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 مجلة دراسات

 رسائل الدكتوراهتنشر خلاصات  المجمع العلمي العربي لعلوم الرياضةمجلة شهرية تصدر  عن 

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

 مجال الرياضة . في

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

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

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

 السابقة .

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

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

 رئيس التحرير .جميع المراسلات بإسم : 

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

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

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

Mm70hh@gmail.com 
 :موقع المجلة على شبكة الأنترنات 

http://josss.ejsst.com/ 
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 حضرة الزميل)ة( الفاضل )ة(
 
 
 
 
 

 

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

 بعلوم الرياضة .

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 المواضيع على البريد الإلكتروني التالي:  لملاحظة: ترس

 

Mm70hh@gmail.com 
 :موقع المجلة على شبكة الأنترنات 
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 و تقبلوا منا أر  التحيات

 محمد حسين حميدي.د / أ

 عن هيئة تحرير مجلة دراسات
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 صفحة أ.د محمد حسين حميدي ناختيار الرياضيي -1-

01 

 الطائرة الكرة ناشئي لدى بالسرعة المميزة القوة -2-
 
 

 صفحة الكعبي صابر حسن أحمد د.  م.  أ

05 

التدريب الدائري لمعالجة نقع مستويات  أسلوب -3-
اللياقة البدنية لدى الاطفال و الرياضيين الناشئين 

 .العرب

 سفاري سفيان 

 

صفحة 

08 

الدكتورة سهـيـلــة صــالــح  برامل تطوير أنشطة التربية البدنية بدولة الكويت -4-
 مــهــــدي

صفحة 

24 

 ثامر تركي مناع د. رياضة الجمباز بين الواقع والطموح -5-

 

صفحة 

26 

 م.م فراس حسين فياض اصابة العضلات )التقلع العضلي , التمز  العضلي( -6-

 

صفحة 

28 

 م.م سيف الدين عبد المحسن قاسم (Kabaddi) لعبة الكبادي -7-

 

 صفحة

37 

صفحة  ارم.م زهراء راضي جب كرة القدم لدى لاعبي  عضلة القلب -8-

42 

صفحة  رون  ناط  محمد علي م. متطلبات تحقي  كايزن في أدارة المؤسسات الرياضية -9-

45 

صفحة  ايناس شبيب  م.ب م حره وتكني  السبا 100عن سبا  نبله تاريخية   -10-

50 

أثر برنامل تدريبي أكسجيني مقترح على بعض  -11-
 المتغيرات الفسيولوجية عند مرضى ضغط الدم العالي.

 :الباحثون

 أ.د علي احمد نجيب

 أ.د. محمد احمد الرواشدة 

 صفحة

53 

تأثير برنامجين للمشي والحمية الغلائية في بعض  -12-
المتغيرات الفسيولوجية الانثروبومترية لمرضى 
 ارتفاع  ضغط الدم للكور ورناث دار مسنين الديوانية

 :الباحثون

  أ.د علي أحمد نجيب العوادي

 أ.د أحمد عبد الزهرة عبد الله

 أ.د علاء هادي العصامي

صفحة 

56 

النفسي  الاقتصاد فاعلية البرمجة اللغوية العصبية في -13-
 المتقدمين والبدني والاداء المهاري للاعبي الملاكمة

 الباحث:

 علي حسن علي الموسى

صفحة 

62 

 الفهرس
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 ناختيار الرياضيي

 أ.د محمد حسين حميدي

 جامعة ميسان / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 

إن عملية اختياار الرياضايين وتاوجي  م  حاو ال تاالاد البد ياة والرياضاية 
الم اسبة لقدرات م وتتفق ماع مياول م وراباات م ويحارفون  ي اا التفاوق وال جاا  
تعتباار اايااة  ااي ا وميااةإ وخاصااة إن ال تااالاد الرياضااية تعااد ماان ال تااالاد 

ي تتللااا اسااتعداداد الإ سااا ية اياار العاديااة التااي تتميااف بمواةف ااا الصااعبة والتاا
وةاادراد خاصااة ماان اجااا اوسااتمرار والتفااوقإ  ضااى عاان تبيروااا إلاا  درجااة  بياار  
بظاور  الفروق الفردية وخاصة  ي مجاا الم ا ساد الرياضية إ  اختىف ا  اراد 
 ي استعدادات م وةادرات م البد ياة و المور ولوجياة واتجاواات م يتللاا بالضارور  

 الرياضية ت اسا  ا  رد م  مإأ واع مختلفة من ا  تلة 

 لم تعد الصاد ة أو المىحظاة ايار الم ظماة أو الخبار  التخصاية للمادربين 
وسيلة صادةة لىختيار با أصبحد عملية اوختيار تخضع إل  معايير ومقاايي  
دةيقة لضمان اوختيار الجيد والصحيح للموواوبين وصاوو إلا  المساتوياد العلياا 

 الرياضية. وتحقيق أ ضا او جافاد

( أن متاا لة اختيااار الرياضاايين المووااوبين ماان 2004ذ اار  ماااا جميااا  
عن الرياضة  ي إ حاء العاالم  نالمتا ا المعقد  التي تواجه المدربين والمسؤولي

إ وتوجه البحوث والدراساد لبحث وذه المت لة ووضع الخلل والم اوج العلمياة 
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ا  تاالة والفعالياااد الرياضااية علاا  لدراساات ا ووختيااار الرياضاايين  ااي مختلااف 
أساا  علميااة صااحيحة إ ويضاايف أن احااد ا سااباا المباتاار  لضااعف مسااتو  
او جااااف الرياضاااي  اااي ول  اااا العرباااي واااو عااادم اختياااار الرياضااايين الموواااوبين 

اللعبااة التااي  هببساااليا علميااة حدييااة إ وو فاا لحااد ا ن يختااار الرياضااي ب فساا
 ر   ه و يعلم ما يوا ق ةدراته واستعداداته.يريد مفاولت ا إ ووذا خلب  بي

باااراويم رحماااة  ( إلااا  أن عملياااة اختياااار 1988ويتاااير ريساااان خاااريبل واح
الرياضي تعتبر عملية اةتصادية تلجب إلي ا بعض الدوا لتو ير واستيمار الج اود 
البتاارية وتاابتي بب ضااا الرياضاايين ماان ال احيااة البد يااة والبتاارية والفساايولوجية 

ة إل  التدريا الم يف المق ن مما يساعد عل  إحراف أ ضاا ال تاا ج إ واوجتماعي
ويضيف أن عملية اوختيار تبتي ع دما  حصا عل    ر  ذاد احتماا عاا حوا 
 ااون وااذا اللفااا أو التاابا يمتلاا  القابليااة علاا  إ ماااا التاادريا ب جااا   ااي  ااوع 

القاعااد  الرياضااية  اللعباة المختااار  وصااوو إلاا  المسااتوياد العالياة إ و لمااا  ا ااد
  بير   لما  ان حظ ا أو ر  ي اختيار الرياضيين الجيدين.

(  يؤ اد أن عملياة إعاداد الرياضايين دون القياام 1994أما علي بن صالح 
باوختيااار ا وا المر ااف تعااد عمليااة عتااوا ية تفتقاار لمقوماااد الم لااق وال جااا  

تال رياضي يتللا ممان لتحقيق ا وداف المراد الوصوا إلي ا إ وذل   ن أي  
 يمارسه أن يمتل  مواصفاد تؤوله لبلوغ ال دف من التدريا.

ويتير عادا عبد البصير إل  أن مجاود اختيار الرياضيين و تقتصار  قال 
عل  إعداد الرياضيين ا بلاا  قل واح ما أيضا عل  اختيار  وع ال تال الرياضي 

تماماااه بالرياضاااة وحباااه الاااذي يت اساااا ماااع ال اتااا  باااارض إتاااباع ووايتاااه واو
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لممارست اإ ووذا بحد ذاته يتعلق بالممارساة الرياضاية ب ادف التارويح وا تسااا 
 الصحة وو يتللا بالضرور  الوصوا إل  المستوياد الرياضية العليا.

ويعرف اختيار الرياضيين الموووبين بب ه" ا تقااء اصاح الرياضايين وأ فا  م 
 ا ب م إل  أعل  المستوياد الرياضية.من المتقدمين لى تقاء من اجا الوصو

(  يعر ااه " وااو العمليااة التااي يااتم ماان خىل ااا تتااجيع Pchoa 1992أمااا  
ال ات ين للمتار ة  ي ا لعاا والفعاليااد التاي يم ان مان خىل اا تحقياق  ار  

 ا بر لل جا  مست د   ي ذل  عل  اختباراد ةياسية مختار .

ين وتاااوجي  م للمتاااار ة  اااي وو اااا  إتاااار  إلااا  ضااارور  تتاااجيع الرياضاااي
ال تالاد الرياضية الم اسبة ل م من خاىا عملياة اختياار مسات د  إلا  ا سا  

 العلمية الصحيحة واختباراد مق  ة تتمتع بالصدق واليباد والموضوعية.

ويعر اااه  مااااا درويااام بب اااه" عملياااة تتضااامن اوست تااااف وا تقااااء أ ضاااا 
ا ااد مورويااة أو م تساابة لتميااا الع اصاار التااي تتمتااع بمقوماااد محاادد  سااواء  

 العواما او تراضية لل جا .

وحياااث يتمياااا او ساااجام بااااين المحااادداد والقااادراد الموروياااة والم تساااابة 
 للرياضي واحدا من أوم عواما ال جا  وتلور المستو  الرياضي.

(  يعر ااه بب ااه" عمليااة تحديااد مى مااة اسااتعداداد Volkovأمااا  ول ااوف   
 رياضي معين.ال ات  مع خصا    تال 

ووختيااار الرياضاايين المووااوبين لفعالياااد القفااف والويااا  ااي العاااا القااو  
 و  ا مان الفعاليااد الفردياة الت ا ساية يتللاا تتاجيع عادد  بيار مان المبتاد ين 
لممارسة وذه الفعاليااد واختياار ا  ضاا مان بيا  م علا  ضاوء مساتو  ةادرات م 
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يي  المق  ة التي تتاو ر  ي اا ا سا  مستخدمين اوختباراد والمقا مواستعدادات 
العلميااااة الصااااحيحة لضاااامان اختيااااار أ ضااااا الع اصاااار مماااان تااااؤول م ةاااادرات م 
واسااتعدادات م لممارسااة اللعبااة واوسااتمرار بالتاادريا وصااوو إلاا  تحقيااق أ ضااا 

 او جافاد الرياضية.
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 الطائرة الكرة ناشئي لدى بالسرعة المميزة القوة

 الكعبي صابر حسن أحمد د.  م.  أ

 المفتوحة التربوية الكلية ـ التربية وزارة

 
 
 
 

إن القدراد البد ياة م ماة  اي ال ار  اللاا ر  وواي العاماا الحاسام  اي تفاوق 
وااي  بالساارعة المميااف  وعبااي الفريااق بااد يا وتحقيااق الفااوف بالمبارياااد    ااالقو 

 ا ضاا اداء م ااري  واحد  من اوم الصفاد التي يجا يمتل  ا الىعاا لتحقياق 
    عبار  عن مفيج دةيق و عاا بين القاو  والسارعة ويقصاد بالسارعة و اا ذلا  
الجا ااا المتفجاار و اا  وااذا الماافا يتااترل تااوا ر معاادود عاليااة ماان القااو  و ااذل  
السرعة اي بذا القو   ي ت ا متفجر  بسرعة ( حيث ان القو  الممياف  بالسارعة 

عة الفرد عل  تولياد الحاد ا ةصا  للقاو   اي أةاا   القدر  العضلية ( تع ي استلا
 فمن مم ن. 

ماان و ااا تاابتي اوميااة القااو  المميااف  بالساارعة  ااي ال اار  اللااا ر  باعتباروااا 
الع صر اوساا   اي اوداء الم ااري وخاصاة  اي الم ااراد اوساساية ال جومياة 

ىعااا والد اعيااة لااد   اتاا ي ال اار  اللااا ر  حيااث يتللااا مراحااا ادا  ااا امااتى  ال
صاافة القااو  المميااف  بالساارعة بتاا ا جيااد . اذ يحتاااا الىعااا الاا  وااذه القااو  

 المتفجر  للذراعين و ذل  ال  القو  المتفجر  للرجلين ايضا . 
 ما يجا ان تتو ر لد   ات ي ال ر  اللاا ر  ع صار القاو  الممياف  بالسارعة 

سارعة "وتظ ار بصفة خاصة حيث ا  ا مفيج وذين الع صرين ال امين " القو  وال
اومية القو  المميف  بالسرعة ع د اداء الم اراد ال جومية  اي ال ار  اللاا ر  مياا 
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الضرا الساحق    الىعا الضارا يحتاا ال  ةو  مميف  بالسرعة  داء الضارا 
الساحق بقو  وبسرعة   ه  ي حالة الضربة الساحقة  ا اه يواجاه م اا   يتا ا 

ة السرعة بالويا  عل  حت  يتم ن من التالاا حا لا للصد وبالتالي تظ ر اومي
ال اار  وتوجي  ااا الاا  ملعااا الفريااق   ااي ضاارا علاا  حااا ل الصااد   و ااذل  القااو 

الم ااا    الىعااا الااذي يااؤدي الضااربة يحتاااا الاا  ت ميااة صاافة القااو  المميااف  
بالسرعة  داء ضرا ال ار  السااحقة بمساتو  عااا مان الدةاة    اا ع صار م ام 

وا الفريق عل   قال تحقياق الفاوف   ا ذا تاما ةياا  المحصالة يتوةف علي ا حص
ال  ا ية للأداء السريع القوي لد  وعبي الفريق  جد أن صفة دةاة ا داء م ماة 

  ي لعبة ال ر  اللا ر  " .
بالساارعة وااي ع صاار مر ااا  ااان التاادريباد  المميااف  ولمااا  ا ااد القااو      

مراحا الإعداد خاصة مرحلاة ال اتا ين الخاصة ب ا يتم التر يف علي ا  ي  تراد و 
بعد أن ي ون الىعا ةد ا تسا العديد من الصفاد البد ية ا خر  مياا المرو اة 
والرتاةة والتوافن إ من اجا ال جا   ي إدماا عد  ةدراد حر ية  ي إلار واحاد 
أو  ااي أداء حر اااد بدةااة عاليااة تحااد ظااروف متاياار   مااا وااو الحاااا  ااي م ااار  

اي اااء عمليااة اوعااداد والقفااف للأعلاا  وضاارا ال اار  الاا  ملعااا  الضاارا الساااحق
 التادريباد الخاصاة ل اذه المرحلاة العمرياة مان  الفريق الم ا   اي ااء المباارا   

الىعبااين ال اتاا ين تحتاااا الاا  أداء تمري اااد بد يااة خاصااة تااتى م مااع ةابليااات م 
ةاادام والتعبياار عاان الحر يااة . اذ أن وااذه المرحلااة العمريااة  تتميااف بالتااجاعة والإ

الذاد وأيضا استعداد وتفا ي ال اتا  للوصاوا إلا  مساتو  عاالي مان الدةاة  اي 
 اوداء ".   

 اللاا ر  ال ار  لعباة  اي ا داء متللبااد أوام مان تعتبار البد ياة الم و اد ان
 أو تسااو  ع اد خاصاة المباريااد  ساا  اي العاما الحاسام ت ون والتي الحديية
 البد يااة الحالااة  ن مسااتو   ظاارا وذلاا  الفااريقين لااد  الم ااار  المسااتو  تقااارا
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 مان العدياد تحقياق  اي تس م التي ال امة اوسباا احد تعتبر الفريق علي ا التي
 موساام اداء ماان تم  ااه الفاارق  حااد البد يااة اللياةااة مسااتو   ارتفاااع او تصاااراد

 يقاة مان يفيد للفريق البد ية اللياةة ارتفاع ال  ان بالإضا ة وذا    اجح رياضي
ان يستفاد م  ا ويحا ظ  اوحيان معظم  ي المدرا ويحاوا با  ريقاه  ي المدرا

 لتلاور  ظارا اللاا ر  ال ار  لىعباي  بير  لاد  أومية ذاد السرعة علي ا .     أن
 الىعبااين أداء  ااي السااريع للتلااور و ظاارا أدا  ااا درجااة صااعوبة وفياااد  م اراتااه
 بالضرا القا م الىعا ل ي يتالا المياا سبيا  عل  والد اعية ال جومية للخلل
 الضرا السااحق يتم حت  بسرعة ال ر  ال  الوصوا عليه بجا الصد حا ل عل 
 الضاارا  اا  ذلاا  ويظ اار الم اساابة الد اعياة اللاارق الم ااا   الفريااق اتخاااذ ةباا

 وصااوله محاولااة ع ااد بالصااد القااا م لىعااا وامااة و ااذل  وااي إ السااريع الساااحق
والقفف للأعل  ومحاولة ضرا ال ر  ب لتا اليادين مان وضاع اورتقااء  بسرعة لل ر 

 السااحق الضارا لقاو   ظارا ج اة اخار  ومان إ م اساا صاد بحا ل عاليا والقيام
تتااو ر  ان وبااد الملعااا عاان بالااد اع القااا م  الىعااا وةوتااه اوداء لساارعة  تيجااة
 يساتليع وع ادما.  ساقول ا ةباا ل ار ا الا  الوصاوا لمحاولتاه  ظرا السرعة لديه
 مااا الصاعبة  االبااا ال ااراد خاصااة ال ار  الاا  الوصااوا عاان الملعاا بالااد اع القاا م
 بسارعة او تقااا المعاد مان مما يتللا المللوبة بالدةة لي  ال ر  استقباا ي ون
  بال ر  اللا ر  . الساحق للضرا جيدا اعدادوا لمحاولة ال ر  م ان ال 
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أسلوب التدريب الدائري لمعالجة نقع مستويات اللياقة 

 البدنية لدى الاطفال و الرياضيين الناشئين العرب.

 سفاري سفيان 

 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية

 جامعة محمد بوضياف المسيلة  

sefianeseffari@gmail.com 

 

إن تحسااين  فاااء  وجااود  التاادريا الرياضااي بالخصااو  و التربيااة البد يااة 
الرياضية بالعموم  لرياضايين ال اتا ين و  ألفااا المادار  ال ظامياة واو محاور 
اوتمام ال يير من البااحيين و المادربين و أ ااديميين الاذي ساوف ي جار مان واذا 

و توجي ااا توجيااه  اووتمااام ا تتاااف المواوااا الرياضااية و ماان ياام اوعت اااء ب ااا
صاااحيح الااا  التخصااا  الاااذي   يتماتااا  ماااع ةااادراد و ام ا ياااات م البد ياااة و 

 الجسدية و العقلية و ال فسية. 
وماااع ذلااا  إ بتااا ا عاااام   و يااافاا  ظاااام التخلااايل و البرمجاااة التدريبياااة 
الرياضية و حت  درو  التربياة البد ياة الرياضاية   اي المادار  ال ظامياة م  اا 

توسلية و  اليا وية و يلبي المتللباد الحديية بسبا تابيير عادد الإعدادية و الم
 من العواما الموضوعية و الت   ذ ر م  ا:

   فياااد  إ خفاااض مسااتوياد دي امي يااة ال تااال الحر ااي لاادي  ألفاااا الماادار
ال ظامية إ  و وذا بسبا فياد  ت ييف  تال م و عمل م العقلي   من  احية 

من  احية أخار  إ مماا يتسابا  اي ظاواور  و  إ وا خفاض ال تال الحر ي  
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أمراض   ي الصار مقلقاة مياا أماراض القلاا وا وعياة الدموياة  والسام ة إ  
 وضعف القوام الجسدي لدي م ....  إلخ.

   عدم  فاية عدد درو  و وحداد التربية البد ية الرياضية بالعموم و حص
    اي عااادم و درو  التااادريا الرياضاااي  اااي ال اااوادي الرياضاااي بالخصاااو 

 اتترا  وؤوء اولفاا  ي  وادي رياضي ت ا سية (. 
  ا خفااااض  بيااار  اااي اوتماااام ألفااااا المااادار  باليقا اااة البد ياااة الرياضاااي و

او خرال  اي الفارق المدرساية الرياضاي و المتاار ة  اي مختلاف الم ا سااد 
الرياضااية علاا  ماادار لااوا الساا ة الدراسااية  بساابا ظ ااور اوتماماااد أخاار  

الدرو  الخصوصية  ي المواد التلقي ية اوخر  و اللعاا اول ترو ية أةو    
 خاصة م  ا ال واتف الذ ية (.

  .ضعف القاعد  البد ية و مستو  اللياةة البد ية لد  وؤوء اولفاا 
تؤدي  رابة وؤوء اولفاا و الرياضيين ال ات ين   اي القياام باال يير بباذا  

 تار  فم ياة  درساان أو وحاداد تادريبيتان  اي مج ود  بد ي  و حر ي    ي أةاا 
ا سبوع( و وذا   ي الواةع يؤدي  إل  تد ي جود  العملية التعليمياة و التدريبياة 

 عل  حد سواء . 
لذل  إ  ي الس واد ا خير   تم استخدام أت اا خاصة من التمارين البد ياة 

الحر ياااة خاصاااة  اااي دوا أوروباااا التااارةية علااا   لااااق واساااع ماااع المحتاااو  و 
التعليمااي و التاادريبي المعقااد للفصااوا الدراسااية و المراحااا التدريبيااة علاا  ماادار 

 الس ة الميىدية الواحد  .
التيء الر يسي المساتعما أو اللريقاة التدريبياة الفعالاة  اي واذه المراحاا  

 ري إ حياث ي اون دور ا  بيار ا  اي اختياار واذه وو ما يسم  ببسلوا التدريا الادا
اللريقة من خىا حقيقة أ ه مع وجود الفصوا الدراسية أو التدريبية  ي الفارق 
الرياضااية إفدحااام و متااار ة عاادد  بياار ماان ا لفاااا و الرياضاايين ال اتاا ين  ااي 



 

 
10 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2022 -53 : عدد ويليةج – ليويو 
 

التعلم و التدريا   و ا اذ ر عل  سبيا الذ ر و لي  الحصر  ي الجفا ر ال ظاام 
 55التعليماي  ااي الصااف الواحااد " ةساام تدريساي واحااد " ي ااون  ااي مااا مجموعااه 

تلميذ  داء حصاة تدريساية واحاد   اي مااد  التربياة البد ياة الرياضاية ( إ و ماع 
تاااو ر  أو تواجاااد ةاعاااة أو صاااالة أو سااااحة رياضاااية واحاااد   اااي المدرساااة أو 

ىميااذ  ااي المؤسسااة التعليميااة  حيااث يتااار   ااي بعااض ا حيااان  صاالين ماان الت
 صحة تدريسية واحد  (. 

مع ميا وذا الإ تضاض تساعد ال يا ة الحر ياة الم جاف  مان لارف ا لفااا 
و التىميذ للدر  عل  فياد   سبة اوساتعا ة ببسالوا "التادريا الادا ري" لإ جااف 

 الحصة التدريسية أو التدريبية. 
موج اة   الخاصاة ( يجمع "التدريا الدا ري" جيد ا بين التابييراد التدريبياة ال

بتااا ا ا تقاااا ي والتااابييراد المعقاااد    المر باااة ( بتااا ا خاااا  إ بالإضاااا ة إلااا  
التاابييراد الم ظمااة والمتاياار  الصااارمة المؤ ااد  ماان لاارف المرتااد او الماادر  و 

 المدرا  ي الحصة التدريبية و التعليمية .
ن أسااا  أساالوا "التاادريا الاادا ري" وااو الت اارار المتسلسااا لعااد  أ ااواع ماا

التمارين البد ياة و الحر ياة .  اي أالاا ا حياان ياتم اختياار التماارين المعرو اة 
جيد ا للألفاا و الرياضيين ال ات ين و التباا إ إذا  ا د الفصوا الدراسية تقام 
 ي القاعاة رياضاية مايى     سايتم ترتياا المحلااد  اي تا ا دا ار  إ ياتم تحدياد 

علا  الم اام بعادد ماراد الت ارار أو بفتار  جرعاد  ا تمرين  ي المحلاة اعتمااد ا 
 يا ية(. 40-15فم ية لإ جاف عل  تمرين و ا ميىُ فمن تدريبي ي ون ما بين   

يؤخذ إجراء و تسليل الجرعة التدريبية أو حما الدر  للألفااا و رياضايين 
ااا  ااي لريقااة "التاادريا الاادا ري" إ وااذا ا ماار يميااا تحااديا   ال اتاا ين  م ا  ااا م م 

ق واااذه اللريقاااة إ حياااث يم  ااا  اختياااار اللريقاااة التالياااة لتحدياااد الجرعاااة لتلبيااا
التدريبياااة أو التدريساااية.  اااي الوحاااد  التدريبياااة أو الااادر  ا وا   ياااتم ت لياااف 
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ا لفاا و ال ات ين ببداء أ بر عدد من الت راراد   فس م  ي وةاد معاين إ و اا 
قصااو  الم جااف  ماان سااوف   ي ااون الحمااا ا ميااا لاادي م وااو  صااف الت ااراراد ال

لاارف و وااذا لبعاااُ بعااد أداء إختباااراد البد يااة  ااي بدايااة الموساام التاادريبي او 
 أسابيع  حدد الجرعة الىحقة.  6-3التدريسي . و بعد 

سايتاد (   قاي   –و للتح م  ي الحما التدريبي بين السىسا   المجاميع 
عاض المعاارف معدا ضرباد القلا حيث تسمح واذه اللريقاة لللاىا با تسااا ب

الجساادية و الفساايولوجية البساايلة  بتاا ا مسااتقا وتتاا يا بتاا ا أولااي للقاادراد 
مرو اة ( .  –رتااةة  –ةاو  عضالية  –سرعة  –البد ية اوساسية لدي م   تحما 

و يعتباار تحقيااق ا داء العااالي للجساام ماان الم ااام الر يسااية التااي تحل ااا لريقااة 
 ا ن أوام تايء واو  مذجاة مجااميع  "التدريا الادا ري" إ و لحاا واذه المتا لة  

خاصاااة ت ااادف إلااا  تعلااايم القااادراد البد ياااة و الجسااادية لاااد  واااؤوء ا لفااااا و 
 رياضيين ال ات ين .

 ت مية القدراد البد ية ببسلوا "التدريا الدا ري":
بال سبة ل ماذا مختلفة من التادريا الباد ي إ مان الضاروري تحدياد ال ادف 

ة  اي مرحلاة معي اة مان  تاراد التادريا الرياضاي إ ال  ا ي لت مية القدراد البد ي
حيث يجا أن تت اساا مجموعاة التماارين بالضارور  ماع الجافء المخلال لاه مان 
الدر  أو الوحد  التدريبية إ مع مراعاا  مساتوي اللياةاة البد ياة المتاو ر للفصاا 
أو الفريق مراعا  ت وين ج   الفصاا أو الفرياق  و اذل  ماع مراعاا  العمار إ و 

تحديد حجم ا داء والراحة  ي المحلاد ب ف  اللريقة   اي  ا محلة يجا  يتم
 أن تتساوي مع المحلاد اوخر   ي فمن ا داء  و الراحة (.

من الضروري مراةبة تسلسا التمارين بدةة واو تقاا السل  من محلة إل  
ع ااد الماارور بالمجموعااة  املااة ماار  أخاار  إ و ااذل  فماان الراحااة   بااين الاادوا ر 

 أخر .
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ع د اختيار وتجميع مجموعاد مان التماارين البد ياة مان أجاا ت فياذ لريقاة 
"التدريا الدا ري" إ يجا أن  تذ ر أ ه و توجد عمليا  أي جود  بد ية  ي تا ل ا 
الصحيح لد  وؤوء ا لفاا و الرياضيين ال ات ين . لذل    ن العىةة بين القو  

لية والساارعة والقاادر  علاا  التحمااا والمرو ااة والرتاااةة  ااي وحااداد لريقااة العضاا
 "التدريا الدا ري" مستويات ا ةريبة جد ا لبعض البعض.

 
 ( : Muscular Strengthالقدر  البد ية القو  العضلية   . أ

لتلوير القاو  العضالية  اي  صاوا و وحاداد أسالوا "التادريا الادا ري" ياتم 
 -إ دمبلاااف  Medicine Ball -ان   اااراد لبياااةاساااتخدام تماااارين ذاد أوف 

Dumbbells  إ مقاعد سويدية صاير  ( و مع أدواد  المقاومة  ج اف التمرين
"إ ال ااراد الإسااف جية بعاادا  Kettlebells الياادوي إ  ااراد مقااابض الحديديااة "

أحجام (. االب اا ماا ياتم اساتخدام تماارين لت مياة القاو  العضالية بابوفان صااير  إ 
ا الاااتح م  اااي صاااحة أداء التمااارين   خاصاااة ع اااد متاااار ة الفتيااااد حياااث يسااا 

 والفتياد  ي ميا وذه التمارين .
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ع ااد ت فيااذ مختلااف التمااارين الرياضااية مااع   ااة ال اتاا ين  ااي ساان الصااف 
إ  اا ن العمااا باابوفان ةريبااة ماان الحااد ا ةصاا  والحااد ا ةصاا  للااوفن 10-11

م اسا بت ا  عاا لدي مإ ول ن تجدر الإتار  و اا إلا  أ اه يم ان تلاوير أةصا  
 الج ود  ي اضون  تر  فم ية ةصير .

عضلية الدي امي ية  اي محلااد أسالوا "التادريا الادا ري"إ و لت مية القو  ال
 يجا إجراء التمارين بوتير  متوسلة وبت رار  بير للتمارين.

يتم تجميع  مجاميع التمارين بلريقة يتم  ي ا تسليل الحماا التادريبي علا  
جميع  مجاميع العضىد الر يساية و واذا بالت ااوا .  اي الوةاد  فساه يجاا أن 

مارين ذاد لبيعة تابيير تتاريحي و  سايولوجي عاام إ و الابعض ت ون بعض الت
ا خاار ي اادف إلاا  تلااوير مجموعااة عضاالية معي ااة " خاصااة " إ بي مااا يجااا أن 
ت ون و ا  تمارين سواء بد ية او حر ية ا خر  المتبقياة مرتبل اة بتا ا خاا  
ل دف الوحاد  او الحصاة التدريبياة علا  سابيا الميااا بم اام معي اة مان الادر  

الم جف   و ا ميى : تعلم ت  ي  تصويا ال ر  سواء  ا د :  ر  لا ر  او   يد او   
 ةدم او  سلة ( .

يااااتم تضاااامين التمااااارين ذاد ا وفان الخفيفااااة و ااااذل  وحالااااة التىميااااذ و 
الرياضيين ال ات ين التالا عل  أوفان أجسام م   مع أعلاء واجباد ت جاف  اي 

را و المدر  بفياد  الحما التدريبي تدريجيا  الم فا من لر  مإ مما يسمح للمد
  ي الدرو  و الوحداد التدريبية القادمة.

تتلااور القاادر  البد يااة   تحمااا القااو  العضاالية ( مااع أداء  عاادد  بياار ماان 
الت راراد  ي محلة   تمرين ( واحد  إ عل  سابيا الميااا: إذا  اان عادد الت ارار 

ن القو  العضلية تتلور ول ن إذا  ان يا ية إ    30مر   ي فمن أداء   15-20
  ن ةدر  البد ياة التحماا القاو  العضالية  يم ان  –مر   25-20الت رار أ ير من 

فياد    فاءت اا أي ااء أداء تماارين القاو  العضالية  بسابا توفيع اا العقى اي  اي 
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المحلاد   تمارين (  و  ي  تراد التوةف االب اا ماا تساتخدم تماارين اوساترخاء 
 مدد العضلي.والت

 

 

 
  موذا لمجموعة من التمارين ببسلوا "التدريا الدا ري" لت مية القو  العضلية:

درجااة  45ماان وضااع الإسااتلقاء علاا  للظ اار  أداء ر ااع للساااةين  ااي  فاويااة  .1
 متبوع ا بفتح الذراعين ال  الجا بين.

بي   الذراعين بفاوية   من وضع الإستلقاء عل  ا رض إ أداء تمرين الضال .2
 درجة ع د الصعود  . 180درجة ع د الضال يم تمديدوا بت ا  90

مااان وضاااع تمااارين القر صااااء ال اماااا و حماااا دمبلاااف باليااادين إ أداء تمدياااد  .3
للاااذراعين للأماااام و الوةاااوف علااا  أصاااابع القااادمين  يااام مرجحاااة الاااذراعين  

 للخلف.
 تسلق الحبا معلق    ي يىث خلواد(. .4
ةاوف الإعتياادي القفاف مان  قلاة البداياة  خاذ وضاع القر صااء من وضع الو  .5

 ال اما.
من وضع الإستلقاء عل  البلن واليدين خلف الرأ  إ أداء  ر ع  للجذع ال   .6

 أعل  مع  تقوي  الظ ر ال  الخلف .
ماان وضااع الإسااتلقاء علاا  الظ اار إأداء  ي ااي و تمديااد للساااةين والجااذع مااع  .7

 الساةين. إمسا  اليدين بالجفء السفلي من
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ماان وضااع الوةااوف الإعتيااادي أداء ةفااف بالحبااا مااع دوران الجساام و التقاادم  .8
 للأمام.

ةااد ي ااون و ااا  محلاااد   تمااارين ( أ ياار أو أةااا ماان العاادد المااذ ور  ااي وااذا 
ال موذا   و وذا  يعتمد عل  عدد المجاميع العضلية المست د ة  و مساتو  

 ضي المتدربين للفصا .اللياةة البد ية  المتو ر لدي تىميذ و ريا

 

 ( :  Speedالقدر  البد ية السرعة   . ا
اللريقااة الر يسااية لتلااوير القاادر  البد يااة الساارعة وااي ت اارار أداء الحر ااي  
بتاا ا مت اارر و ببةصاا  ساارعة مم  ااة إ حيااث  يااتم تحديااد مااد  وااذه التمااارين 

الذي يم ن خىله الحفاظ عل  السرعة القصو  إ والتماارين التاي ت ادف بالوةد 
إلا  تلاوير سارعة الإساتجاباد الحر ياة وااي  اي  فا  الوةاد أدا  جياد  لتاادريا 
سرعة ا داء الحر ي لمختلاف ألاراف الجسام  إ و يلعاا التاد العضالي لمختلاف  

ااا  ااي أداء تمااارين الساارعة إ  وااذه التمااارين  تعاارف بااالقو   العضااىد دور ا م م 
الممياااف  بالسااارعة  إ و لفيااااد  السااارعة الحر ياااة   مااان الضاااروري تلاااوير ةاااو  
العضىد وسرعة الحر ة إ و يتم تحقيق ذل  من خاىا إدراا تماارين ذاد أوفان 

 صاير  بلريقة  "التدريا الدا ري".
يتم تلوير السرعة ببسالوا "التادريا الادا ري" مان خاىا التادريباد التالياة: 

بساارعة إ الجااري الم ااو ي المتعاارا إ أداء التمااارين ساارعة و التاا  ت ااون  الجااري
ممفوجة مع الع اصر الخاصة با لعااا الرياضاية و خصوصاية اللعباة إ تماارين 

 القففاد المت وعة ... إلخ.
من وج ة ا ظر علم ال ف     ن إظ اار السارعة يعتماد إلا  حاد  بيار علا  

الرياضيين ال ات ين  إ لذل    يتم استخدام  الدوا ع التي توجه  وؤوء التىميذ و
لريقااة التاادريا الت ا سااية أو لعبااة  داء و ادار  وااذه  التماارين الخاصااة لت ميااة 

 القدر  البد ية السرعة .
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  موذا لمجموعة من التمارين ببسلوا "التدريا الدا ري" لت مية السرعة:
أمتاار  3من وضع الوةوف الإعتيادي و مواج ة لفميله التري  عل  مساا ة  .1

 إ أداء  التمرير السريع و التقال ال ر  بت ا سريع .
الاا  ا مااام والااذراعين علاا   ماان وضااع الوةااوف الإعتيااادي أداء ح اا  للجااذع .2

الجااا بين والقاادمين مفتااوحتين ةاادر عاارض ال تفااين إ أداء دوران للااذراعين و 
 وما ممدودتين عل  مستو  عمودي مع تيبيد رأ  بت ا مستقيم.

من وضع الوةاوف الإعتياادي أداء بادء عاالي لار ض م او ي متعارا لمساا ة  .3
 متر. 10

حف بالاذراعين و السااةين  تحاد من وضع الإستلقاء عل  البلن   إ أداء  ف  .4
 س تمتر( ببةص  سرعة مم  ة. 40-30حاجف  ارتفاعه عن سلح ا رض 

مااان وضاااع الوةاااوف الإعتياااادي إ أداء ويبااااد عالياااة بااابداء ساااريع و ةاااو    .5
 الإ جاف: و مع مرجحة الذراعين بت ا متسارع .

ر ض ببةصا  سارعة  اي من وضع الوةوف الإعتيادي و البدء العالي أداء    .6
 م. 120إل   100ت ا دا ر  لمسا ة 
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 ( :  Agilityالقدرة البدنية الرشاقة ) . ت

 

Agility  أو الرتاااةة وااي القاادر  علاا  الااتح م بدةااة  ااي  حر اااد الفاارد أو
الرياضي  اي ظاروف بي ياة مختلفاة إ  ماع تعلام واذا الفارد او الرياضاي  حر ااد 

  ي ظروف بي ية متاير .جديد  ببداء سريع و أدا  ا ب جا  
يااارتبل تلاااوير الرتااااةة  اااي تماااارين محلااااد ببسااالوا "التااادريا الااادا ري" 
بتحسااين وظااا ف مختلااف للج اااف الحر ااي إ وبتاا ا أساسااي الج اااف العصاابي 
العضاالي الحر اايإ حيااث  يم اان ممارسااة تاابيير  عاااا علاا  التحسااين الاااوظيفي 

لاوير الرتااةة مان خاىا للج اف الحر ي لاد  الفارد المتادرا إ و بالتاالي علا  ت
التمااارين التااي تحتااوي علاا  ع اصاار جديااد  وتقاادم صااعوبة ت ساايق حر ااي معااين 
للأ ااراد المتاادربين.  ااي الوحااداد التدريبيااة او درو  التربيااة البد يااة الرياضااية 

 يم ن تمييف يىث مراحا  ي ت مية الرتاةة.
 ي اام الساارعة تحسااين الدةااة الم ا يااة وت ساايق الحر ااي إ و ااا و المرحلااة ا ولاا :

 التي تؤد  ب ا التمارين إ و التيء الر يسي وو دةة أداء الحر اد. 
الدةة الم ا ية وت سيق الحر اد بفمن محدد والتي يم ن إجراؤوا  المرحلة اليا ية:

  ي  تراد فم ية ةصير  جدا و مضاولة.
ف و التاا  تت ااون ماان تمااارين المرحلااة اليا يااة المرتبلااة بظاارو  المرحلااة الياليااة:

 بي ية متاير  بت ا اير متوةع من لرف المتدرا .
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 يم ن تدريا الرتاةة بلرق مختلفة:
تظ اار الرتاااةة  ااي التمااارين المرتبلااة بتايياار الوضااع الم ااا يإ علاا  ساابيا  .1

لوةااااااوفإ و او ح اااااااءإ و المياااااااا: الجلااااااو  بساااااارعةإ و اوسااااااتلقاءإ و ا
 اوستدار ... وما إل  ذل .

تظ اار البراعااة  ااي التمااارين التااي يااتم إجراؤوااا  ااي ظااروف صااعبة  ااي بي ااة  .2
متاياار إ علاا  ساابيا المياااا: إجتياااف حاااجف أو عتبااة   إ و ياام تساالق وسااا ا 

 سىا الحا ل "  . –مختلف " حبا 
بمقاومة متفاوتةإ عل  سبيا الميااا: تماارين الرتاةة الموضحة  ي تدريباد  .3

 سحا بحباا ملالية ميا رياضاد   ون الد اع عن ال ف .
تظ ر الرتاةة  ي التدريباد عل  التىعا با تياء و وسا ا مختلفةإ  علا   .4

سبيا المياا: رمي ال ار  والتقال ااإ رماي وساا ا علا  أواداف مختلفاةإ رما  
 الصولجان.

تمااارين ا لعاااا الخاصااة و التاا   تتللااا التفاعااا الرتاااةة التااي تظ اار  ااي  .5
والرد السريع إ عل  سبيا المياا: تتباع اع اصار الفرياق الم اا   واعتاراض 

 التمريراد التي ي جفوا ...  وما إل  ذل .
 

ااا تحقيااق و التاادرا علاا  ت ميااة الع صاار الم اام و الااذي ي ااون  يم  اا  أيض 
  او سان بالعموم و لد  اولفاا تقريا  ي جميع القدراد الحر ية و البد ية لد

" و وذا ع اد  Balance -و ال ات ين و حت  التباا بالخصو  وو "التوافن 
 ت فيذ و تلبيق أسلوا "التدريا الدا ري". 

حيث أ ه يم ن أن ت ون التمارين المدرجة لميا وذه الف ااد العمرياة  علا  
ر إ و المقاعد الختابية ال حو التالي: تمارين القفف إ والمتي عل  جذوع ا تجا
 و البىستي ية إ والتقلبة إ والدحرجة .... وما إل  ذل .
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البراعة وي صفة مر بة و معقد إ لاذا   اي تحتااا إلا  فمان  اا ي لتعلم اا 
  ي  ا در  أو وحد  تدريبية مخلل ل ا.

  موذا لمجموعة من التمارين ببسلوا "التدريا الدا ري" لتلوير الرتاةة:
   عل  ودف معين.رمي  ر  صاير  .1
 المتي  ي وضع القر صاء ال اما عل  مقعد جمباف أو مقعد سويدي. .2
 أداء المراواة ب ر  السلة. .3
مااان وضاااوع الوةاااوف الإعتياااادي يقاااف اللفاااا أو ال اتااا  علااا  سااااق واحاااد   .4

اليم   يم تبيا الساق ا خار ( ماع مسا  وا خر  ممدود   تمرين علة الساق 
بقبضة اليادين لعارضاة م خفضاة. الت فياذ: التحار  للأماام أسافا العارضاة  اي 

 وضع القر صاء الم خفض ببذرع مستقيمة والتحر  إل  وضع التعلق.
المتي عل  مقعد رياضي مع حما وفن خفيف عل  الرأ    ي  صاير ف اة  .5

  لام من الرما(. 01
يو "  مان وضاوع الوةاوف الإعتياادي  مواج اة لتاري  أو فمياا لعبة "ةتاا الاد .6

القفااف علاا  ساااق واحااد    علااة الساااق إمااا اليم اا  أو اليسااري ياام بعااد ذالاا  
التبديا الساق المرت ف علي ا( حيث يعما  ا  رد المداومة مان الخلاف لفميلاه 
 وراء ظ وروم  محاولين د ع بعض م البعض لإخراا تري ه من  الدا ر   دا ار 

 متر  قل (. 2 صف ةلروا 

 ( :  Flexibilityالقدر  البد ية المرو ة "القابلية الحر ية"   . ث
 

المرو اة وااي القاادر  علا  أداء التمااارين بااب بر ةاادر مان السااعة الحر يااة  ااي 
المفاصا إ حيث أ ه ع د اجتياف اختباراد اللياةة البد ية  تظ ر الصعوبة ا  بار 

المرو ااة لااد  ال يياار ماان المختباارين الرياضاايين علاا  وجااه التحديااد مااع اختبااار 
سواء  ا وا   اد عمرية صاير  أو  بير   إ إذا  جحد الفتياد والتااباد  ب سابة 
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٪  ي اجتياف وذا اوختبار الم م  اي عمليااد الإ تقااء و التوجياه 70تصا حت  
 ٪  قل .50-40الرياضي إ   ن الفتيان والتباا ت ون ل م  سبة  جا  تصا 

ن المرو ة تقوي المفاصا و ا ربلة وتفيد من مرو ة العضاىدإ وواو تماري
 عاما م م  ي الوةاية من الإصاباد الرياضية و حت  العادية. 

لتلوير المرو ة  يتم استخدام تمارين مع فياد  السعة الحر ية  ي المفاصا  
 إ حيااث  يااؤدي وااذا العمااا الم  جااي علاا  فياااد  مرو ااة العمااود الفقااري و باادوره 
إل  تحسين ةوام الجسم إ ووو أمر م م بتا ا خاا    اه  و ق اا لاوفار  الصاحة 

٪ مان ألفااا المادار  مان اضالراباد  اي القاوام  80العالمية يعا ي ما  سبته  
وا العربيااة  ال ساابة تصااا الاا  الجسااما ي و خاصااة العمااود الفقااري أمااا  ااي الااد

 (.أ ير
داد ا ولااي للعضااىد مااع تلااور المرو ااة  يجااا إيااىء اوتمااام خااا  ل عاا

العامااة و المساات د ة    مرحلااة الإحماااء  و خاصااة ع ااد اولفاااا لريقااة الجااري 
 لريقة جيد   ي عملية الإحماء(.

يم ن أن ت ون تمارين المرو ة إجابية ذاتياة وايار سالبية بالمسااعد  إ أي 
يتم إجراؤوا بت ا مستقا أو بمساعد  أوفان أجساام التاري  أو الفمياا إ  يم ان 

ا تقسايم التماارين الإيجابياة إلا  تماارين بابوفان  دمبلاف إ  اراد ساويدية( أو أ يض 
 بدون أوفان.

 و يرتبل تلوير المرو ة دا م ا تقريب ا بتمارين ت مية القو  العضلية .
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 لوا "التدريا الدا ري" لتلوير المرو ة: موذا لمجموعة من التمارين ببس
ماان وضااوع الإسااتلقاء علاا  الظ اار إ أداء ر ااع الساااةين بتاا ا مسااتقيم  مااع  .1

 محاولة لم  ا رض خلف الرأ .
من وضع الوةوف  تحا  للساةين  و حما  ر  سويدية خلف الرأ  إ أداء  قا  .2

ف و لل ر  الساويدية مان سااق إلا  أخار  و بالت ااوا ماع تاييار وضاع الوةاو 
 الإست اد إ مع المحا ظة عل  وضع  الرأ  و الظ ر مستقيمين.

من وضوع الوةوف الإعتيادي والإست اد بالظ ر للتري  إ ماع تتابي  ا يادي  .3
ع د مفصا المر ق للذراعين إ اداء بت ااوا باين ح ا  الجاذع الا  ا ماام ماع 

متتالياة لفيفاة إ حياث يحتااا التاري  ر ع التري  عل  الظ ر و أداء وفاد 
 الذي يرةد عل  الظ ر إل  الإسترخاء.

ماان وضااوع الإسااتلقاء علاا  الظ اار إ أداء ي ااي وتمديااد للساااةين والجااذع مااع  .4
 إمسا  اليدين بالجفء السفلي من الساق.

من وضوع الوةوف الإعتيادي ا رجا متباعد  إ يتم إمسا  اللوق باليد خلفا   .5
داء تادوير لللاوق علا  الاور ين يام إعادتاه الا  الوضاع من أسفا الظ ر إ أ

 الإبتدا ي.
ماان وضااوع الوةااوف الإعتيااادي القاادمين متباعاادتين بعاارض ال تفااين وال اار   .6

 خلف ماإ أداء  تمرير ال ر  من الخلف مع إمسا  ا أمام ب لتا اليدين.
 

 ( :  Enduranceالقدر  البد ية التحما   . ا
التحمااا وااو القاادر  علاا  أداء عمااا أو ج ااد بااد ي و حر ااي بتااد  تدريبيااة 
معي ااة  لااوا  تاار  فم يااة مم  ااة   والتالااا علاا  مقاومااة إمااا خارجيااة وداخليااة 
للجسم و وي القدر  عل  العما المستمر عل  المد  اللويا من القاو  أو التاد   
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و التا  تمياف القادر  المعتدلة  والتي تتار   ي ا معظم عضىد الج اف الحر اي  
 عل  التحما العام. 

ع د ت مية القدر  البد ية التحما العام بلريقة  "التدريا الدا ري"  من الم م 
فياااد  تااد  التمااارين البد يااة تاادريجي ا إ و يعمااا التحمااا العااام  بسااا  لإ تساااا 

 أ واع مختلفة من التحما الخا .
لقاادر  الحفاااظ علاا  ا داء يجااا أن يُف اام أن القاادر  التحمااا الخااا  بب ااه ا
 الفعاا  ي  وع معين من ال تال الحر ي لفتر  لويلة.

 ااي أساالوا "التاادريا الاادا ري" يم اان لاار  ا  ااواع الر يسااية ماان التحمااا 
الخا  و التي م  ا : القدر  العضلية إ القو  العضلية الستاتي ية إ السرعة إ و 

اضي ال ات  بتحقيق أ بر عدد مع تلوير  تحما القو  العضلية   يتم ت ليف الري
 مم ن من الت راراد  ي  ا محلة من محلاد اسلوا التدريا الدا ري . 

مااع تلااور القاادر  علاا  التحمااا العضاالي اليابااد   تتميااا الم مااة و ااا  ااي 
الحفاااظ علاا  تااوتر العضااىد  ااي حالااة عاادم وجااود أداء حر ااي  إ ميااا تاادريباد 

الجسم  اي وضاع معاين أو حماا أيقااا التعليق بج اف العلقة أو توةيف و تيبيد 
 م اسبة تمام ا لذل . 

اللريقاة ا  يار  اعلياة لتلاوير القادر  علا  التحماا السارعة واي الار ض و 
 العدوا مع فياد  تدريجية  ي لوا المسا اد المقلوعة و  ذل  تمارين القفف. 

 يرتبل ا داء عل  تحما السرعة  ي محلاد اسلوا التدريا الدا ري ارتبال ا
 وييق ا بتلوير القدر  البد ية السرعة.

التحما العام والخا   ي التادريباد ببسالوا "التادريا الادا ري" عان لرياق 
فيااااد  وةاااد ا داء تااادريجيا  بسااابا  يااار  عااادد التماااارين التاااي ياااتم إجراؤواااا  اااي 

 المحلاد بالمجاميع إ ومن يم فياد  تدت ا و فياد  السرعة.
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  موذا لمجموعة من التمارين ببسلوا "التدريا الدا ري" لتلوير التحما:
من وضع الوةوف اوعتيادية بت ا جا بي عل  جدار حا ل السىلم و بوضع  .1

الوةااد إ أداء تماارين  علااة الرجااا اليساار إ و مساا  السااىلم بيااد  ااي  فاا 
 القر صاء عل  ساق واحد    و د ع ا خر  إل  ا مام.

من وضع الوةاوف اوعتيادياة و الإسات اد بالاذراعين مواج اة للساىلم الحاا ل  .2
 أداء  ي ي و بسل الذراعين .

ماان وضااع الوةااوف الإعتيااادي  ااي مواج ااة لمقعااد سااويدي إ يااتم إساا اد ةاادم   .3
 بساق واحد  مع تايير الساةين. واحد  عل  المقعد إ اداء ةفف 

 تسلق الحبا با ذرع و ا رجا. .4
مااان وضاااع التعلاااق علااا  علقاااة  إ أداء بر اااع السااااةين بوضاااع مساااتقيم و  .5

 درجة. 90ممدودتين ال  ا مام بفاوية 
من وضع التعلق عل  علقة إ اداء ي ي للذراعين لر ع الجسم ال  اوعلا  يام  .6

 تمديدوما .
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 تطوير أنشطة التربية البدنية بدولة الكويتبرامل 

 الدكتورة سهـيـلــة صــالــح مــهــــدي

 كلية التربية الأساسية بالكويت

 
يتا ا الما  ج والمعااايير لمااد  التربيااة البد ياة والصاحية  ااي مراحاا التعلاايم  
جفءا  عضويا  من الم  ج الاول ي ال اويتي العاامإ ويتاما ما  ج ال وياد الاول ي 
م ظومة الخبراد التعليمية المقدمة للألفاا والتىماذ  مان خاىا الماواد بماا  ي اا 

وحتي الصف اليا ي عتر وبالتالي المعارف والم اراد والقيم من مرحلة الروضة 
 اا ن ماا  ج ال ويااد الااول ي يحاادد بالضاارور  مااا يجااا أن يعر ااه التىمااذ  ومااا 
يقاادرون علااي  علااه و يااف يتوةااع أن تع اا  مااواةف م والتاافام م بااالقيم الإ سااا ية 

  تيجة للعملية التعليمية. 
وب ااادف تااادري  ماااوال ي دولاااة ال وياااد تااام تلاااوير مااا  ج التربياااة البد ياااة 

صحة واضعين  ي اوعتبار تلور احتياجااد تعلايم اللاىا والمجتماع ال اويتي وال
 ي العالم المعاصرإ و ذل  تم ين اللىا من أن يصبحوا أ راد يتمتعون بال تال 
والتعبير والمعر ة مستخدمين ا  تلة البد ية ب جا  أجسام م للعما بت ا جياد 

ا أن يقاوم علاي الم ااراد والحفاظ علي صحة جيد  ووذا يع اي أن التادري  يجا
والخبراد الف ية واليقا ية لللاىا ويجاا أن ياو ر ل ام  ار  للأ تالة المت وعاة 
والمعلوماد التي من خىل ا يم ن ب اء ووية خاصة ب ام واحتارام الاذاد وت اوين 

 تعور جيد بعظمة وعجا ا ةدراد الجسم البتري.
يااا  معاصاارا  ومى مااا  وتقاادم التربيااة البد يااة والصااحية لللااىا م  جااا  تجريب

يتميف بالتحدي والمتعة وال تال البد ي وير ف تحديدا  علي استخدام أ تلة حر ة 
درا  المفاااويم والم اااراد الىفمااة للع ايااة بالجساام لتعفيااف  ماال حيااا   الجساامإ واح
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 تلة يم ن أن يؤدي ال  الحفاظ علي الجسام بلريقاة صاحية وتتمحاور التربياة 
تخدام الحر ااد مان جمياع ال اواحي علاي سابيا الميااا البد ية والصحية حوا اسا

حر اااااد الساااااةين والاااار ض والقفااااف وحر اااااد ا ذرع للساااايلر  علااااي العصااااا أو 
المضراإ وحر اد اليدين والقدمين لر ا ال ر  بالعديد من اللارق لتادريا الجسام 
حسا الحاجة لتعفيف الصحةإ ا  تلة البد ياة الرياضاية التقليدياة بماا  اي ذلا  

اد المضمار ورياضاد الميدان والرياضاد الجماعية ميا  ار  القادم وايرواا سباة
سيتم التوسع  ي  لاة ا لتتما الرياضة ال ويتية التقليدية وايروا مان ا  تالة 
البد يااةإ وساايتم توساايع أ تاالة التربيااة البد يااة والصااحية ماان خااىا اسااتخدام 

عاا ممارسات ا أ يار  ا اد إ التلففيون وصور ال مبيوتر لمراةبة اللرق الجديد  لج
لذل  سوف يتم استخدام ال يير من ا  ىم الويا قية التيقيفية المفيد  التاي تخادم 

 تم ين اللىا من معر ة أجسادوم بت ا جيد ومعر ة سبا رعايت ا.

ويع اا  ماساابق ماان عاارض للأوااداف العامااة   تاالة التربيااة البد يااة أن 
لتربيااة ةااد ي ااون اياار  ااا ي لتحقيااق تلااوير الباارامج الااذي حرصااد عليااه وفار  ا

ا وداف المرجو  من وذا التلوير  ي ضوء التايراد المتسارعة إ وأيضا معوةاد 
تحقيق ا وداف ميا ةلة عدد حص  ممارسة التربية البد ية وأيضاا عادم  فاياة 

 فمن الحصة والتب د من تحقيق محتوي الدر  بب مله.
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 رياضة الجمباز بين الواقع والطموح

 د. ثامر تركي مناع

 جامعة تكريت / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
  

 
يعد الجمباف رياضة الجماا والإبداع لذل  اوتماد ب اا التاعوا والادوا م اذ 

ي ااد  راجاعو يخف  عل  المتتبع ما تمر به رياضة الجمباف مان تأةدم العصورإ و 
ل ذه الرياضة العريقة الترويحية التايقةإ  مان خاىا المتابعاة  واضحا  جدا  ي ون 

التااي تميااا القاعااد  ا ساسااية التااي  المسااتمر  م ااذ ساا واد لم تخباااد المحا ظاااد
تباين أن مان باين أالاا وأوام  تر د الم تخباد الول ية وحت  م تخبااد العاصامة

  ب اا المعوةاد وو اياا الدعم الح اومي إ  لرياضاة الجمبااف خصوصاية تخات
عاان باااةي الرياضاااد وذلاا   ن إعااداد وعااا واحااد والوصااوا بااه إلاا  مسااتوياد 
عالية تؤوله للم ا سة  ي البلوود يحتاا إل  سا واد مان التادريا وت ي اة ب ا  
تحتيااة وت اااليف ماديااة إ إذ تتساام رياضااة الجمباااف ب لفت ااا الماديااة العاليااة ماان 

لإضاا ة لحاجت اا لمادربين تج يف ةاعاد متخصصة وأج اف  أساساية ومسااعد  با
ولي  مدرا وو اا  ات لم عان  اوع واحاد مان أ اواع الجمبااف ولجا   واحاد   ياف 
سي ون الحاا لو أدخل ا باةي ا  واع ول ى الج سين    اا ساتتعقد المسابلة أ يار 
من حيث عدد القاعاد وا ج ف  واوختىف  ي  وع ا ج ف  بين الج سين و اذل  

  ي عدد المدربين.
من يقوا لماذا و  تجه  حو اوستيمار  ي وذه الرياضاة والجاواا و  وو ا 

يم اان  ماان وااذا المسااتيمر الااذي لديااه اسااتعداد أن ي تظاار  ربااع ساا واد أو أ ياار 
وبميفا ية مفتوحة و ي   اية الملاف يحصا عل  ميدالية أولمبية وةد و يحصا 

ة البد ياة  الجام(  جاد علي اإ وبمقار ة بسيلة بين تدريا الجمباف وتادريا اللياةا
أن الفارق  بير ومان أوام الفاوارق واي ةواعاد السالو  الحر اي والتاي ت اون  اي 
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رياضااة الجمباااف أ ياار تعقياادا  و تيجااة لااذل  و يم اان السااما  لاا ف  العاادد ماان 
ا تخا  بحضور وحد  تعليمياة أو تدريبياة  ماا واو الحااا  اي رياضاة اللياةاة 

جون إل  متابعة  ردية وعن  يا والتدريا عل  البد يةإ  ن وعبي الجمباف يحتا
ا ج ف  بت ا  ردي ا مار الاذي يتللاا أ يار مان مادرا وأ يار مان ج اافإ  فاي 
الجمباااف علاا  الماادرا تتبااع ومراةبااة  ااا حر ااة و ااا وعااا علاا  ا فااراد خااىا 
الوحااداد التعليميااة أو التدريبيااة باسااتي اءاد بساايلة ووااي ع اادما ي ااون وعااا 

ضاجا  يم  ااه القياام بابعض التمري ااد بمفاارده ول ان حتا  الىعااا الجمبااف أ يار  
ا ولمبي يبق  معتمدا  عل  عيون مدرباهإ أماا مان حياث حجام العماا الاذي يقاوم 
به وعا الجمباف بمفرده   و أةا مقار ة باللياةة البد ية وبالتالي ي ون اعتمااده 

عاا واحاد علا  بساال عل  المدرا أ ير إ ولو تلرة ا إل  الب   التحتياة   جاد و
م( ماان القاعااة لوحااده خااىا 12× م 12الحر اااد ا رضااية يسااتاا مااا مساااحته  

 التمرين ولبضع دةا ق   يف سي ون الحاا مع باةي ا ج ف  ؟ 
ويتضح الدور الإيجابي للدعم الح ومي المصحوا بخلل استراتيجية علمية من 

إيران أ موذجا  والتي باتد خىا متابعة الدوا التي سبقت ا  ي وذا المجاا وم  ا 
ت ا   وبتد  عل  الميدالياد إ لذل  أدعوا المسؤولين إل  اولتفاد ل ذه 
الرياضة بوضع خلل علمية ومدروسة لل  وض ب ا إ و ما أسلف ا   ا 

الرياضاد ت اد ت ون ةابلة لىستيمار إوا رياضة الجمباف لما تحتاجه من مدربين 
د العمرية للوصوا إل  ال دف الم تود ووو ر ع وةاعاد وأج ف  واحتضان الف ا

 راية العراق خفاةة  ي المحا ا الدولية.    
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اصابة العضلات )التقلع العضلي , التمز  

 العضلي(

 م.م فراس حسين فياض

 المديرية العامة لتربية الانبار

frash2780@gmail.com 

 :Spasm التقل  العضلي 
أو أ ياار ماان عضااىد الجساام إ وااو ا قباااض مفاااج  واياار إرادي لواحااد  

اااا تاااديد ا إ علااا  الااارام مااان أن   تيجاااة تقلصااااد العضاااىد يم ااان أن تسااابا ألم 
تقلصاااد العضااىد اياار مؤذيااة بتاا ا عااام إ إو أ  ااا ةااد تجعااا ماان المسااتحيا 
اسااتخدام العضاالة المصااابة مؤةت ااا ويم اان أن تسااتمر تقلصاااد العضااىد  ااي أي 

حيا  ا ألوا إ لي  من اير المبلوف أن م ان من بضع يوانٍ إل  ربع ساعة أو أ
يت اارر التتاا ج عااد  مااراد حتاا  يااتم حلااه  ااي ال  ايااة إ ويم اان اسااتخدام مااراوم 

 للعضىد لتخفيف وذا التت ج .

 
والتقل  العضلي تا ع للااية إ يعا ي الجميع تقريب ا من تت ج عضلي  اي 

بح مت ارر  وةد ما من حياات م إ وتتا جاد العضاىد تاا عة ع اد الباالاين وتصا

mailto:frash2780@gmail.com
mailto:frash2780@gmail.com
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ااا ماان تقلصاااد  بتاا ا متفايااد مااع تقاادم العماار إ ومااع ذلاا  إ يعااا ي ا لفاااا أيض 
 العضىد .

والااتقل  العضاالي : وااو حاادوث تتاا ج عضاالي فا ااد دون إ ااذار سااابق  ااي 
العضاالة او مج وعااة ماان العضااىد بحيااث ويسااتليع الىعااا الااتخل  ماان وااذا 

تاا ج لعااد  يااوان او بضااع الااتقل  التااديد المااؤلم بمفاارده وربمااا يسااتمر وااذا الت
دةااا ق   وان ا ياار عضااىد الجساام تعرضااا  ل ااذه الإصااابة وااي  عضاالة سااما ة 

 العضىد الخلفية واومامية للفخذ( . –بالن القدم   –الساق 
 اوسباا العامة للتقل  العضلي :

اوستمرار  ي العما العضلي لفتراد لويلة دون الحصاوا علا   تاراد الراحاه  .1
  ي بعض ع اصر اللياةة البد ية .البي يه او  ق  

 .الجسم  ي ا مى  أو ينݘلي وݘال ق  التديد  ي  مية ا و سجين أو اا .2
 عدم الع اية بوسا ا اوحماء الم اسبه  التسخين( . .3
عاادم الحصااوا علاا  الاااذاء المت ااوع ووجااود  قاا   ااي بعااض الفيتامي اااد  .4

 والمى  .
 لمج وداد المستمره .  عدم ا تظام الدور  الدموية بالعضلة أي اء ا .5

 
 أعراض التقل  العضلي :

تتلااور معظاام تتاا جاد العضااىد  ااي عضااىد الساااق إ وخاصااة  ااي ربلااة 
اا أو تار   تلاة صالبة  الساق إ إل  جا ا ا لام الحااد والمفااج  إ ةاد تتاعر أيض 
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من ا  سجة العضلية تحد جلد  عاد  ما تختفاي تتا جاد العضاىد مان تلقااء 
ت ون خلير  بما ي في لتتللا رعاية لبية إ من الم م مىحظاة   فس ا و ادر ا ما

أن الفاارق بااين الاام العضااىد والاام اوعصاااا وااو ا لاام الماافمن إ ا لاام الماافمن 
مستمر إ و االب ا ماا ياؤدي ال سايج التاالف الاذي يسابا عوم ا عصااا إلا  ألام 

ا ماد. ومان  مفمن إ مما يتر  العديد من المرضا  يتحملاون عياار ا جا بياة لويلاة
 اوم وذه اوعراض وي :

 إ قباضاد و إرادية مؤلمه بالعضىد االبا   ي الساق . -1
 اوحسا  با لم التديد م ان العضلة المتقلصه وربما اللرف  له . -2
عدم القدر  عل  تحريا  العضالة المصاابه او العضاىد المصاابه المحيلاه  -3

 ب ا .
سااتليع الىعااا تحمااا ع ااد  حاا  العضاالة المتتاا جه  جاادوا متصاالبه و ي -4

 مىمسة اصابع ا ل ا  ظرا  لتد  حساسيت ا . 
 عىا التقل  العضلي :لرق 

االب ا ما يم ن م ع تقلصاد العضىد عن لريق تدابير ميا التاذية ال ا ية 
والترلياااا إ واووتماااام بالساااىمة ع اااد ممارساااة الرياضاااة إ واووتماااام بالعواماااا 

العضاالي باا جراءاد الرعايااة الذاتيااة إ يم اان المريحااة إ يم  اا  عاااد  عااىا التااد 
للبيب  أن يوضح ل  تمارين الإلالة التاي يم ان أن تسااعد  علا  تقلياا  ار  
ااا التب ااد ماان بقا اا  رلب ااا  إصااابت  بتقلصاااد العضااىد إ يم اان أن يساااعد  أيض 
جيد ا إ للتت جاد المت رر  التي تفعج  وم  إ ةد يصف ل  اللبياا دواء  لإرخااء 

 عضىت .
 : ذا   د تعا ي من تقل  عضلي إ تمارين للتخل  من التد العضليإ

تااااد العضااالة المتتاااا جة و ر  ااااا بر اااق لمساااااعدت ا علاااا   تمااادد وتاااادلي  : 
اوسترخاء إ  ي حالة الإصابة بتتا ج عضالي  اي ربلاة السااق إ ضاع وف ا  
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عل  ساة  المتت جة واي ي ر بت  ةليى  إ إذا   د اير ةادر علا  الوةاوف إ 
 اجل  عل  ا رض أو عل   رسي مع تمديد ساة  المصابة.

  عل  الجا ا المصاا باتجاه رأس  بي ما حاوا سحا الجفء العلوي من ةدم 
اا  اي تخفياف تتا ج الفخاذ  تظا ساة   ي وضع مستقيم إ سيساعد وذا أيض 
الخلفي  وتر الماببض( إ لتتا ج الفخاذ ا ماامي  عضاىد الفخاذ( إ اساتخدم 
 رسي لتيبيد  فس  وحاوا سحا ةدم  عل  الجا ا المصاا  عل  باتجااه 

 ا رداف.
لباارود  : اسااتخدم م تاافة دا  ااة أو وساااد  تد  ااة علاا  اسااتخدم الحاارار  أو ا 

ااا أن يساااعد  اوسااتحمام بماااء  العضااىد المتااوتر  أو المتاادود  إ يم اان أيض 
دا   أو توجيه تيار الدم الساخن عل  العضلة المتت جة إ بدو  مان ذلا  إ 

 . ةد يؤدي تدلي  العضىد المتقلصة باليلج إل  تخفيف ا لم
 : strain  التمفق العضلي  

وو تد أو تمفق ألياف العضاىد إ وتحادث معظام حااود إج ااد العضاىد 
لسبا من سببين: إما أن العضلة ةد تمددد خارا حدودوا أو أ  ا اضالرد إلا  
او قباض بتد  إ  ي الحاود الخفيفة إ يتم تد أو تمافق عادد ةلياا مان أليااف 

 اي الحااود التاديد  إ العضىد إ وتبق  العضىد سليمة وةوياة إ وماع ذلا  إ 
 ةد تتمفق العضىد المج د  وت ون اير ةادر  عل  العما بت ا صحيح.
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تُسم  أحيا  اا العضاىد المتادود  إ يحادث التمافق عااد   اي أسافا الظ ار 
و اي عضاىد ماؤخر  الفخاذ  أوتاار الر باة( إ الفارق باين التاد واولتاواء وااو أن 

 اي تاريل مان ا  ساجة التاي تاربل الإج اد ي لوي علا  إصاابة  اي العضالة أو 
العضلة بالعظم إ بي ما يؤدي اولتاواء إلا  إصاابة عصااباد ا  ساجة التاي تاربل 
عظمتين مع ا إ يتما العىا ا ولي الراحة واليلج والضال والر اع إ يم ان عاىا 
السااىود الخفيفااة  ااي الم اافا ب جااا  إ تتللااا السااىود التااديد  أحيا  ااا تاادخى  

 جراحي ا .
يم ن أن يتير تمفق عضىد الابلن إلا  أي تمافق أو تمادد  اي عضاىد 
البلن إ  وذا وو السبا  ي أن تد البلن يتار إليه أحيا  اا بالعضالة المتادود  
إ يم ن أن ي اون سابا تمافق عضاىد الابلن واو اولتاواء المفااج  أو الحر اة 

 السريعة .
عضاااىد او العضااالي : واااو عباااار  عااان تمااافق ال اااي  المالاااف لل والتمااافق

اولياف العضلية او ا وتار  تيجة مج ود عضلي تديد ع ياف ومفااج ء بدرجاة 
 .  تحما وذا المج ودا بر من ةدر  العضله عل

 
 ا واع التمفق العضلي :

 يه تاد ا يار مان الاىفم لابعض ا ليااف العضالية ةاد  ويحدثالتديد الفا د :  .1
 يؤدي ال  تمفق ال ي  المالف للعضلة .
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الجف ي  اير  اما( : وو تمافق لابعض ا ليااف وا  ساجة العضالية التمفق  .2
 ااي اي م ااان بالعضاالة وخاصااه  ااي بااالن العضااله او م ااان إ ااداام ا ووااذه 

 اوصابة اتد من السابقة .
التمفق ال لي  ال اما( : ويعتبر وذا ال وع أع ف واصعا أ واع التمفق حيث  .3

اام وت اون اوصاابه واضاحة ت فصا  يه العضله سواء م ان الم تب او الإ اد
 وملموسة .   

 
 أسباا التمفق العضلي : 

 الإ قباض للعضىد ووي اير م يبه ل  قباض . .1
 المج ود العضلي الفا د بدرجة ا بر من ةدر  العضىد عل  تحمله . .2
 إوماا اوحماء وعدن اووتمام بت ي ة الج اف العضلي للقيام بالمج ود . .3
وعدم ملاليت ا بالدرجة ال ا ية للحر اد التي يؤدي ا ةصر العضىد تتريحيا   .4

 الىعا .
 تخلي الحدود الفسيولوجية لملالية العضله . .5
اد  او الميبتاه عدم ت اسق اوتفان بين القو  العضلية العاملة والعضاىد المضا .6

 .للعضىد اوساسية
 ق .اتترا  الىعا  ي المبارياد ةبا تفاءه التام من التمفق او التد الساب .7
اتاارا  الىعااا ووااو مااريض او مصاااا ولااو اصااابه مبد يااة او بساايله ميااا  .8

 اولت اا العضلي .
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 ضال او ضربة مفاج ة يتعرض ل ا الىعا اي اء المبارا  .   .9
 أعراض التمفق العضلي : 
 ألم م ان اوصابة ميا لسعة ال رباا او ضربة اله حاده او ةلع بالس ين . .1
 مصابة .سماع صود  رةعة  ي العضلة ال .2
 تورم وتجمع دموي وذل   تيجة حدوث ال فيف الداخلي . .3
 عدم ةدر  العضلة المصابة عل  اداء وظيفت ا وتد  الحساسية . .4
( ساااعة ماان 48ي ااون التجمااع الاادموي واضااحا حااوا م ااان اوصااابة بعااد   .5

 اوصابة .
 ( ساعة عل  اوصابة . 72 ي الحاود التديد  يستمر الورم   .6
 ارتفاع درجة حرار  الجفء المصاا . .7
 تاير لون الجلد من اوحمرار اللبيعي ال  اوفرق ال  اوصفر . .8
مىحظاااة وجاااود  جاااو   اااي العضااالة المتمفةاااة و ىحظاااه ا يااار ع اااد إ قبااااض  .9

 العضلة .
  ضى عن وجود اعراض اخر  ميا :

 . تورم أو  دماد أو احمرار بسبا الإصابة 
 . ألم ع د الراحة 
 . عدم القدر  عل  استخدام العضلة عل  الإلىق 
 . ضعف العضىد أو ا وتار 
   تتااما ا عااراض التتاا جاد العضاالية والضااعف والتتاا ج وعاادم القاادر  علاا

 الحر ة وا لم وال دماد أو التورم . 
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 لرق الوةاية من التمفق العضلي :
 ااي حالااة تج ااا المج ااود الع يااف او التاادريا علاا  م اااراد جديااد  والىعااا  .1

 اج اد او مرض .
لاا  مااد  مرو ااة  املااة لحر ااة اووتماام بفياااد  ملاليااة العضاالة والحصااوا ع .2

 .المفصا
اووتمام بتمري اد التقوية بالمقاوماة واويقااا للعضاىد وخاصاة العاملاة  اي  .3

 ال تال الممار  . 
 عىا التمفق العضلي : لرق 

لاعىا تمفق العضىد أرِ  العضىد المج د  وضع اليلج  ي ا يام القليلاة 
ا ولاا  بعااد الإصاااابة إ  تساااعد ا دويااة المضااااد  لىلت اباااد أو أسااايتامي و ين 
ا  ي تقليا ا لم والتورم إ  ماع ا خفااض ا لام إ يم  ا  اساتخدام   تايلي وا( أيض 

ا أن ت ون  تماارين الإلالاة والتماارين الخفيفاة الحرار  عل  العضىد إ يم ن أيض 
لجلا الدم إل  الم لقة المصابة مفيد  إبت ا عام إ ال ماداد الدا  ة مفيد  ةبا 

 التمرين   يم ن أن يساعد تبريد الم لقة المصابة باليلج بعد التمرين .
للتعا ي من تمفق العضىد يحتاا وةت ا وصبر ا للمريض إ  لما  ان التمفق 

اا التاافاء ال اااتج إ عاااد  مااا يااتم إعلاااء المرضاا  المضاااداد أسااوأ إ  لمااا لاا
الحيوياااة ومسااا  اد ا لااام ويجاااا أن يساااتريحوا للساااما  للعضاااىد بالتااافاء إ 
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 48-24ال دماد والتورم تا عان ويم ن استخدام اليلج بتا ا متقلاع خاىا الاا 
لام  ساعة ا ول  إ   ا د ا دوية المضاد  لىلت اباد تُعل   ي الساابق إ ل   اا

تعد مفضلة إ    ا ةد تؤخر عملية التفاء اللبيعية إ ويم ن اللجوء لللبيا  ي 
 الحاود ا تية :

 .لدي  ال يير من التورم مع إج اد العضىد 
  ويم    تحري  ذراعي  أو ساةي  أو مفاصل . 
 لدي  تورم يفداد سوء ا مع مرور الوةد . 

 : العضىد او ير عرضة لىصابة بالتمفق العضلي
 عضلة الفخذ اومامية والخلفية لىعا  ر  القدم . -1
( وتحدث اوصابة  ي ا اي اء Calf muscleعضلة السما ة بلن الساق   -2

 العدو السريع.
 ( .Bask muscleمجموعة عضىد الظ ر   -3
 Deltoidمجموعااااة عضااااىد ال تااااف وخاصااااة العضااااىد الداليااااة   -4

muscle). 
 ( .Trapezes muscleعضىتي الم حر ة المربعة   -5
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 (Kabaddi) لعبة الكبادي

 م.م سيف الدين عبد المحسن قاسم

 تربية ميسان ل العامة مديريةال

Saif.sport89@gmail.com 

 

تعد لعبة ال بادي من ا لعاا الجماعية والتعبية التي تتميف ببسالت ا لعدم 
يم ن اعتباروا خليلا بين المصاارعة بحيث  حاجت ا  ي أدواد أو مىعا خاصة

ة و ف  لويا وت اام عضلي عصبي يوالر بيإ وتحتاا إل  ةو  بد ية وخفة حر 
 مع سرعة رد الفعا  ي  ف  الوةد. 

 تاريخ اللعبة:
 اارد  ااي ج ااوا ووااي لعبااة تااعبية ظ ال بااادي ليسااد معرو ااة ا صاااإ لعبااة

 ااي م لقااة الب جاااا القديمااة  ااي ال  اادإ   ااان اوا ظ ااور للعبااة ال باااديو  إأساايا
وواي مان ا لعاااا القديماة والتاريخياة التااي  ا اد تماار   ااي ال  اد وتوجاد أدلااة 

عامإ وتعتبر ال  د من رواد تل  اللعباة حتا   4000عل  أ  ا  ا د تمار  م ذ 
إ وم ااذ عااام اصاابحد اللعبااة التااعبية اوولاا  و ااا  وتقاادمد  اار  القاادم وال ااو ي

وتبسا  اوا اتحااد و ادي لل باادي  للعبة الول ية  ي ب اىدمأصبحد ا 1972
إ وبعادوا تبسا  اوتحااد اوسايوي بر اساة تااراد بااوار وااو أوا 1950 اي عاام 

يام تبسا  اوتحااد إ اللعبة وسن أح ام و ةوا ين ر ي  وتحاد ال ابادي ا سيوي
يوية إ وتام ت ظايم أوا بلولاة أسا 1973عاام  ( AKFI ) ال  دي ل وا  ال باادي

إ عالميااة لل بااادي  ااي واااملتون   اادا تاام ت ظاايم أوا بلولااةوبعاادوا إ 1980عااام 

mailto:Saif.sport89@gmail.com
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ألااف تااخ  لمتابعااة ت ااا    جااوم اللعبااة ماان ال  ااد  14ع اادما حضاار حااوالي 
 . وبا ستان و  دا وا جلترا والووياد المتحد  ا مري ية

 اااي  1982الااا  اولعااااا اوولمبياااة اوسااايوية عاااام  بااااديدخلاااد لعباااة ال 
بعاادوا تاام إدراا رياضااة ال بااادي  ااي دور  ا لعاااا إ  يااودل ي  لعبااة استعراضااية
دوا  8 اي مدي اة ب اين الصاي يةإ وتاار   ي اا  1990ا سيوية  وا مار  عاام 

 .ىديماماليفيا وسيريى  ا وبا ستان وب م  م ال  د والصين واليابان و 
ا ساايوية م ااذ ذلاا  وويم ااد ال  ااد علاا  جميااع البلااوود  ااي دور  ا لعاااا 
( وويروتاايما 1990الحااينإ حيااث حصاالد علاا  المياادالياد الذوبيااة  ااي ب ااين  

 (.2006( والدوحة  2002( وبوسان  1998( وبا  و   1994 
 ةوا ين اللعبة:

 ااي اوحتيااال إ  5 ااي المياادان و  7وعبااا  12يت ااون  ريااق ال بااادي ماان 
لعبة رياضية ةتالية تتبه المصارعة يتبار   ي ا  ريقاان يت اوباان علا   وال بادي

تباادأ المبااارا  بصااا ر  الااد اع وال جااوم لتسااجيا ا باار عاادد ماان ال قااال باااللم إ 
واتااار  الح اام باادخوا وعااا ماان الفريااق الم اااجم الاا  ساااحة الفريااق الماادا ع إ 

 ء الفريااقيحاااوا وااذا الىعااا استحصاااا ال قااال عاان لريااق لماا  احااد اعضااا
بي مااا يحاااوا الفريااق الماادا ع م عااه ماان اللماا  او  هالماادا ع والعااود  الاا  ملعباا

إ عادم تم ي اه مان العاود  الا  ملعباهحصول م وم عل  ال قلة من خىا مس ه و 
الىعا الذي يتم مس ه تحسا  قلة ضده ويخرا لايجل  علا  مقاعاد الجلاو  

خلف خل ال  اية وو يعود حت  يتم ن  ريقه مان   المخصصة لىعبين الخارجين
إ وع اادما يااتم مساا   ااا الفريااق يعلاا  الحصااوا علاا   قلااة ماان الفريااق اوخاار

لاا  الملعااا الفريااق الم اااجم  قلتااان اضااا يتان وبعاادوا يعااود الىعبااون الساابعة ا
 .وتستمر اللعبة  ما يبدأ
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إ اي ان  ي الوسال   لاةم تح يمي مت ون من ستة ح اميدير المبارا  الواحد
الا   واي ان ع د خلاي ال  اياة الخلفاي واخار ح ام لاولاة لتساجيا ال قاال اضاا ة

يح اام اللعبااة ةااا ون ساا ا وبساايل ول  ااه دةيااق لإ الح اام الر يسااي او ح اام البسااا
عا وعدم الخروا خارا الملعا اضا ة الا  بعاض القاوا ين يعتمد عل  لم  الى

اوخر  التي ت ظم اللعبة ووبد ان يتعلم ا الىعبون والمدربون من اجا الحصوا 
 . عل  ا بر عدد من ال قال

دةيقاةإ و اي حالاة  20تلعا المبارا  عل  تولين ويمتد  ا واحد م  ماا لاا 
دةاا ق  5التعادا  ي مبارياد خاروا المالاوا ياتم خاوض  تارتين إضاا يتين مان 

مان حاق الفرياق وةتاان الياا يإ المتبقيين مع   اية التاول  الىعبين دب ف  عد
 .مستقلعان  ي  ا تول يتم خىل ما ارتاد الىعبين او تبديا الىعبي

 

ملعا دا ري ايضا( ل ن س تلرق  وو ا اما ملعا ال بادي مستليا الت ا  
إ تختلااف ابعاااد الملعااا حسااا لمبااي اوصاالي ووااو الملعااا المسااتلياللملعااا اوو 

 ف اد العمرية وحسا الج   و ما يلي:ال

http://basimaljabry.arablog.org/wp-content/uploads/sites/155/2015/09/30court.jpg
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كغد   82وهد  يدس  د( يدلع الن درو( ولادلتج و وت داوت الرجال )المتقدمين(   

 .) م 10×  13لاألاناد )  ووكلج الملنب

كغدد   72  ولاددلتج و وت دداوت 20_  16لاددن( ) الرجددال )ال دد اه  وهدد  يددس  دد( 

 . 8×  10) لاألانادووكلج الملنب 

كغدد   72علددا اج و وت دداوت الددلتج النسددا) )المتقددمياا  يالسدد( ي تددل   ايددا 

 .م 8×  10والاناد الملنب )
والاندداد كغد   62 دن  والدلتج و وت داوت  18ال دالااا يدالنمر و ودودم عدد(  ايدا 

  م 8×  10الملنب تكلج ) 

 
 اللعبة ال  العراق:دخوا 

عاان لريااق ماادرا المصااارعة المرحااوم  مإ2014عااام  دخلااد اللعبااة للعااراق
 حميااد  عمااة الحماادا ي( الااذي تعلاام ةا و  ااا اي اااء فيارتااه لىتحاااد اويرا ااي للعبااة 

إ  عاااد الاا  العااراق لي تاا  مااع عاادد ماان ومتاااودته لعاادد ماان المبارياااد و ااا 
 ي ااةماان محا ظااة ويعلاان عاان تبسااي  ال  الرياضاايين ا ياار ماان  ريااق  ااي ا ياار

إ وب اذا يعتبار العاراق اوا بلاد اودارية المؤةتة لىتحااد العراةاي المر افي لل باادي
إ ا تتارد خاىا 2014عربي لعا ال بادي  ي الصاود  بعد دخول اا البلاد عاام 

 . لل ساء ممولة ذاتيا من التبرعاد 8 اديا للرجاا و  42عامين ليصبح و ا  
العااراق خااىا وااذا العااام ا ياار ماان  تااال رياضااي ب ااذه اللعبااة  اةيمااد  ااي

وبمج وداد ذاتية وتمويا ذاتي بسبا عدم ادراا اوتحاد ضمن اوتحادية العا د  
إ حيث اةيمد بلولة  ي باداد واخار   اي ال جاف ويالياة للج ة اوولمبية لحدايته

ياة التاي الباق  ي واسل ختمد ببلولة عراق المحبة والسىم  ي محا ظة الديوا 
إ حياث ظيميا  ي العراق بميا و ذا العاااالجميع عل  ا  ا من ا جح البلوود ت 

تااار   ااي تلاا  البلااوود م تخباااد لرجاااا واخاار  لل ساااء تميااا محا ظاااد باااداد 
 . والديوا ية وال اصرية وواسل و ربىء وديال  و ر و 

علاا  الاارام ماان حدايااة اللعبااة  ااي العااراقإ وعلاا  الاارام ماان العراةيااا التااي و 
يواج  ا م تخاا العاراق لل بااديإ حياث ايااا الادعم الماادي والمع اوي مان ةباا 
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 اي المحا اا الدولياةإ  ا  ق عالياالمسؤولينإ إو أ ه حقق إ جافاد ر عد اسام العارا
 ومن اوم تل  الإ جافاد والمتار اد.

 .رجاا و ساء 2016 ي بلولة عسيا  الوسام البرو في 
 .2017الوسام البرو في ل ادي الديوا ية  ي بلولة الفجر الدولية  ي إيران  
 .2017الوسام الذوبي  ي بلولة سوتي الدولية  ي  ي يا  
 .2018الوسام الفضي  ي بلولة الفجر الدولية  ي إيران  

 .گورگانالمر ف الرابع عسيوي ا  ي بلولة عسيا للمتقدمين  ي  
سياإ دوا؛ رو  8بمتار ة  2019الوسام البرو في  ي بلوله دولية  ي إيران  
يران والعراق و افاخستانو   .تر يا وجورجيا واذربيجان واح

م تخب ا  12بمتار ة  2019المر ف اليا ي  ي بلولة  ب  العالم  ي ماليفيا 
 من الرجاا والسيداد
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 كرة القدم لدى لاعبي  عضلة القلب

 ارم.م زهراء راضي جب

 مديرية تربية ميسان -وزارة التربية 

 

القلاا واو مصادر اللاةاة المساببة لحر اة الادم  اي اووعياة الدموياة إ وواو 
يقوم بعملاه  مضخة يبتي اليه الدم من جميع اجفاء الجسم ل ي يقاوم بد عاه مان 

والقلااا يعتباار أواام اعضاااء الج اااف الاادوري  خااىا اووعيااة الدمويااة ماار  أخاار  إ
حياث تقاوم اووعياة الدموياة بتوفيااع الااادم الم اد ع مان القلاا علا  جمياع اجاافاء 
 الجسم إ  والقلا يقوم بضخ الدم من ةبا الوود  ويستمر  ي عمله حتا  الو اا 

ن ممارسة او .يرتبل حجم القلا بت ا عام بحجم الجسم من حيث اللوا والوفن 
الرياضي تؤدي ال  فياد  حجم القلا بحدود لبيعية اير مسببة ومراض ال تال 

القلا و تيجة وذه الممارساة الم تظمة لفتراد لويلة تؤدي الا  تاياراد  اي ب ااء 
ممارسة أي  وع مان ا اواع او تالة الرياضاية يحادث تايار  ا وانالقلا ووظيفت 

ولريقاة ا تااا  لا  ال تاالذ  ي ةياساد عضلة القلاا باتجاا  ت ساجم وخصاا  
البد ية التخصصية التي يعتمد  الم اسبة و وع الصفاد اللاةة  ية والمد  الفم ية

 ي أوداء الرياضي وحجم اوو سجين المست ل   علي ا ال تال واسلوا الت ف  
  ومقدار التاير الحادث  ية ومستو  التد  والحجم لة.

ر ع  فااء  القلاا اي ااء  التدريباد الرياضية الم تظمة والمق  ة تعما عل  و
ال تال الباد ي والراحة ايضا من خاىا التاياراد التاي تحادث  اي ت اوين ووظيفاة 
القلا المتميلة بفياد  حجام القلا وحجم البلين اويسر بعضلة القلا وفياد   ي 
سم  جدار البلين اويسر وفياد  حجام الضربة الواحد  و ذل  فياد  سريان الدم 

توسااع اووعيااة الدمويااة إ وا خفاااض عاادد ضاارباد القلااا  ااي وفياااد  ملاليااة و 
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الراحة إ وايروا مان الت يفااد التاي تلارأ علا  عماا القلاا   تيجاة لتلا  البارامج 
 . التدريبية

ان اولعاا الجماعياة والتاي تمتااف بلاوا فمان أوداء الاذي يصاا  ي اا باين 
باااين سااااعة و صاااف الااا  سااااعتين و صاااف والتاااي يختلاااف  ي اااا لبيعاااة التااادد 

والمتوساااالة  وان لبيعااااة وخصااااا   اولعاااااا  القصااااو  واوةااااا ماااان القصااااو 
 اا ذلا   الجماعية ومن ضم  ا لعبة  ر  القادم تسامح بااالتوةف واعااد  التافاء 

الار ض والقفاف واداء  تتللاا لعبة  ر  القادم يسبا تاير  ي ةياساد القلا . ان 
ون ذعباين ي فا ىحاظ او لم ماة خاىا المباارا  اذال يير مان الحر ااد اوساساية ا

عتااراد او لىةاااد السااريعة القصااير  م  ااا واللويلااة  ااي عاارض الملعااا ولولااة 
. ووااذا يتاايرال   ذ  اللعبااةويتميااف التحمااا العااام والخااا  بالحصااة او باار  ااي واا

حيث تؤير التدريباد ا و ساجي ية  . اوعتماد بتحرير اللاةة عل  ال ظام ال وا ي
ي ي للقلاا دون حادوث فيااد   بيار    اي سام  الجادار عل  فياد  التجويف البل

ووذ يحتااا الا  تلاوير اج اف  الادور  الدموياة والتا ف  وو سايما عضالة القلاا إ
ساعر  ؟دةيقاة  6إ15الا  6إ14  القدم ال   ر واووعية الدموية او يحتاا وعا  

(  ووذا يتللا ايصاا اوو سجين الا  العضاىد العاملاة عان لرياق الادم ويتباع 
ذلاا  ا تظااام و باار حجاام عضاالة القلااا وةااد لااوحظ ان معاادا ضاارباد القلااا يصااا 

/د( والضااال الاادموي التااريا ي او قباضااي 180-ض /د 140خااىا المبارياااد 
ملم ف( وان 80-60اما او بسالي يتراو  بين   ملم ف(180-150يتراو  بين  

ج اف  الوضايفية لىعباين واذه واي معادود ومن احصا ياد تخا  ةايم ا رما ذ 
لعدد من المباريااد ربماا تختلاف بعاض التايء تحاد اجاواء ارتفااع او ا خفااض 
درجااااد الحااارار  و اااذل  بااااختىف تاااد  الم ا سااااد وايرواااا مااان اوساااباا ترا اااق 

مان دراساة ةاام ب اا عماار جاسام علا  ةلاوا الرياضايين ل ار  جاء ذل  البلوود 
 .    القدم للدرجة الممتاف 
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التحااوود المسااتمر  بااين المتااي والاار ض تساااعد القلااا علاا  العمااا وان 
ب فاء  أ بر خىا التمارين وأي اء الراحة. أظ رد دراسة بحيية ساابقة أن الج اد 
الذي يبذا لممارسة وذه الرياضةإ يفيد من امتصا  ا  سيجين ويخفض معدا 

القدم با تظام يم ن أن يقلا لعا  ر  ميى ضرباد القلاإ حت  خىا  تر  الراحة. 
من خلر أمراض القلا والس تة الدمااية. الر ض لفتر  لويلة يحسن من معادا 
ضااخ الاادم إلاا  القلاااإ ممااا يفيااد ماان ةااو  القلاااإ ويقلااا ماان احتماليااة تصاالا 

ي اااااصح بممارسااااة ا  تاااالة لااااذل    التاااارايينإ ويحفااااظ معاااادا ضاااارباد القلااااا
التااي  الت يفاااد الفساايولوجية ال امااة ا و سااجي ية ببسااتمرار للحفاااظ علاا  وااذه

  ظ عل  صحة الجسم .تحا
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متطلبات تحقي  كايزن في أدارة المؤسسات 

 الرياضية
 المدرس : رون  ناط  محمد علي

 أختصاع : الأدارة الرياضية

 كلية العلوم السياسية  جامعة النهرين 

rawnaq.natiq.m@gmail.com 

 
تحساين ا داء بتا ا مساتمر الا    لاأدارية  يابا ية ت دف  م  جية ايفن 

م ماا بلاح حجام التاييار والتلاوير ا  ضا ل اا تايء  اي المؤسساة أو الم ظماة 
اعتماااد ا علاا  اسااتخدام ا ساااليا  مسااتمر و  إدخاااا تحسااي اد تدريجيااة ماان خااىا

 المااوارد الماليااةلااتخل  ماان ال اادر  ااي الوةااد والج ااد و لالصااحيحة   ااي الإدار  
ت ااا وجودت ااا ةاادر ا م ااان بايااة فياااد  الإ تاجيااة إ ن فماان العمليااة وت لفيلتحساا
وعااادم الحاجاااة إلااا  تخصاااي  اساااتيماراد المتاااوا ر  ساااتخدام ا مياااا للماااوارد وا 

 . وموارد جديد 
لعااملين  اي ل متاتر الالجمااعي  العمااعل  التر يف بم  جية  ايفن  تسع 
ساواء  اان  المساتويادومان  ا اة  الوظيفياةسميات م دون ال ظر إل  م ةالمؤسس

العااملين  إ   اال اا والتلوير المستمر  اتلبيقالمقترحاد و أبداء و  مدير ا أم عامى  
و ااق  املين  ااى"ماان الإدار  وصااوو  إلاا  العاا "التايير باادءاباا ونتااار ي بالمؤسسااة

  ضااا والعمااا علاا   حااو اداخل م  ااي التايياار باالخلااق الرابااة  ة لاااق صااىحيات
لبيق اةتراحاد ةابلة للتأ  ار و ا وحي م عل  تقديم تحديد المت ىد م ا ي ا وفما ي  

وم أوم   ة عل  صعيد ببعتبار الموظفون  الت فيذ  ا موضعووضع يجابيأ بت ا
 . ي بال سبة لم  جية  ايفنم  الجا ا ال
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 لتلبيق م  جياة  اايفن  اي عمل اا الرياضية  بحاجة ماسة مؤسسادتعد ال
 بالعماللتقليا من ال در  ي الوةد والج د والماا  ي القدراد وال فاءاد المتميف  

أ  ااروم  اوتقبالعماا الجمااعي لتحفيف  ا العااملين  اي واذا المجااا لإ  الرياضي
مان أجاا  داء واورتقاء با  تلة الرياضاية التحقيق أعل  مؤتراد  ومقترحات م

حادث ماا ي أن بيارا" و  " ارةاا حقاقالفردياة و تالم جافاد  ببعتباارالمصلحة العامة 
ساام المؤسسااة ماان أجااا  تحسااين ر ببجيااالجماااعي الااذي ي الفاارق وااو الم جااف

 . ةالمؤسساد الرياضي وخاصة  يمستو  ا داء 
أدار  ب اااا  اااي  ة  اااايفن التاااي يساااتوجا ا خاااذومااان أوااام متللبااااد م  جيااا

 :المؤسساد الرياضية
  دار  التحساين المساتمر بصاور  دةيقاة مان  م  جياة  اايفن (   التعارف علا

ةبا ا دار  والعاملين  ي ا لمواج ة التحدياد التاي ترا اق أداء العماا والتالاا 
 ظاا المتاياراد التاي تحصاا بالعملياةعلي ا وتحقيق أستمرارية التحساين  اي 

 موا باااة واااذه اااي العاااالم وةااادر  المؤسساااة لللأ تااالة الرياضاااية التدريبياااة 
 ا علي ا المتايراد والتال

  تحديد ا وداف الت ظيمية مان ةباا ا دار    اي ب ااء بارامج تلاوير ا داء بماا
يااتى م مااع المجاااود ا داريااة والف يااة  للمؤوسساااد الرياضااية ويتوا ااق مااع 
الجااود  التاااملة و ااق معااايير تت اسااا مااع بي ااة العمااا وأيجاااد رؤيااة   ريااة 

للأ تالة الرياضاية  جاا تحساين مستقبلية تتوا ق مع المستجداد التدريبية 
 اجراءاد ا داء الخاصة بالمؤسسة .

  لىرتقاااء  الرياضااية والسااعي المؤسسااادوضااع معااايير تقياايم ا داء   ظمااة
توييااق العمااا الجديااد و ع ااد إجااراء تحسااي اد علاا  عمليااة مااا  ب ااذه المعااايير

سا م ي مماإ  للتحسين  جديدأ  ار  ضا ةواح  المضا ة لحفاظ عل  التحسي ادل
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والتعاون ما باين  ويعفف او ضبالالمتتر ة لعملياد ل العما الموحد  ي فياد 
 العاملين .

 ياااد العواماااا التاااي تسااااوم  اااي  جاااا  م  جياااة  اااايفن ودراسااات ا دراساااة تحد
لتحقياااق ممارسااااد العماااا والقااادراد وا دواد المللاااوا توا رواااا مستفيضاااة 

 لتحقيق التحسين المستمر.
  ببختيار أ سا أساليا العما لتحسين  تدريجي مستمرين بت ا التحستلوير

الم ااااراد والمتااااريع ولااارق ت فياااذوا وتااادريا العااااملين علي اااا وتحفيااافوم 
 م  جية  ايفن .لمستفاد  م  ا لتحقيق والدرو  ا

 للعاااملين وفياااد   اعليااة معااايير  ر   ااي ت ميااة الااوعي المؤسساايأوتمااام ا دا
 مساتمرحساين بتا ا ت فياذ بارامج التمان خاىا تب ي اا عمليااد جود  أدا  م 

 .داخا المؤسسة
  )اي ب ااء  ظاام تادريبي متار ة  ا اة العااملين بالمؤسساة  ا دار  والعااملين 

التااي تماا ح  ماان أجااا تحسااين مسااتو  أداء المؤسسااةم  جيااة  ااايفن و ااق 
  داء ع اادالتايياار ال اجمااة عاان ا العاااملين صااىحية التايياار ومعر ااة مسااتو 

 .وذا ال ظام  تلبيق 
  تتااجيع ودعاام العاااملين للأعماااا التااي ةاااموا ب ااا ماان ةبااا أدار  المؤسسااة

لي و ااوا أ ياار وأ  اااروم تساااوم بتاا ا  بياار  ااي تحسااين م ااارات م ومعااار  م 
أساتعدادا"  داء م ااام عمل اام بب ضااا مااا يم اان  مااا تساااوم  ااي تاابويل م الاا  

 . م ا بت م الت رية وفياد   وظا ف أعل   ي المستو  الوظيفي والت ظيمي
  بااارامج تلويرياااة أتااارا  م بتلاااوير  فااااء  العااااملين بالمؤسساااة مااان خاااىا

والحصاوا علا   الت ا سية با داء يةية وم  ية لتحقيق ال فاء  والفاعلوتدريب
 وفيااد  جاود  أدا  ام لعما وبت ا مستمرلتحسي اد باةدر مم ن من ا أ ضا
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التاي تاؤدي الا  الخفاض  اي  الحديياةاد والوساا ا التق ياأساتخدام من خىا 
 .ال در

 ااايفن ماان ةبااا أدار  المؤسسااة تلبيااق م  جيااة د الخاصااة بتحديااد المعوةااا 
حقيااق  ااي ت تخلاايل وضااعف  عاليااة الت فيااذ والقصااوروالمتميلااة  ااي سااوء ال

 ظااام الرةابااة والمتابعااة للعاااملين وعاادم تايياار  ا وااداف الموضااوعة وضااعف
قاادر  علا  تبتااير ا خلااء ع ااد ا داء والعمااا القايم والساالو ياد ل ام وعاادم ال

عل  تصحيح ا وأخفاء عيوا أداء العاملين وعدم   م م  جية  اايفن   ماا" 
 . جيدا"

  وأ  اروم وم اارات م ةدرات م تقييم عما العاملين  ي المؤسسة من خىا أبراف
 د التااي تباارف خااىا العمااا وتعفيااف القاايم اليقا يااةوةابليااات م  ااي حااا المعوةااا

والمعتقاااداد التاااي يتمتعاااون ب اااا والتاااي تحفااافوم علااا  التحساااين  السااالو ية و 
 . ي ا داء المستمر

ىبد  المؤسساد الرياضية و جا تحقيق ال تا ج ا يجابية بتم ذ ره  من خىا ما
د التي تعد  قلة التروع  ي تتخي  المعوةامن تلبيق م  جية  ايفن التي 

لج د الحاصا  ي العملياد والوةد واوالتخل  من ال در ع د ا داء تحدث 
بت ا اد بحداث تحسي المؤسسة ب ي  والموارد المالية ومتار ة جميع العاملين

اد ا دارية والسعي المستمر  ي تحسين العملييير الجود  مستمر و ق معا
أن م  جية  ايفن وتتللا أي أستيمار وأ ما التحسي اد المستمر  خاصة" و 

ام ا دواد والمستلفماد بت ا م ظم  ي المؤسساد ا  ير  اعلية وأستخد
الرياضية بلريقة علمية تاملة لمعالجة ا خلاء والحد من الخسا ر التي 

بالت ا وتضيف للأداء أي ةيمة أيجابية   وتحقيق أجراءاد ممارسة العما 
تحسين ال تا ج العما من خىا ا  تظام واليباد لللأرتقاء بجود  الم اسا 
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أ تلة  ايفن اليومية  و ق ستمر للعاملينايير العما بت ا موتلوير مع
بمتار ة  ا ة العاملين  ي وضع أةتراحاد التحسين لفياد  القدر  الت ا سية 

للمؤسسة وتو ير  ا ة التق ياد والمستلفماد الىفمة للتحسين ووضع 
ومم  ة التلبيق تساعد عل  تحقيق مستقبلية واضحة  أستراتيجياد عما

 م  ي توعية العما المترابلة  ما تس العام للموارد من خىا العملياد التوافن
 داء وفياد   عالية و فاء المؤسسي وب اء برامج التلوير والتحسين المستمر للأ

ع د  يخ رو  القياد  واليقا ة لدي موجود  أداء العاملين  ي المؤسسة وترس
 ت فيذوا  فريق عما واحد أتخاذ القراراد المتعلقة ببسلوا عما المؤسسة والية
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 م حره وتكني  السبا 100عن سبا  نبله تاريخية  

 ايناس شبيب  م.ب

 مديرية تربية ميسان

 
إن المتتبع لتاريخ مسابقاد عدو المسا اد القصاير  يجادوا ترجاع إلا  فمان 
بعيدإ إذ جاء الت ويه عل  وذا ال اوع مان المساابقاد  وا مار   اي فمان ا لعااا 

من مسابقاد العادو  اي  اا مان  اولمبياا( اوولمبية القديمةإ بعد إن أةيمد عدد 
( متااارا  178( متااارا  و دلفااي(  اااي مسااابقة عااادو  192.25 ااي مساااابقة عاادو  

( متااارا إ و اااان سااابا اخاااتىف لاااوا 181.30و ابيااارو (  اااي مساااابقة عااادو  
المسا اد يعود إل  اختىف لوا إةدام المتار ين الاذين  اا وا يقيساون المساا ة 

 ببةدام م.

حااديث أن أوا مسااابقاد للعاادو أجريااد  ااي ا  لتاارا عااام ويسااجا التاااريخ ال
م ع دما  ا د عملية التح يم  ي المسابقاد الماذ ور  تعتماد علا  ترتياا 1860

وصوا المتسابقين إل  خل ال  اية من دون حساا للفمنإ وةد بقي الحاا علا  
( ماان اختااراع أوا A. Aicoleمإ بعااد إن تم اان العااالم  1862ذلاا  حتاا  عااام 

يااد يم اان ل ااا حساااا الاافمن إلاا  اةاارا  صااف يا يااةإ وتلااور وااذا ساااعة توة
اوختااراع بعااد ذلاا  وظ اارد ساااعاد إيقاااف يم اان بوسااالت ا حساااا الاافمن إلاا  

 ( من اليا ية.0.001( وبعدوا  0.01( يا ية يم  0.1( يا ية يم  0.25اةرا  

ويضيف تااريخ عادو المساا اد القصاير  إن حاذاء العادو المافود بالمساامير 
مإ بعاااد إن اساااتخدمه العاااداء 1868  (  ةاااد اساااتخدم  وا مااار  عاااام  ساااباي

(إ و ااان أوا ماان اسااتخدم وضااع الباادء الماا خفض  ااي W. Cuvtisا مري ااي  
(إ وتم اان العااداء C. Shevvillخااىا سااباةاد العاادو وااو العااداء ا مري ااي  
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( ماان تسااجيا أوا مسااتو  عاااا ور يااع  ااي سااباةاد F. Westingا مري ااي  
 91.44يارد    100يا ية(  ي سباق عدو  9.8ن سجا فم ا  ةدره  العدو بعد إ

متر(إ وتعد  بذل  حدود العتار ياوان  اي واذا الساباق   و ا اد عملياة التح ايم 
 اااي مساااابقاد ا ر ااااض القصاااير  تعتماااد  اااي تلااا  الفتااار  الفم ياااة علااا  ترتياااا 

حت   المتسابقين دون حساا الفمن المقلوع  ي مسا ة العدو  وظا الحاا و ذا
م حيث تم اختراع أوا ساعة إيقاف يم ن مان خىل اا حسااا الافمن 1862عام 

( وتلور واذا اوختاراع بعاد  A,NicoIeإل  اةرا  صف يا ية من ةبا العالم    
ذل  حيث ظ رد ساعاد الإيقاف التي يم ن من خىل ا حساا الفمن إل  اةارا 

 من اليا ية.1000\1و100\1.  اةرا 10\1يم 4\1

  ض المسا اد القصير ت تي  ر : 

تتم المسا اد القصير  عن لرياق سلسالة مان الخلاواد الدورياة المتىحقاة 
ويىم  العداء ا رض خىا الر ض برجا واحد  وبصور  متبادلة  ي  اا خلاو  

وتمتاف مسابقاد المسا اد القصير  بقلع العداء ل ا ببةصا    وعل  متل القدم 
-2  م ميى  بتا ف  مان100العداء مسا ة سرعة مم  ة ومن المم ن أن يقلع 

م  يجااا علاا  الىعااا التاا ف   لمااا 400مإ200( مااراد أمااا بقيااة المسااا اد 3
دعااد الضاارور  .ويعتباار ر ااض المسااا اد القصااير  ماان المسااابقاد الم مااة جاادا  
لااي   قاال  ااي سااباةاد الساااحة والمياادان بااا  ااي جميااع المسااابقاد الرياضااية 

عة ماان الع اصاار ا ساسااية  ااي م و اااد اللياةااة ا خاار  إوذلاا   ن ع صاار الساار 
البد ية والتي و يم ن اوستا اء ع  ا .يدر  أو يعلام ت تيا  المساا اد القصاير  
بتاا ا مبساال دون اللجااوء إلاا  التعقيااد  ااي التاار  وا داء بمع اا  أن الماادر  

مراحا مبسلة لياتم ن الماتعلم  إل الرياضي يجا أن يعتمد عل  تقسيم المسا ة 
 م ا وتعلم ا بصور  صحيحة وتتتما المسا اد القصير  الفعالياد التالية:من   
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م حواجف لل ساء   100م تتابع 400×4م تتابع 100×4م 400م 200م 100
 .م حواجف رجاا و ساء400م حواجف للرجاا 110
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أثر برنامل تدريبي أكسجيني مقترح على بعض 

المتغيرات الفسيولوجية عند مرضى ضغط الدم 

 العالي.

 أ.د علي احمد نجيب

 كلية التربية / العرا  –جامعة القادسية  

 أ.د. محمد احمد الرواشدة

 كلية التربية الرياضية / الاردن –جامعة اليرمو   

 
وااد د الدراسااة للتعاارف علاا  تاابيير بر ااامج تاادريبي أ سااجي ي مقتاار  علاا  
بعاااض المتاياااراد الفسااايولوجية وتااابيير البر اااامج التااادريبي ا  ساااجي ي المقتااار  
ولبيعة جو العراق  الحار صيفا   ي خفض ضال الدم العالي والتحمياد و سابة 

ضاال الادم (إ بلاد عي اة الدراساة سابعة مرضا  مان مرضا  LDLال ولستروا  
العاالي لمر ااف محا ظاة الديوا يااة العراةيااةإ يام اخااذ بعاض القياساااد الفساايولوجية 
 عااادد ضااارباد القلااااإ سااارعة التااا ف إ ضاااال الااادم او قباضااايإ ضاااال الااادم 
او بسالي(إ وبعض خىيا الدم   سبة ل ا من الس رإ ال يموجلوبينإ خىيا الدم 

والترايجليساارايد(  HDLو LDLوالحمااراءإ وخىيااا الاادم البيضاااءإ ال ولسااترواإ 
 تاحمياد الي اياا الجلديااة مان الاذراعإ واللااو إ  او يروبومتريااةوبعاض المتاياراد 

والاابلنإ والااوفن( ماان العي ااة ةبااا وبعااد تلبيااق البر ااامج التاادريبي ا  سااجي ي 
والذي ت ون من ستة أسابيعإ بواةع أربعة وحداد تدريبية أسبوعيةإ وبفمن ةادره 

د  التدريبية الواحاد إ أظ ارد  تاا ج الدراساة وجاود تحسان  اي ستون دةيقة للوح

 و بحوثدراسات 



 

 
54 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2022 -53 : عدد ويليةج – ليويو 
 

جميع متايراد الدراسة من القيا  القبلي إل  القيا  البعدي ولصالح البعدي ما 
عدا متاير الس رإ و رياد الدم البيضاءإ  لم تتير إل  أية  روق دالة إحصاا يا  

لااا  تااابيير درجاااة الحااارار   اااي خفاااض  ضاااال الااادم العااااليإ  باااين القياساااينإ واح
 .LDLوالتحميادإ و سبة ال ولستروا 

بر امج تدريبي أ سجي يإ متاياراد  سايولوجيةإ ضاال الادمإ  ال لماد المفتاحية:
 متايراد الدمإ مرض  ضال الدم.

 
The study aimed to recognize the effect of suggestive 

Oxiginal training program on some physiological Variables 
and Anthropometry Variables  the nature of Iraq atmosphere 
in reducing the high blood pressure and the fats and the  
proportion of Cholesterol (LDL), The study sample reached to 
seven patients from the high blood pressure patients in the 
centre of Al – Deywanyya in Iraq. Some physiological 
measurements was taken (the number of hear tick, the speed 
of breath, the Systolic pressure of blood pressure, the 
Diastolic pressure of blood pressure) Symogline, red blood 
cells, white blood cells, Colestrole, LDL, HDL triglycerides. 
The skin fats from the arm and blade and belly and weigh 
from the sample before and after applied the Oxiginal 
training program in four weekly practical units in sixty 
minuets to a practical unit. 

 The study conclusions show that there is an improvement 
in all study changes from the pre measure into the post 
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measure and to the post measure accept the sugar change, 
and the white blood cells. 
 The study did not refers to any statistical differences 
between the two measures, and to the effect of the 
temperature degree in reducing (the high of Colestrole 
(LDL). 

Key Wards: an Oxiginal training program, physiological 
Variables, blood pressure, blood changes, the blood pressure 
patients. 
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تأثير برنامجين للمشي والحمية الغلائية في بعض المتغيرات 

الفسيولوجية الانثروبومترية لمرضى ارتفاع  ضغط الدم 

 للكور ورناث دار مسنين الديوانية

 :الباحثون

 أ.د علي أحمد نجيب العوادي

 كلية التربية –جامعة القادسية  

 الزهرة عبد اللهأ.د أحمد عبد 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة –جامعة القادسية  

 أ.د علاء هادي العصامي

 كلية الطب –جامعة القادسية 

 ود د الدراسة ال :
أعداد بر امجين للمتي والحمية الاذا ية   اي بعاض المتاياراد الفسايولوجية  

 ضال الدم او قباضي وضال الدم او بسالي وعدد ضرباد  والإ يروبومترية
  , CHOLESETROL ,  HDL , LDLالقلاااا ع اااد الراحاااة و
TRIGLYCERIDES   والسا رإ واليورياا والاوفنإ وتاحمياد الي اياا الجلدياة

ماان أساافا عظاام اللااو  والاابلن( لمرضاا  ارتفاااع ضااال الاادم  ااي دار مساا ين 
 الديوا ية من الذ ور والإ اث.

رف علااا  تااابيير بر اااامج المتاااي بر اااامج الحمياااة الاذا ياااة  اااي بعاااض التعااا 
المتايراد الفسيولوجية والإ يروبومترية  ضاال الادم او قباضاي وضاال الادم 

  ,CHOLESETROL , HDL او بسالي وعدد ضرباد القلا ع د الراحة و
LDL , TRIGLYCERIDE,  الساا ر واليورياااإ والااوفنإ وتااحمياد الي ايااا
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ساافا عظاام اللااو  والاابلن( لمرضاا  ارتفاااع ضااال الاادم  ااي دار الجلديااة ماان أ
 مس ين الديوا ية من الذ ور والإ اث.

التعرف عل  بر امجي المتي والحمية الاذا ياة وأ ضالية بر اامج المتاي  اي  
بعااض المتايااراد الفساايولوجية والإ يروبومتريااة ول ااى الج سااين ماان الااذ ور 

 والإ اث.
ي  و ه الم  ج المى م لحا مت لة البحاث واستخدم الباحث الم  ج التجريب

وةااد تاام اختيااار عي ااة البحااث باللريقااة العتااوا ية وواام المصااابين بماارض ارتفاااع 
( مصاااا وتاام 33ضااال الاادم للااذ ور واو اااث إ وبلااح مجمااوع عاادد ا ااراد العي ااة  

تقسيم م ال  ساتة مجااميع باللريقاة العتاوا ية وبواةاع يىياة مجااميع للاذ ور   
( مصااابينإ و يىيااة 8اذا يااة إ وضااابلة (  ااي  ااا مجموعااة   متااي إ حميااة

( 3مجاااميع لى اااث   متاااي إ حميااة اذا يااة إ وضاااابلة (  ااي  ااا مجموعاااة  
مصاباد واجر  الباحث اوختبار القبلي وضمن الادوام الرسامي بعادوا تام تلبياق 

 (  أساابيع وبعاد ذلا 8مفرداد البر امجين   المتي إ والحمية الاذا ية ( خاىا  
أجااار  الباحاااث اوختباااار البعااادي ضااامن الااادوام الرسااامي ايضاااا إ وللتعاماااا ماااع 
الاادرجاد الخااام بتاا ا بساايل بايااة تفساايروا اسااتخدم الباحااث الحقيبااة ا حصااا ية 

 وةا ون  سبة التلورإ وتد  الحما .
 و ي ضوء ماتقدم  قد توصا الباحث إل  عد  است تاجاد من أوم ا :

  أظ اار البر امجااان التجريبيااان والمعاادان تاابييرا مع ويااا ذاد دولااة احصااا ية
ولصااالح مجمااوعتي عي ااة البحااث  المتاايإ والحميااة الاذا يااة( ماان الااذ ور 
واو ااااث  اااي االاااا المتاياااراد المدروساااةإ وخاصاااة ضاااال الااادم المرتفاااعإ 
 او قباضي واو بسالي ع د الراحة  وا ضلية لبر امج مجموعة المتيإ حيث
وحااظ الباحااث ان المصااابين ضاامن بر ااامج مجموعااة المتااي ماان المرضاا  
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المصابين لدي م القدر  عل  اوستجابة للتايراد الحادية  ي تتا يىد الحماا 
  دون المتوسلة ال  المتوسلة( ضمن الوحداد التدريبية وبت ا ايجابي.

  جية ان بر امج المتي أير بت ا ايجابي  ي تلوير بعض المتايراد الفسيولو
والإ يروبومترية  ي مرض  ارتفاع ضال الدم  اي الاذ ور لمتاياراد   الاوفن 
إ ضال الادم او قباضاي ع اد الراحاةإ ضاال الادم او بساالي إ ال ابض ع اد 

الساا ر إ اليورياااإ تااحم اساافا عظاام ,HDL,LDL,TRI الراحااة ال ولسااتروا 
 اللو  إ تحم البلن( .

 ج أيار ايجاابي  اي تلاوير بعاض أما المريضاد من  او اث  قد حقق البر اام
المتايراد الفسيولوجية والإ يروبومترية  ي  الوفن إ ضاال الادم او قباضاي 
ع اااد الراحاااةإ ضاااال الااادم او بساااالي ع اااد الراحاااة إ ال ااابض ع اااد الراحاااة إ 

الس ر إ اليورياإ تحم اسفا عظم اللو  وتاحم  LDL,TRI, ال ولستروا إ 
 البلن (

  أياار بتاا ا ايجااابي  ااي تلااوير بعااض المتايااراد ان بر ااامج الحميااة الاذا يااة
الفسااايولوجية والإ يروبومترياااة  اااي مرضااا  ارتفااااع ضاااال الااادم  اااي الاااذ ور 
لمتايااااراد   الااااوفن إ ضااااال الاااادم او قباضااااي ع ااااد الراحااااةإ ضااااال الاااادم 

  السا ر إ اليوريااإ تاحم اسافا HDL,LDL,TRIاو بسالي إ ال ولستروا  
 عظم اللو ( .

 لبر اااامج أيااار ايجاااابي  اااي تلاااوير بعاااض المتاياااراد أماااا او ااااث  قاااد حقاااق ا
الفسيولوجية والإ يروبومترية  ي مرض  ارتفاع ضال الدم مان او ااث  اي   

 .الس رإ اليوريا( ,LDL,TRIالوفن إ ال ولستروا  
 ااي  ان بر ااامج المتااي للااذ ور  ااان ةااد حقااق ا ضاالية جاادا ماان  احيااة تاابييره 

صااحة المرضاا  مقار ااة مااع المريضاااد  ااي بعااض المتايااراد الفساايولوجية 
 والإ يروبومترية ولمعظم المتايراد مقار ة مع مجموعة الحمية الاذا ية .
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The aim of the study :- 
 Preparing two programs for walking and the diet in some  
and anthropological variables (Systolic blood pressure for 
number of heat beats at rest , Cholesterol , LDL , HDL , 
TRIGLYCERIDES , diabetes , urea, abdomen),0f 
hypertension patients in home of elderly in Diwaniyah of 
male and female  
 Acknowledge on impacts for walking and the diet in some 
physiological and anthropological variables 
(Diastolic blood pressure for  number of heat beats at rest , 
Cholesterol , LDL , HDL , TRIGLYCERIDES , diabetes , urea , 
zon , Lobes of skin folds from the bottom of the blade 
bone and abdomen ), of hypertension patients in home of 
elderly in Diwaniyah of male and female . 
 Acknowledge on impacts of the diet program in some 
physiological and anthropological variables 
(Diastolic blood pressure for  number of heat beats at rest , 
Cholesterol , LDL , HDL , TRIGLYCERIDES , diabetes , urea 
,zon , Lobes of skin folds from the bottom of the blade 
bone and abdomen), of hypertension patients in house of 
elderly in Diwaniyah of male and female . 
 Identify the differences between the programs of walking 
and diet , and the preference walking programs in some 
physiological and anthropological variables for benefit of 
post- measuring of both genders of male and female. 



 

 
60 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2022 -53 : عدد ويليةج – ليويو 
 

 The researcher has used experimental doctrine due to be 
the suitable solution for the research , it has been chosen a 
sample of the research by randomly who infected with 
hypertension for male and female , amounting (33) 
sample infected , divided into six groups randomly three 
for males ( walking , diet and the control group ) in each 
group  (8) infected , and three groups for females (( 
walking , diet and the control group ) in each group  (3) 
infected , researcher has done the pro-test on 22/5/2011 
in Thursday within the official work after that applied the 
program terms ( walking and diet ).during (8) weeks after 
that made post test on 21/7/2011 confirming to Thursday 
within the official work time , dealing with raw degrees in 
simple method in order to explain it by using the 
researcher the statistical  group and law of rate 
development . 
According to what have been mentioned above 

researcher has achieved conclusions the most important : 
 physiological and anthropological changes in 
hypertension patients the program used in the study 
notified in changes and ineffective for many variables but 
not enough for males in general (Diastolic blood pressure 
for number of heat beats at rest , Cholesterol , LDL , HDL, 
TRIGLYCERIDES , diabetes , urea , zon , Lobes of 
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skin folds from the bottom of the blade bone and 
abdomen). 
 For the patients females the program has achieved positive 
effect some physiological and anthropological changes 
(Diastolic blood pressure for   , diabetes , urea, zon, 
Lobes of skin folds from the bottom of the blade bone and 
abdomen). 
 The diet program has achieved positive effect some 
physiological and anthropological changes 
(Diastolic blood pressure  in males for  number of heat 
beats at rest, Cholesterol,HDL,LDL , TRIGLYCERIDES , 
diabetes , urea, zon , Lobes of skin folds from the bottom of 
the blade bone and abdomen. 
 For the females the program has achieved positive effect 
some   TRIGLYCERIDES , diabetes , urea , )  The walking 
program for the males  anthropological variables for 
hypertension and most variables comparing with group of 
diet through tangible results except for the weight 
changes , pulsation at rest , Cholesterol , while walking 
program for females ahs achieved very specific superiority 
comparing  diet program. 
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النفسي  الاقتصاد فاعلية البرمجة اللغوية العصبية في

 المتقدمين والبدني والاداء المهاري للاعبي الملاكمة

 :الباحث

 علي حسن علي الموسى

 م 2018        هـ     1439  

اللولياة وعباا   أن الباحاث وحاظ مان خاىا خبرتاه اي مت لة البحاث تجلد 
لاام تحضااي باووتمااام للاويااة العصاابية ة البرمجااة اموضااوع نأمى مااة وماادربا  لل
لم اام الملقااا  علاا  عاااتق بماا يضاامن  جااا  ت فيااذ ا الدراسااةماان البحااث و ال اا ي 

تلاوير الت اماا باين العقاا و سلو  الفارد الرياضاي  المى م اي اء ال فاا وخصوصا
ةدرات ا الحقيقية وذل  مع تاوا ر المياا والراباة  ا تتافوالجسم وو اللريق  حو 

ن اذ أ لتاادريا العقااا  مااا يقضااي الوةااد  ااي تاادريا الباادن رياضاايال لااد  الفاارد
الرياضاين مان ةادرات م  اساتفاد التفوق  اي المجااا الرياضاي يتوةاف علا  ماد  

والف ياة  يقاا عان اوساتفاد  مان ةادرات م البد ياة العقلية واو فعالياة علا   حاو و
 .داء رياضيأةص  أ إظ ارتساعد عل  و  وال فسية والوظيفية

البرمجااااة اللاويااااة العصاااابية بدراسااااة التف ياااار الصااااحيح والساااالو   ومتقااااو 
والتصاار اد ووااي وساايلة للتفااوق والتميااف الرياضااي  اذ تمااد ا البرمجااة اللاويااة 

 اي اورتقااء  واماا   الرياضاي وتلعاا دورا   لالأداء يار مى ماة ا   با   اارالعصبية 
وت ميااة مل اتااه بساالو  الرياضااي وتف يااره وت ذيبااه وت قيااة عاداتااه وتااحذ ومتااه 

الذو ية اذ ت ظر ال  ال جاا  والتفاوق علا  ا  اا عملياة يم ان صا اعت ا وليساد 
ساالوا علمااي ي اادف الاا  احااداث الت امااا بااين   اذ أ  ااا أوليااد  الصااد ة او الحااظ
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لرق التف ير او سا ي والب اء اللاوي والقو  الوجدا ية بما يس م  ي ايجاد ةو  
اوةتصاااد ال فسااي  علاا  ذا باادوره سااي ع  وواا دا عااة للرياضااي لتحقيااق او ضااا

وأن متاا لة البحااث  والبااد ي وتحقيااق ا ضااا اداء م اااري للمى مااين المتقاادمين 
اعااداد بر امجااا للبرمجااة اللاويااة العصاابية لتحسااين مسااتو  اوةتصاااد تتجلاا   ااي 

  .ال فسي والبد ي واوداء الم اري للمى مين المتقدمين 

 اوداف البحث : أما

 المتقدمين. ةلمى ملىعبي اةتصاد ال فسي العصبي اوب اء مقيا   .1
 المتقدمين. ةلمى ملىعبي االم اري  ا داءاختبار تصميم  .2
 والبااد ي الم اااري ا داء ياختبااار و ةتصاااد ال فسااي العصاابي اوتق ااين مقيااا   .3

 المتقدمين. ةلمى ملىعبي ا
 بااي المى مااةداء الم اااري والبااد ي لىعال فسااي وا  اوةتصاااد التعاارف مسااتو  .4

 المتقدمين.
داء الم ااري وا استخى  الادرجاد والمساتوياد المعيارياة لىةتصااد ال فساي  .5

 المتقدمين. والبد ي لىعبي المى مة
 المتقدمين. ةلمى ملىعبي البرمجة اللاوية العصبية ااعداد بر امج  .6
سااي ال ف اوةتصاااد علاا  بر ااامج البرمجااة اللاويااة العصاابية تاابييرالتعاارف علاا   .7

 المتقدمين. داء الم اري لىعبي المى مةوالبد ي وا 
 وأ ترض الباحث :

بااين اوختبااارين  لبر ااامج البرمجااة اللاويااة العصاابية ااروق مع ويااة  دو توجاا .1
اوةتصااد متاياراد  اي  البعادي وللمجماوعتين الضاابلة والتجريبياة  –القبلي 

 قدمين.المت ال فسي والبد ي واوداء الم اري لىعبي المى مة
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للمجماااوعتين  لبر اااامج البرمجاااة اللاوياااة العصااابية اااروق مع وياااة  دو توجااا .2
اوةتصااااد ال فساااي متايااراد  اااي الضااابلة والتجريبياااة  اااي اوختبااار البعااادي 

 المتقدمين. والبد ي واوداء الم اري لىعبي المى مة
وةاااد اساااتعرض الباحاااث اودبيااااد التاااي ت اولاااد البرمجاااة اللاوياااة العصااابية 
واوةتصااااد ال فساااي واوداء الم ااااري للعباااة المى ماااة والدراسااااد الساااابقة التاااي 

 ت اولد مواضيع متاب ة  ي لعبة المى مة .
تصااااميم المجمااااوعتين المت ااااا  تين ب اسااااتخدم الباحااااث الماااا  ج التجريباااايو 

لمى متااه للبيعااة متاا لة  د اوختبااارين القبلااي والبعااديتجريبيااة ذاالضااابلة و ال
 دياة أمان وعباي المى ماة المتقادمين  اي الحاالي وتحدد مجتمع البحاث   البحث

وتاام ( 2018-2017للموساام  (وعبااا  171الم لقااة الج وبيااة والبااالح عااددوم  
  اختيار عي اد و قا  لما يتللبه اجراءاد البحث باللريقة العتوا ية البسيلة

بحاااث علااا  خلاااواد ب ااااء وتق اااين مقياااا  اوةتصااااد واتاااتملد إجاااراءاد ال
م صاايااة الفقااراد تاا تحديااد مجاااا المقيااا  وبعااد  ال فسااي للمى مااين المتقاادمين
يام تام اساتخراا  ( ل جاباة  المفتاا  الخماساي  ( ببسلوا   اوختياار مان متعادد

 ةتصااد ال فساياواذ تابلف مقياا   ا س  العلمية خىا مرحلتي الب اء والتق ين
 (  قر  46من  

باعااداد وتصااميم اوختبااار الم اااري للمى مااين المتقاادمين  ياام ةااام الباحااث
وعرضااه علاا  مجموعااة ماان الخبااراء والمختصااين واساات ماا اجااراءاد التصااميم 

القادر  الى تي ياة الىووا ياة  و  ج ام اختبار لىختبار وةد تب   الباحث مقيا   
 .و ول  ف(
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حاااث بمعالجاااة ال تاااا ج التاااي توصاااا الي اااا احصاااا يا باساااتخدام يااام ةاااام البا
 الوسا ا اوحصا ية الم اسبة .

بعارض وتحلياا وم اةتاة  تاا ج البحاث أما  ي الباا الرابع  قد ةاام الباحاث 
با وساال الفرضاية المقابلاة ل اا   ا وساال الحساابية للمقياا  من خاىا مقار اة

ة الرتاا الم ي ياة وحسااا المساتوياد  ضى  عن حساا الدرجاد المعيارية بلريق
 المعيارية ل تا ج عي ة التق ين.

 وي:ا ست تاجاد  وان أوم 

 . ارتفاع مستو  اوةتصاد ال فسي وا داء الم اري للمى مين المتقدمين .1
 للمى مين المتقدمين القدر  الى تي ية الىووا يةا خفاض مستو   .2
تلاوير مساتو  اوةتصااد ال فساي   اي اللاوياة العصابيةساوم بر امج البرمجة  .3

 . للمى مين المتقدمين القدر  الى تي ية الىووا ية وا داء الم اري و
 :م التوصيادووأ

مستو  اوةتصاد ال فساي   ي ةيا   هوتق ي  هيا  الذي تم ب ااستعماا المق .1
  للمى مين المتقدمين.

ا داء الم ااري مساتو   وتق ي اه  اي ةياا   اهاستعماا اوختباار الاذي تام ب ا .2
 . للمى مين المتقدمين

مان أجاا   اللاوياة العصابيةامج البرمجاة يفضا لمادربي المى ماة اساتخدام بار  .3
المسااااومة  اااي تلاااوير مساااتو  المى ماااين  اااي متاياااراد اوةتصااااد ال فساااي 

 .القدر  الى تي ية الىووا ية وا داء الم اري و
اللاويااة بر ااامج البرمجااة  يقتاار  الباحااث اجااراء دراساااد أخاار  لمعر ااة تاابيير .4

 عل    اد عمرية أخر   ي لعبة المى مة. العصبية
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 و من الله التو يق 
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