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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 

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

 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 

ايا التنموية و تراجذع تصذوراتها فيمذا يخذع العديذد مذن الجوانذب المتصذلة بواقعهذا و العديد من القض

 بتحديات مستقبلها .

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

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

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

و الملخذذع 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 05مستخلصات عن رسائل الدكتوراه و الماجستير لا تزيد عن  .3

 .صفحة 20دراسات علمية لا تزيد الدراسة عن  .4

المحاضذذرات التذذي تتضذذمن المسذذتجدات المعرفيذذة العلميذذة فذذي علذذوم الرياضذذة لا تزيذذد  .5

 .صفحة 12المحاضرة عن 

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

 المواضيع عله البريد الإلكتروني التالي: لترس ملاحظة:

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

 

 2023 -59: عدد جانفي –كانون الثاني 
 

 ملاحظات عن الأداء البدني للمنتخبات المشاركة

 2022في كأس العالم قطر 

 الحلقة الثانية

 ريسان خريبط

academyrissan@live.com 

 

جذلب  2022قطذر من خلال متابعتي للمنتخبذات المشذاركة فذي كذأس العذالم 

رنتبذذاهي أداء المنتخذذب المغربذذي فذذي جميذذع نجومذذة، لذذيس فذذي أدائذذة المهذذاري 

والخططذذي، وانمذذا فذذي أدائذذه البذذدني 

)اللياقذذذة البدنيذذذة(، وللذذذ  مذذذن خذذذلال 

واجذذذذده بكثافذذذذة عدديذذذذة فذذذذي ملعذذذذب ت

المنافس حيث يتواجد فذي الكثيذر مذن 

الأحيذذذان بحذذذدود ثمذذذان لاعبذذذين مذذذن 

خذذذذذذذب المغربذذذذذذذي فذذذذذذذي ملعذذذذذذذب تالمن

المنافس، أثناء الهجمات المرتدة مذن 

قبذذل المنذذافس ينسذذحب جميذذع اللاعبذذين الثمذذان الذذلين كذذانوا متواجذذدين فذذي ملعذذب 

استمر بذه المنتخذب المغربذي طيلذة  المنافس اله ملعبهم للدفاع عنه، وهلا الأداء

  مباراته السابقة.

التي أجراها مع فر  كرواتيذا وبلجيكذا وأسذبانيا وعنذدها اسذتطاع المنتخذب 

وحسب علمي ان هذله المسذافة كم  111.700المغربي ان يقطع مسافة مايقارب 

الأعله في البطولذة لغايذة مبذاراة المنتخذب المغربذي مذع منتخذب من الفر  تعتبر 

mailto:academyrissan@live.com
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 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2023 -59: عدد جانفي –كانون الثاني 
 

كمعذذدل وسذذط  كذذم11.170يعذذادل  نيا، اي كذذل لاعذذب قطذذع خذذلال المبذذاراة مذذاأسذذبا

ثتثناء حارس المرمي، وهلا يؤشر ميزة الاداء إلجميع لاعبي المنتخب المغربي ب

البدني )اللياقة البدنية( للمنتخذب 

المغربي واللي لعذب دورا  كبيذرا  

في الضغط عله الفر  المنافسذة 

واحذذذداث ثغذذذرات ضذذذعف كثيذذذرة 

ا المنتخذذذذذذب المغربذذذذذذي اسذذذذذذتغله

لصالحة في أغلب مباراتذه وهذلا 

يعذذود للكثافذذة  العدديذذة للمنتخذذب 

المغربي في ملعذب المنذافس مذن 

يعتبذر مذن جهة وأيضا  في ملعبة للدفاع، أشير هنا اله ان المنتخب المغربذي هذو 

خططيا  لكنني أشير اله المسذافات التذي قطعهذا المنتخذب  الأفضل مهاريا  والفر  

ولكن قطع المسافات الاطول في المباراة الواحدة لأي منتخب لا يضمن  المغربي،

بالضذذرورة نتيجذذة بذذالفوز فذذي تلذذ  المبذذاراة، أي بمعنذذه لا يمكذذن ربذذط المسذذافات 

  المقطوعة للجهد المبلول في المباراة وبين النتيجة.

لأن كذذذذذذذذرة القذذذذذذذذدم لهذذذذذذذذا 

الخططيذذة  متطلباتهذذا المهاريذذة و

قطذع والنفسية والتنظيميذة، لكذن 

المسذذافات الأطذذول فذذي المبذذاراة 

لأي فريذذذذ  هذذذذو حالذذذذة ريجابيذذذذة 

بحيث يشكل كثافة عددية لفريذ  

ضذذد الفريذذ  المنذذافس، وخاصذذة 

الا كان لهلا الفري  أداء مهاري وخططذي عذالب بالتأكيذد سذتكون النتذائل ريجابيذة 
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 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2023 -59: عدد جانفي –كانون الثاني 
 

بذذدون شذذ ، ال يذذتم حسذذاب المسذذافات التذذي يقطعهذذا اللاعذذب وكذذلل  سذذرعة الكذذرة 

م تسديدها عن طري  تقنية خاصة، وتعتمد تل  التقنية علي تقييم أرضذية التي يت

حذول الملعذذب وتقذذوم كذل كذذاميرا بتصذذوير  كذذاميرا 12الملعذب رلذذه أجذزاء تغطيهذذا 

منطقتهذذا الخاصذذة وترسذذل كذذل تلذذ  الكذذاميرات تقنيذذة فيلميذذة الذذه ثذذلاث أجهذذزة 

وان دقذة حاسوب مزودة بتقنية تعمذل علذي اسذتخلاع مسذارات الكذرة واللاعذب 

أي أن نسبة الخطأ صفر من المئة، وهله التقنيذة  %،100هله التقنية تصل الي 

  .2022قطر التي تطب  الأن في كأس العالم في 

بناء علي ما تقدم فإن الهدف في كتابة هلا المقذال هذو توضذيح جانذب مهذم 

ون فذذي ضذذعفذذي تذذدريب كذذرة القذذدم وأعنذذي هنذذا المذذدرب، ان أغلذذب المذذدربين ي

م التدريبيذذذة، حصصذذذا  لتطذذذوير اللياقذذذة البدنيذذذة، لكذذذن أغلذذذب الحصذذذع بذذذرامجه

التدريبيذذة للياقذذة البدنيذذة تكذذون حصصذذا  مركبذذة )مزدوجذذة(، مذذع الأداء المهذذاري 

والخططذذذي وهذذذلا جانذذذب جذذذدا  

مهذذذذذم، لكذذذذذن هنذذذذذا  حصذذذذذع 

تدريبيذذذذة فذذذذي اللياقذذذذة البدنيذذذذة 

ينبغذذذذذذذي أن تكذذذذذذذون وحذذذذذذذدات 

تدريبيذذذذة منفصذذذذلة )منفذذذذردة(، 

البدنيذذذذة  خاصذذذذة فذذذذي اللياقذذذذة

شذذذذكل أد  اعطذذذذاء وحذذذذدات بو

ة علذه فتدريبية منفردة لكل ص

انفذذذراد ويخصذذذع لهذذذا وقذذذت 

كذذافب مذذن التذذدريب، حيذذث أن أغلذذب المذذدربين لا يعطذذون الاهتمذذام الكذذافي للياقذذة 

بالاداء الخططي والمهاري، لأن المدرب الرئيسي لذه عذدد  همالبدنية بقدر رهتمام

البدنيذة، ولكذن المذدرب الرئيسذي يهذتم  من المساعدين منهم المتخصذع باللياقذة
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 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2023 -59: عدد جانفي –كانون الثاني 
 

بالدرجذة الاولذه بذذالأداء الخططذي والمهذاري وهذذلا أمذر مطلذوب جذذدا  لكذن أيضذذا ، 

ينبغي علي جميع المدربين الاهتمام بعناصر اللياقة البدنيذة بمسذتوى لا يقذل عذن 

الاهتمذذذام بذذذالأداء الخططذذذي والمهذذذاري، لأن كيذذذف يسذذذتطيع الفريذذذ  الذذذلي يملذذذ  

فيذذل الخطذذط بلياقذذة بدنيذذة مسذذتواها محذذدود لأن هذذلا النذذوع يسذذبب المهذذارات وتن

أخطاء كثيرة في المباراة منها أغلب المناولات بين اللاعبين يتم قطعهذا مذن قبذل 

الفري  المنافس رلا مذا تكذون تلذ  المنذاولات بسذرعة عاليذة جذدا  هذلا مذن جهذه، 

ومن جهه أخذرى رن فقذدان الفريذ  

صذذفة التحمذذل، أي ضذذعف فذذي هذذله 

وخاصذذة فذذي الوقذذت الأخيذذر لصذذفة ا

مذذذذذن المبذذذذذاراة أو فذذذذذي الأشذذذذذواط 

الاضافية، تجعل الفريذ  لا يسذتطيع 

المجذذذذاراة مذذذذع الفريذذذذ  المنذذذذافس 

ضذذذعيف جذذذدا  فذذذي ملعبذذذة ه جذذذداوتو

وملعب المنافس مما يسذهل للفريذ  

  المنافس الاخترا  بسهولة.

خضذع وهنا  موضوع مهم في هلا الجانب وهذو أن مذدرب اللياقذة البدنيذة، ي

برنامجذذه لإرادة المذذدرب الرئيسذذي، لأن المذذدرب الرئيسذذي يفذذرض علذذي مذذدرب 

اللياقة البدنية فذي تنفيذل برنذامل اللياقذة البدنيذة ررادتذه وبوقذت قصذير وبوحذدات 

أغلبهذذا مركبذذة مذذع الكذذرة ولذذو أن هذذلا مطلذذوب جذذدا  لكذذن علذذي المذذدرب الرئيسذذي 

الحريذة لمذدرب اللياقذة البدنيذة الاهتمام الأمثل فذي اللياقذة البدنيذة وعليذه اعطذاء 

  بتنفيل برنامجه وأخل وقته الكافي للتدريب.
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 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2023 -59: عدد جانفي –كانون الثاني 
 

 :مقومات التخطيط العلمي السليم في كرة القدم

  انتظذذام واسذذتمرارية عمليذذات التكيذذف علذذه مذذدار الأسذذابيع والشذذهور والسذذنة

التدريبيذذة ) وهذذلا لا يسذذتطيع 

مذذدرب اللياقذذة البدنيذذة تنفيذذله 

مذذر  التذذيللاعتبذذارات السذذابقة 

 .لكرها

  التقسيم الزمني والفني للسذنة

التدريبيذذة، وتكذذراره فذذي خطذذة 

التدريب طويلة المدى بصورة 

سنوية مع رجراء تغييرات في الحجم والشذدة والراحذة )وهذلا لا يحذدث نتيجذة 

 .عدم استقرار الكادر التدريبي(

  أن أن تكون هنا  فرع للتقييم والمقارنة وبين ما هو واقع وبين المفذروض

يكذذون ضذذمن الهذذدف المخطذذط لذذه وعلذذه فتذذرات مختلفذذة ومتعذذددة مذذن السذذنة 

ذا لا يحذدث لعذدم رعطذاء الأهميذة لهذلا التقيذيم واسذتمراريته رلذه  التدريبية أيض 

 .نهاية السنة

  ويجذذب الإشذذارة هنذذا رلذذه أن الوحذذدات التدريبيذذة المنفذذردة فذذي التحمذذل وتحمذذل

الرشذذاقة والتوافذذ  والدقذذة السذذرعة، وكذذلل  فذذي السذذرعة والقذذوة والمرونذذة و

ثذذلاث مذذرات فذذي الأسذذبوع وكذذل صذذفة يخصذذع لهذذا الوقذذت  تذذؤدى لا يقذذل عذذن

الكافي وتكون منفذردة ولا تذدمل معهذا أي صذفة باسذتثناء دمذل صذفة التحمذل 

مع الصفة المركبة تحمذل السذرعة، وكذلل  يمكذن أن تذؤدى تذدريبات السذرعة 

ويمكذذذن أن تذذذدمل بعذذذض أولا وبعذذذد الانتهذذذاء يمكذذذن التذذذدريب علذذذه التحمذذذل، 

  .الصفات البدنية مثل المرونة والرشاقة وغيرها أثناء الوحدة التدريبية
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  وأشير هنا أنه لا يمكن للاعب أن يؤدي مهارة عاليذة وتنفيذل الخطذة بذأد  مذا

ا بذدون أداء بذدني عذال جذدا لأن هنذا  تناسذبا  طرديذا  يمكن وبسرعة عالية جد 

الأداء البدني اللياقة البدنية(، رل كلما كان بين الأداء المهاري والخططي وبين 

ذذذا  ا أيض  ذذذا جذذذد  ا كذذذان الأداء المهذذذاري والخططذذذي عالي  ذذذا جذذذد  الأداء البذذذدني عالي 

والعكس هو الصحيح، للل  لا تسذتطيع المنتخبذات الوصذول رلذه أداء مهذاري 

 .عال وتحقي  نتائل جيدة بدون أداء بدني عال

دربين الرئيسذيين الذلين يشذرفون وأشير هنا رله موضوع هذام وهذو أن المذ

علذذه تذذدريب المنتخبذذات يسذذتعينون بفريذذ  عمذذل ومذذن ضذذمن فريذذ  العمذذل يوجذذد 

مذدرب واحذد متخصذع باللياقذة البدنيذذة، وباعتقذادي أن المذدرب الواحذد باللياقذذة 

ا مذذن حيذذث العمليذذات البدنيذذة  البدنيذذة لا يكفذذي لتذذدريب صذذفات بدنيذذة مختلفذذة جذذد 

كذذذلل  مذذذن حيذذذث الاختلافذذذات الكبيذذذرة فذذذي التوقيتذذذات والفسذذذلجية والكيميائيذذذة، و

الزمنية لمكونات الحمل بين صفة وأخرى، وهلا يتطلب رعذادة النظذر فذي اختيذار 

مذذدربين أكثذذر مذذن مذذدرب واحذذد لتذذدريب المنتخبذذات بتخصذذع اللياقذذة البدنيذذة لأن 

مدرب التحمل يختلف عن مدرب السرعة وعن مدرب القوة وعن مدرب المرونة 

 والدقة والتواف  للل  أنصح بتعدد المذدربين الخاصذين باللياقذة البدنيذةوالرشاقة 

الذلين يقومذذون بتذذدريب المنتخبذذات الوطنيذذة ويمكذذن أن ألخذذع كذذل مذذا ورد لكذذره 

 :بالآتي

الاهتمذذذام الكبيذذذر فذذذي موضذذذوع اللياقذذذة البدنيذذذة بنسذذذبة أكثذذذر مذذذن الأداء : أولا   

السنوي في كرة القدم لأن المهاري والخططي )التكني  والتكتي ( في التدريب 

ا يسذتطيع مذن خلالهذا  الأداء البدني العالي يجعل الفري  يمتاز بلياقة عالية جد 

التواجد في كل مساحات اللعذب وتشذكيل كثافذة عدديذة يسذتطيع الضذغط الكبيذر 

 .عله المنافس وبالتالي يسهل اختراقه

ا:    .رعطاء مهمة تدريب اللياقة البدنية رله أكثر من مدربثاني 
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ا:   رعطاء وحدات لعناصر الياقة البدنية بشكل منفرد ويخصع لهذا الوقذت ثالث 

الكافي ويكون تدريب وحدات اللياقة البدنية المنفردة في ملعب ألعذاب القذوى، 

وينصذذح أن يشذذرف علذذه تذذدريب التحمذذل وتحمذذل السذذرعة وكذذلل  السذذرعة 

 .مدربون متخصصون بالعاب القوى لأنهم الأقرب لهله المهمة

عله المدربين المشرفين عله المنتخبات الوطنية المدرب الرئيسي( أن  :عا  راب 

لا يتذذدخل لا مذذن بعيذذد ولا مذذن قريذذب فذذي برنذذامل اللياقذذة البدنيذذة الذذلي يشذذرف 

عليذذه مختصذذون بصذذفة محذذددة )تخصذذع دقيذذ ( مذذن الصذذفات البدنيذذة والتذذي 

 .يجهل تدريبها أغلب المدربين الرئيسيين للمنتخبات الوطنية

ا، وقبذل  :سا  خام  عله مدربي اللياقة البدنيذة أن يضذعوا برنامجذا  تذدريبيا  سذنوي ق

البذذذدء بتنفيذذذله يجذذذب عرضذذذه علذذذه أسذذذاتلة متخصصذذذين بالتذذذدريب الرياضذذذي 

لإعطذذاء ارائهذذم وخاصذذة فذذي مواضذذيع مكونذذات الحمذذل والتذذداخل فيمذذا بينهذذا 

واسذذتخدام طذذر  التذذدريب وتذذأثير كذذل طريقذذة علذذه الطذذر  الأخذذرى، وكذذلل  

لاف هذذله الطذذر  مذذن خذذلال عوامذذل معينذذة مثذذل الحجذذم والشذذدة والراحذذة اخذذت

السنة  وتقنين هله المكونات وطول فتراتها وكلل  توقيتها ونوعيتها، وتقسيم

 .التدريبية رله فترات ودورات
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 السعاده النفسية وعلاقتها ببعض المتغيرات

 ) نماذج لبعض الدراسات المرتبطة (

 رفأ.د. رشا محمد اشرف ش

 جامعه حلوان –أستاذ علم النفس الرياضى 

 مدير تحرير مجلة عالم الرياضة

R  asha_ashraf2004@yahoo.com 

 

 لجامعيةاسة دارلو الإتجاه نحواسي د ارلاعلاقتها بالتحصيل ولنفسية دة السعاا
 وكجامعة تبب لادى طل

ة ـــذذذذـبيعطه ـــذذذذـعلـــذذذذـرف لتعا بدراسذذذذة بهذذذذدف لجمالد احمأسمية  قامذذذذت 

يل ــذذـلتحصواة ــذذـعيرلفاا ــذذـناتهوية بمكــذذـلنفسدة اعاـذذـلسن ايـــذذـة بـــذذـلاقلعا

، ة ـذلجامعب الاـذـدى طذـة لـذـلجامعياة ــذـسدارلــذـو ااه نحـــلإتجواي ـــسدارلا

ة ـــذذذـبيرلتاي ـــذذذـة بكليتـــذذذـالبوطا ـــذذذـالبط 258) (ـــذذذـنة مـذذذـلعينــذذذـت انوتكو

 158) (وا ـــذذـالبط 100) (م نهـــذذـمـذذـو  ــة تبـــذذـبجامعـــذذـوم لعلداب والآوا

لإتجاه س امقيا، ولنفسية ا دةعاـــذذـلسس ااـــذذـمقيم يهـــذذـعلـــذذـ  بطة ـــذذـالبط

تحليل و )ت(ر اـذختبط وااـتبرلإال ـمعامدام تخـبإسو، ة ـلجامعياالدراسة و نح

 :لنتائل ما يليا اهم رتهأظ  -دارلانحاتحليل ن ولتبايا

ن يـــذذذذـب )البة ـذذذذس –ة ـذذذذجبوم (ـذذذذوع لناة ـذذذذمتباينه ـذذذذيطتبات اراـذذذذعلاقودجو .1

 ةـــذذـعيرلفاا ـــذذـناتهوية بمكـــذذـلنفسدة اعاـــذذـلساي ـــذذـفب لاطـــذذـلت ااـــذذـجدر

 .سيد ارلالتحصيل وا

ب لاطـذـلت ااـذـجن دريـذـائيا بـذـحصرة ـذـلداة ـذـجبوه مـذـيطتباارة ــعلاقــود جو .2
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 .لجامعية اسة دارلو الإتجاه نحوالمختلفة اناتها ولنفسية بمكا دةعاــلساي ــف

دة لسعاافي ث اــذـلإنور واكــذـللت ااـــجت دراـــطسومتن يـــبـــرو  فـــود جو .3

 .عية رلفاناتها ولنفسية بمكا

ت اـذـلتخصصب لوي الاطـذـلت ااــجت دراــطسومتن يــبــرو  فــود جــدم وع .4

ناتها وكلنفسية بمدة السعاابية في دلأت التخصصاب لوي الاطلواة ـذذذذذذذذذذـلعلميا

 عيةرلفا

ية ـــذذذـلنفسدة اعاـــذذذـلســــذذذـن اي مـــذذذـسد ارلايل ـــذذذـبالتحصـــذذذـؤ لتنبـــذذذـن ايمك .5

ب نسف ختلاالجامعية مع اسة د ارلو الإتجاه نحوا ةــــذذذـعيرلفاا ـــذذذـناتهومكو

 .ملوالعاه لهم سهار

 
نظرية الإستجابة  تطوير قائمة أكسفورد للسعادة : دراسة سيكومترية في 

 ةللمفرد
قام حمذدي يذونس أبذو جذراد بدراسذة بهذدف تطذوير مقيذاس السذعادة النفسذية  

باسذذتخدام نظريذذة الاسذذتجابة للمفذذردة ، تذذم التطبيذذ  علذذه عينذذة مذذن الطذذلاب 

( طالبة وطالب جامعه القدس المفتوحة للدراسات الاجتماعية ، 187قوامها ) 

ف الافذذراد وتذذم تذذدريل مفذذردات القائمذذة تبعذذا لمعذذالم المفذذردات وللذذ  بعذذد حذذل

والمفردات غير ملائمة لعملية التدريل ، حيث تم حلف مفردة واحدة فقط مذن 

مفذذردات المقيذذاس الأصذذلي، وتبذذين مذذن خذذلال التذذدريل أن هنذذا  فجذذوات علذذه 

( مفذردة للقائمذة ثذم اعيذد تطبيذ  القائمذة 12متصل السمة وعليذة تذم اضذافة )

مفذردات المقيذذاس ( طالبذذة وطالذب وتذم معذاييرة 260مذرة اخذرى علذه عينذة )

 واظهرت اهم النتائل ما يله : –بصورتة الجديدة 

 عدو وجود فجوات عله متصل السمة  .1

 ( مفردة38بلغ عدد مفردات المقياس بصورتة النهائية ) .2
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 (0.95تم التحق  من صد  وثبات القائمة وقد بلغ معامل الثبات ) .3

 
 السعادة النفسية لدى طلاب الجامعة

بهذدف التعذرف علذه  السذعادة النفسذية لذدى طلبذة بدراسذة   قامت ندى صباح 

طلبذة الجامعذة تبعذا  الجامعة ، ايجاد دلالة الـفـرو  فذي السذعادة النفسذية لذدى

ولتحقيذذـ   .انسذذاني( ,انذذاث(  والتخصذذع )علمذذي  ,لمتغيذذري النذذوع ) لكذذور 

سذذذتخدام مقيذذذاس السذذذعادة النفسذذذية لذذذـ با اهــذذذـداف البحذذذث قــامـذذذـت الباحثذذذة

Springe,2006 Ahauser السذذيد ابــــذذـو هـــاشــذذـم  .والمعذذرب مذذن قبذذل  د

وبــــعــــد اســــتــــخــــراج الــخــصــائــع السايكومترية للمقياس تم تطبي  

(  طالبذذا وطالبذذة مذذن طلبذذة 200المقيذذاس علذذه عينذذة البحذذث المكونذذة مذذن )

 الجامعة .

  :النتائج مايلي  اهم اظهرت
  .نصرية بالسعادة النفسية يتمتع طلبة الجامعة المست .1

احـصـائـيذذـة فذذي السذذعادة النفسذذية لذذدى طلبذذة  دلالذذةتــوجـذذـد فــذذـرو  لات لا  .2

 .الجامعة وف  متغيري النوع والتخصع 

 
طالبات كلية العلوم   السعادة النفسية وعلاقتها بالتوافق الدراسي لدى عينة من

 .والآداب بمحافظة قلوة
الكشف عذن طبيعذة العلاقذة بذين  بهدفارسة دقامت جواهر محمد الزهرانه ب  

السعادة النفسية والتواف  الدارسي لدى طالبات كلية العلوم والآداب بمحافظة 

قلذذذوة،  وبيذذذان درجذذذة السذذذعادة النفسذذذية لذذذدى طالبذذذات كليذذذة العلذذذوم والآداب 

بمحافظة قلوة، اقتبعت الدارسة المنهل الوصفي في صورته  الارتباطيذة، وتذم 

طالبذذات كليذذة ( مذن 207بموجذذب )لدارسذذة بالطريقذة العشذذوائية اختيذار عينذذة ا
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العلوم والآداب بمحافظة قلوة، تم تطبي  مقياس السذعادة النفسذية رعذداد روز 

تعريذذذب سذذذامية أحمذذذد جمذذذال، ومقيذذذاس التوافذذذ  الدارسذذذي ( و2006) مذذذاري

 :ما يله  النتائل اهم أظهرت -( 1964الزيادى ) والمعد من قبل

الفعلذي لمتغيذر السذعادة النفسذية لذدى طالبذات كليذة العلذوم المتوسط الحسذابي  .1

 %(77( بوزن نسبه ) 86.03مرتفع وقد بلغ )والآداب 

العلذوم  المتوسط الحسابي الفعلي لمتغيذر التوافذ  الدارسذي لذدى طالبذات كليذة .2

 %(82.6( بوزن نسبه )132.02والاداب مرتفع وقد بلغ )

فسية والتواف  الدراسه لدى البات يوجد معامل ارتباط موجب بين السعادة الن .3

 كلية العلوم والاداب.

لا توجد فرو  لات دلالة احصائية بين الطالبات وفقا ) للتخصع ، المستوى  .4

 الدراسه ، المعدل التراكمه ( فه درجة السعادة النفسية.

لا توجد فرو  لات دلالة احصائية بين الطالبات وفقا ) للتخصع ، المستوى  .5

 دل التراكمه ( فه درجة التواف  الدراسه.الدراسه ، المع
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 الطائرة بالكرة المهاري الاداء تطوير في العقلي التصور

 الكعبي صابر حسن أحمد أ.م.د. 

 المفتوحة التربوية الكلية ـ  التربية وزارة

   

 

 

 

مذن خذلال الاعذداد  الا يتم ان يمكن لا تطوير المستوى المهاري للاعب ان  

 نظذذرا العقلذذي المذذدربين بالأعذذداد اهتمذذام فقذذد ازداد لذذلا لذذي الجيذذد ،البذذدني والعق

لان  المهذذارات الاساسذذية بذذالكرة الطذذائرة ، تعلذذم بعمليذذة  الارتقذذاء فذذي لأهميتذذه

 لهله موجه وجود يجب ان يرافقه جيدة جسمية وبنيه بدنية لياقة امتلا  اللاعب

 الذلي العقذل يقذوم بذه لذدورا وهذلا البدنية فذي عمليذة الاداء المهذاري ، الامكانات

 يتوقذف , والذلي المطلذوب الاداء فذي تحقيذ  بصذورة صذحيحة يستخدمه اللاعب

 لا نحذو وتوظيفها بشكل سليم علذه العقلية قدراته من اللاعب استفادة مدى عله

 تسذاعدهم رياضذي  , لكونهذا اداء افضذل لتحقي  البدنية  قدراتهم عن اهمية يقل

بشذكل ينسذجم مذع الاداء المهذاري لذدى لاعذب الكذرة  وطاقاتهم قدراتهم تعبئة في

 التذي المهمة المتغيرات من الرياضي المجال في العقلي التصور ال يعد. الطائرة 

للاعذذب فذذي فتذذرة الاعذذداد مذذن اجذذل تنميذذة  العقلذذي علذذه مسذذتوى التذذدريب تذذنعكس

 لغذذرض العقلذذي التصذذور يسذذتخدم حيذذث الاداء بشذذكل جيذذد ، مهاراتذذه الفنيذذة علذذه

 مذذن الذذتخلع للذذ  ويتضذذمن عقليذذا المهذذارة مراجعذذة طريذذ  عذذن الاداء دتجسذذي

 اغلذب اللاعبذين ان نجذد لذلل ,  الفنذي لذلأداء الصذحيح الاسلوب بتصور الاخطاء

 تنفيذذل الكافيذذة عذذن المراحذذل الفنيذذة  للعبذذة  يسذذتطيعون  يمتلذذ  المعلومذذات الذذلين
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 ثذم ومذن نذاء الاداءمذع اسذتجاباتهم اث بالمقارنذة العقلي التصور بواسطة المهارة

 تكمذذذن فذذذي العقلذذذي التصذذذور ان اهميذذذة . الصذذذحيحة  غيذذذر الاسذذذتجابات تصذذذحيح

 ممارسذتها المتوقذع للمهذارات العقليذة الصذورة استحضذار علذه اللاعذب مساعدة

 افضل بصورة سيركز وبلل   الصحيحة الاستجابات اثناء اداء فكره تشتت ومنع

 بناء في والدافعية مما يساعد بالنفس قةالث زيادة اله بالإضافة هلا ادائها ، عله

 لذلل  نجذد.مستوى عال مذن الاداء المهذاري للاعذب   تحق  تعليمية جديدة انماط

 يسذذاعد سذذوف الاداء المهذذاري بذذالكرة الطذذائرة فذذي العقلذذي التصذذور اسذذتخدام ان

 وبالتذالي والقذوة الضعف نقاط تصور للمهارة نتيجة الصحيح الاداء عله اللاعب

 نتيجذة لهذلا التصذور وتركيذز الحركيذة المهذارات الاداء خلال تنفيل قةطري تطوير

 وجيذه) العقلذي يعرفذه التصذور الامثل . بالأداء الاحساس خلال من عليها الانتباه

 النظذذر طريذذ  عذذن المذذتعلم يتخذذلها التذذي الصذذورة هذذو ”فيقذذول( 2000 محجذذوب

. "  الحركذذة ةلتأديذذ اساسذذا   لتكذذون بالذذدما  وتنطبذذع للحركذذة والتوضذذيح والشذذرح

 المهذذارى الاداء عذذن الكاملذذة عذذن التفاصذذيل استحضذذار اللاعذذب علذذه لذذلل  يجذذب

 بالإحسذذاس وللذذ  تصذذحيحها , ومحاولذذة القصذذور نذذواحي معرفذذة علذذه والتركيذذز

 القيذذام لحذذين تكذذراره واعذذادة الصذذحيح الاداء وتصذذور الاداء بأخطذذاء والشذذعور

 بذين العلاقذة يقذوي لكونذه لنجذاحا خبرات عله , والتركيز للمهارة الفعلي بالأداء

 وانمذا فقذط الاداء علذه العقلذي التصور يتوقف لا ان , ويجب  والاستجابة المثير

 تكذون ان يجذب التذي وسذرعته الاداء بمسذتوى الارتقذاء يتم ، وبهلا نتيجته عله

 . الفعلية  التصور سرعة بنفس

والذذلي  الخذذارجي العقلذذي خذذلال التصذذور تذذتم مذذن العقلذذي التصذذور عمليذذة ان

 اسذترجاع يتم وبالتالي  متميز لاعب لأداء اللهنية الصورة استحضار عله يعتمد

 الاداء طريقذذة فذذي وتوظيفهذذا العلاقذذات لإيجذذاد بذذالأداء المرتبطذذة الجوانذذب جميذذع

 العقلذذي التصذذور اسذذتخدام عنذذد الاسذذاس بالذذدور البصذذر حاسذذة وتقذذوم المناسذذبة
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 لأداء لهنيذة صذور استحضار ي فهيالداخل العقلي التصور الخارجي . اما عملية

 , فهذي مشذاهدتها او وتذم اكتسذابها سب  له ان تعلمها  معينة احداث او مهارات

 عذن يريذد مذا انتقاءه بل خارجية لأشياء لمشاهدته وليس اللاعب داخل من نابعة

 الحواس من اكثر بفاعلية يسهم الحركي الاحساس بان نلاحظ لهلا المهارة تنفيل

 .الاخرى

ان يذتم الاعذداد لهذا مذن قبذل  يجذب العقلذي التصذور علذه ملية التذدريبع ان

لهذذا ,  والاسذتفادة لتحقيذ  النجذاح للاسذتمتاع مصذذدرا تكذون المذدرب وفذ  خطذة 

 الاسذترخاء التمذارين التذي تسذاعد علذه وضع مجموعة من  يتم اداء يفضل لهلا

 ضل وبكفذاءةبشكل اف بدوره للقيام العصبي الجهاز ومساعدة التوتر من للتخلع

ان  اللاعذذذب يسذذتطيع , لكذذي منتظمذذة بصذذذور والتكذذرار الممارسذذة نتيجذذة عاليذذة

 ومكذذان وقدرتذذه علذذه الاحتفذذاظ زمذذان اي العقلذذي فذذي التصذذور يمذذارس عمليذذة

 الفائذذدة العقلذذي التصذذور يحقذذ  , لكذذي انتباهذذه تشذذتيت والانسذذجام وعذذدم بالهذذدوء

 الحذواس يسذتخدم عب اناللا عله منه عله افضل صورة , للل  يجب  المطلوبة

المهذاري ,  بذالأداء ارتباطذا الاكثذر الحاسذة علذه بشكل صحيح من خذلال التعذرف

 واستحضذذار نوعيذذة واهذذداف مراحذذل الذذه الاداء لتحليذذل المفيذذد مذذن اجذذل تحديذذد

.   لهنذه فذي تذدور التذي التسذاؤلات عذن تجيذب التذي الفعلية عن المهذارة الصور

 فذذان تقذذدم وممذذا (.وغيرهذذا منافسذذه داء،لذذلأ المطلوبذذة القذذوة حركتذذه، موقعذذه،)

 الكرة الطائرة. لاعبين ومستوى قدرات تنمية في مهما   دورا   العقلي للتصور
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مقدمة في التعلم الحركي و رفع مستويات اللياقة 

 البدنية لدى الاطفال و الرياضيين الناشئين

 سفاري سفيان 

  STAPSمعهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية 

 جامعة المسيلة  

sefianeseffari@gmail.com 
 

 المقدمة: 

ذذا الحركيذذة القذذدرات و القابليذذات تطذذوير يحتذذل مجذذال تذذدريب ذذا مكان   فذذي مهم 

المدارس النظامية ،  للرياضيين الناشئين ولأطفال العملية التدريبية او التدريسية

ملحذوظ  بشذكل اضذيينلري البذدني عمليذة التذدريب في الإهتمام هلا دور رزداد وقد

 بعذد فذي المذدراس الغربيذة خاصذة منهذا مذدراس تحضذير رياضذي النخبذة و هذلا 

لكذل مذن المدرسذة  الجديذدة ثقافة رفع مستويات اللياقذة البدنيذة و الحركيذة ردخال

 و حتذذه أن هذذلا الإهتمذذام قذذد حذذول الذذه البرنذذامل الشذذرقية و المدرسذذة الغربيذذة

 .ان المدرستينالتدريسية النظامية الجديدة في بلد

الممارسذذة البحثيذذة و الدراسذذية للعديذد مذذن البذذاحثين و الدارسذذين مذذن  تظهذر

 لا المذدارس تلاميل من رياضي النوادي الرياضية و العديد أن المدرسة الشرقية 

فذي  عاليذة نتذائل الحركيذة المثاليذة مذع وجذوب تحقيذ  المعذايير تلبية يستطيعون

 بسذبب رعاقتهم بذل بسبب هلا ليس ، الرمي و و القفز الجري رختبارات العدوا و

أساسذي  بشذكل ولكذن ، حيث أنه فيها ضعف كبير من ناحيذة الأداء الحركة تكني 
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الرئيسذذية  الحركيذذة القذذدرات البدنيذذة و القابليذذات تطذذوير كفايذذة عذذدم بسذذبب هذذو

 .( والمرونة والرشاقة التحمل و والسرعة القوة العضلية )  لديهم:

 لذدى الحركيذة القذدرات و القابيليذات تطذوير مجال في عملال رتجاه تحديد يتم

المذذدارس النظاميذذة و رياضذذي الناشذذئين فذذي مختلذذف النذذوادي الرياضذذي و  أطفذذال

التدريبية الموضوعة من طرف خبراء التربية الحركية  برنامل خلال من الهاوية

ا المهم من و القدرات البدنية ، و  فكرنذا عذن يغيذب ألا العمذل بهذلا القيذام عنذد جد 

 المواتيذة تلذ  و خاصذة  العمرية لهؤلاء الأطفذال و الرياضذيين الناشذئين الفترات

 . الحركية القدرات بعض لتطوير

بحذث و دراسذات شذاملة و متخصصذة خاصذة مذن المدرسذة  مذواد عله بناء  

 ، للطفذذل ورياضذذي الناشذذ  الفذذردي التطذذور طبيعذذة بمراعذذاة وصذذين ، الشذذرقية

ا الحركيذة ، لهذله القذدرات المتسذارع النمذو تفتذرا  الخصذوع وجذه وعله  نظذر 

الأداء  جذذودة تطذذوير رلذذه يهذذدف الذذلي التذذدريب فذذإن  الفتذذرات هذذله خذذلال لأنذذه

ا لذذدى هذذؤلاء  أكثذذر تربذذوي تذذأثير يعطذذي اخذذر مركذذب أو بسذذيط الحركذذي وضذذوح 

 .الصغار

 والتحسذذين والتكذذوين التطذذوير الثاقبذذة و الجيذذدة بأنمذذاط المعرفذذة و ستسذذمح

 لفسذذيولوجية الاداء الحركذذي المختلفذذة للجوانذذب مذذن العمليذذة التدريبيذذة الهذذادف

و التي تكون جد مهمة للمدرب و المشرف و المذدرس علذه  والمراهقين للأطفال

 القذدرات لتطذوير فاعليذة أكثذر بشذكل المذواد التدريبيذة بتخطذيط العملية التدريبيذة

ذذا، أكثذذر بشذذكل العمليذذة وتنظذذيم الحركيذذة  و بشذذكل منهجذذي بشذذكل وتنفيذذلها نجاح 

مختلذف المراحذل و الفتذرات  فذي لتطذور هذله القذدرات الحركيذة و البدنيذة صحيح

 .التدريب و التدريس
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ا الحركية القدرات تطوير مجال في المنهجي العمل يشمل  المراحذل مذن عذدد 

المتعاقبة التي يجب معرفتها بشكل دقي  و احترامها بعدم التغافل عنها او بتنمية 

 .بشكل اعتباطي غير مدروس  و تطويرها

صذحيح  بشكل العمل التدريبي هلا مهام تحديد الضروري من  بدء لي بادئ

سذذواء مذذع رياضذذيين الناشذذئين فذذي النذذوادي الرياضذذي أو طذذلاب فذذي المذذدراس 

الفذردي لذديهم مذن  المسذتوى تقيذيم ثذم ، والجذنس الأعمذار مختلذف مذن النظامية

 الصذذحيح بذذالتخطيط التقيذيم هذذلا مثذذل حيسذم البدنيذة ، حيذذث سذذوف اللياقذذة ناحيذة

الذوظيفي  لتطذوير الفرديذة السذمات مراعاة مع ، الحركية القدرات لتحسين للعمل

التذذي وضذذعها خبذذراء التنميذذة  المعياريذذة الجذذداول الحركذذي ، و هنذذا  الكثيذذر مذذن

 بتقيذيم الحركية و التقنية مذن المدرسذة الشذرقية للمشذرف و المذدرب و المذدرس

 .الحركية هله القدرات لتطور الفردي للمستوى موضوعية أكثر

لهذؤلاء الرياضذيين و الطذلاب المذدراس  البدنيذة اللياقذة تقيذيم مسذتويات بعد

 وثذائ  رعذداد فذي يشرع المشرف علذه العمليذة التدريبيذة و التعليميذة ، النظامية

 التذذدريبي للعمذذل المقترحذذة النمولجيذذة الخطذذط توضذذح الرئيسذذية ، حيذذث التخطذذيط

للعمليذة  شذاملة عملية رطار في الحركية القدرات لتطوير الواقعي  التخطيط تقنية

 .النظامية المدارس لأطفال التدريبية لرياضيين الناشئين و

 علذه يعتمد تنفيلها نجاح جيدة فإن الخطة التدريبية أو التعليمية كانت مهما

. التعليميذذةالتدريبيذذة و  العمليذذة تنظذذيم وطذذر  المختذذارة المنهجيذذة وفعاليذذة جذذودة

للمذذدرب و المشذذرف و  الحركيذذة القذذدرات لتطذذوير الصذذحيحة المنهجيذذة ستسذذمح

 و يُنصذذح ، الوحذذدة التدريبيذذة و التدريسذذية فذذي تطورهذذا مكذذان بتحديذذد المذذدرس

لهذؤلاء  البذدني للتذدريب المعروفة حاليذا   التنظيمية و التدريبية الأشكال باستخدام

 الحمل التذدريبي زيادة دقة و دراية حولمع ان تكون هنا   ، الناشئين و الطلاب

 و والسذذرعة لقذدرة القذذوة العضذلية  تنميذذة أفضذل تحقيذذ  و بالتذالي التمذذارين فذي
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لدى  القدرات من وغيرها و القوة المميزة بالسرعة  والمرونة والرشاقة التحمل

 .المدرسة سن في الأطفال هؤلاء الناشئين و

ي التربيذذة الحركيذذة و اللياقذذة مدرسذذتذذرح علذذه المذذدربين و المشذذرفين و ونق

البدنيذذة للرياضذذيين الشذذباب و الاطفذذال هذذله المجموعذذة مذذن التمذذارين الإعدادايذذة 

 البنائية الخاصة.

يمكن تبديل ترتيب التمارين و هلا حسذب الأهذداف و الاحتياجذات ملاحظة : 

الحركية و البدنية التي يراها المدرب ، وليس شرط تنفيذل كذل هذله التمذارين فذي 

سة او وحدة تدريبية واحدة بل يختار منها المذدرب لمذا يذراه مهذم ، فقذط تنفذل جل

الذه  14كل هله التمارين في وحدة تدريبيذة واحذدة لرياضذيين الشذباب مذن عمذر 

 سنة . 17

 

  : سذذنتمتر  30الوثذذب فذذو  شذذواخع بلاسذذتيكية ارتفاعهذذا التمذذرين الاول

 .(مجاميع )سيتات  04تكرارات في  08بمعدل 

 تكذرارات  06بمعذدل  02القفز فو  مسذبطة ملتويذة عذدد ن الثاني : التمري

 .(مجاميع )سيتات  03في 
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  : من وضذع الوقذوف مواجهذة لزميذل حمذل كذرة طبيذة زنذة التمرين الثالث

و محاولة رميها اله الزميل من أسفل القدمين اله الصدر بمعذدل  كلغ 0.5

 .(مجاميع )سيتات  04تكرارات في  08

 الوقذذوف فذذو  مكعبذذات صذذغيرة ثذذم محاولذذة المشذذي الذذه :  التمذذرين الرابذذع

أمتذار لهابذا  و  10الامام مذع تبذديل وضذع المكعبذات بشذكل سذريع لمسذافة 

يمكذذن اجذذراء منافسذذة بذذين عناصذذر المجموعذذة )رجوعذذا  الذذه خذذط البدايذذة 

 .(مجاميع )سيتات  03تكرارات في  02بمعدل  (المتدربة

  : مكعبات صغيرة محاول المشي من وضع الوقوف فو  التمرين الخامس

فوقها و الجسم فذي كامذل رمتذداده مذع رفذع الذلراعين خلذف الذرأس بمعذدل 

 .(مجاميع )سيتات  04تكرارات في  08

  : مذذن وضذذوع الوقذذوف الإعتيذذادي محاولذذة الوثذذب فذذو  التمذذرين السذذادس

 .(مجاميع )سيتات  03تكرارات في  04ثلاث كرات سويدية 

  : الوقوف الإعتيذادي محاولذة القفذز فذو  أكيذاس من وضوع التمرين السابع

 )سذذذيتات  03تكذذذرارات فذذذي  02و بذذذأداء سذذذريع  04رمليذذذة صذذذغيرة عذذذدد 

 . (مجاميع
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 البايوميكانيك في المجال الرياضي

سكنه عبدالرزاق طارش . م.د  

 كلية التربية ابن رشد للعلوم الانسانية/جامعة بغداد/شعبة النشاطات الطلابية

sukna.abdalrazzak@ircoedu.uobaghdad.edu.iq 

 

شهد العصر الحديث الكثير من التطور العلمي في شته المجذالات حيذث أنذه 

من أهم الأسس التي تعتمد عليها المجتمعات المتقدمة , وقد انعكس هذلا التطذور 

أدى اله زيادة التنافس لتحقي  السب  في هلا المجذال  عله المجال الرياضي مما

 ولحل العديد من المشكلات المختلفة .

وأصبح علم البايوميكاني  في الوقت الحاضر من العلوم المهمة في التربية 

البدنية والرياضية لاستعمالاته الواسعة في مختلف المجالات بل أصبح العلم لكذل 

ولا يمكذذن الاسذذتغناء عنذذه وعلذذه أساسذذه يجذذري  العمليذذات التعليميذذة والتدريبيذذة

 .تفسير مجريات تل  العمليات كافة 

أن التطور الحاصل في علم التدريب الرياضي وخاصة في رياضة كذرة اليذد 

دفذذع المذذدربين والمختصذذين بالاعتمذذاد علذذه احذذدث الاسذذاليب التدريبيذذة والاجهذذزة 

بذذا  مهمذا  فذذي عمليذة تقذذويم التقنيذة فذذي تتبذع سذذير الأداء المهذاري كونذذهُ يمثذل جان

الأداء وتعيذذين المسذذتوى ممذذا سذذاعد المختصذذين الذذه التعذذرف علذذه مذذدى نجذذاح 

 برامجهم وتحديد مكائن الضعف في الاداء والعمل عله تجاوزها.     

رن الوصذذول رلذذه الأداء الأمثذذل مذذن خذذلال الاهتمذذام بالتكنيذذ  ودراسذذة  كمذذا

من حيث شكلها العام )الخارجي(  مسببات الأداء جعل المتهمين يدرسون الحركة

الوصذذفي( وكذذلل  القذذوى المسذذببة  –مكانهذذا وزمانهذذا وانسذذيابيتها )الكينماتيذذ  

 .للحركة )الكينتي ( بمقارنتها مع أداء اخر 

mailto:sukna.abdalrazzak@ircoedu.uobaghdad.edu.iq
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والبايوميكاني  بمفهومه الحديث علم له قواعده وأسسه التطبيقيذة الخاصذة 

واء أكانذذت هذذله فذذي بذذه و يسذذتخدم فذذي دراسذذة الحركذذات الرياضذذية المختلفذذة سذذ

الألعذذاب الفرديذذة أو الفرقيذذة , فضذذلا  عذذن تذذداخل هذذلا العلذذم مذذع العلذذوم الأخذذرى 

كالتذذذدريب الرياضذذذي , والفسذذذلجة الرياضذذذية وعلذذذم الذذذنفس الرياضذذذي , والعلذذذوم 

التطبيقية الأخرى , رل رن النتائل المكيانيكية الخاصة بالأداء الحركي سواء كانت 

من الضرورات المهمذة التذي تعذالل المشذاكل الخاصذة  أرقام كمية أو تقديرية تعد

بالأداء الحركي وتطبي  المهارات الرياضية المختلفة والتذي تمهذد الطريذ  لبنذاء 

الحلول العلمية التي تهتم بوضع البرامل التدريبية أو التعليمية بالاعتماد عله ما 

خلع مذن خذلال يتم من خلال التحليل الحركي والقذيم البايوميكانيكيذة والتذي تسذت

  .الملاحظة العلمية ونتائل استخدام القوانين الميكانيكية

لذذلل  فمذذن خلالذذه يذذتم التحليذذل البايوميكذذانيكي للحركذذات وتوضذذيح التكنيذذ  

الرياضي وتحسينه , وكذلل  بحذث قذوانين وشذروط الحركذات الرياضذية واختيذار 

دراسذة المنحنذه  أفضل تكني  للفعالية , وبناء عله لل  فإن هلا العلم يسذعه رلذه

الخاع للمسار الحركي للحركة الرياضية سعيا   وراء تحسين التكنيذ  الرياضذي 

 .ولل  من أجل تصحيحه وتطويره وفقا   لدقة متطلبات الحركة 

  :التقييم البيوميكانيكي

رن تحسين الأداء الحركي أصبح هدف يساهم في توسذيع ونشذر المناقشذات 

ت ونشذذر طذذر  جديذذدة لذذلأداء الحركذذي لحذذل العمليذذة الغذذرض منذذه تطذذور الحركذذا

مشذذاكل الرياضذذذي والتذذذي يجذذب أن تعتمذذذد علذذذه المعلومذذات لات الصذذذلة بقابليذذذة 

 الإنسان وكفاءته . 

ويتصف جهاز الحركة في جسم الإنسان بخصائع ميكانيكيذة عديذدة وعنذد 

تطبي  القواعد الميكانيكية علذه حركذة الجسذم لابذد مذن مراعذاة هذله الخصذائع 

ل الظروف والمتغيرات البيوميكانيكية وهلا يعني أنه  لابذد مذن تحقيذ  ودراسة ك
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خصذذذذائع الأداء الفنذذذذي المثذذذذالي لأي مهذذذذارة أو حركذذذذة رياضذذذذية وان يعكذذذذس 

الاسذذذذتخدام المناسذذذذب للقواعذذذذد الميكانيكيذذذذة فذذذذي ضذذذذوء الاسذذذذتعداد والخذذذذواع 

 .الميكانيكية الموجودة في عمل الجهاز الحركي ل نسان 

مستويات العليذا مذن الأمذور المهمذة التذي تتطلذب معرفذة ويعد الوصول رله 

أهم المتغيرات الميكانيكية التي تساهم في رتقان المهارة فضلا   عن أداء المهارة 

بجهذذد اقتصذذادي ويتطلذذب الوصذذول للمسذذتوى العذذالي معرفذذة التفاصذذيل الدقيقذذة 

منطقيذة  للحركة ومعرفة مسبباتها والشكل اللي تتميز به للا يعد التحليذل وسذيلة

 التي تجري بمقتضاها تناول الظاهرة ...... 

رن دراسة الحركة من وجهة النظر البيوميكانيكية أسهمت في حدوث التقدم 

الملمذذوس فذذي الإنجذذاز الرياضذذي مذذن خذذلال ريجذذاد الحلذذول الحركيذذة الناتجذذة عذذن 

الاستغلال الجيد لقذوى اللاعذب اللاتيذة ومذا يذرتبط بذلل  مذن قذوى خارجيذة تذؤثر 

مباشر في الحركذة ولهذلا فذإلا التحليذل الميكذانيكي يعذد مذن أكثذر المذوازين  بشكل

  .صدقا   في التقويم والتوجيه

ومذذن أهذذم المتطلبذذات الأساسذذية للعمذذل التذذدريبي هذذو رجذذراء تحليذذل وتقذذويم 

الأداء للألعاب الفرديذة والجماعيذة لتشذخيع ومعالجذة الأخطذاء التذي تحذدث فذي 

والتعقيدات التي تراف  الأداء نفسه والتي تظهر  حالات وظروف اللعب المتنوعة

فذذي أثنذذاء الأداء الفعلذذي للمنافسذذات رن الصذذورة الحقيقيذذة لأداء اللاعبذذين تكذذون 

خلال المنافسات ولل  لأن اللاعب خلال التمرين لا تظهر قابليته الحقيقية لذلأداء 

 الجدي المتميز بسبب عدم شعوره بالظروف القاسية والحرجة للمنافسة.

 التحليل الميكانيكي :

لقد شهد مجال التكنولوجيذا تطذور واضذحا  وخاصذتا  فذي مذا يتعلذ  بالتحليذل 

البايوميكانيكي لحركة الأنسذان عمومذا  وللرياضذي خصوصذا  , حيذث تذم اسذتخدام 

المتطذذورة التذذي سذذاعدت فذذي الحصذذول علذذه المعلومذذات الدقيقذذة وكذذلل   التقنيذذات
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التوصل اله اكتشافات جديدة , وعله سبيل المثال للحصر اجهزة حاسوب رقمية 

والات تصوير رقمية والآت تصوير تتميز بسرعات عالية وكلل  برمجذة الصذور 

 لات مواصفات عالية . 

اسذذذية المسذذذاعدة لذذذلأداء ويشذذذير صذذذريح عبذذذد الكذذذريم  " ان العوامذذذل الأس

الحركي والانجاز الرياضي يمكن أن تستخدم بمسذاعدة الأجهذزة العلميذة الحديثذة 

للاستعانة بها عله وصذف الحركذة وتحليلهذا تحلذيلا   دقيقذا   والكشذف عذن جميذع 

 العوامل التي تدخل في التحليل الحركي لجسم الإنسان".

الذذه  بالإضذذافةرياضذذية ان علذذم البايوميكانيذذ  يخذذتع بتحليذذل الحركذذات ال

دراسذذة المنحنذذه الخذذاع للمسذذار الحركذذي الرياضذذي سذذاعيا  بذذلل  الذذه تحسذذين 

وتطوير التكني  .وهلا ما أشار اليه قاسم حسين وايمان شاكر انذه " ان التحليذل 

الميكانيكي يذدرس العناصذر المكونذة للحركذة فضذلا   عذن دراسذة الحركذة كوحذدة 

ياضيين تتعل  بدرجة اكتمذال التكنيذ  المسذتخدم , متكاملة , ال ان فعالية أداء الر

 فدراسة الخصائع الكينماتيكية تسمح بالحكم عله مستوى اتقان الأداء"

افضل وسائل التحليل الحركي هي تل  التي تستخدم التحليل باستخدام  كلل 

التصوير المركب والذلي يذتم مذن خلالذه دراسذة المتغيذرات البايوميكانيذة ومسذار 

رياضية ثم بعد للذ  يذتم تطبيذ  العلذوم الرياضذة والفيزيائيذة لتزويذدنا الحركات ال

 بالنتائل المطلوبة وكلل  تعمل عله مدنا بالمنحنيات المراد دراستها .
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 تمزق أربطة مفصل الركبة

 الدكتور عبد الله المنصوري

 تخصص تحضير بدني

 .رالجزائ - ستاذ محاضر في جامعة العربي بن مهيدي ام البواقيأ

 

 
 :أربطة مفصل الركبة

تحاط الركبة بأربعة أربطذة تقذوم بذدعم حركذة الركبذة وتخفيذف الحىمذل علذه 

ذا  المفصل حيث أن الرباط الصليبي الأمامي والربذاط الصذليبي الخلفذي يعمذلان مع 

الخلف بينمذا يعمذلان الربذاط الجذانبي  لاستقامة ومنع انزلا  الركبة اله الأمام أو

نبي الوحشي عله دعم المفصل أثنذاء الحركذة ومنذع انزلاقذه الأنسي والرباط الجا

اله الجانب الأيمن أو الأيسر، ويعتبر الرباط الصذليبي الأمذامي الذرابط بذين عظذم 

ا  الفخل والقصبة حيث أن تمذز  أربطذة الركبذة الأماميذة مذن أكثذر الأنذواع شذيوع 

ن التذواء ولل  لأن حذدوثها يكذون أثنذاء الحركذة وممارسذة الرياضذة التذي تتضذم

واستدارة في الركبة ككرة القدم، كرة السلة والقفز رضافة اله الوقذوف المفذاج  

ا لأي  أثناء حركة الركبة للل  يجب عله المريض علاج تمز  أربطة الركبة تجنب 

 .مضاعفات أخرى

 :العوامل التي تزيد من احتمالية تمز  أربطة الركبة

 . ضعف العضلات المحيطة بالركبة -1

الفخذذل الخلفيذذة والتذذي بذذدورها تحمذذي أربطذذة الركبذذة وتعتبذذر  ضذذعف عضذذلات -2

التغييذذرات الهرمونيذذة مذذن أحذذد الأسذذباب التذذي تذذؤثر فذذي مرونذذة العضذذلات 

وبالأخع عضلات الأرجل الخلفية، مما يؤدي اله زيادة الضغط عله مفصذل 

 .الركبة
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الوزن الزائد و ممارسة حركات رياضية غير صحيحة منهذا ثبذوت القذدم مذع  -3

 .مستمرة لمفصل الركبةحركة 

ارتذذداء الأحليذذة الغيذذر مناسذذبة مذذن العوامذذل الأخذذرى التذذي تذذؤدي الذذه تمذذز   -4

 .أربطة الركبة

 :أعراض تحدث عند تمز  أربطة الركبة

يذتم تشذذخيع تمذز  أربطذذة الركبذذة عذن طريذذ  صذورة الذذرنين المغناطيسذذي 

ل الركبة وفي حال لم يتم معالجتها يمكن أن تتفاقم اله التهاب وخشونة في مفص

حيذذث أن أعذذراض تمذذز  أربطذذة الركبذذة تبذذدأ لحظذذة حذذدوث التمذذز  ومذذن هذذله 

 :الأعراض

  .الام شديدة في الركبة 

  .ساعة من حدوث التمز  24رحمرار وانتفاخ في المنطقة المصابة بعد  

 .الإحساس بارتخاء مفصل الركبة 

 .صوت طقطقة في الركبة لحظة حدوث التمز  

  : علاج تمز  أربطة الركبة

الهدف من علاج تمز  أربطه الركبة هو رعادة عمل المفصذل كمذا كذان قبذل 

وقوع الإصابة و قذد تحتذاج الحذالات المتقدمذة الذه عمليذة جراحيذة و مذدة تعذافي 

مذذن سذذت الذذه تسذذعة أشذذهر بينمذذا فذذي الحذذالات الخفيفذذة والمتوسذذطة يجذذب اتبذذاع 

 :الطر  الآتية

يقة كل ثذلاث سذاعات لتخفيذف دق 20وضع الثلل عله المنطقة المصابة لمدة   -1

 .الآلام وتورم المنطقة

 .ربط الركبة ب ضمادة طبية لتقييد حركة المفصل والتخفيف من التورم -2
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رفع الركبة عنذد الجلذوس أو الاسذتلقاء وللذ  لإعذادة جريذان الذدم فذي الركبذة  -3

 .وأخل قسط من الراحة

ي علاج تمذز  أخل الأدوية المضادة للالتهاب الغير ستيرويدية التي تستخدم ف -4

  .أربطة الركبة والام المفاصل ولل  لتخفيف الألم والتورم

 .العلاج الفيزيائي من قبل أخصائيين -5

فذذي الحذذلات المتقدمذذة يمكذذن أن يذذتم عذذلاج تمذذز  أربطذذة الركبذذة عذذن طريذذ   -6

  .رجراء عملية جراحية

  :الوقاية من تمز  أربطة الركبة

ممارسة الرياضة الهوائية  يمكن الوقاية من تمز  أربطة الركبة عن طري 

بشذذكل صذذحيح يضذذمن سذذلامة مفصذذل الركبذذة و تقويذذة العضذذلات المحيطذذة فيذذه 

 : لتخفيف الضغط الزائد عليه ولل  باتباع الطر  التالية

ممارسة التمذارين التذي تقذوي عضذلات الفخذل الخلفيذة و للذ  بوجذود مذدرب  

  .يضمن قيامها يشكل امن و صحيح

ي عضذذلات الحذذوض والأرداف بالإضذذافة الذذه ممارسذذة التمذذارين التذذي تقذذو 

  .عضلات البطن

التأكذذد مذذن اداء التمذذارين الرياضذذية بشذذكل صذذحيح والانتبذذاه عنذذد تغيذذر فذذي  

  .وضعية وحركة مفصل الركبة لتجنب الإصابات المفاجئة

ا ل صابات   .ارتداء الأحلية المناسبة للرياضة تجنب 

م قبذذذل بذذذدء التمذذذارين الالتذذذزام ب تمذذذارين رحمذذذاء و رطالذذذة عضذذذلات الجسذذذ 

 .الرياضية
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؟  ...ماذا أعرف....  ( K.W.L)  استراتيجية الجدول الذاتي

  ؟ ... ؟ ماذا تعلمت ... ماذا أريد أن أتعلم

 م.د.  موسى عدنان موسى العاني

 المديرية العامة لتربية الانبار / قسم تربية قضاء عنه
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

تجعذذل الطالذذب محذذور فهذذي  معرفذذةحذذدى اسذذتراتيجيات مذذا وراء الر وهذذي 

اللهنية وتطذوير ته تنشئ عله ضرورةتؤكد والعملية التعليمية في مواقف التعليم 

وتعذذذرف هذذذله  ,علذذذه التفكيذذذر التذذذي تسذذذاعده تعليميذذذةالبيئذذذة التذذذوفير ب هتفكيذذذر

والمخططذة التذي  المرتبذةمجموعة من الخطوات والإجراءات بأنها  الاستراتيجية

أسذئلة  ثلاثذةعذن  أعمدة تتطلذب الإجابذة ثلاثبر وتلخيصه تسهم في تنظيم التفكي

حذذول معرفذذة المذذتعلم عذذن الموضذذوع ومذذا الذذلي سذذوف يتعلمذذه ومذذالا تعلذذم عذذن 

مما يؤدي رله ترتيذب الأفكذار وتقنذين جهذود المذتعلم فذي المراد تعلمه الموضوع 

 .الدراسة والبحث

ل يمثذل كذل ( رK-W-Lمراحل هي ) ثلاثتتكون من ورنَّ هله الاستراتيجية 

حذذرف منهذذا الحذذرف الأول مذذن الكلمذذة التذذي تذذدل علذذه الفعاليذذة التذذي تمذذارس فذذي 

 : تيعملية التفكير ومراحل المعرفة الأساس، وهي عله النحو الا

 ( Knowويرمز لكلمة ) :K  المرحلة الاوله 

 ? …What I know about the subject :في عبارة 
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 ؟  ..… مالا أعرف عن الموضوع وتعني

 معرفة السابقة(.)ال

 ( Wantويرمز لكلمة ):  Wالمرحلة الثانية  

 ? .…What I want to know about the Subject : في عبارة

 ؟ ...مالا أريد أن أعرف عن الموضوعوتعني 

 )المعرفة المقصودة(.

 (Learned) يرمز لكلمة و:  Lالمرحلة الثالثة  

 ? …… What I learned about the subject :في عبارة

 ؟ ... مالا تعلمت من الموضوعوتعني 

 )المعرفة المكتسبة( .

 : استراتيجية الجدول اللاتي مميزات

لمعنه البنذائي وتنظذيم كاتساهم في تعلم المعرفة التقريرية بأنواعها المختلفة  .1

 ها.المعلومات  وتخزين

  تنشيط المعرفة السابقة المخزونة في اللاكرة طويلة المدى .2

لتسذذاؤل والاسذذتجواب الذذلاتي والتذذي مذذن خلالهذذا يمكذذن تنشذذيط زيذذادة مهذذارة ا  .3

 . عمليات المراقبة

تذذدوير المعلومذذات ، واعذذادة تنظذذيم البنيذذة المعرفيذذة والوصذذلات والتشذذابكات  .4

العصذذبية للذذربط بذذين المعلومذذة القديمذذة والحديثذذة بمذذا يحقذذ  تذذرابط وتماسذذ  

  .الإطار المعرفي للفر
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تفكير المتجدد والجانبي ، حيث يعتمد هلا تساهم في تكوين فرع ل بتكار وال .5

عرفة السابقة ومحاولة رعذادة صذياغتها فذي مالنوع من التفكير عله تنشيط ال

 . شكل جديد

  :أدوار المعلم في استراتيجية الجدول اللاتي

 يعتبر المعلم في هله الاستراتيجية هو :

يذ  المخطط لأهداف الدرس وفذ  الذدروس المختذارة التذي تسذاعد فذي تحق 

 . لل 

 . الكاشف عن معارف الطلاب السابقة كأساس للتعليم الجديد 

 . الضابط اللي يضبط الظروف الصفية وردارة مجموعات النقاش  

 .الموجه والمنظم لمعرفة الطلاب ضمن مخطط تنظيمي فاعل 

 . المحاور والمولد للأسئلة التي تعمل عله رثارة تفكير الطلاب 

 . قيقهم للتعلم المنشودالمقوم لأداء الطلاب ومدى تح 

 :دور المتعلم في استراتيجية الجدول اللاتي

 .يقرأ أو يشاهد أو يستمع للموضوع ، ويستوعب الأفكار المطروحة منه .1

 .يطرح الأسئلة التي تلبي حاجاته المعرفية المبنية عله معرفته الساب  .2

 ع.ويمارس التفكير المستقل في القضايا والأفكار التي يدور حولها الموض .3

 . يصنف الأفكار الواردة في الموضوع رله محاور أساسية وفرعية .4

  يتدرب عله ممارسة التفكير التعاوني مع أفراد مجموعته .5

  .يناقش ويحاور في الصف .6

 . المعرفي الساب  من معلومات وحقائ  خاطئة ئهيصوب ما رسخ في بنا .7
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 : خطوات استراتيجية الجدول اللاتي

عله السبورة ملكرا  الطلاب بهله (K.W.L)  ل اللاتييقوم المعلم برسم الجدو .1

الاسذذتراتيجية ، ثذذم يقذذوم الطذذلاب بكتابذذة المعلومذذات التذذي يعرفونهذذا مسذذبقا  ، 

والمعلومات الجديدة التي يريدون معرفتها قبل دراسة الموضذوع ثذم يكملذون 

  .عالجدول بالمعلومات والمعارف الجديدة التي تعلموها بعد دراسة الموضو

عل المعلم طلابه وحدة واحدة في صفهم الدراسي أو يقذوم بتقسذيمهم رلذه يج  .2

مجموعذذات صذذغيرة يذذوجزون معذذرفتهم السذذابقة عذذن الموضذذوع ، ثذذم يقذذوم 

 أو يجعل المعلم بكتابة كل فكرة في جدول

  .الطلاب هم اللين يقومون بكتابتها .3

ي يطلذذب المعلذذم مذذن الطذذلاب أن يطرحذذوا أسذذئلة يريذذدون أن يجيبذذوا عنهذذا فذذ  .4

  أثناء دراستهم للموضوع الدراسي ، ويقوم بتسجيل هله الأسئلة في الجدول

يطلب المعلم من الطلاب ، قراءة موضوع الدرس ، ويدونوا ملاحظذاتهم عذن  .5

المعذذارف والخبذذرات التذذي تعلموهذذا ، مؤكذذدا  علذذه المعلومذذات الجديذذدة التذذي 

 ترتبط بالسؤال : مالا أريد أن أعرف ؟

ب كلهم ، أو بعضهم التطوع لكتابة المعارف والخبرات يطلب المعلم من الطلا .6

التي تعلموها من خلال الموضوع الدراسي لتكملة الجدول مناقشا  معهذم هذله 

 . المعلومات الجديدة ، ملاحظا  أية أسئلة لم تتم الإجابة عنها
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 وكما مبين بالجدول التالي :

 

 

 

 

 

 

 ) L (ماذا تعلمت عن الموضوع  ) W (  عن الموضوعماذا أريد أن أتعلم  ) K ( ماذا أعرف عن الموضوع

المهارة او ماذا تعرف عن 
 المهارات المراد تعلمها ؟

يدون الطالب المعلومات 
التي يمتلكها،  ةوالخبرات الذاتي

تم وبعد ذلك قراءة الطلاب لما 
عن المهارة من معلومات  تدوينه

 المراد تعلمها.

موضوع لتوضيح المناقشة 
متوفرة وتحديد المعلومات ال

 .ة للطلابالمعلومات الذاتي

دور مدرس المادة بعد الاطلاع على _ 
المعلومات التي يمتلكها الطلاب عن 

يقوم بتوجيه المهارة المراد تعلمها. و 
: ماذا تريد أن  مثلاا  الأسئلة على طلابه

 المهارة المراد تعلمها   تعرف عن 

بتثبيت الإجابة عن  كوندور الطالب ي_ 
ل وتحديد خطة العمل حول ماذا يريد السؤا

يقوم المهارة المراد تعلمها _  أن يتعلم عن 
المدرس بشرح وعرض الحركة باستخدام 

 داء لأ وأنموذج للاعب عرض بوربوينت
تصحيح الأخطاء المهارة المراد تعلمها و 

 خلال الاداء.رتكبها الطلاب يالتي 

مهارتي  المهارة او المهارات بعد تطبيق  -
وتكرارها، يحاول المدرس توجيه   اد تعلمهاالمر 

المهارة او  الأسئلة حول ماذا تعلمت عن 
 ؟  المهارات المراد تعلمها

وبعد  أذ يقوم الطالب بالإجابة عن السؤال
الاطلاع عليها من قبل المدرس من خلال 
قراءتها من قبلهم، يقوم بإعادة الحركات التي 

 خطاء.تم أداؤها من قبل الطلاب وتصحيح الأ

الأفكار حول  وتساعد هذه الخطوة في صقل
المعلومات وتساعد على زيادة  كتابة وقراءة

التفكير في كيفية الأداء وماهي الأخطاء التي 
 ارتكبها الطلاب.     
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وأهميتها في العملية  استراتيجية البطاقات المروحية

 التعليمية والتربوية

 الأستاذ علاء عبد الغفور عسكر

 ول الإشراف التربوي / قسم تربية قضاء عنهمسؤ

 
 
 

 

 

 

 وأهميتها في العملية التعليمية والتربوية: استراتيجية البطاقات المروحية

هي اسذتراتيجية مذن اسذتراتيجيات الذتعلم النشذط , والتذي تعتمذد علذه تقيذيم 

للدرس, ولل  بوضع مجموعة من الاسئلة فذي بطاقذات يذتم التلاميل مستوى فهم 

 .بشكل المروحةعرضها 

الأربعة في كل مجموعة، حيث  التلاميلتقوم فكرة الإستراتيجية عله رشغال 

و الذدروس السذابقة ويرتبهذا أيقوم المعلم بإعداد أسئلة تتعل  بموضذوع الذدرس 

الأول يحمذذل الأسذذئلة علذذه شذذكل المروحذذة تلميذذل علذذه شذذكل مروحذذة صذذينية، وال

 .يب والرابع يقيم الإجابةالثاني يسأل الأسئلة والثالث يج تلميلوال

وكسذر الذروتين  التلاميذل وتهدف الإستراتيجية رله تعزيز روح التعاون بذين

اليذذذذومي المعتذذذذاد فذذذذي رعطذذذذاء الذذذذدروس وحصذذذذع المراجعذذذذة، كمذذذذا وتتميذذذذز 

الإسذذتراتيجية انذذه يمكذذن تطبيقهذذا فذذي نهايذذة الحصذذة الدراسذذية أو فذذي حصذذع 

فيذذل رلذذه بطاقذذات طوليذذة الشذذكل سذذتراتيجية أثنذذاء التنالمراجعذذة، تحتذذاج هذذله الإ

 .عله شكل مروحة صينية بحيث يكتب في كل بطاقة سؤال التلاميليرتبها 
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 :مزايا تطبي  استراتيجية البطاقات المروحية

 .تتميز بسهولتها وبساطتها وهي مناسبة لمختلف الدروس 

 .محور العملية التعليمية والمعلم مشرف وميسر تلميلجعل ال 

لخجذذولين فذذي التغلذذب علذذه الشذذعور بالخجذذل مذذن الوقذذوف ا تلاميذذلمسذذاعدة ال 

 تلميذذلورعطذذاء رأيهذذم، حيذذث تركذذز هذذله الإسذذتراتيجية علذذه تقويذذة شخصذذية ال

 .وزيادة ثقته بنفسه وبقدراته

وبالتذالي يسذتطيع معرفذة مذا يحتاجذه كذل  تلميلزيادة قدرة المعلم عله تقييم ال 

 .طالب من الطلاب لكي يصبح ناجحا  

وللذ  لأنهذم تقريبذا  ضذمن نفذس مسذتوى  الإجابذاتله فهم ع تلاميلمساعدة ال 

 .التفكير

وتزويذذذدهم بالتوجيهذذذات تلاميذذذل تنميذذذة مهذذذارات التواصذذذل والمناقشذذذة بذذذين ال 

 .الضرورية للتعليم

كسذذر حذذاجز الخذذوف ووالمعلذذم،  تلاميذذلتسذذاعد علذذه رزالذذة الحذذواجز بذذين ال 

علذه الذتخلع مذن  ، كمذا وتسذاعدهمتلاميذلوالرهبة من المناقشة امذام بقيذة ال

 .التوتر والقل 

 :خطوات تطبي  استراتيجية البطاقات المروحية

 يصمم المعلم بطاقات أسئلة عن الذدروس السذابقة أو الذدرس   :الخطوة الأوله

 .بإعدادها في وقت ساب  تلاميلالحالي او يكلف ال

 رلذه مجذاميع صذغيرة أربعذة  تلاميذليقذوم المعلذم بتقسذيم ال  :الخطوة الثانية

 .في كل مجموعة ميلتلا

 وف  الآتي تلاميلقسم الي  :الخطوة الثالثة: 
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 الثذذاني  تلميذذليجعذذل البطاقذذات علذذه شذذكل مروحذذة ويطلذذب مذذن الالأول  تلميذذلال

 .سحب البطاقة

 الثالذذث ويقذذول لذذه  تلميذذليقذذرأ بصذذوت مرتفذذع السذذؤال علذذه الالثذذاني  تلميذذلال

 .أمام  خمس ثواني للتفكير

 السؤاليجيب عن الثالث: تلميل ال. 

 يقذذيم الإجابذة رن كانذذت صذذحيحة و يثنذي علذذه زميلذذه الرابذذع:  تلميذلال

 .ويشجعه، ورن كانت خاطئة يدربه عله الإجابة الصحيحة

 تلميذذلفذذي حذذال كذذان السذذؤال يحتمذذل أكثذذر مذذن رجابذذة فذذإن ال  :الخطذذوة الرابعذذة 

 .ةالثالث حول الأفكار الواردة وكلل  يضيف أفكارا  جديدتلميل الرابع يناقش ال

 الأخرىفي البطاقات  تلاميلتكرر المهمة بين ال :الخطوة الخامسة. 

 

 :أثناء تنفيل الإستراتيجيات التعليمية تلميلالتغلب عله خجل ال

خجذول ، وقذد ينسذحب للذ   تلميذلبالتأكيد لا يخلذو فصذل دراسذي مذن وجذود 

يهيذة من القيام بالمشاركة في معظم أنشذطة الفصذل التعليميذة حتذه والترف تلميلال

الخجذول ولا يذدع أحذد مذن  تلميلمنها ، ولكن يجب عله المعلم أن لا يسخر من ال

 . تلاميل الفصل أن يستهزأ به وبإنسحابه

https://www.almrsal.com/post/772343/%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%b7%d8%a7%d9%82%d8%a7%d8%aa-%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b1%d9%88%d8%ad%d9%8a%d8%a9-1
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ا  تلميذلبل عله المعلم أن يدر  أن ال ذة جذد  الخجذول يحتذاج رلذه معاملذة خاص 

فاشذل أو  تلميلالخجول ليس ب تلميللفهم نفسيته ، كما يجب أن يدر  المعلم أن ال

جاهذذل أو ضذذعيف القذذدرات التحصذذذيلية ، بذذل ربمذذا يمتلذذذ  للذذ  الطفذذل مهذذذارات 

وعبقرية ليس لها مثيل ، أو ربما يكون عله قدر كبير من التفو  واللكاء ، لكن 

ة لضعف مهاراته الإجتماعية ولوجود مشكلة الخجل  . أقل مشارك 

 لميذلتال  ويجب أن يسعه المعلم بالتعاون مع زملائه في الفصذل وعائلذة للذ

ذا لذئلا تذزداد عواقبهذا  مشكلةعله التغلب عله ه لتشجيع الخجل حتذه تختفذي تمام 

ا عله نواحي متعددة من حياة ال  تلميل.في المستقبل وتؤثر سلبي 

لذدى الطفذل هذو الأهذل ، فعنذدما يُغلذ  الأهذل  الخجذل وقد يكون سبب مشذكلة

أو الطفذل ويمنعذوه مذن الاحتكذا  بذالأخرين منذل صذغره ، فذلل  يولذد  تلميلالعله 

 . لدى الطفل خوف رجتماعي وخجل وعدم الرغبة في الاندماج مع الأخرين

أو ربمذذا لعذذدم تعزيذذز ثقذذة الطفذذل بنفسذذه منذذل صذذغره ، فيخشذذه الإنذذدماج مذذع 

ذا النقذد والتذوبيخ مذنهم لذه ، أ و ربمذا لإهمذال الأخرين باسذتمرار لأنذه يتوقذع دائم 

 .الخاع به وكبته باستمرار  هالأهل تعزيز رفصاح الطفل عن رأي

وهنا يأتي كلا  من دور الأهل والمعلم للتغلب عله تل  المشكلة ، حيث يجعل 

فذذي الكثيذذر مذذن الأنشذذطة التذذي تعطذذي لذذه مسذذاحة مذذن  تلميذذلعلذذه المعلذذم دمذذل ال

بترتيذب الجلذوس ،  تلاميذللالمشاركة دون التركيز عليذه ، ولذيكن مذثلا  مشذاركة ا

ا في النشاط دون التركيز عليه  . مما يشعر الطفل أنه سيكون مشارك 

ا ولا يسرع فذي رحذراج الطفذل ، ويحذاول  كما يجب عله المعلم أن يكون مرن 

ا عذذن خجلذذه ، ومذذن المهذذم أن يتبذذع  ا حتذذه يتخلذذه الطالذذب تذذدريجي  ا وتكذذرار  مذذرار 

تلميذذل يسذذاعد فذذي رزالذذة الحذذواجز بذذين الالمعلذذم أسذذلوب التشذذجيع المسذذتمر وللذذ  

   والمعلم.

https://www.almrsal.com/post/206316
https://www.almrsal.com/post/206316
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بنفسذه ، وللذ  عذن  تلميذلويمكن أن يبدأ المعلم بطرح أسئلة تزيد من ثقة ال

طري  طرح سؤالا  سهلا  أو طرح سؤال يكون المعلم عله يقين أن الطفذل يعذرف 

ويدع تلاميل الفصل يصفقون  تلميللللم بتقديم المدح والثناء رجابته ، ثم يبدأ المع

 . له

وتعزيذز ثقتذه  هالخجول لتعزيز ردلاء رأيذ تلميلللكما يمكن منح أدوار قيادية 

بنفسذذذه، مثذذذل المشذذذاركة فذذذي الأنشذذذطة المدرسذذذية وفذذذي تنظذذذيم الفصذذذل وتوزيذذذع 

فذي نفسذية الكراسات والأورا  ، فذرغم كونهذا مهذام بسذيطة  لكذن لهذا أثذر كبيذر 

 . تلميلال

الخجذول ، كلمذا أصذبح  تلميلكما أنه كلما زادت درجة التقرب بين المعلم وال

التخلذذذذذي عذذذذذن تلذذذذذ  المشذذذذذكلة بسذذذذذهولة وكسذذذذذر  تلميذذذذذلمذذذذذن السذذذذذهل علذذذذذه ال

 .والخجل بسهولة الخوف حواجز

 

 

 

 

 

 

 

https://www.almrsal.com/post/683435
https://www.almrsal.com/post/683435
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 الرياضة والصحة النفسية 

 تحسين حسني تحسين  د. م.

 قسم النشاطات الطلابية /رئاسة جامعة بغداد 

 العاب مضرب / طرائق تدريس

 
 
 

 
 

في الوقت الحاضر ونتيجة التطور التكنلوجي وضذعف العلاقذات الاجتماعيذة 

وانشذذذغال الافذذذراد بمصذذذاعب الحيذذذاة الروتينيذذذة والتذذذي صذذذعبت للأفذذذراد ممارسذذذة 

اع وهمش دور الرياضة وسذط زحذام الحيذاة الرياضة ولو بأبسط اشكالها وقد ض

وغاب دورها وتأثيرها عن العديد من الافراد لما لها من انعكاسات ايجابيذة علذه 

الصحة والنفس والتعامذل مذع الاخذرين والتعامذل مذع المشذاكل بأقذل حديذة واكثذر 

ايجابية ومواجهة المجتمع بروح متفائلة لما تعطيه الرياضة للنفس والروح مذن 

الهذذذدوء كمذذذا ان الرياضذذذة وسذذذيلة ترفيهيذذذة تسذذذاعد علذذذه كسذذذر الملذذذل الصذذذبر و

والروتين وتبديد الطاقة المكبوتذة وتسذاعد علذه التجذدد والتغييذر الايجذابي الذلي 

يزيد من الابداع والقدرة عله التفكير والتطور في مجذالات الحيذاة ممذا يزيذد مذن 

ا ان مزاولة الرياضذة الحيوية والتفكير في ايجاد بدائل لكل مستعصيات الحياة كم

باستمرار يحسن شكل الجسد مما ينعكس علذه زيذادة ثقذة الفذرد بنفسذة وبالتذالي 

بتعاملذذه مذذع المجتمذذع ممذذا يزيذذد مذذن مداركذذه وتوسذذع افذذا  تفكيذذره للوصذذول الذذه 

افضل النتائل في ايجذاد حلذول لمشذاكله الشخصذية والمجتمعيذة كمذا ان الرياضذة 

الذذنفس فيكذذون الفذذرد ملهذذم لمذذن حولذذه  تضذذفي جذذو مذذن التفائذذل والسذذعادة علذذه

بالتفائل ونشذر الحذب والسذعادة فذي محذيط مجتمعذه ممذا يحسذن مذن نفسذة الفذرد 
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والمجتمع ويعمذ  العلاقذات الانسذانية مذن هذلا المنطلذ  يجذب حذث الاخذرين الذه 

ممارسة الرياضة وان كانت حركات بسذيطة تتطذور وتتحسذن بالممارسذة لصذحة 

 تمع.البدن والروح والنفس والمج
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 الكرة الطائرة ومتطلباتها البدنية

 م.د. حسن حيدر داود 

 الكرة الطائرة –علم التدريب الرياضي  

 الجامعة المستنصرية / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 

القدرات البدنية وهي عبارة عن صفات ب لعبة الكرة الطائرة تشمل متطلبات

الإنسان وتنمو بنموه ويتوقف لل  النمو علذه طبيعذة  بدنية فسيولوجية تولد مع

وعمذذل وأسذذلوب الفذذرد فذذي الحيذذاة، فضذذلا عذذن للذذ  فهذذي أيضذذا  صذذفات موروثذذة 

يتميز بها كل لاعب عن لاعذب اخذر وهذله الصذفات البدنيذة يمكذن أن تتطذور مذن 

 خلال الاستمرار في عملية التدريب والممارسة.

دى أهذم الجوانذب الضذرورية لإتقذان كما تعد المتطلبذات البدنيذة الخاصذة رحذ

المهذذارات الحركيذذة للوصذذول رلذذه الأداء الفنذذي المطلذذوب ويذذرتبط ارتباطذذا وثيقذذا 

بالقدرات الحركية للاعب، فالإعذداد للجانذب البذدني الخذاع يسذاعد علذه تطذوير 

القدرات البدنية والقدرات الوظيفية الخاصة للاعب التعويد جسمه بذالتكيف علذه 

 لعالي وظروف اللعب.الجهد البدني ا

ورن المتطلبات البدنيذة للكذرة الطذائرة كثيذرة ومتنوعذة ويلذزم توافرهذا عنذد 

طلذب فيذه الذتحكم الذدقي  فذي تاللاعب وبمستوى عذال، فطبيعذة الأداء المهذاري ي

الاتجذذاه  جميذذع حركاتذذه، الاسذذتعداد والركضذذة التقريبيذذة والقفذذز والضذذرب وتغييذذر

فة ومتباينة، ويوجد الكثير مذن المتطلبذات التذي والقوة واستعمالها بمقادير مختل

يحتاجها اللاعب في أداء المهارات والواجبات الحركية المختلفة، ورن كل مهارة 

من مهارات الكرة الطائرة لها جواب الخاصة من القدرات البدنيذة ولتطذوير هذله 
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القدرات قواعد مهمة في تحسين الأداء، فكلما تحسذنت القذدرات الخاصذة أصذبح 

الأداء المهذاري بمسذتوى عذالي، وهذلا مذا تذم تأكيذده فذي أن المهذارة الحركيذة لا 

تتحقذذ  رلا بوجذذود القذذدرات البدنيذذة الخاصذذة وتمكذذن اللاعذذب مذذن القيذذام بذذالأداء 

الحركي للمهذارة بأفضذل صذورة ممكنذة، ورن الضذعف فذي القذدرات البدنيذة لذدى 

 توى اللعب.اللاعب يؤدي رله ضعف في الأداء المهاري والخططي ومس

ورن العلاقة بين المهارات الأساسية للعية الكرة الطائرة ومنظماتها النديذة  

المختلفة )العامة والخاصة( هي علاقة وثيقة ومؤثرة عند رعداد اللاعبذين، رل لا 

بين الإعداد المهاري والبذدني بذل علذه العكذس يجذب أن يذتم  نفصاليكون هنا  ا

ف  مع متطلبات المهارات الأساسية، فلل  يحقذ  تطوير المتطلبات البدنية بما يت

ين، فالمتطلب البدني يعذد أحذد أركذان التذدريب الذلي يذتم بالارتقاء بمستوى اللاع

الاعتماد عليه في تطوير اللاعب وهو الأساسي المهم اللي يشتر  مع المهارات 

 الحركية في تكوين اللاعب من الناحية البدنية.

ط بذذين المتطلبذذات البدنيذذة العامذذة والخاصذذة ومذذن هذذلا المنطلذذ  يوجذذد تذذراب

باللعبة الرياضية التخصصذية، لأن أداء المهذارات الأساسذية يذؤثر بشذكل مباشذر 

فذذي الأداء البذذدني لكذذل مهذذارة والتذذي يذذتم تطويرهذذا مذذن خذذلال التذذدريب فذذي فتذذرة 

الإعداد الخاع، وهنا  متطلبات بدنية خاصة يجب أن تتذوافر لذدى لاعذب الكذرة 

رل يتف  العديد من العلماء والباحثين في مجال الكرة الطائرة والتذدريب الطائرة، 

 أن المتطلبات البدنية الخاصة بلعبة الكرة الطائرة هي:

 .القوة العضلية )القوة المميزة بالسرعة، القوة الانفجارية( .1

 .السرعة )السرعة الانتقالية، السرعة الحركية، سرعة رد الفعل( .2

 تحمل القوة(.)تحمل الأداء،  التحمل .3
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 نظريات وطرائق التدريب الرياضي 

 دكتور محمود عبد الجليل عبد الزهرة

 كرة قدم–دكتوراه طرائق تدريس 

 

 

 

 المقدمة:

  what is sport trainingالتدريب الرياضي : 

يعتبر التدريب الرياضي عملية تربوية منظمة وهادفة وموجهذة علميذا  نحذو 

والمسذذتويات المختلفذذة ) بذذدنيا  ومهاريذذا  وفنيذذا  اعذذداد الرياضذذيين فذذي المراحذذل 

 وخططيا  وعقليا  ونفسيا  ( للوصول بقدراتهم أله  اعله مستويات ممكنة . 

( التذدريب الرياضذي بأنذه ) اعذداد الرياضذيين للوصذول ألذه  هذارا ويعرف ) 

 المستوى العالي فالاعله ( . 

يذذا  ، تكتيكيذذا  ، عقليذذا  ، ) اعذذداد اللاعذذب فسذذيولوجيا  ، تكنيكتفيف مذذاويعرفذذهُ 

 نفسيا  ، خلقيا  عن طري  التمرينات البدنية وحمل التدريب ( . 

 

 

 

 

 

 

 

 يبين هلا الشكل العلوم المساعدة التي تغلي نظريات وطرائ  التدريب الرياضي بالمعلومات الضرورية

علم 

 التشريح
علم 

الفسلجة  الطب الرياضي الاحصاء البيوميكاني 

 الرياضية
الاختبارات 

 والقياس

 نظريات وطرائ  التدريب الرياضي

علم 

 الاجتماع التغلية التاريخ التربية التعلم الحركي النفس



 

 
42 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2023 -59: عدد جانفي –كانون الثاني 
 

انتقلذت مذن الطبيعذة  رن العلوم الرياضية قذد تطذورت وتقذدمت كثيذرا  ، حيذث

الوصفية أله العلوم الصرفة الدقيقذة وللذ  بسذبب كثذرة النتذائل العلميذة التذي تذم 

الحصول عليها من البحذوث والدراسذات الميدانيذة التذي أجريذت علذه الرياضذيين 

وان اغلذذب مصذذادر المعلومذذات بغذذض النظذذر عذذن العلذذم الذذلي جذذاءت منذذه هذذله 

يذذة وتحسذذين قذذدرة المذذدرب علذذه فهذذم المعلومذذات فأنهذذا قذذد وظفذذت باتجذذاه تنم

التأثيرات التي تضعها التمرينات البدنية عله جسم الفرد الرياضي ، لذلل  أصذبح 

التمرين البدني بحد لاته النقطة الرئيسة لمسعه دراسة وبحذوث علمذاء التذدريب 

 الرياضي والعلوم الأخرى المرتبطة به .

 أهداف التدريب الرياضي : 

لذرئيس للتذدريب الرياضذي وهذو تحسذين والارتقذاء من اجل تحقي  الهذدف ا

بمستوى الانجاز الرياضي رله أعله مسذتوى ممكذن ، يجذب علذه المذدرب وضذع 

الحلول المناسذبة لواجبذات اسذتخدام التمذارين البدنيذة وبذنفس الوقذت يجذب علذه 

الرياضذذي رن يتبذذع مدربذذه مذذن اجذذل تحقيذذ  متطلبذذات الأهذذداف الرئيسذذة للتذذدريب 

 يمكن تلخيصها بما يلي : الرياضي والتي 

 تحسين الأعداد البدني المتعدد الجوانب ) الأعداد الشامل ( .  -1

ضمان تحسن الأعداد البدني الخاع باللعبة او الفعالية الرياضية المحددة  -2

 . 

 تحسين واتقان الاداء الخططي اللازم للمنافسة .  -3

رياضية المحذددة الاتقان النوعي للاداء الفني الخاع باللعبة او الفعالية ال -4

. 

تنميذذذة وتطذذذوير الصذذذفات الاراديذذذة اللازمذذذة لمواجهذذذة اعبذذذاء التذذذدريب  -5

 والمنافسة  

 تنمية الروابط والعلاقات الخاصة بوحدة الفري  كجماعة متماسكة .  -6
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 ضمان تحسن الحالة الصحية للرياضي .  -7

 الوقاية من حدوث الاصابات الرياضية .  -8

اصذة بقواعذد التذدريب الفسذيولوجي اغناء الرياضي بالامور المعرفيذة الخ -9

والنفسذذذذية الخططيذذذذة والتغليذذذذة ووظذذذذائف اسذذذذتعادة الشذذذذفاء والعلاقذذذذات 

  الاجتماعية مع اعضاء الفري  .
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 دورة التغذية في الاداء الرياضي

عمران جهاد بان .م  

الهيثم ابن/ الصرفة للعلوم التربية كلية/بغداد جامعة  

 
جموع العمليذات التذي بواسذطتها يحصذل الكذائن يمكن تعريف التغلية بأنها م

الحذذي علذذه المذذواد اللازمذذة لحفذذظ حياتذذه ومذذا يقذذوم بذذه مذذن نمذذو وتجديذذد أنسذذجة 

المستهلكة وكلل  توليد الطاقة التي تظهر في صورة حذرارة أو نشذاط جسذمانيي 

والطعام لذيس مهمذا فقذظ لبنذاء الجسذم ولكنذه اساسذي للوقايذة وحفذظ الجسذم فذي 

 عطاء القوة والاحتمال العضلي والعقلي. حالة جيدة ولا

أن البرنامل الغلائي للرياضي لا تقل اهميذة عذن بذرامل  التذدريب لا بذل فذي 

مرحلة معينة تكون أهم من برامل التدريب وخاصة في بعض الانشطة الرياضية 

التذذذي تخضذذذع لاوزان محذذذددة مثذذذل الملاكمذذذة والمصذذذارعة أن والمذذذواد اللازمذذذة 

لتجديد تشتمل عله البروتينات والدهون والمواد غير العضذوية لعمليات البناء وا

ومن الجدير باللكر انه ليس هنا  وجبة واحذدة متكاملذة تغطذي جميذع احتياجذات 

الفرد اليومية ولكن من خلال الاهتمام بعناصر الوجبات الثلاثة وتوزيذع العناصذر 

يذادة الكبيذرة فذي السابقة عليها يصبح التوازن موجود في الغلاء اليذومي لان الز

عنصر واحد علذه حسذاب بذاقي العناصذر قذد تذؤدي الذه اضذرار ومشذاكل صذحية 

  .عديدة مثل السمنة او سوء التغلية

أن الغذذلاء المتكامذذل هذذو الذذلي يحتذذوي علذذه العناصذذر المكذذون لبرتذذوبلازم 

الخليذذذة وهذذذي الاوكسذذذجين والكذذذاربون والهيذذذدروجين والنيتذذذروجين والكالسذذذيوم 

اسذذذيوم والحديذذذد والصذذذوديوم والمغنسذذذيوم واليذذذود والكبريذذذت والفسذذذفور والبوت

 وغيرها.
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أن نوعية الغلاء اللي يتناوله اللاعب اثناء التمرين اليومي وقبذل المنافسذة 

مباشرة  له تأثر سيكولوجيا مفيد يفو  تأثيره الفسيولوجي ويظهر للذ  واضذحا  

التذي ترمذز للقذوة  عن انتقاء بعض أنواع اللحوم الغالية الثمن او بعذض الاطعمذة

مثل تناول الكبدة او القلب ونوع الطعام وطريقة تحضذيره لهذا تذأثير خذاع علذه 

الحالة المعنوية للبطل الرياضي وتؤثر في نفسيته تاثيرا  كبيرا ، وينبغي الاهتمذام 

بالوجبة التي تسب  المنافسة الرياضية بحيث يتناول وجبذة مذن نذوع خذاع قبذل 

سذذذاعات علذذذه ان تكذذذون سذذذهلة الهضذذذم  4-3ل عذذذن المبذذذاراة بوقذذذت كذذذاف لا يقذذذ

والتمثيل، اثبتت التجارب العلميذة أن اعطذاء خمذس وجبذات تزيذد مذن قذوة الاداء 

الرياضذذي بدرجذذة اكثذذر مذذن اعطذذاء ثذذلاث وجبذذات فقذذط، كمذذا ثبذذت أن عذذدم تنذذاول 

افطار مناسب يؤدي اله اضعاف القدرة الادائية وقد يؤدي الذه نذوع مذن الدوخذة 

يمكن القذول فذي هذلا المجذال أنذه يتنذاول الشذخع الرياضذي ثذلاث  والغثيان للل 

 وجبات منتظمة يوميا  او خمس وجبات خفيفة.

 الغلاء الكامل:

أن الوجبذذذات الكاملذذذة يجذذذب ان تقذذذدر مذذذن وجهذذذة النظذذذر العلميذذذة والعمليذذذة 

والاقتصادية وكما اقر العلماء ان الوجبة ينبغي ان تحتوي عله كمية مناسبة من 

الطاقذذذذة وعذذذذدة مليغرامذذذذات مذذذذن مختلذذذذف المذذذذواد غيذذذذر العضذذذذوية البذذذذروتين و

 والفيتامينات أما الكمية فتعتمد عله السن والجنس ونوع النشاط للفرد.

 وهنال  طريقتان للحصول عله وجبة كاملة وهي:

تنذذاول الوجبذذات العاديذذة المقدمذذة وتقييمهذذا بمقارنتهذذا بالجذذدول الطريقذذة الاولذذه: 

ييذذذر وتعذذذديل الذذلازم بالزيذذذادة أو النقصذذذان حتذذذه الصذذحي العلمذذذي تذذذم محاولذذة تغ

 التوصل اله القيمة المطلوبة.

وهي علمية ويحذدد فيهذا اصذناف ومقذادير الاطعمذة التذي ينبغذي الطريقة الثانية: 

 التقيد بها وبالحالتين يمكن تقسيم الاطعمة كالتالي:
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اطعمذذة الطاقذذة وتشذذمل الذذدهون والزيذذوت والزبذذد والجذذبن والذذدقي  والخبذذز  .1

لكيذذ  والكعذذ  والتورتذذه والبسذذكويت والسذذكر والعسذذل والمربذذه والفواكذذه وا

 والبطاطا والبطاطس.

وتشذذمل اللحذذوم الحمذراء والبيضذذاء والاسذذما  والبذذيض الاطعمذة البروتينيذذة:  .2

 والبقوليات.

الاطعمة المحتوية عله المواد غير العضوية وهي الكالسيوم والحديذد واليذود  .3

 سيوم.والصوديوم والبوتاسيوم والمغن

 الاطعمة المحتوية عله الفيتامينات. .4
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 الرياضة للجميع

 م.م.  سحر ماهود محمد 

 رئاسة قسم النشاطات الطلابية

 الاختصاع الدقي  / تأريخ لبنان الحديث

 

في منتصف القرن العشرون بدأ استخدام مصذطلح الرياضذة للجميذع وعلذه 

يقة سمث هذله الوثيقذة أكذدت ان بتبني وث 1966أثرها أكد المجلس الاوربي عام 

الرياضة لم تعد حكرا  عله الرياضيين لوي الانجذازات العاليذة رنمذا الرياضذة هذي 

 من الحاجات الاساسية المهمة للانسان العصري.

اصذذدرت منظمذذة اليونسذذكو وثيقذذة دوليذذة سذذميت )الميثذذا   1978فذذي عذذام 

ورة دعذذذم مفهذذذوم الذذذدولي للتربيذذذة البدنيذذذة والرياضذذذية( ، تذذذم التأكيذذذد علذذذه ضذذذر

الرياضة للجميع وحث جميع المنظمات الدولية عله اتاحة الفرصذة لجميذع افذراد 

 المجتمع بممارسة الانشطة الرياضية بجميع المراحل العمرية وكلا الجنسين.

 الاهداف :

الرياضذذة وسذذيلة مهمذذة لاكتشذذاف المواهذذب والعمذذل علذذه صذذقلها وتنميتهذذا  .1

 وتطويرها.

العمليذة التربويذة لذدى طلبذة المذدارس والمعاهذد  الرياضة هذي احذدى مكمذلات .2

 والكليات.

 الرياضة احدى وسائل تطوير صحة جسم الانسان ومكافحة الامراض. .3

 الرياضة وسيلة لتعزيز العلاقات الاجتماعية وبناء صداقات ايجابية. .4
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 من خلال الرياضة يتم محاربة الضغوط النفسية التي تسببها الحياة العصرية. .5

 ى وسائل تنشيط اللهن وتنمية التفكير.الرياضة احد .6

 المبادى :

تشذذذمل مختلذذذف الفئذذذات العمريذذذة لكذذذلا الجنسذذذين والفئذذذات وللشذذذخع السذذذليم  .1

 والمعا  عله حد سواء.

تمذذارس بجذذو مذذن السذذعادة وتسذذاهم فذذي تنميذذة اللياقذذة البدنيذذة والصذذحية غيذذر  .2

 مقيذدة بقذذوانين محتذذرف ليسذذهل تطبيقهذذا بأقذل مسذذاحة ممكنذذة واقذذل تجهيذذزات

 وبدون مدرب محترف وبصورة منفردة او جماعية.

 البرامل :

 الرياضة المدرسية. .1

 الرياضة الجامعية. .2

 رياضة لوي الاحتياجات الخاصة. .3

 رياضة المؤسسات والنوادي والوزارات وغيرها. .4

 رياضة الموظفين اثناء الدوام الرسمي. .5

 رياضة كبار السن ورياضة الفلاحين. .6

ع هذي توعيذة الجمذاهير مذن خذلال وسذائل ومن وسائل نشر الرياضة للجميذ

 الاعلام ويشكل اتحاد بأسمها لكي يتبنه مبادئ نشرها وتنظيمها.

كذذلل  اجبذذار المؤسسذذات الرسذذمية علذذه تخصذذيع وقذذت معذذين لممارسذذة 

الانشطة المحببة اثناء الدوام الرسمي مع تخصيع مكافأت للفائزين والمتفوقين 

 في السباقات وبمختلف الاعمار.
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 ات :المعوق

هنذذذا  صذذذعوبات تواجذذذه انتشذذذار الرياضذذذة ومنهذذذا نقذذذع الفذذذر  المدربذذذة 

والتجهيذذزات والمنشذذلت الخاصذذة لممارسذذتها مذذع قلذذة الذذوعي العذذام عذذن اهميذذة 

ممارسة الانشطة بمختلف الاعمار ومن كلا الجنسين وتأثيرها عله تطور صذحة 

عله انجاز  جسم الانسان رل ان غياب التشريعات القانونية التي تجبر المؤسسات

 متطلباتها ادت اله ركودها.

لكذذن الكثيذذر مذذن المؤسسذذات الرسذذمية فسذذحت المجذذال امذذام جميذذع الفئذذات 

العمرية وخاصة بعد الدوام الرسمي لممارسة كافة الانشطة الترويحيذة رل فتحذت 

ابوابها عمليا  ونظريا  ونظمذت دورات مختلفذة وباشذراف فذر  مختصذة .ان هذله 

ة دون انقطذاع وعلذه مذدار العذام خدمذة لابنذاء الشذعب النشاطات اصبحت مستمر

 ولراحته وللمساهمة في تحسين لياقته وصحته.
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 رعلانات هامة
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 2023 جانفي  -لثانيكانون ا

 

 و من الله التوفيق 

2023 

 المجمع العلمي العربي لعلوم الرياضة .

 الرياضة علوم دراسات مجلة

 59التاسع و الخمسون  العدد
 


