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 تنشر خلاصات الرسائل الدكتوراه سدني  - المجمع العلمي العربي لعلوم الرياضةمجلة شهرية تصدر  عن 
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 حضرة الزميل)ة( الفاضل )ة(
 
 
 
 
 

رن الهدف مذن هذله المجلذة هذو الوصذول الذه بنذاء فضذاء للحذوار العلمذي بذين البذاحثين و النخذب مذن 

تهذتم مختلف  البلدان العربية و الأجنبية و نشر الدراسات الاصذيلة المبتكذرة فذي مختلذف العلذوم التذي 

 بعلوم الرياضة .

و لهلا فالمجلة مفتوحة لكل الباحثين العرب و غيرهم .... رل أننا نطمح اله التعذاون مذع كذل الاسذاتلة 

و الباحثين لتطوير هلا الفضاء العلمي من أجل المساهمة في جعل مجتمعاتنا تنظر بصورة نقديذة الذه 

ص العديذد مذن الجوانذب المتصذلة بواقعهذا و العديد من القضايا التنموية و تراجذع تصذوراتها فيمذا يخذ

 بتحديات مستقبلها .

تعتبذذر هذذذله الرسذذالة المفتوحذذذة دعذذوة عامذذذة لكذذذل البذذاحثين و الاسذذذاتلة ل تصذذال بالمجلذذذة و ررسذذذال 

دارساتهم قصد النشر و هلا حسب القواعد المتعارف عليها في مثذل هذله المجذلات العلميذة و المعلنذة 

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

و الملخذذص لا  صذذفحة 20ملخصذذات عذذن رسذذائل الذذدكتوراه و الماجسذذتير لا تزيذذد عذذن  .1

 يتضمن الدراسات النظرية.

 15لال مواضذذيع علميذذة مذذن رسذذائل الذذدكتوراه و الماجسذذتير بحيذذث لا تزيذذد عذذن درسذذ .2

 . صفحة

 .صفحات 05عن رسائل الدكتوراه و الماجستير لا تزيد عن  مستخلصات .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 الملخص عن  .6

 المواضيع عله البريد الإلكتروني التالي: لترس ظة:ملاح

Mm70hh@gmail.com 
 موقع المجلة عله شبكة الأنترنات:

https://josss.ejsst.com/ 
 و تقبلوا منا أر  التحيات 

 أ.د / محمد حسين حميدي 
 .عن هيئة تحرير مجلة دراسات 
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 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2022 -56: عدد أكتوبر –تشرين الأول 
 

 البطل في كرة القدم ةالمواهب وصناع

 الحلقة الأولى
 ريسان خريبط مجيد

academyrissan@live.com 

 

 

 العوامل التي تحدد النتائل العالية لنشاط لاعب كرة القدم في مراكز اللعب المختلفة

 

كرة القدم من الرياضذات التذي تحتذال رلذه متطلبذات كثيذرة فذي مجذال تطذور 

القدرات الحركيذة, وخصذائص نشذاط اللعذب فذي كذرة القذدم يتطلذب مذن كذل لاعذب 

مستوى عال من الثبات أمام المؤثرات الأخرى كونه يقع تحت ضغط نفسذي دائذم 

عذذب، ورد فعذذل خذذلال المبذذاراة، وهذذلا مذذرتبط بأهميذذة المبذذاراة ونتيجتهذذا خذذلال الل

 الجمهور، وأيضًا بالأخطاء الفردية الخاصة وعدم التوفي . 

النشذذاط الحركذذي المختلذذف فذذي كذذرة القذذدم يتطلذذب اسذذتخدام قذذدرات حركيذذة 

 .1شاملة، كما في الجدول رقم 

 (1الجدول رقم )

كرة القدم  العوامل )القدرات والمؤشرات( التي تحدد الفعالية العالية لنشاط لاعبي

 في مراكز اللعب المختلفة

 تحديد القدرات والمؤشرات النشاط الحركي عند لاعبي كرة القدم أشكال

 بدون كرة

التحرك: المشي، بخطوات متقاطعة وجانبية، 

الوثب إلى الأمام، والأعلى، الجري مع تغيير 

 الاتجاه والسرعة،

 م 20 – 10التسارع من المكان لمسافات 

 م 70 – 30جري سريع لمسافة 

القدرات التوافقية: القدرة على توحيد معايير الحركة، التوازن 

)الثابت والحركي(، القدرة على ارتخاء العضلات، القدرة على 

 التقدير والتوقع ضمن المساحات.

قدرات السرعة: سرعة رد الفعل المركب على مواد متحركة، 

 ة.سرعة الحركة المتكررة، تكرار الحرك

 قدرات القوة: القوة المميزة بالسرعة، قوة الانطلاق.

mailto:academyrissan@live.com
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 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2022 -56: عدد أكتوبر –تشرين الأول 
 

 مع الكرة

 الجري بالكرة وحركات الخداع

السرعة العالية تحت متابعة نظرية قليلة. سرعة الحركة الواحدة 

ورد الفعل الاختياري )الانتقائي(. سرعة نقل الانتباه من مادة إلى 

 أخرى. القدرة على التحمل: التحمل الخاص.

 الكرة بالقدمركل 

 القدرات التوافقية:

 القدرة على تباين معايير الحركة، القدرة على التوافق الحركي

 قدرات القوة: القوة المميزة بالسرعة )القوة الانفجارية(

 الثبات النفسي

 

 ضرب الكرة بالرأس

 القدرات النفسية

 تقدير مساحة وزمن خصائص سير الكرة, دقة تباين الجهد

 القوة المميزة بالسرعة.قدرات القوة: 

القدرات التوافقية: القدرات على تباين المساحات والزمن في 

 معايير الحركة.

 تخليص الكرة من الخصم

اختيار الحركة، سرعة  دقدرات السرعة: رد الفعل المركب عن

 الحركة الواحدة

القدرات التوافقية: القدرة على التوقع )التقدير( ضمن المساحات، 

 التوافق الحركي القدرة على

القدرة على التحمل: تحمل السرعة، القوة المميزة بالسرعة، 

 التحمل التوافقي.

 مؤشرات قياسية: طول الجسم وزن الجسم

 مسك الكرة بالذراعين من قبل حارس المرمى

 على التوافق الحركي ةالقدرات التوافقية: القدر

السرعة: سرعة الحركة الواحدة، رد الفعل المعقد على  قدرات

 مادة متحركة )الكرة( واستباق الأحداث أو التنبؤ

قدرات القوة: القوة الانفجارية، قوة الانطلاق، القدرة على مرونة 

 المفاصل

 التفاعل التكتيكي المتبادل في الهجوم والدفاع

 الإرادية. القدرة على الإبداع تالقدرات الفكرية. التفكير. القدرا

القدرات التوافقية: السرعة خلال الحركات الهجومية، رد الفعل 

 خلال استباق الأحداث.
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 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2022 -56: عدد أكتوبر –تشرين الأول 
 

 خصائص نمالل اللاعبين المؤهلين

 14 – 12بداية تدريب اللاعبين المذؤهلين فذي كذرة القذدم تذتم فذي أعمذار  العمر:

 سنة. 

 14يتم به التدريب التخصصي )للاعبين الواعدين والموهذوبين(  مدة العمر اللي

 سنة. 16 -

 ( سنة. 20–18تحقي  النتائل العالية )

المذدارس الرياضذية للأطفذال والناشذئين انتقذاء لاعبذي  حفي العمل التطبيقي تقتر

 سنة.  11 – 10الكرة في أعمار

فذذي  –الرياضذذة اسذذتمرار الإتقذذان الرياضذذي مذذن البدايذذة حتذذه تحقيذذ  فئذذة سذذيد 

 سنة. 14.4سنوات ، ومدة تحقي  النتائل العالية تستمر  7.6المتوسط 

نتائل الأبحاث القياسية تدل عله أن متوسط طول  الخصائص المورفولوجية:

( سم، وزن 186– 167الاحتمال بين )سم  176جسم لاعب الكرة يساوي 

%  9.5نية تشكل ( كغ، وزن الكتلة الده86 – 67الاحتمال بين )كغ  76الجسم 

%(. كما أن الخصائص المورفولوجية للاعبي كرة القدم  13 – 8)الاحتمال بين 

 .2تختلف بناء عله مركز اللعب كما في الجدول رقم 

 ( الخصائص المورفولوجية عند اللاعبين الرجال المؤهلين في كرة القدم2الجدول رقم )
 

التخصص الرياضي 

 للاعبي كرة القدم
 الكتلة الدهنية الكتلة العضلية الجسم وزن طول الجسم

 10.4 51.4 78.9 180.3 حارس المرمى

 10.3 50.56 72.5 173.3 المهاجم

 10.2 50.2 71.7 173.6 خط الوسط

 10.2 50.9 74.1 176.4 المدافع

التركيبة المورفولوجية للنظام العضلي عند لاعبي كرة القدم في مراكز 

المورفولوجي. ، يجب أن يكون المهاجمون والمدافعون مختلفة نفس البناء 

أكثر عندهم من الأنسجة الحمراء  ءسريعين )هلا يعني أن الأنسجة البيضا

المباراة ، لا يجرون كثيرًا لكن يجب التمتع بصفات السرعة  لالبطيئة(. خلا
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 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2022 -56: عدد أكتوبر –تشرين الأول 
 

خلال قطع الكرة أو تخليص الكرة من الخصم. بالنسبة رله لاعبي خط الوسط 

نسبة الأنسجة العضلية الحمراء )ن يجيدوا الجري لمسافات متوسطة يجب أ

اللاعبون المحترفون في كرة القدم )عالية  ةأكثر( وعندهم الحدود اللاهوائي

م / ث، يكون تركيز  4.2 – 3.8يصلون رله الحدود اللاهوائية بسرعة حوالي 

 مم/ لتر(. 4الحمض اللبني 

في العالم لديهم الخصائص النمولجية  أفضل لاعبي الكرة القدرات الحركية:

للقدرات الحركية، التي يتم تحديدها من خلال الاختبارات التجريبية: الوثب 

سم للاعبي كرة  49القدم الإنكليز(، و ةسم )لاعبي كر 56للأعله من الثبات 

 – 12.2بين )م  12.8القدم الروس، الوثبة الخماسية من قدم عله الأخرى 

 4.1 –م من الانطلاقة المرتفعة  30الاتحاد الروسي، العدو  للاعبي –م(  13.8

 – 3دقيقة اختبار كوبر مسافة بين  12، جري -ث(  4.1)لاعبي الكرة الانكليز 

 كم. 3.6

 (3الجدول رقم )

 الخصائص النمولجية للجاهزية البدنية عند لاعبي الكرة عالي المستوى

المؤشرات والقدرات 

 الحركية
 الاختبارات

 التدريب مراحل

 التحضيرية
 التنافسية

 نهاية بداية

 1.73 1.75 1.77 م /ث 10عدو  سرعة الانطلاق

 6.4 6.4 6.6 م / ث 50عدو  السرعة الانتقالية

 القوة المميزة بالسرعة
الوثب للأعلى من 

 الثبات
53 58 60 

 تحمل السرعة
الجري المكوكي 

7x50م 
63.4 62.9 62.7 

 

بنذذاء علذذه مراكذذز اللاعبذذين فذذإن تقيذذيم التحمذذل العذذام عنذذد لاعبذذي الكذذرة فذذي 

  .  4الفر  المحترفة يمكن أن تنفل بناء عله بيانات الجدول رقم 
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 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2022 -56: عدد أكتوبر –تشرين الأول 
 

 (4الجدول رقم )

 معايير تقييم لاعبي الكرة في الفر  المحترفة

القدرات 

 الحركية
 مركز اللاعب الاختبارات

 التقييم

 مقبول جيد ممتاز

 التحمل العام

اختبار جري 

دقيقة  12

 )كوبر(

 م 3250 م 3300 م 3350 حارس مرمى

 م 3450 م 3500 م 3600 لاعب وسط

 م 3350 م 3450 م 3500 دفاع وهجوم

 

كما نعرف فإن القدرات الهوائية عند لاعبي الكرة يتم تحديدها  الإمكانيات الوظيفية:

 .5من خلال حساب الاستهلا  الأقصه للأوكسجين. كما في الجدول رقم 

 (5الجدول رقم )

 مؤشر الاستهلا  الأقصه للأوكسجين عند لاعبي كرة القدم المحترفين

 مركز اللاعب

 هجوم وسط مدافع

56.8±4.9 55.6±8.9 51.4±4.0 

48.8±4.2 51.9±6.2 56.6±4.7 

65.1±4.4 67.8±4.7 64.0±4.0 

 

 أعله البيانات نجدها عند لاعبي خط الوسط.
 

 نمالل النشاط التنافسي للفر  والنشاط الفردي في كرة القدم

خلال متابعة اللاعبين الواعدين للمستقبل خلال المراحل النهائية من  من

الانتقاء الرياضي )عند تكوين الفر  بمستويات مختلفة(، من الحكمة الاعتماد 

نشاط  لليس فقط عله الخصائص الفردية للنشاط التنافسي، كلل  عله نمال

 الفري . 
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كرة القدم عله مؤشرات تعتمد المعايير المعلوماتية للنشاط التنافسي في 

الخططي عند اللاعبين. ويتم تقييم عدد  –الكمية، التنوع، دقة النشاط الفني 

الخططي، الكرات المشتركة، قطع الكرات أو –التمريرات خلال النشاط الفني 

تخليص الكرة، التسديد عله المرمه، تكوين حالة هدف أو فرصة تسجيل هدف، 

 منفصل.  الفر  المتطورة واللاعبين بشكل

يتم تحديد النشاط التنافسي لفر  عالمية أو منتخبات بحد لاتها كما في 

الخططية المنفلة كلل   –، يمكن تحليل مجموع الأنشطة الفنية 6الجدول رقم 

 نسبة الأخطاء.

 (6الجدول رقم )
الخططي( عند أفضل  –مؤشرات النشاط التنافسي )المؤشرات المطلقة والنسبية للنشاط الفني 

 فر  العالم

 الخططي -النشاط الفني 
 حد أعلى حد أدنى

 % العدد % العدد

-مجموع النشاط الفني 

 الخططي
610 100 738 100 

 75.8 560 73.7 450 التمريرات

 62.1 348 51.1 230 القصيرة:

 24.3 136 20 90 إلى الأمام

 27.1 152 20 90 في عرض الملعب

 10.7 60 11.1 50 إلى الخلف

 27.5 154 33.3 150 المتوسطة:

 13.9 78 17.8 80 إلى الأمام

 11.8 66 11.1 50 في عرض الملعب

 1.8 36 4.4 20 إلى الخلف

 6.4 36 10 45 تمريرة طويلة:

 4.3 24 7.8 35 إلى الأمام

 1.9 11 1.8 8 في عرض الملعب

 0.2 1 0.4 2 إلى الخلف

 4.0 21 5.6 25 بالرأس

 18.8 30 24.1 35 تخليص الكرة

 50.0 80 51.7 75 قطع الكرة

 31.2 50 24.1 35 المحاورة
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     ضرب الكرة:

 2.2 16 2.0 12 بالقدمين

 0.3 2 0.5 3 بالرأس

 

المنفلة من قبل فر  المقدمة في العالم  ت% من رجمالي التمريرا 51.1

تعتمد عله التمريرات القصيرة رله الأمام وفي عرض الملعب ورله الخلف. ومن 

اللي يعتمد عله هلا النوع من التمريرات يعتبر أكثر  بالواضح أن تكتي  اللع

)المنتخب البرازيلي( كان  1994فاعلية. ويمكن أن نلاحظ عند بطل العالم عام 

% تمريرات  27.5% للتمريرات القصيرة،  62.1مؤشر حوالي هلا ال

 % تمريرات طويلة.6.4متوسطة، 

الإثبات المقنع في استخدام التمريرات القصيرة هو حساب نسبة الأخطاء 

% فقط مع استخدام التمريرات القصيرة، بينما  3.4عند المنتخب البرازيلي 

 %. 62.2و % 22أخطاء التمريرات المتوسطة والطويلة كانت 

خصائص نمالل النشاط التنافسي عند أفضل لاعبي كرة القدم في العالم 

 .8ملكورة في الجدول رقم 

 (8الجدول رقم )

 خصائص نمالل النشاط التنافسي للاعبي كرة القدم عالية المستوى

 الخططي –النشاط الفني 
 الزيادة الإحصائية

M ± S V % معدل الاختلاف 

 19 140 729 الخططي-النشاط الفني  مجموع

 23 126 558 التمريرات

 16 57 349 القصيرة:

 29 40 137 إلى الأمام

 23 35 152 في عرض الملعب

 43 26 60 إلى الخلف

 83 83 155 المتوسطة:

 27 21 78 إلى الأمام

 58 39 67 في عرض الملعب

 70 7 10 إلى الخلف

 31 11 33 تمريرة طويلة:
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 22 4 20 الأمامإلى 

 91 10 11 في عرض الملعب

 17 2 2 إلى الخلف

 55 11 21 بالرأس

 17 27 156 تخليص الكرة

 38 11 29 قطع الكرة

 37 29 78 المحاورة

 22 11 49 ضرب الكرة:

 46 6 13 بالقدمين

 50 1 2 بالرأس

 

بناء عله مركز لاعب الكرة نلاحظ أن خصائص نمالل النشاط التنافسي 

الخططي عند أفضل لاعبي كرة  –يختلف.حسب خصائص نمالل النشاط الفني 

 القدم )مدافعين، لاعبي وسط وهجوم(.
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 الهيبوكس

 محمد حسين حميدي .أ.د

 جامعة ميسان كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

مصذذطلح يطلذذ  علذذه الظذذروف التذذي يحذذدث فيهذذا تعذذرض الجسذذم رلذذه  " هذذو

نقذذص الأوكسذذجين )نقذذص محتذذوى الأوكسذذجين فذذي الذذدم (.ويحذذدث للذذ  نتيجذذة 

تعرض الجسم لبيئذة غيذر طبيعيذة كالانتقذال فذي الأمذاكن  التذي تعلذوا علذه سذطح 

( حيذذذذث انخفذذذذاض الضذذذذغط  الجذذذذوي 1البحذذذذر أو الصذذذذعود رلذذذذه المرتفعذذذذات ")

لهواء الجوي ومن ثم حدوث نقص في كميذة الأوكسذجين  التذي للأوكسجين في ا

يستنشقها ألاعب  اثنا النشاط البدني  مما يؤدي رله حدوث انخفاض في الضذغط 

الجزئذذي للأوكسذذجين فذذي الذذدم الشذذرياني ومذذن ثذذم نقذذص الأوكسذذجين فذذي خلايذذا 

وأنسجة الجسم . أي تعرض الجسم رلذه زيذادة فذي الأوكسذجين  وينذتح عذن للذ  

اض قذذدرة الفذذرد علذذه الأداء فذذي الاسذذتمرار فذذي النشذذاط والهبذذوط مسذذتوى انخفذذ

لنقص الأوكسجين .  مالانجاز وأداء التدريبات  رثناء تعرض أنسجة وخلايا الجس

وهو ما يطل  علية تدريب الهيبذوكس .مذن خذلال تذدريب كذتم الذنفس  أو الذتحكم 

 في التنفس ) تقليل عدد مرات التنفس  أثناء الأداء ( .

 اسباب الهيبوكس :

 الناتل عن انخفاض توتره. ننقص الأوكسجي 

وفي هلا النذوع يقذل تذوتر الأوكسذجين فذي الشذعيرات الدمويذة اقذل مسذتوى  

العادي نتيجة انخفاض  سرعة انتشار  الأوكسجين  فذي الذدم  رلذه الأنسذجة ممذا 
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ط يظهر علامات نقص  الأوكسجين ولكنها سرعان ما تظهر في حالذة أداء النشذا

 البدني وتظهر هله الحالة لعدة أسباب منها :

 .المرتفعات  

 .استنشا  هواء يحتوي عله نسبة أوكسجين  اقل  

 .التنفس السطحي السريع  

 .الإمراض الرئوية  

 فقر الدم :

عله حمل الأوكسذجين  ويحذدث   يرتبط هلا النوع بعدم قدرة  الهيموكلوبين

 لل  في جميع أنواع فقر الدم  وسوء التهوية .

 نقص الأوكسجين :

 ويحدث لل  نتيجة نقص جريان الدم في الأنسجة . 

 نقص الأوكسجين نتيجة التسمم :

ويحدث نتيجة تسمم الأكسدة في الأنسجة مما يودي رله عدم قدرة الأنسذجة  

 عله استهلا  الأوكسجين . 

 قواعد تدريب الهيبوكس :

مذذذن حجذذذم وحذذذدة  50 -25يتذذذراوح حجذذذم التذذذدريب بذذذنقص الأوكسذذذجين مذذذن  

 التدريب والتي تتراوح مدتها من ساعة تقريبا 

لايسذذمح باسذذتخدامه لفتذذرة طويلذذة لعذذدم حذذدوث الإغمذذاء أو الغثيذذان  وهمذذا  

 ظاهرتان محتمل حدوثهما 

 ثين دقيقة.التوقف لحظة الشعور بالصداع واللي يستمر لمدة ثلا 
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 نتحديذذد السذذرعة أو الشذذدة المسذذتخدمة حيذذث يجذذب مراعذذاة تقليذذل التكذذرار مذذ 

 استخدام تدريب السرعة 

 التدريب ببطئ  ثم التدرل يكون ببطئ وقليل جدا . 

 فؤائد تدريب الهيبوكس :

  مما يزيد من فعالية الدم في الوردة رلذه الاقتصاد في توزيع الدم داخل العضلة

 العضلة .

  زيادة الكفاءة في أنتالAIP  من خلال زيادة عدد الميتوكوندريا وكلل  هوائية

كميذذة مخذذزون الكلايكذذوجين فذذي العضذذلات مذذع زيذذادة الإنزيمذذات المسذذاعدة فذذي 

خلال حامض اللاكتيذ  وهذلا بذدوره يسذاعد علذه تحسذين الأداء فذي AIPأنتال 

تذذي تزيذذد عذذن م(وكذذلل  المسذذافات الأطذذول وال100المسذذافات  التذذي تزيذذد عذذن )

م(غير أن استخدام طريقة التدريب مع تقليل الأوكسذجين  يتطلذب الحذلر 400)

 من خلال مراعاة بعض الشروط والتي يمكن لكرها في ما يلي: 

ألا حدث شعور بالصداع نتيجة التدريب واستمرار لل  أكثر من نصف ساعة  

تذدرل فذي فيقل استخدام نقص الأوكسجين في التدريب ويراعذي دائمذا مبذدأ ال

 زيادة الحمل .

%(من الحجم الكلي لجرعة التدريب عن استخدام 50ـ25لاستخدام أكثر من ) 

 .التدريبات بنقص الأوكسجين 

تستخدم تدريبات نقص الأوكسجين مع تحديد السرعة بحيث يؤدي عدد قليذل  

 جدا من التكرارات السريعات باستخدام هله الطريقة . 

لا يجب استخدام نقص الأوكسجين خلال السذباقات علذه اسذتجدا م كذل لاعذب  

 للأسلوب اللي تعود عليه في تنظيم عملية التنفس . 
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يراعه أن يودي التدريب بنقص الأوكسذجين رلذه التذأثير علذه الأداء النفسذي  

 بحيث يقصر مسار الشدة في السباحة مثلا . 

كبيذذرة حتذذه لا يحذذدث الإغمذذاء لا يسذذمح باسذذتخدام نقذذص الأوكسذذجين بدرجذذة  

 ويلزم الحلر . 
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 التدريب العرضي

 د. علاء خلف حيدر.أ

 جامعة ديالى

 التربية البدنية وعلوم الرياضةكلية 

 
 التدريب العرضي: 

 :مفهومه 

مصذطلح التذدريب العرضذي أشذياء مختلفذة وفقذا لاخذتلاف الأشذخاص،  يعني

فهو بالنسبة للبعض التأثير اللي يحدثه تدريب جزء من أجزاء الجسم عله جزء 

 أخر.

التذذدريب العرضذذي أنذذه: "اسذذتخدام رياضذذة أو نشذذاط أو تكنيذذ  تذذدريبي  خذذر 

الأداء في غير النشاط أو الرياضة الرئيسية للاعب" ولل  لمساعدته في تحسين 

النشذذاط أو الرياضذذة الرئيسذذية, فرياضذذي الذذركض علذذه سذذبيل المثذذال، غالبذذا مذذا 

يستخدم نشاط ركوب الدرجات خذلال توقذف التذدريب لتحقيذ  الاحتفذاظ وتحسذين 

القذذوة والتحمذذل للعضذذلة لات الأربعذذة رؤوس الفخليذذة. ،. وبعبذذارة بسذذيطة فذذأن 

يذذة، تسذذاعد الرياضذذي فذذي التذذدريب العرضذذي يعذذد طريقذذة تدريبيذذة فائقذذة الفاعل

الوصذذول رلذذه العتبذذة التنافسذذية اللازمذذة لرياضذذته الأساسذذية، مذذع تجنذذب التذذدريب 

الزائذذد ونفذذال الطاقذذة )الاحتذذرا ( ، وهمذذا اثنذذان مذذن العواقذذب السذذلبية للتذذدريب. 

ويعنذذي أيضذذا اسذذتخدام أنشذذطة رياضذذية أخذذرى لغذذرض التذذرويح والحفذذاظ علذذه 

يمكن اسذتخدام التذدريبات العرضذية فذي المراحذل القدرات البدنية والمهارية, كما 

 الانتقالية.
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 أهمية التدريب العرضي: 

لقد استخدم عدد كبير من الرياضيين الأولمبيذين والمحتذرفين والهذواة علذه 

 مر السنين التدريب العرضي لتدعيم وتحسين أدائهم.

واليذذوم يقذذوم عذذدد كبيذذر مذذن اللاعبذذين فذذي مختلذذف الرياضذذات، مذذن الكذذرة 

ائرة، وكرة السلة، وحته المصارعة، بعمل المواءمة الخاصذة بهذم مذن خذلال الط

أنشطة مثل الجري وقفز الحبل. كما يستخدم الرياضيون في كل الرياضات تقريبا 

تذذذدريبات الأثقذذذال أو المقاومذذذات المتغيذذذرة لتحسذذذين أدائهذذذم . فبذذذرامل التذذذدريب 

ي تسذاعد اللاعبذين علذه العرضي ولاسيما في المرحلة الانتقالية للموسم الرياضذ

التثبيت والاحتفاظ بالقوة والتحمل الهوائي . فقد تطور التدريب العرضي ليصذبح 

 طريقة تدريبية  لات نتائل ملهلة تمكن الرياضيين من التنافس في مسابقاتهم.

وأحد التطورات التي أدت رلذه زيذادة أهميذة التذدريب العرضذي، هذي ظذاهرة 

ن اللين تجذاوزوا العمذر التذدريبي. وعلذه الذرغم مذن الرياضيين الأساتلة العالميي

أنه دائما كنَا نشاهد عددا قليلا منهم ملتزمين بالتدريب والمنافسذة بعذد تجذاوزهم 

سذذن الثلاثذذين مذذن العمذذر, بذذل أن بعضذذهم يتنذذافس وهذذو فذذي سذذن الثمانينذذات مذذن 

 عمره, ألا أن تدريب هؤلاء الرياضيين يتصاعد بشكل ملحوظ.

ن الرياضيين الأكبر سنا يمكنهم غالبا تحمذل حجذم تذدريب وعله الرغم من أ

أكبر رلا أنهم يحتاجون رله مدة أطول رله الرجوع للحالة الطبيعية من التذدريبات 

أو المسابقات العنيفة. للل   تحول الكثير من الأسذاتلة علذه المسذتوى العذام رلذه 

اء مذذذن التذذذدريب العرضذذذي حتذذذه يتمكنذذذوا مذذذن التذذذدريب خذذذلال فتذذذرات الاستشذذذف

المنافسذذات الحذذادة. فمذذثلا العذذداءون  كذذانوا فيمذذا سذذب  يجذذرون لسذذبعة أيذذام فذذي 

الأسبوع ، قد تحولوا حاليا رله الجري أربعة أيام في الأسبوع فقط, مع اسذتكمال 

أو السباحة، أو العذدو 8باقي التدريب )الأيام الثلاثة الباقية( باستخدام الدراجات، 

لذذرجلين بالتذذدريب مذذع خفذذض الأثذذر الإجهذذادي فذذي المذذاء .فذذلل  يسذذمح لعضذذلات ا
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للقوى الصادمة المصاحبة للجري اليومي . وقد قام الكثير من هؤلاء الرياضيين 

 بتطوير وتحسين أدائهم من خلال تقليل الجري وزيادة التدريب العرضي.

والسذذذبب ا خذذذر فذذذي زيذذذادة أهميذذذة التذذذدريب العرضذذذي هذذذو زيذذذادة أعذذذداد 

اضذذة بشذذكل عذذارض. وقذذد كانذذت مجذذالات التمرينذذات الرياضذذيين الممارسذذين للري

الهوائيذة )الأيذروبكس(، مثذذل الذرقص المشذذي هذي الأكثذذر فذي تحقيذذ  التزايذد فذذي 

أعداد الممارسين، كمذا اتجذه الكثيذر مذن الأفذراد مذن سذابقي الإصذابة والأمذراض 

 رله الأندية الرياضية للاستمتاع بمزايا اللياقة البدنية .

 :فوائد التدريب العرضي 

يحدث التدريب العرضي تذأثيرا وتطذورات ايجابيذة فذي التحمذل الاوكسذجيني 

واللااوكسذذجيني للرياضذذي ، فضذذلا عمذذا يضذذيفه مذذن تنميذذة فذذي القذذوة العضذذلية 

والحفاظ عله المستوى العام ، والتحمل والمرونة والرشذاقة ، وجميعهذا عوامذل 

ئذدة التذدريب تسهم في تحسين أداء الرياضي في رياضته التخصصذية. وتكمذن فا

 -العرضي  في :

  : تعذذد أنشذذطة التذذدريب العرضذذي مثذذل سذذباحة المسذذافات التحمذذل الأوكسذذجيني

الطويلة، ركوب الدراجات لمسافات طويلة ،أنشذطة لات تذأثير فذي زيذادة قذدرة  

 الجهاز الدوري والتنفسي بإمداد العضلات أثناء عملها بالأوكسجين اللازم.

  : بالنسذذبة لرياضذذات السذذرعة ،العذذدو والقذذدرة ، حيذذث التحمذذل اللاأوكسذذجيني

نحتذال لتذذدفقات قصذذيرة وقويذذة مذذن الطاقذذة العاليذذة )القذذدرة الانفجاريذذة والقذذوة 

المميذذزة بالسذذرعة .....الذذى( أقصذذه أداء ممكذذن، فذذأن التحمذذل اللااوكسذذجيني 

)التحمذذل المعتمذذد علذذه الطاقذذة لعمذذل أقصذذه نشذذاط مذذن دون الحاجذذة لوجذذود 

 الأوكسجين(.
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  : تعذذد القذذوة والقذذدرة العضذذلية مذذن المكونذذات الأساسذذية التذذي القذذوة العضذذلية

تعتمد عليها أغلبية الأنشطة الرياضية ولاسيما تل  التي تعتمذد علذه الحركذات 

 السريعة الانفجارية.

  :يتطلذذب التحمذذل العضذذلي انقباضذذات عضذذلية متكذذررة ضذذد التحمذذل العضذذلي

سذذبيا، وهذذلا النذذوع  مذذن الحركذذات مقاومذذة مذذا لمذذدة زمنيذذة ممتذذدة )طويلذذة ( ن

التكرارية شائع في بعذض الرياضذات مثذل التجذديف، المصذارعة ، والسذباحة، 

وأن زيذذادة القذذوة تصذذاحب غالبذذا بزيذذادة التحمذذل، كمذذا أن زيذذادة القذذوة سذذتؤدي 

 كلل  رله القدرة عله زيادة عدد تكرار أداء المهارات. 

  : با درجة من المرونذة العاليذة ، تتطلب جميع الأنشطة الرياضية تقريالمرونة

ويمكن لأنشطة التدريب العرضي التي تتطلب قدرا كبيرا )مدى حركي واسذع ( 

من حركة المفاصل أو برامل رطالة خاصة، مثذل الباليذه، الجمبذاز واليوكذا فذي 

تحسن المرونة. كلل  فأن تمارين المرونة لها أمكانية خفض ا لام والأوجذاع 

 لإجهاد المفاصل أثناء أداء الحركات والأنشطة الصعبة.والالتهابات المصاحبة 

  : تسذاعد تمرينذات الإحمذاء والتهدئذة علذه تحقيذ  تمرينات الإحمذاء والتهدئذة

أقصه استفادة من كل مدة تدريبية عن طري  تجهيز الجسم ورعداده لاستقبال 

 النشاط العنيف، كما أن تل  التمرينات تدعم القذدرة علذه الاستشذفاء )الرجذوع

للحالذذة الطبيعيذذة( مذذن التذذدريبات طويلذذة المذذدى والعنيفذذة عذذن طريذذ  أبطذذاء 

 وخفض معدل ضربات القلب تدريجيا 

  : يذؤدي تحسذين القذوة العضذلية رلذه زيذادة الوقايذة مذن الوقاية مذن الإصذابات

الإصذذذابات, ولاسذذذيما الإصذذذابات المتعلقذذذة بالاسذذذتخدام الزائذذذد لحمذذذل التذذذدريب، 

ه اسذذتخدام المجموعذذات العضذذلية الأخذذرى غيذذر ويعمذذل التذذدريب العرضذذي علذذ

المسذذذتخدمة فذذذي الرياضذذذة التخصصذذذية ، أو اسذذذتخدام المجموعذذذات العضذذذلية 

الأساسذذية فذذي الرياضذذة التخصصذذية, ولكذذن بطذذر  وأسذذاليب مختلفذذة، فيسذذمح 
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باستخدام مناط  جديدة )كثيرة( تعمل عله توزيع ضغط التدريب, مما يقلذل أو 

ع علذه المجموعذات العضذلية ،الأوتذار ،الأربطذة يخفض الإجهاد والضغط الواق

 والعظام مما يساعد عله منع رصابة والتهاب وتلف العضلات . 

  : تسمح أنشطة التذدريب العرضذي للرياضذي بالتذدريب التأهيل مابعد الإصابة

وعذذدم ريقذذاف التذذدريب فذذي حالذذة عذذدم قدرتذذه )يجبذذر علذذه التوقذذف ( علذذه 

ب الإصابة. كما يساعد التدريب العرضي الاشترا  في رياضته الأساسية بسب

في تأهيل ما بعد الإصابة عند الالتذزام بعذدم تحريذ  أطذراف اومفاصذل معينذة 

نتيجذة لإصذابتها، رل رن تمذذارين القذوة والمرونذة الخاصذذة بالتذدريب العرضذذي 

يمكذذن أن تركذذز علذذه أجذذزاء أخذذرى مذذن الجسذذم وسذذيما الإطذذراف العكسذذية, 

العضلة والمدى الحركي، رل أن تدريب القوة من للمساعدة والحفاظ عله قوة 

خذذلال المذذدى الكامذذل للحركذذة مطلذذوب بشذذدة لضذذرورة تحقيذذ  مسذذتويات مذذن 

 القوة لكل مرحلة من مراحل التأهيل والعودة سريعا رله النشاط الأساسي.

  :التدريب العرضي باستخدام رياضات أو أنشطة أخرى يمذد العقذل رجازة العقل

و أجذازة دون ريقذاف التذدريب أو فقذدان مسذتوى اللياقذة, باستراحة أو عطلذة أ

فيمكن أن يكون لا تأثير كبير لكسر الملذل أو الرتابذة ، ويمكذن أن يكذون أيضذا 

لل  شديد الفاعلية أثناء الوصول رله العتبات التدريبيذة )الهضذبة(، كذلل  فذأن 

يزيذد التنويع في التدريب يضفي مزاجا جديذدا، يعمذل علذه تحسذين الأداء ممذا 

 من الدافعية .

  : يسذذمح التذذدريب العرضذذي بذذأداء واجبذذات وأعمذذال رضذذافية امتذذداد التذذدريب

مشاكل التدريب الزائد بجانب متطلبات الرياضة الأساسية من دون الدخول في 

 .أو الإصابة

مذيلا( بكفذاءة  40رلذه  35عداء المسذافات الطويلذة يذركض أسذبوعيا مذن )مثلا: 

ميل ( أسبوعيا  45محاولة زيادة عدد الأميال رله ) تامة ومن دون رصابة، وعند
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، يصبح عرضة ل صابة الناتجذة عذن الاسذتخدام الزائذد. وفذي هذله الحالذة يمكذن 

 لبرنامل التدريب العرضي أن يساعده بعدة طر  منها:

يمكن لتدريب القوة أن يقوي المناط  المعرضة ل صابة والسماح لها بزيادة  

 ريبي المضاف .تحمل الجهد والضغط التد

يمكن لأنشطة مثل الدراجات أو السباحة أن تزيد من مثيذرات تذدريب التحمذل  

 مع أقل قدر ممكن من الإجهاد والضغط للمناط  المصابة .

يمكن رجراء الإحماء والتهدئة بممارسة بعض الأنشطة  مثل كرة القذدم، كذرة  

ين الأعذداد السلة ،الدراجات من دون ضذغط أو أجهذاد، فهذي أداة جيذدة لتحسذ

 والتدريب أو الرجوع رله الحالة الطبيعية.

مع تزايد الأبحاث والتجارب العلمية التي حصلت عله نتائل عالية وايجابيذة،  

فقد تطور التدريب العرضي ليصبح طريقذة تدريبيذة معقذدة لات نتذائل ملهلذة 

تمكذذن الرياضذذيين مذذن التنذذافس فذذي مسذذابقاتهم فائقذذة القذذوة. وقذذد أوضذذحت 

التذذي أجريذذت فذذي مجذذال التذذدريب العرضذذي, أن الرياضذذيين يمكذذنهم البحذذوث 

القيذذام بذذالكثير مذذن التمرينذذات لات الأحمذذال العاليذذة تفذذو  بكثيذذر مذذا يمكذذن 

 للكثيرين تصوره.

 

 :المصادر
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transition tracks reductions in exercise performance when 

training load is increased  .Authors: Journal: Journal of Science and 

Medicine in Sport ISSN: 14402440 Year: 2014. 

 Effects of exercise in a islet-transplanted half-marathon runner: 

outcome on diabetes management, training and metabolic 

profile Authors: Delmont, V.  Cedilla, . Piedmont Torre, A. Et.al. 

Journal: Sport Sciences for Health ISSN: 18247490 Year: 2014. 

 Influence of strength training variables on strength gains in adults 

over 55 years-old: A meta-analysis of dose-response relationships 

 Authors : Silva, N.L.  Oliveira, R.B.  Fleck, S.J.   Journal: Journal of 

Science and Medicine in Sport ISSN: 14402440 Year: 2014. 

 Morning based strength training improves afternoon physical 

performance in rugby union players. Authors: Cook, C.J.  Kilduff, 

L.P.  Crusher  Beaten Journal: Journal of Science and Medicine in 

Sport ISSN: 14402440 Year: 2014. 

 Peak center  for  human  perform  mince  specialists  integrating  

science  with  exercise . 2006 . 

 Sensory motor training improves coordination, agility and balance 

in soccer athletes - Blind randomized clinical 
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 المخدرات واثرها على الطلاب 

 ضياء رحمن جاسم الجبوري  د. م.

 النجف الاشرفتربية العامة لمديرية ال

dr.dhiaa99@gmail.com   

  
من اجل فهم مشذكلة تعذاطي المخذدرات لا بذد مذن معرفذة الاسذباب والذدوافع 

المتعلقذذة بهذذله ان وجهذذة النظذذر وراء تعذذاطي هذذله السذذموم مذذن قبذذل الشذذباب , 

المشكلة يجب ان تأخل جانب الشمولية في النظرة لهله المشكلة , ان ما يتعرض 

لذذه الشذذباب مذذن ضذذغوط نفسذذية واجتماعيذذة واقتصذذادية , تجعلهذذم اكثذذر عرضذذة 

  للوقذذوع فذذي هذذلا الواقذذع ضذذنا مذذنهم انذذه سذذوف ينسذذيهم مذذا هذذم فيذذه مذذن مشذذاكل

لذذ  الكثيذذر مذذن الاسذذباب لا وهنا .ومحاولذذة الهذذروب مذذن الواقذذع وضذذغوط الحيذذاة

للحصذذر منهذذا التفكذذ  الاسذذري كذذلل  الرفقذذة السذذيئة مذذع بعذذض الاشذذخاص الذذلين 

لذذديهم تذذاريى حافذذل مذذع هذذله الامذذور, وشذذعور باللذذلة والسذذرور التذذي يشذذعر بهذذا 

المتعاطي مع العلذم انهذا تكذون وهميذة وقتيذة وزائلذة بذزوال المذؤثر, و انخفذاض 

ي , كذلل  التعذاطي الخجذول لوسذائل الاعذلام مذع مستوى الالتزام الاخلاقي والدين

هله الظاهره . كل هله الاسباب واكثر هي ما يدفع الشاب اله الخذوض فذي عذالم 

 الادمان . 

 

mailto:dr.dhiaa99@gmail.com
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وقد تستخدم المخدرات في بعض الاحيان في مجالات اخرى مذن قبذل بعذض 

 الافراد حسب اعتقادهم لتحفيذزهم مذثلاً الحصذول علذه لياقذة بدنيذة جيذدة وتحمذل

التعذذب والارهذذا  . ومذذن الممكذذن ان يسذذتخدمها الشذذباب لبيذذان انهذذم مميذذزون او 

للخرول عله المألوف من عادات وتقاليد المجتمع السائدة كنوع مذن التغييذر فذي 

العادات ولبيان ان الشخص مختلف عم البذاقين . او بذدافع الفضذول علذه تجربذة 

ي الوقذذوع فذذي شذذبكة مذذا يمنذذع عنذذه الشذذاب مذذن بذذاب كذذل ممنذذوع مرغذذوب وبالتذذال

 الادمان.   

 الذذلين يعذذانون مذذن أداء دراسذذي ضذذعيف، الطذذلابفذذإن وفذذي بعذذض الاحيذذان 

أدائهذم لين يكذون أكبر لتعاطي المخدرات من الأشخاص اللذيكونون عله استعداد 

أو ترجذع  الشذابعوامذل قذد ترجذع رلذه  عذدة لل  رلذه يعود، وقد عالي الدراسي 

ايضذا سذببا مذن اسذباب المدرسذين بعذض املذة سوء معيكون  وقدرله المدرسة ، 

، وتصذبح المدرسذة فذي هذله الحالذة  لخفذض التذوتر والقلذ الادمان لدى الطذلاب 

 رمتاعذاً لمدرسذة أكثذر ا الهذروب مذن، اللين يجدون فذي الطلابأقل جالبية لبعض 

، بالمخذدرات  ةالموبذوءمذن المدرسذة رلذه المنذاط   رعذونلتحقي  رغباتهم، فيه

سذيئين داخذل خاصذةً رلا اجتمعذوا مذع أصذدقاء  تعاطيهم مذع الانحذرافمما يسهل 

 .المدرسة وخارجها
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ومذذن اجذذل معالجذذة هذذله الظذذاهره يجذذب ان تكذذون هنالذذ  جملذذة مذذن الامذذور 

التذي غذزت الشذارع  الواجب العمل عليها لغذرض حفذظ ابناءنذا مذن هذله الظذاهره

العراقي , ومن هلا الامور اقامة دورات تثقيفية عن مخاطر  المخدرات والادمان 

, التعاون بين الدوائر المعنية بمكافحة المخدرات والمؤسسات التربوية , توعية 

الاسر واولياء الامور عله مخاطر هله الظاهر والامور التي تجر ابنائهم اليهذا , 

تعنذذه بإعذذادة تأهيذذل المذذدمنين علذذه المخذذدرات, اعذذداد  ايجذذاد مؤسسذذات صذذحية

 كوادر صحية وطبية متخصصة بهلا المجال .  
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 أثر مصاحبة الإيقاع الموسيقي في تعليم الحركات الايقاعية

 سعاده حسنين عبد المنعم .م.د

 كلية الكوت الجامعة

saadah.hassani@alkutcollege.edu.iq 

 

الإيقذذاعي الرياضذذي هذذو نشذذاط حركذذي يعمذذل علذذه حركذذة الجسذذم  الجمناسذذت 

وأجزائه بوزن حركي ومصاحبة لل  بالموسيقه ، وهلا يذؤدي رلذه انسذجام بذين 

أجذذزاء وأقسذذام الحركذذة ،رل يمتذذاز هذذلا النشذذاط بالطذذابع الجمذذالي وبذذالتعبير الفنذذي 

لغذذة للحركذذات ، ويكتسذذب الفذذرد التذذلو  الموسذذيقي وجذذزءاً مذذن الثقافذذة لكونذذه ال

الثانية التي تعبر عن المشاعر والعواطف وتنمذي لذدى اللاعبذة الشذعور بالعلاقذة 

بذذين الزمذذان والمكذذان والإحسذذاس بالحركذذة وديناميكيتهذذا، كمذذا أن ارتبذذاط أداء 

المهذذارات الفنيذذة بالموسذذيقه يظهذذر مذذن خذذلال الإيقاعذذات الموزونذذة والمنسذذجمة 

جاءت أهمية مصذاحبة الموسذيقه التي يساعد فيها الإيقاع الموسيقي ، ومن هنا 

عنذذد الأداء الحركذذي للتمرينذذات الإيقاعيذذة الفنيذذة الذذلي يذذؤدي فيذذه الإيقذذاع دوراً 

 ايجابياً.

رن الإيقذذاع أحذذد الوسذذائل الفعالذذة المسذذاعدة فذذي عمليذذة التعلذذيم كونذذه مذذرتبط 

أي بالإحساس الحركي ووسيلة مساعدة عله توضيح الحركة وتسذهيل شذرحها، 

جديذدة نجذد أن معرفذة وتعلذم ريقاعهذا لذه دور رئذيس فذي تعلمهذا عند تعلم حركة 

أهميذة الإيقذاع حيذث ظهذرت ، وربطهذا بالموسذيقه  والمهم هو نقل ريقاع الحركة

التوقيذت الصذحيح بشرط ان تظهر المصاحبة فذي  في الأداء المهاري.الموسيقي 

الحركذة،  وتتابع الإيقاع في أداء المهارة له دور كبير فذي دقذة وضذبط الأداء فذي

ويعتبذر  عله القيام بالحركات والإحساس بكذل حركذة. طالبة او اللاعبةويساعد ال
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25 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2022 -56: عدد أكتوبر –تشرين الأول 
 

وللذ  فذي درس الجمناسذت  الايقذاعي  الأساسذية  وسائلأحد ال موسيقيالإيقاع ال

للخصوصية التي تمتلكها تمارينه وحركاته المتنوعة ومذدى تأثيرهذا علذه كفذاءة 

 او الموسيقي ع حركات الإيقاع الحركيأجهزة الجسم الوظيفية، حيث تتطلب جمي

التوازن ويتم تغيير وضع الجسم ما بذين الثنذي والمذد والتكذور والاسذتقامة وبذين 

الشد والاسترخاء، كما أنهذا تسذتخدم فذي معظذم أنذواع الإحمذاء الخذاص بالألعذاب 

الفرديذذة الجماليذذة، فهذذو يعمذذل علذذه تنميذذة كافذذة العضذذلات فذذي الجسذذم ويزيذذد مذذن 

اقتها، ويعمل علذه تنميذة القذدرات والمهذارات البدنيذة وكذلل  علذه مرونتها ورش

 يذذذتمخصوصذذذية جماليذذذة حيذذذث لموسذذذيقه تنميذذذة صذذذفة الإحسذذذاس بالحركذذذة، ول

الإنذاث بزيذادة الإحسذاس بالجمذال والتذلو  السذليم والشذعور  قبذل ممارسذتها مذن

له ر يقاعيةوتحتال الحركات الأ الرقي  ولل  لمصاحبة الموسيقه جميع تمارينه.

توافذذ  عضذذلي عصذذبي، وتحكذذم فذذي أعضذذاء الجسذذم وقذذوة العضذذلات والإحسذذاس 

بالتوقيت ولل  لابد من زيادة الاهتمام بالإيقاع الموسيقي للحصول علذه حركذات 

انسذذيابية رشذذيقة وجميلذذة لأن مجذذرد الإحسذذاس بالإيقذذاع يعطذذي اللاعبذذـة راحذذة 

عبة للوصذول رلذه النفس ويحرر الجهاز العصبي من التوتر ويزيد من مقدرة اللا

 .الهدف بطريقة سريعة وبأسلوب سلس يساعد عله تأخير ظهور التعب

 الموسيقه: أهمية 

 شذرط وهذي الايقاعيذة للحركذات الاسذس اهذم مذن الموسذيقية المصاحبة تعد

 مهذم امذر للموسذيقه المصاحبة والجماعية الفردية الفنية الحركات لأداء اجباري

 المطلذوب الاحسذاس علذه اللاعبة اعطاء تساعد حيث الحركية المهارات لتدريب

 لإتقذان اساسذيا عذاملا يعذد الذلي بالإيقذاع الشعور عله بالموسيقه العمل ويتطلب

 الايقاعيذذة الحركذذات فذذي الموسذذيقية الاهميذذة انجذذاز ويمكذذن,  الحركيذذة المهذذارات

 -: كالاتي

 الحركة تكرار نحو ودافعا حافزا تعمل ال النفس اله محبب انفعالي تاثير لها .1
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 . العصبي التوتر من للتحرر وسيلة .2

 . الحركة انسياب عله تساعد .3

 اداء في جيد مستوى اله باللاعبة وتصل الحركي التعبير عله القدرة تحسين .4

 . واتقانها الحركة

 الاحسذاس ينمذي ممذا الجسذم اجذزاء فذي والذتحكم التذوازن تنميذة عله تساعد .5

 .الحركي

 . التعب ظهور يؤخر .6

 . بالحركة وشعورها رغباتها عن للتعبير فرصة المؤدية يمنح .7

 

 : الموسيقه انواع 

 .الجاهزة الموسيقه .1

 .الحركة اجل من الموضوعة الموسيقه .2

 .(البيانو) الارتجالية الموسيقه .3
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 تصنيف القياس الجسمي في المنافسات  الكرة الطائرة

 م. د. سوسن جدوع النعيمي

 اختبارات والقياس / الكرة الطائرة

 الجامعة المستنصرية / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

القياسات الجسمية تلعب دورا مهما في عملية الانتقاء اللاعب ولكل الالعاب 

الرياضية  ومنها لعبة الكرة الطائرة  التي تتميز باختيار اللاعبين طوا ل  القامذة  

لمتطلبذذات الجانذذب وهذذو احذذد القياسذذات الجسذذمية المهمذذة  فيهذذا والسذذبب يعذذود 

المهاري و قانون اللعبة والمتمثل بوجود الشبكة  التذي تقسذم ارض الملعذب الذه 

نصذذفين لغذذرض فصذذل   المتنافسذذين عذذن بعذذض ويختلذذف قيذذاس  ارتفذذاع الشذذبكة   

قذذام  2002للرجذذال عذذن النسذذاء   ممذذا يجعذذل لعامذذل الطذذول دورا فيهذذا ففذذي عذذام 

جديذد للاعبذي الكذرة الطذائرة علذه اسذاس لاتحاد الدولي للكرة  الطائرة  بتقسذيم ا

الطول  من حيث تصنيف المنافسات الكرة الطائرة فمذثلا  منافسذة الكذرة الطذائرة 

سم وكلل  صنف منافسة للرجال 1.75للنساء اللواتي طولهن فقط تحت مستوى 

الاتحاد الذدولي   سم ويرجع سبب الاابتكار1.85اللين اطوالهم فقط تحت مستوى 

التذذي توضذذح بذذان   لظهذذور العديذذد  مذذن الدراسذذات ة لهذذلا التصذذنيفللكذذرة الطذذائر

 وللرجذال لذلا 1,85للنسذاء  و  1,75قل من %  من العالم تترواح  اطوالهم ا94

بهلا التصنيف عله اساس الطول   سوف   يسمح للكثير امذن اللاعبذين الكذرة  و

اللعذذب الطذائرة فذذي العذالم والذذلين يكذذون مسذتوى طذذولهم معذذين بمذنحهم فرصذذة   

طذوال القامذة علذه اللعبذة وفضذلا عذن مثذل هذلا التصذنيف  لاعبذوا بعدما سيطروا

سوف يتذيح  المجذال   لكثيذر مذن الريذا ضذيين والغيذر رياضذيين للمشذاركة بلعذب 

الكذذرة الطذذائرة ولاجذذل ان يصذذبح انتشذذارها  اكثذذر بذذين الجمذذاهير  وهذذو الهذذدف  
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 ة لذذه  ومذذن الملاحذذظ لهذذلاالاساسذذي الذذلي يطمذذح الاتحذذاد الذذدولي للكذذرة  الطذذائر

التنصنيف للمنافسة وفقا  لقيذاس الجسذمي للطذول  والذلي أقذرة الاتحذاد  الذدولي  

للكرة الطائرة ينتظر التطبي  من فبذل الاتحذادات لكذل بلذد   ومذن اعتمذادة  ضذمن 

المنافسات  وبطولات المحلية  لاجل تحقي   الغاية اللي من اجلها يسعه الاتحاد 

 له اللعبة بين مجتمعات في العالم .الدولي في نشر ه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
29 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2022 -56: عدد أكتوبر –تشرين الأول 
 

 مفهوم الفورمة الرياضية

 د. وليد الكبيسي

waleed77768@gmail.com 

 

 

تعني الحالة التدريبية المثلذه للاعذب . وهذي أعلذه مسذتوى الفورمة الرياضية : 

بدني ومهاري ونفسي واللي أقتذرن) بكفذاءة الاجهذزة فسذيولوجيا( والتذي يمكذن 

الوصذذول اليذذه عذذن طريذذ  الإمكانذذات التدريبيذذة المتاحذذة خذذلال الموسذذم التذذدريبي 

 ،وحته دخوله الفورمذة والتذي تؤهلذه للاشذترا  فذي المنافسذة بمسذتوى متميذز .

 وبلل  يمكن تعريف الفورمة الرياضية بأنها :

هذذي حالذذة الرياضذذي التذذي تتميذذز بالقذذدرة علذذه أداء مسذذتويات رياضذذية عاليذذة  

والحفاظ عله ثبات هذله المسذتويات لفتذرة زمنيذة طويلذة وللذ  عنذد الاشذترا  

 في المنافسات .

 . أنها حالة من الاستعداد المتميذز لأداء أعلذه مسذتوى مذن التطذور الرياضذي  

ومصذذطلح ) فورمذذة رياضذذية ( هذذو المصذذطلح الشذذائع اسذذتخدامه فذذي وسذذط 

التدريب الرياضي عامة ، فلاعبي كرة اليذد والسذلة والقذدم .. كألعذاب جماعيذة 

يبذذدأون موسذذم المنافسذذات والذذلي مثلذذه بدايذذة الذذدوري العذذام لتلذذ  الألعذذاب ، رل 

، الأمذر الذلي يمثل هذلا الموسذم مرحلذة طويلذة مذن التنذافس بالنسذبة للاعبذين 

يدعو المدرب رعداد فرقه رعذداداً خاصذاً وشذاملاً ، رل يؤهلذه للاسذتعداد لذدخول 

كل مباراة ، وهو في أعله حالة تدريبية ، أي في أعله فورمة رياضذية يمكذن 

 الوصول رليها.
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الرياضذية (  رن وصول اللاعب رله الحالة التدريبية المثلذه ، أي ) الفورمذة

يجذذب أن يصذذل رليهذذا خذذلال موسذذم المنافسذذات ،) مذذن الخطذذا وصذذول الرياضذذي 

لمرحلة الفورومذا فذي اي فتذرة اخذرى غيذر فتذرة المنافسذة لان الغايذة المنشذودة 

للتدريب( وبلل  يكون اللاعب معداً رعداداً بدنياً ومهارياً ونفسذياً بذأعله مسذتوى 

تدريبيذذة بذذلل  يكذذون خذذارل ) الفورمذذة ممكذذن . ورلا لذذم تكتمذذل حالذذة اللاعذذب ال

الرياضية ( ولا يسمح له بالاشترا  في المنافسات حته تكتمل فورمته الرياضية 

 لما للل  من  ثار جانبية سيئة في اللاعب. 

وهلا يعني ان يضع المدرب خطذة لإمكانيذة دخذول اللاعبذين المشذاركين فذي 

 يتذذأته بإعذذداد كذذل اللاعبذذين كذذل مبذذاراة رلذذه الفورمذذة الرياضذذية العليذذا ، وهذذلا لا

المسذذجلين فذذي الذذدوري مذذرة واحذذدة ، وعلذذه للذذ  يجذذب ان يقتصذذر الاعذذداد علذذه 

اللاعبين المشاركين في كذل مبذاراة سذواء كذانوا أساسذيين أو احتيذاط وهنذا نقذف 

 لنتساءل التساؤلات ا تية :

 لمالا لا يعد كل الاعبين ويدخلون الفورمة الرياضية في كل مباراة ؟   .1

مذذذا هذذذي المذذذدة الممكنذذذة التذذذي مكذذذن أن يحذذذافظ بهذذذا اللاعذذذب علذذذه فورمتذذذه   .2

 الرياضية ؟ 

ما هي الأضرار الناتجة عن تجهيز اللعذب ودخولذه الفورمذة الرياضذية لفتذرة  .3

 طويلة ؟

 ما هي العلاقات المميزة للاعب اللي دخل الفورمة الرياضية ؟  .4

بعد اكتمال لياقتذه  ول جابة عن تل  التساؤلات يمكن ريجازها في ان اللاعب

بذذدنياً ومهاريذذاً ونفسذذياً ، مذذن الصذذعب الاسذذتمرار بتلذذ  الدرجذذة مذذن اللياقذذة لفتذذرة 

طويلة ، أي المحافظة عله فورمته الرياضية ، وبلل  يحاول المدرب لو الخبذرة 

الجيدة ان يلعب بمكونات حمل التدريب في اتجاه شدة المثير وتقليل حجذم الحمذل 

نافسة الجديدة ، وهلا أمذر صذعب بالنسذبة للمذدرب المبتذد  ، كلما قرب ميعاد الم
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لي الخبرة المحدودة ، فاللاعب اللي وصل فورمته الرياضية لا يستطيع الحفذاظ 

علىيها لفترة طويلة ، حيث يتوقف طذول تلذ  الفتذرة علذه المسذتوى الذلي وصذل 

 رليه اللاعب من ناحية وعمره البيولوجي ونمطه الجسمي من ناحية أخرى .

ان طول تلذ  الفتذرة يتوقذف علذه حذدود رمكانذات اللاعذب وبذلل  فذاللاعبون 

مختلفون في الحفاظ عله طول تل  الفترة ، رل يمكذن للمذدرب أن يلعذب بمكونذات 

ن يتناسذب  حمل التدريب لراحة اللاعب راحة ريجابية اسذتعداداً لتحميلذه حمذلاً بذدنيا

 مع حجم المنافسة الجديدة. 

 رله الفورمة الرياضية بما يلي :  يتميزاللاعب اللي وصل

تحسن ونضل في القذدرات البدنيذة الخاصذة بالمهذارة والتذي يمكذن الاسذتدلال  

 عنها بنتائل الاختبار والقياس المناسب.

اداء مهذذاري اقتصذذادي متميذذز والذذلي يمكذذن ملاحظتذذه مذذن خذذلال الخصذذائص   

 التقويمية للحركة كالانتقال والإيقاع والانسياب الحركي.

اكتمذذال الحالذذة النفسذذية للاشذذترا  فذذي المنافسذذة والذذلي يمكذذن معرفتذذه عذذن   

 طري  تصرفات اللاعب.

ان كل تل  المميزات يمكن للمدرب الواعي معرفتها وملاحظتها وقياسها ما 

 امكذذن بالنسذذذبة للاعبيذذه ، حتذذذه لا يسذذذمح لأي لاعذذب مذذذا لذذذم يكذذن فذذذي الفورمذذذة

بالاشترا  في المنافسة ، لما للل  من عواقب وخيمة بدنياً ونفسياً علذه اللاعذب 

، فكثيذذر مذذن اللاعبذذين والذذلين لذذم يكتمذذل رعذذدادهم البذذدني والمهذذاري ، وعنذذدما 

يشتركون في المنافسة قد يصابون بتمزقات بسبب عدم لياقتهم للمنافسة ، فضلا 

علذه المسذتوى. والاعذداد النفسذي عن اعدادهم النفسي لما له مذن تذأثير ريجذابي 

يبذذدأ بتذذأقلم اللاعذذب علذذه المنافسذذات مذذن حيذذث العذذدد والمسذذتوى ، فكلمذذا شذذار  

اللاعب في منافسات عدة تأقلم عله المشاركة ، هلا من حيذث عذدد المنافسذات ، 

أما من حيث المستوى فمشاركة اللاعب مع منافسين مختلفذي المسذتويات يكسذر 



 

 
32 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2022 -56: عدد أكتوبر –تشرين الأول 
 

لقذذاء فذذي المنافسذذات الرسذذمية ، وكثيذذر مذذن اللاعبذذين عنذذده عامذذل الخذذوف يذذوم ال

المذؤهلين بذدنياً ومهاريذاً خسذروا مراكذز متقدمذة وميذداليات اولمبيذة بسذبب عذذدم 

اكتمذذال رعذذدادهم النفسذذي للمنافسذذة . ورلذذه جانذذب للذذ  تذذؤدي قذذوة ررادة اللاعذذب 

دوراً فعذذالاً فذذي اكتمذذال الجانذذب النفسذذي للفورمذذة الرياضذذية والذذلي يتمثذذل فذذي 

لتصميم والتهيئة ورمكانية التركيذز عنذد الاشذترا  فذي المنافسذة بذاعله مسذتوى ا

 ممكن. 

ال رن اكتساب الفورمة الرياضذية لا يمكذن اكتسذابها بذين عشذية وضذحاها ، 

حيث تحتذال رلذه فتذرة رعذداد طويلذة مذن التذدريب حتذه وصذول اللاعذب ودخولذه 

عداد للفورمة الرياضية مذع الفورمة الرياضية ، أما في الظروف العادية فتبدأ ل 

بداية الموسم التدريبي في فترة الإعداد العام مروراً بفترة الإعداد الخاص ، ومذا 

قبذذل المسذذابقات وحتذذه بدايذذة موسذذم المسذذابقات وهذذي الفتذذرة الحاسذذمة للوصذذول 

للفورمذذذة الرياضذذذية وبذذذلل  يعتبذذذر موسذذذم المسذذذابقات موسذذذم اكتسذذذاب الفورمذذذة 

أشذهر مذن بدايذة الموسذم التذدريبي ، للذ  للألعذاب  8ه الرياضية والذلي يبذدأ بعذد

 الفردية ، حيث تختلف تل  الفترة من مسابقة لأخرى .

فالألعاب والمسابقات التي تعتمد عله عنصر السذرعة يمكذن أن يكذون فتذرة 

رعدادها أقل لدخول اللاعب رله فورمذة ، حيذث يمكذن رعذداده بذدورة حمذل نصذف 

 سنوية.

تال رله فترة رعداد أطول ، ومن ثم تحتذال رلذه فتذرة أما أنشطة التحمل فتح

أطول في التدريب ، وللل  يلجأ المدربون لدورة الحمل السنوية ، كما في سذبا  

 المسافات الطويلة أو في المسافات الطويلة أو الماراثون .

وعله لل  يمكن تقسيم مراحل اكتساب الفورمة الرياضية رله ثذلاث مراحذل 

 يلي :متداخلة وهي كما 

 مرحلة رعداد ونمو المستوى . .1
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 مرحلة النضل والحفاظ عله المستوى . .2

 مرحلة هبوط المستوى .  .3

وتتضذذمن هذذله المرحلذذة  -مرحلذذة رعذذداد ونمذذو الفورمذذة الرياضذذية :أولاً : 

 خطوتين وهما :

 خل  وتنمية أسس الفورمة الرياضية . .1

 البناء المباشر للفورمة الرياضية .  .2

مة الرياضية : تذتم فذي هذله الخطذوة بتجميذع الأسذس خل  وتنمية أسس الفور .1

، والهذذذدف الرئيسذذذي فذذذي هذذذله المبنيذذذة عليهذذذا الفورمذذذة الرياضذذذية فيمذذذا بعذذذد 

 :المرحلة

دفع المستوى العام للقدرات الوظيفية . اي قدرة الاجهذزة علذه اداء وضذائفها  .1

 عله أتم وجه.

الرياضذذي . اي تنميذذة متعذذددة الجوانذذب للصذذفات الفسذذيولوجية والنفسذذية لذذدى  .2

مدى ارتباط الاعداد النفسي وانعكاسه عله الصفات الفسيولوجية. وها الجذزء 

يتعل  بفعالية الجهاز الهرموني والجهاز العصبي.. ومدى تناغم العمل بينهمذا 

 لاسيما وجود اختلاف في سرعة الايصال لكل منهما.

ططيذة المناسذبة تكوين المهارات والقدرات الحركية المختلفة وكلا الفنيذة والخ .3

لنذذوع النشذذاط الرياضذذي الممذذارس، وتعتبذذر هذذله الخطذذوة غايذذة فذذي الأهميذذة رل 

 تعتبر أساساً للفورمة الرياضية القادمة تبعاً للل  مستوى الإنجاز القادم . 

البناء المباشر للفورمة الرياضية : هي الخطوة التي يذتم فيهذا البنذاء المباشذر  .2

ة التغيرات طابع التركيز والتخصذص وتهذدف للفورمة الرياضية رلا تأخل عملي

هله التغيرات التي تحدث في الأعضذاء الداخليذة للرياضذي رلذه زيذادة التحسذن 

للنذذواحي الفنيذذة والخططيذذة ، وكذذلل  النذذواحي اللهنيذذة والنذذواحي النفسذذية ، 

ويلاحظ ضرورة اهتمام المدرب بتثبيذت الصذفات الإراديذة للاعبذين ويذتم أيضذاً 
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تجميع وربذط العناصذر الفرديذة التذي تعتبذر أساسذاً للاسذتعداد  في هله المرحلة

 لأداء الجهد في نظام كامل متحد أي تنشأ الفورمة الرياضية .

وليس من الضرورة أن تتكون عناصر الفورمذة الرياضذية المختلفذة فذي  ن 

واحد فقد يصل النمو الجسمي رله درجة عالية بينما لا تصذل الناحيذة الفنيذة رلذه 

لية أو رله نفس الدرجة وعند الوصول رله الفورمة الرياضية قد يحدث درجة عا

 خلل في المستوى نتيجة لبعض الظروف الغير مواتية مثل : 

 طريقة التدريب الخاطئة . .1

 طريقة المعيشة . .2

 أسباب أخرى . .3

مرحلذذذة الثبذذذات للفورمذذذة الرياضذذذية : تتميذذذز بإعذذذداد الرياضذذذي لتحقيذذذ  ثانيذذذاً : 

مذذع مذذا وصذذل رليذذه مذذن أعذذداد مسذذبقة ، والثبذذات النسذذبي  رنجذذازات عاليذذة تتفذذ 

للفورمة الرياضية ويجب أن يفهم هذلا الثبذات علذه أنذه يحذد مذن النمذو الخذاص 

بها حيث أن الفورمة التي تم امتلاكها حته بداية مرحلة المسابقات تتعرض رله 

تغيذذرات حيذذث يراعذذي تطذذوير الإمكانذذات الخاصذذة لتحقيذذ  أعلذذه النتذذائل خذذلال 

 سابقات لات الأهمية الكبرى.الم

مرحلذذة العقذذدان الزمنذذي للفورمذذة الرياضذذية : وفذذي هذذله المرحلذذة يفقذذد ثالثذذاً : 

اللاعب الفورمة الرياضية نسبياً وفيها يحدث استشفاء لأجهزة اللاعذب الحيويذة 

مذذن أثذذر المجهذذود البذذدني خذذلال فتذذرة الإعذذداد والمنافسذذات ، وفذذي هذذله المرحلذذة 

نشذطة ، فهذي تخلذ  أساسذاً معينذاً لمعذاودة تطذوير مسذتواها تهدف رله الراحة ال

أثنذذاء الذذدورة التدريبيذذة الجديذذدة ، وبنذذاءً علذذه مذذا سذذب  يمكذذن تحقيذذ  مسذذتوى 

 .  رياضي أفضل
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الحالذذة التدريبيذذة العاليذذة تعبيذذر يذذدل علذذه مذذدى مكونذذات الفورمذذة الرياضذذية :  

فذذي التذذدريب كفذذاءة عمذذل الجسذذم وتطذذوير وتحسذذين مقذذدرة الفذذرد ليضذذع قذذواه 

 والمنافسة الرياضية ويلكر المتخصصين بأن الحالة التدريبية تتكون من :

 الحالة البدنية. -1

 الحالة البدنية. -2

 الحالة الخططية . -3

 الحالة الفكرية.  -4

 الحالة النفسية . -5

الرياضية عبارة عن الحالذة التذي يكذون عليهذا  ويلكر )البعض( أن الفورمة

الرياضي والتي تتصف بمستوى عالي وعلاقة مثالية بين جميع جوانب الإعذداد 

 الخاصة بها وهي : 

نظذذري(  وبالتذذالي فذذأن  –تكذذاملي  –نفسذذي  –خططذذي  –مهذذاري  –)بذذدني 

تعمذذل    الفورمذذة الرياضذذية عبذذارة عذذن ارتباطذذات عضذذوية بذذين اجهذذزة وقذذدرات

ة متكاملة من كافة جوانب لخدمة لأداءالمثالي لدى الرياضذي معتمذدة علذه كوحد

فسذذيولوجية( ، وأهذذم المعذذايير العامذذة  –تكاتيكيذذة  –تكنيكيذذة  –اسذذس )بدنيذذة 

للفورمذذة هذذي النتذذائل التذذي يحققهذذا الرياضذذي فذذي المنافسذذات أو فذذي اختبذذارات 

 .  المتابعة

 ية :ومن العوامل التي تتوقف عليها الفورمة الرياض 

 . المستوى الرياضي التدريبي اللي بدأ منه التدريب 

 . الخصائص الفردية للرياضي 

 . عمر الرياضي 

  خصذذائص تنذذوع النشذذاط الرياضذذي الممذذارس ، هذذلا بالإضذذافة رلذذه عوامذذل

وللتعرف عله الزمن الكلي اللي تستغرقه الدورة الكلية للوصول رله   أخرى
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الذروين )مذا تتيذف و خذرون( بتحديذد الفورمذة الرياضذية قذام بعذض البذاحثين 

الفترات الزمنية بين أحسن الفتذرات والمسذتويات التذي حققهذا الرياضذي مذن 

لو المسذذتوى العذذالي أثنذذاء الفتذذرات الزمنيذذة لحياتذذه الرياضذذية وقذذاموا بذذلل  

باحتسذذاب مذذدى للنمذذو فذذي المسذذتوى والفتذذرة الزمنيذذة اللازمذذة لذذلل  بالنسذذبة 

تحاد السوفيتي )السنوية والنصذف سذنوية( التذي للمستويات الرياضية في الا

أعذوام ثذم يلذي للذ  تحديذد  3حققها الرياضي في مدة لا تقل عن عذامين رلذه 

أحسن مستويين أمكن تحقيقهم في عامين متتاليين ، ولقد تبين أنها تبلغ من 

واحد ونصف شهر رله اثني عشرة شهراً تقريباً وبلغ مستوى متوسط النمذو 

تقريبذذاً قياسذذاً علذذه النتذذائل السذذابقة لتصذذبح ديناميكيذذات  % 3.5:  0.3مذذن 

الحمل الخاصة بأحسن المستويات الرياضية في العالم وجذود دورة سذنوية ، 

ويعتبر لل  حجة جوهرية عله أن الفورمة الرياضذية تنمذو علذه هيئذة دورة 

سنوية . بلغت الفترات الزمنية في غالبية الحالات التي تمت دراسذتها )عامذاً 

%( لذوحظ أن أقصذه تقذدم مطلذ   60املاً( تقريباً ... )زاد مجموعهذا علذه ك

في المستوى حدث في الحالات التذي بلغذت فيهذا الفتذرة الزمنيذة المبينذة سذنة 

 كاملة .

بالنسبة للرياضات التي تتميز بالقوة المميزة بالسرعة وجد عدد محدود من 

 %( . 16رفع الأثقال الحالات بلغت فيها الفترات النسبية نصف سنة )مثل 

فذذي بعذذض الرياضذذيات مثذذل جذذري المسذذافات المتوسذذطة والطويلذذة وسذذباحة 

المسافات الطويلة وجد أنه من النذادر وصذول الرياضذي رلذه أقصذه مسذتوى لذه 

 أشهر وبعد بلوغه أعله مستوى له في السنة السابقة . 7 – 5قبل 

تمتذد لعذام كامذل تجديد الفورمة الرياضية في بعض الرياضيات تتم في فترة 

وتتمثل في الذدورات السذنوية ، والذبعض يذتم فذي نصذف عذام كلمذا فذي الذدورات 
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النصذذف سذذنوية )التقسذذيم المذذزدول( هذذلا ويختلذذف اسذذتخدام هذذله الذذدورات مذذن 

 تبعاً للعناصر المحددة لنوع النشاط التخصصي.  رياضة لأخرى
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 ي والتدخينالرياض

 الهاوية() الطريق الى 

 أ.م سمر خالد ناظم

 شعبة  الانشطة الطلابية / كلية التربية  الجامعة المستنصرية

 

 مقدمة:

من عصر كثرت فيذه التجذارب كعصذرنا هذلا وكذـأن الإنسذان قذد أصذيب  ليس

وعدواها في كل ما يمت رله حياته بصلة. وقذد تكــذـون هـــــذـله  بهوس التجارب

شذرعي لممارسذة كافذة الرغبذات والأهذواء علذه واجهه أو مدخل  التجارب مجرد

وشلولها حته تتحول تل  التجذارب أخيذرا رلذه عذادة مسذتحكمة  اختلاف أنواعها

حسذب هذـواها ورغباتهذا. وأكثذر مذا ينطبذ  للذ  علذه عذادة  ظالمة تقود الإنسذان

 .ومشاربهم بعقول الناس عله اختلاف مللهم وعلمه التدخين التي تحكمت

ارسذذذة و رشذذذباع رغبذذذات وتحقيذذذ  طموحذذذات وصذذذولا الرياضذذذة مموتعتبذذذر 

للبطولات والتفذو  مذن خذلال أهذدافها السذامية والنبيلذة .. والتذي تعنذي بالدرجذة 

الأولذذه بالصذذحة البدنيذذة والروحيذذة مذذن خذذلال ممارسذذيها وللذذ  باتبذذاعهم للقذذيم 

السذلامة ا الاداء والانجذاز والسامية للعب الشريف والنظيف ،،و الاهتمام بجانب 

فذي الرياضذة مذا هذو الا   مذايؤثر سذلبا علذه هذلا الجانذب المهذم والحضذاري وكل

والرياضذيين وحفاظذا علذه حقذو  المشذاركين  حفاظا عله أهمية وحذدة الرياضذة

 بها عله اختلاف مستوياتهم ، وهلا هو الهدف الأهم.

تعتبر رحذدى وحضارية كريهة أنزلت بالإنسان العلل والأمراض  التدخين  فة

المجتمعية التي تكتسب قدرا كبيرا من الخطورة وتستدعي جانبا كبيرا المشكلات 

 . من الاهتمام سواء عله المستوى العالمي الدولي أو عله المستوى المحله
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رنّها بمثابة عاصفة مدمرة أو سموم، بل هي طاعون ينتشر بذين كذل النذاس 

بذذدعون(. بجميذذع طبقذذاتهم )أبطذذال الرياضذذة، نجذذوم السذذينما والغنذذاء، وكتّذذاب م

عذرف لهذا كبيذراً أو صذغيراً، رنّهذا أخطبذوط يغزو كل الأوساط ولا يرلن  فالتدخين 

 .يمد رجله نحو كل الناس وعله كل المستويات

در  القائمون عله شؤون الرياضة في جميع أنحاء العالم تعذارض التبذغ وي

 )التدخين( مع ما يمثلونه من قيم وما يتمتعذون بذه مذن صذحة. ويشذعر اللاعبذون

وأيضا من مقذدرتهم علذه  ,الرياضيون بالفخر بما لديهم من قوة ومهارات وتفان

الظهذور بصذذورة ريجابيذة أمذذام جميذذع المجتمعذات كقذذدوة يحتذذلي بهذا وهذذم جميعذذا 

   الرياضي يرغبون في وضع حد لتلاعب القائمين عله شركات التبغ في المجال

ا لهله العذاده التدخين عاده غير صحيه وهو مرض من امراض العصر لمو 

 .من اضرارفالانسان الرياضي النشيط لايدخن بل انه لايطي  رائحة السجائر

رجذال وهذي منعطذف نجذو الالمراهقة فيهذا الكثيذر مذن تقليذد  مرحلةو تعتبر 

الطالذب المراهذ  ويتمنذه أن يصذلها، فيميذل رلذه  مرحلة الرجولة التي يصبو لهذا

المسذذتقلين والقذذادرين، والاعتقذذادات  التذذدخين بصذذفته سذذلو  يقذذوم بذذه الرجذذال

يرفع من شأن المذدخن عنذد  الشخصية لدى الطلاب عن التدخين بأنه مفيد أو انه

المدخنين، رضذافة  ا خرين أو انه مفيد لمواجهة الظروف الصعبة يزيد من نسبة

يجرب  رله الدافع نحو المغامرة والاستكشاف وخوض التجارب، فالطالب يريد أن

النتذذائل وبغذذض النظذذر عذذن قناعتذذه بمسذذاو  التذذدخين، ويلفذذت  بغذذض النظذذر عذذن

 .جديد من حوله نظره أي شيء

رضذذافة رلذذه أن كذذل ممنذذوع مرغذذوب فيميذذل رلذذه استكشذذاف هذذلا الممنذذوع 

خاصذة أن هنذا  جذزء ممذن حولذه يذدخنون ويغرونذه بالتذدخين، فيقذع  وتجريبذه،

و الابتعذذاد عذذن لهذذم أنذذه رجذذل وقذذادر علذذه التذذدخين أ أمذذام خيذذارين رمذذا أن يثبذذت

 .أو لا يتمتع بسمات الرجولة التدخين وينظرون له أنه خائف أو جبان



 

 
40 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2022 -56: عدد أكتوبر –تشرين الأول 
 

الإعلامية سواء كانت مباشرة أو غير مباشذرة حيذث اثبتذت  وتلعب الدعايات

الذذدافع لذذدى الطذذلاب للتذذدخين، والمشذذكلات  الدراسذذات اهميتهذذا فذذي رفذذع مسذذتوى

ن لدى الطذلاب الذلين يعذانون التدخ الأسرية قد تكون أحد الأسباب لممارسة عادة

ظناً منهم بجدواه للتخفيذف  عدم الاستقرار الأسري مما يدفعهم لممارسة التدخين

التجارية سواء كذان للذ   من الضغوط النفسية، وتوفر الدخان في اغلب المحلات

  .قليل بالجملة أو التجزئة التي تعين الطالب عله الحصول عليها بثمن

عدا عن ان  عند الطلاب هو الميل لإثبات اللات،  من أسباب التدخين أيضاً و

كونذه سذذلو   التذدخين سذلو  مذرتبط بسذلوكيات أخذذرى، أو قذد يجذر تلقائيذاً رليهذذا

 يعتبره الطالب نوعذاً مذن التحذدي للأسذرة التذي تمثذل المدرسذة أو البيذت، وعلذه

الأغلذذب يكذذون قذذد اكتسذذبه مذذن رفذذا  السذذوء الذذلين قذذد يجرونذذه رلذذه سذذلوكيات لا 

مثلما جروه رله هلا السلو  السيء اللي يعتبر مفتاحاً لسذلوكيات  قية أخرىأخلا

 .اجتماعياً  أخرى غير مقبولة

رضذذافة رلذذه البحذذث عذذن بذذدائل مثمذذرة وريجابيذذة للطذذلاب تفيذذدهم فذذي وقذذت 

بذذدلاً مذذن اللجذذوء للتذذدخين كوسذذيلة للهذذروب مذذن المشذذكلات أو لإشذذباع  فذذراغهم

وللذذ  عبذذر الأنشذذطة الرياضذذية والصذذحية  أو التجريذذب، الذذدافع نحذذو المغذذامرة

 منتشذرة أصبحت التي سلوكات الخطر بين من لعل والمثمرة والفنية والاجتماعية

 أن حيذث التذدخين سذلو  :نذلكر الثالذث دول العذالم فذي سذيما لا و بأسره العالم في

 التذي والإعاقات رض ا الأمر من الهائل بالكم مبهرة أصبحت السلوكات هله نتائل

 . التدخين عله سلو  سواء عنها تنجم

 :التدخين تعريفه 

 سذيجارة، أول تذدخين بذدأ منذل أشذهر عدة أو أسابيع خلال مكتسب سلو  هو

 بسذذبب   Neuropharmacologique دور يلعذذب الذذلي يتعذذزز للنيكذذوتين
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 فذإن عليذه و .السذلو  لهذلا ايجذابي أو سذلبي الدوائيذة محفذز العصذبية الخصائص

 :تمتاز بالاتي للتدخين  التبعية

 بذالألم، الشذعور عذدم رحذة، ا الاسذترخاء، باللذلة، الإحسذاس ) :نفسذية تبعية ( .1

 السذذلو ، لهذذلا الايجابيذذة المحفذذزات عذذن تعبذذر التذذي ل جهذذاد و مضذذاد

،(Anxiolytique للقل  مضاد ،stress تجديذد عذن يبحذث المذدخن أن حيذث 

 .في الدماغ خزنت قد تكون التي الايجابية اللكريات و الأحاسيس تل 

 عذن يبحذث لا المذدخن يصذبح أيذن الأخيذرة، المرحلذة هذي و :جسذمية تبعيذة .2

 فالمذدخن .للسذجائر تدخينذه رء ا ل عليهذا يحصذل التذي الأحاسيس  الايجابيذة

 تركه عن ينجم اللي الألم من التخلص الوحيد هو همه المرحلة هله في يصبح

 التدخين. فطام متلازمة تظهر هنا و للسجائر،

 :التدخين لسلو  النفسية العوامل

 كمذا المذرض، لحدوث كمسبب منه أكثر خطير   كسلو  التدخين سلو  يلعب

 لعل و اجتماعية، و ثقافية و نفسية عوامل عن ناتل غالبا يكون سلو  التدخين أن

 تكذون ما غالبا التي النفسية العوامل هي المدخن عند التي تظهر العوامل هله أهم

 و صذحته، علذه السذلو  هذلا مثذل خطورة حول مدى معتقداته و بدافعيته مرتبطة

 :النفسية العوامل هله أهم من

 حيذاة فذي البدائيذة الفميذة المرحلذة رلذه رجذع ا للسذجائر الشذفوي الاسذتعمال .أ 

 الشفط عله مركزة اهتماماته تكون أين الإنسان،

 .بغيرها القيام عن الفرد دةار ر تعي  متكررة حركات في الاتجاه ظهور .ب 

 انطباعذا للفذرد تعطذي )حيذث الذلات، عذن مختلفذة نظذرة للفذرد تعطي السيجارة .ل 

 .المتحضر و المتطور، )الحالي رله العالم منتمي بأنه
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 هذلا علذه تغلذب انه يشعر أي الخجل، عن خاصة لنفسه، وجوده يثبت المدخن .د 

 .السلو  هلا خلال الخجل من

مذن   الهذروب يمكنذه بأنذه للمذدخن انطباعا تعطي التدخين، في الشديدة الرغبة .ه 

  الهموم.

 :الصحة عله التدخين  ثار

 فإن لهلا و الصحة، عله السيئة ا ثار من الكثير و الكثير في التدخين يتسبب

 عله سواء يحدثها التي المضار هله عن الكشف نحو اتجهت ارساتالدمن  العديد

 الناجمة رض ا الأم قائمة تزداد مرة كل في و .البعيد المدى عله القريب أو المدى

 رعتذام رلذه يذؤدي التذدخين اسذتهلا  سذلو  أن ا ن نعلذم فذنحن .مروع بشكل عنه

 la . و المعروفذة ض الأمذرا رلذه مضاف هلا كل و ، الحادة العين اللوكيميا عدسة

périodontie  مذن التذي و عنذه، البنكرياس الناتجة سرطان ، المعدة ،بسرطان 

 والتهذاب الرئذة سذرطان وانتفذا  المذريء، سذرطان و الرئذة، سذرطانات :بينهذا

التذنفس  عسذر الحنجذرة، و الفذم  l’insuffisance  respiratoire، الشذعب

 القلب رض ا أم من وغيرها القلبية والنوبات الدماغية والسكتة المزمن، الهوائية

 ة أ للمر التناسلي بالجهاز ا كبير را ضر يحدث التدخين أن كما .الدموية والأوعية

 انخفذاض و المبكرة، الولادة و الإجهاض، مساعد عله عامل يعتبر فهو المدخنة،

 مثذل الأطفذال ض وأمذرا المفاجئذة للأطفذال الوفذاة وملازمذة الذولادة، عنذد الذوزن

 رسذات ا رحذدى الذد أن كمذا .الحركذي النشذاط فذرط مذع الانتبذاه ونقذص ب ا اضذطر

 و.الرحم عن  سرطان و الرحم بسرطان اة المر رصابة مع علاقته أثبتت الأمريكية

 بحذدوث كبيذرة علاقذة التذدخين لسذلو  أن أثبتت بالهند أجريت أخرى رسة ا د في
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 فيها الرئيسي السبب يكون السل بداء يموتون اللين اد الأفر حيث نصف الوفيات،

 .التدخين هو

 :التدخين والرياضة

العصذبي وجهذاز الذدورة لاش  فيذه رن للتذدخين أثذرا سذيئا علذه الجهذاز  مما

والقلذذب والجهذذاز التنفسذذي والهضذذمي والبذذولي والتناسذذلي ولهذذلا يفقذذد  الدمويذذة

المذذدخن ومميزاتذذه الأساسذذية كالسذذرعة والصذذلابة والمهذذارة كمذذا تقذذل  الرياضذذي

 .البدنية كثيرا لياقته

جسم الرياضذي لتقذوم  ويؤثر التدخين عله كمية الأكسجين التي يحتال رليها

الذذلي يقذذوم بذذه  را  والتمثيذذل حتذذه تتناسذذب مذذع المجهذذود العضذذليبعمليذذة الاحتذذ

كمذا يذؤثر النيكذوتين بشذكل سذيئ علذه  . الرياضي ممذا يحذد مذن قدراتذه وكفاءتذه

 .بصر الرياضي وعله سمعه وعله بقيه الحواس لديه

يجب محاربة التدخين بين الرياضيين اللين يتحتم علذيهم تحمذل أكبذر  وللل 

علذه نتذائل أعلذه فذي طذريقهم لكسذر مذا لذم يكسذر مذن اجل الحصول  الجهود من

 .أرقام قياسية

 :الرياضيين التدخين عله اثر

المعروف أن التبغ يتسبب في الوفيات، فهو يقتل نصف من يستخدمونه  من

طويلة. أما ما هو غير معروف جيدا، فهو مذا يمكذن أن يحدثذه التذدخين مذن  لمدة

ولاسذيما -بحياتهم اليومية عله أقصذه حذدعله مقدرة الناس في الاستمتاع  تأثير

يسذذتدعي الأمذذر اشذذتراكهم فذذي رحذذدى الرياضذذات أو أي شذذكل مذذن أشذذكال  عنذذدما

 البدني. وبالإضافة رله ما لاستخدام التبغ من تذأثيرات طويلذة الأمذد علذه النشاط

 الصحة، فإن له تأثيرات أخرى قصيرة الأمد ولاسيما تل  التي تؤثر عله وظيفة

 وحتذذه علذذه قذذوة العضذذلات وأنمذذاط النذذوم. ولقذذد أثبتذذت العديذذد مذذنالذذرئتين بذذل 
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 الدراسات أن المدخنين أقل قدرة من غير المدخنين عله الاشذترا  فذي الرياضذة

 .عله كافة المستويات، بدءاً من المجموعات الدولية وحته رياضة الهواة

 .تتذأثر أيضذاً بالتذدخين ىالتمرينذات القصذيرة المذد   دراسذات أنال أوضحت

 فاحتمال عدم استكمال المدخنين المنتظمين لتمرين اختبذار الجهذد لقيذاس كفذاءة

 القلذب، يزيذد عذن احتمذال عذدم اسذتكمال غيذر المذدخنين لذنفس الاختبذار بمقذدار

الضذذعف، وللذذ  بسذذبب مذذا يظهذذر علذذه المذذدخنين مذذن أعذذراض الإنهذذا  والتعذذب 

بطذذول المذذدة  الذذنفس و لام السذذاقين. ويتعلذذ  هذذلا كلذذه بصذذورة مباشذذرة وضذذي 

 .للتدخين وعدد ما يتم تدخينه من السجائر الزمنية

اللياقة بل أن له عواقب طويلذة  لا يقتصر تأثير التدخين القصير الأمد علهو

رجذل  1.393أجريت في النرويل علذه  الأمد تؤثر في الأداء البدني. وفي دراسة

ض اللياقذذة بذذين التذذدخين وانخفذذا فذذي منتصذذف العمذذر، وتذذم فيهذذا دراسذذة العلاقذذة

فذذي اللياقذذة البدنيذذة وفذذي  البدنيذذة علذذه مذذدار سذذبع سذذنوات، ثبذذت أن الانخفذذاض

المذدخنين، ولذم يذتمكن مذن  وظائف الرئتين كان أكبر بين المدخنين عنه بين غير

 .اختلاف الأنشطة البدنية تفسير هلا بالاعتماد عله الاختلافات العمرية أو

 :ـريـاضــهأل  عـــبأضــــرار التــدخيـــن عـلــــه ألـــلأ

أضـــذذـرار التـــــدخيــذذـن وأثـذذـرة عـلــــــذذـه أحـــذذـلام ألـــلأعـــــذذـب ألــريـاضـذذـه  

لأنـه يـحـدث اضـطـرابـا فـه عـمـلـيـه الـتـنـفـس كـمـا انـه يـضـعـف مـن الـقـدرة 

الذذذـه انذذذـه  عـلــــــذذذـه الـتـحـمذذذـل ويـسـتنـفذذذـل الـطـاقذذذـة و الـنـشذذذـاط بـالاضـافذذذـه

يـضـاعذذـف مذذـن احـتـمذذـال الاصـابذذـه لــعـذذـدة امـذذـراض فـذذـه الـقـلذذـب و الاصـابذذـه 

بـالـسـرطذذـان و انذذـه يـعـجذذـل بـالـشـيـخـوخذذـه ويـقـصذذـر مذذـن عـمذذـر الـلاعذذـب و 

 .يـعـجـل بـاعـتـزالـه للـريـاضـة وهـو فـه ســن مــبــكــــــــــــر 
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ادة الـنـيـكــوتـيــن الـمـــوجــودة فـذـه الـتـبذـغ تــزيـذـد و مــن الـمــعــروف ان مــ

مــن افذـراز هــرمـذـون الابــريـنــالـيـذـن الـذـلى يـتـســـبذـب فـذـه زيـذـادة مــعـذـدل 

ضـربـذذـات الــقـلـذذـب وضـيـذذـ  الاوعـيــذذـه الــدمــويـــذذـه., و مــمــذذـا يــؤسذذـف ان 

ــتـه يــعـتـقـــد الـمــدخـــن انــهــا مـصـــدر اللـــلة مـادة الـــنـيـكـــوتـيـن هــه ال

 .فـــــه السيجارة

امـذذذـا بـالـنـسـبــذذذـه لــلاخــطـــذذذـار الــتـذذذـه يـســبـبــهـذذذـا الــتـدخـيـذذذـن لــلاعـذذذـب 

 :الــريـــاضــه 

اضــعـذذذذذذـاف الــقـذذذذذذـدرة والاســتــعـذذذذذذـداد لــمـمــارسـذذذذذذـة الــتــمـريـنــذذذذذذـات  .1

 . اضــيـــةالــر

 . ارتــفــاع ضــغــط الــدم الــمــتــزايـد وتــصــلـب الــشــرايـيــــــــــن  .2

 . فـــــه الــــدم .C . تــقــلـيــل نـســـبـــه فـيـتــــامــيـــن .3

و مذن امــراضــذـه )  لـــــه تــاثــيـــر كــبــيــر عــلــه الــجــهـذـاز الـــهــضـمــذـه

قــرحــه الــمـعــــدة ــ الاثـنــه عـشـــذـر ـذـ تـــقــــلـصذـات الــقــولــذـون ـذـ فــقـذـد 

 .ــرالـمــســتــمــ الــشــهــيــه
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 القياس النفسي في المجال الرياضي

 ) بناء وتقنين المقاييس النفسية (

 أ.م.  يحي مصطفى صفاء محمد السهروردي

 شعبة  الانشطة الطلابية / كلية التربية / الجامعة المستنصرية

 

شذذغل موضذذوع القيذذاس النفسذذي المهتمذذون فذذي المجذذال الرياضذذي، ولذذم يكذذن 

هنا  بديل في الفترات الأوله من البحث عن وسائل موضوعية سوى الملاحظذة 

ومذذذن اكبذذذر المعوقذذذات التذذذي تواجذذذه تطذذذور حركذذذة القيذذذاس   ودراسذذذة الحالذذذة

الموضذذوعية، هذذو رن طبيعذذة النشذذاط الرياضذذي تجعذذل مذذن الفذذوز فذذي المنافسذذات 

عيذذار الوحيذذد للنجذذاح، ولكذذن المشذذكلة فذذي الفذذوز انذذه يعتمذذد علذذه العديذذد مذذن الم

العوامل منها قدرات اللاعبين البدنية، المهارية، خطط اللعب، مستوى المنافسة، 

الظروف المحيطة بالمنافسة، الجمهور، ويقدم لنذا المجذال الرياضذي الذدليل علذه 

ق  الفذوز. واحذد هذله الصذعوبات انه ليس دائما الأداء الجيد هو المعيار اللي يح

التي تواجه عملية القياس النفسي في المجذال الرياضذي هذو رن المذدربين وحتذه 

الناجحين منهم ليسوا عله دراية كافية بجميع الجوانب النفسية المرتبطة بالأداء 

الرياضي. بالإضافة رله لل  فا ن مجالات علم النفس للرياضيين، وما تضمه من 

رل توصذذل البذذورت الملقذذب بعميذذد سذذيكولوجية السذذمات فذذي عذذام سذذمات متعذذددة )

سذذمة(، كمذذا رن  4541الانسذذانية تتكذذون تقريبذذا مذذن  رلذذه رن الشخصذذية 1937

 حالات اللعب التي يمر بها اللاعب متعددة وكثيرة ويصعب قياسها.
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ومذذع هذذله الصذذعوبات اسذذتمرت الجهذذود نحذذو المزيذذد مذذن الموضذذوعية فذذي 

ل الرياضي، رل استخدمت طذر  وأسذاليب متعذددة لبنذاء القياس النفسي في المجا

 ورعداد الاختبارات النفسية الموضوعية المتخصصة في المجال الرياضي. 

 وتتلخص عملية رجراءات البناء بما يلي : 

وتبذذدأ رجذذراءات عمليذذة البنذذاء فذذي مشذذكلة البحذذث المتعلقذذة بالسذذمة أو الحالذذة   .أ 

رة علذه ضذوء تحديذد النظريذذة، ومذن ثذم تحديذد تعريذف نظذري للسذذمة المختذا

حيث أن هلا التحديد للنظرية والعالم النفسي اللي وضعها سيسذاعد فذي فهذم 

 مجالات هله السمة.

يجذذذب الاختيذذذار الذذذدقي  للمجذذذالات المرتبطذذذة بالمشذذذكلة )السذذذمة او الحالذذذة(،   .ب 

وتحذذدد هذذله المجذذالات علذذه ضذذوء الدراسذذات السذذابقة والمقذذاييس النفسذذية 

رلذذه النظريذذة، وبعذذد تحديذذد المجذذالات يوضذذع تعريذذف لكذذل  السذذابقة بالإضذذافة

مجال عله حدة لمعرفة كل مجذال بدقذة، ومذن ثذم تعذرض علذه مجموعذة مذن 

الخبراء لبيان صحة التعريف النظذري للسذمة أو السذمات المتعذددة أو الحالذة 

وكلل  لبيان صحة عدد المجذالات ومذدى ارتباطهذا بالسذمة وكذلل  صذحة كذل 

 مختارة.تعريف ل بعاد ال

في الخطوة الأخرى نبدأ بإعداد الصيغة الأولية للمقياس والتذي تتضذمن عذدة   .ل 

 -رجراءات هي:

 -رعداد فقرات المقياس: (1

لغرض رعداد فقرات المقياس يجب الاطلاع علذه الدراسذات السذابقة للسذمة 

المختذذارة )مشذذكلة البحذذث( وكذذلل  الاطذذلاع علذذه المقذذاييس السذذابقة لات العلاقذذة 

رجراء استبيان استطلاعي عله عينذة مختذارة يطلذب مذنهم كتابذة فقذرات ومن ثم 

لكل مجال من المجالات بعد رعطاءهم سؤال كعبذارة ايجابيذة وكعبذارة سذلبية لكذل 

 مجال.
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 -تحديد أسلوب وأسس صياغة فقرات المقياس: (2

يتم اختيار رحدى الطر  المعروفة سواء طريقة ثرسذتون أو طريقذة لبكذرت 

المقياس، والأفضل طريقة لبكرت لأنها تعطي معلومات اشذمل في صياغة فقرات 

عن المفحوص لأنها تشمل الجانبين الايجابي والسذلبي والأفضذل يجذب رن تكذون 

العبارة بصيغة المتكلم وتقبل تفسير واحد فقط، وان لا تكذون العبذارة سذهلة جذدا 

 .أو صعبة جدا

 صياغة فقرات المقياس: (3

بعد تفريغ استمارات التجربة الاسذتطلاعية والدراسذات والمقذاييس السذابقة 

ومراعاة القواعد المتبعة في الصياغة للفقرات، وتتم صياغة الفقرات لكذل مجذال 

من المجالات والأفضل رن تحدد العبارات الايجابية أو السذلبية فذي هذله الخطذوة، 

 كما يتم تحديد بدائل الإجابة أيضا. 

 فقرات )التحليل المنطقي(:صلاحية ال (4

بعذذد رن تكتمذذل صذذياغة مجذذالات وفقذذرات المقيذذاس تعذذرض بصذذيغتها الأوليذذة 

علذذه الخبذذراء، لإقذذرار صذذلاحيتها وربذذداء ملاحظذذاتهم بحذذلف قسذذم مذذن الفقذذرات 

وتعديل أخرى وتجزئة قسم منها، ثم تأخل نسبة أتفذا  لأراء الخبذراء، ونسذتطيع 

بعد رجراء التعديلات عله الفقرات،نسذتبقي . %( فما فو ، و5أخل نسبة اتفا  )

 الفقرات المميزة عله ضوء أراء الخبراء لإقرار صلاحيتها النهائية.

 رعداد تعليمات المقياس:  (5

من اجل رن تكتمل صورة المقياس ومن اجل تطبيقها عله المفحوصين، يتم 

رعذذداد تعليمذذات المقيذذاس، والأفضذذل عذذدم لكذذر اسذذم المقيذذاس، وعذذدم لكذذر اسذذم 

لمفحذذوص، وطمأنذذة المفحذذوص بذذأن الاجابذذة سذذتحظه بسذذرية تامذذة، وان تذذلكر ا

 .كيفية رجراء القياس 
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 رجراء التجارب الاستطلاعية: .د 

بعد الانتهاء من رعداد تعليمات المقياس يتم أجراء التجربة الاستطلاعية أو 

عذذدة تجذذارب اسذذتطلاعية علذذه عينذذة مختذذارة ونسذذتطيع رن نختارهذذا مذذن مجتمذذع 

تفيد من التجربة الاستطلاعية أو نرجعها، وان الأهداف من التجربة البحث، ونس

 الاستطلاعية هي حسب ما ببغيه الباحث منها مثلا : 

  .معرفة وضوح التعليمات ووضوح الفقرات 

  . معرفة الوقت المستغر 

 . مناسبة مقياس التقدير التي تواجه عملية التطبي 

  .معرفة كفاءة الكادر المساعد 

 الأساسية للمقياس :التجربة  .ه 

رن الهذذذدف مذذذن التجربذذذة الأساسذذذية للمقيذذذاس هذذذو رجذذذراء عمليذذذة التحليذذذل 

الإحصائي للفقرات ولل  لاختيار الفقرات الصالحة وربعاد الفقرات غير الصذالحة 

اسذذتنادا رلذذه قوتهذذا التمييزيذذة، تمهيذذدا لتهيئذذة الصذذيغة النهائيذذة للمقيذذاس قبذذل 

ة لذذه، وتذذتم هنذذا الإجذذراءات وضذذوعياسذذتخرال مؤشذذرات الصذذد  والثبذذات والم

 :ا تية

 العينة: (1

يتم هنا اختيار العينة بإحدى الطر  المعروفة رما بالعشوائية أو العمديذة أو 

اختيار مجتمع البحث بأكمله، عله شرط رن يكون عدد العينة كبيذرا حتذه نحصذل 

 عله نتائل صادقة، رل رن بالبحوث التجريبية يجب رن تكون العينات كبيرة. 

 تطبي  المقياس وتصحيحه: (2

بعذذد الانتهذذاء مذذن تطبيذذ  المقيذذاس، يذذتم تصذذحيح رجابذذات المفحوصذذين علذذه 

 ضوء المفتاح اللي يعطه لمقياس التقدير )بدائل الإجابة(. 
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 التحليل الإحصائي للفقرات ) الخصائص السيكومترية لفقرات المقياس(: (3

اجلذه يذتم  مذن  رن الكشف عن كفاءة وقدرة المقيذاس علذه قيذاس مذا وضذع

من خلال تحليل فقراته، اللي هو تحليل رحصائي لوحدات الاختبار بغرض معرفة 

خصائصذذها ورجذذراء حذذلف أو تعذذديل الفقذذرات حتذذه يتسذذنه الوصذذول رلذذه اختبذذار 

 ثابت وصاد  مناسب للقياس.

 ومن أساليب تحليل الفقرات هي : 

 المجموعات المتطرفة : .1

تعذد القذوة التمييزيذة للفقذرات رحذذدى الخصذائص السذيكومترية المهمذة التذذي 

يمكذذذن الاعتمذذذاد عليهذذذا فذذذي تقذذذويم كفذذذاءة الفقذذذرة فذذذي قيذذذاس السذذذمة المذذذراد 

قياسها،لأنها تميز بين الإفذراد الذلين يحصذلون علذه درجذات مرتفعذة فذي السذمة 

   المقاسة عن اللين يحصلون عله درجات منخفضة.

ات المتطرفذذة نبذذدأ بترتيذذب الذذدرجات تنازليذذا مذذن الأعلذذه وللعمذذل بالمجموعذذ

% رلا كان عذدد العينذة  27للأدنه ثم نختار النسبة المئوية )كيلي يؤكد رن نسبة 

.. فرد هذي الأفضذل، رمذا رلا كذان عذدد العينذة اقذل فيؤكذد كيذورتن بأننذا 4فو  رل 

 %(.  33-25نستطيع التحر  بين 

 معامل الاتسا  الداخلي : .2

ل الاتسذذا  التمييذذز بذذين المجمذذوعتين العليذذا والذذدنيا يقذذيس قذذوة كذذل رن معامذذ

فقرة، ولكن الاتسا  الداخلي يقيس التجانس للفقرات، ومعامل الاتسذا  الذداخلي 

 هو معامل الارتباط )بيرسون( بين درجات كل فقرة والدرجة الكلية للمقياس .
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 للمقياس(: المعاملات العلمية للمقياس)الخصائص السيكومترية -و

من القضايا التي تواجه بناء أدوات القياس بشكل عام توفير دلالات مقبولذة 

لصد  وثبات هله الأدوات التي تولي الاهتمام بالدرجة الأولذه مذن قبذل مطذوري 

هذذله الأدوات وان الصذذد  أهذذم مذذن الثبذذات، فالاختبذذار الصذذاد  اختبذذار ثابذذت فذذي 

بذذار الثابذذت لذذيس بالضذذرورة اختبذذارا قياسذذاته فذذي المذذرات المختلفذذة، لكذذن الاخت

 صادقا. 

 صد  المقياس : -1

رن الصد  يكشف عن مدى تأدية المقياس للغرض اللي اعد مذن أجله،وقذد 

ثلاثة أنواع للصد  هي صد   1985حددت رابطة النفسانيين الأمريكان في عام 

 المحتوى، صد  البناء، الصد  المرتبط بمح . 

تمثيذذل الاختبذذار للنذذواحي المختلفذذة للظذذاهرة  هذذو قيذذاس لمذذدىصذذد  المحتذذوى : 

 المراد قياسها ويقسم رله نوعين :

 يركز الصد  الظاهري عله محتوى الأسئلة أو الفقرات.الصد  الظاهري : 

يركز هذلا الصذد  علذه عذدد الأسذئلة أو الفقذرات وكلمذا كانذت :    الصد  العيني

 هله الفقرات كثيرة كان الصد  أعله.

عله هلا النذوع مذن الصذد  عنذد عذرض المقيذاس علذه  ونستطيع الحصول

 مجموعة من الخبراء.
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هو من أكثر أنواع الصد  تعقيذدا لأنذه يعتمذد علذه افتراضذات صد  البناء: 

نظرية يتم التحقذ  منهذا تجريبيذا ومذن أنواعذه المجموعذات المتطرفذة والاتسذا  

ي يمكن التوصل الداخلي والصد  ألعاملي، والأخير أد  أنواع لصد  البناء والل

رليذذذه باسذذذتخدام التحليذذذل ألعذذذاملي، الذذذلي يهذذذدف رلذذذه دراسذذذة الظذذذواهر المعقذذذدة 

لاسذذتخلاص العوامذذل التذذي أثذذرت فيهذذا مذذن خذذلال تحليذذل معذذاملات الارتبذذاط بذذين 

متغيرات الظاهرة. ويتم استخدام طريقة المكونذات الأساسذية لهذوتلنل باعتبارهذا 

نذذا يذذتم بلذذورة عذذدة عوامذذل وتسذذمه أكثذذر الطذذر  شذذيوعا بسذذب دقذذة نتائجهذذا، وه

بالعوامل المباشرة، وهنا لا يمكن تفسيرها رلا بعد تدويرها، والتدوير هذو عمليذة 

قائمة علذه أسذس رياضذية تهذدف رلذه تحقيذ  تركيذب بسذيط لمصذفوفة النمذولل 

بحيث ترفع قيمة التشبعات الكبيرة وتقلل من قيمة التشبعات الصغيرة، وللتذدوير 

ريقذذذة التذذذدوير المتعامذذذد )الفاريمذذذاكس لكذذذايزر( والتذذذدوير طذذذريقتين الأولذذذه ط

المائل)الكواريتماكس(، وبعد استخرال العوامل يسذتخدم الباحذث الاختبذار رلا زاد 

  (5..- 3تشبعه)..

يشير رله العلاقة بين نتائل لل  الاختبار والنتذائل مذن قيذاس أخذر صد  المح : 

الخارجي ويقسذم رلذه الصذد   ممثل لمح  محدد. وهنا  نوعين الأول هو المح 

التلازمي والصد  التنبؤي. والنوع الثاني هو المح  الداخلي وهو يقيس العلاقة 

 بين كل اختبار والاختبارات الأخرى.

 ثبات المقياس : -2

يشير ثبات الاختبار رله اتفا  الدرجات التي يحصل عليها نفس الإفذراد فذي 

رن درجذذذات الاختبذذذار لا تتذذذأثر بتغيذذذر العوامذذذل أو  مذذذرات الإجذذذراء المختلفذذذة،أي

الظذذروف الخارجيذذة. وهنذذا  عذذدة طذذر  للثبذذات منهذذا رعذذادة الاختبذذار، التجزئذذة 

النصفية، الصور المتكافئة، كيودر ريشاردسذون، ألفذا كرونبذا ، ومعادلذة هويذت 

 لتحليل التباين.
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 ألخطأ المعياري للمقياس: -ا

رات دقة المقياس،ويستخدم في تفسير يعد ألخطأ المعياري مؤشرا من مؤش

نتائل القياس، لأنه يوضح مدى اقتذراب درجذة الفذرد علذه المقيذاس مذن الدرجذة 

الحقيقية، وان ألخطذأ المعيذاري هذو انحذراف معيذاري متوقذع لنتيجذة أي شذخص 

يختبر، وكل مقياس توجد فيه بعض الأخطاء التي تعود رله أسذباب متعذددة منهذا 

ي الأداة، أو حالذة المسذتجيب، وعليذه فالخطذأ المعيذاري ظروف التطبي ، خطذأ فذ

هو تقدير كمي لهله الأخطاء، واللي يتم الحصول عليه عادة من الثبات )العلاقذة 

عكسذذية بذذين الثبذذات والخطذذأ المعيذذاري فكلمذذا زاد الثبذذات قذذل الخطذذأ المعيذذاري 

   والعكس صحيح(.

 ويستخرل الخطأ المعياري وف  المعادلة ا تية:

 

وكانذت درجذة اللاعذب علذه المقيذاس  2.86  لا رلا كان الخطذأ المعيذاريفمث

 (.74.86 – 69.14فأن الدرجة الحقيقية تتراوح من) 72

 التقنين :

هو رسم خطة شاملة وواضحة ومحددة لجميع خطوات الاختبار ورجراءاتذه 

وطريقة تطبيقه وتفسير درجاتذه وتحديذد السذلو  المطلذوب مذن الفذرد والشذروط 

ة بذذذه،في أثنذذذاء تطبيذذذ  الاختبذذذار بالإضذذذافة رلذذذه وجذذذود معذذذايير لتفسذذذير المحيطذذذ

 الدرجات.

 والباحثون يستخدمون الاختبارات المقننة للأسباب ا تية: 

توفر عليهم بلل الجهد والوقت لوضع اختبارات قد تحقذ  أو لاتحقذ  الهذدف  .1

 اللي يسعون رليه.
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رفذذراد  خذذرين طبذذ   تمكذذنهم مذذن رجذذراء مقارنذذة بذذين أداء الإفذذراد عنذذدهم مذذع .2

   عليهم الاختبار نفسه.

 خطوات التقنين :

 تحديد عينة التقنين. .1

 تطبي  المقياس. .2

 تصحيح المقياس. .3

 استخرال القوة التمييزية للفقرات. .4

 المعاملات العلمية للمقياس وهي : .5

 الصد .  .أ 

 الثبات.  .ب 

 الموضوعية.  .ل 

 ألخطأ المعياري للمقياس. .6

 اشتقا  المعايير للمقياس. .7
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 التدريب البصري في كرة اليد

 م. أحمد مال  حمود

 العرا  . كلية الحلة الجامعة الاهلية

  

 

ان للتدريب البصري اهمية فائقة في المجال الرياضي بصذورة عامذة ولعبذة 

كذذرة اليذذد بصذذورة خاصذذة ، وخاصذذة فذذي تعلذذم الحركذذات واتقانهذذا وفذذي التعلذذيم 

 والتدريب بصورة عامة . 

ان التدريب البصري احد فروع  الاوبتومتري ) قياسات النظذر ( وهذو فذرع 

يهذذتم بذذالنظر والادرا  وتقيذذيم وتحسذذين مسذذتوى الاداء البصذذري بالاضذذافة الذذه 

 .  (1)تحديد الادوات البصرية الاكثر ملائمة لطبيعة النشاط الرياضي "

اء المبذاراة " ان نجاح اللاعب في عملية الاستدلال وتحليل المواقف في اثنذ

( بقدر الامكان وبنذاء علذه  Inputيحدده سرعة ودقة استيعابه لكل المدخلات ) 

لل  فأن القدرة عله رؤية الملعب والمواقف ترتبط بنمو خاصية الادرا  الحسذي 

البصري عله وجه التحديد ، ثم خاصية الانتباه ولكي يسذتطيع اللاعذب اسذتيعاب 

ه اولاً مدى واسع من الرؤية ) حجم الرؤيذة ( هله المدخلات ، لا بد ان يكون لدي

وثانيذذاً الادرا  المكذذاني ثذذم عمذذ  الرؤيذذة فذذي ملاحظذذة الاهذذداف ، لذذيس فقذذط مذذن 

الناحية التشريحية وانما ايضاً من الناحية الوظيفيذة للعدسذة التذي تنقذل الصذورة 

                                                           

(1)Brian Ayiel ( 2004 ) : Sports Vision Training : Anexpert guide to improving 
performance by training  the eyes, Human perception and Human 
Performance , 8 , 127 . 
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كاملذذة علذذه شذذبكية العذذين وتوجذذه اهميذذة كبيذذرة لمركذذز الابصذذار الموجذذودة فذذي 

ة المخية ، واللي توجد فيه المحلل البصري اللي يتذأثر بأقذل شوشذره فيذه القشر

 .  (1)، والتي تؤدي اله تحديد المدى البصري وعمقه "

" ويمكذذذن دراسذذذة التذذذأثيرات البصذذذرية مذذذن خذذذلال محذذذددين اساسذذذيين همذذذا 

 Seft( والتذأثيرات الخارجيذة للعذين ) Hard wareالتذأثيرات الداخليذة للعذين ) 

ware تأثيرات الداخلية للعين يقصد بها كفاءة العين الداخلية كقوة الابصار ( وال

وكفاءته وكل ما يتعل  بمكونات العين الداخلية كضغط العين وغيرها . وهله يتم 

اسذذتخدامها فذذي المجذذال الطبذذي بكثذذرة كعذذلال الاسذذتكماتزم  وقصذذر النظذذر وطذذول 

له البذذرامل الذذه مذذدة النظذذر والحذذول وعيذذوب الابصذذار عمومذذاً واحيانذذاً تحتذذال هذذ

طويلة قد تستغر  سنوات للعلال ونتائجها ما زالت محل نقذا  وجذدل دائمذين ، 

اما التأثيرات الخارجية للعين فيقصد بها تحسين كفاءة العين الخارجية من خلال 

تحسذذين كذذل مذذا يتعلذذ  بذذالاداء النذذوعي فذذي الحيذذاة العامذذة وفذذي المجذذال الرياضذذي 

ثيرات عله تحسين الدقة البصرية بانواعها الثابتة بصفة خاصة وتشتمل هله التأ

والمتحركذذة والكيناتيكيذذة والذذوعي الخذذارجي والتركيذذز البصذذري وغيرهذذا وهذذله 

تسذذتخدم فذذي المجذذال الرياضذذي بصذذورة كبيذذرة ونتائجهذذا دائمذذاً تكذذون اكثذذر مذذن 

 .  (2)المتوقع "

   ويذذذلكر " ان القذذذدرات البصذذذرية المسذذذتخدمة فذذذي المجذذذال الرياضذذذي تبلذذذغ  

( قذذدرة بصذذرية منهذذا سذذرعة رد الفعذذل البصذذرية والدقذذة البصذذرية بانواعهذذا 20)

الثابتذذة والمتحركذذة والكيناتيكيذذة والذذوعي الخذذارجي والتتبذذع البصذذري وغيرهذذا ، 

% من المساهمة الادراكية تعتبذر بصذرية وان الدراسذات الحاليذة تشذير  80وان 

                                                           

  . 37(عبد الستار جبار الضمد . مصدر سب  لكره ، ص1)

)2( h. ttp : // www . avca . org / home court , htm  . 
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صذذذرية او الرؤيذذذة % مذذذن الرياضذذذيين لذذذديهم قصذذذور فذذذي الدقذذذة الب30الذذذه ان 

 . (1)الصحيحة "

  -:(2)ومن هله القدرات البصرية ما يأتي

  الدقة البصريةVisual Acuity  : حيث ان جميذع القذدرات البصذرية تتوقذف

/  20عله نظر جيد ، وعله لاعبي كرة اليد محاولة الوصذول للنظذر المثذالي 

 باستخدام او بدون استخدام عدسات لاصقة او نظارات طبية .  20

  توجيه العينEyealignment   : ولل  بتوجيه كلتذا العينذين بطريقذة تسذمح

بمراقبذذة الكذذرة ، فالتوجيذذه الخذذاطئ للعينذذين يذذؤثر فذذي تقذذدير موقذذع الكذذرة ، 

 ويمكن ان يسبب اخطاء في المناولة والتسلم والتهديف .

   ادرا  العمذذDepth perception  : وهذذله المهذذارة تتطلذذب اسذذتعمال كلتذذا

العينين بكفاءة لأنها تمكذن اللاعذب مذن ادرا  الكذرة بشذكل صذحيح وهذي فذي 

 الفضاء بالإضافة اله ادرا  جميع اللاعبين الاخرين . 

  مرونذذة العذذينEye Flexibility   : ويقصذذد بهذذا تغييذذر حركذذة العذذين مذذن

 لسرعة والدقة . المستوى القريب اله المستوى البعيد والعكس بنفس ا

  التحق  البصذريVisual Recognition   : ويسذتخدم لاعذب كذرة اليذد هذله

المهذذارة فذذي معالجذذة المعلومذذات البصذذرية لتحديذذد الزوايذذا وسذذرعة الكذذرة ، 

 وموقع اللاعبين داخل الملعب وحدود الملعب وتقدير مسافة اله الهدف . 

                                                           

)1( Brian Ariel ( 2004 ) : op . cit , p . 136 . 
)2( Barry Seiller ( 2004 ) : Positive Effects of a Visual Skills Develo pment 
Program , Optometry &  
     Vision Science . 79 (5): 280 . 
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  الذذلاكرة البصذذريةVisual Memory   :ب علذذه تطبيذذ  وهذذي قذذدرة اللاعذذ

استراتيجية اللعبة اعتماداً عله المعلومذات البصذرية ، ويطلذ  عليهذا الخبذرة 

 البصرية السابقة . 

  التتبذذع البصذذريVisual Tracking  : وهذذي اسذذتخدام حركذذة العذذين لعمذذل

 مسح للملعب مع متابعة الكرة في اثناء طيرانها . 

  توافذذ  اليذذد والعذذين والجسذذمHand – eye – body coordination :

فذذالعين تقذذود الجسذذم الذذلاداء ، فاللاعذذب يذذؤدي كنتيجذذة للمعلومذذات النوعيذذة 

 البصرية . 

  -القدرات البصرية للاعبي كرة اليد : 

ان الادرا  البصري للبيئة المحيطذة بنذا عمليذة يذتم بهذا شذعورنا وللذ  عذن 

لضرورية للاعبين طري  الموجات الضوئية ، وفيما يأتي اهم القدرات البصرية ا

 -وحسب اهميتها واستخدامها في مواقف اللعب :

  -ادرا  عم  الرؤية للاعبي كرة اليد : 

يحتذذال لاعذذب  كذذرة اليذذد لنظذذر جيذذد لتحديذذد مكذذان اللعذذب واتجاهذذه والكذذرة 

والزملاء والمنافسين ، وان عليه امتلا  القدرة عله تحديد المسذافات بدقذة بينذه 

 درا  الحسي للمسافة يعرف ما يسمه بعم  الرؤية . وبين هله المتغيرات ، والا

يذذتم ادرا  عمذذ  الرؤيذذة علذذه النحذذو الاتذذي : لمذذا كانذذت العينذذان متباعذذدتين 

وكان الابصار بالعينين معاً يستلزم تلاقي نظر العينين عله الحذدث ، حيذث تنتقذل 

صورتا المرئي مذن شذبكتي العينذين الذه المذى ، حيذث تنذدمجان وتكونذان صذورة 
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حدة للرائي او المشاهد ومثال لل  عنذد مشذاهدة مكعذب امذامكم ) انظذر الشذكل وا

(1)) (1) . 

 مقطع العين اليسرى

 

 

 

 

 

 

 مقطع العين اليمنه

 (1الشكل )

 يوضح كيف ترى العينان المكعب

فلاعبو كرة اليد المتميزون اللين يتملكون مهارة الاستحوال والتحكم بالكرة 

والدقة بالتهديف ، تكون لذديهم قذدرة كبيذرة فذي حسذاب عمذ  الرؤيذة واللاعبذين 

اللين يمتلكون مهارات غير كافية ، يكون لديهم قصور فذي الدقذة البصذرية وفذي 

 تحديد عم  الرؤية . 

                                                           

: )  الريذاض ر، دار الفكذر للنشذر  2(عبد العزيز عبد الكريم المصطفه ، التطذور الحركذي للطفذل ، ط1)

 . 142( ، ص 1996والتوزيع ، 
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تصين تنمية وتطوير الادرا  الحسذي الخذاص للا يجب عله المدربين والمخ

بعم  الرؤية لدى اللاعبين في اثناء التدريب ، فكلما كانت هله القدرة متطورة ، 

 وكانت القدرة عله التصرف في المواقف المختلفة للعب اكبر وافضل . 

  -ادرا  مجال الرؤية : 

ان نراهذا  يعرف مجال الرؤيذة بأنذه " المذدى الكامذل مذن البيئذة التذي يمكننذا

 . (1)دونما تغيير في تثبيت العين "

يتطلب اداء اللاعب في اثناء التدريب او المبذاراة بكذرة اليذد نمذواً كبيذراً فذي 

مجال الرؤية ، فعله سبيل المثال عند قيام اللاعذب بالتهذديف فذان عليذه ان يذرى 

 .  الكرة والهدف التي يصوب نحوه  ، ثم مراقبة اللاعبين من زملاء ومنافسين

يتم قياس مجال الرؤية عن طري  قياس مجال الرؤية لكل عين ، وهي قيام 

الشخص بغل  عين واحدة ويركز العين الاخرى عله المؤشر مباشرةً امام العين 

ثذذذم يذذذتم تحريذذذ  المؤشذذذر علذذذه طذذذول خذذذط التصذذذنيف ، ويشذذذير الاشذذذخاص عنذذذد 

تكذرار للذ  استطاعتهم رؤية المؤشر وحته عند عدم اسذتطاعتهم رؤيتذه ، ويذتم 

لكل خط تصنيف ويتم عمل الجداول لاظهذار المنذاط  التذي تبلذغ فيهذا الاشذخاص 

 (2) رؤيتهم للمؤشر والمناط  التي لا يستطيعون فيها .

( درجذذة للعينذذين ولكذذن  170" ان الرؤيذذة المحيطذذة الطبيعيذذة هذذي حذذوالي ) 

( درجذذة  65( درجذذة فذذو  الخذذط الوسذذطي )  74الرؤيذذة العموديذذة هذذي تقريبذذاً ) 

تحذذت الخذذط الوسذذطي واعتياديذذاً فذذان حقذذول الرؤيذذة المحيطذذة هذذي اوسذذع للذذون 

قذذد تذذم الابذذيض مذذن اي لذذون اخذذر ومذذن ثذذم الازر  ويليذذه الاحمذذر واوفذذر الحقذذول 

                                                           

: ) عمذذان ، دار الفكذذر  للطباعذذة والنشذذر والتوزيذذع ،  1( وجيذذه محجذذوب . فسذذيولوجيا الذذتعلم ، ط1)

 . 191( ، ص 2002

 . 191( وجيه محجوب . نفس المصدر الساب  ، ص2)
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قياسها هي الاخضر ان تحديد الحركذة هذي اكثذر حساسذية فذي الاجذزاء المحيطذة 

 .  (1)من المجال البصري مما في الاجزاء المركزية "

والنمو غير الكافي للرؤية الجانبية يؤدي ان يقوم اللاعذب بتنفيذل المهذارات 

ويتخذذل القذذرارات الخططيذذة ويتصذذرف فذذي ضذذوء موقذذف او مواقذذف اللعذذب التذذي 

امذذه فقذذط ، وبذذلل  فذذان مجذذال حركتذذه يصذذبح فذذي حذذدود ضذذيقة ونشذذاط خططذذي ام

 محدود . 

فهي تعد مهمذة اللاعذب عنذد تحريذ  يذده الممسذكة بذالكرة او عينذه بسذرعة 

عند القيام بالتهديف او المناولة للزميل ، وسرعة تحريذ  ضذرورية للاعذب كذرة 

زملاء او المنافسذين اليد من اجل متابعة وضعية الهدف واللاعبين سواء كانوا ال

، فكلمذذا نفذذل اللاعذذب للذذ  بسذذرعة كانذذت فرصذذته اكبذذر للتصذذرف طبقذذاً للمواقذذف 

 والظروف المتغيره في الملعب . 

 

 
 

 
 

 

                                                           

 . 192( وجيه محجوب . نفس المصدر الساب  ، ص1)
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 متر تتابع( 100×4طرق استلام وتسليم عصا ) 
 أ.م. حسين محسن سعدون

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 جامعة ميسان

 
 طر  استلام العصا: 

  تسليم العصا من الأعله رله الأسفل:طريقة 

تمذد يذد اللاعذب المسذتلم للعصذا للخلذذف فذي وضذع أفقذي وتكذون راحذة اليذذد  

للأعله ويضع اللاعب المسلم العصا في راحذة يذد زميلذة المسذتلم للعصذا وتكذون 

 (  1المسافة بين اللاعبين متر واحد أو أكثر كما في الشكل )

 
 الأعله للأسفلطريقة تسليم العصا من ( 1شكل )

 :طريقة تسليم العصا من الأسفل رله الأعله 

يمد اللاعب المستلم يده للخلف وتكون في مستوى الحذوض ويقذوم اللاعذب 

المسذذلم للعصذذا برفعهذذا  ووضذذعها بذذين الإبهذذام والسذذبابة لزميلذذة المسذذتلم وتكذذون 

 (  2المسافة بينهما متر واحد عله الأقل كما في الشكل )
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 أسفلتسليم العصا من طريقة ( 2شكل )

 

  : تكني  العداء القادم بالعصا 

اليد ملفوفة حولها  أصابعللعداء القادم بالعصا أن يحملها من نهايتها بكامل 

السذريع , ثذم يحذاول  العدووأن يتجنب حملها بإصبعين قد تتعرض للسقوط أثناء 

بالجانب الصذحيح للممذر أي للذداخل رلا حملهذا باليذد اليمنذه , وللخذارل رلا  العدو

حملهذذا باليذذد اليسذذرى , ثذذم عليذذه أن يطلذذ  الإشذذارة أو الصذذوت بالوقذذت المناسذذب 

للزميل ولا يسب  زميله بمد لراعه ليسلمها , ثم عليه أن يبقذه داخذل الممذر بعذد 

 . يستبعد فريقه من السبا  تسليمها لكي لا يسبب عرقلة للفر  الأخرى مما قد

 

 العصا استلامطريقة ( 3شكل )
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 : تكني  العداء المستلم للعصا 

للعذذداء المسذذتلم أن يقذذف رلذذه الجانذذب الصذذحيح مذذن ممذذره الخذذاص بذذالفري  

م قبل بداية منطقذة التبذديل , حيذث يحذدد للذ  بخذط قصذير فذو  10وعله مسافة 

باليسذار أو بالتبذديل الذداخلي ,  استلامهالممر الخاص , أي يقف للخارل رلا كان 

بذذاليمين أي التبذذديل الخذذارجي , عليذذه قبذذل للذذ  وضذذع  اسذذتلامهوللذذداخل رلا كذذان 

الخاصذذة ) سذذوف نتطذذر  لهذذا لاحقذذاً ( , وعليذذه أن يأخذذل وضذذع  انطلاقذذهعلامذذة 

العالي مع لف الرأس والنظر نحو العلامة المحددة مذن جهذة نفذس اليذد  الانطلا 

عليذذه أن يحذذاول  ريبصذذورة عاليذذة  الانطذذلا م عليذذه توقيذذت التذذي يسذذتلم بهذذا , ثذذ

بقوة وسذرعة حذال  ألانطلا الزميل من العلامة , ثم  أقتربالميلان تدريجياً كلما 

وصوله للعلامة مع المحافظة علذه بقذاءه قريبذاً مذن الجانذب المخصذص لوجذوده 

لخاصذة بالممر , ثم عليه التعجيل ومذن ثذم ررجذاع لراعذه لذدى سذماعه الإشذارة ا

التذي تذدرب عليهذا وأتقنهذا , ثذم  الاسذتلاممن الزميل وبشكل جيد وحسب طريقذة 

 . الجزء المفقود منها وبالسرعة الممكنة واسترجاعالعصا  استلام

 الطريقة البصرية : .1

وفيهذذا يقذذف اللاعذذب المسذذتلم نظذذراً للخلذذف فذذي انتظذذار وصذذول زميلذذه رلذذه 

الجهة التي يستلم منها العصا وتعتبر هله الطريقة من أفضل الطر  حيث يتمكن 

المتساب  من تحديد لحظة الانطلا  ولل  بوصول زميله رله نقطة محذددة . كمذا 

يقذة لا تسذاعد المتسذاب  أنها أكثر أماناً أثنذاء اسذتلام العصذا ورن كانذت هذله الطر

 في اكتساب سرعة الانطلا  القوية والتي هو في أمس الحاجة رليها.
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 ( الطريقة البصرية4شكل )

 الطريقة اللابصريه : .2

وفي هله الطريقة يتم استلام العصا دون النظر للخلف حيث يأتي المتسذاب  

رشارة صوتية يذتم من الخلف من الجهة التي سيسلم بها العصا لزميله بناءً عله 

عن طريقها تحر  المستلم وبسرعة مع مد يده للخلف ليستلم العصذا دون النظذر 

للخلف مع الإشارة الصوتية ويتم التسليم والتسلم بدقة متناهية حته لا يؤثر لل  

 في سرعة اللاعبين.

 

 ( الطري  اللابصريه5شكل )
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 : مناط  تبديل العصا 

م , الأوله في نهاية 100×4مناط  لتبديل العصا في سبا  التتابع  3توجد 

المنحنذذه الأول للمضذذمار, والثانيذذة فذذي نهايذذة المسذذتقيم الأول وبدايذذة المنحنذذه 

الثذذاني للمضذذمار , والثالثذذة فذذي نهايذذة المنحنذذه الثذذاني وبدايذذة المسذذتقيم الثذذاني 

لإنطذذلا  وتعجيذذل العذذداء م فيهذذا تسذذتخدم 30للمضذذمار. وتبلذذغ منذذاط  التبذذديل 

المستلم للعصا. ومناط  التبديل هله تحدد عله الممرات بخطين معكوفين للداخل 

وغالباً ما ترسم بذاللون الأصذفر بينمذا جميذع الخطذوط الأخذرى بذاللون الأبذيض . 

م من خط بداية السذبا  لذلل  الممذر , 90حيث يرسم خط بداية المنطقة عله بعد 

م من خط بداية السبا  للل  الممر . 110فيرسم عله بعد أما خط نهاية المنطقة 

أما خط وقوف المسذتلم فهذو خذط قصذير بلذون  خذر يبعذد عذن خذط بدايذة السذبا  

 . م للل  الممر80

 
 ( يوضح عملية التسليم والتسلم المختلط6شكل )

 

 

http://blog.iraqacad.org/wp-content/uploads/2010/06/chang.gif
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 :المستلم انطلا ضبط علامة  

مذذن واجذذب العذذداء المسذذتلم للعصذذا أن يضذذع علامذذة خاصذذة بذذه علذذه أرض 

باليذد اليمنذه أي بالتبذديل الخذارجي , عليذه أن  اسذتلامهالممر الخاص , فإلا كان 

يضع تل  العلامة عله الخط الخارجي للممر لسهولة مشاهدتها عندما ينظر خلفاً 

اليذذد اليسذذرى فعليذذه أن ب اسذذتلامه. أمذذا رلا كذذان  الانطذذلا مذن الجهذذة اليمنذذه قبذذل 

يضع علامته عله خط الممر الداخلي خلفاً لأجذل مشذاهدتها بسذهولة . أمذا ضذبط 

بعد هله العلامة فسذوف يذتم بعذد عذدة محذاولات مذن التذدريب بذين القذادم بالعصذا 

والمستلم , أي عليهم تجربة عملية التبديل فإلا مذا نجحذوا فذي تبذديل العصذا بعذد 

العصذذا مذذن زميلذذه وتسذذليمه لهذذا فذذي الأمتذذار الخمسذذة الإنطذذلا  ووصذذول القذذادم ب

الأخيرة من منطقة التبديل , يتم رعتماد هله العلامة للل  المسذتلم . وهنذ  طذر  

حسابية لضذبط تلذ  العلامذة بدقذة كبيذرة ورسذتخراجها مذن جذدول خذاص . رلا أن 

 . التدريب والتجربة المستمرة تساعد عله ضبط تل  العلامات جيداً أيضاً 

 

 منطقة التسلم والتسليم (7شكل )
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  :توزيع العدائين عله مراحل السبا  

يعتبر هلا الموضوع تكتي  أو خطة الفري  للسبا  , بحيذث يذوزع العذدائين 

معينذة يجذب علذه المذدربين  اعتباراتالأربع عله مراحل السبا  وف  معايير أو 

معرفتهذذذا جيذذذداً . علذذذه المذذذدربين معرفذذذة مسذذذافات مراحذذذل السذذذبا  والتصذذذرف 

بموجبها , فهي ليس مسافات متساوية أي أن العذدائين سذوف لايقطعذون مسذافة 

م , بينما الثاني يقطذع 110العداء الأول يقطع مسافة  ,م فقط في كل مرحلة 100

م أيضذذاً , بينمذذا يقطذذع الرابذذع مسذذافة 130ة م , ويقطذذع الثالذذث مسذذاف130مسذذافة 

م للنهايذذة  وبهذذلا يجذذب أن نعذذرف رمكانذذات أعضذذاء الفريذذ  وتذذوزيعهم علذذه 120

المراحل الأربع . عداء المرحلة الأوله يجب أن يكون جيداً في بدايذة السذبا  ثذم 

فذي المنحنذه , أمذا عذدائي المذرحلتين الثانيذة  العذدوقصار القامذة الذلين يجيذدون 

م أفضذذل مذذن عذذدائي سذذبا  200لثذذة فيجذذب أن يكونذذوا مذذن عذذدائي مسذذافة والثا

م فقذذط , وللذذ  لأنهذذم سذذوف يقطعذذون أطذذول جذذزء مذذن مسذذافة السذذبا  أي 100

م , أمذذا العذذداء الخيذذر فهذذو أفضذذل العذذدائين الذذلين 260=  2× م 130يقطعذذون 

 . يتميزون بالروح القتالية بالمرحلة الأخيرة من السبا 
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 يةالطب بالأعشابالاستشفاء 

 فاضل علي رضا الشبكي داحم  .م.م

 وزاره التربية والتعليم العراقية

 يريه تربيه الموصلدم

 
 

الاستشفاء يعنه استعادة تجديد مؤشذرات الحالذة )الفسذيولوجية( والنفسذية 

ان اسذتخدام . ل نسان بعد تعرضها لضغوط زائدة أو تعرضها لتذأثير نشذاط معذين

لزيادة كفاية الاداء البدني أمرا" قديم جدا "  ال تشير الدراسات الاعشاب الطبية 

والبحذذوث التاريخيذذة وا ثذذار التذذي عثذذر عليهذذا الذذه اسذذتخدامها الواسذذع مذذن قبذذل 

الملذذذو  والقذذذـادة ورجذذذال الذذذدين والجيذذذـو  فذذذي العصذذذـور المصذذذرية القديمذذذة ) 

والهنذذذود  الفراعنذذذة ( والرومذذذان والاغريذذذ  والبذذذابليين والاشذذذوريين والصذذذينين

وغيذذرهم لزيذذادة القذذوة والقذذدرة علذذه التحمذذل والمحافظذذة علذذه صذذحة وسذذلامة 

فقذذد لكذذر ان حمذذام الملذذ  " نبوخذذل نصذذر " فذذي قصذذور بابذذل كانذذت تخلذذط سذذم الج

مياهه بزيت الريحان والورد والقداح وطلع النخيل  ال تساعد هذله الزيذوت علذه 

مسامات الجلذد  ويسذتعمل الارتخاء العضلي والتخلص من السموم المتراكمة في 

التدلي  في زيوتها لتنشيط الدورة الدموية لدفع السذموم داخذل الجسذم الذه الكلذه 

وكذذذلل  يلاحذذذظ فذذذي الوقذذذت  . والذذذرئتين للذذذتخلص منهذذذا وطرحهذذذا خذذذارل الجسذذذم

الحاضذذر الزيذذادة الكبيذذرة فذذي البحذذوث العلميذذة لاسذذتخدام الاعشذذاب الطبيذذة فذذي 

ووفذذذرة منتجاتهذذذا فذذذي الاسذذذوا  لغذذذرض   المجذذذالات المختلفذذذة ومنهذذذا الرياضذذذي

التشجيع عله استخدامها بدلا" من العقاقير الطبية والمنشطات الممنوعذة والتذي 

لها الكثير من ا ثار الجانبية السذلبية علذه صذحة الرياضذي وسذلامته والجوانذب 
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ومن الاعشاب الطبية المسذتخدمة فذي هذلا المجذال والتذي  الاخلاقية والتربوية له

 :  استخدامها هي فرتها في الاسوا  المحلية ورخص ثمنها وسهولةتمتاز بو

أن هلا النبات يعمل عله تنشذيط افذرازات الغذدة النخاميذة لاحتوائذه علذه :  الجت

الانزيمذذات المنشذذطة لكافذذة فعاليذذات الهضذذم والامتصذذاص والتمثيذذل الغذذلائي فذذي 

الذه احتذـواءه  الانسجة المختلفة وهو غنذي بمذادة الكالسذـيوم والفسذـفور فضذلا"

كذلل  ثمانيذة انزيمذات محفذزة للنشذاط (  (C و D) )عله كمية كبيـرة من فيتاميـن

العذذام والهضذذمي خاصذذة  ومذذن اسذذتعمالاته منشذذط للكلذذه وفذذاتح للشذذهية ومذذنظم 

كذذلل  يزيذذل  . وعذذلال  لام المفاصذذل والظهذذر لحركذذة الامعذذاء وتفريغهذذا المنذذتظم

ادل الاحمذذاض ويحتذذوي علذذه جميذذع الجذذت والسذذموم وتأثيراتهذذا مذذن الجسذذم ويعذذ

المعادن والفيتامينات المعروفة عند الانسان  للا يطل  عليه)ابو الغلاء( ويساعد 

عله معالجة فقر الذدم والتهذاب المفاصذل والتشذنل العضذلي وزيذادة نشذاط الكليذة 

  .الفوائد والكبد ومحفز للشهية ومغلي عام وغيرها من

يعذذد نبذذات الهنذذدباء هاضذذما" جيذذدا"  ال يسذذاعد الكبذذد علذذه هضذذم  :  الهنذذدباء

المشروبات والمأكولات ويعمل عله تخلصه من الفضلات والسموم وكعلال لفقر 

 .الدم والكلية والروماتيزم

ويعمذذل علذذه تنشذذيط  (A) كمذذا انهذذا غنيذذة بالصذذوديوم العضذذوي وفيتذذامين

ونقذص السذكر ويسذاعد الكبذد وتقوية الجسم عموما" وينفع في معالجة فقر الدم 

فذذذي عملذذذه وتصذذذفية الذذذدم وزيذذذادة القذذذدرة علذذذه التحمذذذل وازالذذذة التعذذذب ومحفذذذز 

ولكذذر ايضذذا" بأنذذه يسذذاعد علذذه الهضذذم ومقذذوي عذذام وملطذذف للاغشذذية .للشذذهية

وقيذل ان دواعذي اسذتعماله للشذكوى مذن عسذر الهضذم .المخاطية وطارد للغازات

 .  والكبد والمرارة وفقدان الشهية
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يعذذد نبذذات الارقطيذذون أحسذذن منظذذف لانسذذجة الجسذذم مذذن السذذموم  : ونلارقطيذذ

المترسبة فيها  وكلل  منظفا" لجهاز الهضم ولكثير من الامراض الجلدية  وأنذه 

مذذن أفضذذل الاطعمذذة المطهذذرة والمنظفذذة ويخلذذص الذذدم بسذذرعة مذذن الملوثذذات 

 ويسذذتعمل خذذلال الوعكذذات .والسذذموم والمذذواد القذذلرة ويسذذاعد الكبذذد فذذي عملذذه

) المذذرض والالذذم ( والشذذكوى مذذن الجهذذاز الهضذذمي ويعمذذل علذذه      الصذذحية 

  .تطهير الدم وتخليص الجسم من السموم بالتعر  والادرار

يستعمل الجنسنغ كمقوي عام وزيادة الشعور بالنشاط وازالة الخمول  : الجنسنغ

اهذة ( العمل والتركيز ويسرع فذي اسذتعادة الشذفاء) النق والتعب ويزيد من قابلية

  . البدنية للفرد مع لقاح النحل وهو من الاعشاب التي تعمل عله تحسين اللياقة

ينصح اخصائيو التغلية بتناول لقذاح النحذل بوصذفه الطعذام الاكمذل  : لقاح النحل

وأنذه ( (D.N.AوR.N.A) ) علذه وجذه الارض لاحتوائذه علذه الحذامض النذووي

 . يعمل عله توليد الطاقة واطالة العمر والوقاية والعلال من الحساسية والربو
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 دكتوراه أطروحةمستخلص 

علاقة مؤشرات النشاط الكهربائي لاهم العضلات العامله 

ببعض المتغيرات البايوكينماتيكيه وانجاز فعالية رمي 

 الرمح

 احمد حنون خنجر الباحث :

 حسين مردان أ.د   :المشرف

 

احتذذوت علذذه مقدمذذة البحذذث وأهميتذذه والمتضذذمنة فذذي أهميذذة  الاطروحذذه

القذوى  الرمحرمي  ةلاعبي فعالي تقييماستخدام القياسات والاختبارات في عملية 

بالإضافة رله تحديد مشكلة البحث والمتجسدة  في ضعف معرفة معظم المذدربين 

متغيذذذذرات النشذذذذاط الكهربذذذذائي العضذذذذلي والمتغيذذذذرات مذذذذن حذذذذول مسذذذذاهمة كذذذذل 

 .   اداء وانجاز فعالية رمي الرمحفي عملية البايوكينماتيكيه 

 -أهداف البحث : 1-3

  التعرف عله مؤشرات النشاط الكهربائي للعضلات العامله فذي الاداء الحركذي

 .لفعالية رمي الرمح

  التعذرف علذه العلاقذة بذذين مؤشذرات النشذاط الكهربذذائي للعضذلات العاملذة مذذع

 اهم المتغيرات البايوميكانيكية والانجاز في فعالية رمي الرمح.

ملخصات الرسائل  و 

 طروحاتأ
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  التعرف عله العلاقة بذين اهذم المتغيذرات البايوميكانيكيذة والانجذاز فذي فعاليذة

 رمي الرمح.

 وكلل  شمل هلا الباب عله فروض البحث :

 -لبحث :فروض ا 1-4

  يختلذف تبذذادل العمذل بذذين العضذذلات العاملذة والمضذذادة فذي بعذذض مراحذذل اداء

 فعالية رمي الرمح ويستقر في مراحل اخرى.

  توجد علاقة معنوية بذين بعذض مؤشذرات النشذاط الكهربذائي واهذم المتغيذرات

 البايوميكانيكية والانجاز في فعالية رمي الرمح.

 واشتمل البحث عله مجالات البحث :

 -مجالات البحث : 1-4

ه قذذرمذذي الذذرمح الشذذباب بألعذذاب القذذوى للمنط يلاعبذذالمجذذال البشذذري :  1-4-1

 الجنوبيه.

 .  25/7/2014ولغاية  16/2/2013المجال الزماني :  1-4-2

 . جامعة القادسيه –ملعب كلية التربيه الرياضيه المجال المكاني :  1-4-3

عذذن متغيذذرات الدراسذذه  وافيذذ شذذرحاً   فذذي البذذاب الثذذاني وتضذذمنت الرسذذالة

 لدراسات المشابهة.  ا وكلل  شمل هلا الباب 

وكذذلل  تذذم تحديذذذد مذذنهل البحذذذث المسذذتخدم ، رل اسذذذتخدم الباحذذث المذذذنهل 

الوصذذفي بأسذذلوبيه المسذذحي والعلاقذذات الارتباطيذذة علذذه عينذذة البحذذث والبذذالغ 

بالإضذافة  لاعبي المنطقه الجنوبيذه برمذي الذرمح للشذبابمن  لاعبين( 3عددهم )

النشذذاط رلذذه توصذذيف لذذلأدوات والأجهذذزة المسذذتخدمة مذذع تحديذذد أهذذم مؤشذذرات 

فضذذذذلاً عذذذذن التجربذذذذة الاسذذذذتطلاعية  الكهربذذذذائي والمتغيذذذذرات البايوكينماتيكيذذذذه

 والرئيسية والمعالجات الإحصائية الملائمة للبحث . 
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النشذذذذاط الكهربذذذذائي والمتغيذذذذرات مؤشذذذذرات  وكذذذذلل  تذذذذم عذذذذرض نتذذذذائل

الأوسذاط الحسذابية والانحذراف من حيث أقل قيمه وأعله قيمذه و كيهالبايوكينماتي

 . هله المتغيرات ومناقشتهاالمعياري ومعامل الالتواء بالإضافة رله تحليل نتائل 

بالإضافة رله توصل الباحث رله عذدد مذن الاسذتنتاجات التذي حققذت أهذداف 

 وانتهه بمجموعة من التوصيات لهلا البحث . البحث ،
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برنامج مقترح لتنمية مهارة المد الزائد لدى لاعبى القوس 

والسهم بأستخدام الدمج بين تدريبات كتاب المدربين 

 المستوى الأول وبعض المهارات النفسية الاساسية.

  أ.د. محمد يحيى غيدة

 مصر –جامعة المنصورة 

  د. إسلام أحمد الوكيل 

 ممدرب المنتخب الوطني المصرى للقوس والسه

 
 مقدمة ومشكلة البحث:

بتذذاريى  ررتبطذذت هرياضذذة القذذوس والسذذهم مذذن الرياضذذات القديمذذة التذذ تعذذد

رياضذذذة أمينذذذة حيذذذث أن الحذذذظ لذذذيس عامذذذل مذذذؤثر فذذذه الفذذذوز ، وهذذذه الإنسذذذان

  مستوى متقدم يجب أن يمتاز بالثبات يحقمن تاللاعب  يتمكنلكه ، ووالخسارة

الإعذداد  وثانياً:مهارات أساسية جيدة،  يحتال رله أولاً: لل تحقي  ولفه الأداء، 

الفنيذة  ، وتنقسم رياضة القوس والسهم رله مجموعة من المهذاراتالعقله الجيد

وتعذد مهذارة المذد الزائذد هذذه أهذم هذله المهذارات مذذن حيذث التذأثير علذه النتيجذذة 

بالرغم من قصر الفترة الزمنية حيث يجب اللا تستغر  أكثر من ثانيتين ورلا أثر 

لل  بالسلب عله نتيجة الرمية، حيث أن اللاعب يكون قد وصل رلذه قمذة التذوتر 

ء، كما أنها أخر عمل أرادى يقذوم بذه اللاعذب العضله والتركيز العقله أثناء الأدا

 وما يتبعها بعد لل  مذن التحذرر والمتابعذة يكذون رد فعذل تلقذائه، لاحذظ الباحثذان

طول الفترة الته يستغرقها كثيذر مذن اللاعبذين أثنذاء المذد الزائذد والتذه قذد تصذل 

فذه  ( ثانية عند بعض اللاعبين، عدم ثبات الفترة الته يستغرقها اللاعب14رله )
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المد الزائد من رمية لرمية، عدم أهتمام المدربين بتدريب اللاعبذين علذه مرحلذة 

المد الزائد وأقتصارها عله أنها أداه لضرب الرنان ولل  عن طري  قيام اللاعب 

بالمزيد من سحب الوتر للخلف وهو ما أطل  عليه الباحثان السحب الثذاني وهذو 

أخطاء فه العملية التدريبيذة وقيذام بعذض ما يعد خطأ فني يقع فيه اللاعب نتيجة 

المذذدربين بعمذذل تذذدريبات فنيذذة لتصذذحيح شذذكل التحذذرر وقيذذام بعضذذهم بتوجيذذه 

اللاعبين أثناء المنافسة بتصحيح التحرر أو المبالغة فه المد الثذاني حتذه يذتمكن 

اللاعب من ضرب الرنان، قيام بعض اللاعبين بالوقوف الكامل طول الفترة التذه 

اللاعبين فه مرحلة المد الزائد وهو ما يعنه فصل حركذة الشذد الكامذل يستغرقها 

عن المد الزائد وعدم ثباتها بالنسبة للاعذب الواحذد، وهذو مذا يفقذده الإتسذا  فذه 

الحركة والدقة فه التصويب، رعتماد كثير مذن المذدربين رسذتخدام الحبذل المطذاط 

وس والسذهم كوسذيلة كوسيلة أساسية لتعليم وتدريب وتصذحيح الأخطذاء فذه القذ

لمحاكاة مهارة الرمي بالقوس والسهم وهو مذا يجعذل اللاعذب يقذف تمامذا للقيذام 

 بالرسو ثم القيام بالتحرر ررادياً وليس كرد فعل تلقائي وعدم القيام بالمد الزائد.

زيذذادة الإهتمذذام بالوصذذف الفنذذي لذذلأداء وطذذر  التعلذذيم المختلفذذة مذذع رغفذذال 

تأكيذد الخبذراء فذه مجذال علذم الذنفس الرياضذي علذه الجانب العقلذي بذالرغم مذن 

أهميذذة تذذدريب المهذذارات النفسذذية الأساسذذية فذذه المراحذذل المبكذذرة مذذن العمليذذة 

التدريبيذة فذه تذدريب المبتذذدئين، حتذه فذه كتذذاب المسذتوى الأول ل تحذاد الذذدولي 

للقذذوس والسذذهم قذذد أغفذذل تذذدريب المهذذارات النفسذذية الأساسذذية ورغفذذال وضذذع 

الفنية فه رطار برنامل تدريبي مذنظم، حيذث يكذون التذدريب الفنذي هذو  التدريبات

رد فعل لأداء اللاعب أي أن المدرب يلاحظ خطذأ فنذي فيقذوم بتصذليح هذلا الخطذأ 

عن طري  تقليد الأداء الصحيح وهو ما يوجه رنتباه اللاعب نحو أحد المتغيذرات 

وى أداء اللاعذب فذه أن هلا الأسذلوب يعرقذل تطذوير مسذت انالفنية، ويرى الباحث

رلذذه  انالمسذذتقبل حيذذث أنذذه يجعذذل الأداء غيذذر قابذذل للتكذذرار. هذذو مذذا دعذذه الباحثذذ
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وضذذع برنذذامل تطبيقذذي لتذذدريب المهذذارات الفنيذذة الأساسذذية فذذه القذذوس والسذذهم 

رعتماداً عله كتاب المدربين المستوى الأول للقذوس والسذهم والمهذارات العقليذة 

 مستوى الأداء الفني للاعبين.الأساسية ودراسة تأثير لل  عله 

 

 أهداف البحث:

يهذذدف البحذذث رلذذه التعذذرف علذذه تذذأثير برنذذامل تذذدريبي لتعلذذيم مهذذارة المذذد 

كتذاب  الزائد للاعبي القوس والسهم المبتدئين بإستخدام التدريبات الموجودة فذه

المسذذتوى الأول لمذذدربي القذذوس والسذذهم وبعذذض المهذذارات العقليذذة الأساسذذية، 

 ولل  من خلال:

التعذذذرف علذذذه تذذذأثير برنذذذامل تذذذدريبي لتعلذذذيم مهذذذارة المذذذد الزائذذذد للمبتذذذدئين  -1

بإسذذتخدام التذذدريبات الموجذذودة فذذه كتذذاب المسذذتوى الأول لمذذدربي القذذوس 

طريقة أداء اللاعبين لمهارة  والسهم وبعض المهارات العقلية الأساسية عله

 المد الزائد.

التعذذذرف علذذذه تذذذأثير برنذذذامل تذذذدريبه لتعلذذذيم مهذذذارة المذذذد الزائذذذد للمبتذذذدئين  -2

بإسذذتخدام التذذدريبات الموجذذودة فذذه كتذذاب المسذذتوى الأول لمذذدربي القذذوس 

والسذذهم وبعذذض المهذذارات العقليذذة الأساسذذية علذذه ثبذذات زمذذن الأداء لمهذذارة 

 المد الزائد.

 حث:فروض الب

توجذذد فذذرو  دالذذه رحصذذائياً بذذين القياسذذين القبلذذي والبعذذدي لتطذذور مسذذتوى  -1

 الأداء مهارة المد الزائد لأفراد عينة البحث فه أتجاه القياس البعدي.

توجد فرو  داله رحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي فه تطوير ثبات زمن  -2

 القياس البعدي. الأداء فه مهارة المد الزائد لدى عينة البحث فه أتجاه
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توجد فرو  داله رحصائياً بين القياسين القبلذي والبعذدي فذه تطذوير مسذتوى  -3

 المهارت العقلية الأ ساسية لدى عينة البحث فه أتجاه القياس البعدي.

 خطة ورجراءات البحث:

رسذذتخدم الباحثذذان المذذنهل التجريبذذه لتصذذميم مجموعذذة واحذذدة مذذنهل البحذذث: 

 القبلي والقياس البعدي. تجريبية بأستخدام القياس 

 15لاعبه القوس والسهم المبتدئين فه المرحلة السنية أكبر من مجتمع البحث: 

/ 2021جمهورية مصر العربية خلال الموسم التذدريبي نادى بلا  بول بسنة فه 

2022. 

عينة عمدية قوامها رثنه عشذر لاعذب ولاعبذة، مذن لاعبذي القذوس عينة البحث: 

والذلين مذذر  2022/ 2021"بذلا  بذول" خذذلال الموسذم التذدريبي  والسذهم بنذادى

وقد تذم حسذاب التجذانس بذين ، شهور4عله بداية أشتراكهم فه النشاط أكثر من 

الأساليب الإحصائية: الإحصاء الوصفه، دلالة ، وقد تم استخدام فراد المجموعةأ

 الفرو  ت، نسبة التحسن.

 أدوات جمع البيانات:

لته تتناسب طبيعة الدراسة ولل  من خلال الإطلاع علذه تم تحديد الأدوات ا

 الدراسات السابقة وتم تقسيم الأدوات رله:

 أدوات خاصة بقياس المتغيرات الوصفية:

 من خلال تاريى الميلاد )لأقرب سنه(.العمر الزمني:  -1

 أدوات خاصة بأجراء تجربة البحث:

 .البرنامل التدريبه المستخدم فه التجربة -1

 .مستويات التوتربطاقة  -2

 .أختبار التصور العقلي فه المجال الرياضه -3
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 .أختبار الشبكة لتركيز الإنتباه -4

 .مستوى الأداء: من خلال بطاقة التحصيل المهاري  -5

 جهاز  ى باد محمل عليه برنامل دارت في  للتحليل الحركه. -6

 ساعة ايقاف. -7

 البرنامل الزمنه:

وحذدات أسذذبوعياً، مذدة الوحذذدة  ( أسذذابيع بواقذع ثذذلاث8يسذتغر  البرنذامل )

 ( دقيقة.90التدريبية )

 محاور البرنامل:

 التعامل السليم مع القوس وأجزاء القوس والسهم. -1

 الإعداد البدنه لتهيئة الرامه للوصول لوضع الجسم السليم أثناء الرمه. -2

 تدريب المهارات الأساسية فه القوس والسهم. -3

 تدريب المهارات العقلية الأساسية. -4

 الدمل بين المهارات العقلية والمهارات الفنية. -5

 التدريب عله أستخدام المهارات العقلية أثناء الرمه للقيام بالمد الزائد. -6

ومن أهم الاستخلاصات الته توصل اليها الباحثان من خلال هله الدراسذة مذا 

 يله:

تطذوير مسذتوى أداء  تدريب المهارات العقليذة الأساسذية لا تذأثير ريجذابه فذه -1

 الناشئين لمهارة المد الزائد فه القوس والسهم.

تدريب المهارات العقلية الأساسية لا تذأثير ريجذابه فذه تطذوير مسذتوى زمذن  -2

 أداء الناشئين لمهارة المد الزائد فه القوس والسهم.

الدمل بين تدريب المهارات العقلية والفنية يمكمن أن يؤدى رله ظهور طر   -3

يبذذة جديذذدة تذذؤدى رى تطذذور مسذذتوى الاداء وتقليذذل زمذذن التعلذذيم فيذذة وتدر

 والتدريب للمهارت الفنية الاساسية.
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تذذذدريب المهذذذارات العقليذذذة الأساسذذذية لا تذذذأثير ريجذذذابه فذذذه تطذذذوير مسذذذتوى  -4

 الناشئين فه المهارات العقلية الأساسية.

السذهم يتوجه الباحثان بهله التوصيات رلذه الاتحذاد الذدوله للقذوس والتوصيات: 

وجميذذع الإتحذذادات والجهذذات المسذذئولة عذذن نشذذر والإرتقذذاء بمسذذتوى رياضذذة 

 القوس والسهم:

المدمل بين تدريب المهارات الفنية والعقلية فه تدريب الناشذئين فذه القذوس  -1

 والسهم.

 تطبي  تدريبات المهارات العقلية الأساسية مع المبتدئين فه القوس والسهم. -2

خذذرى عذذن تذذأثير الذذدمل بذذين تذذدريب المهذذارات أجذذراء المزيذذد مذذن الأبحذذاث الا -3

 النفسية والفنية عله المبتدئين.

أستخدام طريقة الدمل بين المهارات العقلية والفنية فذه تعلذيم وتنفبذل مهذارة  -4

 المد الزائد فه القوس والسهم.
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 العربي العلمي المجمع

 الرياضة لعلوم

  
The Arab Scientific Society for Sports Sciences 

 المؤتمر العلمي الدولي الثامن لتكنولوجيا علوم الرياضة

The Eighth International Scientific Conference on 

Sports Science Technology 

 تحت شعار 

 (صناعة البطل الاولمبي ورعاية الموهوبين ....رؤية مستقبلية )

 Making the Olympic champion and caring for the 
talented....a vision for the future 

 

  2022/أكتوبر/28 -27للمدة من   

 

 العراق . دهوك
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 محاور المؤتمر 
 الاولمبي؟ البطل صناعة تبدأ اين من .1

 . الرياضية المواهب لولادة مصانع والاكاديميات المدارس-٢ .2

   والنفسااااية والبيوكيماويااااة والفساااالجية والمهاريااااة البدنيااااة والمقاااااييس الاختبااااارات .3

 . الاولمبي البطل وصناعة لانتقاء مؤشرات والانثروبومترية

 . والتحاليل والجينية الطبية الفحوصات .4

   الرياضية. المواهب لانتقاء مؤشرات البيوكيماوية .5

 الاولمبي. البطل صناعة والتنظيم في  الادارة دور .6

 . الرياضية المواهب انتقاء في ودورها المدرسية الرياضة .7

 . البطل وصناعة الرياضية المواهب لانتقاء الوراثية الجينات .8

  . الاولمبي البطل صناعة في رياضيا المتقدم العالم تجارب .9

 ولكاالا الخاصااة الاحتياجااات وذوي الاسااوياء علااى تنطبااق أعاالاه المحاااور ان:  ملاحظااة

   الرياضية الالعاب ولجميع الجنسين

 

 الثقافي والاجتماعي لجامعة دهوك. العراق المركز
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 : رئيس المؤتمر 

 أكاديمي دكتور  ريسان خريبط

 

  :اللجنة العليا للمؤتمر 

  رئيس اللجنة أ.د. محمد نصر الدين رضوان

  نائب رئيس اللجنة أ.د. عبد اللطيف  بخاري

 أ.د. ناهدة رسن سكر الربيعي

 

  عضو

  عضو أ.د. عبد الزهرة حميدي

  عضو أ.د. حاجم شاني

  عضو أ.د. ماجد شندي
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 ضيوف الشرف: 

 

 رئيس جامعة عمان الاهلية أ.د. ساري حمدان 1-

 

 رئيس جامعة واسط أ.د. مازن حسن حاسم الحسني 2-

 

 رئيس جامعة الحمدانية أ.د. عقيل يحيه هاشم الاعرجي 3-

 

 الجامعة التكنولوجيا ماجد الخطيبأ.د.  4-
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  الجنة العملية للمؤتمر 

الاسم الثلاثي  ت صورة الصفة الاسم الثلاثي واللقب ت

 واللقب

 صورة الصفة

 .د. رافع صالح الكبيسيأ 1

 

رئيس 

 اللجنة

 

أ.د. اوديذذد اوديشذذو  12

 اسي

 عضو

 

أ.د. ياسذذذذين طذذذذة محمذذذذد  2

 علي

نائب 

رئيس 

 اللجنة

  

 أسذعد موفذ  أ.د. 13

 الهيتي

 عضو

 

فاضذذذذذذذذذذذل أ.د. عبذذذذذذذذذذذاس  3

 الخزاعي

 عضو

 

 عكاب سلمان أ.د. 14
 الجنابي

 عضو 

 

 عضو أ.د. لمياء الديوان 4

 

 حامد أحمد أ.د. 15
 أحمد

 السويدي

 عضو

 

 الوهذذذذاب عبذذذذد.د. أ 5

 الجبوري

 عضو

 

أ.د. ديذذذذذذار محمذذذذذذد  16

 صدي 

 عضو

 

 عضو أ.د. عادل تركي حسن 6

 

 مهذدي صذباح أ.د. 17

 كريم

 عضو

 

عبذذذذذد أ.د. عقيذذذذذل مسذذذذذلم  7

 الحسين

 عضو

 

 قاسذم أحمذد أ.د. 18

 محمد

 عضو
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أ.د. ناهذذذذذذدة عبذذذذذذد زيذذذذذذد  8

 الدليمي

 عضو

 

أ.د. مذذذذذازن هذذذذذادي  19

 كزار

 عضو

 

 داود سذذامي بسذذام أ.د. 9
 صاد 

 عضو 

 

 حسين محمد أ.د. 20
 حميدي

 عضو

 

 عضو أ.د. أزاد حسن قادر 10

 

أ.د. جبذذذذذذذار علذذذذذذذي  21

 جبار

 عضو

 

 عضو   موسه علي أ.د. ماجد 11

 

أ.د. حاسذذذذذذم عبذذذذذذد  22

 الجبار صالح

 عضو

 

 
 

 السياحية دهوك مدينة عن منظر
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 اللجنة التحضيرية للمؤتمر: 

 

 صورة الصفة الاسم الثلاثي ت

 رئيس اللجنة .د. مازن عبد الهادي احمدأ 1

 

 عضو أ.د. أحمد عبد الامير حمزة  2

 

 عضو أ.م.د. علي محمد جواد الصائغ 3

 

 عضو أحمد مال  حمودم.  4
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 نة سكرتارية المؤتمر:لج 
 صورة الصفة الاسم الثلاثي ت

 رئيس اللجنة أ.م.د. سرى جميل حنا 1

 

 عضو أ.م.د. بسيم عيسه يونس 2

 

 عضو م.د. رشاد عباس فاضل 3

 

 عضو م.د. حسين صالح نجم 4

 

 عضو م.م.يشار محمد جليل 5

 

 عضو م. قحطان عدنان 6
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 اللجنة الاعلامية: 
 صورة الصفة الاسم الثلاثي ت

 رئيس اللجنة أ.د. علي عبد الزهرة الهاشمي 1

 

 عضو أ.د. نعمان هادي الخزرجي 2

 

 عضو أ. أمجد زين العابدين 3

 

 

 
 مدينة دهوك السياحية . اقليم كردستان العراق
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 : يتضمن المؤتمر مايلي- 
   منح جوائز علمية لأفضل بحث في كال محاور مان محااور الماؤتمر مان المجماع العلماي العرباي

 لعلوم الرياضة .   

  . ندوة علمية تخصصية عن صناعة البطل الاولمبي 

 . معرض للكتاب العلمي في مجال علوم الرياضة للبيع المباشر 

 : يحصل المشارك في المؤتمر على المستلزمات التالية-    

 المؤتمر حقيبة   
 كتيب ملخص بحوث المؤتمر 
 بال تعريفي للباحث مع صورة 
 مدالية المجمع العلمي للتميز والابداع 
  فولدر خاص بصور الباحثين  
 المؤتمر في المشاركين لجميع غداء وجبة  
 المؤتمر جلسات مدى عله بري  وجبات كوفي 
 محافظذذة مركذذز خذذارل السذذياحية للمنذذاط  المذذؤتمر فذذي للمشذذاركين سذذياحية سذذفرة 

 دهو 
 سذدني مدينذة العلمذي فذي  المجمع مقر من تصدر الانكليزية باللغة المشاركة شهادة 

 الاسترالية
 التذي الرياضذة علذوم لتكنولوجيذا الاوربيذة المجلذة فذي  المقبولة الابحاث نشر جميع 

 دولي :  معياري رقم تحمل وكلل  تأثير معامل تحمل
    ISSN:2409-2908   

 مستوعبات ضمن و

 FACTOR:2.0842  IMPACT     

 :موقع المجلة

www.ejsst.com 
 بالمؤتمر التسجيل رابط : 

https://forms.gle/Cs5ks6Liavyh7DGH6 

 

 كمايلي :دولار امريكي  و  $ 100  أجور أشترا  المؤتمر  

 
 الحضور  المبلغ  نوع المشاركة  ت

 حضوري $ 100 بحث مفرد  1

 واحد باحث حضور $ 150 2بحث مشتر  عدد  2

 الباحثين حضور $ 200 2بحث مشتر  عدد  3

 واحد باحث حضور $ 200 3بحث مشتر  البعدد  4

 اثنين باحثين حضور $ 250 3بحث مشتر  العدد  5

 باحثين ثلاث حضور $ 300 3بحث مشتر  العدد  6

 الواحد للباحث $ 50 المشاركة ببحث بدون حضور  7
 حضوري $ 50 المشاركة بدون بحث 8

 

http://www.ejsst.com/
https://forms.gle/Cs5ks6Liavyh7DGH6


 

 
91 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2022 -56: عدد أكتوبر –تشرين الأول 
 

 المجمع العلمي العربي لعلوم الرياضة

 

 

 

 
 

 

 

 المجمذذع العلمذذي العربذذي لعلذذوم الرياضذذة خطذذه 2016اسسذذه ريسذذان خذذريبط  عذذام  

الجمعيذذات  متميذذزاً، وفذذي صذذدارة عربيذذا  كذذون صذذرحاً علميذذاً يفذذي أن   طريقذذاً واضذذحاً لذذه

البذذذذاحثين تشذذذذجيع ه نصذذذذب أعينذذذذ واضذذذذعا ،والذذذذروابط والمؤسسذذذذات الرياضذذذذية العربيذذذذة

،  ورعذذايتهم علميذذاً والتميذذز علذذه التفذذو   والاكذذاديميين العذذرب فذذي مجذذال علذذوم الرياضذذة 

ويضذم المجمذذع العلمذي العربذذي مجلذذس ادارة  ورفذع مسذذتوى الجذودة فذذي التعلذيم والذذتعلم ، 

يتألف من رئيس لمجلس الادارة والنواب والامناء العلمذي والاداري بالإضذافة الذه اعضذاء 

مجلس الادارة من جميع الدول العربية والمئات من اعضاء المجمع بلقب استال  من جميذع 

ميذة تخصصذية  منهذا ) الجامعات العربية  , ويصدر المجمع العلمي العربي عدة مجذلات عل

المجلة الاوربية لتكنولوجيا علوم الرياضة  المتخصصة في نشر البحوث العلميذة الرصذينة 

بعدة لغذات ومجلذة عذالم الرياضذة ومجلذة دراسذات علذوم الرياضذة ومجلذة الاكذاديمي وهذي 

مجلات علميذة تتخصذص فذي نشذر المقذالات والدراسذات العلميذة فذي مجذال علذوم الرياضذة  

المجمع العلمي سبعة مؤتمرات علمية عربية ودوليذة فذي العذرا  وتذونس ومصذر  وقد اقام

وماليزيا وروسيا , واليوم يتشرف المجمع العلمي بإقامة مؤتمرة الثامن  , ورعه المجمذع 

العلمذذي العربذذي العديذذد مذذن المذذؤتمرات العلميذذة فذذي جامعذذات البصذذرة وبابذذل والكوفذذة وكليذذة 

لعلمي مجلة علمية دورية لات تقويم علمذي محكذم للبحذوث الحلة الجامعة ويصدر المجمع ا

المنشذذورة ,وقذذام المجمذذع العلمذذي العربذذي خذذلال مذذؤتمر جامعذذه الكوفذذة فذذي العذذرا  بتكذذريم 

كوكبذذة مذذن العلمذذاء العذذرب بوسذذام التميذذز والابذذداع العربذذي بالإضذذافة الذذه تكذذريم البذذاحثين 

ر العلمذي الثالذث لعلذوم الرياضذة العرب من فئة الشباب وكمذا رعذه المجمذع العلمذي المذؤتم

 .2019في نيسان  في كلية المستقبل الجامعة
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 : شروط كتابة البحث 

  ورقة 15لا يزيد البحث عنA4   14  الخط Arial. 

 .لا يحتوي البحث على الباب النظري 

 . ) المصادر في متن البحث وليس هامش ويذكر: ) اسم المؤلف , السنة , الصفحة   

  مع مشكلة البحث مع الاهاداف والفاروض ولأتاذكر المجاالات لان تفاصايل تدمج المقدمة

 العينة موجوده في اجراءات البحث.

 .لا يوجد عرض للجداول وانما مناقشتها مباشرتا 

 .يكتب اسم الباحث وعنوانه  والايميل والتلفون في الملخص 

 الملخاص  ملخص  باللغة العربية واللغة الانكليزية مترجم في مكتاب متخصاص ويارفض

  المترجم بشكل غير صحيح.

 :نشر بحوث المؤتمر 

  نشر بحوث المؤتمر في المجلة الاوربية لتكنولوجيا علوم الرياضة  التي يصدرها

 المجمع العلمي العربي لعلوم الرياضة  

  للمجلة  التصنيف الدولي :ISSN:2409-2908  

  FACTOR:2.0842  IMPACT مستوعبات  ضمن و

  www.ejsst.com الرسمي :موقع المجلة 

 بالمؤتمر التسجيل رابط : https://forms.gle/Cs5ks6Liavyh7DGH6 

 

 المركز الثقافي والاجتماعي لجامعة دهوك . موقع المؤتمر

 

http://www.ejsst.com/
https://forms.gle/Cs5ks6Liavyh7DGH6
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 هامة رعلانات
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ول
أ

ك توبر  -تشرين ال
أ

 2022 ا

 

 و من الله التوفيق 

2022 

 المجمع العلمي العربي لعلوم الرياضة .

 الرياضة علوم دراسات مجلة

 56السادس و الخمسون  العدد
 


