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 مجلة دراسات

 . 2122/  ديسمبر – ولالأ كانون 10:  و الخمسون  ثامنالعدد ال

 تنشر خلاصات الرسائل الدكتوراه سدني  - المجمع العلمي العربي لعلوم الرياضةمجلة شهرية تصدر  عن 

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

 .مجال الرياضة  في

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

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

ئية و كذلل  لسسذتفادة مذن الدراسذات التعرف عله طذر  البحذث و المذنهل المسذتخدم و المعالجذات الإحصذا

 .السابقة 

و التعرف عله الحداثة العلمية للرسائل و الأطاريح رضافة اله الاستنتاجات التذي توصذل رليهذا الباحذث فذي 

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

 .رئيس التحرير : جميع المراسلات بإسم 

و الماجسذتير و الرياضذيين و  كذلا طلبذة  الذدكتوراهل التربية البدنية و الرياضذية و في مجادعوة للأساتلة 

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

ه البريذذد دراسذذات علذذو الرياضذذة التابعذذة للأكاديميذذة الدوليذذة لتكنولوجيذذا علذذوم الرياضذذة فذذي السذذويد علذذ
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 (ة)الفاضل ( ة)حضرة الزميل
 
 
 
 
 

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 

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

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 لستصذذال 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 02ملخصذذات عذذن رسذذائل الذذدكتوراه و الماجسذذتير لا تزيذذد عذذن  .1

 .يتضمن الدراسات النظرية

 11لال مواضذذيع علميذذة مذذن رسذذائل الذذدكتوراه و الماجسذذتير بحيذذث لا تزيذذد عذذن درسذذ .0

 . صفحة

 .صفحات 21عن رسائل الدكتوراه و الماجستير لا تزيد عن  مستخلصات .3

 .صفحة 02دراسات علمية لا تزيد الدراسة عن  .4

المحاضذذرات التذذي تتضذذمن المسذذتجدات المعرفيذذة العلميذذة فذذي علذذوم الرياضذذة لا تزيذذد  .1

 .صفحة 10المحاضرة عن 

 .صفحات 21مستخلصات لبحوث منشورة في مجلات علمية لا يزيد الملخص عن  .6

 :المواضيع عله البريد الإلكتروني التالي لترس :ظةملاح

Mm70hh@gmail.com 
 :موقع المجلة عله شبكة الأنترنات

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

 محمد حسين حميدي / د .أ
 .عن هيئة تحرير مجلة دراسات 
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 2222 انبهار العالم بتنظيم قطر كأس العالم
 الحلقة الاولى

 ريسان خريبط

academyrissan@live.com 

 

الزائذذذر للعاصذذذمة القطريذذذة الدوحذذذة هذذذله الايذذذام تبهذذذره علامذذذات الترحيذذذب 

المختلفة والملصقات والمعارض التي تحمل الكثير من المعاني، باللغتين العربية 

والانجليزية وبعض اللغات الأخذر،، تتمنذه للذزوار والسذياح رقامذة طيبذة ومتعذة 

الألاف    للضذيافة حيذث يوجذدرياضية في كرة القدم تتناغم مع العادات والتقاليذد 

وقذد  2122من الزوار عله معالم العاصمة الدوحذة التذي تستضذيف كذأس العذالم 

تزينذذذت الملاعذذذب والسذذذاحات العامذذذة والحذذذدائ  بمختلذذذف المظذذذاهر الفلكلوريذذذة 

الخليجية والعربية بأنواعها المختلفة، حيث يسارع القطريين الخطذه فذي تجميذل 

لتقدم أروع بطولذة لكذأس العذالم فذي قطذر، وكذلل  عاصمتهم التي تستقبل المزيد 

المتذذابعين حذذول العذذالم عبذذر شذذبكات الانترنذذت وقنذذوات التلفزيذذون وأصذذبح مذذن 

المألوف رؤية أعداد كبيرة مذن الذزوار مذن مختلذف أرجذاء العذالم وهذم يلتقطذون 

mailto:academyrissan@live.com
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زينتهذا اللجنذة المنظمذة للبطولذه فذي أبهذه زينذة  الصور التلكارية للملاعب التذي

 .الطيف والليزر المضيئة عله مدار الساعة بألوان

 

العالم ألهل بالتنظيم الرائع وحضذور الأعذداد الكبيذرة مذن الجمهذور العربذي 

لمشاهدة جميع مباريات البطولة بأعداد غفيرة داخل الملاعب وخارجها لمشاهدة 

وقائع أحداث المباراة وتعل العاصمة الدوحة بذأغنه وأشذهر اللاعبذين فذي العذالم 

حدث انتظره الجميع يتذابعون النجذوم وهذم يتبذارون مذن أجذل الحصذول علذي في 

 .تربع رمبراطورة كرة القدم

وتركذذذز عدسذذذات الكذذذاميرات علذذذه اختطذذذاف الصذذذور  وهذذذم يتنقلذذذون بذذذين 

الجماهير الكثيفة وتقدر ثروة هؤلاء النجوم بمئات ملايين الدولارات وقد حاولت 

فذي كذرة القذدم، لا  2122 أس العذالمالدوحة كغيرها من المدن التذي استضذافت كذ

يمذذر هذذلا الحذذدث مذذرور الكذذرام دون الاسذذتفادة الاعلاميذذة الواسذذعة الانتشذذار التذذي 

فقد وفرت مركزاً صذحفياً لهذلا العذرس العذالمي  2122يشهدها حدث كأس العالم 

 .من الاعلاميين والمصورين واللين يبلغ عددهم الآلاف

هذذلا الحذذدث لذذتعكس للعذذالم التطذذور وقذذد رسذذتغلت قطذذر الاسذذتغلال الأمثذذل ل

  .والتقدم اللي وصلت رليه لإيصال الصورة لجميع أرجاء المعمورة
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ويشاهد عبذر التلفزيذون مليذارات مذن المشذاهدين والمشذجعين مذن مختلذف 

بلدان العالم وتحقذ  هذله البطذولات أرباحذاً بملايذين الذدولارات مذن خذلال الرعذاة 

وقد أعربت أغلب وسائل الاعلام العالمية عن اعجابها  وحقو  البث التلفزيوني،

وسعادتها بهلا التنظيم المبهر لهلا الحدث حيث تذابع الحذدث مليذارات البشذر مذن 

مختلف أرجاء العالم، وقد وصفت الصحافة الحدث بأنه ثمرة جهود ملهلة وبأنذه 

 .رائع ومثير

وأظهذذذذرت رحتفذذذذالات الجمذذذذاهير فذذذذي شذذذذوارع 

لذذذد سذذذياحي بإمتيذذذاز، حيذذذث الدوحذذذة كذذذم هذذذي قطذذذر ب

الطقذذس المشذذمس وظهذذور مسذذتويات مذذن الذذود غيذذر 

متوقعذذة بذذين النذذاس فضذذلاً عذذن الأمذذن والأمذذان فضذذلاً 

عذذذذذن التنظذذذذذيم الرائذذذذذع والأداء العذذذذذالي للمنتخبذذذذذات 

الأسذذذذيوية والأفريقيذذذذة والعربيذذذذة زاد مذذذذن تصذذذذنيف 

  .البطولة عله أنها من أفضل بطولات كأس العالم

نظذذرت فذذي كذذل مكذذان فذذي مدينذذة الدوحذذة  ولذذو

سذذذذتجد قمصذذذذان الفذذذذر  الرياضذذذذية وأعذذذذلام الذذذذدول 
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المشاركة والهتافات التي لا تنقطع في كل مكان وليس في المدرجات تسمعها في 

 .المتنزهات ومترو الدوحة والأنفا  والمحال التجارية

نفلت قطر لأول مرة في تذاريخ كذرة القذدم 

الم، وهذذي تطبذذ  تكنولوجيذذا جديذذدة أبهذذرت العذذ

لأول مذذرة فذذي بطذذولات كذذأس العذذالم علذذه مذذر 

  .التاريخ

مذذذثلاً فذذذي الأسذذذبوع الاول للبطولذذذة ألغذذذه 

الحكذذم خمسذذة أهذذداف منهذذا ثلاثذذة أهذذداف بذذين 

رجنتذذذين بسذذذبب تطبيذذذ  النظذذذام السذذذعودية والأ

ولكذذذي نفهذذذم ( الأوف سذذذايد)حتسذذذاب الجديذذذد لإ

فذذذإن هذذذلا النظذذذام  النظذذذام الجديذذذد كيذذذف يعمذذذل ،

معلقذة فذي سذقف الملعذب يراقبذوا تحركذات اللاعبذين علذي كاميرا  02يعتمد علي 

ن امذذن جسذذم اللاعذذب، وان احتسذذاب الاوف سذذايد الذذلي يحذذدد مكذذنقطذذة  21نحذذو 

  .اللاعب اللي يستلم الكرة، وكلل  اللحظة التي يلعب فيها اللاعب الكرة
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رجنتين ألغيت فيها ثلاثذة أهذداف والمباراة التي جرت بين السعودية والا

اللاعذب، ومذن المسذتحيل علذي ( تجذاوز)بسبب بعض السذنتيميترات مذن خطذأ 

 VARالحكذذم أن يعذذرف هذذلا التجذذاوز بذذالعين المجذذردة الا الرجذذوع الذذي غرفذذة 

لنقل كل البيانات اله غرفة الفار حيذث  IMUلتحديد الخطأ، والكرة فيها نظام 

فذذذذي الثانيذذذذة الواحذذذذدة مذذذذرة  111 لتنقذذذذ

 نسذذذذبةوأن  VARالبيانذذذذات الذذذذي غرفذذذذة 

 .الخطأ هو صفر في المئة

والتكنولوجيذذذا الأخذذذر، هذذذي تحديذذذد 

مواقذذع اللاعبذذين ورصذذد تحركذذاتهم عذذن 

حيث أن هذلا النظذام  JPSو  JNSSطري  

يرصذذد تحركذذات اللاعبذذين طذذوال المبذذاراة 

ويقذذذذيس جهذذذذودهم البدنيذذذذة والمهاريذذذذة 

  .ن المباراةويحدد النبض عله طول زم

ونتيجة لهله المعطيات يستطيع محللي الفري  معرفة نقاط القذوة والضذعف 

عنذذد كذذل لاعذذب مذذن اللاعبذذين ويسذذتطيع المحللذذين تزويذذد المذذدرب بالمعلومذذات 

 .الدقيقة عن كل لاعب لكي يستفاد منها المدرب في المباراة القادمة

الملعذب بخدماتذه وأيضاً استخدمت تكنولوجيا جديدة ولأول مرة وهي تحول 

الواقع ) ARالي المشاهدين اللين يشاهدون المباراة من داخل الملعب عبر تقنية 

وهذذي عبذذارة عذذن تكنولوجيذذا تذذدمل الواقذذع برسذذومات الفيذذديو، وعنذذدما ( المعذذزز

ترفذذع الموبايذذل وتوجذذه الكذذاميرا الذذي الملعذذب، تصذذل  كذذل البيانذذات والاحصذذائيات 

 .وتحركات اللاعبين
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نولوجيا مميزة وحديثذة لذم تحذدث فذي البطذولات السذابقة لكذأس وهله أيضاً تك 

 .العالم

وربتكرت قطر تكنولوجيا جديدة لتبريد الملاعب تعمل بالطاقة الشمسذية وصذديقة 

 للبيئ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
0 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2122 -18: عدد ديسمبر –كانون الأول 
 

 التدريبي بالمنهج التدريبية الاحمال تقنين كيفية

 الاستاذ الدكتور سعد منعم النعيمي الشيخلي

 كلية العلوم السياسية / جامعة بغداد /العراق

saadalsheekhly@yahoo.com 

 

 :كيفية تقنين الاحمال التدريبية بالمنهل التدريبي

 :لابد من البدء بتقنين الحمل التدريبي من خلال التالي

 .ايام( 6)تحديد عدد ايام التدريب عله سبيل المثال  .0

 .تحديد شدة الحمل التدريبي .2

  100-90الشدة العظمه.% 

  89-75الشدة العالية.% 

  74-60الشدة المتوسطة.% 

  59-45الشدة المنخفضة.% 

 
 يوضح العلاقة بين شدة المجهود وعدد التكرارات (0)الشكل 
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 :تحديد المراحل التدريبية -3-

 : مرحلة الاعداد .أ 

    اسابيع 6عام. 

  اسابيع 6خاص. 

 : مرحلة ما قبل المنافسة .ب 

 4 اسابيع. 

 :مجموع الاسابيع .ج 

 16 اسبوع. 

 .يبين المراحل التدريبية وعدد الاسابيع( 0)الجدول 

 الاسابيع للمراحل التدريبية ت
مرحلة  1

 الاعداد
 6 الاعداد العام

 6 الاعداد الخاص
 4 مرحلة ما قبل المنافسة 2
 - مرحلة المنافسات 3
 - المرحلة الانتقالية 4

 16 المجموع
 :زمن الوحدة التدريبية -4-

 120  ×6    دقيقة 720= وحدات. 

 110  ×6    دقيقة 660= وحدات. 

 100  ×6     دقيقة 600= وحدات. 

 90  ×6     دقيقة 540= وحدات. 

 الرقم الاول زمن الاداء لكل مستو، من الشدة 

 الرقم الثاني عدد الوحدات التدريبية في الاسبوع 

 720  ×4   دقيقة 2880= اسابيع. 

 660  ×4   دقيقة 2640= اسابيع. 

 600  ×4   دقيقة 2400= اسابيع. 

 540  ×4   دقيقة 2160= اسابيع 
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 10080 دقيقة اجمالي الزمن. 

 .الرقم الاول زمن الاداء لكل مستو، من الشدة 

 .الرقم الثاني عدد الاسابيع التدريبية 

زمذذن الوحذذدة وعذذدد الايذذام بالأسذذبوع وعذذدد )يبذذين مسذذتو، الحجذذم ( 2)الجذذدول 

 (.الكلي لكل مستو، من الحجم التدريبيالاسابيع وزمن التنفيل 

عدد × زمن الوحدة  مستوى الحجم
 الايام بالأسبوع

زمن التنفيذ 
 بالأسبوع

عدد 
 الاسابيع

× زمن التنفيذ بالأسبوع 
 عدد الاسابيع

 2880 4 720 6×  120 الحجم الاقصى
 2640 4 660 6×  110 الحجم العالي

 2400 4 600 6×  100 الحجم المتوسط
 2160 4 540 6×  90 الحجم المنخفض

 10080 16 2550 420 المجموع
يذذذتم تقسذذذيم الذذذزمن الكلذذذي علذذذه وفذذذ  المرحلذذذة العمريذذذة للمتذذذدرب،  :ملاحظذذذة

 (.البدني، المهاري، الخططي)والمستو، الحقيقي للمتدرب 

 01181  اسبوعا 06دقيقة اجمالي الزمن الكلي الواجب تنفيله خلال. 

 الخططي        البدني      المهاري

41      %31         %31 % 

 4132 دقيقة للجانب البدني 

 3124 دقيقة للجانب المهاري 

 3124 دقيقة للجانب الخططي. 

        

  =
           

   
 دقيقة البدني 4032=    

        

  =
           

   
 دقيقة المهاري 3024=  

       

  =
           

 
 دقيقة الخططي 3024= 

 :بما ان الاعداد البدني يتم خلال الاعداد البدني العام والخاص وعليه
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  دقيقة 2419%= 60الاعداد العام 

  دقيقة 4032اجمالي وقت التدريب البدني: 

 دقيقة 1612%=  40الاعداد خاص 

 :كيف تم التوصل اله ما ور اعلاه من خلال الاتي

       

 =
          

   
 دقيقة الاعداد العام  2419=  

        

 =
          

   
 دقيقة الاعداد الخاص 1612=  

، السذذرعة %20، قذذوة %25والتذذي لابذذد ان تشذذتمل علذذه تذذدريب المطاولذذة 

 %.  5، التوازن %10التواف   ،%5، الرشاقة %15، المرونة 20%

 :دقيقة وتشتمل 2419الاعداد العام 

  دقيقة 604% = 25المطاولة 

  دقيقة 483% = 20القوة 

  دقيقة 483% = 20السرعة 

  دقيقة 362% = 15المرونة 

  دقيقة 121% = 5الرشاقة 

   دقيقة 242% = 10التواف 

  دقيقة 121% =  5التوازن 

مذن الذزمن الاجمذالي % 40دقيقة والتي كانذت تمثذل  1612الاعداد الخاص 

 :دقيقة وتشتمل 645للمنهل وزمنها البالغ 

 :دقيقة كيف تم استخراج الزمن من خلال التالي 193% = 30تحمل الاداء 

      

 =
        

   
 دقيقة 193=  

 :دقيقة كيف تم استخراج الزمن من خلال التالي 193% = 30تحمل السرعة 

 =
        

   
 دقيقة 193=  

دقيقة كيف تم استخراج الزمن مذن خذلال  129% = 20القوة المميزة بالسرعة 

 :التالي
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 =
       

   
 دقي  129=  

 :دقيقة كيف تم استخراج الزمن من خلال التالي 129% = 20تحمل القوة 

 =
        

   
 دقيقة 129=  

      

 =
        

   
 دقيقة 258=  

      

 =
       

   
 دقيقة 194=  

 .اثناء مراحل التدريب وفتراته النسبة المئوية والوقت المحدد لعناصر التدريبيبين ( 3)الجدول 

عناصر 
 التدريب

  المنافسات الخاص الاعداد العام

النسبة 
 المئوية

الوقت 
 بالدقائق

النسبة 
 المئوية

الوقت 
 بالدقائق

النسبة 
 المئوية

الوقت 
 بالدقائق

 الانتقال

تنزل الشدة التدريبية الى  05 3 125 5 022 22 :المطاولة
شدة مناسبة مع ملاحظة 

ترك لعب كرة القدم 
والتركيز على الالعاب 

 .الترويحية والسباحة

 25 1 25 1 142 4 طويلة
 25 1 25 1 212 6 متوسطة
 25 1 05 3 352 12 قصيرة
 05 3 125 5 022 22 :القوة

قوة مميزة 
 بالمطاولة

3 125 1 25 1 25 

 25 1 52 2 282 8 قوة سريعة
قوة 

 انفجارية
6 212 1 25 1 25 

 - - 25 1 125 3 قوة قصوى
 05 3 125 5 022 22 :السرعة
 52 2 05 3 352 12 الحركية

 25 1 25 1 212 6 الاستجابة
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المميزة 
 بالمطاولة

4 142 1 25 - - 

 05 3 05 3 352 12 :الرشاقة
 52 2 52 2 105 5 دقة حركية

 25 1 25 1 105 5 توافق
 52 2 52 2 105 5 :المرونة
 25 1 25 1 125 3 ايجابية
 25 1 25 1 02 2 سلبية
 422 16 522 22 525 15 :تكنيك
 1052 02 1522 62 105 5 :تاكتيك

 522 2522 %122 2522 %122 3522 %122 المجموع
وف  الوحدات التدريبية توزيع الاحمال التدريبية ومستو، الشدة عله يبين ( 4)الجدول 

 .اليومية والاسبوعية

 المجموع الاسابيع الشدة
1 2 3 4 5 6 0 8 9 12 11 12 

       *   *    الاقصى

   * *  *   *  * *  عالي

  *   *   *     * متوسط

 542 المجموع
زمن )

التدريب 
 (الاسبوعي

622 622 022 622 542 022 622 542 022 022 542 0442 

نسبة 
 البدني

65% 62% 62% 52% 52% 45% 42% 32% 25% 22% 22% 22%  

زمن 
 البدني

351 362 362 362 322 243 288 182 135 145 145 129 2986 
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نسبة 
 المهاري

25% 32% 32% 32% 32% 35% 42% 42% 45% 22% 22% 10%  

زمن 
 المهاري

135 182 182 216 182 189 288 242 243 144 144 93 2232 

نسبة 
 الخططي

12% 12% 12% 22% 22% 22% 22% 32% 32% 62% 62% 63%  

زمن 
 الخططي

54 54 62 144 122 128 144 182 162 431 431 338 2232 

  542 022 022 542 622 022 542 622 022 622 622 542 الاجمالي

 اسبوع 06توزيع الاحمال التدريبية لمدة  يبين( 1)الجدول 

 المجموع الاسابيع الشدة

1 2 3 4 5 6 0 8 9 12 11 12 1
3 

1
4 

1
5 

1
6 

 العظمى
92-
122% 

   *   *           

 العالية
05-
89% 

 * *  *   *  * *       

المتوسط
-62ة 

04% 

 *    *   *   *      

المنخفض
-45ة 

59% 

*                 

 المجموع
زمن )

التدريب 
الاسبوعي

) 

542 622 622 022 622 542 022 622 542 022 022 542     044
2 

     656262525245423225222222نسبة 
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 % % % % % % % % % % % % البدني
زمن 
 البدني

351 362 362 362 322 243 288 182 135 145 145 129     298
6 

نسبة 
 المهاري

25
% 

32
% 

32
% 

32
% 

32
% 

35
% 

42
% 

42
% 

45
% 

22
% 

22
% 

10
% 

     

زمن 
 المهاري

135 182 182 216 182 189 288 242 243 144 144 93     223
2 

نسبة 
 الخططي

12
% 

12
% 

12
% 

22
% 

22
% 

22
% 

22
% 

32
% 

32
% 

62
% 

62
% 

63
% 

     

زمن 
 الخططي

54 54 62 144 122 128 144 182 162 431 431 338     223
2 

      542 022 022 542 622 022 542 622 022 622 622 542 الاجمالي
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  الإدارية للحوكمة التاريخي التطور

 رجه حماد ثامر د.م.أ

 الرياضية الإدارة/  الدقيق الاختصاص

 بغداد جامعة/  الرياضة وعلوم البدنية التربية كلية

Thamer.Hammad@cope.uobaghdad.edu.iq 

 

 مذذن العلاقذذة لات والمصذذادر والاقتصذذادية الإداريذذة الأدبيذذات مراجعذذة عنذذد

 Corporate) الإداريذة الحوكمذة موضذوعة الذلين تنذاولوا والمذؤلفين البذاحثين

Governance )القذدم منذل الحوكمذة وجود رله تم تطرقهم المنظمات، ردارة في 

 القذذرن) القذذرون الماضذذية مذذد، علذذه العمذذل لإدارة المتداولذذة الممارسذذات عبذذر

 اسذذتمرارية ضذذمان فذذي لتتجلذذه الأهليذذة والشذذركات للمنظمذذات( عشذذر السذذادس

 عذام مذن انطلقت البداية نلحظ رل الحديث الصعيد وعله عملها، في ردارة نجاحها

 اهتمامهم افضو اللين الأوائل من (Meansa &amp; Berle) فكان ،(0132)

 بشذكل المؤسسذات الإدارية للمنظمات الحوكمة طر  خلال من الإداري جانب في

 هذذله المنظمذذات ومذذالكي المذذديرين بذذين مذذا التعامذذل علذذه الأضذذواء وتسذذليط عذذام،

 قذد والتذي مجدية غير ممارسات أو خلافات من يحدث بما الإدارية، والمؤسسات

 رله هامة رشارة يعطي مما. منها المتوخاة ومخرجاتها لها العامة تضر المصالح

 الضذعف تسذبب الداخليذة الأطذراف بذين بالعمذل التي تحدث الإدارية المشكلات رن

 الأفذذراد عمذذل تسذذيير العملذذي فذذي التطبيذذ  لمقتضذذيات الاسذذتجابة وقلذذة الإداري

وزيذذذادة  والتطذذذورات الأحذذذداث تعاقذذذب مذذذد، وعلذذذه. المطلذذذوب النتذذذاج وضذذذعف

 سذذبعينيات فذذي جديذذد مذذن لتظهذذر الحوكمذذة مفهذذوم فذذي النظذذر رعذذادة تذذم المنافسذذة

 لإدارة الحوكمذذذة بتذذذداول( SEC) الأمريكيذذذة يذذذد البورصذذذة علذذذه الماضذذذي القذذذرن
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 حوكمذذة) لمصذذطلح أول تسذذمية ليظهذذر الأولويذذات مقدمذذة فذذي لتكذذون الشذذركات

الحوكمذذذة  عذذذن تصذذذدر التذذذي الرسذذذمية الصذذذحيفة فذذذي ، 0106 عذذذام( الشذذذركات

 بين النظر وجهات في واختلافات تحديات عدة في المفهوم هلا ليدخل. الفيدرالية

 حركذذة وعرقلذذة تقييذذد فذذي المسذذاهمين لذذبعض تسذذببه لمذذا قذذد ومعذذارض مؤيذذد

 بذذذدأت( 0111) بدايذذذة وفذذذي .القذذذرار وصذذذناعة منظومتهذذذا ردارة فذذذي الشذذذركات

 وخاصذذة فذذي واسذذع منحذذه يأخذذل المؤسسذذات المنظمذذات فذذي الحوكمذذة موضذذوعة

 يشذكو بذدا لمذا ولل  الإعلام وسائل عبر خاص بشكل الأمريكية المتحدة الولايات

 التوجه هلا رله المجال فسح مما بهم، تمر التي الظروف جهات العمل من العديد

 رلذه والانتقذال العمذل تنشذيط فذي المنظمات والمؤسسات أصحاب ورغبة الإداري

 الإداري الإصذلاح رله عملية الجهود واستنفار الحالي الواقع لتغير جديدة مرحلة

 في الحثيث والسعي أدائها وطر  الإدارية الأسس لمكونات التحليل خلال من

 المستقبلي الوضع رله والانتقال الحالي الواقع لضبط العامة الرغبة تحقي  

 يفذذرض مغذذاير بشذذكل ومؤسسذذاتهم منظمذذاتهم ردارة عمذذل فذذي صذذلاحياتهم بزيذذادة

 والمؤسسذذات هذذله المنظمذذات أصذذحاب رلذذه النظذذر والمرؤوسذذين المذذديرين علذذه

 الموضوعات المهمة من الإدارية الحوكمة لتصبح. العمل بمبادئ والالتزام بحلر

 الأزمذذذات مسذذذببات عذذذن والتقصذذذي البحذذذث وبعذذذد الإداريذذذة، الأعمذذذال تسذذذيير فذذذي

 ردارة فذي والتلكذؤ الإداري الفسذاد البحذث لمعطيات الإنتاج أظهرت في والخسائر

 وأصذبحت الأزمذات لهذله كمنقل رله الحوكمة النظر في الاهتمام زاد مما. الأموال

 فضذلا. وردارة الخذدمات الاقتصذادي العمذل فذي رتباعهذا الواجذب الأسذاس الركيزة

المفهذوم  لهلا التثقيف المهتمة، والمؤسسات المنظمات من العديد قامت لل  عن

 تتبنذذه الذذدول هذذله فذذي مجموعذذة أول فكانذذت ،. مجيراتذذه تطبيذذ  رلذذه والتوجيذذه

 عذذام فذذي( Cadbury Committee) لجنذذة المفهذذوم هذذي بهذذلا الخذذاص الإطذذار

 في الإدارية للحوكمة بعملية التطبي  الخاص الأساس لوضع الفت التي( 0112)
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 مذن التذي كانذت( OECD) والتنميذة الاقتصذادي التعذاون منظمذة وكلل . بريطانيا

 أطلذ  والتذي المنظمذات فذي الإداريذة للحوكمذة الرئيسة المبادئ وضع في الرواد

 ،(0111) عذذام فذذي( Principles of Corporate Governance)عليهذذا 

 Blue Ribbon) ولجنذذذذذة ،(Calpers)العامذذذذذة  المعاشذذذذذات وصذذذذذندو 

Committee )عذام فذي مقترحاتها التي صاغت الأمريكية المتحدة الولايات في 

 ثذم رنشذاء ومذن الإداريذة، للحوكمذة البرازيلذي المعهذد للذ  بعذد لينشئ ،(0111)

 (.2112) عما للحوكمة التركي المعهد

 الذذذدول فذذذي الإداريذذذة والمشذذذكلات الأزمذذذات مذذذن العديذذذد رلذذذه رداً  جذذذاءت رل

 وأمريكذذا أسذذيا شذذر  دول فذذي بهذذا مذذرت التذذي الظذذروف الماليذذة بسذذبب المتقدمذذة

 التسذذذوي  مجذذذال فذذذي( Emmon)شذذذركة  وأزمذذذة ،(0110) عذذذام فذذذي اللاتينيذذذة

،  ( 2110)عذذذام  الأمريكيذذذة المتحذذذدة الولايذذذات فذذذي الطبيعذذذي والغذذذاز الكهربذذذائي

 (. 2112) عذذذام للاتصذذذالات الأمريكيذذذة( Worldcom) شذذذركة أزمذذذات وكذذذلل 

 رلذه انتقذل يحققهذا، التذي الفائدة المفهوم هلا تبني في حصل اللي للتطور ونظرا

 المشكلات لحل رداري كمنهل الماضي، القرن تسعينيات التعليمية في المؤسسات

 التعامذل وطر  الإدارات برمجة لتدخل ضمن التعليمية المؤسسات لبعض العالقة

 مذذن تحملذذه مذذاوفذذ   بمضذذمونها والعمذذل والذذداخليين الخذذارجيين المسذذتفيدين مذذع

 جذودة فذي المنافسذة عذالم ودخذول الرشذيدة، والقذرارات والتوجيذه الضذبط معاني

 المجتمذع وقوة والتطوير التعليم صروح بوصفها الجامعات عمل الأداء وترصين

 حدً  عله والإدارة بالعلوم الزمني والتسارع والتصدي للتحديات بالواقع للنهوض

 والالتذزام القذرارات صذناعة الفعالذة فذي الإدارة محذاور من محور ليصبح. سواء

 . المؤسسات التعليمية ردارة طريقة تحدد التي والمعايير والقوانين بالأنظمة
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 المؤسسذات بعض في الرياضية الجهات اهتمت فقد الرياضي الصعيد وعله

 والتنفيذل الخطط رسم وسياسة الإدارية الإمكانات ضعف الإدارية بسبب والهيئات

 يضذمن نظذام وجذود رلذه الحاجذة اظهذر الأهداف مما تحقي  عله اثر الدقي  غير

 الأطذراف لكافذة يحقذ  الفائذدة طذابع لات المؤسسذي التعامذل نذوع كافذة للأطراف

استثمارا  في بل النافلة، والقوانين الأنظمة تفعيل في القصور حساب عله وليس

 عذن والتقصذي للبحذث مجذال فسذح ممذا الرياضذي، المجذال فذي المكتسبة الموارد

 تطبيذذ  أهميذذة رلذذه والتوجذذه الرياضذذية لتطذذوير المؤسسذذات مميذذزة عمذذل رليذذة

 رحذذد، لتكذذون العقذذدين الأخيذذرين فذذي الرياضذذية والأنديذذة الاتحذذادات فذذي الحوكمذذة

 .عام بشكل الرياضة وتطوير النجاح بوبات
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 العدواني السلوك و الجينات

 د دنيا صباح علي.م.أ

 جامعة المثنى \كلية التربيه البدنية وعلوم الرياضة  

 

 

أظهذرت عقذود و  علذم الوراثذة بشكل كبير بدراسة علم النفس لقد تأثر مجال

البحذث أن العوامذذل الوراثيذة والبيئيذذة تلعذب دورًا فذي مجموعذذة متنوعذة مذذن مذن 

 ، ) Grigorenko & Sternberg مثذل)السذلوكيات لذد، البشذر والحيوانذات 

كل لا يذزال غيذر مفهذوم بشذ للعذدوان ومذع للذ  ، فذإن الأسذاس الجينذي .(2003)

العذذدوان مفهذذوم متعذذدد الأبعذذاد ، ولكذذن يمكذذن تعريفذذه بشذذكل عذذام علذذه أنذذه . جيذذد

تذذذنص نظريذذذة التطذذذور الجينذذذي علذذذه أن و .سذذذلو  يسذذذبب الألذذذم أو الأل، ل خذذذر

ل عذذذدد كبيذذذر المسذذذتمر تنذذذتل عذذذن عمذذذ الذذذنمط الظذذذاهري الفذذذرو  الفرديذذذة فذذذي

 ، كذل منهذا يمذارس تذأثيرًا يعمذل مذع العوامذل البيئيذة لإنتذاج الصذفة الجينات من

يتذذأثر هذذلا النذذوع مذذن السذذمات بعذذدة عوامذذل تجعلهذذا أكثذذر تعقيذذدًا وصذذعوبة فذذي  و

 ( .دواح لنمط ظاهري واحد جين  )اي بمعنه  بسيطة مندلية الدراسة من سمة

 الجينذات من نوع بوجود ادعائه بعد واسعا جدلا نيوزيلندا من عالم لقد أثار

 الأصذليين السذكان أقوام وهي الماوري، أقوام لد، «المحارب جين» عليه يطل 

 وربمذذا والإجرامذذي، العنيذذف سذذلوكهم يفسذذر الذذلي هذذو الجذذين وان الذذبلاد، فذذي

 .قوله حد عله توارثه،

 مركذذذب فذذذي واضذذذحة زيذذذادة لذذذديهم المذذذاوري رجذذذال رن الباحذذذث وقذذذال

monoamine oxidase ) باصذطلاح يعذرف الذلي( المؤكسذد الأوامذين رنذزيم 

 أميركيذون علماء اكتشف وقد. العدواني بالسلو  يرتبط واللي «المحارب جين»

https://stringfixer.com/ar/Psychology
https://stringfixer.com/ar/Psychology
https://stringfixer.com/ar/Genetics
https://stringfixer.com/ar/Genetics
https://stringfixer.com/ar/Aggression
https://stringfixer.com/ar/Aggression
https://stringfixer.com/ar/Phenotype
https://stringfixer.com/ar/Phenotype
https://stringfixer.com/ar/Genes
https://stringfixer.com/ar/Genes
https://stringfixer.com/ar/Mendelian
https://stringfixer.com/ar/Mendelian
https://stringfixer.com/ar/Gene
https://stringfixer.com/ar/Gene
https://stringfixer.com/ar/Phenotype
https://stringfixer.com/ar/Phenotype
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 فذي 31بذ  مقارنذة المذاوري رجذال مذن المائة في 61 لد، يظهر وانه. الجين هلا

 .أوروبا في الرجال من المائة

 :الجيني في المجال الرياضي فوائد ومضار التعامل

أن أكتشاف خريطة الجينيوم البشري للأنسان كما لذه فوائذد كثيذرة فذأن لذه 

وجهذذأ أخذذر لذذو تذذم أسذذاءة أسذذتخدامه وخاصذذة فذذي المجذذال الرياضذذي حيذذث أصذذبح 

الفوز بألميدالية اللهبية الأولمبية وما تحققذه للرياضذي مذن مكاسذب ماديذة هذدفأ 

لمواجهذة الخطذر فذي سذبيل تحقيقذه وهنذا  ثلاثذة مجذالات  يجعل الذبعض مسذتعد 

 :يمكن للرياضة أن تتعامل خلالها مع الجينات وهي

 .العلاج الجيني  .0

 .الأنتقاء الرياضي .2

 .تحسين مستو، الأداء للرياضي الجيني .3

 :العلاج الجيني .0

والوقايذة مذن المذرض بواسذطة  العلاج الجيني هو مدخل للعلاج أوالتداوي

تغييذذذر جينذذذات الفذذذرد ويعتبذذذر العذذذلاج الجينذذذي مذذذا زال فذذذي طفولتذذذه فذذذي مرحلذذذة 

وهو يستهدف الجسم أو خلايا البويضة أو الحيذوان المنذوي  الدراسات والتجربة

وقد أسذتطاع علمذاء الوراثذة أن يخطذوا خطذوات متقدمذة فذي العذلاج الجينذي فذي 

 بالحذدأتجاه أيلاج جينات مصنعة اله الجسم لتقذوم بأنتذاج بذروتين علاجذي يقذوم 

لذت من أنتشار المرض ويخفف الشعور بألالم وبالرغم مذن أن هذله الطريقذة مازا

تحت التجربة بالنسبة للأنسان غيذر أنهذا حققذت نجاحذأ كبيذر  فذي التجذارب علذه 

الحيوانات وعند النجاح عله الحيوانات يمكن تجربتها عله الأنسان بهدف علاج 

الكثيذذر مذذن الأمذذراض والأصذذابات التذذي تصذذيب الرياضذذيين والتذذي تسذذبب أعتذذزال 

النقل الجيني يمكن علاج  الكثير منهم وهم في قمة مستواهم الرياضي فمن خلال

والتذذي تشذذكل  الكسذذور أصذذابة الأربطذذة والعظذذام والغضذذاريف والأنسذذجة وعذذلاج

http://www.sport.ta4a.us/health-science/first-aid/1268-fractures.html
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من متسابقي الجري وهنا  أمثلة عله رياضذيين أعتزلذوا الراضذة % 01حوالي 

مار صغيرة نتيجة لمثل هله الأصابات مثل لاعب كرة القدم أجري له أربذع في أع

متر حينمذا كذان يعذرج علذه مضذمار  411عمليات جراحية وكلل  مشهد عداء ال

عمليذة جراحيذة فذي ركبتذه ومفصذل ( 03)واللي أجذري لذه  0112برشلونة عام 

ه الملعذب القدم كما يؤدي العلاج الجيني اله سذرعة الشذفاء وعذودة الرياضذي الذ

بأسرع وقت ممكن وهلا هو الجانب الأيجابي للأستفادة مذن الجينذات فذي المجذال 

 .الرياضي

 :الأنتقاء الرياضي .2

أنه يمكن التنبؤ أو التعرف عله الخصائص المميزة للرياضذيين منذل البدايذة 

فقد جرت عدة دراسات لأيجذاد الجينذات المسذاعدة علذه التنبذؤ  الجيناتمن خلال 

فذذذي  الذذذدم ياضذذذية الطبيعيذذذة ويسذذذتخدمون فذذذي للذذذ  سذذذحب عينذذذاتبالمقذذذدرة الر

الرياضيين لوي المستويات العالية للمسذاعدة علذه معرفذة الفذرو  الجينيذة وقذد 

هم شذفرة جينيذة تسذاعدهم أكتشف نفس هذولاء البذاحثين أن لاعبذي التجذليف لذدي

علذذه صذذحة الجهذذاز الذذدوري وهنذذا  دلائذذل علذذه أنذذه أبطذذال العذذالم فذذي مسذذابقات 

التحمل لديهم الأفضلية الجينية في الحد الأقصذه لأسذتهلا  الأوكسذجين وقابليتذه 

 . القلب للزيادة مع التدريب أمكانية الوصول اله حد أقصه لمعدل

 :تحسين الأداء الجيني .3

ذذة لعذذلاج الأمذذراض  القذذوة أن العذذلاج الجينذذي أصذذبح لذذه فذذي الثذذورة الطبيع

التكتيذذ  مثلذذه كغيذذره يمكذذن أسذذاءة وتحسذذين نوعيذذة الحيذذاة ولكذذن للأسذذف هذذلا 

أستخدامه لتحسين الأداء الرياضي وأن نفس هؤلاء الأشخاص اللين يغشون في 

الرياضذذة اليذذوم سذذوف يجذذدون طذذر  أسذذاءة أسذذتخدام الجينذذات فالتنشذذيط الجينذذي 

لتحسذذين الأداء الرياضذذي لذذيس فقذذط عمذذ  غيذذر أخلاقذذي ولكنذذه يطذذرح مجموعذذة 

الرياضيين وعلذه سذبيل المثذال أن الطذر  التذي كبيرة من الأخطار الصحية عله 

https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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أسذذذتخدمت فذذذي دراسذذذات علذذذه الحيوانذذذات يمكذذذن أسذذذتخدامها لعذذذلاج الأصذذذابات 

الرياضية وفي نفس الوقذت لتحسذين الأداء الرياضذي حيذث يقذوم العلمذاء بذأيلاج 

خلايذذا معينذذة فذذي خلايذذا العضذذلة علذذه أمذذل مسذذاعدة الأطفذذال المصذذابين بالضذذمور 

يمكن أسذتخدام مثذل هذلا التكتيذ  مذع الرياضذيين وبصذفة عامذة العضلي وبالتالي 

فذذذذأن مذذذذن بذذذذين مذذذذا يسذذذذتهدف تحسذذذذين الأداء الجينذذذذي تطذذذذويره هذذذذو تنميذذذذة 

العضلية والتحمل وقد بللت محاولات في هلا المجال أمكن التوصذل  القوة صفات

) فذي عذامفاله بعض الجينذات التذي تسذاعد علذه تحقيذ  للذ  بالنسذبة للرياضذين 

متذذر (411)حصذذلت المتسذذابقة الصذذينية علذذه المركذذز الثذذاني فذذي سذذبا  ( 2110

ث ميذداليات لهبيذة خذلال ثذذلا (0)سذذنة،ثم  (01)حذواجز وبذالرغم مذن أن عمرهذا 

لزيذذذادة  الذذذدم دورات أولمبيذذذة وأنهذذذم فذذذي للذذذ  الوقذذذت يسذذذتخدمون أعذذذادة حقذذذن

الحمذذذراء بهذذذدف زيذذذادة الهيموكلذذذوبين وبالتذذذالي زيذذذادة الأوكسذذذجين  دمالذذذ خلايذذذا

والمقدرة عله التحمل والمقاومذة وكمذا أن هنذا  جينذات مرشذحة لزيذادة التحمذل 

 .لعضلية والسرعةا القوة الهوائي هنا  جينات أخر، مرشحة لزيادة

 

 

 

 

 

 

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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 المكانة الذهنية للأندية العراقية في ظل المنافسة العالمية

 د محمد مالك سليم.م

 كرة القدم/ ادارة وتنظيم 

 المديرية العامة لتربية محافظة ميسان

                                                    

 

 

المكانة اللهنيذة فذي عمليذة ضاعفت التغيرات الأخيرة المتسارعة من أهمية 

التسوي  في جميذع المؤسسذات ومنهذا الرياضذية بذين مختلذف شذرائح المجتمذع، 

والعوامل المتعلقة بتكوينها والبرامل اللازمة لتحسينها، وخاصذة فذي ظذل تنذامي 

 .الحملات الإعلامية التي باتت تواجهها الأندية الرياضية من الداخل والخارج

والأندية الرياضية اليوم وفي ظل احتدام المنافسة تحرص أكثر من أي وقت 

مضذذه علذذه مكانتهذذا فذذي ألهذذان جماهيرهذذا، وللذذ  لأن لكذذل نذذادي أو مؤسسذذة 

رياضذذية مكانذذة فذذي ألهذذان جميذذع المتعذذاملين معهذذا شذذاءت أم لذذم تشذذأ، وسذذواء 

مؤسسذة خططت للل  أم لم تخطط، ولا ش  أن المكانة الجيدة تسذهم فذي نجذاح ال

الرياضذذية واسذذتمراريتها، فالأنديذذة مطالبذذة بذذأن تذذدير مكانتهذذا لتذذتمكن مذذن خلذذ  

الصورة الايجابية التي من شانها أن تحق  ميزة عله منتجاتها وخدماتها وعلذه 

 . منافسيها في نفس المجال

وتبذذذرز فذذذي هذذذلا المجذذذال العلاقذذذة بذذذين الاتصذذذالات التسذذذويقية المتكاملذذذة أو 

ة اللهنية لتكوين الرأي العام لد، الجمهور، للل  يجب عله الترويل وبين المكان

الأنديذذة الرياضذذية وخاصذذة الأنديذذة الرياضذذية العراقيذذة أن تهذذتم بدراسذذة الصذذورة 

السائدة عنها في مختلف طبقات الجماهير لأجل وضع الاسذتراتيجيات التسذويقية 
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د رأ، عذذام الكفيلذذة بإيجذذاد صذذور مكانذذة ريجابيذذة عنهذذا عنذذد تلذذ  الجمذذاهير وريجذذا

مناصذذر لقضذذاياها ومواقفهذذا ويذذدعمها فذذي الظذذروف المختلفذذة، لذذلا ومذذن خذذلال 

متابعة ودراسة النشاط التسويقي للأندية العالمية او العربية المتقدمذة يتضذح أن 

( تنشذذيط)الإعذذلان، تذذرويل )الاتصذذالات التسذذويقية المتكاملذذة بجميذذع عناصذذرها 

تلعذب دورًا مهمذاً ( ة، التسوي  المباشرالمبيعات، البيع الشخصي، العلاقات العام

في بناء المكانة اللهنية وردارتها من خلال دمجهذا لفذرعين هذامين همذا الاتصذال 

والتسوي  الرياضي، فهذي تسذتفيد مذن نظريذات ونمذالج التسذوي  الرياضذي مذن 

 . جانب، وتكتيكات الاتصال ونظرياته من جانب  خر

المكانة اللهنية في البيئة التسويقية  ونظرا للدور المهم والفعال اللي تؤديه

بوصفها مذن ضذروريات التسذوي  الرياضذي النذاجح واسذتراتيجية مهمذة تسذاعد 

 .النادي الرياضي عله الاستمرار والبقاء في المنافسة وتحقي  أفضل النتائل

ولتوضذذيح المصذذطلحين أعذذلاه للقذذراء والمهتمذذين أضذذع بذذين ايذذديكم هذذلين 

 :التعريفين البسيطين

دمذذل بعنايذذة وتنسذذي  )عرفهذذا كذذوتلر بأنهذذا : صذذالات التسذذويقية المتكاملذذةالات 

العديذد مذذن قنذذوات الاتصذذال للشذذركة لتقذديم رسذذالة واضذذحة ومنسذذقة ومقنعذذة 

 (.عن المؤسسة ومنتجاتها

الطريقذذذة التذذذي عذذذرف بهذذذا الزبذذذائن سذذذلع وخذذذدمات )هذذذي : المكانذذذة اللهنيذذذة 

سذبة الذه سذلع وخذدمات المؤسسة وما تحتله مذن مكانذة فذي لهنيذة الزبذون ن

 (.المؤسسات المنافسة

 : تصنف المكانة اللهنية اله ثلاث اصناف وكما يلي 

مذالا يفكذر الموظفذون )هذي احسذاس المنظمذة بنفسذها : اللهنية اللاتية المكانة.0

 ؟(ومالا يشعرون
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هي ما ترغذب المنظمذة فذي توصذيله (: المخطط لها)اللهنية المرغوبة  المكانة.2

 .عن نفسها اله الجمهور

هي التصورات والأحاسيس والعلاقذات والإرادة التذي : المكانة اللهنية المدركة.3

 .تؤثر عله قرارات المستهل  الشرائية
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 بيئة التعلم الفعال

 مازن هاشم حمود  .د.م

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة ذي قار

maznhashma@gmail.com 

 

  :البيئة التعليمية الجيدة والفعالة

يبحذث الطذلاب اليذذوم عذن بيئذذة تعليميذة لا تكذذون قديمذة أو غيذذر حيويذة مثذذل 

، ولكنها مصذممة خصيصًذا مذن أجذل القيذام علذه دعذم التقليدية الفصول الدراسية

التي تدفع قدرتهم عله التعلم من خذلال  بيئة التعلم التفكير لديهم، ورنهم يفضلون

ير الاستراتيجيات وممارسات التدريس، ورنهذم يريذدون أن يكونذوا جذزءًا مذن تغي

بيئة تعليميذة مذؤثرة تذوفر رحساسًذا بالإنجذاز بينمذا يمكذنهم التكيذف والتفاعذل مذع 

 .زملائهم الطلاب وكلل  المعلمين

  :الفعالةيقصد ببيئة التعلم 

والمسؤولية عن تعلمهم بأنها هي البيئة التي يشعر فيها الطلاب بالمشاركة 

مع الشعور بالراحة الكافية للمشذاركة الكاملذة فذي الأنشذطة الجماعيذة والفرديذة، 

 .أفضل وأكثر واعدة تائل تعليميةن أعله يؤدي رله الطلاب دافع وأن يكون لد،

بأنهذذا هذذي منصذذة متنوعذذة حيذذث يشذذار   يقصذذد ببيئذذة الذذتعلم الفعالذذةوكذذلل  

الطذذذلاب ويتفذذذاعلون لذذذتعلم مهذذذارات جديذذذدة، وبينمذذذا يمكذذذن للطذذذلاب الذذذتعلم فذذذي 

مجموعذذة مذذن الإعذذدادات، ويشذذير المصذذطلح رلذذه البذذديل المفضذذل والأكثذذر دقذذة 

 .الدراسية التقليدية للفصول
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  ؟ ما هي مكونات بيئة التعلم الفعالة

جلابذة وريجابيذة للطذلاب،  بيئذة تعليميذة يعد قيام المعلم التربوي عله تطوير

خاصة في دورة معينة، من أحد وأكثر جوانب التدريس ربداعًا، وعذادةً مذا يكذون 

التركيز رما عله بيئات التعلم المادية للمؤسسة التعليمية مثل قاعات المحاضرات 

أو علذه تقنيذات متعذددة ومتنوعذة، تدسذتخدم  تالمختبذراراسذية أو أو الفصول الد

لتطوير بيئات التعلم عبر الإنترنذت، ومذع للذ  فذإن بيئذة الذتعلم هذي تعبيذر أوسذع 

 :وتتمثل هله المكونات من خلال ما يلي بكثير من هله المكونات

                          خصائص الطلاب .0

 .الأنشطة التي تدعم التعلم .2

 .تبث مباشرة في بيئة التعلم ثقافة .3

 .أهداف عمليات التعلم والتعليم .4

 .استراتيجيات التقييم التي تقود وقياس التعلم .1

  ؟ لفعالة مهمةلمالا تعتبر بيئة 

رن بيئة التعلم هي سمة عظيمذة مذن أجذل نجذاح الطالذب، ورنذه يذوفر أجذواء 

علذه التفاعذل  الذتعلم المثذالي ريجابية للشعور بالذدافع والمشذاركة، ويشذجع رعذداد

 .مع الطلاب والمعلمين ويؤسس في نهاية المطاف شعورًا بالدعم

تعمذل الاسذتراتيجيات والطذر  التذي تشذجع الطذلاب علذه بالإضافة الذه للذ  

ردارة بيئذذة تعليميذذة فعالذذة الانخذذراط فذذي السذذلو  الإيجذذابي علذذه تحويذذل ممارسذذة 

للمعلم رله بيئة تعليمية مثالية يمكذن للمتعلمذين مذن خلالهذا المشذاركة فذي الذتعلم 

يسذتغر  بنذاء ردارة فعالذة للفصذل الدراسذي  .والعمل بأفضل ما لديهم مذن قذدرات

وقتًذذا ويختلذذف مذذن مذذدرس رلذذه  خذذر اعتمذذادًا علذذه شخصذذيته وأسذذلوب التذذدريس 

له ممارستهم في بيئة الفصل الدراسي ، بالإضافة رلذه المفضل ، واللي يعتمد ع
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. الموضوع والفئة العمرية حيث توجد أنذواع مختلفذة مذن ردارة الفصذل الدراسذي

نظرًا للتشذغيل  .مثلما يوجد العديد من الأساليب المختلفة في علم أصول التدريس

ه السذذلس لإدارة الفصذذل الدراسذذي ، مذذن المسذذتحيل ضذذمان السذذيطرة الكاملذذة علذذ

فصل المعلم ، ويقوم المعلم بكل هلا لإنشاء بيئة تعليمية فعالة تعتمد عله تحقي  

 . الأهداف التعليمية للمعلم والعملية التعليمية

  ؟ ما هي العوامل التي تجعل بيئة التعلم ريجابية

هنا  مجموعة من العوامل الرئيسذية المتعذددة والمتنوعذة التذي تسذاهم فذي 

وتتمثذل هذله العوامذل مذن خذلال مذذا  فعالذة وريجابيذة للطذذلاب، بيئذة تعليميذة رنشذاء

 :يلي

  :قيام المعلم التربوي عله رنشاء ثقافة تعلم داعمة 

يجب أن يشعر كل فرد في مجتمع الذتعلم بذالترابط، ويجذب أن يشذعروا أنهذم 

. يساهمون في البيئة العامة مع كونهم جزءًا أكبر وأهم من ثقافة الذتعلم الداعمذة

ولهلا يجب عله المعلم التربوي القيام عله تطوير نظام دعذم مناسذب أو برنذامل 

 .ة عند الحاجةررشاد من شأنه أن يوفر للطلاب المساعدة المطلوب

  :قيام المعلم التربوي عله معالجة احتياجات الطلاب 

يمتلذذذ  الطذذذلاب أيضًذذذا بعذذذض الاحتياجذذذات النفسذذذية للنظذذذام والأمذذذن والحذذذب 

والانتماء والكفاءة والقوة الشخصية والجدة والحرية وحته المتعة، ومذن المهذم 

التقذدم وتعلمهذم تلبية هله الاحتياجات في جميع الأوقات ومسذاعدة الطذلاب علذه 

حيذث يسذتوعب المعلمذذون هذله الاحتياجذذات  بيئذة تعليميذذة بموقذف ريجذابي فذذي أي

 .الجوهرية، ويميل الطلاب رله أن يكونوا أكثر سعادة وأكثر مشاركة وفاعلية

  :بيئة ريجابيةالتربوي عله جعل بيئة التعلم   قيام المعلم 
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يسذذتجيب الطذذلاب للثنذذاء بشذذكل أفضذذل مذذن الإجذذراءات العقابيذذة، حيذذث أن 

التقذدير هذو مفتذذاح الذدافع، وعلذه عكذذس الإللال وهذلا أمذر محذذبط للغايذة، ويقذذدر 

الطذذلاب حريذذة التعبيذذر عذذن  رائهذذم وبالمثذذل فذذإن  راء أقذذرانهم تلعذذب أيضًذذا دورًا 

 .مهمًا في تحديد موقف التعلم لديهم

  :المعلم التربوي عله تقديم التغلية الراجعة قيام 

رن التعليقات هي طريقة رائعة للتواصل مع الطلاب وتعيين جهود التعلم في 

الاتجاه الصحيح، وتعد التعليقات أمرًا حيويًا للمتعلمين؛ لأنها تسذاعدهم فذي تتبذع 

 .الخاصة بهم وفقًا للل  استراتيجية التعلم تقدمهم وتغيير

  :قيام المعلم التربوي عله الاحتفال بنجاح الطلاب 

الاحتفذذال بنجذذاح الطذذلاب قذذد يكذذون هذذلا أي شذذيء مذذن تصذذفي  رلذذه مكافذذأة 

شذاركتها مذن قبذل المذدربين كبيرة، وعندما يتم التعرف عله رنجازات الطذلاب وم

مذذع الطذذلاب الآخذذرين، فذذإن للذذ  يخلذذ  رحساسًذذا بالإنجذذاز ويعذذزز سذذلو  الذذتعلم 

  .الصحي

  :قيام المعلم التربوي عله تحقي  الأمن والسلامة في بيئة التعلم 

وفر بيئذذة الذذتعلم الجيذذدة منصذذة  منذذة للطذذلاب، وقبذذل أن تتوقذذع أن يذذنجح تذذ

يشذذعروا أيضًذذا بالأمذذان عقليًذذا وجسذذديًا، بينمذذا تتخذذل الطذذلاب أكاديميًذذا، ويجذذب أن 

معظذذم المذذدارس تذذدابير السذذلامة الجسذذدية، لا تراعذذي العديذذد مذذن منصذذات الذذتعلم 

السلامة العقلية للطلاب، تتجاوز السلامة في بيئة الذتعلم الرفاهيذة الجسذدية، مذن 

رحيذب أجل الحفذاظ علذه بيئذة تعليميذة  منذة، يجذب أن يشذعر الطذلاب بالذدعم والت

 .والاحترام
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قيذذام المعلذذم التربذذوي علذذه توظيذذف الألعذذاب والأنشذذطة التفاعليذذة فذذي البيئذذة  

  :التعليمية

أن منصذذذة الذذذتعلم هذذذي التذذذي تقذذذوم علذذذه رنشذذذاء تفذذذاعلات قويذذذة ويعذذذزز 

الضذذروري للمعلمذذين الحفذذاظ علذذه ، وهذذلا يعنذذي أنذذه مذذن الذذتعلم التعذذاوني ثقافذذة

علاقات ريجابية مع الطذلاب مذع ضذمان الارتبذاط الإيجذابي والسذليم بذين الطذلاب، 

ويمكن القيام بلل  باستخدام أفضذل طريقذة لتشذجيع الأنشذطة الجماعيذة، ويذؤدي 

والأنشذذطة غيذذر التنافسذذية رلذذه انهيذذار المجموعذذات داخذذل بيئذذة  الألعذذاب ردخذذال

 .تعليمية

 :المصدر

  طذذر  التذذدريس العامذذة تخطيطهذذا وتطبيقاتهذذا التربويذذة، وليذذد أحمذذد جذذابر، ط

2111-0421. 

  اسذذذتراتيجيات التذذذدريس الحديثذذذة، د ريمذذذان محمذذذد سذذذحتوت، د زينذذذب عبذذذاس

  .جعفر

 تحليل المحتو، في المناهل والكتب الدراسية، د ناصر أحمد الخوالدة.  

  عله أحمد مدكورنظريات المناهل التربوية، د. 
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 عض المفاهيم والمصطلحات الخاصة بطرائق التدريسب

 حسين فرحان الشيخ علي. د

 تخصص مناهج وطرائق تدريس -المديرية العامة لتربية ميسان

 

 

 

 

 

 

البرنامل والتذي  هي الاطار العام اللي يحدد المعالم الاساسية للمنهاج او: الخطة

 عله ضوئها يتم تحقي  الاهداف 

بمعنه مااللي سيكون عليه المذتعلم بعذد ان يسذتكمل ( Goal)الهدف بمنظور عام

 .الحصول عله خبرة بانتهاء المقررات الدراسية اي تحقيقه  عله المد، البعيد 

ماالذذلي سذذيقوم بذذه المذذتعلم بعذذد ( :  Behavior) الخذذاص الهذذدف السذذلوكي او

. ابذل للملاحظذة والقيذاسمروره بخبره تعليمية، بمعني اي اداء يقذوم بذه يكذون ق

 .ويسمه الناتل التعلمي 

كلمذذا صذذيغت الاهذذداف التعليميذذة فذذي صذذورة : سذذؤال مافائذذدة الهذذدف السذذلوكي

 . سلوكيات انتقل محور التركيز والنشاط  من المعلم اله المتعلم وسلوكه

ويقصد التعلم الساب  وهذو الذلي يكذون عليذه المتعلمذون قبذل :  السلو  المدخلي

 عمليتي التعليم والتعلم الشروع في 

 لخبرات التي تعطه للمتعلم بعده الانتهاء من خطواته؟ا ما سؤال

 Feed back:الجواب
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 :(نمولج الاداء ) فائدة العرض التوضيحي ما

هنذذا  مسذذلمة مفادهذذا ان الذذتعلم يقذذيم عذذن طريذذ  الملاحظذذة اواسذذلوب : الجذذواب

 النملجة 

 ؟ لمقصود بالتفاعل الصفيا ما

 راء الصف من مناقشة وحوار وتبادل الآمايسود 

 مته يقوم الطالب بالتفكير؟

 عندما تكون هنا  مشكلة 

 معناها السيطرة عله اللات : مهارة التحكم اللاتي

 نظام مهني يستند اله ثلاث عمليات تخطيط، تنفيل، تقويم : معنه التدريس

 .احد، عملياته معرفي ومهاري وقيم واتجاهات : التعليم

للذذ  اقذذول قمذذت بتعليمذذه مهذذارة السذذباحة، ولذذيس بتدريسذذه السذذباحة سذذو، مثذذال 

  .بالجانب النظري، اقول درسته السباحة

 .تتعل  بالاجابة عن السؤال اللي يبدي ب كيف : المعرفة الاجرائية

 . مته تستخدم هله الطريقة: ترتبط بشروط مثل: المعرفة الشرطية

يقوم عله العطاء مثل جيد جدا، ممتاز، انت الايجابي : التعزيز الايجابي والسلبي

 بعض الاعيان معززات مادية اعطيه جائزة،  لكي او

وهذو ايضذا بصذالح الطالذب لكذن يقذوم علذه رفذع مثيذر ضذار او : التعزيز السذلبي

 . اعفي الطالب من الامتحان بناء عله اجتهاده: مثالازالة، 

 ؟ لمياسؤال النشاط اللي يقوم به الطالب هل يعد ناتجا تع

  .كلا بل يعد اجراء تعلمي :الجواب

 ؟ سؤال من اين مصادر الهدف

  .من المجتمع، المتعلم، طبيعة المعرفة: الجواب
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 ؟ لفر  بين الهدف والغرض والحصيلة السلوكية ما

 

 : الجواب

 غاية مثله يحاول الفرد الوصول اليه : الهدف

 ياتي من تقسيم الهدف اله اغراض مثال لل  : الغرض

نستخدمه اثناء التدريس عندما نقسم المادة الدراسية اله وحدات تعليمية نقدمها 

 . للطالب كاطار اوسؤال يتم الاجابة عليه

 . تغيرات يتم تحقيقها في اداء المتعلم: الحصيلة السلوكية

 ؟ هل عملية الاكتساب تعني الزيادة في المعلومات

لمعذارف التذي تعذرض لهذا اثنذاء كلا،  انمذا تتضذمن معالجذة الخبذرات وا: الجواب

 .التفاعل وبلل  فانه يطور فهما واستيعابا 

 . تعني عملية فهم واستيعاب: فالاكتساب

 ؟أ المقصود بين المفهوم والمبد ما

معلومذذة تصذذف كلمذذة مفذذردة، مثذذل كتذذاب، شذذجرة، قلذذم ،اي لايزيذذد عذذن : المفهذذوم

 . كلمتين

 تصف العلاقة بين المفاهيم : أ المبد

 . تحديد وادماج المعلومات الهامة في النص: التلخيص

 . يطور الطلبة افتراض؟ ماللي سيحدث لاحقا: التنبؤ

 ؟ مالا نستفاد من الملاحظة

 وسيلة لجمع البيانات والمعلومات عن ظاهرة ما : الجواب

 .عملية عقلية تبحث عن تفسير اوسبب للظاهرة : الاستنتاج

 .الجزء اله الكل، عكس الاستناج  انتقال التفكير من: الاستقراء
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 :لفر  بين الملاحظة والاستناج ما

 . نتوصل اليها عن طري  الحواس: الملاحظة

 .يمكن التوصل اليه من خلال العمليات العقلية : الاستنتاج

 .جزء من المنهل ياخل منه المواد التعليمية المنتقاة : المقرر

وي علذذه برنذذامل علاجذذي لعذذلاج تنظذذيم الانشذذطة فذذي مجذذال مذذا يحتذذ: البرنذذامل

 . الضعف

 . جزء من مقرر الدراسي يتناول موضوع معين: الوحدة التعليمية

 :لفر  بين المنهل والمقرر والبرنامل والوحدة التعليمية  ما

مفهوم شامل يعني تل  الخبذرات المتنوعذة التذي تقذدم للمذتعلم للنمذو المنهل   

 .في جميع المجالات الجسمية والعقلية والاجتماعية والانفعالية 

جذذزء مذذن المذذنهل ويقصذذد النظذذام الذذلي يتفاعذذل بذذين المعلذذم والمذذادة  المقذذرر 

الدراسية، والوحدة التعليمية جزء من المقرر، والبرنامل يتميز بانذه علاجذي 

 .للمواد الدراسية التي يعاني منها الطلاب صعوبة
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 الرشاقة واهميتها

 دكتور محمود عبد الجليل عبد الزهرة

  كرة قدم–دكتوراه طرائق تدريس 

 

 

 :المقدمة

و يعذز، الاخذتلاف بذين . كبير حول تحديد معنذه و مفهذوم الرشذاقة اختلاف

العلماء في تحديد الرشاقة أنها تتميز بالطابع المركب نظرا لارتباطها الوثي  بكل 

مذذن الصذذفات البدنيذذة مذذن جهذذة و بذذالنواحي المهاريذذة لذذلأداء الحركذذي مذذن جهذذة 

  :ة تعني في أن الرشاق( ارسون ويوكيم )مع ( بيوكر ) و يتف  . أخر، 

وهنا  الكثيذر مذن الأمثلذة فذي : قدرة الفرد عله تغيير أوضاعه في الهواء : اولا

أوجذذذه النشذذذاط الرياضذذذي مثذذذل جذذذري الحذذذواجز العاليذذذة المنخفضذذذة و المراوغذذذة 

وهي عنصر هام فذي < تغيير الاتجاه > و تتضمن الرشاقة أيضا عناصر . بالكرة

كية ، كذرة السذلة ، الهذوكي ، كذرة معظم الرياضات و خاصة في كرة القدم الأمري

القدم ، و السرعة عنصر أخر هام في الأداء الرشي  ، و بالنسبة للرشذاقة أيضذاً 

يعتبر الفرد القادر عله تغيير من وضع رله أخر بأقصه سذرعة و توافذ ، و انذه 

وفذذي بعذذض الأحيذذان تتطلذذب الرشذذاقة عنصذذري . يمتلذذ  أقصذذه درجذذة مذذن اللياقذذة

  .القوة

قابليذة الفذرد علذه تغييذر اتجاهذه ) عض الأخذر مفهذوم الرشذاقة علذه ويقتصر الذب

 (.بسرعة و توقيت سليم 

هذذي القذذدرة علذذه التوافذذ  الجيذذد للحركذذات ( الرشذذاقة ) ويذذر، الذذبعض الأخذذر أن 

كاليذدين أو القذدم ) التي يقوم بها الفرد سواء بكل أجزاء جسمه ، أو بجذزء منذه 

 . (أو الرأس مثلا 
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أن الرشذذاقة تهذذم بقذذدر كبيذذر فذذي سذذرعة تعلذذم و رتقذذان ( لومذذان ) يذذر،  :ثانيذذا 

 .المهارات الحركية

تعبيذذر عذذن مقذذدرة الفذذرد علذذه المحذذاورة و المخادعذذة بالجسذذم و  فالرشذذاقة

المقدرة عله التحر  و الانتقال و كلل  المقدرة عله تغير الاتجاه أوضاع الجسم 

و الرشاقة مزيل مذن عذدة عناصذر تشذمل . كله أو أي جزء من أجزائها المختلفة

ة و القذوة سرعة رد الفعل و سرعة الحركة و التواف  العضذلي العصذبي و القذدر

  :ن الرشاقة تتضمن المكونات الآتيةأ( بيتر هرتز ) العضلية و المرونة ،وير، 

 .المقدرة عله رد الفعل الحركي .0

 .المقدرة عله التوجيه الحركي .2

 .المقدرة عله التوازن الحركي .3

 .المقدرة عله التنسي  أو التناس  الحركي .4

 .المقدرة عله الاستعداد الحركي .1

 .لحركيالمقدرة عله الربط ا .6

 .خفة الحركة .0

  :يشير زاتسورسكي أن هنا  ثلاثة معايير تحدد الرشاقة هي :ثالثا 

 :صعوبة التواف  في الأداء الحركي  .0

لما كانت الرشاقة مرتبطذة بذأداء المهذارات الأساسذية فهذي بذلل  تذرتبط ارتباطذا  

فعله سبيل المثال يتطلذب طبيعذة أداء حذارس المرمذه  وثيقا بالقدرات التوافقية ،

فذذي اليذذد الذذدفاع بالذذلراع و الرجذذل و الجسذذم للذذلود عذذن مرمذذاه ضذذد تصذذويبات 

 .المنافسين
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  :دقة الأداء  .2

بها دقة الأداء الحركذي بمعنذه أن تتناسذب الحركذة لاتهذا مذن حيذث  و يقصد

فعلذه سذبيل المثذال نلاحذظ أن . الزمان و الفراغ و القوة من الغذرض المحذدد لهذا

يتسم بدرجات ( دون المستو، العالي ) تكني  بعض حراس المرمه في كرة اليد 

راكهم مذذذن صذذذعوبة الأداء و عذذذدم الاقتصذذذاد بالجهذذذد وقذذذد يعذذذز، للذذذ  رلذذذه رشذذذ

بينمذذا نلاحذذظ أن . لمجموعذذات عضذذلية زائذذدة غيذذر مطلوبذذة فذذي الأداء الحركذذي

حذذذارس المرمذذذه لوي المسذذذتو، العذذذالي يتميذذذز أدائهذذذم بالانسذذذيابية و الاقتصذذذاد 

حيث أن قدرة الفرد فيما يبلله من جهذد يتسذاو، .بالجهد مع الاحتفاظ بدقة الأداء

يستخدم قيذاس الاقتصذاد فذي مع ما هو مطلوب من جهد للأداء الصحيح ، وبهلا 

 .الجهد كأحد المعايير المعبرة عن صفة الرشاقة

 :زمن الاستيعاب أو زمن الأداء  .3

وهذذو المعيذذار الثالذذث مذذن المعذذايير الخاصذذة بالرشذذاقة ، و يقصذذد بذذه الذذزمن 

اللي استغر  في رتقان الأداء رله درجة الدقة المطلوبة ، أو اقل زمن ممكن من 

ه اللحظذة التذي يبذدأ فيهذا الفذرد بالاسذتجابة ، و المقصذود لحظة تغيير الموقف رل

  .هنا التوقع

 :اهمية الرشاقة

بأنهذا الأداء الصذحيح لنذوع النشذاط  خلال مفهذوم الرشذاقة والذلي يعنذي من

فمذذن هذذلا تكذذون الرشذذاقة مكونذذاً هامذذاً لممارسذذة كذذل الأنشذذطة . الحركذذي المطلذذوب

الرياضية رضافة لكونها من أهم ضرورات الأجهزة العضوية الحركية لسنسذان ، 

والرشذذذاقة بمفهومهذذذا هذذذلا تعذذذد مذذذن متطلبذذذات الأداء الجيذذذد فذذذي جميذذذع الألعذذذاب 

ن التصور من أن هنا  بعض الفعاليات لا تحتاج رله الرشاقة الرياضية ، ولا يمك

لأننا كما بينا و نؤكد مرة أخر، من . أو تشكل الرشاقة جزء قليلا أو أهمية قليلة
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أن الرشذذاقة هذذي الأداء الصذذحيح لمكونذذات اللياقذذة البدنيذذة أو الحركيذذة أو القذذدرة 

ر، بأن الرشذاقة هذي فهي متداخلة ضمنا مع هله المكونات ، و عليه ن. الحركية

أفضذذذل أداء لنشذذذاط معذذذين بحيذذذث يتفذذذ  مذذذع الأسذذذس التشذذذريحية و الفسذذذلجية و 

  .البيوميكانيكية

فالرشاقة تعني اكتمال الأداء من بدايتذه رلذه نهايتذه مذع مذايتف  و متطلبذات 

  .نوع الأداء بما يؤدي رله أفضل أداء

ة بدرجة كبيرة و البعض يقول أن هنا  بعض الفعاليات لاتعتمد عله الرشاق

مثل بعض فعاليذات العذاب القذو، و السذباحة وهذلا غيذر صذحيح ، فالرشذاقة هذي 

الأداء الصحيح لجميذع الفعاليذات ، وعنذد تحليلنذا لفعاليذات الذركض ، لمذالا نقذول 

لان العذداء الأول . هلا العداء يركض بشكل جيد و الأخر يذركض بشذكل غيذر جيذد

سلجية و البيوميكانيكية بمذا يتفذ  مذع يركض بأداء صحيح من وجهات النظر الف

أمذا الذراكض الثذاني فانذه يذركض بشذكل جذالس . متطلبات هلا النوع من الذركض

بين الفخل و السا  أو بدون انسيابية وهلا يدل عله عدم اتصافه  11أي بزاوية 

بالمرونذذة و التوافذذ  العضذذلي العصذذبي و رلذذه نقذذص فذذي مسذذتو، عناصذذر لياقتذذه 

حيذث لايمكذن تحديذد مسذتو، . ن أداؤه رديئا أي رشاقته رديئةالبدنية و لهلا يكو

الرشاقة و أهميتها حسذب أنذواع الفعاليذات بذل هذي تمثذل أفضذل أداء حركذي لأي 

   .نوع من الفعاليات
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 الاضاءة وتأثيرها على أداء اللاعبين في القاعات المغلقة

 م  قائد عبدالله جابر.م

 ساحة وميدان –بايوميكانيك : التخصص

 تدريسي في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 جامعة المثنى  

 

 

 

ان اللعذذذب فذذذي القاعذذذات المغلقذذذة يختلذذذف كثيذذذرا عذذذن اللعذذذب فذذذي السذذذاحات 

ويجب توفير قدر كاف من الاضاءة والتحكم في انعكاس الضذوء علذه , المفتوحة

ارضذذية الملعذذب والهذذدف منهذذا ضذذمان وضذذوح الرؤيذذة لتمكذذين اللاعبذذين بالقيذذام 

 بواجبذذذذاتهم المناطذذذذة لهذذذذم وتقذذذذديم مسذذذذتويات تليذذذذ  بفذذذذرقهم الرياضذذذذية وعذذذذدم

 .التاثيرعليهم اثناء المباراة

لكن الاضاءة في بعض الاحيان تكون سبب رئيسي وعامذل مذؤثر علذه اداء 

اللاعبذذين لذذلل  يجذذب مراعذذاة وضذذع المصذذابيح وارتفاعهذذا عذذن مسذذتو، النظذذر 

وايضا نوع المصابيح وهلا الامر يعود اله كذادر فنذي مخذتص فذي وضذع الانذارة 

لمسافات والأسس الفنية  في وضذع الانذارة وماهي الحسابات القانونيه وما هي ا

مذن حيذث نذوع وارتفذاع الانذارة داخذل القاعذات الرياضذية المغلقذة وفذ  الشذروط 

الفنية والاخل بعين الاعتبذار مذد، الرؤيذة لذد، اللاعبذين وان لا تذؤثر سذلبا علذه 

 .اداءهم 

 وكلل  ان من اهم الامورالمهمة في القاعات المغلقة والتي تساعد اللاعبين

هذذي الاضذذاءة العاليذذة الجذذودة  التذذي تسذذاعدهم علذذه  معلذذه تقذذديم افضذذل مذذا لذذديه

ابراز مواهبهم الفنية و الادوار المختلفة المكلفين بها وزيادة التركيز والدقة فذي 

https://www.facebook.com/IraqAthletics1/photos/a.779354925408372/2855508861126291/?type=3&eid=ARCWP0d2pKFqC0RstLUZs9UcvrN9uqIrL4HJxwDBT8uCrQBOUE7_zvHBiIqo0LyYAoW9XN3soD_PSwoD&__xts__%5B0%5D=68.ARA2YEHejMF3CuK1TF6ahBPQ5GxpiCggA3mr1-tuge1tKWttFZkxRJ-uhHW38dvq6lWFYCYTnHV1s9ke5uiqUuWNFzqN6_gpT74Gfg3g5G6JCF2F_NMKe00K9evLgODVQ4UDGN2IGGoATp-Zifim2A2aALmN1XDShi2hXmSOrfTML8W2lxrEbL8NYaYFfwiRT9xxfzVYwSueXHSMx0WlGO5dGlCt9dGxa_0QuwbfVOKX1b1IYC1Y8uBy7spt7dCJ6QBf5T5ox9omTO61eaXZafvCETgr9_OIEIUDkFKbTZu88-ZISoFsRM5X6U78GQ6kT8IQZ-5tzUmm2mIDn6D6AElO8Q&__tn__=EHH-R
https://www.facebook.com/IraqAthletics1/photos/a.779354925408372/2855508861126291/?type=3&eid=ARCWP0d2pKFqC0RstLUZs9UcvrN9uqIrL4HJxwDBT8uCrQBOUE7_zvHBiIqo0LyYAoW9XN3soD_PSwoD&__xts__%5B0%5D=68.ARA2YEHejMF3CuK1TF6ahBPQ5GxpiCggA3mr1-tuge1tKWttFZkxRJ-uhHW38dvq6lWFYCYTnHV1s9ke5uiqUuWNFzqN6_gpT74Gfg3g5G6JCF2F_NMKe00K9evLgODVQ4UDGN2IGGoATp-Zifim2A2aALmN1XDShi2hXmSOrfTML8W2lxrEbL8NYaYFfwiRT9xxfzVYwSueXHSMx0WlGO5dGlCt9dGxa_0QuwbfVOKX1b1IYC1Y8uBy7spt7dCJ6QBf5T5ox9omTO61eaXZafvCETgr9_OIEIUDkFKbTZu88-ZISoFsRM5X6U78GQ6kT8IQZ-5tzUmm2mIDn6D6AElO8Q&__tn__=EHH-R
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اللعب كذلل  الاضذاءة الجيذدة تمكذن المشذاهدين سذواء كذانوا جمهذورا حاضذرا او 

فذي افضذل صذورة ممكنذه ، وكذلل  جماهير في المنازل عله الاستمتاع بالأحذداث 

تمكن الحكام من الرويذا الدقيقذة للحذالات الفنيذة وتمكذنهم مذن تشذخيص الأخطذاء 

بصورة واضحة ودقيقة ،للل  فان اضاءة الملاعب المغلقة تعتبذر امذرا فذي غايذة 

الاهمية لما لها من تاثير علذه أداء اللاعبذين والحكذام بالدرجذة الأساسذية وكذلل  

علذذه المصذذورين والاعلامذذين والمخذذرجين وكيفيذذت اخذذراج النقذذل لهذذا تذذاثير كبيذذر 

التلفزيذذوني بصذذورة الصذذحيحة و والواضذذحة  لذذلا تحتذذاج الذذه تقنيذذة خاصذذة فذذي 

اختيار المصابيح الملائمة وكلل  قياس شدة ودرجذة توزيذع اضذاءتها فذي جميذع 

وكمذا يجذب , ( لكل رياضة درجة شدة اضاءة محذددة ) انحاء ارضية الملعب اي 

تكون مصادر الاضاءة عله ارتفاعات محددة تتناسب مع نوع الرياضة  حتذه  ان

لا تذذوثر الانذذارة الداخليذذة علذذه مسذذتو، الأداء وتكذذون مذذن الامذذور السذذلبية خذذلال 

 .فترة المباراة 
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 (التمزق العضلي, التقلص العضلي )اصابة العضلات 

 م فراس حسين فياض.م

 المديرية العامة لتربية الانبار

frash2780@gmail.com 

 

 

 :Spasm التقلص العضلي 

هذذو انقبذذاض مفذذاجئ وغيذذر ررادي لواحذذدة أو أكثذذر مذذن عضذذلات الجسذذم ، 

نتيجذذذة تقلصذذذات العضذذذلات يمكذذذن أن تسذذذبب ألمًذذذا شذذذديدًا ، علذذذه الذذذرغم مذذذن أن 

قذذد تجعذذل مذذن المسذذتحيل تقلصذذات العضذذلات غيذذر مؤليذذة بشذذكل عذذام ، رلا أنهذذا 

اسذذتخدام العضذذلة المصذذابة مؤقتًذذا ويمكذذن أن تسذذتمر تقلصذذات العضذذلات فذذي أي 

مكان من بضع ثوانٍ رله ربع ساعة أو أحيانًا أطول ، ليس من غير المذألوف أن 

يتكذذرر التشذذنل عذذدة مذذرات حتذذه يذذتم حلذذه فذذي النهايذذة ، ويمكذذن اسذذتخدام مذذراهم 

 .للعضلات لتخفيف هلا التشنل 

 

والتقلص العضلي شائع للغاية ، يعاني الجميع تقريبًا من تشنل عضذلي فذي 

وقت ما من حياتهم ، وتشذنجات العضذلات شذائعة عنذد البذالغين وتصذبح متكذررة 

mailto:frash2780@gmail.com
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بشذذكل متزايذذد مذذع تقذذدم العمذذر ، ومذذع للذذ  ، يعذذاني الأطفذذال أيضًذذا مذذن تقلصذذات 

 .العضلات 

نذلار سذاب  فذي العضذلة هو حدوث تشنل عضلي زائذد دون ر:  والتقلص العضلي

او مجكوعذذة مذذن العضذذلات بحيذذث لايسذذتطيع اللاعذذب الذذتخلص مذذن هذذلا الذذتقلص 

وان , الشديد المؤلم بمفرده وربما يستمر هلا التشنل لعدة ثوان او بضذع دقذائ  

بذاطن   –عضذلة سذمانة السذا  )اكثر عضلات الجسم تعرضاً لهذله الإصذابة هذي 

 ( .للفخلالعضلات الخلفية والامامية  –القدم 

 :الاسباب العامة للتقلص العضلي 

الاسذذتمرار فذذي العمذذل العضذذلي لفتذذرات طويلذذة دون الحصذذول علذذه فتذذرات  .1

 .الراحه البينيه او نقص في بعض عناصر اللياقة البدنية 

 .النقص الشديد في كمية الأوكسجين أو الݘليكوݘين أو الأملاح في الجسم  .2

 ( .التسخين) عدم العناية بوسائل الاحماء المناسبه .3

عذذدم الحصذذول علذذه الغذذلاء المتنذذوع ووجذذود نقذذص فذذي بعذذض الفيتامينذذات  .4

 .والملاح 

   .عدم انتظام الدورة الدموية بالعضلة أثناء المجهودات المستمره  .5
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 :أعراض التقلص العضلي 

تتطذذور معظذذم تشذذنجات العضذذلات فذذي عضذذلات السذذا  ، وخاصذذة فذذي ربلذذة 

والمفاجئ ، قد تشعر أيضًا أو تر، كتلة صلبة مذن السا  ، رله جانب الألم الحاد 

الأنسجة العضلية تحت جلد  عادة ما تختفي تشنجات العضلات من تلقاء نفسذها 

ونادرًا ما تكون خطيرة بمذا يكفذي لتتطلذب رعايذة طبيذة ، مذن المهذم ملاحظذة أن 

، الفر  بين الم العضلات والم الاعصاب هو الألم المزمن ، الألم المزمن مستمر 

و غالبًا ما يؤدي النسيل التالف اللي يسبب  لام الأعصاب رلذه ألذم مذزمن ، ممذا 

ومذذن اهذذم هذذله . يتذذر  العديذذد مذذن المرضذذه يتحملذذون  ثذذارًا جانبيذذة طويلذذة الأمذذد

 :الاعراض هي 

 .رنقباضات لا ررادية مؤلمه بالعضلات غالباً في السا   .0

 .وربما الطرف كله  الاحساس بالألم الشديد مكان العضلة المتقلصه .2

عدم القدرة عله تحري  العضلة المصابه او العضلات المصابه المحيطذه بهذا  .3

. 

عنذذد فحذذص العضذذلة المتشذذنجه نجذذدها متصذذلبه لا يسذذتطيع اللاعذذب تحمذذذل  .4

 . ملامسة اصابعنا لها نظراً لشدة حساسيتها 

 :علاج التقلص العضلي طر  

تدابير مثل التغليذة الكافيذة غالبًا ما يمكن منع تقلصات العضلات عن طري  

والترطيذذب ، والاهتمذذام بالسذذلامة عنذذد ممارسذذة الرياضذذة ، والاهتمذذام بالعوامذذل 

المريحذة ، يمكنذ  عذادة عذلاج الشذد العضذلي بذإجراءات الرعايذة اللاتيذة ، يمكذن 

لطبيب  أن يوضح ل  تمارين الإطالذة التذي يمكذن أن تسذاعد  علذه تقليذل فذرص 

، يمكن أن يساعد  أيضًا التأكد من بقائ  رطبًا جيذدًا  رصابت  بتقلصات العضلات

، للتشذذنجات المتكذذررة التذذي تذذزعل نومذذ  ، قذذد يصذذف لذذ  الطبيذذب دواءً لإرخذذاء 

 .عضلات 
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 :رلا كنت تعاني من تقلص عضلي ، تمارين للتخلص من الشد العضلي 

، شد العضلة المتشنجة وفركها برف  لمساعدتها عله الاسترخاء  :تمدد وتدلي  

فذذي حالذذة الإصذذابة بتشذذنل عضذذلي فذذي ربلذذة السذذا  ، ضذذع وزنذذ  علذذه سذذاق  

المتشنجة واثنذي ركبتذ  قلذيلاً ، رلا كنذت غيذر قذادر علذه الوقذوف ، اجلذس علذه 

 .الأرض أو عله كرسي مع تمديد ساق  المصابة

حاول سحب الجزء العلذوي مذن قذدم  علذه الجانذب المصذاب باتجذاه رأسذ  

مستقيم ، سيساعد هلا أيضًا في تخفيذف تشذنل الفخذل بينما تظل ساق  في وضع 

، استخدم كرسي ( عضلات الفخل)، لتشنل الفخل الأمامي ( وتر المأبض)الخلفي 

 .لتثبيت نفس  وحاول سحب قدم  عله الجانب المصاب لأعله باتجاه الأرداف

اسذذذتخدم منشذذذفة دافئذذذة أو وسذذذادة تدفئذذذة علذذذه :  اسذذذتخدم الحذذذرارة أو البذذذرودة

المتوترة أو المشدودة ، يمكن أيضًا أن يساعد  الاسذتحمام بمذاء دافذئ  العضلات

أو توجيه تيار الدش الساخن عله العضلة المتشنجة ، بذدلاً مذن للذ  ، قذد يذؤدي 

 . تدلي  العضلات المتقلصة بالثلل رله تخفيف الألم

 : strain  التمز  العضلي  

رجهذاد العضذلات  هو شد أو تمذز  أليذاف العضذلات ، وتحذدث معظذم حذالات

رما أن العضلة قد تمددت خارج حدودها أو أنهذا اضذطرت رلذه : لسبب من سببين

الانقباض بشدة ، في الحذالات الخفيفذة ، يذتم شذد أو تمذز  عذدد قليذل مذن أليذاف 

العضلات ، وتبقه العضلات سليمة وقوية ، ومع لل  ، في الحالات الشديدة ، قد 

 .قادرة عله العمل بشكل صحيح تتمز  العضلات المجهدة وتكون غير
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تدسذذمه أحيانًذذا العضذذلات المشذذدودة ، يحذذدث التمذذز  عذذادة فذذي أسذذفل الظهذذر 

، الفذر  بذين الشذد والالتذواء هذو أن ( أوتار الركبذة)وفي عضلات مؤخرة الفخل 

الإجهاد ينطوي علذه رصذابة فذي العضذلة أو فذي شذريط مذن الأنسذجة التذي تذربط 

الالتذواء رلذه رصذابة عصذابات الأنسذجة التذي تذربط  العضلة بالعظم ، بينما يذؤدي

عظمتين معًا ، يشمل العلاج الأولي الراحة والثلل والضغط والرفع ، يمكن علاج 

السذذلالات الخفيفذذة فذذي المنذذزل بنجذذاح ، تتطلذذب السذذلالات الشذذديدة أحيانًذذا تذذدخلًا 

 .جراحيًا 

لات يمكذن أن يشذير تمذز  عضذلات الذبطن رلذه أي تمذز  أو تمذدد فذي عضذذ

البطن ،  هلا هو السبب في أن شد البطن يشار رليه أحيانًا بالعضذلة المشذدودة ، 

يمكذذن أن يكذذون سذذبب تمذذز  عضذذلات الذذبطن هذذو الالتذذواء المفذذاجئ أو الحركذذة 

 .السريعة 

هذذو عبذذارة عذذن تمذز  الكذذيس المغلذذف للعضذذلات او الاليذذاف  :العضذذلي  والتمذز 

العضلية او الأوتار نتيجة مجهود عضلي شديد عنيف ومفاجهء بدرجة اكبر مذن 

 .قدرة العضله عله تحمل هلا المجهود
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 :انواع التمز  العضلي 

فيه شذد اكثذر مذن الذلازم لذبعض الأليذاف العضذلية قذد  ويحدث :الشديد الزائد  .0

 .يؤدي اله تمز  الكيس المغلف للعضلة 

هذو تمذز  لذبعض الأليذاف والأنسذجة العضذلية :  (غير كامل)التمز  الجزئي  .2

فذذي اي مكذذان بالعضذذلة وخاصذذه فذذي بذذاطن العضذذله او مكذذان رنذذدغامها وهذذله 

 .الاصابة اشد من السابقة 

ويعتبذذر هذذلا النذذوع أعنذذف واصذذعب أنذذواع التمذذز   : (الكامذذل)التمذذز  الكلذذي  .3

حيذذث تنفصذذل فيذذه العضذذله سذذواء مكذذان المنشذذأ او الإنذذدغام وتكذذون الاصذذابه 

 .   واضحة وملموسة 

 

 : أسباب التمز  العضلي 

 .الإنقباض للعضلات وهي غير مهيأه لسنقباض  .0
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 .المجهود العضلي الزائد بدرجة اكبر من قدرة العضلات عله تحمله  .2

 .رهمال الاحماء وعدن الاهتمام بتهيئة الجهاز العضلي للقيام بالمجهود  .3

قصذذر العضذذلات تشذذريحياً وعذذدم مطاطيتهذذا بالدرجذذة الكافيذذة للحركذذات التذذي  .4

 .يؤديها اللاعب 

 .تخطي الحدود الفسيولوجية لمطاطية العضله  .1

بتذه عدم تناس  الاتزان بين القوة العضلية العاملة والعضلات المضذادة او المث .6

 .للعضلات الاساسية

 .اشترا  اللاعب في المباريات قبل شفاءه التام من التمز  او الشد الساب   .0

اشذذرا  اللاعذذب وهذذو مذذريض او مصذذاب ولذذو اصذذابه مبدئيذذة او بسذذيطه مثذذل  .8

 .الالتهاب العضلي 

 .  ضغط او ضربة مفاجئة يتعرض لها اللاعب اثناء المباراة  .1

 :أعراض التمز  العضلي 

 .الاصابة مثل لسعة الكرباج او ضربة اله حاده او قطع بالسكين ألم مكان  .0

 .سماع صوت فرقعة في العضلة المصابة  .2

 .تورم وتجمع دموي ولل  نتيجة حدوث النزيف الداخلي  .3

 .عدم قدرة العضلة المصابة عله اداء وظيفتها وشدة الحساسية  .4

مذذذن سذذاعة ( 48)يكذذون التجمذذع الذذذدموي واضذذحا حذذذول مكذذان الاصذذابة بعذذذد  .1

 .الاصابة 

 . ساعة عله الاصابة ( 02)في الحالات الشديدة يستمر الورم  .6

 .ارتفاع درجة حرارة الجزء المصاب  .0

 .تغير لون الجلد من الاحمرار الطبيعي اله الازر  اله الاصفر  .8

ملاحظة وجود فجوة في العضلة المتمزقة ونلاحظه اكثر عند رنقباض العضذلة  .1

. 
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 : مثلفضلا عن وجود اعراض اخر، 

  تورم أو كدمات أو احمرار بسبب الإصابة. 

  ألم عند الراحة. 

   عدم القدرة عله استخدام العضلة عله الإطلا. 

  ضعف العضلات أو الأوتار. 

  تشذذمل الأعذذراض التشذذنجات العضذذلية والضذذعف والتشذذنل وعذذدم القذذدرة علذذه

 . الحركة والألم والكدمات أو التورم 

 

 :العضلي طر  الوقاية من التمز  

تجنذذب المجهذذود العنيذذف او التذذدريب علذذه مهذذارات جديذذدة واللاعذذب فذذي حالذذة  .0

 .اجهاد او مرض 

لذذه مذذد، مرونذذة كاملذذة لحركذذة الاهتمذذام بزيذذادة مطاطيذذة العضذذلة والحصذذول ع .2

 .المفصل

الاهتمام بتمرينذات التقويذة بالمقاومذة والاثقذال للعضذلات وخاصذة العاملذة فذي  .3

 . النشاط الممارس 

 : علاج التمز  العضلي طر  

ل علاج تمز  العضلات أرِح العضلات المجهدة وضع الثلل في الأيذام القليلذة 

الأولذذذه بعذذذد الإصذذذابة ،  تسذذذاعد الأدويذذذة المضذذذادة للالتهابذذذات أو أسذذذيتامينوفين 
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أيضًا في تقليل الألم والتذورم ،  مذع انخفذاض الألذم ، يمكنذ  اسذتخدام ( تايلينول)

، يمكن أيضًا أن تكون تمارين الإطالة والتمارين الخفيفذة  الحرارة عله العضلات

لجلب الدم رله المنطقة المصابة مفيدة ،بشكل عام ، الكمذادات الدافئذة مفيذدة قبذل 

 .يمكن أن يساعد تبريد المنطقة المصابة بالثلل بعد التمرين , التمرين 

كان التمز  للتعافي من تمز  العضلات يحتاج وقتًا وصبرًا للمريض ، كلما 

أسوأ ، كلما طال الشفاء الناتل ، عادة ما يتم رعطاء المرضه المضادات الحيوية 

ومسذذذكنات الألذذذم ويجذذذب أن يسذذذتريحوا للسذذذماح للعضذذذلات بالشذذذفاء ، الكذذذدمات 

سذذاعة  48-24والتذذورم شذذائعان ويمكذذن اسذذتخدام الذذثلل بشذذكل متقطذذع خذذلال الذذ  

تدعطذذه فذذي السذذاب  ، لكنهذذا لذذم تعذذد  الأولذذه ،  كانذذت الأدويذذة المضذذادة للالتهابذذات

مفضذذلة ، لأنهذذا قذذد تذذؤخر عمليذذة الشذذفاء الطبيعيذذة ، ويمكذذن اللجذذوء للطبيذذب فذذي 

 :الحالات الآتية 

 لدي  الكثير من التورم مع رجهاد العضلات. 

  لايمكن  تحري  لراعي  أو ساقي  أو مفاصل . 

 لدي  تورم يزداد سوءًا مع مرور الوقت . 

 :ة للاصابة بالتمز  العضلي العضلات الاكثر عرض

 .عضلة الفخل الامامية والخلفية للاعب كرة القدم  .0

وتحذذدث الاصذذابة فيهذذا اثنذذاء ( Calf muscle)عضذذلة السذذمانة بطذذن السذذا   .2

 .العدو السريع

 ( .Bask muscle)مجموعة عضلات الظهر  .3

 ( .Deltoid muscle)مجموعة عضلات الكتف وخاصة العضلات الدالية  .4

 ( .Trapezes muscle)عضلاتي المنحرفة المربعة  .1
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التنمية  تحادات الرياضية في ضوء متطلباتعمل الأ

 المستدامة 

 علي فؤاد الكرم

 وزارة الشباب والرياضة/ مدير قسم الأندية الرياضية 

 تخصص الادارة الرياضية

 

  

تطذوير ان التنمية المستدامة تعتبر مجموعة مذن العمليذات التذي تذؤدي الذه 

المجتمعات في جميع لمجالات الحياة والتي تلبي احتياجات افراد هذله المجمعذات 

يعذذذد المجذذذال الرياضذذذي مذذذن اكثذذذر ، و دون التذذذأثير علذذذه قذذذدرة الأجيذذذال القادمذذذة

 اساسذذيا دافعذذاً  ويعذذد هذذلا الأرتبذذاط الوثيذذ  المجذذالات ارتباطذذاً بالبيئذذة والطبيعذذة

للهيئذذات والجهذذات المعنيذذة بالرياضذذة للع مذذل علذذه تثقيذذف وتوعيذذة الرياضذذيين ًً

للحفاظ عله الموارد المتاحة لهم واستخدامها وف  الحاجة المطلوبة دون التأثير 

،وقذذد عذذرف  حقذذة لضذذمان اسذذتدامتهاللاعلذذه الأحتياجذذات المسذذتقبلية للأجيذذال ا

علذه انهذا عمليذة تطذوير ونمذو "مفهوم التنمية المستدامة في المجذال الرياضذي 

ستو، من الأنجذازات المتحققذة مذع المحافظذة علذه مذوارد ووصول اله احسن م

وكذذلل  اعتمذذاد المختصذذين علذذه التخطذذيط السذذليم ، "ومقذذدرات الأجيذذال القادمذذة

مواكبذة المتغيذرات التذي مذن اجذل بطر  علمية رصينة ناتجة عن بحوث علمية  

وان مذذن . تواجذذه عالمنذذا اليذذوم وبشذذكل تنمذذوي مسذذتدام فذذي الجانذذب الرياضذذي 

الأساسية التي تواجه الأتحادات الرياضية في تحقي  وانجذاز الأهذداف  المعوقات

فذذي  ومتطلبذذات التنميذذة  عتمذذاد الأسذذس والمنذذاهل العلميذذةرضذذعف  هذذي ةالمرجذذو

تحقيذذذ  اهذذذدافها المطلوبذذذة وان هذذذله الأتحذذذادات تفتقذذذر الذذذه رؤيذذذة رسذذذتراتيجية 
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ب الرياضية ،وان مستقبلية تتم من خلالها تحقي  التقدم في الأنجاز لأغلب الالعا

ة المستدامة اكدت عليها المنظمة الدولية للأمم المتحذدة يالأهتمام بمتطلبات التنم

واللي  2131الخاصة بأهداف التنمية المستدامة  2101في قرارها الصادر عام 

لرياضة هي احد، ادوات تحقيذ  التنميذة المسذتدامة وكذلل  اللجنذة اورد فية ان 

ملت عله توعية وحذث كافذة الجهذات المتصذلة بالحركذة الأولمبية الدولية التي ع

ل والتوعيذذة بأهميذذة شذذاكالأولمبيذذة بالمشذذاكل البيئيذذة والعمذذل علذذه حذذل تلذذ  الم

اهذذم مذذن واحذذد ويعتبذذر التنميذذة المسذذتدامة وهذذي البعذذد الثالذذث للحركذذة الأولمبيذذة 

فذي المعايير لتقيم المدن التذي تستضذيف الألعذاب الأولمبيذة وان العمذل المسذتدام 

لأنجذازات االأتحادات الرياضية هو عمل تطوير ونمو لتحقي  افضل مستو، مذن 

مذذع المحافظذذة علذذه المذذوارد المتاحذذة لأسذذتغلالها مذذن قبذذل الأجيذذال اللاحقذذة وبمذذا 

وعلذذه  (الأقتصذذادية ،البيئيذذة ،الأجتماعيذذة)يحقذذ  التذذوازن فذذي الأبعذذاد التنمويذذة 

ة وضذذع الأهذذداف وايجذذاد الأفكذذار الهيئذذات الأداريذذة التابعذذة للأتحذذادات الرياضذذي

وتنذذذوع الأسذذذاليب الحديثذذذة فذذذي معالجذذذة الظذذذواهر السذذذلبية والممارسذذذات غيذذذر 

وتشذخيص المعوقذات التذي تذواجههم  وازالتهذا للوصذول  اً واداري الصحيحة فنياً 

ومواكبة متغيرات الحياة لدعم العمذل الفنذي والأداري الصذحيح جاح اله طر  الن

 .ة ستدامللوصول اله التنمية الم
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The concept of healthy nutrition and its benefits 
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Introduction: 
 The concept of healthy nutrition: 

 Healthy nutrition depends on eating a variety of foods 
containing the nutrients that the body needs to maintain 
health, feel comfortable, and obtain energy, and these 
elements include: proteins, carbohydrates, fats, water, 
vitamins, and minerals, and nutrition is important for all 
segments of society. Healthy food is an excellent way to 
maintain body strength and health, when combined with 
adequate physical activity and maintaining a healthy weight 

A healthy diet throughout life also helps reduce the risk 
of malnutrition in all its forms, and reduce the risk of 
developing a range of diseases and non-communicable 
health conditions. It is worth noting that a varied, balanced 
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and healthy diet varies from person to person; Depending on 
individual characteristics, such as: age, gender, lifestyle, level 
of physical activity, cultural level, locally available foods, and 
dietary habits, in general, the basic principles of a healthy 
diet are the same. Several benefits for the body, some of 
which we mention in the following points: Contribute to 
weight loss Contain healthy foods.. 
Benefits of healthy nutrition: 

Following a healthy diet helps to provide several benefits 
to the body, some of which we mention in the following 
points: Contribute to weight loss. Healthy foods contain; such 
as vegetables, fruits, and legumes; It contains fewer calories 
compared to most processed foods, and maintaining a 
healthy diet free of processed foods can contribute to staying 
within daily calorie limits without the need to monitor them, 
and dietary fiber is especially important for weight control, 
and plant foods contain a large amount of fiber. Food that 
helps regulate the feeling of hunger, by promoting a feeling 
of satiety for a longer period after meals. [The Three] 

According to one study published in Nutrition in 2018, 
which included 15 obese participants, and lasted for 12 
weeks; A diet that encourages increased intake of fiber and 
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low-fat proteins has helped reduce calorie consumption, lose 
weight, and improve diet quality.[4] Promote healthy bones 
and teeth A diet rich in calcium maintains strong bones and 
teeth, and can help slowing age-related bone loss, since 
vitamin D helps the body absorb calcium; It is recommended 
to be exposed to the sun to get vitamin D, in addition to 
including foods containing vitamin D in the diet, such as: oily 
fish 

and breakfast cereals fortified with vitamin D. [5] 
Improving digestion Foods rich in fiber are a necessary 
element to maintain the health of the digestive system, and as 
mentioned previously; It helps to feel full and reduces the 
possibility of overeating, so a healthy diet for the digestive 
system includes eating a large amount of fiber sources, such 
as: fruits, vegetables, whole grains, and legumes. Improving 
Mental Health A healthy diet can help keep your brain and 
cognition healthy. A 2017 review of studies published in 
Frontiers in behavioral neuroscience indicated that 
carotenoids, vitamin C, and B vitamins . 
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 رعلانات هامة
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