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 2025/  سبتمبر /25 ايلول:  والسبعون الثانيالعدد   

الرياضة    دوريةمجلة   العربي لعلوم  العلمي    المقالات العلمية    تنشر    -تصدر عن المجمع 

 للطلبة العرب في علوم الرياضة   الدكتوراه الماجستير واطاريح    خلاصات رسائل و

جديد في علوم الرياضة من خلال    ما هووالهدف من اصدار المجلة هو التعرف على كل  
الحديثة   المواضيع  ذات  الرصينة  العلمية  رسائل    بالإضافة المقالات  على  التعرف  الى 

واطاريح  الوطن    الماجستير   في  الرياضية  العلمية  المؤسسات  تصدرها  التي  الدكتوراه 
منها من خلال    الاستفادة العربي وكليات واقسام التربية الرياضية في الوطن العربي من  

التي يمكن   السابقة  العلمي والمعالجات الاحصائية  والدراسات  الفكرة والمنهج والبحث 
هو جديد من    ان تساهم في نشر الثقافة الرياضية من خلال اطلاع الباحثين على كل ما

 هذه الرسائل والاطاريح على مستوى الوطن العربي . 
والمنهجية    بالإضافة  الحداثة  على  التعرف  والاطاريح     لهذه  الجديدة الى  الرسائل 

لطلبة   العون  تقدم  التي  العلمية   والمقالات  عالجتها  التي  والمشاكل  واستنتاجاتها 
 الدراسات العليا  

 
وعلوم   البدنية  التربية  مجال  في  والاساتذة  الباحثين  جميع  الى  الدعوة   نوجة  وهنا 

والرياضيين    وكذألك الرياضة   والدكتوراه  والماجستير  الدبلوم  العليا  الدراسات  طلبة 
ومقالاتهم   واطاريحهم  رسائلهم  خلاصات  لنشر  الرياضية  المؤسسات  في  والعاملين 

 العلمية في مجلة  
 -دراسات عالم الرياضة من خلال مراسلة رئيس التحرير على الايميل التالي :

 
bhaddabi5@gmail.com 

 ISSN (Online) : 2759-9557      على شبكة الأنترنات     الرقم المعياري الدولي أون لاين 

 ISSN (Print) : 2759-9567الرقم المعياري الدولي برنت ( الورقي ): 

 /https://josss.ejsst.com موقع المجلة على الأنترنات : 
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من   النخب  و  الباحثين  بين  العلمي   للحوار    فضاء  بناء  الى  الوصول  هو  المجلة  هذة  من  الهدف  ان

العلوم التي تهتم    مختلف  في   المبتكرة    الاصيلة  الدراسات  نشر  و  الأجنبية  و  العربية  البلدان  مختلف

 بعلوم الرياضة 

الاساتذة   كل  مع    التعاون  الى  نطمح  أننا   .... اذ    غيرهم  و  العرب  الباحثين  لكل  مفتوحة  لهذا فالمجلة  و

نقدية الى   بصورة  تنظر  مجتمعاتنا  جعل  في   المساهمة  أجل  من  العلمي   الفضاء  هذا  لتطوير  الباحثين  و

بواقعها     المتصلة  الجوانب  من  العديد  يخص  في ما    تصوراتها  تراجع    و  التنموية  القضايا  من  العديد

 . مستقبلها وبتحديات

تعتبر هذة الرساله المفتوحة دعوة عامة لكل الباحثين والاساتذة للاتصال بالمجلة وارسال دراساتهم  

والمعلنة   العلمية  المجلات  مثل هذة  في  عليها  المتعارف  القواعد  وهذا حسب  النشر  قصد  ومقالاتهم 

 -عنها في قواعد النشر , وسوف نستقبل المواضيع العلمية حسب التعليمات التالية :

 صفحة بدون دراسات نظرية .  15ملخصات عن الرسائل والاطاريح لاتزيد عن  .1

 صفحة.  15استلال مواضيع علمية من رسائل الماجستير والدكتوراه بما لايزيد عن  .2

 صفحة .  15مقالات علمية هادفة وذات مواضيع حديثة لاتزيد عن   .3

 صفحة .  15دراسات علمية رصينة عن كل ماهو جديد في علوم الرياضة لاتزيد عن  .4

الرياضة   .5 علوم  في  الحديثة  العلمية  المعرفية  المستجدات  تتضمن  التي  العلمية  المحاضرات 

 صفحة .  15لاتزيد المحاضرة عن 

الوطن   .6 في  الرياضية  والمؤسسات  الرياضي  العمل  واقع  تطوير  الى  تهدف  بحية  مشاريع 

 صفحة   20العربي بما لايزيد عن  

  :التالي الإلكتروني البريد عله المواضيع ترسل: ملاحظة

  bhaddabi5@gmail.com 

 : الأنترنات شبكة ىعل  المجلة موقع

 https://josss.ejsst.com/ 

 فائق الاحترام   منا تقبلوا و

   بدرية بنت خلفان الهدابي/  الاستاذ المشارك الدكتور    

 علوم الرياضة  دراسات مجلة  رئيس تحرير                   

    قابوس السلطان جامعة_ التربية كلية_ الرياضة وعلوم البدنية التربية قسم 

 دعوة  للكتابة 

mailto:bhaddabi5@gmail.com
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ــل  ــا قب ــال م ــت والمتحــرك للأطف ــي الثاب ــوازن الحرك ــة الت أهمي

 المدرسة

 الاستاذ الدكتور مازن عبد الهادي احمد 
 جامعة بابل . كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 Mazin772001@yahoo.com 
 المقدمة

التوازن الحركي هو القدرة على الحفاظ على وضعية الجسم وضبط الحركة أثناء الاستقرار أو 
أثناء التنقل. يعتبر التوازن من المهارات الحركية الأساسية التي يكتسبها الطفللل  للي مرملللة مللا 

سللنوات ح م للر يمللر بنلهللا عنمللو سللر ا  للي الجهللاز الع للبي والع لللي  6-3قبللل المدرسللة  
ممللا ثللبثر  مللكل مبا للر علللى مهارا.للي الحركيللة. و قسللم التللوازن الحركللي  لللى  للوع ن ر يسلل  ن  
التوازن الثاعتح وهو الحفاظ على وضعية الجسم أثنللاء الثبللاتح والتللوازن المتحللرلح وهللو القللدرة 

 .على الحفاظ على التوازن أثناء الحركة
 أهمية التوازن الحركي الثابت

التلللوازن الثاعلللت يملللمل المهلللارات التلللي .مكلللن الطفلللل ملللن الوقلللو  عثبلللاتح الجللللو  علللدون أن 
يسللقطح والللتحكم  للي وضللا اسللمي أثنللاء أ مللطة مهتلفللة. هلللاس المهللارات .للدعم الاسللتقنلية  للي 
الأداء الحركللي و.حسلل ن القللدرة علللى الميللاا  المهللاا ال وميللة مثللل ار.للداء المن لل  والممللي  للي 
ع ئات غ ر مستو ة. كما أن التوازن الثاعت مر.بط عتطو ر القللدرات اردراةيللة والع للبيةح م للر 

 .يعتمد على التنس ق ع ن الجهاز الع بي المركزي والجهاز الع لي  ي .أم ن ثبات الجسم
 أهمية التوازن الحركي المتحرك

أملللا التلللوازن المتحلللرل  يمللل ر  للللى  مكا يلللة الحفلللاظ عللللى التلللوازن أثنلللاء الحركلللة مثلللل الممللليح 
اللللركاح القفلللزح أو التسلللللق. هللللاس المهلللارة ضلللرور ة  لللي .طلللو ر المهلللارات الحركيلللة ال بلللر ح 
و.سللاعد الأافللاى علللى است مللا  ع ئللتهم عثقللة وأمللانح ممللا يعللزز مللن ثقللتهم  أ فسللهم وقللدر.هم 

mailto:Mazin772001@yahoo.com
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على التفاعل الااتماعي واللعب الجمللاعي.  ارضللا ة  لللى دعللم التطللور الحركللي العللاا و.قل للل 
 .مهاار التعثر والسقوط

 العلاقة بين التوازن الحركي وتنمية الطفل الشامل
يسللاهم التللوازن الحركلللي  للي عنلللاء قاعللدة مللللبة لتنميللة المهلللارات الحركيللة الد يقلللة مثللل التقلللاط 
الأ للياء والرسللمح ممللا يعللزز  عللداد الطفللل للدراسللة  يمللا  عللد. كمللا أن .حسلل ن التللوازن الحركللي 
ثنمي قدرات التوامل الحركللي والا تبللاسح و عللزز مللن  درال الطفللل اللللاا.ي والب ئللة المحيطللةح مللا 

 .ثدعم التعلم والنمو النفسي والااتماعي
 الطرق والتدخلات لتحسين التوازن الحركي

.نميللة التللوازن الحركللي عنللد الأافللاى مللا قبللل المدرسللة .تطلللب .للدبنت .ر و للة مركيللة من مللة 
.ممل أ مطة متنوعة مثل الممللي علللى العارضللةح الألعللاه التر  هيللة الحركيللةح والتمللار ن التللي 
.طور القوة والمرو ة. التر ية الحركيللة المنهجيللة .سللاعد  للي .حسلل ن القللدرات الحركيللة والتنسلل ق 

 .الع بي الع ليح ولها أثر واضح  ي .قل ل المهاار ال حية و مو الطفل السليم
 

سلللنوات .ملللمل  6أهلللم الطلللرا والأسلللال ب والوسلللا ل لتطلللو ر التلللوازن الحركلللي ل افلللاى  عملللر 
مجموعللة مللن الألعلللاه والتمللار ن الحركيللة التلللي .عللزز مللن قلللوة الع للنتح المرو للةح التنسللل ق 

 :الحركيح والوعي الجسديح ومن أعرزها
 الألعاب الحركية المتنوعة

 .الركا والمطاردة لتعز ز قوة التحمل وسرعة رد الفعل •
 .القفز على الحبل لتنمية القوة الع لية والتنس ق ع ن ال دثن والقدم ن •
.مار ن التوازن على الحوااز مثل الممي على عارضة أو القفز  وا الحوااز  •

 .ال غ رة لتقو ة الع نت الد يقة و.حس ن التناسق
 .ألعاه ال رات التي .حسن التنس ق ع ن ال د والع ن و.طور ردود الفعل السر عة •
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 .مار ن المرو ة والتمدد •
.مار ن .ساعد على ز ادة مرو ة الع نت والمفاملح مثل التمدد للوموى لأارا   
الأما ا والتمار ن التي .ركز على التوازن أثناء الوقو  على قدا وامدة أو القدم ن 

 .معًا
 الأ مطة التر  هية الحركية التي .دمج اللعب •
 .اللعب  المناا د الهوا ية أو ال رات ال ب رة لتمجيا النماط البد ي والا سجاا الحركي •
المسا قات ال غ رة مثل السباقات والقفزات التي .عزز التفاعل الااتماعي و.نمي   •

 .المهارات الحركية
 تنمية المهارات الحركية الدقيقة بالتوازي 

 .اللعب  العج نة وال ل اى لتقو ة ع نت ال د •
الرسلللم والتللللو ن التلللي .علللزز التنسللل ق عللل ن ال لللد والعللل ن و.عطلللي الطفلللل مهلللارات .حكلللم  •

 .مركي
 الدعم الب ئي والمرا بة المستمرة •

.و  ر ع ئة آمنة ومتنوعة الحوا ز الحركية من ألعاه وأدوات  سيطة .مجا الطفل  
 .على الحركة والمتا عة الدور ة لتق يم مستو  .طورس الحركي

هلللاس الوسللا ل . حفللز الجهللاز الع لللي الع للبي للطفلللح .للدعم التللوازن الحركللي الثاعللت  •
   والمتحرلح و.عزز  مو الطفل الحركي المامل  طر قة ممتعة و.حف ز ة

 
الدماغ السيطرة على الأداء بنى التوازن الحركي الثاعت والمتحرل للطفللل مللن بللنى يعالج    

 :.نس ق معقد ع ن عدة منااق دماغيةح وأهمها
 المخيخ  .1

يعتبر المهيخ مركز التحكم الر ي   ي التوازن الحركيح م ر يستقبل و عالج  
المعلومات الحسية من الع ن نح الأذن الدابليةح والع نتح لي در أوامر .نس ق  
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للحركات الع لية  مكل متناسق للحفاظ على ثبات الجسم أثناء الوقو   التوازن 
الثاعت  وأثناء الحركة  التوازن المتحرل . المهيخ مسبوى أيً ا عن .نس ق مركات 

الع ن ومساعدة الطفل على الت يف ما ع ئتي المتغ رةح و عمل على .حس ن أداء 
   الحركات الجدثدة التي ثتعلمها الطفل مثل الممي أو القفز

 العقد القاعدية  .2
.لعب دورًا  ي عدء و.ن يم الحركات ارراديةح وكبح الحركات غ ر المرغو ةح مما  
يسهم  ي .نس ق الحركات  طر قة سلسة ومحكمة ل مان استقرار التوازن أثناء 

   .الحركة
 الجهاز العصبي المركزي  .3

يممل الدماغ والحبل الموكيح م ر يجما و حلل ار ارات الع بية من الحوا  
و حولها لتوايي الأوامر الع لية التي .نفلاها الأارا ح ما .عدثل مستمر للتوازن و قًا 
للمعلومات الب ئية والجسديةح ب ومًا وقت مدوث اضطرا ات  ي الوضعية أو قو   

   .باراية
 التفاعل الحسي الحركي  .4

الدماغ يعالج المعلومات من الأ  مة الحسية المهتلفة  الع نح الأذن الدابليةح 
الأع اه الحسية  التي .زوّدس  البيا ات المتعلقة عوضا الجسم  ي الفراغح ومن  

  بنلها ثتم .عدثل النماط الع لي لتحق ق التوازن الحركي المطلوه
 التلللاليح السللليطرة عللللى التلللوازن الحركلللي عنلللد الطفلللل هلللي  تلللا  .واملللل معقلللد عللل ن المهللليخ 
ومنللللااق متعللللددة مللللن الللللدماغ والجهللللاز الع للللبيح مللللا معالجللللة مسللللتمرة للمعلومللللات الحسللللية 

   .الحركية ل مان التوازن الثاعت والمتحرل  أقل مجهود و أعلى دقة ممكنة
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 الخلاصة

التللللوازن الحركللللي الثاعللللت والمتحللللرل يمللللكنن أمللللد الركللللا ز الأساسللللية لنمللللو الطفللللل الحركللللي 
والمعر للي  للي مرملللة مللا قبللل المدرسللة. مللن بللنى دعللم هلللاس المهللارات مركيللاً  اسللتهداا عللرامج 
.در بيللة من مللةح يمكللن .عز للز  مللو الطفللل  طر قللة مت املللة .للدعم اميللا اوا للب .طللورس البللد ي 

 .والنفسي
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 مهارات التعلم وعادات العقل 
 أ.د. ناهدة عبد زيد الدليمي 
 أستاذ التعلم الحركي  

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة -جامعة بابل 
  

 
التعلم:-أولًا:  التي -مهارات  الأساسية  المهارات  من  مجموعة  التعلم  أ ها  مهارات  .عر  

 و تطو ر مهارات التعلمح  م الفعاى والاستفادة الق  و  من المعر ةحمن التعلمتعلم ن  . مكّن ال
ي  بح  إمكان المتعلم .حس ن ق درا.ي العقلية والعملية المتعلّقة  التحل ل والتف  ر والتن يمح ما 

 ي سهم  ي .حق ق .فوقي  ي عملية التعلم.
المعلومات  مكل  و.حل ل  استيعاه  من  المتعلم  .مك ن  التعلم  لى  مهارات  و.هد  
أ  لح و ناء المعر ة والفهمح و.طو ر القدرات العقلية والعملية النزمة للتعلم الدا مح  التاليح 
مهتلف  المتعلم  ي  مهاماً  ي  جاح  استثماراً  ي عد  التعلم  مهارات  و.طو ر  اةتساه   إنّ 
. مكن   لأ ها  المه يح  التطو ر  أي اً  ي  كب راً  دوراً  .بدي  أ ها  عن  المجالاتح   نً 
.حدث  ي  التي  السر عة  التغ رات  ما  والت يّف  التعلم  عملية  .حديات  موااهة  من  المتعلم 

 أثنا ها. 
المهارات   من  مجموعة  اةتساه  من  عد  لا  التعلمح  عملية  و.أث ر  ول مان  اعلية 

 -الم ستعملة بنى هلاس العمليةح وهي 
التخطيط: -1 .حق ق-مهارة  اللاا.ي  التعلم  لعملية  يمكن  التعليم   لا  امتنل  أهدا   دون  ح 

المتعلم مهارة التهطيطح والتي .عني الهطة التي يس ر عل ها المتعلم  مكل من م ومدرو   
 ي أثناء عملية التعلم متى يحقق أهدا ي منهاح ولا عد من وضا المتعلم بطتي قبل البدء  ي  
.عليم ذا.يح  ذ .ت من هلاس الهطة الهد  اللاي يسعى لتحميقيح واللاي يجب أن يكون قاعنً  
للتحق قح ولا يفوا قدرا.ي وامكا يا.يح و يحتا  التهطيط لعملية التعلم  لى دراة كب رة من  
الهد   العملية  ال املح عدءً من أولى مراملهاح وومولًا  لى  الدقة  ي .نف لا بطوات هلاس 

https://bakkah.com/ar/knowledge-center/%D8%A3%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B9%D9%84%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%B0%D8%A7%D8%AA%D9%8A
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عل  المدر   ثتا عي  أن  دون  ذا.يح من  رق ب  يكون  أن  المتعلم  .حميقيح و جب على  الم راد 
أ ي يس ر  ي الا.جاس   التعلمح و تأةد من  ليميمها  ي كل موقف من مواقف  ذا.ي  ثتا ا هو 

 ال حيح.
النقدي:-2 التفكير  لتحق ق -مهارة  المطلو ة  المهارات  أهم  النقديح من  التف  ر  . عد مهارة 

الهد  المطلوه من عملية التعلمح وهي المهارة التي .عني عدا . دثق كل ما يعطى من 
التسليم عهاح   المعطاءة قبل  المعلومات  التأةد من محة  معلومات  مكل مطلقح عل يجب 
و جدر التنو ي  لى أن التف  ر النقدي مهارة مكتسبةح يمكن .حس نها من بنى عدة ارا  
الحجج والأدلةح والبحر عن واهات   للمتعلمح و.حل ل  السباى عن كل  يء يعطى  أعرزها 

   ر مهتلفةح وارح الأسئلة.
البحث: -3 من  -مهارة  ثتعلم  البحرح  ذ  مهارة  المتعلم  اةتساه  التعلم  لى  عملية  .حتا  

ال حيحة الم ادر  الوموى  لى  يمكني  كيف  الوس لة  هلاس  منها    بنى  والح وى  للتعلم 
على المعلوماتح والمق ود  مهارة البحر هي القدرة على اما معلومات موى موضوع أو  
مهارة مركية ماح ومن ثم الوموى  لى  اا ة لسباى أو مل لممكلةح و عد ذلك يقوا المتعلم 
الحلح  ثدعم  و.فس رها  مكل  .فام لها  و.حل ل  عل هاح  م ل  التي  المعلومات   مرااعة 

يجب .علم كيفية العثور على م ادر موثوقة    ولتعز ز مهارة البحر  ي أثناء عملية التعلمح 
استعماى  كيفية  على  التعر   ما  ذات م دا يةح  كا ت  ما  ذا  لتحدثد  المعلومات  و.حل ل 

 أمدث .قنيات البحر.
التسجيل: -4 مهارة  -مهارة  اةتساه  دون  من  التعلم  عملية  النجاح  ي  .حق ق  يمكن  لا 

يسهل   متى  المنم اتح  اميا  .سج ل  المتعلم  لى  يحتا   العملية  هلاس  التسج لح  هنى 
عليي الراوع  لى المعلومات المدو ة والتأةد من محتهاح أما عما ثدو ي و سجلي المتعلم  ي 
الراوع  ل ها   يمكني  والتي  البدايةح  ي عها  ي  التي  ثبدأ  الهطة  التعلمح  هو  عملية  أثناء 
بنى   ضرور ة  أ ها  ثر   التي  والمعلومات  الأ  ار  أهم  المتعلم  يسجل  كما  يماءح  وقتما 
عملية التعلمح  ضا ة  لى ملهص عن .جر تي  ي هلاس العمليةح وما يحتا   لى التحقق من 

 محتي  عد الا تهاء من هلاس التجر ة. 
التقييم:-5 ح ذ  -مهارة  التعلم  المهارات بنى عملية  أهم  التق يم كوامدة من  .  نف مهارة 

هلاس  من  الا تهاء  و عد  التعلمح  عملية  من  المتعلم  هد   .حدد  كو ها  أهم تها  ي  .تجلى 
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المتعلم  .حدثد  مققي منهاح  ضا ة  لى  ا د.ها  ي  اللاي  ما  .حدثد  المتعلم  العملية يستطيا 
 ماذا ثر د أن ثتعلمي  عد ذلك.

لن .نجح عملية التعلم  ذ لم يمتلك المتعلم مهارة  دارة الوقتح والتي -مهارة إدارة الوقت:-6
من بنلها يستطيا .حدثد أ سب وقت لتعلميح و.ساعد مهارة  دارة الوقت على التعلم  مكل  

 .أ  لح و.قل ل القلق والتو.ر  مأن عملية التعلمح و التالي .حق ق الأهدا  المنمودة
لعل من أهم الدوا ا التي .علم على  يجاد الرغبة  ي بوض -مهارة تحمل المسؤولية: -7

عملية التعلمح هو  عور المتعلم  قدر.ي على .حمل المسبولية اللاا.يةح وامتنل المتعلم هلاس 
المهارةح   ئًا لا غنى عني متى يحقق من عملية التعلم هد ي اللاي يسعى  لييح لأن  عورس  
.حميقيح ومهارة   قدمًا  حو  للم ي  اللاي ثد عي  اللاي وضعيح هو  الهد   .جاس   المسبولية 
.حمل المسبولية هي التي .جعل المتعلم ثراقب ذا.ي بنى عملية .علميح من دون الحااة  
 لى رق بح   لتزا  الت رارات والازمنة المحددة للتعلمح كما يقوا عتق يم  فسيح للتأةد من أ ي 

 يس ر  لى هد ي على النحو الأمثل.
بنى عملية التعلمح لا يكفي اةتساه المتعلم مهارة التحقق -مهارة معالجة المعلومات: -8

المعلوماتح محة  والمق ود  مهارة    من  معالجتهاح  على  قادرا  يكون  أن  أي ا  عليي  عل 
معالجة المعلوماتح هو قدرة المتعلم على .حل ل و.فس ر المعلومات التي .عطى لي  ي أثناء  
عملية التعلمح وممكن أن يحوى هلاس المعلومات  لى رموز لها دلالا.هاح وهو ما يساعدس  ي  

 النهاية على .لاكر المعلومات الم  تسبة  أةثر من مورة. 
العقل-ثانياً: وكال لك  عللد  ي-:عادات  المبسسل  ن ) (Kallick & Costa) ةوسلتا  همللا 

 لي   ر تهما على النتا ج والبحوث التي قاا عها    اعتمداالرسلم  ن لن ر لة عللادات العقللح  ذ  
عللى   عمللت  والتلي  والبلامث ن  العلملاء  ملن  البارع ن  ي    استق اءةث ر  المف ر ن  مفات 

و نلا ونح ور اض  ن حومهندس ن   أعملاىح  الحياة علملاءح ومدرسل نح ورالاى  مهتلف  وامي 
 .وغ رهم
.مثل عادات العقلي  لسفة .ر و ة .ركز على .عليم عمليات التف  ر   ورة مبا رة و 

والمعلومات   المتعلم  الحقا ق  عقل  ملء  ادو   عدا  عبسااة  ي  الف رة  و. من  للمتعلمح 
متوقع ن أ ي س تمكن من اةتما  معا ي .لك المعلوماتح والعمل على .طبيقها  ي ميا.ي  
عمليات  استهداا  على  المساعدة  ثتمثل  ي  العقل  الاهتماا  عادات  من  ال ومية.  الهد  
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واةتما   الفهم  على  المتعلم  قدرة  على  والتأة د  الحاليةح  المعلومات  من  للتمكن  التف  ر 
 المعنى 
وعادات العقل هي سلوكيات قد ي عب استهداا   ورة .لقا ية  ذا لم ثتدرّه المتعلم   

ا د اعيح ولا   الفرمة لاستهدامهاح  المتعلم   فة عامة لا يحاوى كبح  لي  و.تو ر  عل هاح 
ثهتم عوضا الهطط المهتلفة ر جاز مهمة ماح كما لا يسا  لى الدقة والوضوحح لأن ذلك 

 يحتا  المز د من الوقت والجهد لتحميقيح و.و  ر الأداء الج د. 
عملية  أن  التف  ر   كما  مهارات  المتعلم  يمتلك  أن  .عني  لا  العقل  عادات  .مك ل 

الأساسيةح والقدرات التي .عمل على   جازها  حسبح عل لا عدّ قبل ذلك من واود الم ل أو  
المن مة لتطب ق كل ذلك  ي الأوقاتح وال رو ح والمواقف  اللاي يمتلك    المتعلمو   حالرغبة 

لديي ثت ف  أن  العقل  على    عادات  لموااهة    ابتيارالقدرة  المناسبة  السلوكية  الأ ماط 
أ أن  كما  وامدةح  لممكلة  الحلوى  من  العدثد  على  يجاد  القدرة  وامتنل    دا ي الممكنتح 

الأ كان  وع  مهما  وار.قان  ال  داء .ت ف  الدقة  ي بح  و التالي  يمتلك    متعلمومكا يح 
 . السلوكيات ال حيحة أو ما يعر   السلوكيات اللاكية

 تعريفات عادات العقل: 
ح  ذا أن العادات العقلية .ستند  المتعلمثاعت مت رر يعتمد عليي     يءهي  -العادة:تعريف  -

 لى واود ثواعت .ر و ة ثنبغي الترك ز على .نم تها و.حو لها  لى سلول مت رر ومنهج ثاعت 
ميغة مكتسبة من السلول كمهارات مركية أو لف ية أو ار قة وهي أي ا     ي مياة المتعلم

 طر قة آلية ما السرعة والدقة   متعلم ي العمل أو التف  ر و.ت رر العادة  ح ر ثت ر  ال
 . ي المجهود الاقت ادو 
 : عادات العقلتعريف -
 مط من السلوكيات الف ر ة .قود المتعلم  لى أ عاى   تاايةح وأن عادة العقل هي عبارة   هي-

والم وىح   الماضية  والتجاره  والتلميحات  والمواقف  المهارات  من  ال ث ر  من  .رك بة  عن 
العادات  هلاس  و. ون  المهتلفةح  الحياة  اوا ب  الأ راد  ي  لجميا  عامة  هي  العقل  وعادات 

 . متدابلة  يما ع نها
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ن العادات العقلية .ت ون  أمط من السلوكيات اللاكية يقود المتعلم  لى أ عاى   تاايةح  هي  -
 لى أ ماط مع نة من الممكنت والتساؤلاتح  ر طة أن . ون ملوى    المتعلم  لاستجا ة تيجة  

 .اا ات التساؤلات .حتا   لى .ف  ر و حر و.أملوإالممكنت 
المهارات  - مجموعة  من    والا.جاهاتهي  .ف  نت  عناء  من  الفرد  .مكن  التي  والميم 

على المث رات والمنبهات التي ثتعرض لهاح  ح ر .قودس  الأداءات أو السلوكيات اللاكيةح عناء
أمامي لموااهة ممكلة   ا تقاء لى   أداء سلول من مجموعة بيارات متامة  أو  عملية ذهنية 

 . ماح أو ق يةح أو .طب ق سلول  فاعليةح والمداومة على هلاا المنهج
يمتل ها  هي  - التي  والم وى  الماضية  والتجاره  والتلميحات  والمواقف  المهارات  من  مز ج 
السلوكمتعلمال و.عني .ف ي  مط من  الأ ماطيح  من  الف ر ة عن غ رس  .عني  ح  ات  للاا  هي 

ثنبغي    ابتياراتمنا    ضمنياً   ي موقف مع ن    استهدامها أو .ف  نت موى أي الأ ماط 
 . ووقت مع ن دون غ رس من الأ ماط

مط من السلوكيات الف ر ة اللاكية التي .قود  لى ا.هاذ ابتيارات أو .ف  نت موى هي  -
 . أي الأ ماط ثنبغي استهدامها  ي وقت مع ن دون غ رس من الأ ماط

 -يتم الاهتمام بتعليم عادات العقل للأسباب الآتية:-:عادات العقل الاهتمام بتعليم
.تركز على التي    .عبّر عادات العقل عن   رة  لى اللاكاء  -احترام المزاج والاختلافات:-1

و.حترا دور المزا  والابتن ات الفرديةح و.ن ر  لى اللاكاء على أ ي م ل  حو    المه يةح
 مع ن.    يء
للعاطفة:-2 العقل  -مكان  عادات  ومنها  المعامرة  أو  الحالية  التعليمية  الآراء  من  ةث راً 

العاافي اللاكاء  للعاافة  ي    ح.عتر   أهمية  المتعددة  ل دوار  مكا اً  العقل  عادات  و.فسح 
 م دان اللاكاء. 

الاعترا   أهمية  -بالحساسية:الاهتمام  -3 هي  ضجيجاً  وأقلها  العقل  سمات  أهم  أمد 
للتف  ر  الفرص  على  التعر   .ت من  الف ر ة  الحساسية  وأن  بامة  الف ر ةح  الحساسية 

  مرو ة أو لطرح أسئلة أو للإمغاء عتفهم و.عااف أو للتأمل اللاا.ي. 
كله-4 السياق  سلوك- صلة شاملة في  العقل هي  ذات ملة    اتيعادات    ر ة عر  ة 

ال ومية الحياة  و ي  الته  ات  اميا  عبر  عادة    حوأهمية  أن  المثاى  جد  سب ل   على 
متنو  الأ ياء من مناظ ر  والقدرة على رؤ ة  المتعلم    عة التف  ر  مرو ة  أمر مهم عند  ياا 
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واهات   ر  واست ما   الفنيةح  ل عماى  ملة  فهمي  ذات  وهي  العلميح  الدل ل  عتفس ر 
 . الآبر ن

 - متى ي بح الأداء عادة لاعد من أن يمر  عمليات الأداء الآ.ية-متى يكون الأداء عادة: 
 .حدثد الهد  المعر ي والوادا ي والأدا ي.-1
 .  يجاد الروا ط ع ن الجوا ب الأدا ية الثنثح المعر يةح الوادا يةح الأدا ية-2
 . محدداً  أداء  .عر ف النتااات الأدا ية .عر فاً -3
 .   ارا ياً على مورة مهارات معر ة .عر فاً  الأداء .حدثد-4
 ..حدثد هد  المهارة اللاهنية-5
 .عدراة كب رة  لى أن . بح عمليات أدا ية آلية المهارة. رار -6
ممارس-7 المهارة  .تم  عادة  ة  ال  ورة  عل ها  يسيطر  را ية  آلية  ماذهنية  ممارستي    متعلم 

 .الآلية لها
لى رغم واود العدثد من الت نيفات لعادات العقل  لى أن هد ها ع-تصنيف عادات العقل:

والمعر ية   العقلية  العمليات  .طو ر  بنى  من  عقل  اعلح  عناء  وهو  وممترل  وامد 
.وااي  و  التي  الممكنت  مل  ممكن  و المتعلمح  استرا.يجيات  عقلية  عادة  عمر  ستة  .واد 

 -ايجازها  الآ.ي 
من ابيعة المتعلم اللاكي الالتزاا  المهمة الموكلة  ليي متى . تملح ولا يستسلم  -:المثابرة-1

لديي استرا.يجيات عدثلة   اً  سهولةح قادر  لمعالجتهاح  الممكلةح و طور استرا.يجية  على .حل ل 
لحل الممكنتح وإذا لم ثنجح مل استرا.يجية ما  ي مل الممكلة  إ ي يعر  كيف ثترااا 

 ليجره أبر  عدثلة.
اح قبل أن يقد  رح يف يالممكنت أ ي متأ   المتعلم ذو مل   من مفات  -التحكم بالتهور:-2

عمل أو هد  أو ا.جاس قبل أن ثبدأ. يكا ح لتوضيح و هم التوا هاتح و طور  لرؤ ة    ثبس 
للتعامل ما أن يفهمها   الممكلة مبال  عطاء مكم  وري موى   رة مع نة  لى  استرا.يجية 

 .ماماً.  
  قتي العالية ازءاً كب راً اداً من و   ذو الفاعلية  المتعلميم ي  -الإصغاء بتفهم وتعاطف:-3

آبر واةتما  المب رات متعلم ن القدرة على  عادة مياغة أ  ار  ح  ذ أ ي ارمغاء وااقتي
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علغة  فو  عواافي  أو  مماعرس  مفاهيم  ةعلى  عن  عدقة  والتعب ر  اسدية  وعوااف    أو 
 ارمغاء. آبر كلها مب رات على سلولمتعلم وممكنت 

بمرونة:-4 ع نالمتعلم  يستطيا  -التفكير  ما  التحوى  ساعة   المرن  متعددة  مواقف  دراةية 
 . ثر د
قدرة  عر . وهو  يعر  وما لا  ي  على معر ة ما   قدرة المتعلمهو  -التفكير حول التفكير: -5

من  المتعلم استرا.يجية  .هطيط  النزمة  على  المعلومات  أن  ح  أال   تا   واع يعلى    كون 
وأن     يواسترا.يجيا.  يلهطوا. الممكنتح  مل  عملية  .ف  ر   تأملثأثناء  مد    تااية    س ي 

 و.ق يمي . 
وقتاً لتفحص منتجا.ي. .راس ثرااا    يأبلااللاي يقدّر الدقة  المتعلم   -الكفاح من أجل الدقة:-6

عليي  .باعهاح   ثتعّ ن  التي  والرؤ   النماذ   و رااا  عها  الالتزاا  عليي  ثنبغي  التي  القواعد 
المعاث ر  .لك  .وا م  النها ية  أن  تااا.ي  من  ل تأةد  استهدامها  يجب  التي  المحكات  وكلالك 

 مواءمة .امة.  
المشكلات:-7 وطرح  ب ا ص  -التساؤل  القدرة  المتعلممن  على    المم زة   العثور  على 

 .ليقوا  حلها ممكنت
ا -8 المعارف  جديدة  لسابقةتطبيق  أوضاع  ثتعلالالمتعلم  -:على  التجاره لاكي  من    م 

   .مني .جار ي  يستهلص ماضيالح  عندما .وااهي ممكلة ادثدة مح رة .راس ثلجأ  لى السا قة
ودقة:-9 بوضوح  والتوصيل  لعملة  -التفكير  واهان  وهما  متنزمانح  أمران  والتف  ر  اللغة 

وللاا  إن   البعاح  عن  ع هما  يمكن   لهما  لا  أال اللاكي  المتعلم  وامدةح  من  يكا ح 
 قولي عدقة سواء أةان ذلك كتاعياً أا  فو اً .  .وم ل ما ثر د

الحواس-10 جميع  باستخدام  البيانات  المعلومات اللاكي  المتعلم  يعلم  -:جمع  اميا  أن 
اللغوي والثقا ي والمادي   التعلّم  الدماغ من بنى مساره مسيةح و متق مع م  .دبل  لى 

 من الب ئة من بنى منم ة الأ ياء أو استيعاعها عن ار ق الحوا .  
ابيعة  -الابتكار: -التصور -الخلق -11 ملوى . و   يحاوى  أ يلاكي  الالمتعلم  من  ر 
متفح لل ومتنوعة  مهتلفة  زوايايارمكا   صممكنت  طرا  عدة  من  البدثلة   لى    يم ل  ات 

عدة  . ور   من  والتف  ر  البدثلة  الحلوى  و.قمص  متنوعة  ومواقف  مهتلفة  أدوار   فسي  ي 
 ما القدرة على التعب ر عن أ  ار الآبر ن وارمها ومناقمتها و.بن ها. ح زوايا
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ورهبة-12 بدهشة  يكتفي  -:الاستجابة  موقفاللاكي  المتعلم  لا  أستطيا عتبني  عل     أ ا 
لدثهم مب الاستطنع   يكون هنالك متعلم ن . وما أامل أن    أ ا أستمتا ي يف  ليي موقف

 .  الا بهار رمن مولهم والتأمل والمعو  الب ئةوالتوامل ما 
يمكن .قسيم ارقداا على المهاار  لى  ئت ن  أولئك  -:الإقدام على مخاطر مسؤولة-13

مهاارة أ ي  على  ثن رون  ليي  ا دة اللاثن  محسو ة  طر قة  ثرو ي     ح  ست ون  وآبرون 
 .  فسها  التلقا ية واستعداد للمغامرة  ي اللح ة مغامرة
الدعابة:-14 ال-إيجاد  قدرة  السلوك  متعلمهي  من  .قديم  ماذ   التيعلى  .دعو  لى  ات  ي 

التعلمح   بنى  من  ار   ذالسرور  على  الطاقة  .حرر  الدعا ة  أن  مهارات   عداعواد  و.ث ر 
المقرون  الحلار    التوقا  مثل  المستو   عالية  ادثدة    التف  ر  عنقات  على   والعثور 

 .والت ور الب ري 
للتعلم  -15 ال-المستمر: الاستعداد الدائم  المستمرللتعل  مستعد  ا ماً يكون د  لاكيالمتعلم   ح م 

م  من أال التحس ن والنمو والتعل  يكا ح  هو الثقة المقرو ة  حب الاستطنع. و   ىلأ ي ثتحل
أ ها  رص  اً  والمواقف والتو.رات وال رو  معتبر   الممكنت  و لتقط  والتعدثل و.حس ن اللااتح

 م.  ثم نة للتعل
ااتماعي   المتعلم-التبادلي:   التفكير-16 و سعمهلوا  التبادلية  ىح   المتعلم و درل    حوراء 

أ  أي    اً ومادي  اً أقو   كث ر   ر   اً سو   يالتعاو ي  يكون  من  ال روري  متعلم  ومن  لومدسح 
 . التف  ر  الا.ساا ما الآبر ن. وقد أمبح مل الممكنت يحتا   لى اهد .عاو ي

 - هي بمسة أ عاد للتعلم .واد -: ادات العقل وأبعاد التعلمع
 . اريجاعية  حو التعلم الا.جاهات. و ن -1
 .  ةتساه المعر ة و. املها-2
 ا. .وسيا المعر ة و.نق ته-3
 .المعر ة   ورة ذات معنى استهداا-4
 . عادات العقل المنتجة-5
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 للاعبين للمكفوفين وأهميتهحركي مفهومة  -لادراك الحس ا
 الاستاذ المساعد الدكتور اميرة صبري حسين

 جامعة بابل . كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
dramerasab@gmail.com  

 
 المقدمة 

مركي هو عملية  س ولواية و فسية .تعلق  كيفية .عامل الجهاز الع بي    -اردرال الح   
هلاس   استنادًا  لى  الحركة  .وايي  وكيفية  المهتلفةح  الحوا   من  القادمة  الأماسي   ما 

مركي  أ ي القدرة على مفظ التوازن  ي أوضاع ومركة   -الأماسي . ي عر  اردرال الح   
الع نت و.طاعق وضا   ا مباض  و.قدثر  المطلو ةح  والمسا ات  الا.جاهات  عدقة  ي  الجسم 
الع بي  الجهاز  ا. اى  على  ر يسي  .عتمد  مكل  العملية  هلاس  الحركة.  الجسم ما غرض 

    .والجهاز الع لي و واد .فاعل مستمر ع نهما عواسطة الأع اه الحسية والحركية
الح    اردرال  على    -أهمية  والقدرة  الحركية  مهارا.هم  .طو ر  . من  ي  للمكفو  ن  مركي 

 التفاعل ما ع ئتهم الهاراية  مكل أ  ل. 
المكفو ون يعزز الدماغ لدثهم الأماسي  الأبر  كاللم  والسما  مكل أةبر من بنى آلية 
المنااق  من  الع بية  الموارد  .وز ا  يعاد  م ر  للحوا "ح  العاعر  عل"الت يف  .عر   . يف 
الب ر ة غ ر المستعملة  لى منااق أبر  مسيةح ما يحسن من قدرا.هم اردراةية الحسيةح 

   .وهلاا يساعدهم على  هم المحيط و.نقلهم  أمان
مركي أثبتت .أث رًا  يجاعيًا  ي .طو ر القدرات الحسية الحركية    -.مار ن اردرال الح   ان  

لد  النعب ن المكفو  نح مثل .حس ن مهارة التوازن والتنس ق البد يح والتي .عتبر أساسية  ي  
الأداء الر اضي والأ مطة الحيا.ية ال ومية. كما أن .طو ر هلاا اردرال يعزز سرعة رد الفعل 

mailto:dramerasab@gmail.com
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والتوقا ال حيح للحركةح مما يمكن النعب ن المكفو  ن من .نف لا الحركات  مكل أةثر دقة 
  .واستجا ة أسرع

الح    اردرال  .نمية  أن  .م ر  لى  .بدي  لى .حس نات    -الأ حاث  المكفو  ن  لد   مركي 
ملحوظة  ي الأداء الحركي والمهارات الحسيةح مما يساعد على ز ادة استقنل تهم  ي الحياة 

   .ال ومية و عزز من اودة ميا.هم  مكل عاا
مركي هو عامل م وي وأساسي لتحس ن مهارات الحركة والتفاعل    - التاليح اردرال الح   

والحركي ل مان   الر اضي  .در بهم  المهمة  ي  الركا ز  و  عتبر من  المكفو  نح  لد   الحسي 
 ..نمية مهارا.هم  أةثر الطرا  عالية 

المكفوفين الحسي الحركي لدى  الإدراك  لتطوير  .ممل عدة .مار ن       طرق تدريبية عملية 
ومن   والحركةح  الحوا   ع ن  التنس ق  و.عز ز  المتبمية  الحوا   .نميط  .هد   لى  وأ مطة 

 :أهمها
 6-4عرامج .در بية مسية مه  ة ل افاى المكفو  ن  ي مرملة ر اض الأافاى   •

اللمسية  الحوا   .حف ز  بنى  من  الحركية  المهارات  .نمية  على  .ركز  سنوات  
يساعد   الحركيح مما  والتنس ق  التوازن  .در بات  والسمعيةح مثل  والوضعية  والدهل ز ة 

   .على .حس ن القدرة الحركية والتفاعل ما الب ئة
ال ب رة   • الر اضية  واللعب  ال رات  والماءح  اللعب  الرمل  مثل  مسية  .حف ز ة  .مار ن 

التي .ساهم  ي .نميط   اا الح  الدهل زيح و.حس ن التوازن والتنس ق ع ن الحوا   
لد   الوضعية  م   لتحف ز  ال رات  على  والار.داد  التدمر   ذلك  و ممل  المهتلفةح 

  .المكفو  ن
مهتلفةح  • لمسية  .جاره  لتو  ر  اللعب  معجون  مثل  الحوا   .حف ز  أدوات  استهداا 

والألعاه المطااية لتعز ز الح  اللمسي و.نمية اللااةرة الحسيةح والأ مطة التفاعلية 
   التي .ساعد على التم  ز ع ن الأ ماط والملم 
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.مللار ن دملللج الحلللوا  مثلللل الجملللا عللل ن اللملل  ومللل  الوضلللعية ملللا المعر لللة المكا يلللة  •
   .لمساعدة المكفو  ن على .طو ر مهارات التواي والتنقل  مكل أةثر ثقة وأماً ا

.وظيف التمار ن التللي .ركللز علللى .حف للز اردرال الحسللي الحركللي مثللل أ مللطة الحركللة  •
المن مللة التللي .ر للا مللن سللرعة الاسللتجا ة ودقللة المهللارات الحركيللة الأساسلليةح و التللالي 

   .حس ن الأداء الحركي عند المكفو  ن بامة  ي سياقات ر اضية أو ميا.ية
عرامج .در بية مته  ة .ت من .ق يم الحللوا  المتبميللة لتحدثللد  قللاط القللوة وال للعفح  •

و. لللميم علللرامج .حف ز لللة وعنايلللة مسلللية .ناسلللب كلللل  لللرد لتحسللل ن مهارا.لللي الحسلللية 
  والحركية و.حق ق استقنلية أ  ل  ي الحياة ال ومية

ا  عللالًا  للي دعللم المكفللو  ن لتنميللة مهللارات اردرال  .لللك الطللرا التدر بيللة العمليللة .مللكل أساسللً
الحسي الحركي ال رور ة للحركة الآمنة والمستقلة والتفاعل الفعاى مللا محلليطهم العللااح سللواء 

   ي الر اضة أو الأ مطة ال ومية
.تنلللوع عللل ن ابتبلللارات .عتملللد عللللى  يلللا  اسلللتجا ات    حركررري-طررررق قيررراس الإدراك الحرررس

الحلللوا  والحركلللةح مثلللل  يلللا  دقلللة المناوللللةح الطبطبلللة والت لللو بح والابتبلللارات التلللي .ملللي  
 :.قدثر الزمن والحركة عدقة. من الأمثلة المف لة

ابتبار المناولة المر.دة للزم ل  مع وه الع ن ن ح م ر ي قا  مد  دقة وقوة المناولة  .1
 .عومدة السنتيمتر

أمتللار   9أمتللار وبللط  7ابتبللار الطبطبللة والت للو ب مللن مسللا ات محللددة  مثللل بللط  .2
 .ما .حس  الع ن مغلقة

ابتبلللار .قلللدثر اللللزمن  اسلللتهداا سلللاعة .و يلللف  ل ترو يلللةح م لللر ي طللللب ملللن المهتبلللر  .3
 ..مغ ل وإيقا  الساعة عند أزمنة مع نة دون الن ر  ل هاح لميا  م  .قدثر الزمن

ابتبللللارًا لميللللا  الجوا للللب  15مركللللي لللللداثتون واللللللاي يمللللمل -مميللللا  اردرال الحلللل  .4
المهتلفلللة لللللإدرال الحسلللي الحركلللي مثلللل الللللاات الجسلللميةح التنسللل ق عللل ن العللل ن وال لللدح 
ا  ميللا  التوا للق علل ن العلل ن  الا.زانح والتحكم الع للبي الع لللي. و سللتهدا اهللازًا بامللً
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وال للدح واللللاي يعتمللد علللى .فاعللل الطفللل مللا ثقللوه م لل ئة مسللب مجمهللا مللا .سللج ل 
 .الدراات مسب المحاولات ال حيحة

هلاس الطرا .عتمد  ي مجملهللا علللى .حو للل الللدراات الهللاا  لللى دراللات معيار للة لتق لليم الحالللة 
النسبيةح مللا اسللتهداا أدوات ومقللاثي  د يقللة لمرا بللة الأداء الحسللي الحركللي و.حل لللي  م للا يًا 

 .مثل الوسط الحساعي والا حرا  المعياري ومعامل الابتن 
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 الطريق إلى اللياقة البدنية والتحكم بالوزن

   ا.م.د سهاد إبراهيم حمدان

 مقدمة:

 ا.ت اللياقة البد يلة .حتلل أهميلة كبلر   لي ميلاة ار سلان المعاملر لملا لهلا ملن أثلر  لي سلنمة الأع لاء 
والأاهلللزة الدابليلللة للجسلللم كالقللللب واللللر ت ن والجهلللاز الع لللبي والجهلللاز اله لللميح   لللن علللن ار.بااهلللا 
 الجلللا ب ن النفسلللي والااتملللاعي  سلللبب .أث رهلللا عللللى .قلللدثر الللللااتح الثقلللة  لللالنف ح الم هلللر العلللاا والقلللواا 

 وغ رها. 

و لاكر أن اللوعي  أهميلة النملاط البلد ي  لي ميلاة ار سلان المعاملر ازداد  علد  ملر العدثلد ملن الدراسلات 
التلللي أار لللت عللللى العلللامل ن  لللي المهلللن المهتلفلللة والتلللي بل لللت  للللى أن العلللامل ن  لللالمهن التلللي .تطللللب 
الجللو  لفتلرات او للة أةثلر عرضلة للإملا ة  للأمراض القللب و الملراث ن وار.فلاع ضلغط اللدا ملن أقللرا هم 

و لر   علا العلملاء أن اللياقللة البد يلة عبلارة علن مللد   الللاثن يعمللون  لي مهللن .تطللب قلدرا ملن الحركللة. 
 قدرة الجهاز التنفسي والدورة الدمو ة على استعادة مالتهما الطبيعية  عد أداء عمل مع ن. 

و ر  آبرون أ ها القدرة على أداء الواابات ال ومية  ح و ة و ق ة دون .علب لا مبلرر لليح ملا .لوا ر اهلد 
 ةا ي للتمتا عوقت الفراغ وموااهة الطوارئ غ ر المتوقعة. 

وهنلللال ابتبلللارات عد يلللة و  سللل ولواية كث لللرة لميلللا  مسلللتو  اللياقلللة البد يلللة .سلللاعد عللللى التأةلللد ملللن ملللد  
 ال فاءة العامة للقلب. 

 وقبل إجراء مثل هذه الاختبارات لا بد من التعرف على ما يلي:  

الحلد الأق لى ل لر ات القللب  ثنبغلي عللى الفللرد أن ثتلدره  ح لر لا .تجلاوز علدد ضلر ات قلبللي  •
 الحد الأق ى وإلا .عرضت ميا.ي للهطر.  

  ملن بلنى التلدر ب VO2أثبتت الدراسات أ ي ممكن ز ادة الحد الأق لى لاسلتهنل الأةسلج ن    •
 – 3د يقلة  20  عللى الأقلل MHR% من الحد الأق ى ل ر ات القلب   85%  لى 65 معدى  

 مرات أسبوعيا.  5
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ثرالللى العللللم أن ابتبلللارات التعلللر  عللللى ماللللة القللللب هلللي باملللة  لللالأ راد الللللاثن لا يعلللا ون ملللن  •
 ممكنت محية. 

 الطريقة الأولى: 

  يا  الفارا ع ن عدد ضر ات القلب أثناء الوقو  وأثناء الجلو   

 رقود على ال هر ثم استرباء لمدة لا .قل عن د يقة ثم  يا  النبا.    ·

 الوقو  لمدة د يقة وامدة ثم  يا  النبا.    ·

 التقويم:

  حالة القلب ا دة.  12-6 ذا كان الفارا ع ن النا.ج ن من     ·

  حالة القلب ليست على ما ثراا.  24 ذا كان الفارا ع ن النا.ج ن أةثر من    ·

 الطريقة الثانية:

 الامتناع عن التنف   

  ه ق غ ر عم ق ثم التوقف عن التنف  أاوى مدة ممكنة.  –ال هر على الحا ط    –استرباء  

 التقو م  

 ثا ية  ممتاز   90أةثر من  ·

 ثا ية  ا د   90 ·

 ثا ية  مقبوى   60 ·

 ثا ية  ضعيف   30قل من  ·

 الطريقة الثالثة: 

 الوثب لأعلى  
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 · الوقو  ما عدا الاستثارة ثم  يا  النبا. 

 سم ثم  يا  النبا.  6-5وثبة ل على  ار.فاع   60وضا ال دثن على الوسط و.أدية     ·

 التقويم:

 %  ممتاز   25 ذا كان الفارا ع ن النا.ج ن  ي مدود    ·

 %  ا د   50-25 ذا كان الفارا ع ن النا.ج ن من    ·

 %  مقبوى   75-50 ذا كان الفارا ع ن النا.ج ن من    ·

 %  س ئ   75 ذا كان الفارا ع ن النا.ج ن أةثر من   ·

 ما هو الوزن المثالي؟ 

  مبنيللة علللى Body Mass Index (BMIثتفللق ببللراء ال للحة  للي العللالم علللى معادلللة لتق لليم الللوزن 
 عنقة ما ع ن الطوى و الوزن وهي كما ثلي  

 الوزن  ال  لواراا ÷ مر ا الطوى  المتر 

   مفتاح المعادلة:

 Under Weight إن وزن المهص أقل من المعدى الطبيعي   20 ذا كان النا.ج أقل من  ·

   Healthy Weight إن الوزن يكون  ي مدودس ال حية   25و  20 ذا كان النا.ج ع ن   ·

   Over Weight إن الوزن يكون أةثر من النزا  30و  25 ذا كان النا.ج ع ن   ·

  إن الوزن يكون زا دا عن الحد عدراة كب رة   30 ذا كان النا.ج أةثر من   ·

 سم  180كجم و اولي  80مثاى   هص وز ي  
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 .قر با   24.7=       1.8×   1.8÷     80 ا.ج المعادلة لهلاا المهص =   

" و لالراوع  لللى مفتللاح المعادلللة  جللد أن وزن هلللاا الملهص ضللمن الحللدود العاديللة لأن  تيجللة المعادلللة مللا 
 " 25 – 20ع ن  

 النشاط الرياضي والتحكم بالوزن: 

يمثللل النمللاط البللد ي المنللت م أهميللة كب للرة لأي محاولللة ر قللاص الللوزن أو السلليطرة عليلليح وهللو  ارضللا ة 
 لللى ذلللك يقللي مللن أمللراض أبللر  عدثللدة و ر للا مللن المسللتو  ال للحي العللاا للفللرد وللمجتمللا. و قللد ع نللت 
الدراسللات أن الفا للدة لا . مللن  للي ر اضللة مع نللة  حللد ذا.هللا ول للن كللل الأ مللطة الر اضللية مللن  للأ ها أن 

 .ف د.   يف يساعد النماط الر اضي على التحكم  الوزن؟  

يساعد النماط البد ي  مكل عاا على التحكم  لالوزن ملن بلنى دورس  لي ملرا السلعرات الحرار لة المهز لة 
 للي الجسللم علللى  للكل دهللون. و بسللااة  للإن الللوزن ثتحللدد مللن بللنى الفللارا علل ن مللا ثللدبل الجسللم مللن 

 سعرات مرار ة عن ار ق الطعاا وما يهر  مني عن ار ق الطاقة البد ية التي .بلاى  ي كل ثوا.  

و حتلوي الطعللاا اللللاي .تناولللي عللى سللعرات مرار للةح وكللل أ ملطة  قللوا عهللا  مللا   هلا النللواح التللنف ح ومتللى 
 ارضلا ة ل عملاى الرو. نيلة  -ه م الطعاا يفقد ا سعرات مرار ةح و التلالي  لإن أي  ملاط علد ي  قلوا  لي 

 سو  يفقد ا سعرات مرار ة  ضا ية.   -المعتادة  

 ن التللوازن علل ن السللعرات التللي .للدبل الجسللم والتللي .هللر  منللي يسللاعد ا علللى الومللوى للللوزن المطلللوهح  
 عنللدما  تنللاوى سللعرات أةثللر ممللا  حتللا  للميللاا  الأعبللاء التللي .فرضللها ميا.نللا ال وميللة  للإن أاسللامنا سللتقوا 

 عتهز ن السعرات الحرار ة الزا دة على  كل دهون و التالي سنجني أوزا ا زا دة.  

وعنلللدما  تنلللاوى سلللعرات مرار لللة أقلللل مملللا  حتلللا   لللإن أاسلللامنا سلللتلجأ لللللدهون للح لللوى عللللى السلللعرات 
الحرار ة النزمة و التالي سنفقد وز اح وعندما  تناوى من السعرات الحرار ة  قلدر ملا .حتاالي أاسلامنا لتقلوا 

 عوظا فها المعتادة  ستبقى أوزا نا على مالها. 
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 ن المياا عنماط سواء كلان ذا  لدة عاليلة مثلل الجلري والر اضلات الهوا يلة أو ذا  لدة متوسلطة الملدة مثلل 
المملي أو الأعمللاى ال دو للة أو المنزليللة سلو  ثز للد مللن السللعرات الحرار لة التللي يفقللدها الجسللم. والهنمللة 
 ي ذلك أن مفتاح الوزن النااح المطلوه و.حس ن المستو  ال حي العاا يكمن  لي اعلل النملاط البلد ي 

 ازء من رو. ن ميا.نا ال ومية.  

 وإنقاص الوزن   Body Fatدهون الجسم  

 ن التعر  على  سبة الدهون  ي الجسم يعتبر أمرا ضلرور ا للد  التهطليط ر قلاص اللوزنح م لر أن أي 
 هص ثر د أن ثنقص وز ي  إ لي ثر لد أن ثلنقص  سلبة اللدهون  لي الجسلمح ملا الأبللا  عل ن الاعتبلار  لأن 

 هنال  وع ن من الدهون هما  

%  النسلبة 12 – 10% ملن وزن الجسلم  النسلبة للرالاىح و مثلل 5 – 3دهن ضروري و مثل ملن    ·
للسلل دات. وهللللاا اللللدهن هلللو المسللبوى علللن  يلللاا الجسلللم عوظا فلللي الح و للة م لللر أ لللي يعتبلللر  مثا لللة 
مسللتودع الطاقللة  للي الجسللمح وهللو ثنللتج الحللرارة الحللرارةح و حمللي الأ سللجة والأممللاء الدابليللة مللن 

 ال دمات. 

دهللن لللي  ضللروري  .نللتج عللن ز للادة الللوزن الناامللة عللن .نللاوى كميللات مللن السللعرات الحرار للة .ز للد  ·
 عن امتيااات الجسم.  

 -و.تلللوا ر أاهلللزة  ل ترو يلللة رقميلللة .ملللي   سلللبة اللللدهون  لللي الجسلللم ملللن بلللنى  ملللدار .يلللارات كهلللرو
مغناايسللية .تغلغللل  للي أ سللجة الجسللمح و.حسللب  سللبة الللدهون  عللد .زو للدها  للالوزن والطللوى والعمللر. 

   التالي  سب الدهون ال رور ة وغ ر ال رور ة  1و  هر الجدوى   
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 وفقا لفئات متنوعة  Body Fatنسب دهون الجسم    ( 1جدول )               

 %رجال التصنيف 

 

 %سيدات

 

 % 12 -10 % 5 – 3 دهون ضرورية 

 % 20 – 14 % 13 – 6 رياضيون

 % 24 – 21 % 17 – 14 أشخاص ذوي لياقة بدنية مناسبة

 % 31 – 25 % 25 – 18 نسب مقبولة إلى حد ما 

 %32 %25 مستوى زائد عن الحد )سمنة(

 x  10% 70%ح أي أن وزن اللدهون لديلي = 10كغم و سبة اللدهون لديلي  70وعليي  إن  هص وز ي 
كغم  هلو ملن مكو لات أبلر  مثلل الع لاا  63=  7 – 70كغم دهون. وهلاا يعني أن الوزن الباقي    7 =

 والع نت والدا والسوا ل والأر طة وغ رها.  

كغلم ملن وز هلا.  هلل هللاا أملر  10% دهلون وهلد ها   قلاص 23كغم وللدثها  60ولنفترض أن امرأة وز ها 
 محي  النسبة لها أا لا؟ دعو ا  ر   

 كغم x 23% = 13.8 60الدهون المواودة أمن لدثها = 

 كغم  46.2=   13.8 – 60المكو ات الأبر  = 

 كغم 50=   10 – 60هد  الس دة يعني أ ها .ر د   قاص وز ها لي ل  لى   

و ما أن   قلاص اللوزن سليكون عللى مسلاه دهلون الجسلمح  لإن هللاس السل دة لا .راعلي المتطلبلات ال لحية 
 3.8=  10 – 13.8ال للرور ة م للر أن كميللة الللدهون التللي سللتتبقى لللدثها  عللد   قللاص وز هللا سللت ون  

 % من الوزن اللاي وملت  ليي.  7.6ةغم وهي .مثل  
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   جللد أن  سللبة الللدهون لللدثها أقللل مللن الحللد ال للروري المومللى  للي  وال للحيح 1و للالراوع  لللى الجللدوى   
 3% .قر بلا ملن بلنى   قلاص وز هلا ملن 18أن هلاس الس دة كان يجب أن .هفا  سبة دهون الجسم  لى 

 كغم  قط 4  –

 كم من السعرات تحتاج أجسامنا يوميا؟ 

ال ث للرون منللا يعر لللون أن الللتحكم  للالوزن يعتملللد علللى .للوازن الطاقلللة أي كميللة الطاقللة التلللي .للدبل الجسلللم 
 السلللعرات الحرار لللة التلللي يحتو هلللا الطعلللاا  مقاعلللل الطاقلللة التلللي ثبللللالها الجسلللم  الحركلللة والنملللاط ح ول لللن 
القل ل ن يعر ون مقدار السعرات التي يحتااو ها ثوميا   ن معر ة امتياالات الجسلم ملن الطاقلة يسلاعد  لي 

 الوموى للغلااء المناسب. وهنال ار قتان لتحدثد ذلك   

 الطريقة الدقيقة:

هنال ثنثة مكو ات ر يسية .تحكم  ي مد  استهنل الجسم للطاقةح وللح وى عللى كميلة السلعرات التلي 
 يحتااها اسمك كل ثوا عليك اما  وا.ج المكو ات التالية معا  

 Basal Metabolicأولا: معررردل عمليرررات الأيررر  )اسرررتهلاك السرررعرات الحراريرررة( الأساسرررية  
(BMR Rate   :) 

%   .لاهب من بنى الاستهنل ال روري للسلعرات الحرار لة ر قلاء  70- 60 ن غالبية ااقة الجسم   
بنيلا الجسللم .عمللل   للورة مناسلبة. و.مللمل ضللر ات القلللب و التللنف  والحفلاظ علللى مللرارة الجسللم وغ رهللا 

 هنال معادلتان وامدة لللاكور وأبر  للإ اث    BMRمن العمليات الأساسية. ولتحدثد

  X 23المعادلة  النسبة لللاكور  الوزن  ·

 X 21المعادلة  النسبة للإ اث  الوزن  ·
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 ثانيا: الطاقة المبذولة خلال النشاط البدني: 

% ملن السللعرات الحرار للة علملا  أ للي كلمللا زاد الللوزن  30و 20يسلهم النمللاط البللد ي  لي اسللتهنل مللا علل ن 
.زداد كمية السعرات المحروقة. و النسبة لغالبية النا   إن السعرات التي .حرا أثنلاء النملاط البلد ي .قلدر 

 ةالآ.ي  

 سعر مراري / ساعة ل  مطة الهفيفة   .ن يف المنزى    240 ·

 ك لومتر  ي الساعة    6سعر مراري / ساعة ل  مطة المعتدلة  الممي  معدى   370 ·

 دقا ق لل  لومتر الوامد   6سعر مراري / ساعة ل  مطة العنيفة  الجري  معدى   580·

  Thermal Effect of Foodثالثا: التأثير الحراري للطعام  

 و تم امتساعها  استهداا المعادلة التالية  

 % X 10ةمية السعرات التي  تناولها  

 الطر قة التقدثر ة   

 من الممكن .قدثر ما  حتااي من سعرات مرار ة ثوميا كما ثلي  

  X 27 النسبة ل  هاص قل لي الحركة  الوزن    ·

  X 33 النسبة ل  هاص معتدلي الحركة  الوزن   ·

  X 38·  النسبة ل  هاص النمط ن  الوزن 

 4 – 3و مار هنا  لى أن المهص معتدى الحركة هو المهص اللاي يملار  التلدر بات الر اضلية  معلدى 
 مرات أسبوعيا.   7 – 5مرات أسبوعياح أما النميط  هو المهص اللاي يمار  التدر بات الر اضية  معدى  
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 ماذا عن إتباع حمية غذائية )ريجيم( لإنقاص الوزن؟ 

غالبلا مللا يغ للر متبعللي الحميللات الغلاا يلة مللن ومللفة لأبللر  آمللل ن أن .قلدا لهللم كللل ومللفة ادثللدة الحلللوى 
التللللي ثنمللللدونح و للللي الواقللللا  للللإن الحميللللات ال للللارمة يكللللون أثرهللللا سلللللبيا لأ هللللا .بطللللئ عمليللللات الأيللللا 

Metabolism    .وهنا يكمن السبب  ي ا تمار أعداد ضهمة من الحميات الفا لة 

السلللبب الر يسلللي لفملللل علللرامج   قلللاص اللللوزن ملللن بلللنى .حدثلللد وملللفات غلاا يلللة دون ر اضلللة يعلللود  للللى 
 .غ رات .حدث  ي الع نتح و.غ رات هرمو ية  ارضا ة  لى أسباه  فسية   يف ذلك؟ 

عندما ثوااي الجسم مالة .قل ل كمية السعرات الحرار لة التلي .لدبل  ليلي  لإن رد الفعلل الطبيعلي للي هلو أن 
يحا ظ على الدهون و التالي  إ لي ثبطليء ملن عمليلات الأيلا وهللاا يمثلل آليلة ابيعيلة ثنتجهلا الجسلم  لي 
موااهة الطلواريءح و لالطبا  لإن اسلتجا ات الجلوع و ملا ثرا قهلا ملن .غ لرات هرمو يلة م لدرا ملن م لادر 
التعق د وارمباط لحياة الأ راد اللاثن قد ثوقفون البر امج و علودون  للى أ ملاط ميلا.هم الغلاا يلة السلا قة. وإذا 
ملا اسللتمر المللهص  إ.بلاع مم تللي القاسلليةح  لإن الجسللم ثبللدأ عت سل ر أ سللجة الع للنت ملن أاللل السللوا لح 
وعنللدما ثت سللر البلللرو. ن  إ للي يطلللق الن تلللروا ن وعنللدها  للإن الجسلللم ثتعامللل مللا الن تلللروا ن عللن ار لللق 
الح للوى علللى المللاء مللن بنيللا الأ سللجة مسللببا  ق للا  للي الللوزن علللى مسللاه المللاء.  ن هلللاس النتيجللة لا 
.ستحق البهجةح  نقص المياس ممكن .عو  ي  ورا عن ار ق .ناوى السوا لح أما الع نت التلي .لم  قلدها 
 إ هلا .تسلبب  للي   طلاء عمليللات الأيلا لفتلرة او لللة ملن الللزمن.  الع لنت .عتبلر مللن الأ سلجة النمللطة 
 ي عمليات الأياح  هي .حتلا  علددا مع نلا ملن السلعرات الحرار لة ثوميلا ل ليا ة  فسلهاح لللالك  بقلدر ملا 
للديك مللن ع لنت  قللدر مللا .حلرا السللعرات متلى ولللو كو للت االسلا دون مللرالح و  المقاعلل  للإذا . للا ل 

 مجم الع نت  إن مقدار مااتك للسعرات ثتناقص أي ا. 

كجلم ملن الع لنتح  لإذا كلان كلل كجلم  5ا ترض أن أملد ملا ملن الملتلزم ن عبر لامج غللاا ي ملارا  قلد  
سللعر مللراري  للي ال للوا  للي مالللة عللدا النمللاط  للإن مجمللوع السللعرات التللي كا للت .حرقهللا .لللك  100يحللرا 

سلعر ملراري ثوميلاح و التلالي  لإن عللى هللاا الملهص أن يقللل  X 5 = 500 10الع لنت المفقلودة هلو 
سللعر مللراري  ذا أراد أن يحللا ظ علللى الللوزن اللللاي ومللل  ليللي   500مللن السللعرات التللي ثتناولهللا  مقللدار 

 ألي  هلاا أمرا محبطا؟  
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و ملللا أ نلللا  عللللم أن مع لللم الللللاثن ثتبعلللون أ  ملللة غلاا يلللة ملللارمة ثتوقفلللون علللن عر لللامجهم هللللاا  علللد ملللدة  
و عودون  لى  مطهم الغللاا ي السلاعقح  لإن أوزا هلم .بلدأ  الازديلاد ول لن الللاي يحلدث أن الز لادة . لون  قلط 
 للي اللللدهون وللللي   للي الع لللنتح و التلللالي  إ للي ي لللبح للللدثهم كميللة أةبلللر ملللن الللدهون وكميلللة أقلللل ملللن 
الع للنتح وهلللاا عبسللااة يعنللي أن عمليللات الأيللا . للبح أ طللأ وامتيااللا.هم مللن السللعرات . للبح أقلللح 
 هللم لللو عللادوا  لللى أ مللااهم الغلاا يللة السللا قة  للإ هم يحتللااون  لللى عللدد أقللل مللن السللعرات الحرار للة  مقللدار 

ثوميا  ةما  ي المثاى   سبب  قدا هم للع نتح وهنلا يكملن السلبب  لي علودة متبعلي الحميلات  للى   500
 أوزا هم السا قة  سرعة ور ما ي بحون أةثر وز ا.  

 ما العمل: 

الحللل يكمللن  للي ابتيللار ار قللة ميللاة  مللطة .حتللوي علللى .للدر بات هوا يللة و ر للامج واضللح لتللدر ب الأثقللاى 
 ارضا ة  لى .غلاية محية مت املة .تأس  على .ناوى الفواةي واله لراوات الطازالة والبرو. نلات الهاليلة 

 من الدهون  ارضا ة  لى الحبوه ال املة. 

وابللات مللغ رة ثوميللا ثنمللط مللن عمليللات الأيللاح ولا مللا ا مللن .نللاوى  عللا  6 – 4وقللد ثبللت أن .نللاوى 
الحلللو  والوابللات السللر عة الغنيللة  الللدهون والمكسللرات ول للن  كميللات معقولللة.  ن  .بللاع مثللل هلللاا الللرو. ن 
يجعلل الفلرد يجنلي   لف كجلم ملن الع لنت أسلبوعيا ع نملا يفقلد   لف كجلم ملن اللدهونح و هللاس الحالللة 
. بح من سي واسعة قل نح ع نما وز ي للم ثتغ لرح وملن هنلا يكملن السلبب  لي .وقلف اللبعا علن .لدر بات 
القوة  تيجة الجهل  فس ولواية ما يحدث. والحميقلة أ لي  إ.بلاع عر امجلا لتلدر بات القلوة  إ لي ملن الملراح أن 
ي بح الفرد أقل مجما ول ن أثقلل وز لاح  الع لنت ذات مجلم أقلل ملن اللدهونح و التلالي  لإن الم لزان قلد 

 يقود  لى الا.جاس الهطأ.  

أب را يجب التلاكر أن الغرض من التدر ب أن   بح أقو لاءح و تمتلا   لحة ا لدة و ثلق   لورة أةبلر  لي 
 قدرا.نا لا أن  عاقب أ فسنا من بنى الت ور اوعا. 
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 ماذا تقول الدراسات الحديثة حول الوزن واللياقة البدنية؟ 

رالل أن الأ لهاص الأةثلر لياقلة ملن الناميلة  25000أظهرت  مد  الدراسات الهامة التلي أار لت عللى 
البد ية .نهفا  سبة الو يلات ع لنهم متلى وللو كلا وا ملن أملحاه اللوزن الزا لد. وهللاا يعنلي أن ذوي اللوزن 
الزا لللد عللللل هم أن يع للللروا اللياقللللة البد يللللة أهميللللة أةبللللر ملللن ا مللللغالهم  للللالتف  ر عز للللادة أوزا هللللمح م للللر أ هللللم 
يسللتطيعون مللن بللنى النمللاط الر اضللي المنللت م والمعتللدى أن ي للبحوا لا قلل ن عللد يا  مللا ثناسللب أمللوالهمح 

 و التالي ثتن وا الأبطار الناامة عن السمنة. 
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  التشجيع  من بالرغم القدم  العراقي لكرة المنتخب   خسارة  أسباب

  الأسباب  في  تحليلية قراءة: المالي اللامحدود  والدعم الجماهيري

 . والحلول

 م.د طالب زينل حسين 

 المديرية العامة للتربية في كربلاء المقدسة 

Atalb9205@gmail.com   

 المقدمة  

  المنتخب  به   يحظى  الذي   اللامحدود   المالي  والدعم   الواسع  الجماهيري  الحضور  رغم 

  الخلل   مكامن  حول   جدّية   تساؤلت   يثير  مما  تتكرر،  الخسارات  تزال  ل   القدم،  لكرة   العراقي 

  جوانب   إلى   تمتد  جذورها  أن   أم  بحتة،  فنية  المشكلة  فهل.  العراقية  الكروية  المنظومة  في

 أعمق؟ وتنظيمية إدارية 

  دعم   في  يتردد  ل  حيث  ووفاءً،  حماسة  العربية  الجماهير  أكثر  من  العراقي  الجمهور  يعد

  لكرة   العراقي   التحاد  أن   كما.  خارجه  أو   الوطن   داخل   سواء  الظروف،   جميع  في   المنتخب

  الكبير   المالي  كل هذا الدعم    رغمو    واضح،  حكومي  ودعم  جيدة  بميزانيات  يحظى  القدم

  المركزي   التحاد  لرئيس  المجال  فسح  القدم  لكرة   العراقي  الوطني  للمنتخب  المخصص 

 نتائج  من  يعاني  يزال  ل  المنتخب  أن  إل  محترفين،  ولعبين  أجانب  مدربين  مع  للتعاقد

  حول   جادة   تساؤلت   يطرح   مما  والدولية، الإقليمية  البطولت   من   مبكر  وخروج  متواضعة،

 . المستمر التراجع  هذا أسباب

 . المتاحة والموارد  المالي  الدعم واقع: أولاً 

  جانب  إلى   والرياضة،   الشباب  وزارة   من  ضخمة   ميزانيات   سنوياً  العراقية   الكرة   تتلقى     

إل  احترافية  بيئة  يهيئّ  أن   يُفترض  مما  وخاصة،  وطنية  شركات  رعاية   هذه   أن  للنجاح, 

  صرف   طريقة   في  خلل  إلى  يشير  ما  المنتخب،  أداء  على   بوضوح  تنعكس  لم  الأموال

 . الميزانيات  هذه وإدارة

 . والإدارية  الفنية  القيادة: ثانيًا

  لكن   واللاعبين،  المدربين   مع  التعاقد   في  كاملة  حرية   المركزي   التحاد  رئيس   منح   تم   

 : مشكلات عدة وظهرت. واقعية نتائج إلى يترجم  لم ذلك

 (. النسجام غياب  مستمر، تبديل) المدربين اختيار  في المعايير وضوح عدمـ 

mailto:Atalb9205@gmail.com
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 . ومتجانس قوي منتخب لبناء الأمد  طويلة استراتيجية رؤية ـ غياب

 . عاجلة فنية قرارات   اتخاذ في والسياسية  الإعلامية  ـ الضغوط

 للفريق  الداخلية  البيئة :  ثالثاً

  في   والمجاملات  الفريق,  داخل   التكتيكي  النضباط التطورعدم  تعيق  التي   الأسباب   أبرز   من

  التدريبية   التحتية  البنية  وضعف   المتوسط,   الأداء   ذات   الأسماء   وتكرار  اللاعبين  اختيار

  ومراكز   الملاعب   تزال   لحيث    .تنظيمًا  أكثر   ولكن  تمويلًا   أقل   آسيوية  بفرق   مقارنة

  من   يضعف   مما  المتطورة،  والتقنيات  الحديثة  التجهيزات  إلى  تفتقر   العراق   في   التدريب 

  احترافية,   بيئات  في  يتدربون  الذين  المجاورة  الدول  في  بنظرائهم  مقارنة  اللاعبين  جاهزية

  للبطولت   المناسب   والنفسي  البدني  الإعداد   إلى  يفتقرون  اللاعبين كانوا   من   الكثيركما ان  

بان  كما  الكبرى، معروف    على   يؤثر   قد   توترًا   يولّد   والإعلامي  الجماهيري  الضغط   هو 

 . المباريات أثناء  الذهنية والجاهزية التركيز

 : الأمد طويل  التخطيط غياب : رابعًا

  يتم   بل  الكافي،  بالشكل  والناشئين  الشباب  تطوير  برامج  على  يعتمد  ل  العراقي  المنتخب 

  دون   محترفين  لعبين  أو  مدربين  استقدام   عبر  مؤقتة   ومسكنات  آنية  حلول  على  التركيز

  داخلية،  إدارية  اضطرابات  يعاني من  العراقي  التحادفضلا ان    قوية,   محلية  قاعدة  تأسيس

  مستوى   على  سواء   القرارات،  اتخاذ  في  مباشر  بشكل   تؤثر  الأعضاء   بين  وصراعات

 . المنتخب أداء  على  تؤثر مستقرة  غير بيئة يخلق ما التدريبي، الكادر أو اللاعبين اختيار

خسارة  ان  من    لفشل   انعكاس  هي   بل  فقط،   فنية  مشكلة  ليست  العراقي   المنتخب  بالرغم 

  الدعم   سيبقى  الرياضية،  للمنظومة  شاملة  هيكلة  إعادة  فبدون.  استراتيجي  وتخطيط  إداري

  لسبب   نتيجة  ليست  الموارد,لنها  حجم  كان  مهما  الإخفاقات   وستستمر  أثر،  دون  المالي

 :كالتالي تحليلها ويمكن مترابطة، جوانب عدة من مزيج غالباً هي بل  فقط، واحد

 : الإدارية  الجنبة ـ1

  بشأن   المتخبطة  والقرارات  الأمد،  طويل  التخطيط  وسوء   الستراتيجية،  الرؤية  غياب  

  تتحملوهي    الإدارة,   عاتق  على   تقع  جميعها  المعسكرات،   وإدارة   المدربين  تعيين

لعدم   بدرجة  المسؤولية لفئات    فرق  بناء  أو  الأداء  تحليل  دراسات   على  العتماد  كبيرة, 

 . للمنتخب العراقي المستدام  التطوير  متابعة في واضح   ضعف, وهذا  عمرية
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 :الفنية  الجنبة ـ2

مع  رغم    ضخمة،  مدربين  التعاقد  وبمبالغ  غير   الفنية  الختياراته  أن   إل  أجانب    كانت 

هناك يكن  ولم   , ,  واضح   لعب  نمط  مدروسة    البدنية   اللياقة   إعداد   في   سوءو   للمنتخب 

 . استقرار دون  واللاعبين  التشكيلة في كثيرة والتكتيكية وتغييرات

 : (اللاعبين) المهارية   الجنبة ـ3

  يعود   هنا   الأكبر  اللوم   لكن   فردية،   مهارات  وتراجع  المراكز،  بعض   في   نقص   كان هناك 

  كانت لديهم   اللاعبونبالرغم من ان    المحلية  الدوريات  وضعف   اللاعبين  تأهيل  سوء  إلى

 . الذهني والتحضير النسجام  يفتقدون لكنهم كانوا الإمكانيات

 : التنظيمية  الجنبة ـ4

  بيئة   الستحقاقات, غياب  جدولة   في  الودية, ضعف  والمباريات  المعسكرات   تنظيم  سوء    

 احترافية,   عمل

  الودية   المباريات  ومتدرجة,   واضحة   تدريبية  برامج   إلى  تفتقر   المنظمة   غير   المعسكرات 

  فرص   من  يحد   ندرتها  أو   تنظيمها  وسوء   اللاعبين  بين   والتفاهم   النسجام  تعزيز   إلى  تهدف

 يجعلها   مما  المطلوب،  للمستوى  مناسبة  فرق  ضد  تلعب  ل  قد  او,  التكتيكية  الخطط  تجربة

  الحافز   على  يؤثر  مما  الجدية  وفقدان  الحترافية  بعدم  اللاعبين  يشعر   وقد ,  فنية  فائدة  بلا

  غير   معسكرات   في  اللاعبين  بين  الضعيف  والنضباط   التراخي  مظاهر   فتنتشر,  والطموح 

 . سليم   بشكل مدارة 

 المركزي  الاتحاد   داخل الصراعات ـ5

  بعض   الفني,   القرار   أضعفت   السياسية   والمجاملات  المصالح،  تضارب   النقسامات،

كان  لضغوط   خاضعة    أو   مسيسة   كانت   القرارات انه  كما    الأجندات   لبعض   داخلية, 

  اللاعبين،  وحتى  والإدارية  الفنية  الكوادر   اختيار   في  دورًا   الشخصية  والعلاقات   السياسية 

 .التشكيلة في  والعدالة  الكفاءة مبدأ  الفريق  يُفقد ما وهو

 ( الخارجية) السياسية  الجنبة .  6

والإداري,    الفني  الدعم  على  يؤثر  البلد  في  الرياضية  المؤسسات  بعض  استقرار  عدم

  خلاصة و  . التحاد  داخل القيادية  المواقع   اختيار  أو  الأشخاص  تعيين  في  السياسية  التدخلات

 : إلى أكبر  بشكل يحمّل أن يمكن التحليل اسباب الخسارة للمنتخب العراقي 
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  ، %10  الداخلية  الصراعات  ،%15  التنظيمية  ،%25  الفنية  ،%40  بنسبة  الإدارية  الجنبة

 %. 5 والسياسية  ،%5 المهارية

 كالاتي:   المقترحة  والحلول التوصيات  وبهذا الصدد تأتي

 . سنوات   3 عن  تقل ل  الأمد طويلة  بخطة مستقر  فني جهاز ـ اعتماد

 . بفعالية الموارد  استخدام  وضمان المالي الصرف  لمراقبة مستقلة لجنة ـ إنشاء 

 . الأول للمنتخب استراتيجية  كقاعدة والناشئين العمرية الفئات على ـ التركيز 

 . التحاد قرارات في والإعلامية  السياسية التدخلات عن ـ البتعاد

 .العالمية المعايير  وفق والفني البدني للتحليل  علمية مراكز  ـ اعتماد

 .والفنية والتنظيمية الإدارية البنية في  شامل  ـ إصلاح

  العشوائية   عن  بعيدًا   والعلم،  التخطيط  على  قائمة  رياضية  منظومة  بناء  على  العمل  ـ

 .والمجاملات
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التعليم من أجل محو الأمية البدنية في المدارس العراقية:  
 أساليب المواجهة والحلول المقترحة 

 الدكتور أحمد كريم محمد 
 المديرية العامة لتربية بابل 

 المقدمة  

وجه   على  الناس  تواجه  التي  التحديات  أكبر  من  واحدة  والرياضية  الجسدية  الأمية  تمثل 

أن   لبدّ  البداية  في  خاصة،  بصورة  العراقية  المدارس  داخل  الطلابية  والشريحة  العموم، 

أشير إلى أنّ الأمية البدنية والرياضية تتأتى بالأساس من نقص المهارات والفهم الأساسي  

للمفاهيم   السليم  والتطبيق  الفهم  هذا  وأن  الإنسان،  لدى  البدني  والنشاط  الحركة  لأهمية 

الرياضية والبدنية يعدّان أمراً جوهرياً لتحقيق صحة جيدة مستدامة لدى الإنسان، ولتمتعه 

بحياة مستقبلية ذات جودة محسنة، ويمكن اعتبار الأمية البدنية والرياضية جهلاً شاملًا ينبع 

ال الفائدة  تجاهل  الصحة  من  تعزيز  في  البدنية  واللياقة  الحركية  المهارات  تنمية  توليها  تي 

الحركة والرياضة للإنسان   الجهل بأهمية  ينبع  أن  النفسية للأفراد، ويمكن  العامة والعافية 

تقدمها  التي  العميقة  للفوائد  والفهم  الوعي  مستوى  تدني  في  تسهم  مختلفة  عوامل  من 

والثقافات   الأعراف والعادات  الجهل هو  هذا  أسباب  أحد  يكون  وقد  بشكل عام،  الرياضة 

الأكاديمية  للإنجازات  الأولوية  تعطي  غالبها  في  والتي  المجتمع،  في  السائدة  المجتمعية 

العلمية، والمساعي الفكرية على حساب الأنشطة البدنية، فضلاً عن ذلك فقد كان للاعتماد  

المختل الحياة  التكنولوجيا في مفاصل  المستقرة في  المتزايد على  الحياة  أن لأنماط  فة، كما 

المجتمع الحديث دور مؤثر في النفصال عن القيمة الجوهرية للحركة والرياضة، ناهيك  

مما   الرقمية،  والمشتتات  الشاشات  على  القائم  الترفيه  إلى  الوصول  وسهولة  انتشار  عن 

جعل الأفراد يتجاهلون الفوائد الجسدية والعقلية والعاطفية التي يمكن أن توفرها المشاركة  

في الأنشطة البدنية، كما إن المفاهيم الخاطئة أو الصور النمطية التي يرسمها الناس حول  

إلى   الوصول  أجل  البدني من  المجهود  بذل  أو  بالمنافسة،  فقط  ربطها  يتم  كأن  الرياضة، 

والرياضة،  النخبوية يمكن أن تمنع الأفراد من إدراك الطبيعة الشاملة والمتكاملة للحركة  

البعض   قد يفشل  البدني،  للنشاط  بالفوائد المتعددة الأوجه  التعليم المناسب والوعي  وبدون 

بانتظام   الرياضية  التمارين  ممارسة  تحدثه  أن  يمكن  الذي  الإيجابي  التأثير  تقدير  في 

  (Lyngstad & Sæther, 2021)والمشاركة الرياضية على الصحة العامة، ويشير  

تطوير المهارات الحركية الأساسية، واللياقة  إلى محو الأمية البدنية على أنها القدرة على  

البدنية، والمعرفة والفهم لدى الأفراد للمشاركة في الأنشطة البدنية مدى الحياة، وتتجاوز 

آثار محو الأمية عملية تكامل المعرفة البدنية نظرياً فحسب، إذ إنها تشمل كذلك الجوانب  
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العاطفية والجتماعية المتعلقة بالحركة والنشاط البدني، والتركيز على أهمية تطوير أساس  

الأمر   يتعلق  كما  وصحي،  نشط  حياة  نمط  لقيادة  والمعرفة  الحركية  المهارات  من  قوي 

بالحركة،  والستمتاع  البدني،  النشاط  بشأن  مستنيرة  خيارات  اتخاذ  من  الأفراد  بتمكين 

والمشاركة في مجموعة متنوعة من الأنشطة طوال حياتهم، وبذلك تعدّ محو الأمية البدنية  

 (Lyngstad & Sæther, 2021, p. 3)ضرورية للرفاهية العامة ونوعية الحياة. 

مفهومها   إلى  وننتقل  الناس  لدى  العام  بشكلها  والرياضية  البدنية  الأمية  نترك  دعونا 

الأعزاء،   طلابنا  ولدى  العراقية  مدارسنا  في  عدم  وطبيعتها  بأن  نرى  سوف  فإننا  وبذلك 

الجهل   إدامة  إلى  يؤدي  أن  يمكن  التعليمية  المناهج  في  البدنية  الأمية  لمحو  الترويج  كفاية 

الموارد   فيها  تندر  التي  البيئات  في  أنه  إذ  الطلاب،  لدى  والرياضة  الحركة  بأهمية 

المخصصة للرياضة والفرص الترفيهية، قد ل تتاح للأفراد الفرصة لتجربة حالت الفرح  

وعلى   البدنية،  الأنشطة  في  المشاركة  من  تأتي  التي  الصحية  والفوائد  الحميمة  والصداقة 

والل بالرياضة  الأمية  فإن  المدارس  والمهارات  نطاق  المعرفة  نقص  إلى  تشير  البدنية  ياقة 

العامة لدى المدرسين والطلاب ضمن السياق   البدني والصحة  النشاط  الأساسية في مجال 

في   الرياضية  التربية  ومدرسي  المدارس  تؤديه  الذي  السلبي  للدور  يكون  وقد  المدرسي، 

التربية الرياضية دور مهم في تعزيز انتشار الأمية   القيمة لدرس  مجال الهتمام وإعطاء 

البدنية والرياضية بين الطلاب، وربما تكون المدارس هي المصدر الرئيسي لهذه المشكلة،  

فالنهج التعليمي والتوجيهي الذي يتبعه بعض مدرسي التربية الرياضية قد يكون غير فعالّ  

ة المرافق  في تشجيع الطلاب على ممارسة الرياضة والنشاط البدني بانتظام، وقد تكون قلّ 

الممارسة   في  الطلاب  لمشاركة  مقيداً  عاملاً  المدرسة  بيئة  ضمن  الرياضية  والمعدات 

الرياضة، ول يمكن أن ننكر الدور السلبي للضغوط الدراسية الكبيرة التي تقع على عاتق  

الطلاب والتي يمكن أن تحول دون إيلائهم الهتمام الكافي للأنشطة الرياضية، كما ويمكن 

الطلاب   قدرة  أمام  عائقاً  للدروس  الضخم  والمحتوى  الكثيف  الدراسي  النظام  يكون  أن 

لتخصيص الوقت الكافي في ممارسة الرياضة، وبالتالي فإن هذه العوامل مجتمعة قد تسهم  

في خلق بيئة تعليمية تقلل من اهتمام الطلاب بالنشاط البدني، وتعزز انتشار الأمية البدنية  

الأمية البدنية في المدارس تعدّ  بأن    (Ma et al., 2024)يذكر    والرياضية بينهم، وهنا

الطلاب،   بين  البدنية  الثقافة  تطور  تعيق  التي  المختلفة  العوامل  بسبب  متزايد  قلق  مصدر 

أحد الأسباب المهمة هو عدم التركيز على برامج التربية البدنية ضمن المناهج المدرسية،  

مما يؤدي إلى عدم كفاية الوقت والموارد المخصصة للنشاط البدني، فضلاً عن أن أنماط  

الألكترونيةن  الأجهزة  شاشات  أمام  الجلوس  وقت  بزيادة  تتميز  التي  المستقرة  الحياة 

الطلاب،    بين  الجسدية  الأمية  انتشار  في  تسهم  الطلق  الهواء  في  اللعب  ومحدودية 

فالمدارس التي ل تحتوي على مرافق رياضية كافية، وتمتاز بمحدودية الفرص المتوفرة  

لطلاب للمشاركة في الأنشطة البدنية تزيد من عرقلة تطوير المعرفة البدنية، وكذلك  لدى ا
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التعليمية  الأنظمة  البدنية في بعض  التربية  الأكاديمي على  للتحصيل  فإن إعطاء الأولوية 

يؤدي إلى تقليل الوقت المخصص لفصول التربية البدنية والأنشطة الرياضية اللامنهجية، 

 (Ma et al., 2024, p. 1638)مما يؤثر على المعرفة البدنية الشاملة لدى الطلاب. 

من هنا فإن مواجهة الأمية البدنية والرياضية في المدارس ووضع الحلول الحلول الفاعلة  

أولها  والستراتيجيات،  الجوانب  من  العديد  اعتماد  يتطلب  هاماً  تحدياً  يعدّ  عليها  للتغلب 

المناهج   في  والرياضية  البدنية  التربية  دمج  على  تقوم  شاملة  تعليمية  برامج  تفعيل 

الأكاديمية، الأمر الذي قد يعزز من انتشار ممارسة الرياضة بين الطلاب، وتحفيزهم على  

النخراط في ممارسة أنشطة رياضية متنوعة، كما إن البتكار والإبداع في تصميم وتنفيذ  

بالتأكيد  وهذا  البدنية،  النشاطات  ممارسة  في  الرغبة  تعزيز  في  يسهم  الرياضية  البرامج 

بيئة رياضية وإدار المدرسة  يتطلب توافر  داخل  البدني  النشاط  ية داعمة تسهم في تعزيز 

الطلاب   لتوعية  وتوجيهية  تثقيفية  برامج  تطوير  خلال  من  إل  يتمّ  لن  وذلك  وخارجها، 

المحلي في   أهالي الطلاب والمجتمع  البدنية والصحة، والتأكيد على إشراك  اللياقة  بأهمية 

هذه البرامج لدعم مشاركة الطلاب في النشاطات الرياضية بوصفها جزءاً أساسياً في بناء  

ثقافة رياضية صحية، كما أن هناك جانباً مهماً يمكن أن يساعد في مواجهة تحديات محو  

الرياضية   التربية  ومعلمي  تدريب مدرسي  نحو  الهتمام  توجيه  الطلاب وهو  لدى  الأمية 

م بطرق  التعليمية  العملية  في  البدني  النشاط  إدماج  وطرق  أساليب  ومحفزة  لإتقان  بتكرة 

التي   بالجهود  الطرق  الطلابي الرياضي، وربط هذه  الحماس والنخراط  تسهم في تعزيز 

المدارس،   داخل  مناسبة  رياضية  مرافق  تقديم  في  التعليمية  المؤسسات  تبذلها  أن  لبدّ 

البدنية الأنشطة  من  المزيد  لتحفيز  المحيطة  البيئة  من  القصوى  فإن والستفادة  وبالتالي   ،

البدنية بين الطلاب داخل المدارس سيسمح   إنشاء أنظمة لرصد وتقييم برامج محو الأمية 

للجهات التعليمية المسؤولة بتتبع التقدم في عملية محمو الأمية البدنية والرياضية، وضمان  

التنفيذ الفعال لستراتيجياتها، وقياس مدى نجاحها يمكن للمؤسسات التعليمية ومن ضمنها  

تعالج أن  البدنية    المدارس  الثقافة  انتشار  انحسار  تواجه  التي  التحديات  فعال  بشكل 

الإيجابية   الآثار  ونشر  الرياضية،  المشاركة  تعزيز  وتضمن  الطلاب،  بين  والرياضية 

إلى   العامة والرفاهية، وبالإشارة  الطلاب عوامل الصحة   ,.Doherty et al)لمتلاك 

عالية    (2019 بدنية  تربية  برامج  تنفيذ  يتطلب  المدارس  في  البدنية  الأمية  معالجة  فإن 

لممارسة   الصحيحة  الطرق  وتعلمهم  نشطين،  الطلاب  إبقاء  على  تعمل  داخلها،  الجودة 

النشاط البدني، فضلاً عن التشجيع على تعليمهم أهمية النشاط البدني عبر إكسابهم مهارات  

البدني، وهو ما يمكن أن يعود بالفائدة على الطلاب في   متنوعة وممتعة لممارسة النشاط 

 Doherty)النواحي البدنية والعقلية والعاطفية، مما يسهم في التخلص من أميتهم البدنية.  

et al., 2019, p. 47) 
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ختاماً لجولتنا في ميدان محو الأمية البدنية في المدارس العراقية، يمكن أن نستخلص بأن  

الستثمار في مجال التربية البدنية والرياضية يؤدي دوراً حيوياً في تعزيز صحة الطلاب،  

يمكن   مقترحة  متعددة وحلول  أساليب  تبني  خلال  فمن  والذهنية،  البدنية  قدراتهم  وتعزيز 

مواجهة تحديات محو الأمية البدنية، وتعزيز الوعي بأهمية النشاط البدني بين الطلاب، إذ  

والمدرسين،   المعلمين  مهارات  وتطوير  المدرسية،  المناهج  في  البدنية  التربية  تكامل  إن 

وتعزيز بنية التحتية الرياضية، وتعزيز الأنشطة البدنية المتضمنة للجميع، وتعزيز التعاون  

فعالة،   وتقييم  نظم مراقبة  وإقامة  والرفاهية،  الصحة  برامج  وتعزيز  المحلية،  الجهات  مع 

جميعها تمثل أساليب مهمة لمواجهة التحديات المتعلقة بمحو الأمية البدنية وتعزيز الوعي 

العمل   العراقية  للمدارس  يمكن  والأساليب  الحلول  هذه  وباعتماد  المدارس،  في  الرياضي 

نحو خلق بيئة تعليمية تشجع على النشاط البدني والرياضي، وتعزز اللياقة البدنية والصحة  

العامة بين الطلاب، مما يسهم في بناء جيل صحي ونشط يساهم في تعزيز المجتمع والبلد  

الرياضة ومحو الأمية البدنية هما المفتاحان  بشكل أكبر، وبالتالي وصولً لحقيقة مفادها أن 

 اللذان يفتحان أبواب الصحة والسعادة والرفاهية الشاملة مدى الحياة. 
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 :مقدمة
 مللللللا أن المدرسللللللة هللللللي ال للللللورة الم للللللغرة عللللللن المجتمللللللا وا عكللللللا  لواقعللللللي سلللللللبا أو  يجا للللللاح 
.تللللأثر  مللللا يحللللدث  يللللي مللللن ممللللكنت قللللد .ع للللق أهللللدا  العمليللللة التر و للللة التعليميللللةح و  للللرا للممللللكنت 

ولعللللللللل أهللللللللم .لللللللللك الممللللللللكنت التللللللللي .وااللللللللي التلم لللللللللا  الطار للللللللة  للللللللي المبسسللللللللات التر و للللللللة و.مللللللللعبهاح 
ال لللللللغوط النفسلللللللية كو هلللللللا م لللللللدرا ملللللللن م لللللللادر ارهلللللللدار التر لللللللوي ب وملللللللا  لللللللي مرمللللللللة التعلللللللليم 

 الطلللللنهمللللن اهللللةح وكللللون هلللللاس الفئللللة مللللن  طللللنهالثللللا وي مراعللللاة لهطللللورة المرملللللة التللللي يمللللر عهللللا ال
يمللللللكلون الفئللللللة السللللللو ة لمللللللا علغللللللوس  للللللي هلللللللاا المسللللللتو  اسللللللميا وعقليللللللا و فسلللللليا وااتماعيللللللا ودثنيللللللا... 
 اعتبللللللارهم يمثلللللللون مسللللللتقبل الدولللللللةح للللللللالك واللللللب .هلي للللللهم أو .هفيللللللف ال للللللغوط والأعبللللللاء النفسللللللية 

 عنهم متى يحققوا قدرا من التوا ق النفسي ومن ثمة الدراسي. 
أمللللبح ارر للللاد النفسللللي ضللللرورة .فللللرض  فسللللها  قللللوةح ممللللا اعللللل الدولللللة .عمللللل علللللى مللللن هنللللا 

.عميمللللي و.دعيملللللي  لللللي هلللللاس المبسسلللللاتح ول لللللن ثبقللللى دور القلللللا م عللللللى العمليللللة ارر لللللادية غ لللللر  علللللاى 
 ذا للللللم ثلللللبد    لللللفة مهنيللللللة امترا يلللللة .جعلللللل مللللللن المرو لللللة والا فتلللللاح علللللللى كا لللللة الطلللللرا والأسللللللال ب 

 والمجالات ارر ادية منهجا لي. 
وا طنقلللللا ملللللن الم لللللدان الللللللاي يكلللللر  .ق  لللللد المر لللللد ملللللن بلللللنى المهلللللاا الحاليلللللة القاملللللرة  لللللي 
  ر للللللاح لأ هللللللا لا .عبللللللر عللللللن المهللللللاا الحميميللللللة لللللللدورس كمر للللللد  فسللللللي يعمللللللل و للللللق رملللللل دس المعر للللللي 
الأةلللللللاديمي وب وملللللللية الواقلللللللا الللللللللاي ثوااهلللللللي و عملللللللل  يللللللليح وإيما لللللللا منلللللللا  أهميلللللللة النملللللللاط البلللللللد ي 
والر اضللللللي  للللللي العمليللللللة التر و للللللة رأثنللللللا اسللللللتثمار أهدا للللللي العامللللللة والهامللللللة  للللللي العمليللللللة ارر للللللاديةح 

مللللا اميللللا الأاللللرا ح  يوعللللدا م للللر هلللللاس العمليللللة  للللي القاعللللة المه  للللة للمر للللد مللللن أاللللل امت اةلللل
النا.جللللللة مللللللن  اةمللللللا  للللللبمن  أهميللللللة .جسلللللل د الن ر للللللات ارر للللللادية  للللللي كللللللل الف للللللاءات لتأة للللللد  وا للللللده

mailto:maathalsalem@gmail.com
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ح مللللللن بللللللنى اسللللللتغنى .قنيللللللات ارر للللللاد الطالللللللبممارسللللللة النمللللللاط الر اضللللللي وا عكاسللللللي علللللللى  فسللللللية 
 النفسي الر اضي  ي موااهة  عا هلاس الممكنت النفسية. 

 مفهوم التوجيه والإرشاد النفسي والرياضي:
  لي سلواء  كلل ثقلهلا  فسلها .فلرض البللد ي والنمللاط للر اضلة الااتماعيلة الطبيعلة  ن

  اعتبارهلا والر اضلة البد يلة التر يلة البحلر  لي مجلاى أوسلاط  لي البحلرح الااتملاعيح أو أوسلاط
 .واضحا ااتماعيا م هرا

 SPORT PSYCOLOGICALيق لللللللد  التوايلللللللي ارر لللللللاد النفسلللللللي الر اضلللللللي 
GUIDANCE  /AND COUNSELING  لللللللك العمليللللللة الواعيللللللة والمتواملللللللة بللللللنى المرامللللللل.

والتللللللي ثللللللتم الترك للللللز   هللللللا علللللللى .طللللللو ر مسللللللتو  الأداءح و.نميللللللة الجوا للللللب  بالمهتلفللللللة لحيللللللاة النعلللللل
ح و.لللللللدعيم العنقللللللة ع نهملللللللاح ةالمه للللللية لنعللللللب والملللللللدره واميللللللا المملللللللارك ن  للللللي العمليلللللللة التدر بيلللللل

والعمللللللل علللللللى .ماسللللللك الفر للللللقح والتعللللللر  علللللللى  أسللللللال ب الوقايللللللة والتغلللللللب علللللللى ال للللللغوط النفسلللللليةح 
 والتأه ل النفسي  عد ارما ات الر اضية عهد  .حق ق اللاات والتوا ق وال حة النفسية. 

و لللللللتم الترك لللللللز  لللللللي التوايلللللللي وارر لللللللاد النفسلللللللي الر اضلللللللي عللللللللى اللللللللدور التر لللللللوي وقلللللللد أةلللللللد   د  للللللللر 
Nideffer علللللى هلللللاا  قولللللي   ن مللللن يعمللللل  للللي مقللللل علللللم الللللنف  الر اضللللي يجللللب أن ثومللللف  أ للللي  

.ر لللللوي وللللللي  اب بلللللا  فسلللللياح لأ لللللي يمتللللللك مهلللللارات متعلللللددة ومعلوملللللات ثنقلهلللللا و درسلللللها  للللللى الآبلللللر ن. 
و تطللللللللب أن يكللللللللون متفهمللللللللا للفللللللللرا الفرديللللللللة والتعللللللللر  عللللللللى مللللللللدودس متللللللللى يمكللللللللن  اللللللللراء ارمالللللللللة 

 لللي الوقلللت المناسلللب. أي  رسلللاى النعلللب  للللى الأب لللا ي النفسلللي   Clinical Refferalالعياديلللة
 ارةل نيكي. 

و هتلللللللف هلللللللاا الللللللدور التر للللللوي .مامللللللا عللللللن الللللللدور العنالللللليح م للللللر أن ل للللللل منهمللللللا وظا فللللللا 
محللللددة ولا يمكللللن أن يحللللل امللللدهما  للللي مكللللان الآبللللرح ول للللن ال امللللل علللل ن الللللدور ن ثللللبدي  لللللى  تللللا ج 

 أ  ل. 
و.جللللللدر ار للللللارة  لللللللى أن ابيعللللللة النمللللللاط الر اضللللللي .جعللللللل مللللللن ال للللللعب ومللللللوى النعللللللب 

الا فعاليللللللة الحللللللادةح ولا .تطلللللللب هلللللللاا الللللللدور العناللللللي   للللللورة دا مللللللةح  لا أن هلللللللاا لا  ت لللللللى الممللللللكن
 يعني .جاهل هلاا الدور ول ن يمكن الاستعا ة  ي عند الحااة. 

و مكللللللن القللللللوى أن  عللللللا البعثللللللات الر اضللللللية .جمللللللا علللللل ن الللللللدور التر للللللوي والللللللدور العناللللللي 
و.ف للللللل أن يكللللللون أمللللللد أ للللللراد الفر للللللق النفسللللللي يسللللللتطيا الميللللللاا  الللللللدور العنالللللليح وأن يكللللللون قللللللادرا 
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 السويالسلوك 

 

Normal 

السلوك غير 

 السوي

 

عللللللى الت لللللر  والتعاملللللل ملللللا مثلللللل هللللللاس النوعيلللللة ملللللن المملللللكنت الهاملللللةح كإسلللللترا.يجية عدثللللللة  لللللي 
 مالة مدوث أي ا فعالات مادة أو اضطرا ات  فسية لأمد النعب ن. 

  . لللنيفا للعلللامل ن  لللي مجلللاى عللللم Danish and hallوقلللد وضلللا كلللل ملللن  دا للل ح هلللاى 
اللللللللنف  الر اضلللللللي ي لللللللم اللللللللدور العنالللللللي وكلللللللل منهملللللللا منف لللللللل علللللللن الآبلللللللر  لللللللي الابت املللللللات 

 والتأه ل والطرا المستهدمة  ي مل الممكنت. 

 الفرق بين الدور التربوي والدور العلاجي:
  عللللللن Martiensيمكللللللن التعللللللر  علللللللى هلللللللاس الفللللللروا مللللللن بللللللنى مللللللا أ للللللار  ليللللللي  مللللللار. ز 

واللللللاي يمكللللن .مث لللللي علللللى بللللط مت للللل ثتللللراوح مللللن  Atheltes Behaviorابيعللللة سلللللول النعللللب   
 لللللللى سلللللللول  للللللا ق السللللللواء   للللللوا  Abnormal Behavoirسلللللللول غ للللللر سللللللوي  غ للللللر عللللللادي  

و لللللي مكلللللان ملللللا  لللللي المنت لللللف يقلللللا السللللللول السلللللوي   Supernormal Behavoirالعلللللادي  
 .  Normal Behavoir العادي   
 

 الدور العلاجي        الدور التربوي 
الأخصرررررررائي النفسررررررري الإكلينيكررررررري         الأخصرررررررائي النفسررررررري الرياضررررررري                         

 الرياضي 
                   

  
 
 
 
 

 اتجاه اليسار         اتجاه اليمين                                              
 

 شكل يوضح الفرق بين الدور التربوي والدور العلاجي ال                          
للتحللللللرل  لللللللى ا.جللللللاس اليملللللل ن  بو قللللللوا التوايللللللي وارر للللللاد النفسللللللي الر اضللللللي  مسللللللاعدة النعلللللل

علللللللى الهللللللط المت للللللل  للللللي الطر للللللق  لللللللى السلللللللول  للللللا ق السللللللواء. والمق للللللود هنللللللا  فللللللا ق السللللللواء أن 

 السلوك فائق السواء
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اللعللللللب لديللللللي مسللللللتو  مهللللللاري عللللللالي و وضللللللا  للللللي مواقللللللف ضللللللاغطة  للللللي المنا سللللللات ممللللللا ثتطلللللللب 
 مهارات  فسية يمكنها التعامل  

 ما ال غوط ل ي ثبدي أ  ل ما لديي. 
مرررن السررررلوك السررروي إلرررى السرررلوك فررررائق السرررواء هرررو الررردور التربرررروي  بوالوصرررول باللاعررر 

 والذي يقوم به الأخصائي النفسي الرياضي. 
أو الوسللللللللللللللوا   Neurosesممللللللللللللللكن  فسلللللللللللللية مثلللللللللللللل الع لللللللللللللاه بوعنلللللللللللللدما ثواالللللللللللللي النعللللللللللللل      

 إ للللللي سلللللللول ثتحللللللرل  لللللللى ا.جللللللاس اليسلللللار علللللللى الهللللللط المت للللللل  للللللي الطر للللللق  Psychosesالمرضلللللي
  لى السلول غ ر السوي. 
مرررن السررررلوك غيرررر السرررروي إلرررى السررررلوك السررروي هررررو الررردور العلاجرررري  بوالوصرررول باللاعرررر 

 والذي يقوم به الأخصائي النفسي الإكلينيكي الرياضي. 
المق لللللود  الر اضللللللي هنللللللا القللللللادر علللللللى التعاملللللل مللللللا الا فعللللللالات الحللللللادة المر.بطللللللة  المجللللللاى 

 الر اضي والمته ص  ي هلاا المجاى ولي  الأب ا ي النفسي ارةل نيكي العادي. 

 تعريف التوجيه والإرشاد النفسي الرياضي:
يعللللللللر   محمللللللللد عللللللللنوي  التوايللللللللي  أ للللللللي  مجمللللللللوع الهللللللللدمات التللللللللي .هللللللللد   لللللللللى مسللللللللاعدة 

عللللللللى أن يفهلللللللم  فسلللللللي ومملللللللكن.يح وأن يسللللللللتثمر  مكا يا.لللللللي اللاا.يلللللللة ملللللللن قلللللللدرات ومهللللللللارات  بالنعللللللل
واسللللتعدادات وم للللوى وإمكا للللات ع ئتللللي  يحلللللدد أهللللدا ا .تفللللق وإمكا يا.للللي ملللللن  اميللللة وإمكا يللللات ع ئتللللي ملللللن 
 اميللللللة أبللللللر    تيجللللللة لفهمللللللي لنفسللللللي ولب ئتلللللليح و هتللللللار الطللللللرا المحققللللللة لهللللللا  حكمللللللة و.عقلللللللح ل للللللي 

 يحقق أق ى ما يمكن من النمو والت امل  ي المه ية. 
.هلللللد   للللللى   يلللللةأملللللا  ماملللللد زهلللللران   إ لللللي يعلللللرّ  التوايلللللي وارر لللللاد النفسلللللي  أ لللللي عمليلللللة عنا

مسلللللللاعدة الفلللللللرد ل لللللللي يفهلللللللم ذا.للللللليح و لللللللدر   ه للللللل تيح و علللللللر  ببرا.للللللليح و حلللللللدد مملللللللكن.ي و نملللللللي 
 مكا ا.للللي و حللللل ممللللاةلي  للللي ضللللوء معر تللللي ورغبتللللي و.عليمللللي و.در بللللي ل للللي ي للللل  لللللى .حدثللللد .حق للللق 

 أهدا ي و.حق ق ال حة النفسية والتوا ق  ه يا و.ر و ا ومهنياح وزواايا وأسر ا. 
وملللللللن هللللللللاس التعر فللللللللات  جلللللللد أن التوايلللللللي وارر للللللللاد النفسلللللللي الر اضلللللللي ثتفللللللللق ملللللللا التوايللللللللي 
وارر لللللاد النفسلللللي  لللللي الأهلللللدا  العاملللللة والتلللللي .سلللللعى  للللللى .حق لللللق الللللللاات والتوا لللللق وال لللللحة النفسلللللية 

 للفرد. 
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أملللللا ارر لللللاد النفسلللللي الر اضلللللي  هلللللو يهتللللللف .ماملللللا م لللللر ثتعاملللللل ملللللا لاعبللللل ن  لللللي المجلللللاى 
الر اضلللللليح أسللللللو اء عللللللادث ن لللللللدثهم دوا للللللا عاليللللللة لتحق للللللق   جللللللازات ر اضلللللليةح ولللللللي  ممللللللكن  فسللللللية 

 .حتا   لى عن . 
و تم للللز ارر للللاد النفسلللللي الر اضللللي  لللللأن لللللي أهدا للللي الهاملللللة الواضللللحة وهلللللي .طللللو ر مسلللللتو  
الأداءح ولا ثتعامللللللللل  انقللللللللا مللللللللا الحللللللللالات المرضلللللللللية ولا يسللللللللتهدا الأدو للللللللة والعقللللللللاق ر  للللللللي  علللللللللداد 

 للمنا سات.   بالنع
و لللللي ارر لللللاد النفسلللللي الر اضلللللي يقلللللوا النعلللللب علللللدور ايجلللللاعي  لللللي التعلللللر  عللللللى مملللللكن.ي 
ومحاوللللللللة  يجلللللللاد الحللللللللوى لهلللللللاح وأن أملللللللد الأهلللللللدا  العاملللللللة هلللللللي .وايلللللللي الللللللللااتح و.لللللللدعيم اسلللللللتقنلية 

 النعب واعتمادس على  فسي  ي ا.هاذ القرارات الهامة المبثرة  ي أثناء المنا سات الر اضية. 
و لللللللتم الترك لللللللز  لللللللي ارر لللللللاد النفسلللللللي عللللللللى الملللللللدبل المتعلللللللدد  النعلللللللب والملللللللدره وارداري 
والحكللللللم واميللللللا الممللللللارك ن  للللللي .طللللللو ر مسللللللتو  الأداء ولا يقت للللللر .قللللللديم الهللللللدمات علللللللى النعللللللبح 

 وهو علالك ثنفرد ع ن ارا والتوايي ارر اد النفسي اميعها عهلاس الهامية. 
و لللللللي ارر لللللللاد النفسلللللللي الر اضلللللللي .قلللللللا عللللللللى النعلللللللب أو الملللللللدره المسلللللللبولية  لللللللي ابتيلللللللار 
ورسللللم السياسللللاتح والمسللللاهمة  للللي  يجللللاد الحلللللوىح  للللي الوقللللت اللللللاي يقللللوا  للللي المعللللالج  الللللدور الأةبللللر 

  ي عملية ارر اد النفسي والعن  النفسي. 
.تم للللللللز عمليللللللللة ارر للللللللاد النفسللللللللي الر اضللللللللي  أ هللللللللا مسللللللللتمرة ومتواملللللللللة علللللللللى اللللللللوى ميللللللللاة 
النعللللللب  للللللي الوقللللللت اللللللللاي .عتبللللللر  يللللللي ق لللللل رة المللللللدة عللللللادة  للللللي ارر للللللاد النفسلللللليح و.سللللللتغرا وقتللللللا 

 أاوى  ي العن  النفسي. 
و بكللللللد ارر للللللاد النفسللللللي الر اضللللللي علللللللى  قللللللاط القللللللوة وكلللللللالك  قللللللاط ال للللللعف علللللللى عكلللللل  

 ارر اد النفسي اللاي ثتم الترك ز  يي على المعلومات الهامة  الحالات الفردية. 

  أهمية التوجيه والإرشاد النفسي الرياضي
* يمكللللللن اسللللللتهدامي معيللللللارا للجللللللودة م للللللر أن كفللللللاءة ارر للللللاد النفسللللللي الر اضللللللي قللللللد .سللللللاعد علللللللى 
ز للللللللادة  اعليلللللللللة التلللللللللدر بح و.قلللللللللديم بلللللللللدمات ايجاعيللللللللة   لللللللللورة .سلللللللللاهم  لللللللللي .طلللللللللو ر مسلللللللللتو  الأداء 

 الر اضي. 
* يمثللللللل القاعللللللدة الأساسللللللية للتللللللدر ب علللللللى اةتسللللللاه و.نميللللللة المهللللللارات النفسللللللية والعقليللللللةح والتللللللدر ب 

 على التغلاية الراعية الفور ة  أ واعها المتعددة. 
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* يمكلللللن أن يكلللللون عن لللللا للمعلوملللللات  لللللي السللللللول التنا سلللللي والأبنقلللللي ملللللن بلللللنى اسلللللتهداا ار قلللللة 
والتلللللي يمكلللللن أن .ملللللد النعلللللب والملللللدره  التلللللدر ب عللللللى ملللللل المملللللكنت  "What if"للللللو   ا ملللللاذ

 المتوقعة  ي التدر ب والمنا سات ومياة النعب  مكل عاا. 
* يغطلللللللللي مجلللللللللالات متعلللللللللددة ملللللللللن الاهتماملللللللللات  الللللللللرا بفلللللللللا التلللللللللو.رح العنقلللللللللة عللللللللل ن الملللللللللدره 
والنعللللللبح التللللللدبل  للللللي مواقللللللف الأزمللللللاتح مللللللل الممللللللكنتح .ماسللللللك الفر للللللقح التأه للللللل النفسللللللي  عللللللد 

 ارما ات الر اضية. 
* يسللللللاهم  للللللي النمللللللو المهنللللللي وبامللللللة عنللللللد .أه للللللل المر للللللدثن الجللللللدد لتطب للللللق اللللللرا علللللللم اللللللللنف  

 الر اضي  ي ارر اد والاستفادة من عملية التدر بات الم دا ية. 
* يح لللللى  اهتملللللاا البلللللامث ن والعلمللللللاء وهللللللاا يسلللللاهم  للللللي مز لللللد ملللللن النمللللللو المهنلللللي وملللللل الممللللللكنت 

  لى النعب ن.  او.طو ر الهدمات التي .قد

 أهداف التوجيه والإرشاد النفسي الرياضي:
 .نقسم أهدا  التوايي وارر اد النفسي الر اضي  لى قسم ن  

 أولا: الأهداف العامة للتوجيه والإرشاد النفسي الرياضي: 
يمكللللللن أن .نح للللللر أهللللللم الأهللللللدا  العامللللللة  ذا   ر للللللا  ل هللللللا كومللللللدة وامللللللدة .حللللللدد واهللللللة كللللللل 

 من المر د والنعب وعملية ارر اد  فسها  يما يأ.ي  
 ال حة النفسية.  -3 .حق ق التوا ق.  -2 .حق ق اللاات.  -1
 : الذات تحقيق -1

يمثلللللل أملللللد الأهلللللدا  الأساسلللللية للتوايلللللي وارر لللللاد النفسلللللي الر اضللللليح وباملللللة أن الدراسلللللات 
والبحلللللللوث التلللللللي .ناوللللللللت الفلللللللروا عللللللل ن الر اضللللللل  ن وغ لللللللر الر اضللللللل  ن قلللللللد أوضلللللللحت أن الر اضللللللل  ن 
  للللللفة عامللللللة ملللللللن الجنسلللللل ن ثتمتعلللللللون  مسللللللتو  أعللللللللى مللللللن المتوسلللللللط  للللللي .حق لللللللق اللللللللاات. و لللللللدعم 

أهميللللة .حق للللق اللللللاات  للللي الومللللوى  لللللى  helmi and morrison ململلللي  عللللراهيم ح  مور سللللون  
 ار جاز الر اضي. 

و للللزداد الاهتمللللاا  للللي التوايللللي وارر للللاد النفسللللي  للللي المجللللاى الر اضللللي علللللى العمللللل مللللا النعللللب مللللن 
بلللللنى  هلللللم اسلللللتعدادا.ي وإمكا ا.لللللي المتعلللللددةح و.ق للللليم  فسلللللي متلللللى يمكلللللن .حق لللللق أق لللللى درالللللة ممكنلللللة 
مللللللن قدرا.للللللي. والعمللللللل علللللللى التعللللللر  علللللللى أهدا للللللي واموما.للللللي ومللللللا ي للللللبو  ليللللللي مللللللن ا للللللتراةي  للللللي 
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المجللللللللاى الر اضلللللللليح والآمللللللللاى التللللللللي يحللللللللاوى .حميقهللللللللا علللللللللى كا للللللللة المسللللللللتو ات المحليللللللللة وارقليميللللللللة 
 والعالمية والأولمبية ومن ثم العمل  ي بطوات متدراة  لى .حق ق اللاات. 

 
 تحقيق التوافق:  -2

هللللللو العمللللللل علللللللى  مللللللداث التللللللوازن علللللل ن اللعللللللب والجللللللو المحلللللليط  لللللليح وهلللللللاا التللللللوازن ثت للللللمن 
  لللللللرة  ق  لللللللباع ماالللللللات النعلللللللب ومقاعللللللللة متطلبلللللللات الب ئلللللللة المحيطلللللللةح و جلللللللب الن لللللللر  للللللللى التوا للللللل

 متواز ة  ي كا ة مجالات التوا ق  المه يح المهنيح والااتماعي. 
و لللللتم الترك لللللز  لللللي .حق لللللق التوا لللللق النفسلللللي  لللللي المجلللللاى الر اضلللللي عللللللى الللللا ب ن الأوى وهلللللو 
التوا لللللق المه لللللي عللللل ن النعلللللب  لللللي الفر لللللق و  لللللفة باملللللة  لللللي الأ ملللللطة الر اضلللللية الفرديلللللة متلللللى 
ثلللللتم .لللللو  ر أ  لللللل الللللو للتقلللللدا والنملللللوح والثلللللا ي وهلللللو التوا لللللق الااتملللللاعي دابلللللل الأ ملللللطة الر اضلللللية 

 الجماعية وأهمية .ماسك الفر ق  ي .حق ق الفوز والعمل لم لحة الفر ق و.حمل المسئولية. 
 تحقيق الصحة النفسية:  -3

.مللللللل ر ال لللللللحة النفسلللللللية  للللللللى . املللللللل المه لللللللية والن لللللللج الا فعلللللللاليح وهلللللللي ماللللللللة  سلللللللبية 
.تفللللللاوت دراا.هللللللا علللللل ن الأ للللللرادح و.ت للللللمن التوا للللللق النفسللللللي والااتمللللللاعي واللللللللاا.يح والمللللللعور  الرضللللللا 
والسلللللعادةح وال لللللمود أملللللاا الملللللدا د والأزملللللاتح والجهلللللود البنلللللاءةح والقلللللدرة عللللللى ار تلللللا ح وهلللللي ليسلللللت 

 مجرد الهلو من الأمراض والاضطرا ات النفسية. 
و جللللب التفر للللق  للللي هلللللاا المجللللاى علللل ن .حق للللق ال للللحة النفسللللية كهللللد  و لللل ن .حق للللق التوا لللللق 
ةهللللد   قللللد يكللللون النعللللب متوا قللللا مللللا  عللللا المواقللللف ول نللللي قللللد لا يكللللون مللللحيحا  فسلللليا لأ للللي قللللد 

 يجاري الب ئة بارايا و ر  ها دابليا. 
وملللللن الواالللللب مسلللللاعدة النعلللللب عللللللى معر لللللة اللللللنف  والاستب لللللار عهلللللا علللللن ار لللللق التعلللللر  
عللللللللى  للللللللوامي القلللللللوة وال للللللللعفح واللللللللدوا ا والأهللللللللدا  التلللللللي .حركلللللللليح واستملللللللفا  الح للللللللل الد اعيللللللللةح 
والتأة للللللد علللللللى موااهللللللة المهللللللاو  و.حل لهللللللاح و.مللللللجيعي علللللللى الاعتللللللرا   للللللالع وه والنللللللواقصح ومللللللن 

  امية أبر  مساعد.ي على الا ترال  ي 
الأ مللللللللطة الااتماعيللللللللة والا للللللللدما  مللللللللا النللللللللا ح و. للللللللو ن مللللللللداقات متعللللللللددة  للللللللي الر اضللللللللة 

 والأسرةح العمل أو المدرسة والسكن. 
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  ثانيا: الأهداف الخاصة للتوجيه والإرشاد النفسي والرياضي
عللللللنوة عللللللللى الأهلللللللدا  العاملللللللة للتوايلللللللي وارر لللللللاد النفسلللللللي الر اضلللللللي هنلللللللال مجموعلللللللة ملللللللن 

 الأهدا  الهامة .نبا من متطلبات المجاى الر اضي يمكن عرضها كما ثلي  
 .طو ر مستو  الأداء.  -1
 .طو ر الجوا ب المه ية  ي النعب والمدره.  -2
 ع ن اللعب والمدره.   ةالعنقة المتبادل -3
 التغلب على ال غوط النفيسة.  -4
 .ماسك الفر ق.  -5
 التأه ل النفسي  عد ارما ات الر اضية.  -6
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 الاصطناعي   والذكاء  الرقمي التحول ظل في الرياضة مستقبل 

 

 

 

 كرار طالب مسلم  دم.

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة –جامعة بابل 

Phy455.karar.taleb@uobabylon.edu.iq 

 
 

 المقدمة 

الرقمي   التحول  لتطبيق  جديدًا  ميداناً  الرياضة  أصبحت  للتكنولوجيا  السريع  التطور  ظل  في 

بل   البدني،  والتدريب  الموهبة  فقط على  يعتمد  الرياضي  الأداء  يعد  لم  الصطناعي  والذكاء 

دخلت التقنيات الذكية على الخط لتعيد تشكيل كل مناحي الرياضة الحديثة : من التحكيم إلى  

الذكية،   الضخمة والأنظمة  البيانات  الجمهور, ومع دخولنا عصر  تفاعل  الأداء وحتى  تحليل 

مستقبل    ، الرياضة  جودة  على  المباشر  وتأثيره  التحول  هذا  دراسة  الضروري  من  بات 

المنافسات، والعدالة في الميدان, حيث يهدف هذا المقال إلى استعراض أبرز تطبيقات التحول  

الرقمي والذكاء الصطناعي في الرياضة بشكل عام وتحليل مزاياه وتحدياته مع الأستناد إلى  

 دراسات علمية ومصادر موثوقة. 

 . أولًا: التحول الرقمي في تطوير الأداء الرياضي 

لتحسين   الرقمي  الأداء  تحليل  أدوات  على  تعتمد  الرياضية  والمنتخبات  الأندية  أصبحت 

القابلة للأرتداء لجمع   التدريب وتجنب الإصابات , إذ تسُتخدم تقنيات مثل أجهزة الستشعار 

يتيح   مما  التعب،  المقطوعة، ومعدلت  المسافات  القلب،  نبض  ، معدل  الحركة  البيانات عن 

 للمدرب اتخاذ قرارات دقيقة لحظة بلحظة, 

(، بأن إستخدام هذه الأجهزة  Bioengineering) (2025)وفقاً لمراجعة نُشرت في مجلة  

( تفوق  بنسبة  المتكررة  الإصابات  تقليل  في  الحترافية 20ساهم  الرياضات  بعض  في   )%  

 عبر متابعه الحمل البدني والتغيرات الفسيولوجية بدقة عالية . 

mailto:Phy455.karar.taleb@uobabylon.edu.iq
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إلى جانب ذلك، باتت البيانات التحليلية تساعد في اختيار التكتيك المناسب لكل مباراة ، بناءً  

على نقاط ضعف وقوة المنافسين ، وهو ما وُثق في دراسة حديثة حول التحليلات الرياضية  

   باستخدام الذكاء الصطناعي 

 . ثانيًا: الذكاء الاصطناعي في التحكيم وتحليل اللعب

تقنية   الذكي  التحكيم  استخدامه في  الرياضة  إلى  الذكاء الصطناعي  أبرز مظاهر دخول  من 

( المساعد  الفيديو  القرارات  VARحكم  دقة  تحسين  في  ساهمت  حيث  حياً،  مثالً  تعُد   )

 التحكيمية. 

( مواسم كروية، وُجد أن عدد الأخطاء التحكيمية  4عبر )  VARفي تحليل موسّع لنتائج تقنية  

( إلى  وصلت  بنسبة  القرار  اتخاذ  دقة  زادت  كما   ، ملحوظ  بشكل  وفقاً  98انخفض   ،  )%

 Applied Sciences [3 .]لدراسة نشُرت في مجلة 

قللت من عدد البطاقات    VAR( أن تقنية  PubMedكما بينّت دراسة منشورة على موقع )

لسير   طويل  إيقاف  دون  الحرجة  الحالت  مراجعة  في  وساعدت  المستحقة،  غير  الحمراء 

   اللعب  
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 ثالثاً: التفاعل الرقمي وتجربة الجماهير.  

التحول الرقمي لم يقتصر على أرض الملعب فقط، بل شمل أيضًا تجربة الجماهير فالجماهير  

اليوم تتفاعل مع الأحداث الرياضية من خلال تطبيقات ذكية، تبث المباريات مباشرة، وتقدم  

 تحليلات لحظية، وتسمح بتخصيص تجربة المشاهدة أفضل . 

 ( في  نُشرت  مراجعات  تستخدم  Journal of Big Dataوتشُير  باتت  الأندية  أن  إلى   )

وتوقعّ   بل  مخصص،  محتوى  واقتراح  الجمهور،  تفضيلات  لتحليل  اصطناعي  ذكاء  أدوات 

 [. 5سلوك المشاهدين بناءً على بياناتهم الرقمية ]

 رابعًا: تحديات التحول الرقمي والذكاء الاصطناعي في الرياضة. 

 رغم الإيجابيات الواضحة، إل أن هذا التحول ل يخلو من التحديات ومن أهمها كالآتي:

غياب العدالة التقنية: الأندية الغنية تمتلك إمكانات لشراء تقنيات متقدمة، بينما تعجز الأندية  -1

 الصغيرة عن مجاراتها.

العتماد المفرط على التقنية قد يؤدي إلى تهميش العنصر البشري، وتحويل الرياضة إلى    -2

 مجرد تحليل بيانات.

قضايا الخصوصية: جمع بيانات شخصية حساسة عن اللاعبين قد يعرّضهم للاختراق أو    -3

سوء الستخدام, ولذلك من الضروري أن يتم هذا التحول بتوازن يراعي الجوانب الأخلاقية ، 

 والعدالة في المنافسة. 

 خامسًا: ملامح مستقبل الرياضة: 

 تشير الدراسات إلى أن السنوات القادمة ستشهد تطورًا كبيرًا في: 

 دمج الواقع المعزز والفتراضي في تدريب اللاعبين والجمهور. -1

 ( لتصبح جزءًا من البطولت العالمية.eSportsتوسّع الرياضات الإلكترونية )-2

إنشاء أندية ذكية بالكامل، تعتمد على تقنيات الذكاء الصطناعي في اتخاذ كل قرار إداري  -3

 وفني.

سيبقى  -4 ولكن  التكنولوجيا،  بفضل  ودقيقة  مرنة،   ، تفاعلية  ستكون  المستقبلية  الرياضة  إن 

عليه   تسيطر  عالم  في  الإنساني  الطابع  على  الحفاظ  يمكن  هل  مطروحًا:  السؤال 

 الخوارزميات؟ 

ما   الرياضة  أن  إل  اللعبة،  تفاصيل  معظم  تحكم  أصبحت  والبيانات  الأرقام  أن  رغم  وعلى 

زالت تحمل في طياتها شيئاً ل يمكن برمجته هوة : النتماء، الشغف، الحلم, فكل لعب يدخل  

النقاط أو التحليلات، بل من أجل جمهور ينتظر، وأمّة تأمل،   الميدان ل يقاتل فقط من أجل 

أن   تستطيع  لكنها ل  الأخطاء،  وتقلل  الأداء،  تحُسن  قد  قدوته, والتكنولوجيا  فيه  يرى  وطفل 

تسديدة   قبيل  المدرجات  في  صمت  لحظة  أو   ، الخسارة  خيبة  أو  النتصار،  دموع  تحاكي 

لغة   بل   ، لعبة  أكثر من مجرد  الرياضة  تجعل من  ما  الإنسانية هي  المشاعر  هذه   , حاسمة 

 عالمية توحّد القلوب مهما اختلفت الثقافات. 
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 الخاتمة 

المشهد   تشكيل  أعادا  الصطناعي  والذكاء  الرقمي  التحول  أن  يتضح  سبق،  ما  ضوء  في 

والتحكيم،   )التطوير،  في  أساسياً  شريكًا  التكنولوجيا  باتت  فقد  بشكل غير مسبوق,  الرياضي 

وتحسين تجربة المشجعين(. ومع ذلك فإن التحديات المتعلقة بالخصوصية ، كالعدالة، وفقدان  

نفقد   أن  دون  الأدوات  هذه  استخدام  كيفية  في  التفكير  نعُيد  أن  علينا  تفرض  الإنساني  البعد 

 جوهر الرياضة وروحها. 
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 التفاعل لتعزيز تقني تطور :السلة كرة في البصرية المؤثرات
 والتحليل 
 

ن عبد الامير  اليساري   م.د.بهاء حسير

 الكلية التربوية المفتوحة                

                                                    

Bahaanet38@gmail.com                                   

      

 المقدمة
  ف ل وذلك الأب رةح  السنوات بنى  عنميًا .قديمها ار قة  ي ةب رة .حولات السلة ةرة  هدت

 .جم لية أدوات  . عد لا التقنيات  هلاس .المبار ات و.حل ل   قل  ي  الب ر ة للمبثرات المتزاثد الاستهداا
 .جر ة  و.و  ر  التحكيمح اودة  و.حس ن المتا ع نح قاعدة و.وسيا  اللعبةح  هم  .عم ق   ي  .سهم عل   حسبح
 ةرة   ي  الب ر ة  المبثرات  لتأث ر  المهتلفة الأ عاد .حل ل   لى  المقالة  هلاس  .هد  ..فاعلية أةثر  مماهدة 
 . المجاى ملة ذات و.قنية  علمية م ادر   لى الاستناد ما  الحدثثةح السلة

 الرياضي  البث في  البصرية المؤثرات :أولاً 
 النعب نح  .حركات  و.حل ل  ارم ا يةح البيا ات  لعرض  الب ر ة المبثرات  . ستهدا السلةح  ةرة  سياا   ي

 البر  ي . دمج أو  العرضح   ا ات عبر العنامر هلاس . عرض .مر ية  طر قة  الت تيكية الهطط و رح
  استهداا الحاسمة اللقطات  عادة  ي محورً ا دورًا المبثرات .لعب ةلالكح  .المعزز الواقا  استهداا الحي

 على والمته ص  العادي  للمماهد .فس رها و  سهّل الأمداث وضوح من ثز د مما  التوضيحيةح  الرسوا
 .سواء مد

 والتكتيكي  الفني  الأداء  تحليل في دورها :ثانيًا 
 . عدها أو  المباراة  بنى سواء الفنيح  التحل ل دعم  ي  ثتمثل الب ر ة  المبثرات  استهدامات  أعرز أمد

  لى   ضا ة لنعب نح والهجومي  الد اعي  النماط منااق  .وضح  مرار ة برا ط  عتقديم  الأدوات هلاس  .سمح
 ثتمكن ذلكح  بنى من .المن مة الابتراقات أو  السر عة التحولات  مثل الجماعي اللعب  ماذ  .حل ل

 .موضوعية عيا ات على  مبنية قرارات  وا.هاذ أعلى عدقة الأداء أ ماط  دراسة من والمحللون  المدر ون 

mailto:Bahaanet38@gmail.com
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 الجماهيرية  المشاهدة تجربة  على التأثير :ثالثًا 
 .الأ عاد متعددة .جر ة   لى .قل دي  ماط من السلة ةرة  مماهدة  .حو ل   ي .سهم الب ر ة المبثرات 
 المئو ة  النسبة التمر راتح عدد مثل  البرح أثناء  غنية معلومات  على  يح ل  ال وا  ات  المماهد

 ساعد التطور هلاا .سلبي متلق   مجرد ولي  التحل لح   ي  ر ك  أ ي ي معرس مما اللعبح  وسرعة للتسج لح 
 .الحدثثة  التقنيات  المهتمة الما ة  الأاياى  من  بامة المتا ع نح  من ادثدة  ئات  استقطاه  ي

 تعليمية كوسيلة البصرية المؤثرات :رابعًا
 الأ دية   ي  .عليمية  ةوسا ل  . ستهدا  أمبحت  عل  الر اضيح البر  على  مكرًا  الب ر ة  المبثرات  .عد لم

 لد   الفهم .سر ا  ي  ي سهم ما  .فاعليةح رقمية رسوا  استهداا والت تيكات التدر بات . عرض .والأةاديميات
 التقار ر  عداد  ي الفن ون  المحللون  منها يستف د ةلالكح  .المباراة  قراءة  ي ةفاء.هم ور ا النعب نح 
 .الفني التوايي دقة من ي عزز مما  مباراةح  ةل   عد والتق يمات

 الرياضي  والحدث التقنية بين  التوازن  تحديات :خامسًا
  ي ار راط ..وازن  لمعاث ر يه ا أن يجب الب ر ة المبثرات  استهداا أن  لا العدثدةح المزايا رغم

 لح ات ما الطبيعي التفاعل ي فقدس أو للمماهدح  .مت تًا ي سبب قد مبهرة رسوا استهداا أو البيا ات عرض
 قراءة  ي  ار سا ي الب عد  لى .فتقر قد التقنيةح  دقتها رغم الب ر ةح التحل نت  عا  أن ةما .اللعبة

  اعلية لتحق ق  السب ل  هو  والهاد  اللاكي الاستهداا ثبقى للااح .الملعب أرض دابل المتغ رة  المواقف
 .الأدوات هلاس

 الخاتمة
 أعادت  التي  الب ر ة المبثرات واود دون  الحدثثة السلة  ةرة مبار ات مماهدة . ور ال عب من أمبح
 الأدوات  هلاس على و الاعتماد .التقني والتحل ل الفني الأداء و  ن  والجمهورح اللعبة  ع ن العنقة .مك ل 
 ادثدة  آ اا و تح والتعلمح التفاعل   مكا يات  و.وسيا الر اضيح المحتو    يمة .عز ز يمكن متزنح   مكل

 .الفني القرار ومناعة الر اضي ارعنا .طو ر   ي
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 جوهر التدريب 

 

 زيد عباس حسن علي  المدرس الدكتور 

 مديرية تربية بابل  

alkriduyzaid@gmail.com 

 

 

 المقدمة 

الجوهر المصطلح خلال    مامعنى  كان  التاهيل1999:  هو  عشر    م  وبعد  الوظيفي  التدريب  او  الوظيفي 

سنوات انتقل التركيز على التدريب الاساسي او الجوهري ، والقوة الاساسية والتثبيت الاساسي خاصة 

 القدرات في حالة الثبات والحركة من الناحية الوظيفية بالنسبة للجذع . 

والاهم  الجسم  ثقل  مركز  يوجد  القوة حيث  بيت  او  القوة  منظمة  او  العجلة  محور  هو  الجوهر  ان  يقال 

القدرة  تنمية  عن  المسئول  هو  الاساس  او  الجوهر  ان  على  فضلا  الرياضية  الحركات  لجميع  بالنسبة 

 العضلية ، وامتصاص القوة والحصول على التوازن او الثبات مع تنمية التوافق اثناء الاداء . 

الجوهر العضلي    يعرف  الجوهر  ويتضمن   ، للجسم  والسفلى  العليا  الاطراف  بين  الربط  انه  على   :

الصغيرة   الاجزاء  الى  الكبيرة  الاجزاء  من  الطاقة  ونقل  الثبات  توفير  على  المسئولة  الجذع  عضلات 

 للجسم اثناء اداء الانشطة الرياضية المختلفة .

العمود   ان  كما   ، الصدري  والقفص  الحوض  حزام  وكذلك  الفقري  للعمود  العلوي  الجزء  هو   : الجذع 

وفقرات  الامام  من  الداخلية  القفص  بعظام  ملتحمة  الضلوع  وان  مفاصل  بعدة  بالحوض  ملتحم  الفقري 

( فقرة عظمة مرتبطة باربطة مع  33العمود الفقري من الخلف والمعروف ان العمود الفقري يتكون من )

بالجانب  ومرونتها  العضلات  قوة  على  كبيرة  بدرجة  يعتمد  الفقري  العمود  ثبات  فان  لذلك   ، بعضها 

 الداخلي والخارجي للجسم .

 :.  هذه العضلات تتضمن

 عضلات البطن .  -1

 عضلات المقعد . -2

 عضلات العمود الفقري .  -3

يقع   الجوهري حيث  بالثبات  لها علاقة  ، ولذلك  اكثر حركة  الفقري  العمود  القطنية من  المنطقة  ان  نجد 

عليها الثقل او الوزن ، كما ان القدرة على تحمل ذلك وان العمود الفقري يمكن له ان يتحرك في جميع  

 المستويات من حيث الانقباض والانبساط على المحور الثلاثة ) الطولي والعرضي والسهمي ( .

 

 :.  المتطلبات المساعدة لجوهر التثبيت 

ان جوهر التثبيت او الثبات يتم من خلال الاداء الحركي الايجابي والسلبي وان المشاكل الحادة في اسفل 

هذا  في  الاخرى  العوامل  على  ممايؤثر  التدريبي  النظام  في  قصور  هنالك  يكون  عندما  تحدث  الظهر 

الاربطة   وحاصة  العضلي  الاساسي  الجوهر  في  ضعف  هناك  يكون  عندما  عادة  يحدث  وهذا  النظام 

 المرتبطة بالعمود الفقري .
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 النظام المساعد السلبي :.  -1

يتكون النظام المساعد السلبي من اربطة العمود الفقري التي تحمي الفقرات ، وان النظام المساعد السلبي 

هام عند نهاية حركة العمود الفقري ، وعندما تمتد تلك الاربطة لايمكن تدريبها من خلال اداء التمرينات  

 لذلك فان النظام المساعد الايجابي هو الذي ياتي بنتيجة عن طريق البرامج التدريبية للتثبيت الجوهري .

 النظام المساعد النشط الاول :. -2

الجوهرية   العضلات  عمل  خلال  التوتر  بتنشيط وضبط  يقوم  العصبي  النظام  وهذا  العصبي  النظام  هو 

الاساسية وعن طريق تنشيط الرجعي من المخيخ والنخاع الشوكي ان عضلات الحبل الشوكي تقع بين  

اذان اعضاء الاحساس هي    ، العضلات  اطلة  او  امتداد  السريعة جدا عند  العضلية والاستجابة  الالياف 

 المنوطة بالاداء الحركي المنضبط مع سرعة العودة الى الاتزان لتجنب الخطا .

التوتر  الى  تستجيب  والاربطة  العضلية  الالياف  بين  توجد  العصبي  الجهاز  في  اخرى  اعضاء  وهناك 

طريق  عن  التمزق  من  العضلات  بحماية  تقوم  العصبية  او  الحسية  الاعضاء  هذه  اذان   ، الشدة  العالي 

ارسال اشارات عصبية تسمح بالارتخاء للعضلات المقابلة ومن مميزات التثبيت الجوهري الاساسي في 

 التدريب استجابة النظام العصبي للحركات وزيادة التوازن والتقليل من مخاطر الاصابة .

 النظام المساعد النشط الثاني :.  -3

العضلي النظام  على    هو  اساسية  بصفة  تعتمد  الفقري  للعمود  بالنسبة  للاطراف  والحركة  التثبيت  وان 

التوتر الناتج من حدود العضلات الجوهرية والمرتبطة بحزام الحوض والضلوع الفقرات القطنية ، وهذا 

( يعادل  حمل  استخدام  عند  تنكمش  فانها  الفقري  والعمود  للاربطة  وهذا  2يوضح   ، اقصلى  بحد  كغم   )

 لايطبق على الافراد الاصحاء بسبب التدريب العضلي الجوهري العالي الشدة .

العضلات   الوظيفي وتضمن  الجانب  انه محلي وعام مرتكزا على  الجوهري على  التدريب  ولقد صنف 

 :.المحلية 

 العضلات العريضة للبطن . -1

 العضلات الداخلية المنحرفة البطنية . -2

 العضلات القطنية الرباعية . -3

 العضلات الداخلية للعمود الفقري الموجودة بين الفقرات . -4

وثباته  المناسب  السليم  الوضع  على  الحفاظ  اجل  من  القوام  في  اضرابات  تستجيب لاي  العضلات  هذه 

 للجسم . 

ان العضلات العريضة البطنية والعضلات المنحرفة البطنية ملتصقة بالفقرات والانسجة المحيطة بها ، 

( من الجانبين وعند انقباض العضلات  21وان العضلات القطنية ملتصقة بالفقرات القطنية والضلع رقم )

العريضة والمنحرفة البطنية والرباعية القطنية فان القوى تتعاظم خاصة بين الفقرات وهذا بالتالي يؤثر  

 على العمود الفقري .

 :. والعضلات العامة تتضمن ماياتي 

 العضلات المستقيمة البطنية .-1

 العضلات المنحرفة الخارجية البطنية  .-2

 العضلات المستقيمة للعمود الفقري .-3

 العضلات المنحرفة المربعة الظهرية .-4
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هذه العضلات ملتصقة بشكل مباشر لحزام الحوض والقفص الصدري وتتحمل عمل عضلي ذو مستوى  

او  الركبتين  ثني  مع  الاثقال  تدريبات  استخدام  عند  الجوهري خاصة  والثابت  التثبيت  الى  ويؤدي  عالي 

 سحب الثقل )من الثبات ( او الوضع الثابت .

 :.  وهناك عضلات مرتبطة بالحوض مثل عظمة الفخذ والقصبة والشظية التي تتضمن

 عضلات المادة للحوض . -

 عضلات القابضة للحوض . -

 عضلات الحوض الخلفية المقعدة . -

الحركات عندما  الفقري على شكل سلسلة من  للعمود  او  الحوض  المقعدة تعمل من خلال  ان عضلات 

او   المفاصل تنعصر  فان  بالحوض  الفقري مليصق  العمود  القدمين مرتكزتين على الارض ولان  تكون 

تلوي الحوض متزامنة مع الفقرات العمود الفقري لذلك فان عضلات الحوض يمكن ان توثر في وضع  

 الحوض والثبات الجوهري المطلوب .

كما يمكن تصنيف العضلات الجوهرية على انها عضلات داخلية )امامية ( في القسم الاوسط وخارجية  

)خلفية ( في القسم الاوسط المقابل لها ، اذان العضلات الداخلية في القسم الاوسط الامامية هي عضلات 

البطن المختلفة )المستقيمة المنحرفة العريضة ( حيث تعمل هذه العضلات بالانقباض ، اما الخلفية فهي  

 تعمل على الانبساط اما العضلات المنحرفة تعمل على اللف والعصر .

 تدريبات التثبيت والمرونة لعمل العضلات :. 

 تدريبات المرونة :.

الظهر والعضلات  البطن وعضلات اسفل  اطالة عضلات  تعبير عن  العضلات  قد يكون جوهر مرونة 

 المادة للحوض ، وكذلك العضلات القابضة للحوض ايضا . 

وضع   في  تدريجي  بشكل  والظهر  الحوض  عضلات  مد  هو  تدريب  برنامج  اي  لبدء  طريق  وافضل 

  ، للحوض  المادة  العضلات  امتداد  في  التوازن  ايجاد  للظر ومن اجل  السفلي  الموضح والجزء  متوازن 

 فان العضلات القابضة للبطن والحوض تمتد تبعا لذلك.

 التدريب الثابت :. 

يجب على اللاعب معرفة اسس المرونة ، وانه يقدر ان يتقدم من خلال الاشكال المختلفة للتمرينات في  

مناخ مختلف غير ثابت ، وهذا بالتالي يمكن تصنيفه على انه وضع الحوض والجزء الاسفل من الظهر  

غير مدعم من خلال سطح غير مستق )مثل سطح الارض (،وان حرية الحوض والعمود الفقري تحرك  

وتؤثر على العضلات وتنشيط عملها لكي يكون الحوض والعمود الفقري في وضع جيد ، وفي حالة عدم  

للتدريب  بالنسبة  مستقر  الغير  الوسط  بغرض  الفقري  والعمود  والحوض  الفقري  العمود  استطالة 

 الجوهري .

ان المقاعد المختلفة والاجزاء المختلفة من الاجهزة تسمح للاعب ان يقوم بالتدريب الجوهري ، في جو  

الاوضاع   في  الجسم  يكون  عندما  الكرة  على  بتوازنه  يحتفظ  ان  الجسم  وعلى   ، ومتنوع  مستقر  غير 

المختلفة للعمل الثابت )الايزومتري ( والذي يؤدي الى تنمية العضلات السفلى للظهر ،فليس فقط الهدف 

والحوض   البطن  لعضلات  ولكن   ، الفقري  العمود  فقرات  وخاصة  المنطقة  هذه  في  الوضع  تثبيت  هو 

والعضلات المادة لاسفل الظهر ، وان تلك العضلات تلعب دورا مهما في الحركة والتثبيت عند اداء اي  

 عمل عضلي . 
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 تدريبا ت القوة )مع ثبات المناخ (:.

الجزء   عضلات  تقوية  يمكن  بينما   ، الارض  على  تؤدي  ان  يمكن  البطن  لعضلات  القوة  تدريبات  ان 

 الاسفل من الظهر باستخدام المقاعد او باستخدام الاجهزة المادة للعضلات . 

اثناء   للعضلات  التعب  حل  فاذا  التعب  لمقاومة  وظيفيا  مصممة  الاساسية  او  الجوهرية  العضلات  ان 

وزن   باستخدام  تشكل  ان  يجب  التمرينات  فان  ولذلك  تزداد.  سوف  بالاصابة  المخاطرة  فان   ، الحركة 

الجسم فقط فيما عدا العضلات المادة لاسفل الظهر باستخدام الاجهزة ، على ان تكون التكرارات كثيرة  

وموزعة على كل تمرين من التمرينات ، وفي حالة صحة اسفل الظهر ، يمكن استخدام مبدأ التدرج من  

ناحية  من  كافية  غير  الجسم  وزن  باستخدام  الخاصة  التمرينات  كانت  اذا  وكذلك   ، الحمل  زيادة  حيث 

بعد   ليس   ( اضافية  اوزان  استخدام  اللاعبين  فعلى  ان 100التحدي  كما   ) الجسم  باستخدام وزن  تكرار 

الاوزان المضافة يمكن استحدامها في اوضاع مختلفة مثل ) على الصدر ، فوق الراس ( مما يسهم في  

 اتباع مبدا التدرج . 

 

 تمرينات القوة )في الاجواء الغير مستقرة (

تدريبات  مع  بالتعاون  مستخدم  الثابت  الجوهري  التدريب  يكون  عندما  والمستجيبة  المفضلة  النتائج  من 

القوة في اجواء غير مستقرة ، كما يمكن تنمية القوة باسلوب التدريب الثابت )الايزومتري ( ومن خلال  

تطور القوة الوظيفية للاستفادة من الحركات الرياضية وعلى اللاعبين البدء باستخدام وزن الجسم اولا ،  

وبعد ذلك يتم استخدام الاوزان بالتدريج ، مثل الاوزان اليدوية الاقراص الحديدية والكرات الطبية ومن  

اداء   خاصة  الشاملة  التقوية  الى  يؤدي  كما   ، وتثبيتها  العضلات  ولتقوية  التدريب  حمل  زيادة  اجل 

 التمرينات من وضع الوقوف .

 التنمية الجوهرية او الاساسية للتحمل العضلي :. 

يمكن تعريف التحمل العضلي بانه القدرة على انتاج الحركات القريبة من الحد الاقصى للعمل العضلي  

 ( 2008خلال فترات ممتدة )ويلاردسون 

(الذي يقول بان التحمل العضلي الجوهري يجب ان يسبق تنمية القوة 2001وبناء على راي )ملك جيل  

مؤثرة   طريقة  افضل  بان  الابحاث  اشارت  ولقد   ، الظهر  اسفل  منطقة  اصابات  ومنع  الوقاية  بغرض 

مستقره  الغير  الادوات  باستخدام  المقاومة  تمرينات  خلال  من  يتاتي  الجوهري  العضلي  التحمل  الزيادة 

 مثل )الكرات السويسرية ،اللوح المتحرك وقرص التوازن ( . 

( النشاط العضلي للعضة المستقيمة البطنية والعضلة المنحرفة 2005فلقد قارن كل من )مارشال ومورفي

البطنية والعضلة البطنية الجانبية الخارجية والظهرية عند اداء تمرين الضغط باستحدام الكرة السويسرية  

واليدين   الضغط  لعملية  العلوي  الجزء  عند  انه  الى  تشير  النتائج  جاءت  ولقد   ، الثابتة  الارض  على 

%  9% مقابل  35موضعتين على الكرة فان العمل العضلي يزداد على العضلة المستقيمة البطنية بنسبة  

البطنية   المنحرفة  العضلة  وان   ، الحركة  من  الاقصى  للحد  للعمل  33بالنسبة  الاقصى  الحد  %مقابل 

الضغط بالاثقال اليدوية للصدر باستخدام العضلي ، كما ان الابحاث قد اتت بنفس النتائج بالنسبة لتمرين  

احدى  ارتكاز  مع  الحديدي  القضيب  باستخدام  الركبتين  تني  لتمرين  بالنسبة  وكذلك   ، السويسرية  الكرة 

% من الحد الاقصى ، عندما  50القدمين على قرص التوازن تصل مستويات الانشطة العضلية الاقل في  

تتحد مع الانقباض الطويل المدى زمنيا ، وان الحركة المتزايدة القليلة تمثل نموذج مثالي للاثارة من اجل  

بطيئ   وبايقاع  ثابتة  غير  ادوات  على  المقاومة  تمرينات  تؤدي  للتحمل  الجوهري  العضلي  العمل  تنمية 

ومقنن ، باستخدام كتلة الجسم او بمقاومة منخفضة مع التركيز على ان يكون التوتر العضلي ثابت عند 
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استخدام التمرينات الجوهرية الاساسية او الثابتة الايزومترية مثل الكوبرى الجانبي والكوبرى في وضع 

الانبطاح او الكوبرى من وضع الرقود او تمرينات الثني ان تنمية القدرة العضلية الاساسية او الجوهرية  

الذين   بالنسبة للاعبين  القوة بشكل سريع  انتاج  القدرة على  بانها  العضلية الاساسية  القدرة  يمكن تعريف 

يجب ان يكون التركيز على المقاومة القاعدية باستخدام    حققوا مستويات عالية للقوة العضلية الاساسية اذ

حمل خفيفة باداء حركي سريع ، كما يجب استخدام الادوات مثل الكرات الطبية ، والمطاط ، والحبال ،  

 والقضبان الحديدية التقليدية والاثقال اليدوية .

 

 

ولان الجوهر يلعب دورا هاما اثناء الاداء فانه من الطبيعي ان يركز على القوة وعلى الثبات .   الخلاصة

 اذان الفائدة من القوة والثبات تتضمن :.

 :.  زيادة نمو القدرة العضلية -1

تزايدت سرعة  او  الاجابات  تغيرت  ومهما   ، الرياضة  انواع  جميع  يشمل  مكونا  العضلية  القدرة  تعتبر 

ثبات  اذان   . الحركة وفشلها  العامل بين نجاح  فيمكن تحديد هذا  القوة  او  الجهاز  او  او الاطراف  الجسم 

 الجوهر يسمح للقوة ان تتزايد وتنتقل خلال السلسلة الحركية . 

 :.  تطوير الثبات والكفاءة -2

اجل   ومن  الحوض  او  الفقري  بالعمود  ترتبط  للجسم  والسفلي  العلوي  للطرف  الكبيرة  العضلات  معظم 

 تقويتها يجب وجود قاعدة ثابتة ، مما يسمح بزيادة القوة وكفاءة حركة الاطراف .

 :. تطوير التوازن -3

القوي  الاساس  او  الجوهر  ،اذان  يزداد  التوازن  فان  وثابت  قوي  الفقري  والعمود  الحوض  يكون  عندما 

يساعد العمود الفقري والحوض ان يكونا ثابتين اثناء نشاط عضلات الكتفين والذراعين والرجلين ، مما 

 يؤدي الى منع عدم الاتزان . 

 :.  تقليل مخاطر الاصابة -4

بعض   في  الاصابة  والى   ، الحدود  ابعد  الى  الزائد  الحمل  الى  يؤدي  قد  الجوهري  الاساسي  التدريب 

الى  يؤدي  فانه  والاتزان  الثبات  تواجد  اثناء  القوة  زيادة  بغرض  القدرات  احدى  زيادة  ومع  المواقف 

الاقلال من محاطر الاصابة ، وان العضلات الاساسية عندما تقوى وتثبت فان كفاءتها تكون اعظم مما  

 يسمح بامتصاص ونقل القوة مع تقليل الضغط على البعدين . 

 اهمية التثبيت الجوهري لتفادي الاصابات :. 

ان عضلات البطن والجذع هي التي تعمل على ثبات الحوض والجذع باعتبارها عضلات اساسية يجيب 

تدريبها خاصة بالنسبة للاعبي العاب القوى الصغار تبعا لتخصصاتهم وبعيدا عن تطوير قوة العضلات  

فانه من الافضل ان تكون التنمية من خلال العمل عالي الشدة مع تقوية هذه العضلات متضمنة عضلات 

 المقعد القابضة والباسطة والتي تقوم باللف والدوران ممايؤدي الى منع الاصابات وتلافيها .

استخدام   على  بناء  جاء  الموسم  للاصابة خلال  يتعرضوا  لم  اللذين  الجنسين  من  اللاعبين  ان  ولقد وجد 

ان   بالذين تعرضوا للاصابة ولقد وجد  الثابت )الايزومتري ( في حالة مقارنتهم  التدريب  في  الاسلوب 

 تقوية العضلات العاملة في الحوض وخاصة عند اللف والدوران خير واقي من الاصابة . 
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تاثير على  التاكيد  اجل  الخلفية   ومن  العضلات  لاصابة  بالنسبة  الخاصة  الجوهرية  القوة  على  التدريب 

%من الاصابات في 90للفخذ ان الرشاقة والثبات الجذع باستخدام التمرينات الخاصة تؤدي الى تخفيض  

   العضلات الخلفية للفخذ بالمقارنة بالبرامج التي تتكون فقط في التمرينات التقليدية لهذه العضلات لتقويتها 

 

 الاصابات المتوقعة الناتجة عن عدم التنمية الجوهرية :.

 ومفاصل المنطقة القطنية والعجز . –الم اسفل الظهر  -1

 الشد العضلي لاعلى الفخذ .  -2

 الشد العضلي لعضلات البطن . -3

 والشد في العضلات المبعدة . –والمبعدة –العضلات المادة للمقعد  -4

 المستوى المتوقع الذي يؤدي الى اسباب عدم النمو الجوهري هو :.

 المستوى الفقير للميكانيكا . -1

 ضعف الوضع المستقيم للجسم ز -2

 ضعف نقل القوة من الطرف السفلي الى الطرف العلوي وبالعكس . -3

 عدم القدرة على تقليل او زيادة فاقد السرعة والقدرة . -4

 عدم القدرة على الوقوف او الاتزان من اثر القوى الخارجية .   -5
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نالكريرراتي  
  المكمل المدروس علمياً لتحسين القوة والأداء 

 
 
 

 

 

 

  

 

 ضياء جليل حسين   . ضياء  م.م                        مصطفى فاضل خضيرم.م.

    كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة –جامعة بابل                             
mustafa.khudair@uobabylon.edu.iq               

 

 

 المقدمة: 
ي هزن أساسًا  ي الع نت على ه ئة   ال ر ا. ن هو مركب ع وي ثتوااد  مكل ابيعي  ي الجسمح م ر 
التمار ن عالية   أداء  أثناء  ال ر ا. ن. ثلعب دورًا م وً ا  ي .و  ر الطاقة السر عة النزمة للع نت   وسفات 
المدة والمتقطعةح مثل القفزح الركا السر اح ور ا الأثقاى. ما .زاثد الاهتماا عتحس ن الأداء الر اضيح عرز  

وعلى الرغم    ,   ال ر ا. ن كمكمل غلاا ي  عاى ي ستهدا على  طاا واسا ع ن الر اض  ن لتحس ن القدرات البد ية
و.طو ر   الر اضي  الأداء  .عز ز  دورس  ي  أن  الجسمح  لا  دابل  مواود  ابيعي  مركب  هو  ال ر ا. ن  أن  من 
العقود الأب رةح أمبح ال ر ا. ن من أةثر المكمنت   القدرات البد ية لم ثلق  الاهتماا ال ا ي  ي الساعق.  ي 
الغلاا ية دراسة واستهدامًا ع ن الر اض  ن موى العالمح وذلك   رًا لفاعل تي المثبتة  ي .حس ن قوة الع نتح  
مكمل   مجرد  كو ي  ال ر ا. ن  أهمية  .تجاوز  المكثفة.  التمار ن  التعا ي  عد  و.سر ا  الا فجار ةح  القدرة  ز ادة 
غلاا ي  لى كو ي عن رًا م وً ا  ي بطط التدر ب الر اضي الحدثثةح م ر ي سهم  ي ر ا كفاءة الأداء البد ي  

  مكل ملحوظح و دعم الر اض  ن لتحق ق أ  ل مستو ا.هم البد ية  مكل مستداا.
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 الفوائد الرئيسية للكرياتين على الرياضيين: ▪

-   يساعد على ال ر ا. ن  الع لي   القوة والا فجار  ثز د من  ز ادة  مما  الطاقة  سرعةح   عادة   تا  مركب 
 الأداء  ي التمار ن عالية المدة مثل ر ا الأثقاىح الجري السر اح أو القفز.

-   يعطي م هرًا مما  الع نتح  دابل  الما ي  الامتبا   ثبدي  لى ز ادة  ي  الع لية   ال تلة  .حس ن مجم 
 أةثر امتنءًح وما الوقت يعزز البناء الع لي.

-   عملية من  و سرّع  المكثفةح  التمار ن  الع نت  عد  .لف  .قل ل  على  يساعد  الع لي   الاستمفاء  .سر ا 
 التعا ي.

-   دعم الأداء العقلي  ي  عا الحالات  أظهرت  عا الدراسات أن ال ر ا. ن قد يكون لي .أث ر  يجاعي
 .افيف على الوظا ف اردراةيةح بامة عند الأ هاص المتعب ن أو المحروم ن من النوا

 

 هل هناك آثار جانبية؟ ▪
–5غراا/ثوا لمدة  20مرملة التحم ل  -ال ر ا. ن آمن عند استهدامي ضمن الجرعة المومى عها  عادة  

 غراا/ثوا . –5ثم الجرعة الثاعتة  -أيااح  7
 

  الآثار الجانبية المحتملة ▪
 ز ادة وزن بفيفة  سبب امتبا  الماء.-
 مماةل ه مية  سيطة لد  البعا  يمكن .قل لها عتناوى الجرعة ما الطعاا .-
 لا ثبثر سلبًا على ال لى لد  الأ هاص الأمحاء.-
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 ماذا تقول الأبحاث الحديثة؟  ▪
 ال ر ا. ن هو أمد أةثر المكمنت الغلاا ية دراسةً وأماً ا.-
 والا فجار  مثل كماى الأاسااح السبر نت . عاى  مكل باص  يح ر اضات القوة -
 ةبار السن لتحس ن ال تلة الع لية والوظيفة الحركية.-
 الر اض  ن النبا.  نح م ر لدثهم مستو ات كر ا. ن أقل عادة.-
 

 آلية العمل: ▪
الطاقة التي .حتااها الع نت أثناء الا مباض .أ.ي  مكل ر يسي من ازيء الأدثنوس ن ثنثي الفوسفات  

  ATP  استهنل ثتم  والمكثفةح  السر عة  الأ مطة  آلية    ATP .  ي  الجسم  لى  يحتا   وللاا   سرعة  ا قةح 
.جدثد   ي ع د  م ر  ال ر ا. نح  دور  وسفات  يأ.ي  هنا  سر عًا.  .جدثدس  ثنا ي    ATPرعادة  الأدثنوس ن  من 

و  عزز ال ر ا. ن من       مكل  وريح مما يسمح  استمرار الا مباض الع لي  كفاءة عاليةحADPالفوسفات   
قدرة الع نت على .ول د ااقة  ور ةح مما يساعد الر اض  ن على أداء التمار ن الا فجار ة لفترات أاوى  

  . Buford et al., 2007و.حس ن القدرة على . رار التمار ن المدثدة  مكل أةثر  عالية   
 

 تأثير الكرياتين على القدرات البدنية:  ▪
ي  هر .ناوى ال ر ا. ن .أث رًا  يجاعيًا  ي ز ادة القوة الع ليةح القدرة الا فجار ةح و.حس ن الأداء  ي التمار ن  
ال ر ا. ن ثنم ون ز ادة  ي مجم الع نت وقو.هاح   اللاثن يستهدمون  المت ررة عالية المدة. الر اض ون 

 مما يعود از يًا  لى امتبا  الماء دابل الهنيا الع لية و.حس ن كفاءة التدر ب.
التعب   مدة  يقلل من  مما  التمار نح  الع نت  عد  استمفاء  ال ر ا. ن على .سر ا  يعمل  ذلكح  عنوة على 
و  حسن من القدرة على ممارسة .در بات مكثفة  مكل مت رر. هلاا العامل ماسم  ي الر اضات التي .تطلب  

 أداءً متقطعًا مثل كرة السلةح كرة القداح والسباقات الق  رة.
 
 تأثير الكرياتين في الرياضات المختلفة:  ▪

 ر اضات القوة والتحمل الا فجاري  ر ا الأثقاىح ال رو    ت  
هنا ي عتبر ال ر ا. ن مكمنً مثاليًاح م ر ي  هر .حسنًا ملحوظًا  ي القوة الع ليةح مجم الع نتح والقدرة على  

 . كما ي سرع من استمفاء الع نت ع ن الجلسات  Kreider et al., 2017أداء .مار ن مت ررة عالية المدة   
  التدر بيةح مما يسمح عز ادة مجم التدر ب. 
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 تأثيره في الرياضات الفرقية:  ▪
 أولًا: )كرة السلة، كرة القدم(:

 ي هلاس الر اضاتح م ر .تطلب  ترات لعب متقطعة .جما ع ن السرعةح القوةح والقدرة على التحملح يساعد 
وقت   أاوى  سبياً بنى  لفترات  الع لي  التعب  و.قل ل  القفزح  التسارعح  على  القدرة  .حس ن  ال ر ا. ن  ي 

 . هلاا ي مكن النعب ن من الحفاظ على مستو  أداء عاى  لفترات أاوى  Gualano et al., 2012المباراة   
 و.رك ز أعلى.

 ثانياً: رياضات التحمل )الماراثون، ركوب الدراجات(:
.أث ر ال ر ا. ن هنا أقل وضومًاح م ر .عتمد هلاس الر اضات  مكل أةبر على الطاقة الهوا ية  الأثرو يك ,  
التعا ي  عد   و.حس ن  الع نت  .لف  .قل ل  يساعد  ي  قد  ال ر ا. ن  أن  .م ر  لى  الدراسات  أن  عا   لا 

  .Rawson & Volek, 2003 ترات التدر ب المكثف   
 

 آفاق مستقبلية لتطبيقات الكرياتين في التدريب الرياضي: ▪
 ارضا ة  لى  وا دس المعرو ة  ي .حس ن القوة والقدرة الا فجار ةح عدأ البامثون مببرًا يست مفون  مكا يات  
الدراسات   المد  الطو ل. .م ر  عا  ال ر ا. ن  ي مجالات أعمق .تعلق   حة الر اض  ن وأدا هم على 
الحدثثة  لى أن ال ر ا. ن قد يمتلك ب ا ص م ادة ل ةسدة .ساعد  ي .قل ل الالتها ات الع لية النا.جة  
مستو    على  لي   قط  التعا ي  من  يعزز  كمكمل  لاستهدامي  الباه  يفتح  قد  مما  المكثفةح  التدر بات  عن 

 الطاقةح عل أيً ا على مستو  مماية الأ سجة الع لية.
والدماغيةح   اردراةية  الوظا ف  .حس ن  لل ر ا. ن  ي  واعدًا  دورًا  الأولية  الأ حاث  . هر  ذلكح  على  عنوة 
أو   القدا  كرة  لاعبي  مثل  مستمرح  ذهني  أو  رهاا  ل دمات  ثتعرضون  اللاثن  الر اض  ن  بامة  ي 
المنةم ن. هلاا يعزز من   رة أن ال ر ا. ن يمكن أن يكون مكمنً متعدد الأ عادح لي   قط لتعز ز الأداء  
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البد يح عل أيً ا لدعم الجوا ب العقلية المر.بطة  الأداء الر اضيح هلاس الا.جاهات الجدثدة .دعو  لى المز د  
من الدراسات لتحدثد الجرعات المثلى واوى  ترات الاستهداا التي .حقق  وا د  املةح مما يجعل ال ر ا. ن  

 مكمنً واعدًا يمكن أن يمكل ثورة  ي عرامج التدر ب والتعا ي الر اضي المستقبلية.
 
 السلامة والجرعات: ▪

اراا ثوميًا  عد  ترة .حم ل ق  رة ح ي عتبر ال ر ا. ن آمنًا    5-3عند الالتزاا  الجرعات المومى عها  عادةً  
الأمحاء    الر اض  ن  الع مى من  كميات  Persky & Rawson, 2007ل غلبية  المهم  ره  , من    

 ةا ية من الماء بنى  ترة الاستهداا لتجنب أي م اعفات مثل الجفا  أو .قل ات الع نت.
 

 

 الخلاصة:

قوة وسرعةح ما   .تطلب  التي  المدة  عالية  التمار ن  الر اضي  ي  الأداء  لتحس ن  ال ر ا. ن مكمل  عاى 
 وا د مثبتة  ي العدثد من الالعاه الفردية مثل ر ا الأثقاى  لى الألعاه الجماعيةح م ر ان استهدامي  
ضمن عر امج .در ب مت امل ما الالتزاا  الجرعات والن ا ح ال حية يساهم  ي عناء الع نت وز ادة  
كثا ة   أةثر  .در بات  أداء  من  الر اضي  .مك ن  ار ق  عن  مبا ر  غ ر  الع لية  مكل  الهنيا  مجم 

الللل  للاا ي ساعد   ATP و عاليةح كون ان  هو م در الطاقة اللاي يستهدمي الجسم عند ممارسة الر اضة 
ال ر ا. ن  ي الحفاظ على  مداد مستمر  الطاقة للع نت أثناء ر ا الأثقاى أو التمار ن الماقة  ارضا ة  

.سر ا   يساعد على  لى .و  ر المز د من الطاقة والمساعدة  ي ز ادة  مو الع نت ولهلاا  أن ال ر ا. ن
.لف الع نت  عد    من بنى .قل ل التعب الع لي و.قل ل عملية الاستمفاء   .عا ي الع نت و.سر ا

    التمار ن المكثفة.
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