تكرار ل ا في الوحدة التدريبي  بعددد كبيدر مدن 
المددرات لكددل لاعددر بحددكل منفددرد أو جمدداعي بحيددث يجمددع اللاعددر الواحددد أعددداد 
جداً  كبيرة في السن  حتى يتو أتقان الم دارات التكتيكيد  فدي كدرة القددو للحلدول 

وتوماتيكيدد  فددي التنفيددذ وهددذ  الاوتوماتيكيدد  لا تددتو الا مددن خددلال الحجددو علددى الا 
العددالي للتكددرار خددلال الوحدددات التدريبيدد  علددى مدددار السددن  . اضدداف  الددى تكددرار 
الخلدد  فددي التدددرير يجددر الاهتمدداو الكبيددر فددي تلددوير  دددرات السددرع  وسددرع  رد 

 : يد ذل  نورد بعض الأمال ي  ولتذكالفعل والد   في تنفيذ أي خل  لم ارات تكتيك

حاهد أغلر المحداهدين علدى مختلدف مسدتويات و المعرفيد  ب الحدالات التدي 
ظ رت لدى عدد غيدر  ليدل مدن اللاعبدين بارتكدار أخلداء عندد ضدربات الجدناء ب 
السبر في ذل  يعود الى الحجو ) التكرارات ( الغيدر كافيد  مدن عنالدر التددرير. 

فددي كددرة القدددو أغلددب و عندددهو ضددعف فددي تنفيددذ  ان تدددرير اللاعبددين المحتددرفين
خلل اللعر عكس لاعبي كدرة السدل  مدع الفدارق ب أن لاعبدي كدرة السدل  عنددهو 
 دددرات عاليدد  جددداً فددي تنفيددذ الأداء الخللددي ب لان ددو دائمدداً  فددي تدددريب و يددتو 

 تركينهو على التكرار .
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 ثقافة التدريب و التعليم الرياضي
 د  أ.د. غاان محمد صا

 رئيس لجنة الشباب و الرياضة 

 المنتدى العراقي للمنترب و الكافاءات 

 

 

 

ان مف ددوو الاقافدد  بدداي مجتمددع يعنددي حضددارة و تدداري  و تددراث البلددد بمددا 
يحمله من تاري  و حضارة محرف  و يفتخر ب ا دائمدا و يعتمدد علي دا فدي عملده 

سياسدي  و العلميد  و المستقبلي في جميدع المجدالات الاقافيد  و الاجتماعيد  و ال
 الا تلادي  و الرياضي  و ال  ...

و هذا المنللق نحاهد اليوو الاقاف  الرياضي  فدي مجتمعندا تعديل الفوضدي 
و العحددوائي  بالتعامددل مددن خددلال عمددل الملاسسددات الرياضددي  كافدد  بسددر غيددار  
الادارة و تنظددديو و التخلددديل فدددي اعدددداد البلدددل الاولمبدددي الرياضدددي او المنتخدددر 

 ني او المنتخبات الاخرى من الفئات العمري  لاي لعب  كانت .الول

 



 

 
9 

 
 علوم الرياضة مجلة درااات

 

 2022 -49 : عدد أفريل – نياان
 

و نرى اليوو ما يحلل للرياض  العرا يد  مدن المف دوو الاقدافي هدو الاهتمداو 
الكبير في كرة القدو و بالتذكيد هدذ  اللعبد  هدي حدعبي   وواسدع  للفئدات العمريد  

يدر لان العدالو كاف  و ل ا جم ورهدا الكبيدر و سدمعت ا العريقد  و هدذا ليسدت بغر 
كلدده ي ددتو بددذل  و الاخددتلاف بيننددا و بيددن و واضددح مددن حيددث الاقافدد  العامدد  و 

 الخال  في كيفي  الاعداد لذل  .
اما الالعار الاخرى سواء كانت فردي  او جماعي  تحلد الاوسدم  المتنوعد  
مددن خددلال المحدداركات فددي البلددولات العربيدد  و الاسدديوي  و العالميدد  و خالدد  

 الاحتياجات الخال  الكبيرة . اوسم  ذوي
نددرى الاعددلاو و الاهتمدداو ضددعيف جدددا فددي المجتمددع و خالدد  الملاسسددات 
الرياضي  بالعراق لان جميع البرامج الرياضي  و اللحاف  تتحدث عدن كدرة القددو 
عن وضع ا و محاكل ا او فونها على اي فريق بالرغو من النتائج السدلبي  التدى 

خلال المحاركات فدي اي بلولد  خدارل البلدد و لكدن  مرافقته المنتخر الولني من
عندددما يفددون فريددق القدددو علددى اي منتخددر عربددي او اجنبددي و الجمدداهير تحتفددل 
بالفون و هو بدون حلول مركن او وساو لبلول  مجرد لقاء و الجميع يعرف ما 
يحلل بالملاعر الكروي  من فوضى بالمحاكل و البعض من ا السر و الحتو و 

اللاعبددين و الجم ددور و الحكدداو و تجدداونات عديدددة جميع ددا بسددر  الضددرر بددين
 غيار الاقاف  الرياضي  .
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كدددذل  غيدددار الادارة و التنظددديو و التخلددديل فدددي الملاسسدددات الرياضدددي  فدددي 
العراق مما ابعد المف وو الاقافي بين لفوف الحبار الرياضدي وادي الدى ضدعف 

 و للفئات العمري  كاف  .و غيار البرامج و الانحل  الحبابي  و الرياضي  

ممددا سدداعد علددى ذالدد  هددو وجددود الظددواهر السددلبي  الخليددرة بددين لددفوف 
الفئات العمري  و المعرف  لدى الجميع كذل  ضياع دور مراكن الحدبار و الانديد  
الحدياددد  التدددى يجدددر ان تدددوفر الملاعدددر و السددداحات و القاعدددات و المسدددابح و 

تسداهو فدي اعددادهو مدن حيدث الفدرق  السايح  و الورل الد  .... للحدبار لكدي
الرياضي  المتنوع  و اعداد الحبار في النوادي الاقافي  و العلمي  و الاجتماعي  
و كل حي  يساهو في بناء مستقبل ناجح لدور الحبار فدي بنداء البلدد و خالد  

 الفرق الرياضي  .

 
بسدر و لا ننسى القاعدة الاساسي  للاقافد  الرياضدي  فدي المددراس العرا يد  

غيبددا درس الرياضدد  و الانحددل  الاخددرى بإعتبددار  بندداء الاسدداس للجسددو للنحدد  
الجديددد ل عمددار مددن المدرسدد  الابتدائيدد  حتددى الجامعدد  لأن الفددرق الرياضددي  أو 
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المنتخبددات تبدددأ فددي المدرسدد  اددو الجامعدد  اددو المنتخددر الددولني و يجددر أن يددتو 
 التنسيق مع الملاسسات الرياضي  بالعراق .

أتمنى أن تكون هنا  و ف  علمي  جادة مدن  بدل الج دات المسدلاول  و أخرا 
على الرياض  العرا يد  بدذن تعتمدد علدى الادارة و التنظديو و التخلديل ل دا و بكدل 
تفالدديل الرياضدد  و الابتعدداد عددن الملددالح الحخلددي  و الفوضددوي  التددى رافقددت 

مرافددق هددذ  الملاسسددات لكددي نلددل الددى المسددتوى المللددور مددن الاقافدد  فددي كددل 
 التدرير و التعليو الرياضي بالعراق ..
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 النمو الحركاي لمرحلة ال فولة المبكارة)رياض الأ فال(

 أ.د.ناهدة عبد زيد الدليمي

 
 
 
 
 

 الناويد  حجدر تحدكل لأن دا النمو مراحل أهو من المبكرة اللفول  مرحل  تعد
 بمسدتقبل الاهتمداو يعندي باللفولد  الاهتمداو ان الفدردب كمدا حخلدي  تكدوين فدي

 التي الكبيرة مواج   التحديات على يساعد لللفل السليو لأن الإعداد كل ا الأم 
بالوراا   اليه تنتقل وميول غرائن بعدة منوداً  يولد فاللفل التلورب حتمي  تفرض ا
 ميدول أحدد للحركد  والميدل خالداًب ليحقدق هددفاً  معينداً  سدلوكاً  يسل  لأن وتدفعه
بقائده  ظ دوراً  الفلريد  اللفدل  بيئتده استكحداف الدى يدفعده نمدو  مراحدل فدي وا 
 غيدر  لفولد  الدى  ياسداً  لويلد  فترة اللفول  حولهب كما تعد يدور ما كل ومعرف 

 وعملي  .اللفل لنضج النمو والتلور فترة لول بسبر وذل  الحي ب الكائنات من
مدن  معدين لتسلسد يتبدع فاللفدل ولاحد ب للغايد  معقددة عمليد  اللفدل لددى النمدو

 حركته. أو عقله أو جسمه من المختلف  الجوانر ونضج تلور المراحل
 ب دا ويقبدل الابتدائيد  المدرسد   بدل مدا تكدون مرحلد  وريداض الألفدال هدي

 الميلاديد  السدن  ن ايد  فدي من سديكمل ا أو العمر من الرابع  يكمل الذي اللفل
مرحلد    :همدا تينمدرحل الدى وتقسدو العمدرب مدن السادسد  السدن  يتجداون ولا

 وتلدوير السدليو النمو من اللفل تمكين الى بوتسعى التم يدي ومرحل  الروض 
 والخلقيد  الوجدانيد  الندواحي في دا بمدا والعقليد  جوانب دا الجسدمي  فدي حخلديته

 نحذة لنحذته لالحاً  أساساً  ذل  في ليكون مجتمعه وخلائ  حاجاته وفق على
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 مو عداً  ريداض الألفدال بتددائيب لدذا  وتحتدلالا التعلديو بمرحلد  والتحا ده سدليم 
بلدورة  وتسد و الأسدرةب لوظيفد  مكمدل بددور تقدوو تربويد  كملاسسد  اسدتراتيجياً 

 ضدوء فدي اللفدل حخلدي  تحدكيلو  والتلدور النمدو أهدداف تحقيدق فدي علميد 
في داب  يومده مدن لويلد  تدرة و دراته الذاتي  اذ يقضدي اللفدل واستعداداته حاجاته
 وتنويدد الاقافد  ونقدل والتنحدئ  الاجتماعيد  التربيد  عملي  في ةالأسر  تكمل وهي

 الحيداة  ملالدر مواج د  مدن تمكنده التدي اللانمد  والم دارات بدالخبرات اللفدل
 الاجتماعي التلور وضع ا التي الاجتماعي  البيئ  فرياض الألفال هي العملي ب

 للحيداة لدالحاً  اعدداداً  معدداً  بعدد ذلد  يلدبح بحيدث اللفدل في دا يمدر لكدي
 بدين مرحلد  يقدع دور فدي اللفدل في دا يمدر متوسل  حلق  أن ا أي الاجتماعي ب

 في دا يتللدع التدي نمدو  اكتمدال ومرحلد  البيدت فدي يقضدي ا التي الأولى اللفول 
 .المجتمع في بمسلاوليات

 لتحقيق ا التربي  تسعى التي الم م  النمو مجالات أحد الحركي النمو يعدو 
 النفسديب ويدرتبل اللفدل لنمدو الأساسدي مختلفد ب والمعيدارمناهج دا ال خلال من

والنضدجب  الدتعلو علدى القددرة لاسديما الأخدرىب النمو مظاهر بجميع الحركي النمو
 -و د وردت تعريفات كارة للنمو الحركيب فقد عرف بذنه:

 -ويتو ف الإرادي ب العضلات خال  الجسو حرك  ضبل من التدريجي التمكن 
 العضلي. الحسي التآنر في رالمستم التحسن على

 -عنه يعبر كما الحركيب سلوكه على الإنسان حياة خلال تلرأ التي التغيرات 
 .ملاحظت ا يمكن التي الحركي  والقدرات والم ارات الحركات بمجموع 

 -عن المسئول  والعمليات الإنسانب حياة خلال الحركي السلو  في التغيرات 
 .التغيرات هذ 



 

 
14 

 
 علوم الرياضة مجلة درااات

 

 2022 -49 : عدد أفريل – نياان
 

 -التحمدلب علدى وجسدمه عضدلاتهب وحددة الفرد  وة على لرأت التي التغيرات 
 مكدان مدن وانتقالده المختلفد ب جسدمه أعضاء تحري  على   درته عن فضلاً 
  . خر الى

 -الممارس  خلال من ل ذو  الحركي اللفل سلو  على تلرأ التي هو التغيرات 
  الحركيد التربيد  علمداء درلتد والتدي الأساسدي  للم دارات والحركدات الموج  

 والم دارات الانتقاليد  بالم دارات متمالد  مجموعدات ادلاث الدى تلدنيف ا على
 .والسيلرة التحكو وم ارات الانتقالي  غير
 مدن مجموعد  كونده حيث من للنمو العاو المعنى مع الحركي النمو ويتفق 

 حيداة خدلال متكامدل متدرابل ونظداو أسدلور تسدير حسدر التي المتتابع  التغيرات
 النمو الحركيب ان السلو  دراس  على التركين مدى هو الاختلاف ولكن الإنسانب
 فيما العلا   بل ان الأخرىب المختلف  السلو  جوانر مع متكامل  عملي  الحركي

 الحركدي والنمدو العقلدي النمو يتذار اذ ومتداخل ب وايق  علا   الجوانر هذ  بين
 الدتحكو الى الحركي لنموا فيهب وي دف ويلاار بالأخر من ا كل الانفعالي  والنمو

 وتوافق ا. وانبسال ا انقباض ا في المختلف  العضلات في
 يسدير التدي اللريقد  أو الكيفيد  معرفد  الدى الحركدي النمدو دراسد  وت ددف

 التدي العوامدل فدي الدتحكو و ايجدابيب بحدكل وكيف يتحقق .الحركي النمو علي ا
 ويو دف ويقلدل غيرهداب عدن  تفضدل ا التدي التغيدرات تحقيق يضمن بما فيه تلاار
  مرحلد  خدلال تددريجياً  الحركدي النمدو ويتلدور .نفضدل ا لا التدي التغيدرات مدن

مدن  لكايدرا يدتمكن مدن ضدبل فاللفدل  المدرسد (ب  بدل اللفول  المبكرة)مرحل  مدا
والركض  مال: المحي الجسوب من واسع  مساحات تحمل الحركات وهذ  حركاتهب
 بنمدو تتمادل أساسدي  تلدورات العمدر مدن سد بعدد الخام وتحددثب الد ....والقفدن

 تستعمل التي العضلات اللغيرة من مجموع  وتحمل المتناسق  الد يق  لحركاتا
  ادراً  يكون سوياً  اللفل يكون وعندما الكتاب ب م ارة وفي وتلقف اب الكرة رمي في
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 النحدالات فدي والمسداهم  المدرسد  لمتللبدات التكيدف علدى السادسد  في عمدر
 استعماله وينداد في هذ  المرحل ب العضلي  اللفل  وة الجماعي  وتنداد روالألعا

والتسلقب  والقفن والجري والتنقل الحرك  من له الكاير تتيح التي الكبيرة للعضلات
 السدن  الخامسد  حدوالي فدي الحبدل  فدن فدي الألفدال بعدض فضلًا عدن ذلد  يبددأ

 عن كبوته وتقل الحركي تنانهبا الاحتفاظ في م ارة تدريجي  اللفل يكتسر كذل 
  بل. ذي

 :ملرصها عامة اتجاهات في الحركاي النمو وياير

 .اللاحعوري الى المخي الضبل الى الانعكاسي الضبل من النمو .1
 .واحد جانر من التحكو الى الجسو جانبي كلا من التحكو من النمو .2
 مدن عددد أ دل اسدتعمال الدى العضدلات مدن عددد أكبدر اسدتعمال مدن النمدو .3

 .عضلاتال
 -ومن مظاهر النمو في مرحلة ال فولة)رياض الأ فال( هي:

 بحدوالي السدنوي اللدول نمدو معددل ويقددر ب النمدو واسدتقرار  معددل انتظداو .4
 (كغو.2بحوالي) الكتل  السنوي ومعدل (سو5)
 .الحركي  الإدراكي  للقدرات السريع لتلورا .5
 .متنوع  اراتم  في الأساسي  الحركي  للقدرات والتحسن السريع التلور .6
 ذلد  مدن وبدالرغو المحديب علدى الدركض وتفضديل النائددةب واللا د  النحدال .7

 .النحال تتخلل التي القليرة الراح  من فترات الكاير الى اللفل يحتال
 الكبيدرة العضدلات احدترا  تتللدر التدي الحركدات في للسيلرة السريع التلور .8

 .ق الد ي العضلات احترا  التي تتللر بالحركات مقارن 
 والرسدو ملابسدهب ارتدداء اللفدل يسدتليع بحيدث الد يقد  الحركدات تلدور .9

 .بالفرحاة
   الإناث والذكور. الجسمي بين البناء في الكبير لتحابها .10
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 التكاتي  بكارة القدم

 أ.د موف  ااعد الهيتي

 

 

 

 يدداو المدددرر بجمددع معلومددات عددن الفددرق  فددي التكتيدد  مددن الأمددور الم مدد 
رف جيدا اللاعبين المنافسين واسلور ومميدنات لعدر كدل الاخرىب أي يجر ان يع

مددن و وخلددول اللعددر ونقددال  ددوة وضددعف الفريددق  ولريقدد  لعبدده والتكتيدد  الددذي 
لكددي تكددون لدددى المدددرر  ددراءة واضددح  لمسددتوى وامكانددات الفريددق ب يسددتخدمه 

المقابدل مدن اجدل وضددع تلدور واضدح ومدن اددو وضدع الحلدول والبددائل لمواج دد  
المنددافسب وان يتكيددف اللاعبددين مددع متغيددرات وظددروف المبدداراة  لاعبددي الفريددق

 )الم اري  والخللي (بلكي تتو المحافظ  على تنظيو لعر الفريق. 

الانضددبال والتقيدددد بالواجبدددات التكتيكيددد  داخدددل "  التكتيدد  بكدددرة القددددو يعندددي
يد  الملعر وهو أحد العنالر الأساسي  في لعب  كرة القدو ويتمال في الليا   البدن
.  والنواحي الفني  وتلبيق توجي ات المدرر بحدكل يخددو الفريدق بالدرجد  الأولدى

يعني الاعتماد على وضع اللرق والوسائل التي تكفل لعباً يعتمد على خل   وهذا
أو تكتي  ماالي من دون الاعتماد على م ارات اللاعبين الفردي  م ما كاندت مدن 

ئجب ويعتمد التكتي  على تلبيق اللاعدر أجل تحقيق الفون والإنجان وتحقيق النتا
جميع الم او المكلف ب دا فدي الددفاع وال جدوو فدي و دت واحدد وتوظيدف امكاناتده 
الفني  بحكل يتناسر مع التكتيد  العداو الموضدوع مدن  بدل المددرر بدرجد  عاليد  
من الانضبالب ويسمى هدذا الانضدبال )بالانضدبال التكتيكدي( وهدو يسد و بلدورة 

يددن  دددرات اللاعبددين وتوظيددف امكانددات و الفنيدد  والبدنيدد  والعقليدد  مااليدد  فددي تعن 
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بحكل كبير ويس و أيضا في تنميد   ددرات اللاعبدين علدى التعامدل مدع أي تكتيد  
 (1).يلبقه المدرر لتحقيق نتائج ايجابي 

عبدارة عدن مجمدل لدرق ال جدوو والددفاع  هيعرف التكتي  بكرة القدو بذن دكما 
الفرديدد  والجماعيدد ب المسددتخدم  للحلددول علددى أفضددل النتددائج مددع الأخددذ بنظددر 
 الاعتبار الظروف والعوامل المساعدة على اللعر وأسلور لعدر المندافس فدي ظدل  

  انون اللعب .

النجاح وتحقيق الانتلدارات فدي كدرة  ليعد التكتي  والم ارات من ابرن عوام
قدو الحدياد  .اذ ان التكتيد  هدو التنظديو العداو المسدتخدو مدن  بدل المددرر مدن ال

اجدددل ضدددبل تحركدددات اللاعبدددين أانددداء المبددداراة مدددن اجدددل الولدددول الدددى النتدددائج 
 المللوب 

وبعدددض الفدددرق تمتلددد  لاعبدددين يحملدددون موالدددفات و ددددرات عاليددد  وحدددس 
دمد  الفريدق فدي تكتيكي عالي )تفكير تكتيكي( يقوو المدرر بتوظيف ا من اجدل خ

وهدو الدذي يعتمدد علدى  (التكتيكدي باللاعر موا ف متعددة في اللعر يعرف هذا )
تلبيق التكتي  الموضوع مستعملًا ذهنه وتفكير  في الملعر ف دو يكحدف السداح  
ويكيددف نفسدده حسددر خلدد  المنددافس وحسددبما يمليدده عليدده المدددرر مددن تعليمددات 

كتيكدي مادل مركدن الارتكدان أو فدي يحتدال الدى لاعدر ت بويلعر في أكار من مركن
وعلدى سدبيل المادال ان اللاعدر  وسل الملعر بلورة عامد  أو حتدى فدي ال جدوو

التكتيكي المتواجد فدي خدل وسدل الفريدق يمتدان بمدلاهلات تجعلده  دادرا علدى ادارة 
 و يادة رحى متغيرات اللعر التكتيكي أاناء المباراة وهي:

يده القيداو بعمليد  التدوانن بدين خلدي عل : بين ر ي الدفاع والهجذوم التوازن .1
 الدفاع وال جوو.
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تمركن اللاعر في وسل الملعر يمكنه من رلايد  كدل  : الرؤية الشاملة للملعب .2
الملعددر كمددا اندده يسددتليع معرفدد  و ددراءة مددا يجددري وبالتددالي يكددون الملعددر 

  مكحوفا أمامه

كندده امددتلا  اللاعددر للحددس التكتيكددي والتفكيددر الخللددي يم :الحذذس التكاتيكاذذي .3
  اتخاذ القرار الحاسو والمناسر كحل للمو ف التكتيكي الذي هو والفريق به .

أي انده يقدوو بدذداء دوريدن مختلفدين ومتعاكسدين فدي   : أداء متعاكاس الاتجاه .4
عا تده وتعليدل  الاتجا  ب الاتجا  الأول  يامه بلدد هجمدات الفريدق المقابدل وا 

عندددما تكددون الكددرة بحددونة  ال جمدد  . والادداني دور  الفعددال فددي بندداء ال جمدد 
 فريقه .

مكانيدد  فائقدد  فددي المندداولات البينيدد  واللويلدد  بددالعمق )لددناع   .5  دددرة عاليدد  وا 
 الأهداف(.

لاعر ب ذ  الموالفات يستليع ان يتكيف مع ظروف المباراة والتغيدرات التدي  .6
تحلل في ا بلذا نجدد  يغيدر مدن م امده وواجباتده بحسدر مسدتجدات المبداراة 

 موا ف التكتيكي  الحالل .وظروف ا وال
وتجدر الإحارة بخلو  هذا الموضوع ومدا يحلدل مدن خلدل عندد التحددث 
عن أربع  ملللحات تستخدو في كرة القدو سدوف نوضدح ا بحدكل مبسدل وهدذ  

 الملللحات هي :

   التكتي 
   الخل 
   التحكيل 
  اللريق 

ي تخلديل عندما نرجع كلم  التكتي  الى ألل ا في اللغ  العربي  نجدها تعن
وهدي تعندي وضدع خلد  معيند  وب دذا المعندى فدذن ) التكتيد  يعندي الخلد ( التددي 
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يضددع ا المدددرر بحسددر  دددرات لاعبيدده البدنيدد  والم اريدد  والخلليدد  والنفسددي  
لغرض تنفيذها في المباراة في الدار تكتيكدي محددد يقدوو بتلبيقده اللاعبدين علدى 

يددد  هجوميددد  ودفاعيددد  وفدددق تحركدددات فرديددد  وجماعيددد  ورسدددو وبنددداء جمدددل خلل
الغرض من ا تحقيق التفوق على الفريق المنافس والولول الدى مرمدا  وتسدجيل 
الأهددداف . ورسددو التكتيكددات وتنفيددذها يتو ددف علددى مكددان تواجددد الكددرة والمو ددف 
الددذي عليدده لاعبددي الفريددق لغددرض اتخدداذ القددرار المناسددر فددي تلدد  اللحظدد  لبندداء 

مددددى انضدددبال اللاعبدددين  )الانضدددبال  ال جمددد  ب ونجددداح التكتيددد  يعتمدددد علدددى
التكتيكي( وتقيددهو بتنفيدذ مفدردات الخلد  المرسدوم  وتحقيدق أهدداف ا باسدتخداو 

 الأسالير المختلف .

التكتي  هو لريق  اللعر التدي يسدتخدم ا الفريدق أانداء المبداراة ب والمددرر 
اسدم  فدي القدير يختار التكتي  المناسر لفريقه لأنه من الجوانر الأساسدي  والح

المباراة و د يتغير تكتي  الفريق خلال المباراة الواحدة وهذا يحلل في حال  تغير 
في مجريات اللعر ونتيج  المباراة أو ان التكتي  المسدتخدو لدو يحقدق نتائجده او 

 ويعددد لددعوب  تنفيددذ  مددن  بددل اللاعبددين بسددبر مجدداراة و ددوة الفريددق المنددافسب
مكانيدات لاعبدي الفريدق ) ال دف منه التكتي  فنا بحد ذاته  هو استخداو  ددرات وا 

الفنيدد  والبدنيدد  ( بحددكل لددحيح ود يددق لغددرض تحقيددق الفددون فددي المبدداراة ب مددع 
  استخداو الأسالير والوسائل المتاح  والتي يسمح ب ا  انون لعب  كرة القدو.

أما معندى ومف دوو )التحدكيل ( ف دي تونيدع اللاعبدين علدى موا دع او مراكدن 
ر الخلول الالاا ) خل الدفاع وخل الوسل وخل ال جوو(ب وتونيع و اللعر بحس

أيضا بحسدر تواجدد كدل لاعدر فدي المنلقد  او المركدن المحددد لده بحسدر مراكدن 
 اللاعبين.

والتحدددكيل  او اللريقددد  والتدددي تعندددي مف ومدددا واحددددا وعلدددى سدددبيل المادددال  
س ميحديل( هدي تحكيل  او لريق  لعر المنتخر الايلدالي بقيدادة المددرر ) ريندو 
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هيريدددرا ( لبددددق   هيلينيددددو(ب بينمدددا المدددددرر الارجنتيندددي )4-2-4( و)4-3-3)
( عدرف 1982تكتيكا جديدا مع المنتخر الايلالي فدي بلولد  كدذس العدالو عداو )

-6( فدي ال جدوو ب وتحدكيل )2-3-5)بالكاتيناتحديو( وان تحدكيل  اللعدر هدي )
يدددف( فدددي خللددده علدددى ( فدددي حالددد  الددددفاعب واعتمدددد المددددرر )يوهدددان كرو 3-1

 (3-3-4(و)3-4-3تحكيل  )

هددي التحركددات والمندداورات التددي تددلاد ى مددن لدددن اللاعبددين فددي ال جددوو  الر ذذ :
يقاع ا المتغير دائماًب وينفذ لاعبو الفريدق  والدفاع في أاناء المباراة ومجريات ا وا 
الخلل عندما يكون هنا  منافس يسعى للحلول على الكرةب مم ا يتللدر معرفد  
مددوالن القددوة والضددعف لدددى المنددافس واسددتغلال ا باسددتخداو مكددامن القددوة لدددى 
لاعبددي الفريددقب أو مددن أجددل التقددداو ل مدداو والولددول الددى عمددق دفدداع المنددافس 

 وت ديد .

هددي عبدارة عددن فدن يقددوو بذدائده اللاعبددون علدى وفددق تحركدات مرسددوم   الر ذ :
 اعي.ومخلل  في حالتي ال جوو والدفاع بحكل فردي او جم

هددي محددداولات اسددتخداو المميدددنات البدنيدد  والم اريددد  والنفسدددي  " :ور ذذة اللعذذذب
للحدد مدن خلدورة المندافس والاسدتفادة مدن  ؛لظدروف المبداراة للاعبي الفريق تبعاً 

". والخلدد  هددي تنظدديو  جوانددر ضددعفه لتحقيددق الفددون فددي الددار  ددانون كددرة القدددو
لفريددق. كمددا هددي جميددع هددادف  لسددلو  اللاعددر فددي المبدداراة فددي نلدداق خلددل ا

التحركات الفردي  والجماعي  التي يقوو ب ا لاعبي الفريدق فدي الددفاع او ال جدوو 
يقاع ددا باسددتخداو أسددالير  بددالكرة او بدددون ا لغددرض الددتحكو بمجريددات المبدداراة وا 
ووسائل عدة من خلال توظيف كاف  امكانيات و درات لاعبي الفريق.والتكتيد  لده 

 موجود كتار التكتي مل للآخر وهما:  ن الواحد مكجنأين م مي
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 تشكايلة الفري :  .1

هددي مراكددن اللاعبددين فددي الملعددر مونعدد  بلريقدد  يمكددن ب ددا تنفيددذ وتلبيددق 
أسلور اللعر الذي يلعر به الفريق وتنفيذ الواجبدات المنالد  الدي و بحدكل د يدق 
وفقدددا لمتللبدددات الاداء الخللدددي والاحتفددداظ بدددالكرة وامكانيددد  الدددتحكو بمجريدددات 

 لمباراة.ا
 أالوب لعب الفري : .2

ان الاسددلور الددذي يلعددر بدده الفريددق والمفدداتيح والخيددارات التددي يتقدددو مددن 
خلال ا بذسلور لعر مف وو وواضح يحددد السدم  الخالد  بدالفريق لكدل مبداراة ب 

عندما تقلع الكرة مدن في عملي  الدفاع  الأولالم اجو يكون المدافع  ان اللاعر
علدى لريقد  اللعدر  الحال  تلبق عندما يعتمدد الفريدق  الفريق المنافس وهذ ل ب

 أيهندا   تكدون المساف  بين الخلول الالااد  كدي لا مراعاةالدفاعي المرتفع مع 
و ددت  وبذ لددرال جددوو  الددى السددريع الانتقددال المدددربين واليددوو يسددتخدوب فراغددات
لكدرة ب وب دذا يكدون الم داجو الدذي تقلدع منده ا أو العدودة السدريع  للددفاعممكن 

أول مدافع فدي الفريدق او يكدون ا درر لاعدر هدو المددافع الأول لكدي يمندع تقددو 
 الفريق او يمنع ويلاخر عملي  اللعر الى الأماو.

على بعض الموالدفات الدى جاندر امكانيدات ونوعيد   التكتي  الحديث يعتمد
اللاعبددينب ومددا يتللبدده التكتيدد  الحددديث بكددرة القدددو والددذي ينحدددها المدددربين هددو 

 (1عبين يمتانون بالموالفات أو الركائن الخمس  الآتي : )لا
 

 (2) :ان يمتاز اللاعب بعقلية ولهنية متفتحة 

وهددي عقليدد  اللاعددر اي مددا يتمتددع بدده مددن جوانددر نفسددي  ايجابيدد  ب حيددث يددتو 
 التذكيد:
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   على تنمي  عقلي  الجماع  )الفريدق( واللعدر مدن اجدل الملدلح  العامد
 للفريق.

  ين على الفريق والابتعاد عن الأناني  واللعر الفردي.نيادة الترك 
  .تلوير التعامل مع الحالات الأخرى خلال المباراة مال الضغول الكبيرة 
  .كيفي  التعامل مع لاعبي الفريق المنافس والحكو 
 .التذكيد على عدو التحويل على الفكر التكتيكي 

 
 :اللياقة البدنية 

الم دداري الفددردي والمركددر وتلبيددق الجوانددر مفتدداح الفريددق وتلبيددق الاداء 
الخلليدد  وكددل مددا يوكددل للاعددر فددي المبدداراة يعتمددد علددى مددا يمتلكدده اللاعددر مددن 
ليا دد  بديندد ب اذ هددي الاسدداس والقاعدددة لبندداء لاعددر وفريددق كددرة القدددو ب ومددن 
الضددروري جدددا ان ي يدد  اللاعبددين بحددكل متكامددل وعدددو تددر  جانددر مددن جوانددر 

ي بعددض الفددرق نجددد هنددا  لاعبددين متميددنين فددي سددرعت و مكونددات اللعبدد  ب وفدد
و وت و يستفاد من و المدرر عنددما يضدع خلتده وبالتدالي يكدون  دادرا علدى أداء 
الواجبدددات المكلدددف ب دددا بحدددكل د يدددقب والمددددرر القددددير ولددداحر الخبدددرة يعدددرف 
امكانيات لاعبيه ويمكنه ان يتلرف بالو دت المناسدر مدع عددو اسدتنناف لا دات 

 ومج ودات و اللاعبين
 :والمهارات المكاتابة الحركاات 

هي المحور الاساسدي  المكتسب  ب والم ارات الفلري  او (الفنياتالحركات )
والم و في بناء التكتي  الحديث اذ لا يمكدن تنفيدذ التحركدات الخلليد  او الجمدل 
الخللي  دون ان يكدون هندا  جاندر م داري متميدن للاعبدين وذلد   لكدي تكتمدل 

لددربل الخللددي فددي الملعددر لددذل  لابددد مددن تمتددع اللاعبددين بمسددتوى مددن عمليدد  ا
الليا   البدني  واداء م اري جيد ب هنا يمكن تلبيق الجواندر الخلليد  للفريدق ب 
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الا انه لا يمكن الاعتماد على امكانيدات وم دارات لاعدر واحدد متميدن فدي الفريدق 
حديث يحتال بحدكل كبيدر التكتي  ال في بناء تحكيل  كامل  او بناء خل  معين  ب

  تنفيذ القواعد الخللي .القادرين على  الماهريناللاعبين  الى
 تفاعل اللاعبين وااتجابتهم للتكاتي :  

كددل فريددق لدده ميناتدده الخالدد  واسددلور لعددر وسددمه تجعلدده  ددادر علددى اداء 
النددواحي الخلليدد  بحددكل د يددقب والفددرق المتميددنة ل ددا لاعددر مميددن يللددق عليدده 

يمتدان بموالدفات عاليد  مدن ذكداء و ددرة علدى اتخداذ القدرار فدي  (كديلاعدر تكتي)
الموا ف وحالات اللعر المختلف  فضدلا عدن الامكاندات الم اريد  والبدنيد  وحسدن 
التلرف التي يوظف ا لخدم  الفريق من خلال التفكر الخللي المبدع من  بلدهب 

ملتنمدا  المبداراة ولديه استجاب   وي  وسريع  للمتغيرات التدي تحلدل اانداء سدير 
بداعده  بتعليمات وتوجي ات المدرر ب وب ذ  الحالد  يكدون دور المددرر وخبرتده وا 

مكانيتدده علددى معرفدد  نقددال  ددوة وضددعف لاعبيدده ويعمددل مددن اجددل تلويرهددا ولدده  وا 
القدددرة فددي وضددع خلددل اللعددر التددي يمكددن تلبيق ددا مددن  بددل اللاعبددين لمواج دد  

مكانيدات و وتفكيدرهو الفرق الأخرى كل ذل  يتو ف على المعرف   التام  للاعبدين وا 
  في تنفيذ الجوانر التكتيكي  خلال المباراة.

 ب حيات اللاعبين:أالو 

يتقددرر المدددرر مددع لاعبيدده ويللددع علددى كددل أمددر حيددات و ويتددابع و ويقددوو 
بتدددوجي  و وتقدددديو النلدددائح ل دددو ب وكدددذل  يتددددخل فدددي جواندددر حيدددات و العامددد  

دة وعدددو السدد ر وتندداول اللعدداو ونوعيتدده الددى بخلددو   النددوو فددي او ددات محددد
 جانر الأمور الأخرى التي تلاار على أدائه  .
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  الأمدورتعقيداً ويعتمد على التفاليل اللغيرة وابسدل  أكاران التكتي  الحديث 
فيدده ب رغددو  الإبددداعويحدداول الكايددر مددن المدددربين ب بإمكان ددا تغييددر كددل حدديء

 ( 3.)لعوبته البالغ 
  بداعات و الدور الكبير في تلور لعب  كرة القددو تلعر خبرة المدر بين و رائ و وا 

بحكل عاو والتكتي  الدفاعي وال جومي بحكل خا  ب وهذا ما نلاحظده أانداء 
المباريات حيدث المنافسد  تكدون بدين اللاعبدين والمددربين فدي تكتيكدات اللعدر 

أو  ولذل  ظ ر لكل مدرر او لكدل فريدق تكتيد  يميدن  عدن غيدر  مدن المددربين
الفددرق الأخرى)سددم  خالدد  بالمدددرر والفريددق ( ممددا نددتج عددن ذلدد  اخددتلاف 
وتغييدددرات عديددددة فدددي تحدددكيلات اللعدددر ب وألدددبح المددددربين يملكدددون خيدددارات 
وبدائل عديدة لكل مباراة ب وسداعدت التقنيدات الحدياد  فدي تلدور وتقددو لعبد  

فدي تجربد   كرة القدو بكل ذل  ساعد المدربين على اظ دار مدواهب و وخبدرات و
العديد من التكتيكات والأسالير والخدع في التحكيلات الأساسي  والتي تميدنت 

تغييدددر فدددي بعدددض  الإبدددداعات فدددي مجدددال التفكيدددر التكتيكدددي ممدددا أدى الدددىب
  .التحكيلات

   كاددرة التبددديل فددي المراكددن داخددل التحددكيل  الأساسددي  التددي وضددع ا المدددرر
ا وبما يناسر امكانيدات لاعبيده  خدذا بحسر فلسفته لمجريات المباراة و يادت 

بنظر الاعتبار امكانيات و درات لاعبي الفريدق المندافسب ول دذا ف دو يسدتخدو 
التبديلات الضدروري  والأساسدي  فدي التحدكيل كلمدا كاندت الحاجد  ملحد  لدذل  

 وبما يخدو التحكيل والتكتي  الأساسي للفريق.
 ( الألماسد بذسدلور يعتمدد بعدض المددربين علدى اسدتخداو أسدلور يعدرف)  فددي

الالث الوسلي والالث ال جومي ب يتكون هذا الأسدلور فدي تحدكيل مدن أربعد  
بحيددث تواجدددهو فددي  لاعبددين وسددل او الاادد  لاعبددين وسددل مددع م دداجو واحددد

يكدون الم داجو علدى رأسد ا ويقدوو  الملعدر يكدون علدى حدكل الماسد  ب حيدث
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ان مدددن م ددداو هدددذا ب و بانللا دددات متدددذخرة للدددربل بدددين خلدددي الوسدددل وال جدددوو
التحددكيل هددو  يدداو اللاعبددين فددي نقددل الكددرات فيمددا بيددن و ل مدداو وبددالعمق هددذا 

لاعددر يجعددل دفدداع الفريددق المنددافس فددي مو ددف لددعر ب وفددي العمددق فددان 
وهدددذا التمركدددن يسدددبر انعدددال يتمركدددن خلدددف خدددل الوسدددل و  يتواجددددالارتكدددان 

ي هجمدات مدن كدذل  يسدتليع ان يبند للمدافعين ويحكل خلدورة وت ديدد ل دوب 
 خلال اداء  الد يق للمناولات اللويل  كما يمكنه الت ديف من منالق بعيدة .

 التسدلل فدي الددفاع المعدروف  هنا  العديد من الفرق التي تعتمد علدى أسدلور
الالاادد  أو  تقتضددي ملدديدة التسددلل تحددر  اللاعبددين ب باسددو ملدديدة التسددلل

 ة الى الأمداو لإحدداث حالد الأربع  في خل مستقيو في الملعر فيتقدمون فجذ
منعجد  . في حال تو تلبيق مليدة التسدلل جيدداً فإن دا منافس التسلل عند ال

تحمل في ليات ا خلدر الارتدداد علدى  ولكن ا وتحكل اربا  للاعبين المنافسين
  .ال جوو الفريق المدافع تارك  الدفاع دون تغلي  خلال

 ن علدى الاحتفداظ بالسديلرة بعض الفدرق بنداء ال جمدات ب ددوء والارتكدا تفضل
منلقد  الددفاع على فدتح  المنافساتجا  اللعر لإجبار دفاع  على الكرة وتنويع

لددى  فتلبيددق التكتيدد  المعدداكس يجددر أن يكددون )التكتددل الدددفاعي( ب سددريعاً وا 
 لويل  من الدفاع أو خل الوسدل الدى بمناول ويمكن أن يفتح اللعر ب  الأماو

الدذي تمدرر اليده الكدرة الولدول الي دا  رللاعدايكون هدف هذا  بم اجو متقدو
في هذ  الحالد  يمكنده أمدا أن ي داجو بنفسده أو  ب السيلرة علي ا أولًا ومن او

كمدا يمكدن للمددافع أن يتجداون خدل الوسدل لتمريدر  ب يمرر الكر  الى نميل لده
  .الم اجمين كرات لويل  الى

  المددرر   دد يقدوو ببينأما بالنسب  للتبديلات فتعتبدر سدلاح فعدال فدي يدد المددر
ما مع ود له من واجبات وكذل  يقوو المددرر  بتبديل لاعر ملار أو لا يقدو

بتبددديل لاعددر بلاعددر اخددر للاسددتفادة مددن نوعيدد  او امكانيدد  لاعبددين اخددرين 
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بدإخرال لاعدر مددافع بدذخر م داجو  هنا  تبديلات متعارف علي ا وهدي القيداوب
  .عندما يكون الفريق خاسراً للمباراة

 المراجع :

ب  اللعر الحديا  في كرة القدو استراتيجيات خلل ولرق موفق اسعد ال يتي : .1
 .2022ب  45كتار تحت اللبع ب  

2. http://forum.kooora.com. 
3. http://www.omanya.net/vb/showthread.php?t=54302  
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27 

 
 علوم الرياضة مجلة درااات

 

 2022 -49 : عدد أفريل – نياان
 

  والرياضية  البدنية للجاهزية اللاتي التقييم  ر 

 الجزء الأول

 افاري افيان

 معهد علوم و تقنيات النشا ات البدنية و الرياضية 

 جامعة المايلة

sefianeseffari@gmail.com 
 

 Basic concepts of) الرياضددي الأساسددي  للتدددرير المفدداهيوبعددض 
sports training ): 

 والخا  : العاو البدني التدرير

و  والأسددالير والوسددائل للمعرفدد  الملائددو الإسددتخداو هددو الرياضددي التدددرير
 تلددور علددى مباحددر بحددكل التددذاير الممكددن مددن يجعددل ممددا ب الحددرول التدريبيدد 

الرياضدي  العاليد  )  لتحقيق الإنجدانات اللانم  الإستعداد درجات وتوفير الرياضي
 . دورة أولمبي  ( –بلول  عالو 
 والتقنيدد  ) ألتكنيدد  فددن الأداء ( البدنيدد  الجوانددر الرياضددي التدددرير يحددمل

 .الرياضي لتدرير و النفسي  و العقلي  والتكتيكي  ) الخللي  (
 عمليدد  هددو( General physical training) العدداو البدددني التدددرير

 الحدددامل البددددني النمدددو الدددى ت ددددف التدددي والحركيددد  الجسددددي  القددددرات تحسدددين
 .لجسو الإنسان بالعموو و الرياضي المتدرر بالخلو  والمتناغو
 بمستوى( Spécial physical training) الخا  البدني التدرير يتمين

 تحددد التدي الوظيفيد  والأنظمد الداخليد   الأعضداء و ددرات البدنيد  القدرات تلور
 .مباحر بحكل المختارة ) المتخل  في ا ( الرياض  في الإنجانات
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 من معقدة نتيج  هو ( Athletic readinessللرياض  ) ظاهرة الإستعداد
فددن  –والتقنيدد  " التكنيدد  ( الجسدددي  القدددرات تلددور درجدد ) البدنيدد  الإسددتعدادات

 تنمي  درج ) والتكتيكي  " الخللي  "( الحركي  الم ارات تحسين مستوى) الأداء "
 الأخلا يدد  اللددفات تحسددين مسددتوى) والعقليدد ( التكتيكددي " الخللددي "  التفكيددر
 ( .والإرادي 
الإختبددار ) اجددراء  أاندداء الرياضددي و هددذا  اسددتعداد لحالدد  تقيدديو اجددراء يددتو

 .المنافس  ) لتخل  الرياضي الممارس (  أاناء أو اختبارات خال  (
 أدالا  يرتبل ب له علا   بالتخل  الرياضي الممارس   تمرين هو الإختبار

المنافسدد  المتخلدد  في ددا مددن  –التنافسددي ) الرئيسددي بددالتمرين وايقًددا ارتبالًددا
الحركي  المنجنة من لرف الرياضدي  بالجودة و هو مرتبل كذال ( لرف المختبر 

 -) بروتوكول  اسو ختبارالإ اجراءات المنباق  من جراء تنفيذ هذا على يُللق. 
protocol ) يدددتو عدديددد   يمددد  عدددن عبدددارة نتيجتددده المنباقددد  منددده و تكدددون ب 

 الإختبدار لغدرض اللدحيح التعريدف يسداهو. أخدذ القياسدات أاناء علي ا الحلول
 . ل ذ  الإختبارات اللحيح بالإختيار
 .الرياضي استعداد مدى لتقييو اختبارات عدة استخداو يتو عام   كقاعدة
 :يلي ما الرياضي لإستعداد الحامل التقييو يوفر
 . الخال  البدني  الليا   تقييو 
 . و التكتيكي  " الخللي  " فن الأداء "–الفني  "تكني   الجاهني  تقييو 
 .المسابقات الرسمي  في والسلو  النفسي  الحال  تقييو 

 الفرديددد  التقييمدددات مدددن الخالددد  البدنيددد  الليا ددد  تقيددديو مسدددتويات يتكدددون
 : الأساسي  البدني  القدرات لمستوى

الحركد  " الرحدا    و خف  والسرع  والقوة العضلي  التحمل الدوري التنفسي 
 الرئيسدي الإهتمداو ايدلاء يدتو نفسه  الو ت و المرون  " القابلي  الحركي  " ب في "
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الإنضدبال الرياضدي )  الإنضدبال المحققد  مدن جدراء  هدذا  الرائدة البدني  للجودة
فددي مختلددف الوحدددات التدريبيدد  المنجددنة علددى مدددار الموسددو التدددريبي الددى عدددة 

 .سنوات من العلمي  التدريبي  (
 الجواندر تقيديو مدن فدن الأداء "  –الفنيد  " التكنيد   الجاهنيد  تقيديو يتكدون

 التنافسددي  التدددريبات أداء عنددد الرياضددي " تكنيدد  " عمددل لتقنيدد  والنوعيدد  الكميدد 
 –المعدددات " الأدوات : كددرات  فددي تحكددو ريبيدد  ب يحددث يجددر أن يكددون هنددا والتد

فعدال مدن لدرف الرياضدي   و بحدكل بلدريًا ... لد  "  -رماح  –جلات  –على 
التقنيد  " التكنيد   حجدو هي للرياضي الفني " تكني  " الإتقان حيث أن معايير ب 

التكرارات : اي كلما كانت التكرارات كبيرة و بد   عالي   عدد) " المنجن من لرفه 
 تنددوع درجدد ) التقنيدد  " تكنيدد  " و تنددوع ب( يكددون مسددتوى التكنيدد  عددالي جددداً 

الحركي  المنجنة من لرف الرياضي خال  في الرياضات الجماعيد  و  الإجراءات
 Variable and repetitive -رياضددي  ذات الحركددات المتعددددة المتكددررة 

motion  ) (. الرياضي  الن ائي  النتيج ) والكفاءة الإنجاني 
 و التنلج و التنلج و التجديف السباح  في رياض    الماال سبيل على لذل 
 المقلوعد  المسداف  خدلال مدن التقنيد  " التكنيد  "  فعاليد  تقيديو يمكدن ب السريع

خلددوة أو كانددت بالددذراعين "  خلددوة : سددواء كانددت بالسددا ين ") ضددرب  كددل فددي
 (.الضرب  " 
 الفنيد  " التكنيد  " الجاهنيد  تقيديو يمكدن الرياضدي  ) الفر يد  ( الألعدار في

التى تمينها الد   و السرع  في   الدفاعي  أو ال جومي  الإجراءات عدد خلال من
 المحاولات من لرف الرياضي ب من معين عدد مع الحيل المنجنة و حتى الأداء 
 منلقدد  الددىالرغبددي( مفللحدد  ماددل كددرة رياضددي   ) الكددرة الماددال ركددل سددبيل علددى
 التسدديدات تحسدر عددد ب هندا محداولات 10 أو 5 مدن اللعدر منلقد  مدن معين 

ب و  محداولات فمدا فدوق  5 ألدل مدن الحدرة الرميد  خدل من الملعر في المحقق 
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 مدددن قًامسدددب محددددد عددددد مدددن اللدددائرة الكدددرة فدددي الد يقددد  التمريدددرات عددددد مادددل 
 تلقي دا تدو التي ال جومي  الضربات عدد ب و مال بكاير ذل  من وأكار المحاولات

 مددن معيندد  مرحلدد  فددي فعددال مددن لددرف الملاكددو ...... الدد  ب بحددكل( لدددها تددو)
 سيحددير اتقان ددا ب فددي الددتحكو الضددروري مددن الحركددات " تكنيدد  "  تقنيدد  تحسددين
اتقان دا  الى للتمرين الرئيسي  الحيوي  الميكانيكي  الخلائ  و يو نتائج استقرار

 .بحكل جيد و ماالي من لرف الرياضي 
 تلددرفات ملاءمدد  مدددى تقيدديو هددو "الخللددي" التكتيكددي سددتعدادالإ ان تقيدديو

الرسددمي  و الوديدد  ب  المسددابقات فددي النجدداح تحقيددق الددى ت دددف التددي الرياضددي
 و  "الخللدي" التكتيكدي التفكيدر علدى السديلرة يدوفر حيث أن هذا ملاحر سدوف 

 .المنجنة من لرفه التكتيكي  الأعمال
 للمسدددابقات الدددذهني سدددتعدادالإ تقيددديو هدددو النفسدددي  الحالددد  تقيددديوبدددور  أن 

 المبدادرة ب فدي اتخداذ القدرارات ستقلالي الإ ب العنو ب كفاحال ب جت ادالإ ب الماابرة)
 (.ال  في اتخاذ القرارات....

 الرياضدد  لنددوع الخالدد  الرياضددي  و البدنيدد  الجاهنيدد  تقيدديو الأفضددل مددن
التدي ينتمدي الي داب  الفئد  ومتللبدات  الرياضي التذهيل فئ  لمعايير وفقًا ةالمختار 
مدن  الآخدرين الرياضديين بإنجدانات انجاناتده مقارند  رياضدي لكدل ذل  يتيح حيث 
 فدي أيضًدا ولكدن ب أي المتخلد  في دا المختدارة الرياضد  في فقل ليس ب أ رانه
 اللدديان  علددى الرياضدد  تلددنيف يددن . الأخددرى الرياضدداتالتخللددات  جميددع

مدن جدراء خوضده للعمليد   الرياضدي يكتسدب ا التدي المدلاهلات وتحسين المن جي 
 التلدددنيف ومتللبدددات معدددايير تلدددبح  لآخدددر و دددت مدددنالتدريبيددد  الرياضدددي  و 

 و لرائدق أسدالير تحسدين تحفيدن الدى يدلادي ممدا ب تعقيددًا أكار الموحد الرياضي
 ب "الخلل  " التكتيكات و ب الرياضي  "تكنيكات " التقنيات و ب الرياضي  التدرير

 و التناو الوفاء فإن  بالتالي و ب الرياضي الإنموذل نمو في المساهم  بالتالي و
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 و  متكامدددل ختبدددارا بماابددد  يكدددون أن يمكدددن الإنجانيددد  متللبددداتال و رييامعدددبال
 .المتخل  في ا  الرياض  في الخا  البدني التدرير لمستوى مقياس

للدتحكو  حاجد  هندا  تكدون مدا غالبًا الرياضي التدرير عملي  في ذل   ومع
 بمدا" انمدوذل الرياضدي  "الرياضدي  الإستعداد حال  في الذاتي و التحكو الحامل 

 ب (التنيكي  و التكتيكي  و النفسي  و العقلي  ... ل   )المختلف   مكوناته ذل  في
 أبسددل تعتبددر"  الإسددتقرار النفسددي و العددالفي لرياضددي "الددنفس  ضددبل و ملاحددر
 معدددات تتللددر لا والتددي ب مناسددب  للعمليدد  التدريبيدد  الددتحكو وتمددارين الإختبددارات

 يمكدن أنده الأذهان عن يغير ألا ذل  يجر الى بالإضاف  أوليًا ب أو تدريبًا خال 
 تعتبدر التدي البدني  قدراتال من اب من انموذل الرياضي  فقل معين  جوانر تقييو
المتخل  " المختارة الرياض  في الخا  البدني التدرير تنظيو هيكل في م م 
 الرئيسددي  الملاحددرات الماددال سددبيل علددى  لددذل . الددنفس ضددبل أاندداء و هددذا "في ددا

 و  التحمدددل علدددى القددددرة هدددي لسدددباحينلرياضددديين ال البدنيددد  ليا ددد لمسدددتويات ال
 و الددذراعين مفالددل فددي المروندد  و بالقددوة العضددلي  المميددنة بالسددرع  خلددائ 
 التنسديق و السدرع  و العضدلي   القدوة – الجمبدان للاعبدي بالنسدب  أماب السا ين
 ."القابلي  الحركي " المرون  و الحركي
 الخدا  البدني للتدرير الرئيسي  الملاحرات في التحكو خلال من  بالتالي و

 علددى الحكددو مددا حددد الددى للمددرء يمكددن ب"المتخلدد  في ددا" المختددارة الرياضدد  فددي
 .عاو بحكل "انموذل الرياضي " الرياضي ستعدادالإ

 يمكددن والتددي ب الفرديدد  البدنيدد  قدددراتال ملاحددرات لتحديددد لددرق يلددي فيمددا
 .مستقل بحكل منيج ا أو معين  بدني  جودة حال  تقييو خلال ا من للرياضي

 التحمددل علددى القدددرة فددي الددنفس لضددبل البدنيدد قدددرات لل الددنفس ضددبل لددرق
(Endurance  ) 12 لمددة التكلفد  ميسدور اختبار بإجراء نولي ب عاو بحكل 

 أانداء. كدوبر الأمريكدي اللبيدر بواسدل  تلدوير  تدو ب والسدباح  الجدري في د يق 
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 الاختبددار اجددراء المستحسددن مددن. ممكندد  مسدداف  أكبددر تقلددع أن يجددر ب الاختبددار
 المسدداف  حسددار يسدد ل حيددث ب المسددبح فددي ب الملعددر فددي الجددري ج ددان علددى

 .المقلوع 
أاندداء اجددراء الوحدددات التدريبيدد   الرياضدديين و اختبددار  دددرات و يددتو تحضددير

و هدذا لبعدا للبيعد   الخريدف و الربيدع و هذا يكون اما في فلل سنويًاالخال  
 يجتدانونحيدث  ب فترة المسابقات التى تكون عموماً في فلل اللديف و الحدتاء

( بندات) كيلدومتر 2 و( بندين) كيلومترات 3 لمساف  الجري لإختبار التحكو معايير
 سددتخداوا يمكددنحيددث . حددرة سددباح  متددر 200   لددع مسدداف  السددباح  فدديو  ب

. العددداو الددددوري التنفسدددي لتحمدددلللقددددرة البدنيددد  ا كتقيددديو التددددرير معدددايير نتدددائج
 نمنالدد  يدداس يمكندد  ب بمفددردهو التدددريبات فددي ينخرلددون الددذين لأولئدد  بالنسددب 

حتى يمكن  أوالخال  ب و  و  لع المسافات الإعتيادي  ركض في يقضونه الذي
مدن المسداف  المتعدود جري دا ) مادل رياضدي متخلد  فددي  خدا  جدنءب  ياسد ا

متر يمكن اختبار  في جنء مدن هدذ  المسداف  و التدى تكدون  1500سباق ركض 
متددر فددي  600عليدده تحقيددق نمددن المددرور لمسدداف  متددر : أيددن يجددر  600مددالًا 
 متر ( . 1500سباق 

ات الرياضديين و سدتعدادا مسدتوى تقيديو تحديدد يمكند   التدالي للجددول وفقًا
 (.01ر و: الجدول) في الجدول  الموضح النمن و المقلوع  للمساف  وفقًا هذا
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 اختبارات نتائج على بناء التذهر البدني لرياضيين مستوى جدول يبين تقييو
 ( . Enduranceالقدرة البدني  التحمل )

 -3000الجري) د يق  12 لمدة كوبر اختبار الإستعداد مستوى تقييو
 ااني " - "د يق  متر( 2000

 متر 200سباح  
 )متر( السباح  )كلو( الجري ااني " - "د يق 

 رجال
 دون ااني   وما 15د يق  و   03 ما دوند يق  و  12.00 متر 650 من أكار كلو 2.8 من أكار مستوى رائع
 د يق  3.40 - 3.15 د يق  12.35-12.00 متر 650-550 كلو 2.7 - 2.5 مستوى جيد

 د يق  4.30-3.40 د يق  13.10-12.35 متر 550-450 كلو 2.4 - 2.0 مرضي مستوى بحكل
 د يق  5.00-4.30 د يق  13.50-13.10 متر  450-350 كلو  1.9- 1.6 مستوى سي  
 د يق  و أكار 5.00 د يق  و أكار  13.50 متر 350 من أ ل كلو 1.6 من أ ل مستوى سي  جداً 

 سيدات
 دون د يق  و ما 3.40 دون د يق  وما 10.15 متر 550 من أكار كلو 2.6 من أكار مستوى رائع
 د يق  4.20-3.40 د يق   10.50-10.15 متر 550-450 كلو  2.64 - 2.16 مستوى جيد

 د يق  5.00-4.20 د يق  11.15-10.50 متر  450-350 كلو  2.15 - 1.84 مرضي مستوى بحكل
 د يق  5.30-5.00 د يق  11.50-11.15 متر  350-275 كلو  1.84 - 1.5 مستوى سي  
 أكار ود يق   5.30 أكار ود يق   11.50 متر  275 من أ ل كلو  1.5 من أ ل مستوى سي  جداً 

أانداء العمليد   للقدرة البدني  القدوة العضدلي   هنا  تقييو دائويجر أن يكون 
 مقاييس) القياس أج نة بمساعدةالعضلي   القوة  درات تقييو يتوحيث   التدريبي 

 و ب( القوة العضلي  القلوى  ياس أج نة ب ج ان الديناموميتر  ب العضلي  القوة
 أجدل مدن العضدلي  ب و القدوة ختبداراتو ا ب الخال  الرياضي  تمارينال بمساعدة
 سدتخداوا يكفدي  القددرة البدنيد  القدوة العضدلي  تلدوير مسدتوى فدي الذاتي التحكو

 و معددات تنفيدذها يتللدر لا الرياضي  الخال  ب حيث ان هذ  التمارين تمارينال
 " تكنيدد  " تقنيدد  فددي بسدديل  ف ددي  المحتددوى حيددث ومددن ب متلددورة وسددائل جددرد

 و ب البدنل ضدغل و ب الضدغل و ب السدحر تمدارين  المادال سبيل على ب التنفيذ
 .( 02ر و:  الجدولأنظر ) ذل  الى ما و ب الحديد  رفلاء

https://www.almrsal.com/post/844576
https://www.almrsal.com/post/844576
https://www.almrsal.com/post/844576
https://www.almrsal.com/post/844576
https://www.almrsal.com/post/844576
https://www.almrsal.com/post/844576
https://www.almrsal.com/post/844576
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بحدكل مسدتقيو  الأذرعبد قالتعل من لأعلى العارض  على سحر اختبار يعتبر
 أمدرًا هنا  انى في مفلدل الدركبتينمع تمديد السا ين الى الأماو بدون أن يكون 

 2-1 لمددة قالتعلد موضدع تابيدت وتو ب العارض  فوق الذ ن ارتفعت اذا لحيحًا
أانداء التعلدق  ب دا مسدموح غير ينالسا  رفع من لرف الرياضي ب حيث أن ااني 

تكدون  ب خلدذ يعتبدر لامن لدرف الرياضدي  بسل ا و السا ين اني ب أما بالنسب 
علدى مسدتوى العارضد  عندد أداء سدحر الجسدو لرفعده  علدىالأ مدن اليددين  بض 

 للتعليدق الأولدي الوضدع سدتخداوا يدتو( البنات) لسيداتا سحر عند ب الى الأعلى
 1.من فوق سلح الأرض سو 90 رتفاعإب العارض  على

ب  (الضدغل تمدرين) ستلقاءالإ أاناء التركين مع الذراعين مد و انيو اختبار 
 الكتفدين بعدرض مسدتقيمين الدذراعين و ( الاسدتلقاء ) ءالبد وضع من اجرالا  يتو

 تمددارين ممارسدد  يمكندد  ب مسددتقيو الظ ددر و انددرالج علددى السددا ينمددع وضددع 
ارتكددان  و ب  بضدد  اليدددين علددى عتمددادالإ و الدددين راحدد  علددى رتكددانالإ ب الضددغل
 و ب( السدباب  و الإب داو) ألدابع الااد أو  ب أربعد  وأ  خمس  ألابع علىيكون 
( الفتيدات) سديداتال تقدوو مدا عدادة اليددين ب و ظ ر على د يكون الإرتكان  كذل 
 . بالمقعدة  على سلح الأرض الإرتكان  مع الذراعين انيو  بتمديد

 القدرة البدني  القوة العضلي   درات لتقييو تقريبي  جدول يبين معايير

 

 

 

                                                           

ين خالد  رياضدي تخلد  ألعدار المضدمار و رياضيلللتنود بمختلف الإختبارات الليا   البدني  ل -  1
أايدر محمدد  ( تذليف :دليل تدرير ألعار المضمار والميدان الأكاديميأرجو الإللاع على كتار ) الميدان
 . 2017ب دار النحر نور ب ألمانيا ب سن   سفاري سفيانالجميليب  لبري
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 )  عدد التكرارات (  درج  تمارين  المرا ب 
 جداً  سي  سي  مرضي جيد ممتان

 

 و ما 15
 فوق

 7 من أ ل 7-8 9-11 12-14

 

 8 من أ ل 9-8 14-10 19-15 أكار أو 20

 

 16 من أ ل 23-16 34 - 24 49-35 فذكار 50

 

 10 من ا ل 16-11 22-17 27-23 فوق وما 28

 

 أ ل أو 5 9-6 13-10 19-14 أكار أو 20

 ذكور 

 اناث

 دون وما 25 36 - 26 47-37 65-48 فذكار 66

 دون وما 20 30-21 40-31 50-41 فذكار 50

 من أكار 
من ٪ 150

ونن 
 أجسام و

125-
من ٪ 150

ونن 
 أجسام و

نفس ونن 
 أجسام و

75-100 ٪
من ونن 
 أجسام و

50 - 75 ٪
من ونن 
 أجسام و

 ذكور 

 اناث

 دون وما 29 39-30 47-40 59-48 فذكار 60

 أ ل أو 10 19-11 29-20 39-30 فذكار 40
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 أالوب المنافاات في العملية التعليمية

 م. د. اعاد اعدي جابر

 المديرية العامة لتربية الكارخ الثانية 

 محافظة بغداد 

  

 

( أحد الأسالير التعلميد  Competition Styleسلور المنافسات يعتبر )أ
عدددن البحدددث  نتيجددد  الأهتمددداو المتنايدددد بالأسدددالير التعلميددد  فضدددلاً التدددي ظ دددرت 
لددى اتددو التولددل  لددى اللددلاراالملائددو من ددا فددي نقددل المعلومددات  المسددتمر عددن

لى اعلاء المدرسين نظدرة كاملد  عدن اسلسل  من الأسالير التعلمي  التي ت دف 
لدذل  اً  فدي الدتعلو ب ونظدر اً  تمكن و من أن يكونوا أكادر مروند  وأكادر تدذاير  التعلو
 ان تريبليددت( علددى يدد )تورمددCompetition Styleسددلور المنافسدات )أ ظ در

جتمدداعي داخددل مختبددر لإجرائدده تجربدد  مختبريدد  فددي علددو الددنفس اابعددد و( 1897
 نديانا بلس بالولايات المتحدة الأمريكي .أنديانا بولاي  أعلو النفس بجامع  
حظه في سباق الدراجات من فرق يظ ربين الدر و القياسدي لاوبناءً على ما 

وبدين الدر و الدذي يضدربه وهدو  داً الذي يضدربه المتسدابق وهدو يقدود دراجتده منفدر 
( بدراج   خرى لا يدخل مدع سدائق ا فدي سدباق لكنده ) ليلاً  3يقود دراجته مسبو ا

لددى عدددد مددن ه الددى رجوعددادى ذلدد  أيراهددا تتحددر  أمامدده لددوال مدددة تحركدده ممددا 
ن ا لو تلق الضوء الكافي على هذ  الظاهرة اكتحف أالدراسات العلمي  المنحورة و 

اذ تضدددمنت هدددذ  التجربددد   لدددذا لدددمو تجربتددده فدددي هدددذا المجدددالب  بكدددل جوانب دددا
لفددال لأباختلددار اار المنافسدد  علددى متوسددل الو ددت الددذي تذخددذ  مجموعدد  مددن ا

عند  يام و ب ذ  العملي  كل على حددة ادو  ( لف  على بكرات الليد150تماو )لإ 
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ن الأداء  دد تحسدن فدي مو دف أاندان مدع بعضد ما وجدد أفي مو ف يتنافس فيده 
 .افس  المن

ب فالمنافسدد   ي نحدداللأوتعددد المنافسدد  مددن العوامددل الم مدد  والضددروري  
حددخا  أعبددارة عددن عمددل رياضددي أو سياسددي أو اجتمدداعي أو علمددي يقددوو بدده 

جددل بددذل  لددارى ج ددودهو لتحقيددق ألددى فئدد  تختلددف عددن الآخددرى مددن اينتمددون 
ى هدي غراض معين  يتفو دون مدن خدلال تنفيدذها علدى الفئد  المقابلد  التدي تسدعأ

 . لى منافست و والتفوق علي واالآخرى 
مدن الوسدائل الناجحد  وأن دا  كما تعد بمااب  مو دف تقدويمي لقددرات اللالدر

 لدى ج دد  وهدذ  المنافسد   دد أسدتاارة رغبد  االلالدر وفدي حاده علدى بدذل أفي 
خرأو منافسد  اللالدر مدع نفسده ب كمدا تعدرف المنافسد  بذن دا  تكون مع حخ  

سددتخداو أحددران الفددون الأمددر الددذي يتللددر ضددرورة االلالددر نحددال يحدداول في ددا 
 . لى  وا  و دراته النفسي  والبدني  لأاللالر 

المنافسد  دون حد  هدي فب  فدي حياتندا اليوميد  كبيدراً  وتحتل المنافس  جنءاً 
بمدا في ددا ة تددخل فدي كددل مجدالات الحيدداف ددي لدذا  النظداو اللبيعدي فددي كدل حدديء

خوي  التي تحدث فدي اللدف هدي مدن ضدرورات لأ  االمنافسفمجال التعلو وعليه 
سددالير التددي جدداءت ب ددا لأويعددد أُسددلور المنافسددات أحددد اب الحيدداة الاجتماعيدد  

ب ف ددو يعنددي تنددافس اللددلار فيمددا بيددن و لتحقيددق هدددف تعلمددي  الحركدد  التربويدد 
ب كمددا أندده أحددد الأسددالير  محدددد يفددون بتحقيقدده لالددر واحددد أو مجموعدد   ليلدد 

 . ستاارة دافعي  الللار على الممارس  بحماس أكبراً  لإدامستخأالأكار 
ويعمل أُسلور المنافسات علدى نيدادة دافعيد  اللالدر نحدو الدتعلو والولدول 

ذ اب  لى مستوى تعلمي أفضل وذل  مدن خدلال معرفد  اللالدر بمسدتوى أدائدهابه 
 مددن الضددروري معرفدد  اللالددر لمدددى تمكندده مددن أداء الم ددارة ومدددى التقدددواندده 

حدعار  أحعار اللالر بنتائج أدائه ومقارنتده بنملائده و أن أب اذ وجد  الحالل لديه
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مدا الج دل بنتدائج الدتعلو فقدد أب   وى دوافع الدتعلوأخر  يعد من ذبمدى تقدمه أو ت
فدي سدبيل التقددو  لدى الدذروة فدلا يبدذل ج دداً انه  دد ولدل أيلقى في روع اللالر 

 . دو فيفتقر تحمسه وأهتمامهنه لا يتقأأو يلقي في روعه  والتحسن
وعليه ينبغدي علدى المدرسدين ضدرورة تحدجيع اللدلار علدى التقدويو الدذاتي 

نجنها وما هو مللور منه تحقيقده ومدن ادو أمن خلال المقارن  بين النتائج التي 
وب ذا ب لى المستوى المللور ا لى الج ود الفردي  أو الجماعي  للولول أبذل 

 ي أهمي  محترك  بدين المددرس واللدلار فدي  ن وأحدديكون أُسلور المنافسات ذ
ب فالمدددرس يحقددق رغبتدده فددي الحلددول علددى المسددتوى الجيددد لللابدده فددي حددين 

تخاذ القرار ومدن ادو يلدبحوا أكادر أحترا  في تقييو الأداء و لإيتمكن الللار من ا
ن دو أعمدال و و أعن ذل  لددي و ادرا  لتفسدير  للمسلاولي  فضلاً  ستقلالي  وتحملاً ا

لددى تلددور الخلددائ  الحخلددي  امسددلاولون عددن نتددائج و وهددذا بدددور  يددلادي 
 . ليه مجتمعنا المعالراللللار بالحكل الذي يلمح 

لارتقداء بامكانيددات اللالدر و دراتده الكامندد  ومدن اددو ا لددىافالمنافسد  تسدعى 
 لى الحخلي  الرياضي  الكامل  والقادرة على التكيف مع الحيداة العامد االولول 

 . ي  الفاعل  في المجتمعي الحخلأ
 :اتردام المنافاة في العملية التعلمية أشرو  

سددتخداو المنافسدد  فددي حددث دوافددع اللددلار ألددى أي مدددى يمكددن الكددي نحدددد 
سدتخدام ا وفدق حدرول لإب فلابد من ف و لبيع  المنافسد  والأادر التربدوي  للتعلو
 :  هي
تدوى الدراسدي لدذا يجدر مدن المدن ج التعلمدي أو المح أنْ تكون المنافس  جنءاً  .1

  . ن يذكر ال دف العاو وال دف الخا  بحكل واضحأ
أنْ تكون تعليمات المنافس  مختلرة لكي يكسر اللالر أكبدر  ددر ممكدن مدن  .2

  . التعلو
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لددى حددد كبيددر بحيددث يقتنددع المدددرس بذن ددا سددتلبي م ددارات اأنْ تماددل الوا ددع  .3
  .يحتاج ا اللالر في وا ع حياته العملي 

ب ويعدرف أهدداف ا ومفاهيم دا  نه يتقن  واعدد المنافسد أالمدرس من أنْ يتذكد  .4
 . الرئيس  بحيث يستليع ادراك ا بكفائ  عالي  في الدرس

 سدتعمال اأب وعدد الللب  بحيث يمكن  ن تكون مناسب  للبيع  مكان الدراس أ .5
  . ن تكون مناسب  لمستوى الللارأوتنفيذها في البيئ  التعلمي  المتوافرة و 

نحدل  أن تكدون للمنافسد  أمكانيد  انه بالرغو مدن أخلال ما تقدو نجد ومن 
ومحدددات كدذي أُسدلور  خدرب اً  ن ل ا حدودألا افعال  في تعلو الم ارات الحركي  

سدتخدام ا بلدورة لدحيح  ب أذ أحسدن أذا مدا ان تكون فعالد  أفالمنافس  يمكن 
ى تحقيددق التحلدديل لددافددي الددتعلو يددلادي  ختيددار المدددرس المنافسدد  أُسددلوباً ان ا

لددى حمددل اللالددر علددى مضدداعف  ج ددد  لينددافس ذاتدده أو ا  و  التربددوي مددن ج دد 
 . خرىأالآخرين من نملائه من ج   

 المصادر: 

ترجمد   -مددخل فدي التربيد  وعلدو الدنفس  –رار جورل هيون؛ التعلو والدتعلو أ .1
 . (1982عمادة حلاون المكاتر ب ب  : )الرياض حسن الدجيلي

ب  )بيدروت : 1ل ؛ معجو ملللحات التربي  والدتعلو ب جرجس ميحال جرجس .2
 ( .  2005دار الن ض  العربي  ب 

: )الاسكندري  ب منحذة المعدارف ب  2سعد جلال ؛ علو النفس الاجتماعي ب ل .3
1984) . 

دار الاقافدد   عبددد اع عبددد الحددي موسددى ؛ علددو الددنفس التربددوي : )القدداهرة ب .4
 ( .1981لللباع  والنحرب 

 ح للفي ؛ لرائق تدريس التربي  الرياضي  والتعلو الحركي : )القداهرةعبد الفتا .5
 . (1972ب دار الكتر الجامعي  ب 
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دار ب )القدداهرة  : 2ل  ملددلفى سددويف ؛ مقدمدد  لعلددو الددنفس الاجتمدداعي ب .6
 . (1960المعارف ب 

ومحمدددود عندددان ؛ الدراسددد  النفسدددي  للعددددوان والحدددغر عدددلاوي محمدددد حسدددن  .7
 . (2003ب ب دار الفكر العربي : )القاهرة 1ل والتعلر في الرياض  ب

يوسف موسى مقدادي وعلي محمد العمايرة ؛ علو الدنفس الرياضدي : )عمدان  .8
 . (2003ب المكتب  الولني  ب 
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 التصنيف ال بي للمعاقين

 م. د. حمد عفات رشيد

 كالية علوم هنداة الزراعية   جامعة بغداد

 

 

     

بي يحكل خلولي  أساسي  عندد الأحدخا  المعدا ين اذا ان التلنيف الل
مددا  دداو علددى  واعددد لبيدد  سددليم  ب حيددث يتدديح اسددتقلاباً  موفقدداً  للرياضدديين 
وتخليلدداً  علميدداً  للنددواحي البدنيدد  والفنيدد  والنفسددي  كمددا أن ددو يحدداركون فددي 
المنافسدددات الرياضدددي  وهدددو مقتنعدددون بتكدددافلا الفدددر  وتسددداوي الحظدددوظ وهدددو 

 العدل والانلاف .حاعرون ب
تتماددل رياضدد  المعددا ين بالتلددنيف اللبددي وهددو الأمددر الددذي يمكددن و مددن 
المحدددارك  فدددي المنافسدددات الرياضدددي  بغدددرض تكدددافلا الفدددر  فدددي الدددار ألدددناف 

 متجانس  القدرات يحدوهو الحعور بالعدل والمساواة .
ان هددددف التلدددنيف اللبدددي هدددو تجميدددع الرياضددديين المعدددا ين فدددي نفدددس 

أن اسددتخداو عبددارة )نظدداو تلددنيف( يعنددي أن هنددا  اختلافدداً  بددين المجموعدد  ب 
الأحدددخا  المعدددا ين وأنددده مدددن غيدددر العددددل والأنلددداف أن يتسدددابقوا معددداً  فدددي 

 المنافسات الفردي  .
وعلدددى المتخللدددين أن يحدددددوا مددددى القلدددور لبقددداً  للقواعدددد الدوليددد  

وهددذا ينبغددي  للتلددنيف الموضددوع  مسددبقاً  بعددد التذكددد مددن الاعا دد  وتحخيلدد ا
تحديدددد مددددى أهميددد  القلدددور الحركدددي وربلددده بلدددنف محددددد تمامددداً  فدددي سدددلو 

 التلنيف الخا  بفئ  الاعا   المعني  في مسابق  معين  .
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كما يعندي تلدنيف الاعا د  أيضداً  هدو تقسديو ذوي الاعا د  الدى مجموعدات 
ر متحاب   وتختلف على خالي  معين  بحيث تساعد على تحديد اللبيع  والمقدا

ونوع الخدمات التي تحتاج ا كل فئ  وتتعدد التلنيفات والتسدميات للاعا د  وفقداً 
جتماعي  اضاف  الدى أسدبار ظ ورهدا فددي المراحدل  لمعاير ذاتي  ولبي  وتربوي  وا 

 العمري  .
أن فح  التلنيف ي دف الى تحديد مددى القلدور الحركدي للحدخ  مدن 

لد  يمكدن تقيديو  درتده علدى القيداو خلال التعرف الى نوع الاعا   ودرجت ا وفدي ذ
بالحركددات المتلددل  بالمسددابق  التددي يحددار  ب ددا ب ويجددر أن يلددنف الرياضددي 

 حسر اعا ته في النظاو الملائو الذي أ رته اللجن  الدولي  .
 نظام النقا  لإرتبارات التقايمات ال بية الفنية :

                       (  0 -)          فقدان القدرة على الأنقباض الإرادي 
  (                     1 - درة ضئيل  على الأنقباض وبدون نتيج  حركي  ) 
  (     2 -أنقباض عضلي مع  درة حركي  ضعيف  مع أستبعاد الجاذبي  الأرضي ) 
  (               . 3 -أنقباض عضلي يسمح بحرك  ضد الجاذبي  الأرضي  فقل  ) 
 (  4 -مقاوم  وضد الجاذبي  الأرضي  .     )  أنقباض عضلي يسمح بحرك  ضد 
 ( 5 -)       مح بحرك  ضد مقاوم   وي  .      أنقباض عضلي بقوة لبيعي  يس  

 فئات الاعاقة :

 . IBCAفئ  الاعا   البلري  ويسمى أتحادها  .1
 .  I. N. A .Sفئ  الاعا   الذهني  ويسمى أتحادها  .2
 . CP. ISRالحلل الدماغي ويسمى أتحادها  .3
 . I.S.O.Dالبتر ويسمى أتحادها  .4
 . I.S.M.W.S.Fالكراسي المتحرك  ويسمى أتحادها  .5
 . I.S.O.Pالاعا   الحركي  ويسمى أتحادها  .6

 الألعاب الرياضية المعتمدة لدى الاتحاد الدولي لرياضة المعاقين :
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( رياضدد  معتدرف ب ددا رسدمياً  من ددا 23مجمدوع الألعدار البارالمبيدد  حاليداً  )
ض  ليفي  و أربع رياضات حتوي  ب وتختلف الاختلالدات الرياضدي  ( ريا19)

سدباق  –كدرة السدل  علدى الكراسدي  –بحسر فئات المعدا ين وهدي )ألعدار القدوى 
رمدي القدوس  –كدرة ال ددف للمكفدوفين  –تدنس اللاولد   –الفروسي   –الدراجات 
رة مدددن الكدددرة اللدددائ –الركبدددي علدددى الكراسدددي  –كدددرة القددددو  –الرمايددد   –والسددد و 
التدددنلج  –التدددنلج علدددى الجليدددد  –الجدددودو  –الرياضدددات الحدددراعي   –الجلدددوس 
 البوتحا( . –الر   على الكراسي  –السباق على عربات التحريح  –الحمالي 

 التقايمات الرياضية لفئات الاعاقة:

 : Blindالاعاقة البصرية 

 , B1, B2 , B3 , B13, F11 , F12 , T11 )تضدو هدذ  الفئدات  
T12 ) . 

 :  Mental Retardationالاعاقة اللهنية 

 T20تضو هذ  الفئ  لنفاً  واحداً  لكل مسابق  )عدو ب  فن ب رمدي( . ) 
, F20). 

 : Cereberal Paralysisالشلل الدماغي 

 تضم هله الفئات : 

  ( على الكراسي F31 , F32 , F33 , F34 , T31 , T32 , T33 , 
T34). 

  ( و وفF35 , F36 , F37 , F38 , T35 , T36 , T37 , T38   )
 . 

 : Physically Handicsppedالاعاقة الحركاية 

 تضم هله الفئات : 

  رمدي / كراسديF51 , F52 , F53 , F54 , F55 , F56 , F57 , 
F58 ) .) 

 ( عدو / كراسيT51 , T52 , T53 , T54  . ) 
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 : Amputationالبتر 

  : تضم هله الفئات

  ( عدوT42 , T43 , T44 , T45 , T46  . ) 
  ( رمي / و وف F42 , F43 , F44 , F45 , F46  . ) 

 : Dwarf. Bygnyقصار القامة 

  : تضم هله الفئات

 .  F40 و وف / فقل رمي         
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أن الاعا   تعد محكل  تفت في عضد المجتمدع وتدلاار سدلباً  علدى مسديرته 
ولي  ولني  تحتدال الدى لما تسببه من ننيف أ تلادي وخلل اجتماعي وهي مسلا 

تضددافر كافدد  الج ددود الرسددمي  والأهليدد  لمعالجت ددا ب وأن الرلايدد  العلميدد  لمسددذل  
عادة تذهيل و فحسر بل ينبغدي النظدر  الاعا   هي ليست مجرد رعاي  المعا ين وا 
جتماعي  وأ تلادي  أهدرها المجتمع وينبغدي عليندا  الي و بولف و لا   بحري  وا 

ئل التدددي تم دددد اللريدددق لنسدددتفادة مدددن هدددذ  اللا دددات أن نلاسدددس وندددنظو الوسدددا
 المتعددة ب لذا برن دور اللر الرياضي هنا كناحي  تذهيلي  للمعا ين .
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 المصادر :

ب ملبعد  التعلديو العدالي ب  غسان محمد لادق ؛  رياض  المعدا ين : ) بغدداد .9
1980). 

رة ب مددروان عبددد المجيددد : الألعددار الرياضددي  للمعددا ين  : ) جامعدد  البلدد .10
 ( .1992ونارة التعليو العالي والبحث العلمي ب ملبع  دار الحكم  ب 

مروان عبد المجيدد : التذهيدل اللبدي والرياضدي ل حدخا  ذوي الاعا د  :  .11
بحث منحور في الملاتمر العلمي الدولي الأول لنادي عجمان لذوي الاعا د  ب 

 ب أبحاث ودراسات محكم  .    2018/ مايو / 6-8
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  ركايالح هضبة التعلم

 م.د اعاده حانين عبد المنعم 

 كالية الكاوت الجامعة 

saadah.hassani@alkutcollege.edu.iq     
 

يلدرأ في دا  يظ ر لنا في بعض الأحيان من خلال رسو منحندى الدتعلو فتدرة لا
الممارس  والتدرير ب ويبقى  استمرارتحسن ظاهر على مستوى الأداء بالرغو من 

مقياس التعلو اابت دون تغيير ولعدة محداولات و دد يسدتمر عددة وحددات تدريبيد  
حيددث نللددق علددى هددذ  الفتددرة )ب ضددب  الددتعلو ( ب أي الابددات أو الاسددتقرار فددي 

أن هدددذا الاسدددتقرار يمادددل ابدددات كددداذر ومو دددف يتبعددده تلددداعد  ,  منحندددى الدددتعلو
ات الدتعلو لديس مدن الظدواهر الحتميد  فدي منحندى تدريجي بالمستوى ب اذن هضب

  .التعلو
  :أاباب ظهور الهضبة

 -: أن ظ ور ال ضب  يعود الى عدة أسبار ومن ا ما يذتي
  ظ ور حال  التعر الملا ت لدى المتعلو .1
  ضعف الدافعي  نتيج  الفحل المتكرر والخوف .2
مقلددود التركيددن علددى بعددض الملاحددرات الخالئدد  التددي يكتسددب ا بحددكل غيددر  .3

 .أاناء التعلو
 .  ضعف في البرنامج التعليمي  .4
 .  عدو الاتقان والابات في المستوى .5
ضعف لريق  الانتقال من مرحل  تعليمي  الى أخرى ومن مستوى بسيل الى   .6

 .ألعر
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 ددد تماددل ال ضددب  الن ايدد  التددي يسددتليع الفددرد الولددول الي ددا ب أي أ لددى   .7
,و د تمال هدذ    بالحد الفسيولوجيمستوى يلل اليه المتعلو وهذا ما يسمى 

ال ضب  في كاير مدن الأحدوال الحدد الفسديولوجي وهدو عبدارة عدن ظداهرة مدن 
ال ضدار يمددر ب ددا اللاعددر أو المددتعلو فدي حالدد  ابددات فددي المسددتوى فيتو ددف 
عن التلور أو التحسن ب الا أن يختار لريق  أو أسلوبا أخر من التدرير أو 

فترة فدي عمليد  التددرير أو عمليد  الدتعلو وهدي  التعلو ب ويمال هذا الحد احد
فتددرة خليددرة لأن ددا تسددبر فقدددان الرغبدد  والدافعيدد  والحمدداس لدددى اللاعددر أو 
 المتعلو ب وان الحد الفسيولوجي هو أعلى حد يلل اليه اللاعر أو المتعلو و

يستليع أن يتقدو فيه او يبدأ بال بول بمستوى أداء  وهنالد  ظداهرة عدادة  لا
تسدمى ظدداهرة الذبدذبات ) هضددب  الذبدذبات ( التددي ترسدو فددي معظدو منحنيددات 
الددتعلو وهددذ  الذبددذبات تماددل بعددض التغيددرات الد يقدد  فددي النددواحي الجسددمي  

( واذا كاندت  المتعلو ) كالدورة الح ري  عندد المدرأة الفسلجي  لدى اللاعر او
المدددرس  هددذ  التغيددرات الد يقدد  معروفدده يكددون هنالدد  مجددال امدداو المدددرر او

  .  لتجاونها لكن الأخلر أذا لو تكن معروف 

 :هضبة التعلم ارترا كايف يمكان 

أن تعلددو الم ددارات الرياضددي  يددتو عددن لريددق التكددرار والتلددحيح وهددذا يفيددد 
سدقف الدتعلو حيدث يحددث ابدات فدي التعلو بلورة عام  ب وان المتعلو يلل الدى 

, أن الولول الى هدذا الحدد يسدمى هضدب   الأداء ويكون التلور والتحسن لفرا
التعلو بوان الأفراد يختلفون في هضب  التعلو ويعدود ذلد  الدى القابليدات والفدروق 
الفردي   والسلاال هنا هل يقدف المددرر أو المربدي عندد هدذا الحدد ؟ وكيدف يمكدن 

  التعلو ؟من اجتيان هضب  
لددو أخددذنا المنظددور الددداخلي للددتعلو الحركددي لوجدددنا أن المددتعلو يعددد برنددامج 
حركي للتحر  ويقوو بتكرار  وتلحيحه لغدرض نيدادة الد د  فدي الأداء ممدا يدلادي 

,  الى نيادة الانجان ويلل البرنامج الحركي الى درج  الابات والآليد  فدي التنفيدذ
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أردنددا أن نجتددان هضددب  الددتعلو  فددإذا ا بأن الابددات يعنددي أن التحسددن يكددون لددفر 
فيستحسن أيجاد لرق جديدة للتمرين على تلوير البرندامج الحركدي للم دارة ,ان 
تلوير البرنامج الحركي يكون عدن لريدق تعريضده الدى متللبدات جديددة ولدعب  

اللرق لتلوير البرنامج الحركي  ىن احدا ,  حتى يتو التكيف مع الوضع الجديد
هدي أدالاهدا فدي ظدروف جديددة ب ومادال علدى ذلد  أذا أردندا تلدوير لم ارة معيند  

د دد  الت ددديف بكددرة القدددو بالرجددل المفضددل  نجعلدده يتدددرر بالت ددديف بالرجددل غيددر 
أن هذا التدرير يعني أن البرنامج يجر أن ينفذ ولكدن بقددو لدو تتعدود  بالمفضل  

بالقددددو غيدددر علدددى ذلددد  ب ويحددداول المدددتعلو التكدددرار والتلدددحيح لتنفيدددذ الت دددديف 
المفضددل  أن هددذا يعنددي اننددا وضددعنا متللبددات جديدددة للبرنددامج الحركددي ومللددور 

ومتى ما تكيف وتلور الت دديف بالرجدل غيدر المفضدل  وعداد  بمنه التكيف لذل  
سيجد أن الت ديف بالرجدل المفضدل   دد تلدور نظدرا   اللاعر الى الرجل المفضل 

قددول أذا أردنددا اختددراق هضددب  الددتعلو وخلالدد  ال ,  لتلددور د دد  البرنددامج الحركددي
الجدنء الأخدر مدن  اسدتخداوفيجر أن نغير التددرير ب وأحددى لدرق التددرير هدي 

  . الجسو والذي لو يتعود على تنفيذ تل  الم ارة
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 الماتوى على لعضلاتا لاكارة  الدليل العلمي ل

 الجيني  

 الدكاتور عقيل كااظم محان الرزرجي

  جامعة القاداية. كالية التربية للبنات

 الترصع الدقي . فايولوجيا التدريب الرياضي

.كارة الالة  

Akmd7016@yahoo.com 

 هدو ذهنندا الدى يتبدادر مدا أول فدإن العضلات ذاكرة ملللح في نفكر عندما
 ب دداب التفكيددر الددى الحاجدد  دون معيندد    حركددات   أداء اعددادة علددى العضددلات  دددرة

 مدن اكتحفوا  د العلماء ولكن .وكفاءة سرع ً  أكار الحركات تل  تلبح وبالتدرير
 علددى موجددود   العضددلات ذاكددرة مددن تمامًددا مختلددف   نددوع   وجددود جديدددة   دراسدد    خددلال

 . العضلات نمو على ويلاار الجينيب المستوى

 نمددو فتددرات أن   كييددل جامعدد  مددن فريددق   يقددودهو الددذين العلمدداء أعلددن و ددد
 نفسدد اب العضددلي  الخلايددا جينددات لريددق عددن تسددجيل ا يددتو ال يكليدد  العضددلات
 تلدد  وتددرتبل كيميائيدد ب علامددات   أو احددارات   هيئدد  علددى الددذكريات بتلدد  ويُحددتفظُ 
 فيمدا العضلي  الخلايا نمو على لتساعد اللل  ذات بالجينات الكيميائي  الإحارات

 مدن فإنده العضلات ذاكرة من الجديد النوع عن الحديث في الاستفاض  و بل .بعد
 .الجيني  حول التعديلات بتل  المقلود معرف    الم و

 الحمددض) علددى الخارجيدد  البيئدد  تددذاير الددى المددب و الملددللح ذلدد  يُحددير
 أو للتغييدر الندووي الحمض تعرض يعني لا التذاير ذل  ولكن   ب( DNA -النووي
 أو نفس ا عن الجينات تعبير وكيفي  الجيناتب سلو  في تعديلًا  يعنى بل اللفرات
 وبالتالي الجيناتب عمل تابيل أو تنحيل في الكيميائي  المواد تل  تتحكو بالأحرى
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 فددي تددتحكو النددووي مضاللحدد ملحقددات الا هددي مددا الكيميائيدد  العلامددات تلدد  فددإن
  .خموله أو نحاله مدى

 أن ألدحاء رجدال امانيد  مدن لُلر  د فإنه الدراس  تل  الى مجددًا وبالعودة
 يتو فوا أن  بل عدة لأسابيع العضلي  الكتل  لنيادة رياضي    تدريبات   بذداء يقوموا
 متو دع   هدو وكمدا .أخدرى مدرةً  التددريبات الدى يعودوا او محددة ب لفترة   التدرير عن
 تتراجدع أن  بدل الأولدى المدرة فدي التدريبات بدء عند نادت  د العضلي  الكتل  فإن
  . أخرى مرةً  التدريبات عودة مع النيادة الى تعود او التدريرب عن التو ف عن

 الحمددض مددن عينددات   علددى الحلددول تددو المختلفدد  التجربدد  مراحددل وخددلال
 الكيميائيد  العلامدات تل  العلماء اكتحف وهكذا الاماني ب بالرجال الخا  النووي  

 تلدد  أن الفحدد  مددن واتضددح العيندداتب تلدد  بفحدد  النددووي بددالحمض المرتبلدد 
 مدا العضدلي ؛ للخليد  الندووي الحمدض نحدال مدن تقلدل كاندت الكيميائي  العلامات

  .لحيح والعكس الخلي  نمو تابيل الى يلادي بكارة   العلامات تل  وجود أن يعني

 العلامددات تلدد  واختفدداء ظ ددور تو يددت هددو العلمدداء اهتمدداو أاددار مددا ولكددن
 التدددريبات أن الددى حدداربلن  دو الدددكتور العلمددي الفريددق رئدديس يحددير الكيميائيدد ب
 الندددووي بدددالحمض المرتبلددد  الكيميائيددد  العلامدددات تقليدددل الدددى أدت  دددد العضدددلي 
 .أكبر بحكل   العضلي  الخلايا بنمو سمح مما للخلايا

 علامدات   بدلا ظلدت  دد الندووي مضاالح جينات بعض أن هو للدهح  المايرُ 
 حجم دا الدى العضدلي  الكتلد  وعودة الرياضي  التدريبات تو ف بعد حتى كيميائي   
  السار

 أخدرى مدرةً  التددرير الدى الامانيد  الرجدال بعودة أنه حاربلن الدكتور ويضيف
 الأولدى المدرة مدن نحالًا أكار كان العضلي  بالخلايا الخا  النووي الحمض فإن
 الحمدض أن الدى بوضدوح   يحدير مدا وهدو العضلي ب الكتل  في أكبر بنمو   سمح ما
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 عنددد أكبددر بنحددال   لدده سددمحت الأولددى التجربدد  مددن بددذكريات   احددتفظ  ددد النددووي
   محاب   جديدة   لتجرب    تعرضه

 عدن الكحدف فدي تسداهو  دد التقنيد  تلد  أن الى أيضًا حاربلن دكتور ويحير
 احتماليد    ف ندا  العضدليب أدائ دو مدن تحسدن التدي للمنحدلات الرياضديين تناول
 التدي الكيميائيد  العلامات من معين    نوعي    انتال الى تلادي المنحلات تل  لكون
 عدن للكحدف امكانيد    هندا  تكدون و دد العضدلي ب الخليد  نحدال نيدادة فدي تساهو
 اسدتخدم ا التدي المنحدلات مدن الجسو تخل  بعد حتى الكيميائي  العلامات تل 

 .الرياضي
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 الكاارديو
 م.م. جاام نافع حمادي 

 كالية المعارف الجامعة 

 قام التربية البدنية و علوم الرياضة 

Jasim1988sh@gmail.com 
 :الكاارديو تمرينات

التددي يمكندد  أن  لتمرينددات الرياضددي ضددل االكددارديو مددن أف تمريندداتتعتبددر 
وتدتو مدن خدلال تحريد  الجسدو والعضدلات لنيدادة  ,بحكل يدوميالانسان مارس ا ي

يو علددى الكددارد اترينددعمددل تمتو , حددرق الدددهون النائدددة نبضددات القلددر وبالتددالي
انقددا  الددونن النائددد وتنحدديل الدددورة الدمويدد  وبندداء العضددلات مددن خددلال الالتددناو 

 .بممارسته بحكل يومي

 
كار انتحاراً في أوسال النساء والرجال على الونن النائد هو رب ما المرض الأ 
أخدرى أبرنهدا أمدراض  ويدلادي الدى أمدراض هحد  سواءب و د تبي ن أنه سبر كدل  عل د

التخل   من محدكل  الدونن النائدد لديس أمدراً لدعباً أو مسدتحيلًاب  ,القلر والضغل
بعدت حميد  غذائيد  وواظبدت علدى بل  دد يكدون مدن أبسدل الامدور خلولداً اذا ات  

الاكادر  تمرينداتالكدارديو هدي رب مدا مدن ال تمريندات, و الرياضي  تمريناتممارس  ال
 .الحراري ون والسعرات فعالي   عندما يتعل ق الامر بحرق الده

https://fustany.com/ar/tags/%D8%AD%D8%B1%D9%82-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%87%D9%88%D9%86
https://fustany.com/ar/tags/%D8%AD%D8%B1%D9%82-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%87%D9%88%D9%86
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تعد تمرينات الكارديو من أهو التمرينات الرياضي   التي تُمدارس بحدكل كبيدر 
وعلى نلاق واسعب وهي تتللر مج وداً عالياً ورحا  ب ف ي ترفدع معددل نبضدات 
, القلددر لمدددة لويلدد  نوعدداً مدداب لددذل  تعتبددر مددن أفضددل التمرينددات لجسددو الإنسددان

تعتمد بحدكل رئيسدي علدى حدرق الأكسدجين وسدكر الددو فدي الجسدو لإنتدال  والتي
اللا دد ب وبالتددالي ف ددي مددن أهددو التمرينددات التددي تُمددارس لخسددارة الددونن وحددرق 

ب ف ي التمرينات الرياضي  من أهو, حيث تعتبر الدهون في مختلف أنحاء الجسو
 حتددالب وبمختلددف الأحددكال والأوضدداعب كمددا أن ددا تيمكددن ممارسددت ا يوميدداً  رياضدد 
 . رحا   الجسوب وتحتال الى بذل الكاير من الج د الى أيضا

 

 :الكاارديو تمريناتاهمية 

أهميد  كبيدرة للمارسدي ا  ,القلدر تمريناتالمعروف  أيضاً بو الكارديو  تمريناتل
هدذ  التمريندات لجسدو اهمي   سوي ً  تحفلنكب فخال  عندما تمارس بحكل منتظو
 الانسان, حيث تكمن أهميت ا في:

الكدارديو تعتبدر مدن أفضدل أندواع  تمرينداتان  رنقاع الوزن والدهون الزائذدة: .1
في حرق الدهون الرياضي  التي تساهو في انقا  الونن اذ تساهو  تمريناتال

والسعرات الحراري  وهذا مدا يسداعد  بالتدالي علدى الحلدول علدى جسدو مادالي  
 وتقوي  عضلات  بحكل لائق.

https://www.almrsal.com/post/468329
http://al3arabi.com/%D8%B1%D8%B4%D8%A7%D9%82%D8%A9/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A9/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D9%84%D9%84%D8%AE%D8%B5%D8%B1-%D9%88%D8%AD%D8%B1%D9%82-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%87%D9%88%D9%86
http://al3arabi.com/%D8%B1%D8%B4%D8%A7%D9%82%D8%A9/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A9/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D9%84%D9%84%D8%AE%D8%B5%D8%B1-%D9%88%D8%AD%D8%B1%D9%82-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%87%D9%88%D9%86
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 تمرينداتهميد  أالقلدر أو  تمرينات د لا تلدق لكن من فوائد  تحاين المزاج: .2
الكددارديو أن ددا تحس ددن المددنال وتقلددل بالتددالي مددن الاكتئددار والتددوتر الندداتج عددن 

القلددر  تمريندداتو ددد أابتددت الدراسددات أن  ,الحيدداة اليوميدد  والعمليدد ت ضددغولا
 ب فلا تتردد في ممارست ا للتحرر من الضغول والاكتئار.ةتجعل  أكار سعاد

الكددارديو أن ددا تمددد   باللا دد  والنحددال  تمريندداتمددن أبددن فوائددد واهميدد   ال اقذذة: .3
اذا كندت تعداني مدن لدذل   ,التعر الدذهني الدذي يرافقد  يوميداً وتقلل بالتالي من 

سددر اللا دد  الايجابيدد  مددارس وتبحددث عددن وسدديل  مااليدد  للتحددرر ولكالاج دداد 
 الكارديو. تمرينات

تسداهو فدي تحسدين  أهمي  كبيرة ف ي الكارديو تمريناتل ابت أن منافع صحية: .4
الكارديو تخف دض الدونن  تمريناتت  وبالتالي عيح  مد ة الولب وذل  لأن لح

 وتحرق الدهون وبالتالي هذا ما يعتبر ماالياً لللح .

يوب التدي الكدارد تمرينداتكدذل  مدن اهميد   تحسين الددورة الدمويد  فدي الجسدو: .5
ب أن ا تعمل على تحسين الدورة الدموي  في الجسدو وذلد  مدن يمكن  ممارست ا

الغددذاء الضددروري  خددلال تولدديل الكميددات الكافيدد  مددن الأوكسددجين وعنالددر 
 للخلايا.
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 :الكاارديو تمريناتعدد 

نتيج  التي تلمح في الكارديو يختلف باختلاف ال تمريناتان معد ل ممارس  
فددإذا كنددت راضددياً عددن معددد ل الدددهون فددي جسددم  وتريددد الحفدداظ  ,الحلددول علي ددا

ت  وتحسين مناجد ب يمكند  ممارسد   د يقد   20القلدر بمعدد ل  تمرينداتعلى لح 
يوميداً  تمرينداتيومياًب أما اذا كنت تسعى الى حرق الدهون فعلي  ممارس  هذ  ال

 د يق . 60 - 30بمعد ل يتراوح بين 

 :الكاارديو تمرينات أمثلة على

 القفن على الحبل. 
  الركض أو ال رول. 
 النومبا أو الر   بحكل عاو. 
 التجديف. 
  ركور الدراج  ال وائي. 
  السباح. 
 المحي. 
 لعود السلالو. 

 :الكاارديو  تمريناتفوائد 

 جانددر الددى الجسددوب فددي الدمويدد  الدددورة تقويدد  علددى الكددارديو تعمددل تمرينددات 
 جميددع الددى والغددذاء الأكسددجين تولدديل علددى الدددو يسدداعد أندده حيددث تنحدديل ا

 الدى الأيضدي ب الفضلات من التخل  في أيضا تساعد  أن ا كما الجسوب خلايا
 لددحيح  بلريقدد  من ددا والددتخل  الدددهون حددرق فددي الأكيدددة فعاليتدده جانددر
 .و من 

 الإج داد علدى والقضداء التدوتر انالد  فدي المسداعدة علدى يعمل الكارديو أن كما 
 بال ددددوء والحدددعور المدددنال تحسدددين علدددى تعمدددل أن دددا كمدددا اليوميددد ب والضدددغول
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 مدن والتدي بدالأمراضب الإلداب  خلدر مدن التقليدل فدي دور  جاندر الى والراح ب
 الدمويددد  والأوعيددد  القلددر وأمدددراض السددكري ومدددرض بالضددغل الإلددداب  أهم ددا

 .والحرايين
 علدى تعمدل أن دا كمدا التنفسب عملي  عن المسئول  العضلات تقوي  على تعمل 

 .وجه بذكمل عمل ا بذداء تقوو وتجعل ا الرئتينب تقوي 
 :افضل تمرينات الكاارديو

 علددى كبيددرة بفائدددة تعددود حيددث عن دداب غنددى لا التددي التمرينددات بعددض هنددا 
 تمريندات أبرنهدا ومدن الكايدرون يعرف دا لا التمريندات تلد  وبعدض ,الإنسان لح 

 .الكارديو

الأخددرى نظددراً لسدد ول  أدائدده  تمريندداتهددو الأكاددر اسددتعمالًا مددن بددين ال :المشذذي .1
وفعاليته في حدرق الددهونب كمدا ويعدد مناسدباً لجميدع فئدات الأعمدار بالإضداف  
الى الحوامل أيضاًب ويمكن أداء التمرين في أي مكان مفضل أو مريحب وتجددر 

 .أو أكار  حراري ةسعر  300الإحارة الى أن  تمرين المحي يحرق 

 

 أحسددن مددن يعتبددر الجددري أن كمددا الكددارديوب تمرينددات أ ددوى مددن يعتبددر الجذذري: .2
 الجري فإن لذا اليومي ب حياتنا في نواج ه الذي القلق من تقلل التي التمرينات

 سدماعات وضدع هدو تحتاجده مدا فكدل معدداتب أي يتللدر ولا الأمادل, الحل هو
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 ضغولات كل من بتخليل  سيقوو تحعر أن ودون المفضل  موسيقا  وتحغيل
 .المننل ومحاكل العمل

  دوة مدن تنيدد أن يمكن  أنه كما الدهونب لحرق رائع  رياض  يعتبر والجري
 ل  سرع  بذ لى بالجري تقوو أن جرر يوو كل العادي الجري من فبدلا التمرين,

 الأمددرب أعددد وأخددرى ادد اانيدد  30 لمدددة بليئدد  بسددرع  اجددري اددو اانيدد  30 للمدددة
 وتنيدد التمدرين حماسد  مدن وتنيدد أكادر دهون تحرق أن تستليع اللريق  وب ذ 
 .احتمال   وة من

 

 تمريندداتالرياضددي ب وهددو مددن ال تمريندداتمددن أ دددو ال يعتبددر القفذذز علذذى الحبذذل: .3
مداد  باللا   والحيوي  ب حيدث يعمدل  القوي  في حرق الدهون وتنحيل الجسو وا 

خلال الساع  الواحدةب ويتمي ن بذن ده يحدر    حراري ةسعر  1200على حرق في 
ن بالقفن علدى الحبدل  جميع عضلات الجسو وأهم ا عضل  القلرب ويمكن التمر 
بعدد بسيل مالًا كنوعِ من الإحماءب او  نيادة العددد تددريجي اً مدع الحلدول علدى 

 .و ت استراح 
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ي ذونن الجسدددو الددد اسدددتخداوتمدددرين القرفلددداء العدددادي هدددو  :قفذذذز القرفصذذذاء .4
القفدن ل علددى والنددنول  عدن لريددق , وذلدد سدت دف الجددنء السدفلي مددن الجسدوي

بوضع القرفلاء او الو وف, ويمكن الاستمرار بالقفن والننول بوضع القرفلاء 
 .بحكل مستمر وذل  حسر ال دف من التمرين ومستوى الفرد

 

وذلدد  لأندده يتللددر  ر التمرينددات تحدددياً اددويعتبددر مددن أك :علذذى الصذذندو  القفذذز .5
مما يجعل نبضات  لب  تلدل الدى معددل مرتفدع فدي مددة  لديرة  ,أكبر مج وداً 

ا التمدرينب ذمقارن  مع با ي تمرينات الكارديوب وهنال  عدة أنواع للقياو ب  جداً 
فيمكندد  اسددتعمال الأونان فددي هددذا التمددرين أو يمكندد  الإكتفدداء بددونن جسددم  

 فقل.
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هددي احضددار لددندوق أو كرسددي لددغير اددو تقددف  وأحسددن لريقدد  للقيدداو بدده
وتقفن فوق ذل  اللندوق وت بل مباحرة وتقوو بتمرين ضدغل واحدد وتعيدد الأمدر 

اانيدد  أخددرىب  20اانيدد ب وبعددد ذلدد  ترتدداح لمدددة  20بذسددرع و ددت ممكددن لمدددة 
مدددرة  20أو  10اانيددد  وأعدددد الأمدددر  30 واجعل ددداند فدددي مددددة التمدددرين  هاوبعدددد

 ضي .للحلول على نتائج مُر 

 
القددوة مدن حيددث تددذاير   تمرينداتهدو يحددبه الدى حددد  مددا  :)الاذذلم( صذعود الذذدرج .6

الإيجددابي فددي تقويدد  العظدداو والعضددلات التددي يددتو اسددتخدام اب فتمددرين لددعود 
مددن  يعتبددررياضددي   أو علددى الدددرل الحقيقدديب الدددرل سددواء كددان فددي اللددال  ال

التي تقو ي عضلات الفخذين والملاخرة وتساعد على حددهاب كمدا أن ده  تمريناتال
يحدددرق سدددعرات حراريددد  جي ددددة وبالتدددالي الدددتخل  مدددن الدددونن النائددددب ويُفضدددل 

الاث مر ات أسبوعي اً أو خمس مر ات بحسدر هددف التمدرينب  تمريناتممارس  ال
مدس فإذا كان ال دف منه حرق الددهون والسدعرات الحراريد  فيجدر ممارسدته خ

 .مرات أسبوعياً لمدة عحرين د يق 
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 :التنفس الصحيح اثناء رياضة الكاارديو

 تسدداعد التددي العوامددل مددن رياضدد  الكددارديو أاندداء اللددحيح التددنفس يعتبددر
 الجسدو خلايدا تحتاجده الدذي الأكسدجين مدن المناسدب  الكمي  ايلال في الرياضي

 مدن المرجدوة الفائددة مدن  ددر أكبدر علدى الحلول الى بالإضاف  التمرينات, أاناء
 مدن الرياضديين دد يعداني الكايدر  هدذ  التمريندات عند ممارسد ف الكارديوب تمرينات

فددي ايلددال الكميددات  مددن التددنفس غيددر العميددق والددذي لا يسدداعد الامددر بدايدد فددي 
ادلاث  حد يق علدىلعضلات والجسوب لذل  ينلدح بذخدذ الل الكافي  من الاوكسجين

هدذ  اللريقد  يمكدن  كذل , اخراجه على الاث الى أربع من او دفعات, الى أربع  
 .الرياضيين مع مرور الو ت على أخذ النفس بحكل أعمق وأفضلان تساعد 

 :اائلة حول الكاارديو

 ؟ هو الكاارديو ما .1

الددورة الدمويد  وترفدع درجد   تنحدلالتي ترفدع الندبض و  تمريناتالجميع هو 
 (.يجعل  تل ث بدون ونن حرارة الجسو )كل ما

 ؟ هي امثلتها ما .2

)الركض  ,ليوالتريدم ,والمتحرك   الدراج  ال وائي  الاابت ,السباح  ,الركض)
 (.ماكن  التجديف و فن الحبل وغيرها ,ل )الدرل الاابت(يالستير م ,الاابت(

 ؟ ماهي فائدته وهل هو ضروري .3
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والجسددو  لددح  القلددر والدددورة الدمويدد فددي  :نعذذم هذذو ضذذروري جذذدا وفائدتذذه اولاا 
ولدذل  ينلدح بده مدع التقددو فدي  ووجددت دراسد  انده مفيدد للددماغ ايضداً  ,عموماً 

لحرق الددهون ونيدادة الميتدابولونو وال رموندات  يعتبر ضروري جداً  :اانياً ن, الس
 .والقوة

 ؟ لمالا و ؟ ما هو افضل وقت لعمل الكاارديو .4

الدو تين تكدون فدي هدذين , حيدث لباحا على الريق او بعد التمدرين مباحدرة
 السعرات في الجسو  ليل  )المعدة فارغ ( والكلايكوجين المخنون فدي الكبدد ايضداً 

 لإنتددال ليددل وبالتددالي تعلددى الاحددارة لحددرق الدددهون المخنوندد  بددين العضددلات 
 ., خال  لمن يعانون من الونن النائداللا  

 ؟ كام هي المدة المناابة للكاارديو .5

 ,على ونن  ولبيع  جسدم  و ابليتد  اعتماداً د يق  في المرة  40-20بين 
 ,اليدووفدي د يقد   20ل اكادر مدن يحتدا خدر فدالبعض لاكل جسدو يختلدف عدن الآ

ووجدددت دراسدد  ان ألددول  اليددوو ولمدددة فددي اكاددر مددن مددرة  نخددرون يحتدداجو و 
د ائق فدي اليدوو ضدروري  للدح  القلدر خالد  مدع التقددو  5ممارست  للكارديو 

 ! في السن
 ؟ الراحة في الأابوع كام عدد أيام .6

 هنددا  بعددض الرياضدديين لدددي و  دددرة استحددفاء أكبددر مددن غيددرهو وغالبًددا مددا
 ندا  بعدض الرياضديين الدذين يحتداجون ف يحظون بنتيج  أفضلب وعلى النقديض

 .و ت أكار للراح 
 .أياو من الراح  4-3 المبتدئ: .1

 .أياو من الراح  3-2 المتوا : .2

 .أياو من الراح  2-1 :المتقدم .3
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-8( أيدداو مددن الراحدد  بعددد كددل )7-4مددن الم ددو جدددًا أن تذخددذ ) :ملاحظذذة مهمذذة
كنددت تتبددع نظدداو تمددرين ( أسددابيع مددن التمددرن المسددتمر بددالأونانب خالدد  اذا 10

 . ليل  الحدة تمريناتأو يمكن  ببسال  أن تذخذ أسبوع من ال ,متقدو وعنيف
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 الفر  بين الجودة الشاملة وردارة الجودة الشاملة

 م.م علي عبد الكاريم عبد الحاين الهاشمي 

 

 

 

 

تعددرف الجددودة لغويددا بان ددا جددادب جددودةب وجددودة : لددار جيددداًب وهددو ضددد 
 الدللاحا  (الجدودة)حسنهب جعله جيداً. وتعدرف  الحيءالرديء ... جودب أيضاً 

ودرجددد   الحددديءتعريفدددات كايدددرة من دددا أن دددا تعندددي "لبيعددد  الحدددخ  او لبيعددد  
الللاب . و ديما كان يحير الى ملللح  الجودة الى الد د  والاتقدان فدي البنداءب 

ا امدد( يعرف ددا بذن ددا اللددلاحي  للاسددتخداوب Juranوفددي الإدارة نجددد أن  جددوران )
 امددداوالموالدددفات.  اتللاحتياجددد( فيعرف دددا بذن دددا الملابقددد  Crosbyكورسدددبي )

جارفين فعرف ا بذن ا "درج  الاداء التي يقدم ا المنتج لبقاً لما يتو عه المست ل  
ان ددا "الحالدد  المااليدد   ( علددىSalliesاي مدددى المناسددب  للاسددتخداو. وعرف ددا )

 نلا يمكديمكدن لمسدتوى مادالي  احتمدالمدا بمعندى أعلدى  حديءيوجد علي ا  التي
  .التقليل منه

من المفاهيو الإداري  الحديا  التدي نالدت  فذن ا تعد ادارة الجودة الحامل  اما
لما حققته من نجاحات باهرة في مختلف الألعدة ب كون ا أحدات تغييراً  الاهتماو

كبيدددراً فدددي فلسدددف  الإدارة وبمدددا تحملددده مدددن الأفكدددار والمبددداد  والدددنظو العلدددري  
س . وعرفت ادارة الجودة الحدامل  المتلورة لتحقيق الأهداف لأي  منظم  أو ملاس

عرف دددا كروسدددبي )وهدددو أحدددد الملاسسدددين لإدارة الجدددودة الحدددامل ( "أن ادارة فقدددد 
الجدددودة الحدددامل  تمادددل المن جيددد  المنظمددد  لضدددمان سدددير النحدددالات التدددي تدددو 
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التخليل ل ا مسبقاً حيددث أن ددا الأسدلور الأمادل الدذي يسداعد علدى مندع وتجندر 
ظيمددي فددي المحددكلات مددن خددلال العمددل علددى حفدددن وتحددجيع السددلو  الإداري التن

ب ويسددت دف النجدداح الأداء باسددتخداو المددوارد الماديدد  والبحددري  بكفدداءة عاليدد  
لويددل المدددى عددن لريددق رضددا المسددتفيد وتحقيددق منددافع للعدداملين فددي المنظمدد  
والمجتمددع ككددل. ويمكددن النظددر الي ددا علددى أن ددا "مدددخل جديددد فددي أداء المسددتفيد 

لتناو اللويل الأجدل ووحددة الأهدداف يتللر تجديد الأسالير الإداري  التقليدي  والا 
 والعمل الجماعي ومحارك  أفراد الملاسس  جميع و.

لين حول تعريف ادارة الجودة الحامل ب اذ خلتوتباينت رلاى الباحاين والم
أن  لكل باحث ملللحاته الخال  ب ذا المف دووب فمدن و مدن فلدل بدين مكوندات 

"التلددوير والمحافظدد  علددى امكانيددد   تعندددي  (الإدارة)الجددودة الحددامل ب ويددرى ان  
دا  "تحقيدق رغبدات  فتعندي (الجدودة)المنظم  من اجل تحسدين مسدتمر للجدودة". أم 

ومتللبات المسدتفيدب بدل وتجاونهدا وهدي تلافدي العيدور مندذ المراحدل الاولدى بمدا 
"البحدث عدن الجدودة فدي اي مظ در مدن  فتعندي (الحامل )يرضي المستفيد". وأم ا 

بتقويو رضا  عن  وانت اءءاً من حاجات المست ل  أو المستفيدب مظاهر العمل بد
الخدمات المقدمد  لده"...أم ا الدبعض الآخدر ركدن علدى الجدودة وعنالدرهاب ومدن و 
مددن عددد ها اقافدد  متميددنة فددي الاداء وتضددافر الج ددود لتحقيددق الجددودة بذ ددل كلفدد  

 .وأسرع و ت

دار  ة الجددودة الحددامل  لا مددن خددلال النظددر الددى مف ددومي الجددودة الحددامل  وا 
يمكددن التمييددن بددين مف ومي مددا بسدد ول  ويسددرب وخلددل الكايددرون بين مدداب لكددن 

حظوا أن  هنا  فرق بين المف ومينب فدي الإحدارة المتخللين في هذا المجال لا
الى ان الجودة تحير الى الموالفات والخلائ  المتو عد  فدي المندتج التعليمدي 

اذ أن الجدددودة  لريق دددا تتحقدددق تلددد  الموالدددف والعمليدددات والانحدددل  التدددي عدددن 
الحددامل  بمعناهددا العدداو عبددارة عددن اقافدد  وفلسددف  تعبددر عددن التغييددر والارتقدداء 
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ب أمدددا ادارة الجدددودة فتعندددي الانحدددل  جميع دددا التدددي يبدددذل ا الحدددامل والمسدددتمر 
مجموعددد  مدددن الأفدددراد المسدددلاولين عدددن تسددديير حدددلاون الملاسسددد  والتدددي تحدددمل 

المتابعد  والتقدويوب أو بعبدارة أخدرى هدي عمليد  التنسديق التدي التخليل والتنفيدذ و 
تتو داخل الملاسس  بغرض التغلر على ما في ا من محكلات, والمسداهم  بحدكل 
مباحر في تحقيق النتائج المرجوة وبالتالي ف ي عملي  مسدتمرة لتحسدين الجدودة 

لفددرد لا ت ددتو بقسددو أو هدددف واحددد فقددلب بددل ت ددتو بتلددوير او  والحفدداظ علي ددا.
 والوظيف  والتنظيو ككل بمختلف أجنائه.
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 الرياضة علوم دراسات مجلة

ربعون و تاسعال  العدد  الأ

فريل -نيسان
 
 2022 أ

 

 و من الله التوفيق 

2022 
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