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

 بعلوم الرياضة .

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 المواضيع عله البريد الإلكتروني التالي:  لملاحظة: ترس
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 خرائط المفاهيم والعوامل المؤثرة فيها

 أ.د محمد حسين حميدي

 جامعة ميسان كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
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وهي مخططات مفاهيمية يذتم فيهذا تحديذد المفذاهيم فذي موضذوع مذا أوحذده 

دراسية أو مقرر دراسي وتنظيمها بصورة توضح العلاقة بين هله المفاهيم فيما 

 بينها وحسب مستويات كل مفهوم وبالتدريل .

عبارة عذن رسذوم تخطيطيذة ثنائيذة البعذد ويشار اله خرائط المفاهيم بأنها "

مفاهيم المادة الدراسذية فذي صذورة هرميذة بحيذث  "خرائط المفاهيم"تترتب فيها 

تتدرج من المفاهيم الأكثر شمولية والأقل خصوصية في قمة الهرم رله المفذاهيم 

الأقل شمولية والأكثر خصوصذية فذي قاعذدة الهذرم , وتحذاط هذله المفذاهيم بذأطر 

 . "ها بأسهم مكتوب عليها نوع العلاقةترتبط ببعض

وتعد من الاستراتيجيات الحديثة في مجال طرائ  التدريس رل تساعد المعلم 

علذذه سذذهولة شذذرح المذذادة التعليميذذة وتجعذذل الطالذذب اكثذذر جالبيذذة للمذذادة التذذي 

 يدرسها.

 (2()1)العوامل المؤثرة في تعلم المفاهيم:

هذا الفذرد بنفسذه ومذن هنذا نتوقذع أن يعد تعلم المفاهيم عمليذة عقليذة يقذوم ب

تتذذأثر هذذله العمليذذة بكذذل العوامذذل التذذي تجعذذل المذذتعلم فذذردا متميذذزا عذذن الأفذذراد 

الآخرين لما لهله العوامل من أهمية في ربط عملية تعلم المفاهيم بكيفيذة توجيذه 

 التدريس من اجل تكوينها . ومن هله العوامل :

وجذد أن تقذديم عذدد كذاف مذن الأمثلذة فذي تأكيذد العذرض الجيذد عدد الأمثلة :  -1

للمفهذوم المذذراد تعلمذه أمذذر مهذم فذذي تعلذذم المفهذوم . لأنهذذا تسذاعد علذذه توضذذيح 

                                                           

 .108-99،ع1978، دار القلم، الكويت، 2الاتجاه المعاصر في تدريس العلوم ،ط؛ ( فتحي الديب1)

 .245-242،ص1985، دار الفرقان، عمان،2نشواتي؛علم النفس التربوي،طعبد المجيد ( 2)
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معظم الصفات المشتركة وحته يمكن التمييز بين الصفات لات العلاقذة بذالمفهوم 

. 

تمييذذز الأمثلذذة أن قذذدرة التلميذذل علذذه الأمثلذذة الايجابيذذة والأمثلذذة السذذلبية :  - 2

الايجابية التي تنطب  عله المفهوم والأمثلة السلبية التي لا تنطب  عله المفهوم 

دليل عله تعلم المفهوم . فالمعلم اللي لا يتمكن من توفير الأمثلة السلبية يكتفذي 

 بتقديم الايجابية عله المفهوم والإكثار منها .  

يتذأثر تعلذم المفهذوم بمعلومذات التلميذل ومفاهيمذه  الخبرات السذابقة للمذتعلم : -3

السابقة حيث أن بناء المفاهيم يقوم عله أساس تتابع الخبرات واسذتمرار رعذادة 

 تنظيمها في ضوء الخبرات الجديدة . 

يختلذف التلاميذل بعضذهم عذن الذبعض الأخذر  الفرو  الفردية بين المتعلمذين : -4

فذذة بسذذبب الفذذرو  الفرديذذة الموجذذودة مذذن حيذذث مسذذتوى فهمهذذم للمفذذاهيم المختل

خبذذرات متعذذددة المسذذتويات حتذذه يبذذدأ كذذل  ابيذذنهم لذذلل  علذذه المعلمذذين أن يقذذدمو

 تلميل من النقطة التي يجدها مناسبة لاستمرار نمو مفاهيمه . 

تعتبر القراءة الواعيذة مذن العوامذل التذي لهذا تذأثير ايجذابي القراءة العلمية :  -5

فذذاهيم بذذدورها وسذذيلة تسذذاعد المذذتعلم علذذه متابعذذة نمذذوه فذذي تعلذذم المفذذاهيم والم

 المعرفي . 

أن تعلذذم المفذذاهيم الماديذذة أسذذهل مذذن تعلذذم المفذذاهيم المجذذردة  نمذذو المفذذاهيم : -6

وكلما كانت المفاهيم مادية أومحسوسه  تطلب الأمر من المعلم عنذد رل أن يوجذه 

 م . التلاميل ويساعدهم في الوصول اله تكوين وتعلم المفاهي

يقصذذد بمفهذذوم التغليذذة الراجعذذة التعزيذذز أو الإثابذذة عنذذد التغليذذة الراجعذذة :  -7

صذذدور الاسذذتجابات الصذذحيحة مذذن التلاميذذل . ولا يكتفذذي المعلذذم بتزويذذد التلاميذذل 

بالإجابذذات فذذلا بذذد أن يبذذرر سذذبب كذذون المثذذال مثذذالا علذذه المفهذذوم واللامثذذال لا 

 ينطب  عله المفهوم . 
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 Mutationالـطـفـرة    يئية الوراثة الجز

 أ.د عماد فرج 

 جامعة البصرة 

مفاجئ في المادة الوراثية )القواعد التغير بالفي علم الوراثة تعرف الطفرة 

. الطفرة تعني النتروجينية(، هلا التغير يمر من خلال الخلايا الجنسية اله الابناء

و بصذذيغة  عنذذد قيذذام الخليذذة بإعذذادة استنسذذا  نفسذذها الجينذذاتخطذذأ فذذي نسذذ  أي 

الموجذودة  جينذاتفي الجسم يوجد فيهذا نفذس عذدد الحية كل خلية ن أخرى هي أ

جميذذع خلايذذا الجسذذم  معطذذوب فذذي  جذذينالخلايذذا . فهذذل يعنذذي أن وجذذود  ةفذذي بقيذذ

الجذواب لا لذيس بالضذرورة.  يؤدي رلذه رصذابة جميذع أعضذاء الجسذم بذالمرض 

لا تتأثر رطلاقذا بوجذود  جينينتجه هلا ال ليلبروتين اللتي لا تحتاج ن الخلية اللأ

  لأنها ببساطة لا تحتاج هلا البروتين.  هله الطفرة

 :أسباب الطفرات

 ، أهمها خطأ بسبب النقل من النواة رلذه الطفراتهنا  عدة أسباب لنشوء 

mRNA  أو من الناقل رله البلازما. كما يمكن أن ينشئ الخطأ فذي عمليذة انقسذام

الخليذذة بسذذبب التذذأثر بذذالمواد الكيماويذذة أو الإشذذعاعية أو بسذذبب فيذذروس. فذذي 

الكائنذذات المتعذذددة الخلايذذا يمكذذن للطفذذرة أن تحذذدث عنذذد استنسذذا  احذذد الخلايذذا 

ابة بالطفرة. الأمر اللي المتعددة، مما يعني أن كثرة الخلايا تزيد من فرصة الإص

من الممكن أن يؤثر عله احد الوظائف للكائن، ليؤدي رله المذرض أو المذوت أو 

 .شئ عله الإطلا  أفضلية أو لا

 :انواع الطفرات

تغييذذذر زوج مذذذن وهذذذي ،   DNAالطفذذذرات التذذذي تحذذذدث علذذذه مسذذذتوى اولأـذذذـ

او تبذديل موضذعها علذه الشذريط و تسذمه هذله الحالذة بذالطفرات  النيوكليوتيدات

 Point mutationsالمورثة او النقطية 

 الطفرات عله مستوى الكروموسومات فتسمه بذالطفرات الكروموسذومية ثانياــ

chromosomal mutations   قذذذد يسذذذبب هذذذله الطفذذذرات تغييذذذر فذذذي عذذذدد

 . لدى الكائن الحي  جزء من كروموسوم واحد أوتغيراً في الكروموسومات

بحسب نذوع الضذرر الذلي تحدثذه فذي   DNAيمكن تقسيم الطفرات التي تطرأ في

 : مض النووياالح
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 (Missense or Substitution mutation)  :  الطفرة بالتبديل  – اولأ

معذين مذن الشذريط ممذا يذؤدي الذه تغييذر  تتم هله الطفرات بتبديل نيوكليوتيد     

مض أمينذذي اقذذد يذذؤدي رلذذه تغييذذر حذذوهذذلا  .المنسذذو  عنذذه  mRNAـدذذليوتيكنيو

الأحمذاض الامينيذة الناتجذة عذن عمليذة تجميعهذا قبذل تشذكيل البذروتين من واحد 

 . مما يغير خصائع هلا البروتين

 :frame shift mutationالإضافة الطفرة بالحلف أو  -ثانيا

أو رضافته  مما يؤدي رلذه  – DNAتتم هله الطفرة بحلف نيوكليوتيد من  

تغييذر الأحمذذاض الامينيذة مذذن النيوكليوتيذد المحذذلوف أو المضذاف و حتذذه نهايذذة 

وضرر هلا النذوع مذن الطفذرات يكمذن فذي أنهذا تحذدث تغييذرا . الشريط المنسو 

يذتم تقسذيمها   RNAكمذا نعلذم أن شفرةذـ. المنسذو   RNAمستمرا فذي شذفرة الذـ

مض أمينذي محذدد فعنذد رضذافة أو حذلف اعله شكل ثلاثيات كل ثلاثيذة معنيذة بحذ

 نيوكليوتيد ستنجرف جميعها كي تعطي بروتين مختلف كليا.

  Point mutation  : النقطيةالطفرة ثالثا  ــ 

، الآخذر الجذينيصذنع بذروتين مختلفذاً عذن البذروتين الذلي يصذنعه  جذينكل 

لكذذي تصذذنع البذذروتين المناسذذب. رن  الجذذينراءة مذذا بذذداخل لذذلل  علذذه الخليذذة قذذ

مكتوبذذة بلغذذة خاصذذة بهذذا تسذذمه الشذذفرة  الجذذينخطذذوات تحضذذير البذذروتين مذذن 

الوراثية وحروف هله اللغة عبارة عن أجزاء كيميائية صغيرة متراصة جنباً رله 

هذذي الحذذال فذذي حذذروف اللغذذة العربيذذة كمثذذال. وتسذذمه هذذله الجزيئذذات  جنذذب كمذذا

و تختلذف أنذواع البروتينذات عذن بعضذها الذبعض الأمينيذة. المتراصة بالأحماض 

. لذذلل  فذذان أي خلذذل يحصذذل فذذي هذذلا الأمينيذذةبذذاختلاف ترتيذذب هذذله الأحمذذاض 

فذإن لذلل  . ويسذمه هذلا الخلذل بذالطفرة الترتيب يؤدي لخلل في تكوين البروتين.

الجذين فذي  الأمينية تعريف الطفرة الوراثية هو حدوث خلل في ترتيب الأحماض 

خليذذة  وقذذد تحذذدث الطفذذرة فذذي داخذذلالقواعذذد النتروجينيذذة(.  )أي خلذذل فذذي ترتيذذب

واحدة من الجسم وقد تكون في جميع الخلايا. لذلل  فمذن الممكذن أن نذرث طفذرة 

ات جديدة في خلايانذا ولذم تكذن من والدينا، كما أنه من الممكن أن تحدث لنا طفر

لذذلا فذذالطفرات قذذد  خلقنذذا. أموجذذودة عنذذد والذذدينا لأنهذذا ببسذذاطة حذذدثت بعذذد أن بذذد

  .أو غير موروثة تكون موروثة )من أحد الوالدين(
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ولكذذن لذذم   الجينذذاتقذذد يكذذون كذذائن مذذا  لديذذه عذذدد مذذن الطفذذرات فذذي بعذذض 

صبنا بذالأمراض منذل ورلا لأ تسبب له مشاكل صحية.  فليس كل الطفرات مؤليه،

 . قد تكون الطفرة مؤليه أو غير مؤليهرلن أن ولدتنا أمهاتنا. 

 : و هله الجملة مثال للتوضيح

  THEBIGCATATETHERATلدينا الجملة :   

 THE BIG CAT ATE THE RATبعد تقسيمها لثلاثيات تصبح كالتالي 

 THBIGCATATETHERATعند حلف حرف تصبح الجملة 

هكلا . THB IGC ATA TET HER ATبعد تقسيمها لثلاثيات تصبح كالتالي  

نرى أن حذلف حذرف واحذد اثذر علذه تشذكيل بذاقي الكلمذات و هذلا مذا يحذدث فذي 

 .الشريط عند حلف أو رضافة نيوكليوتيد
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 الفلسفة التي تقوم عليها عملية التأهيل
  .م.د علي حسن فليحأ

 التربية البدنية وعلوم الرياضةجامعة ميسان كلية 

 تدريب معاقين

 
 

رن حياة الإنسان ناهي رلا سلسذلة متواصذلة مذن التفذاعلات المسذتمرة بذين 

شخصذذيته وشخصذذية البيئذذة التذذي يعذذيش فيهذذا ويسذذتهدف هذذلا التفاعذذل المسذذتمر 

ريجذذاد نذذوع مذذن التوافذذ  والتذذوازن بذذين حالذذة للذذ  الإنسذذان البدنيذذة والنفسذذية 

تتسذذم بذذه ظذذروف البيئذذة مذذن صذذفات تذذؤثر فذذي صذذحته  بذذين مذذاوالاجتماعيذذة، و

النفسية وتعاملاته مع الآخرين ويؤدي هلا التفاعل في أغلب الحالات رله أقصذه 

 يرتضيه الإنسان لنفسه من الرفاهية الممكنة. ما

وهذذلا أمذذر -وقذذد يحذذدث أن يختذذل للذذ  التوافذذ  أو التذذوازن لذذدى الإنسذذان

الإنسذذان يحذذاول بأقصذذه جهذذده تحسذذين للذذ  ولذذو تذذم هذذلا بالفعذذل، فذذإن  -طبيعذذي

تعلمه في الحياة مذن خبذرات، وعلذه  التواف  ومواصلته مع البيئة عله ضوء ما

تعلمه من الآخرين من تجارب في أي مكان في العذالم الذلي يعذيش فيذه  ضوء ما

سواء داخذل أسذرته أو فذي محذيط عملذه أو أي مكذان ذخذر، لذلا يمكذن القذول بذأن 

واف  أو تعلذم مسذتمر بهذدف تسذهيل هذلا التوافذ  وريجذاده أو الإنسان في حالة ت

ولكن الملاحظ فذي بعذض الحذالات والمواقذف أن يكذون هذلا الخلذل  تعديله ودعمه

في التواف  أكبر من أن يتحمله الإنسذان بمفذرده، لذلا يكذون هذلا الإنسذان بحاجذة 

التذي  لمن يساعده عله رعادة لل  التكيذف أو التوافذ  سذواء مذن خذلال الخذدمات

تكون في توجيه الفرد وتطوير صفاته العقلية والبدنية والسذلوكية والاجتماعيذة، 

أو مذذن خذذلال تعذذديل البيئذذة التذذي يعذذيش فيهذذا المعذذو  بحيذذث تذذتلاءم معصذذفات 

 شخصيته.

هذذلا فذذإن مفهذذوم التأهيذذل يسذذتلزم تقذذديم كافذذة أنذذواع الخذذدمات التذذي  وعلذذه

يمكن تقديمها لتأهيل المعوقين، ليس لهم فقذط بذل وأسذرهم أيضذاً. للوصذول بهذم 

 رله أعله مستويات التأهيل والتكيف.

وتعقذذب ماجذذدة السذذيد أن فلسذذفة تأهيذذل المعذذوقين تقذذوم علذذه أسذذاس أن 

الاهتمذذام الأساسذذي يتركذذز علذذه الإنسذذان لأنذذه الشذذخع المسذذتهدف فذذي عمليذذة 
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التأهيل ولايستطيع العيش في معزل عذن بقيذة الأفذراد الآخذرين حيذث أنذه يعذيش 

فذذي مجتمذذع رنسذذاني وبشذذري قذذد يتذذأثر بذذه أو يذذؤثر فيذذه كشذذخع عضذذو فذذي هذذلا 

 مجتمع.ال

وتعتبر عملية التأهيل مسئولية اجتماعيذة عامذة تتطلذب التخطذيط والعمذل  

والدعم الاجتماعي عله كافة المستويات، وكذلل  فذإن فلسذفة التأهيذل تؤكذد علذه 

دور الانتقال بالمعا  من قبول فكرة الاعتماد عله الآخرين رله ضرورة الاعتماد 

والكفايذة الشخصذية والاجتماعيذة عله اللات وللذ  عذن طريذ  الاسذتقلال الذلاتي 

والمهنية واستعادة الشخع المعو  لأقصه درجة مذن درجذات القذدرة الجسذمية 

 أو العقلية أو الحسية المتبقية لديه.

هذذلا بالإضذذافة رلذذه تقبذذل المعذذو  اجتماعيذذاً والعمذذل علذذه تذذوفير أكبذذر قذذدر 

 ته.ممكن من فرع العمل له في البيئة الاجتماعية كح  من حقو  رنساني

كما أن فلسفة التأهيل تقوم أيضاً عله أساس تقبل المعو  واحترام حقوقه 

المشروعة في النواحي السياسية والاجتماعية والإنسانية والمدنيذة وللذ  بغذض 

 النظر عن طبيعة رعاقته أو جنسه أو لونه أو دينه ال .

 وبناء عليه فإن عملية التأهيل تعتبر شكل مذن أشذكال الضذمان الاجتمذاعي

للمعو  وحماية لاستقلاله مما يساعده عله التكيف من جديد بالرغم مذن رعاقتذه 

 التي يعاني منها.
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 التنافسي والتدريب التدريب نظام خصائع

 أ.سفاري سفيان 
sefianeseffari@gmail.com 

 
 :هي التنافسي التدريب التدريب الرياضي و نظام مكونات أهم

 . الرياضي والتوجيه الإختيار نظام( 1

 .المنافسة نظام( 2

 .الرياضي التدريب نظام( 3

 :التنافسي والنشاط التدريب فعالية من تزيد التي العوامل نظام (4

 .التدريب( أ

 . والمعلوماتي والمنهجي العلمي الدعم( ب

 .والبيولوجي الطبي الدعم( ج

 والتقني. المادي الدعم( د

 .التمويل( هـ

 .والإدارية التنظيمية العوامل( و

 .البيئية العوامل( ز

 بذه خذاع وظيفذي غذرض لذه الرياضي التدريب نظام مكونات من مكون كل

 .وتطوره وعمله لهيكله العامة للقوانين يخضع الوقت نفس وفي

 تحقيذذ  أي المنافسذذة، نظذذام أداء كفذذاءة الرياضذذي و التذذدريب تنظذذيم نظذذام

 يذتم المناسذب الوقذت وفذي معينذة بذدايات سذنية في لها المخطط الرياضية النتائل

 .الفعال التدريب نظام خلال من ضمانه

الرياضذي  التدريب أساس هي ( The training process)التدريب  عملية

(Athletic training ) الحركيذذة الأنشذذطة جميذذع ومحتذذوى طبيعذذة و تحذذدد ، 

 ورعذادة والطبذي والعلمي والإعلامي والتقني والمادي المالي الدعم تدابير وكلل 

 .التأهيل

mailto:sefianeseffari@gmail.com
mailto:sefianeseffari@gmail.com
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 والتكتيكذذي والفنذذي البذدني رسذذتعداده الرياضذذي يحسذن ، التذذدريب عمليذذة فذي

 هي عبارة عن العالي المستوى لتحقي  الناجحة الأساسية والمتطلبات ، والعقلي

 .الفكرية قدراته و رفع مستوى الشخع تنشئة

تمرين  أي  بالإنجليزية"  Training " كلمة من" التدريب " مصطلح يأتي

 ،" الرياضذي التذدريب" مفهذوم فذي أيضًذا المعنذه هلا وضع تم  طويلة لفترة ، و

 أعله تحقي  أجل من الرياضي للتمرين المتكرر الأداء المصطلح يعني هلا وفهم

 .نتيجة

 الآن يُفهذذم وأصذذبح" الرياضذذي التذذدريب" مفهذذوم محتذذوى توسذذع  تذذدريجيًا

 الأسذاليب علذه رياضذي تذدريب للذ  فذي بمذا ، مخطط لها تربوية عملية أنه عله

 .البدنية قدراته وتنمية والتكتيكات الرياضية

 الرياضي : التدريب و غايات أهداف -1

 بهذذدف  للمنافسذذة الرياضذذية التحضذذير هذذو الرياضذذي التذذدريب مذذن الغذذرض

 خصوصذيات بسذبب ، معذين لرياضذي الجاهزيذة مذن ممكذن مسذتوى أعله تحقي 

 .لها المخطط الرياضية النتائل تحقي  وضمان التنافسي النشاط

: الرياضذذي تذذدريب مذذن مختلفذذة جوانذذب الرياضذذي التذذدريب محتذذوى يتضذذمن

 وخاصذة التذدريب ، و فذي عمليذة والعقليذة والتكتيكيذة والبدنيذة والتقنيذة النظرية

 دمجهذا يذتم عزلذة ، حيذث فذي الجوانب هله من أي يظهر لا التنافسي النشاط في

 .رياضي أداء أعله تحقي  رله يهدف معقد مجمع في

 :التالية الرئيسية المهام حل الرياضي يتم التدريب عملية في

 . المختار التخصع الرياضي رنضباط وتكتيكات تقنيات رتقان .1

 للجسذم، الوظيفيذة الأنظمة قدرات وزيادة الحركية مختلف القدرات تحسين .2

 . لها المخطط النتائل وتحقي  التنافسي التمرين في النجاح يضمن مما

 اللازمة. و أخلا  مشروطة الأخلاقية الصفات تعليم .3

 . الخاع العقلي الإستعداد من المطلوب المستوى ضمان .4

  والنشاط الناجح للتدريب اللازمة العملية والخبرة النظرية المعرفة ركتساب .5

 .التنافسي
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بمفذاهيم  الرياضذي التذدريب مشذاكل لحذل المعقذدة النتذائل عذن التعبيذر يتم و

 -رنمذذذولج –الشذذذكل " -" الإسذذذتعداد الرياضذذذي " -" اللياقذذذة البدنيذذذة : "التاليذذذة 

 ".الرياضي

 التدريبيذة الأحمذال مذع للجسذم الذوظيفي التكيذف بدرجة البدنية اللياقة تتميز

 قذدرة زيذادة فذي وتساهم المنتظمة البدنية التدريبات نتيجة تنشأ والتي ، المقدمة

 التخصذذذع مذذن معذذين نذذذوع علذذه دائمًذذا التذذدريب يركذذذز العمذذل، علذذه الشذذخع

 مذذن المتزايذذد بالمسذذتوى عنذذه التعبيذذر ويذذتم الحركيذذة الإجذذراءات فذذي للرياضذذي

 التذي الكمذال درجة في ، والعام الخاع العمل وقدرة ، لجسمه الوظيفية القدرات

 .الرياضية والقدرات المهارات من تحققت

 يذتم وخذاع ، مذن خلالذه عذام رلذه  عامذة كقاعذدة  الرياضذي تذدريب ينقسم

 الرياضذة فذي العضذلي النشاط من معين نوع لأداء نتيجة الخاصة اللياقة ركتساب

 طبيعذة لات تمذارين تذأثير تحذت الأول المقذام في العامة اللياقة تتشكل المختارة ،

 جسذذذم وأنظمذذذة لأعضذذذاء الوظيفيذذذة القذذذدرات مذذذن تزيذذذد والتذذذي ، عامذذذة تنمويذذذة

 .صحته وتقوي الرياضي

 درجذة) منهذا : ذليذات معقذدة نتيجذة البدنيذة تنمو و تتطور مستويات اللياقذة

 ،( الحركيذذة المهذذارات تنميذذة مسذذتوى) الفنذذي التذذدريب ،( البدنيذذة القذذدرات تطذذور

 مسذذتوى) العقلذذي التذذدريب ،( التكتيكذذي التفكيذذر تطذذور درجذذة) التكتيكذذي التذذدريب

 كذل علذه أيضًذا التأهذب ينطبذ  أن يمكذن ،و(والإراديذة الأخلاقية الصفات تحسين

 (.والعقلية والتقنية البدنية اللياقة) المدرجة أعلاه التدريب أنواع من نوع

كذل جانذب  الكمذال درجذة علذه التأهذب الرياضذي جوانذب من جانب كل يعتمد

 ، بواسذذطتهم تحديذذده المذذلكورة أعذذلاه ويذذتم مذذن جوانذذب مكونذذات هذذلا التأهذذب

 للرياضذي الفني التحسين يعتمد  المثال سبيل عله مستواهم، عله يؤثر وبالتالي

 والسذذرعة القذذوة - المختلفذذة الحركيذذة القذذدرات البدنيذذة و تطذذور مسذذتوى علذذه

  الحركيذة القذدرات رظهذار مسذتوى يرتبط التنسي  الحركي ، و وقدرات والمرونة

التقنيذذذة  بكفذذذاءة وثيقًذذذا ررتباطًذذذا ( Endurance) التحمذذذل : المثذذذال سذذذبيل علذذذه

(Technique efficiency ) التعذذب  علذذه للتغلذذب العقليذذة المقاومذذة ومسذذتوى

(fatigue ) ، فذي التنافسذي للصذراع عقلانذي تكتيكي مخطط تنفيل عله والقدرة 

 بقذذذدرة فقذذذط يذذذرتبط لا التكتيكذذذي الإسذذذتعداد أن أيضًذذذا نلاحذذذظ الصذذذعبة، الظذذذروف

 علذه القذدرة بل يتعدى الذه ، بسرعة ومعالجتها المعلومات ردرا  عله الرياضي

 رعتمذادًا الحركيذة المشذكلات لحذل فعالة طر  وريجاد عقلانية تكتيكية خطة وضع
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 مذذع أيضًذذا ولكذذن يكذذون هذذلا الأمذذر ، الحذذالي الذذلي يواجذذه الرياضذذي الوضذذع علذذه

 ، والحسذذذم ، والشذذذجاعة ، البذذذدني والإسذذذتعداد ، الفنيذذذة المهذذذارة مذذذن المسذذذتوى

 .لل  من قدرات الشجاعة و رصرار و العزيمة  رله وما ، والتصميم

 علذه بقدرته ويتميز ، الرياضي رستعداد درجات أعله هو الرياضي رنمولج

 - رياضذي) التنافسذي النشذاط فذي الوقت نفس في الإستعداد جوانب مختلف تنفيل

 (.متكامل ، نظري ، عقلي ، تكتيكي ، بدني ، فني

 منظمذة عمليذة هو  التوالي عله"  الرياضي التدريب" مفهوم فإن هنا ومن

 المتذزامن التنفيذل أجذل مذن للرياضذي المعقذد ل عذداد التربويذة الناحيذة من هادفة

 والنظريذة والعقلية والتكتيكية الفنية البدنية اللياقة من المطلوب للمستوى الفعال

 .التنافسي النشاط في المتكاملة واللياقة

 الرياضي: التدريب وسائل -2

 فذذي الرياضذذي للتذذدريب المحذذددة الرئيسذذية الوسذذيلة البدنيذذة التمذذارين تعتبذذر

  التمذذارين هذذله تكذذوين النشذذط ، البذذدني بالنشذذاط تتميذذز التذذي الرياضذذية الألعذذاب

 الرياضذي الإنضذباط بخصذائع يتعل  فيما متخصع الرياضي بأخرى أو بدرجة

 كموضذذوع هذذادف رختيذذاره تذذم الذذلي لتخصذذع الرياضذذي الممذذارس مذذن طرفذذه،

 .الرياضة لتحسين الإنجازات

 :التمارين من مجموعات ثلاث رله الرياضي عموماً  التدريب وسائل تقسيم يمكن

 مختارة. تنافسية تمارين 

 خاصة. تمارين تحضيرية رعدادية 

 رعدادية عامة تمارين تحضيرية. 

 مجموعذذة أو) متكاملذذة رياضذذية حركذذات هذذي المختذذارة التنافسذذية التذذدريبات

 لقواعذد أمكن وفقًا رجراؤها رن ويتم للتنافس وسيلة وهي( الحركية الحركات من

 التخصع الرياضي المختار. النوع في المسابقات

 ، الرياضذذات عاليذذة جذذداً  معظذذم فذذي المختذذارة التنافسذذية التمذذارين نسذذبة و

 عله جدًا أدائية عالية متطلبات تفرض لأنها ، صغيرة الرياضية الألعاب بإستثناء

 .الرياضي جسم
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 تمكين النساء من ممارسة الرياضة

 د محمد عبد الرضا حسان.م

 جامعة ميسان\كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 

 

منل نشوء الانسان وحياته البدائية لهب اله ايجذاد طذر  للتسذلية والترفيذه ، 

وغالب تل  الالعاب هي العاب رياضية فيها جهد بدني وتحتذاج الذه قذوة عضذلية 

للاستمرار في التنافس والفوز ،وقد اثبتت الاثار المكتشفة فذي اغلذب الحضذارات 

وحضذذارة الفراعنذذة دلائذذل علذذه التاريخيذذة منهذذا الاشذذورية والبابليذذة والاغريقيذذة 

وجذذود الرياضذذة وحتذذه ظهذذور بعذذض الادوات الرياضذذيةمن خذذلال النقذذوش علذذه 

الجداران في دور العبادة التي كانت تتبنه تل  المنافسات لخلذ  نذوع مذن الرضذا 

والقبول لدى هلا المل  او الحاكم في تل  الفترة،نعلم جيدا ان تلذ  الالعذاب كانذت 

فيها من اعباء وجهذد كبيذر لايسذتطيع النسذاء او الفتيذات  تقتصر للرجال فقط لما

تحمذذذذذذذذذذذل شذذذذذذذذذذذدة تلذذذذذذذذذذذ  المنافسذذذذذذذذذذذات والاحمذذذذذذذذذذذال البدنيذذذذذذذذذذذة الكبيذذذذذذذذذذذرة، 

وقدلكرفيآياتقرانيهواحاديثنبويةتحثعلىممارسةالرياضذذذةقال ع تعذذذاله فذذذي محكذذذم 

كتابة الكريم ) واعدوا لهم ما استطعتم من قوة ورباط الخيل ترهبون به عدو ع 

،هنا القوة التي اشاراليها ع عز وجل هي احد عناصر اللياقذة البدنيذة وعدوكم (

والتذذي يوصذذي بتطويرهذذا مذذن خذذلال الاسذذتعداد وهنذذا توجيذذه مباشذذر للممارسذذة 

 :-صلىاللهعليهوسلم- الرياضة ،وقالرسولالله

،وهنذذا تأكيذذد اخذذر الذذه ((احذذرْعع علذذه مذذا ينفعُ ،واسذذتعنع بذذالله و لا تعجْذذز)) 

عجذز هذو بيذان للابتعذاد عذن للكسذل والخذول بممارسذة نشذاط بذدني الابتعاد عن ال

،وزاد الاهتمذذام اكثذذر بالسذذنوات اللاحقذذة وعلذذه مسذذتوى دول كانذذت تضذذع الذذدين 

عذذائ  فذذي ممارسذذة الأنثذذه للرياضذذة مذذن بذذاب التحذذريم بذذل الابعذذد مذذن للذذ  لهبذذت 

باتجاه التجريم ، ومع تطور اللي حصل عله الرياضة بصورة عامة في مختلذف 

بقذذاع الارض لذذم تقتصذذر الرياضذذة علذذه الرجذذال فقذذط وانمذذا خصصذذت منافسذذات 

للنسذذاء بمذذا يذذتلائم مذذع طبيعذذة هذذلا الجذذنس،الا ان الواقذذع المفذذروض علذذه تمكذذين 

المراءة من مزاولة النشاط البدني الاحترافي يعي  طموحهم مذن تحقيذ  الانجذاز 

لعرا  اعطت المجال والوصول اله المستويات العليا،نعم السياسة الرياضية في ا

والتذذذي فذذذرت سذذذبل نجذذذاح مشذذذاركة النسذذذاء فذذذي الالعذذذاب المختلفذذذة ،لكذذذن البيئذذذة 
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المحيطيذذذة وخصوصذذذا الاعذذذراف والتقاليذذذد منعذذذتهن مذذذن التفكيذذذر فذذذي الاحتذذذراف 

الرياضذذذي بمضذذذمونة العذذذام اي مزاولذذذة الرياضذذذة ،حقيقذذذة هنذذذا  عذذذدة اسذذذباب 

النشذاط ، اولهذا الافتقذار  وطروحات لاتعطي المساحة الكافيذة للمذراءة مذن مزالذة

لثقافة التشجيع الحضاري بين مؤيد وعارض حيث تجد هنا  جمهور يتنمر عله 

الرياضذذيين مذذن الرجذذال واسذذتخدام مواقذذع التواصذذل الاجتمذذاعي للتنمذذر والاسذذاءة 

فكيف يكون هنال  حذافز او دافذع للنسذاء التذي مذن اهذم واولويذاتهن كسذر حذاجز 

 ارسة اي نشاط بدني.الخجل في الظهور للعلن في مم

نعم هنا  رياضة نسوية لكن لايوجد داعذم حقيقذي لبقيذة الاقذران فذي مزاولذة 

الرياضة ،بعد الانفتاح اللي حصل بعد تغيير النظام اصبحت هنا  حرية نوع ماء 

لجميع النساء من ممارسة الرياضة في مراكز مخصصذة للنسذاء وتحذت اشذراف 

ارستها والوصول الذه مرحلذة المنافسذات كوادر نسوية ،ولكن هلا لايعني من مم

حته عله مستوى الالعاب الفردية او الجماعيذة ،حقيقذة لابذد الاشذارة الذه الذدور 

الكبير لكليات التربيذة البدنيذة وعلذوم الرياضذة فذي تذأهيلالكوادر النسذوية وكذلل  

اكتشذاف المواهذب الرياضذية مذن خلالهذم الا ان اغلذبهم ينصذدم بذاعتراض الاهذذل 

سذذة البنذذت لنشذذاط خذذارج اسذذوار الجامعذذة ،نحتذذاج لوضذذع اسذذتراتيجيات مذذن ممار

طويلذذة الامذذد فذذي فذذتح ابذذواب ومنافذذل تظهذذر المواهذذب النسذذوية مذذن خلالهذذا فذذي 

ممارسذذة النشذذاط الرياضذذي ومحاولذذة تصذذحيح المفذذاهيم الخاطئذذة فذذي مذذنعهن مذذن 

 ممارسة نشاط يحتاجه الجسم بشكل شخصي ايضا 
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 ودوره في نشر الثقافة الرياضيةالاعلام الرياضي 

 ناطق عبد الرحمن وريثة اللامي د.م.أ
 جامعة ميسان/كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 ا.د ابتسام حيدر بكتاش

 /كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةتكريتجامعة 
 
 

 
 

ى عليهذذا المجتمذذع ، والتذذي تنمذذو عليهذذا  الثقافذذة هذذي الأرضذذية التذذي يتغذذدل

العلاقات الاجتماعية ، وهي العصا التي تشذكل المجتمذع الرياضذي ، وتعمذل علذه 

صذذياغة قيمذذه ومعذذاييره ، كمذذا أن ثقافذذة أي مجتمذذع تكذذون جذذزء مهذذم مذذن تراثذذه 

جميذع قذيم ومتغيذرات وتتوارثه الأجيال المتعاقبة ، حيث تتفاعذل تلذ  الثقافذة مذع 

الأخرى الموجودة فذي المجتمذع مذن خذلال عمليذة التنشذئة الاجتماعيذة ، وتشذمل 

الثقافة عله الاتجاهذات والقذيم والعذادات والتقاليذد والمفذاهيم والعقائذد والعناصذر 

الماديذذة الذذلي يتوارثهذذا الأفذذراد الرياضذذين علذذه مذذر الأجيذذال ، حيذذث يمكذذن تحليذذل 

وغير مادية ، فعله سبيل المثذال فذإن العناصذر الماديذة  الثقافة رله عناصر مادية

في مجال الرياضة تشمل الملاعب ، الأجهزة وجميع العناصذر الثانيذة التذي تخذدم 

الأفراد الرياضين للممارسة الرياضة ، كما أنها تشمل العناصر غير الماديذة مثذل 

شذئة الاجتماعيذة المعتقدات والقيم والاتجاهات الاجتماعية ، كما تتذيح عمليذة التن

مذذن خذذلال الرياضذذة الفرصذذة للممارسذذين ، لاكتسذذاب العديذذد مذذن القذذيم والأخذذلا  

الرياضذذية ، وتغييذذر بعذذض القذذيم الثانيذذة للأحسذذن ، مثذذل قذذيم التعذذاون والأمانذذة 

والنظام والطاعة والشرف والصد  والانتماء ، حيث أنهذا كلهذا قذيم تكتسذب مذن 

https://www.google.iq/url?sa=i&url=https://e3arabi.com/%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%8A-%D8%B9%D9%84%D8%A7%D9%82%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%81%D8%A9%D8%9F/&psig=AOvVaw0r_rjEqgIJx4imzKFRImmE&ust=1618998663018000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLCam5jGjPACFQAAAAAdAAAAABAJ
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تختلف الأهمية النسبية لكل قيمة من هذله خلال ممارسة الأفراد للرياضة ، حيث 

القيم من مجتمع لآخر في ضوء اختلاف الثقافات في هله المجتمعات ، واختلاف 

 المعايير الاجتماعية التي تسود في تل  المجتمعات. 

تعتبر التربية البدنية والرياضية من الممارسات المحببة رلذه نفذوس النذاس 

قافية والاجتماعية والعمرية لكونها تساهم فذي جميعاً عله اختلاف مستوياتهم الث

ريجذذذاد رنسذذذان لائذذذ  مذذذن الناحيذذذة الانفعاليذذذة والوجدانيذذذة ويتسذذذم بذذذروح الإيثذذذار 

والتعذذاون والتضذذحية ممذذا لاشذذ  فيذذه أن روتذذين الحيذذاة اليوميذذة وضذذغوط العمذذل 

وكثرة المشاغل والمتطلبات عوامذل سذاهمت فذي التذأثير علذه ممارسذة الرياضذة 

دة مذذذن منافعهذذذا بتخفيذذذف أكبذذذر قذذذدر ممكذذذن مذذذن الأمذذذراض الجسذذذدية والاسذذذتفا ،

والنفسية والانفعالية. وتعتبر الرياضة مذن أهذما الأنشذطة التذي يمارسذها الإنسذان 

هذذا تُسذذاهم فذذي تنشذذيط  وهذذي بالإضذذافة لفوائذذدها الكثيذذرة علذذه جسذذم الإنسذذان فإنا

لذتخلع مذن الدورة الدموية وتحفيز عملية حر  الدهون والسعرات الحراريذة وا

الوزن الزائد وتقليل الكولسترول والدهون الثلاثية ومنح مفاصذل الجسذم الليونذة 

وقذذوة وكثافذذة العظذذام كمذذا تُسذذاهم الرياضذذة فذذي تحسذذين  العضذذلاتوزيذذادة قذذوة 

 المزاج العام والتخلع من الطاقة السلبية  وتحسين الحالة النفسية .

وتُعدا المدرسة أحد أهم المؤسسات التربوية التي تساهم في تنشذئة وتحفيذز 

المهذارات والثقافذة الرياضذة اللازمذة الأفراد للممارسذة ، وتزويذده بالمعلومذات و

لإعداده لأن يكذون مواطنذاً صذالحاً، وقذوي صذحياً وبذدنياً، كمذا يُعذدا درس التربيذة 

الرياضية أحد أوجه النشاط التربوي اللي يمدا الفذرد الرياضذي بالعديذد مذن القذيم 

ه رعذداداً سذليماً صذحياً متوازنذاً ي مكنذه والاتجاهات الإيجابية والمهذارات التذي تعذدا

من مواجهة متطلبات وصعوبات الحياة ، فذالأفراد يتعلمذون مهذارات الذدرس فذي 

ا يبث فذيهم روح التعذاون ، حيذث يقذوم التلاميذل بتطبيذ  المهذارات  مجموعات مما

ذذي عنذذدهم روح الانتمذذاء  ذذا يُنما المتعلمذذة فذذي شذذكل مباريذذات تنافسذذية بيذذنهم ، مما

اء الملابذذس الرياضذذية ، وفذذي والمنافسذذة الشذذريفة ، وتحفيذذز طلابهذذم علذذه ارتذذد

مجال التدريب يستطيع المدرب ركساب اللاعبذين العديذد مذن القذيم خذلال ممارسذة 

الرياضة ، فعله سبيل المثال قيام المذدرب بالتأكيذد علذه أهميذة الالتذزام بمواعيذد 

التدريب ، والقيام بمحاسبة أي لاعب يتأخر عن تل  المواعيذد مهمذا كذان مركذزه 

للفريذذ  ، وكذذلل  قيذذام المذذدرب بتفهذذيم اللاعبذذين بأهميذذة اللعذذب  وموقعذذه بالنسذذبة

https://mawdoo3.com/5_%D8%B7%D8%B1%D9%82_%D9%84%D8%A8%D9%86%D8%A7%D8%A1_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A7%D8%AA_%D8%A8%D8%B3%D8%B1%D8%B9%D8%A9
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النظيذذف والبُعذذد عذذن أي سذذلوكيات منافيذذة للأخذذلا  الرياضذذية مذذن أجذذل تحقيذذ  

 الفوز.

واللاعب هو رنسان له شخصيته الاعتبارية قابل للتطذور الفكذري والروحذي 

حياتذه ، حته يستطيع أن يقدم العطاء المطلذوب منذه فذي كذل مرحلذة مذن مراحذل 

الرياضية ، ومهمة التثقيف الرياضي تقع عله كثير من الجهات بجانب اللاعبين 

أنفسذذذذهم ، هنذذذذا  ردارات الأنديذذذذة والمنتخبذذذذات والإعذذذذلام الرياضذذذذي والحكذذذذام 

والمدربون والمشذجعون ، بذل نسذتطيع أن نقذول قطاعذات المجتمذع كافذة ، لكنذي 

ياضذي هذو مذرذة ولذه القذدرة هنا سأركز عله الإعلام الرياضذي ؛ لأن الإعذلام الر

علذه مخاطبذذة جميذذع القطاعذات ورفذذع مسذذتوى الثقافذة الرياضذذية وزيذذادة الذذوعي 

والتعريف بأهمية الثقافة الرياضية ، كما له القدرة الفائقة في التعريف بما يذدور 

مذذن أحذذداث وتطذذورات فذذي هذذلا المجذذال ، والإعذذلام الرياضذذي يمكذذن أن يكذذون لذذه 

ييذذر السذذلو  الرياضذذي وتطويعذذه ، حيذذث يذذتلاءم مذذع تذذأثير مباشذذر وفعذذال فذذي تغ

العذذذادات والتقاليذذذد الرياضذذذية السذذذليمة.. ونشذذذر الثقافذذذة الرياضذذذية ، فذذذالإعلام 

الرياضذي يسذتجيب رلذذه البيئذة التذي يعمذذل فيهذا لسذبب التفاعذذل القذائم بينذه وبذذين 

المجتمع ، فهو لا يتعارض من خلال ما يقدمذه مذن رسذائل رعلاميذة رياضذية مذع 

م والعادات والتقاليد السذائدة فذي هذلا المجتمذع ، ويقذوم بعمليذة نشذر الأخبذار القي

والمعلومذذات والحقذذائ  الرياضذذية وشذذرح القواعذذد والقذذوانين الخاصذذة بالألعذذاب 

 والأنشطة الرياضية.

أخيراً الأكثر تحضُرَاً هم الأكثر ممارسةً للرياضة ، فلنجدد نشاطنا بممارسذة 

دليذل علذه رقذي الشذعوب، وهذي صذخرة تذتحطم عليهذا الألعاب الرياضية ، لأنهذا 

جميذع الشذهوات ، وبهذذا تسذقط أورا  الخلافذذات ، وبهذا تتقذارب القلذذوب متذه مذذا 

 تمتع من يمارسها ويشرف عليها بقدر من تل  الثقافة الرياضية. 
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 مكونات اللياقة البدنية

 م.م.اكرام يوسف عناد

 قسم النشاطات الطلابية-جامعة بابل

ikrimaalrubie@gmail.com 

 

 

 -مكونات اللياقة البدنية:

كذذان للعلمذذاء و المختصذذين فذذي مجذذال التربيذذة البدنيذذة محذذاولات عديذذدة و 
مجتهدة فذي تحديذد مكونذات عناصذر اللياقذة البدنيذة ، و مازالذت هذله المحذاولات 
قائمة رله أن جاءت الكلية الأمريكية للطب الرياضذي بتصذنيف حذديث يقذوم علذه 

 ارتباط عناصر اللياقة البدينة بمبدأين و هما : 

لياقذذة البدنيذذة المرتبطذذة بالصذذحة ) التركيذذب الجسذذماني و اللياقذذة عناصذذر ال
 القلبية التنفسية و اللياقة العضلية الهيكلية و المرونة ( 

و المبذذذدأ الآخذذذر عناصذذذر اللياقذذذة المرتبطذذذة بذذذالأداء الرياضذذذي الحركذذذي أو 
السرعة و الرشاقة  –المهارى ) و هي بالإضافة رله العناصر المرتبطة بالصحة 

كعناصذذر مطلوبذذة لأداء حركذذي متميذذز فذذي … ( التوافذذ  و التذذوازن و الدقذذة و 
المهارات و الألعاب الرياضية المختلفة ، و للمحافظة عله الصذحة العامذة يتحذتم 

 الاهتمام بتنمية العناصر المرتبطة بالصحة كما في التصنيف الساب  .

هذه الأسذاس وتعتبر هله المكونات هي محتوى لكل صفات اللياقذة البدنيذة و
فذذه كذذل الأنشذذطة المختلفذذة وحجذذر الزاويذذة التذذه تبنذذه عليهذذا جميذذع الرياضذذات 

 والألعاب المختلفة فه مجال التربية البدنية عامة.

  -: عناصر اللياقة البدنية وتحسين الحالة الوظيفية

وقد حددت المدرسة الشرقية مكونات اللياقة البدنية فذي خمذس مكونذات أساسذية 
 وهه:

 القوة.   .1
 التحمل. .2
 السرعة .3
 المرونة. .4
 قةالرشا .5
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غالبا ما تتضمن الفعاليات والحركات البدنية عناصذر مذن القذوة، السذرعة،  
التحمذذل، المذذدى الحركذذي، تمرينذذات التغلذذب علذذه المقاومذذة تمثذذل تمرينذذات القذذوة 
وتمرينات السذرعة تتضذمن حركذات تتصذف بالسذرعة القصذوى والتذردد العذالي، 

تضذمن تكذرارات تمرينات قطع المسافات الطويلة أو التذي تسذتمر لمذدة طويلذة وت
كثيذرة تمثذذل تمرينذات التحمذذل، الأداء بأقصذذه مذدى حركذذي يكذون نتيجذذة للمرونذذة 
البدنية في أداء الحركات. اما التمرينات التي تحتذوي أداء حركذات معقذدة تعذرف 
بتمرينات التواف  الحركية ويتطلب الانجاز الرياضي العالي عله الاقل اثنتين من 

علاقذة بذين القذوة والسذرعة والتحمذل تولذد وتنذتل هله الصفات البدنية,حيث ان ال
 :عناصر بدنية اخرى تشتر  في معظم الفعاليات الرياضية , والتي منها

 :  اولا/ القدرة الانفجارية

تعذذذد القذذذدرة الانفجاريذذذة واحذذذد مذذذن القذذذدرات البدنيذذذة التذذذي يحتاجهذذذا معظذذذم 
لقذدرة علذه اللاعبين فهي مزيل من القوة والسذرعة والتذي تتطلذب مذن اللاعذب ا

مزجها خدمة لمهارة حركية معينة .وهي تعني بلل اقصه قوة باقذل زمذن ولمذرة 
واحدة فقط,فقد عرفها ) بسطويسي احمد ( بانها " اعله قوة ديناميكية يمكن ان 
تنتجها العضذلة او مجموعذة عضذلية لمذرة واحذد " . وتظهذر اهميتهذا مذن خذلال 

 قيام اللاعب بالاتي :

 الانفجارية السريعة .حركات الدفاع  .1
 الانطلا  للحصول عله كرة مشتركة . .2
 فعاليات القفز . .3

 : ثانيا / القوة المميزة بالسرعة

وهذذي ايضذذا نتذذاج اشذذترا  صذذفتي القذذوة والسذذرعة كذذالقوة الانفجاريذذة لكنهذذا 
تختلذذف عنهذذا بذذان القذذوة الانفجاريذذة تعنذذي بذذلل اقصذذه قذذوة باقذذل زمذذن ولمذذرة 

السذذرعة فتعنذذي القذذدرة التذذي تمكذذن اللاعذذب مذذن اداء واحذذدة,اما القذذوة المميذذزة ب
 حركات متكررة كالركض السريع والمناولات المستمرة وغيرها .

 ثالثا /  تحمل السرعة :

وهذي صذذفة بدنيذذة مركبذذة مذذن صذفتي التحمذذل والسذذرعة,حيث يعرفهذذا مفتذذي 
ابراهيم بانهذا " القذدرة علذه تكذرار اداء حركذات متماثلذة وغيذر متماثلذة لأوقذات 

 ويلة نسبيا " ط

 رابعا/  الرشاقة :

وهذذي "رحذذدى القذذدرات الحركيذذة التذذي تلعذذب دوراً كبيذذراً فذذي تعلذذم الألعذذاب 
والفعاليات الرياضية، وتساهم الرشاقة بقدر كبير في اكتساب فذن الأداء الحركذي 

 ورتقانه فكلما زادت رشاقة الرياضي تحسن مستوى أدائة "
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تعد مذن مكونذات القذدرات الحركيذة وقد وردت تعاريف عديدة للرشاقة وهي 

( رن الرشذذاقة "تعنذذي القذذدرة علذذه تغييذذر 1985Winnickpالمهمذذة وقذذد لكذذر )

اتجاه حركذة الجسذم أو أي جذزء مذن أجزائذه بسذرعة وهذي تشذتمل علذه جوانذب 
القوة المميزة بالسرعة والسرعة والتناس  والتواف  وعليه فهي تظهر كعمل أو 

 .واجب مختع أو محدد "
تندمل الرشاقة مع المرونة البدنية تكون النتيجة )القابلية الحركية( وعندما 

Mobility و التي تمثل القدرة عله تغطية منطقة اللعذب بسذرعة و بتوقيذت جيذد

 و تواف  عال.

والشكل التالي يوضح القدرات الحيوية الحركية السذائدة والقذدرات الحيويذة 
 الحركية المرتبطة بها :

 

 

 القوة                    التحمل        السرعة                            التوافق                         المرونة        

 

 

 

 تحمل السرعة          تحمل القوة               القابليات الحركية        الرشاقة                                

 

 

 القدرة                                                                                                                        

 

 

 

 

 

 

 

 ( 2شكل رقم ) 

هنذذا  علاقذذة لات أهميذذة منهجيذذة عاليذذة موجذذودة بذذين القذذوة و السذذرعة و 
التحمل، حيث يتم بناء قاعذدة صذلبة للتذدريب التخصصذي خذلال السذنوات الأولذه 
مذذن التذذدريب، و هذذله المرحلذذة الرياضذذية الخاصذذة تشذذكل متطلذذب ضذذروري لكذذل 

ب منتظم الرياضيين لوي المستوى العالي من رياضي النخبة الللين يتبعون تدري
ودقي ,و نتيجة للتمرينات الخاصة التذي تحذدث عمليذات التكيذف وفقذا للتخصذع 
الرياضذذي و بالتذذالي فذذان العلاقذذة بذذين القذذوة و السذذرعة و التحمذذل تعتمذذد علذذه 

 خصوصية اللعبة او الفعالية الرياضية و حاجات الرياضي.
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 و Sو السذذذرعة  F(  ثلاثذذة امثلذذذة تكذذذون فيهذذا القذذذوة  3و يوضذذح الشذذذكل) 
هي القدرات المهيمنة او السائدة , وفذي كذل حالذة عنذدما تكذون أحذدى  Eالتحمل 

القذذدرات الحيويذذة الحركيذذة مهيمنذذة او سذذائدة فذذان القذذدرتين الآخذذرتين لا تشذذتر  
 بنفس المدى ولكن بنسبة مشاركة تختلف باختلاف متطلبات اللعبة والفعالية .

 ( 3شكل رقم ) 

ت وفقذذذا لمذذذا تتطلبذذذه الفعاليذذذة الرياضذذذية ويكذذذون المذذذزج بذذذين هذذذله القابليذذذا
 وخصوصيتها وما يحتاجه الرياضي للوصول اله الاداء الامثل 

 

 ( 4شكل رقم ) 

 يوضح بعض الالعاب الرياضية ونسب توزيع عناصر اللياقة البدنية فيها
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 الإعداد برامج وتنفيذ تخطيط خلال الضرورية الإجراءات

 القدم كرة فى
 وائل يحيى أحمد طة

 باحث دكتوراة

 مدرب ومشرف حراس مرمى

 موجة تربية رياضية

 مصر -محاضر

 
 وتتضمن هلة الإجراءات الآته:

 مذع القذدم كذرة مذدرب عمذل مراحذل مذن مرحلذة كل فه الضرورية الإجراءات 
 .الفري 

 مذذع المذذدرب عمذذل مراحذذل خذذلال التذذدريبه للبرنذذامل الضذذرورية الإجذذراءات 
 . الفري 

 وأيضا من الأهمية التعرف عله نقاط هامة فه البرنامل التدريبه وهه:

 التدريبه البرنامل وضع عند مراعاتها يجب الته العلمية الأسس . 

 التدريبه البرنامل بناء مبادىء . 

 البرنامل. فترة طوال المستمرة الإجراءات 

 : الفري  مع المدرب عمل مراحل من مرحلة كل فه الضرورية الإجراءات

 : الفري  مع العمل بدء مرحلة خلال الإستكشاف -1

 مسذتوى لإستكشذاف سذريعاً  العمل علية الفري  قيادة مهمة المدرب قبول بعد 
 . قدراتة

 البرنذامل مذن والثذانه الأول الأسذبوع خذلال يذتم الإستكشذاف مذن كبيذر جانب 
 .التدريبه

 سريعاً  رنجازة فه يسهم المنظم العلمه بالاستكشاف المدرب قيام رن  
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  ًأو لأسذبوع تذدريبياً  برنامجذاً  المذدرب يضذع لأن ضرورة هنا  ماتكون وكثيرا 
 استكشذذاف المذذدرب خلالذذة مذذن يسذذتطع الإعذذداد لفتذذرة تمهيذذدياً  يعتبذذر رثنذذين
 . الفري 

 أحمذذال تماثذذل الأسذذبوع هذذلا فذذه التذذدريب حمذذل مكونذذات تكذذون أن ويراعذذه 
 . الإعداد فترة بداية فه التدريب

 قذابلاَ  الإمكان قدر مرناً  يكون أن يجب الإستكشاف فترة فه التدريب وبرنامل 
 . للتعديل

 للاعبين الإجتماعية والدراسة الطبية الاختبارات يتضمن أن يجب كما . 

 مستواياتهم تقدم طري  تعترض الته المشكلات بعض حل عله العمل . 

 لل  أمكن رن لتعديلها تمهيداً  بالفري  الخاصة اللوائح استكشاف . 

 هذلة فه واجباتة أهم من المدرب جانب من المستمرة التسجيل عملية وتعتبر 
 . الفترة

 التدريب: برنامل تخطيط فه تسهم الته الاستكشاف عناصر أهم -أ

 :  للاعبين البدنية اللياقة مستوى 

 البدنية اللياقة لعناصر المناسبة التدريبية الأحمال تقنين فه تسهم وهه . 

 مذواطن علذه التعذرف مذن المذدرب يمكذن البدنيذة اللياقة مستوى تحديد أن رل 
 الأحمذذال فيضذذع البدنيذذة اللياقذذة عناصذذر مذذن عنصذذر كذذل فذذه والقذذوة الضذذعف
 . بهم الخاصة التدريبية

 : اللاعبين مهارات مستوى

 مذذذع يتناسذذذب محتذذذوى البرنذذذامل فذذذه للاعبيذذذة يضذذذع أن المذذذدرب يسذذذتطيع رل 
 . مهاراتهم مستوى

 أن يمكذن التذه الخطذط كبيذرة بدرجذة يحذدد اللاعبين لدى المهارات ومستوى 
 . التدريبه البرنامل فه تندرج

 بالمسذتوى الإرتقذاء أمكذن كلمذا للاعبذين المهارى الأداء مستوى ررتفع فكلما 
 . لهم الخططه

 تذذوافرت كلمذذا اللاعبذذين لذذدى المهذذارى المسذذتوى زاد كلمذذا للذذ  رلذذه رضذذافة 
 . عالية كفاءة بدرجة مركز من لأكثر شغلهم رمكانية
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 : اللعب لخطط اللاعبين رجادة مستوى 

 يبذدأ أيذن من للمدرب يحدد اللعب لخطط اللاعبين رجادة مستوى عله التعرف 
 . التدريبه البرنامل فه الجانب هلا تخطيط

 لتعلذذذيم تخطيطذذذة فذذذه وواقعيذذذة صذذذحيحة نقطذذذة مذذذن ينطلذذذ  المذذذدرب ويجعذذذل 
 . اللعب خطط وتطبي 

 : اللعب لمراكز اللاعبين رجادة مستوى

 نقذاط بتحديذد اللعذب لمراكذز اللاعبذين رجذادة مسذتوى تحديذد المذدرب يستطيع 
 لا التذه والدفاعيذة الهجوميذة الواجبذات وتحديذد مركز كل فه والقوة الضعف
 فذذه لتطويرهذذا يخطذذط ثذذم ومذذن مركذذزة فذذه لاعذذب كذذل يؤديهذذا أولا يجسذذدها
 .السنية المرحلة مع يتناسب بما التدريبه البرنامل

 :  رجادتها ومستوى الفري  يستخدمها الته اللعب طريقة

 تقيذذيم مذذن المذذدرب يمكذذن رجادتهذذا ومسذذتوى اللعذذب طريقذذة علذذه التعذذرف رن
 وقذد, الخططيذة و والمهارية البدنية لاعبية رمكانية ظل فه للفري  ملائمتها مدى
 يذذرى قذذد أو بديلذذة أخذذرى طريقذذة الفريذذ  تعلذذيم المذذدرب يقذذرر أن رلذذه للذذ  يذذؤدى
 . الأصلية الطريقة تطوير

 : للاعبين الصحية الحالة

 أجسذامهم تتحمذل كذه اللاعبين لدى جيدة صحية قاعدة هنا  تكون أن يجب
 الأطبذذذاء خذذذلال مذذذن للذذذ  ويذذذتم التذذذدريبه البرنذذذامل خذذذلال التدريبيذذذة الأحمذذذال

 .المختصين

 : النفسية اللاعبين مشكلات 

 أدائهذم كفذاءة مذن التقليذل رلذه يذؤدى وهلا لديهم نفسه استقرار عدم تسبب
 فذه أمذراً  حلها عله والعمل اللاعبين مشكلات عله التعرف للا,  مباشرة بصورة
 . التدريبه البرنامل تخطيط صلب

 : للاعبين الشخصية السمات

 ريجابيذاً  اسذتغلالها يمكذن ودوافعهذم للاعبذين الشخصذية السمات عله التعرف 
 . سلبياً  يكون قد ما تعديل عله والعمل

 النفسذية البذرامل تخطذيط مذن المدرب يمكن الشخصية السمات عله فالتعرف 
 . عام بشكل اللاعبين رعداد لبرنامل المساندة
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  ًبالنفس والثقة والجرأة الكفاح مثل لديهم الإرادية السمات عله التعرف فمثلا 
 .والتصميم والمبادأة التردد وعدم

 لا جوانذذب كلهذذا الذذلهنه التركيذذز علذذه اللاعبذذين مقذذدرة علذذه التعذذرف أن كمذذا 
 . التدريبه البرنامل تخطيط فه عنها غنه

 : الأخرى المنافسة الفر  مستوى

 عذذذن معذذذزل فذذذه التذذذدريبه برنامجذذذة المذذذدرب يخطذذذط أن الحكمذذذة مذذذن لذذذيس
 . الأخرى الفر  مستويات

 مسذذتويات مذذع يتناسذذب كذذه برنامجذذة يخطذذط تجعلذذة المسذذتويات هذذلة أن رل
 . وضعفها قوتها لنقاط طبقاً  للمباريات يخطط فهو,  منافسيهم

 : الساب  الموسم فه الفري  مستوى

 الفريذذ  أهذذداف تحديذذد عناصذذر أحذذد السذذاب  الموسذذم فذذه الفريذذ  مسذذتوى
 .واقعية بصورة

 : للفري  المتاحة الإمكانات

 والملاعذذب والأجهذذزة والأدوات الماليذذة المذذوارد مذذن كذذلاً  الإمكانيذذات تشذذمل
 .وغيرها والمساعدين واللوائح الفنية والأجهزة والصالات

 .عليها والعمل لدية المتاحة ل مكانات معرفتة فه للمدرب الواقعية من فلابد

 :   تنفيلة وكيفية الإستكشاف معلومات مصادر – ب

 : للاعبين السابقة التدريب سجلات

 البذرامل تخططيذة فه المدرب عليها يعتمد الته الإستكشاف مصادر أهم من
 .التدريبية

 الجهاز لدى موجوداً  الساب  للعام التدريب برنامل يكون أن المفروض فمن
 التذدريب وحذدات) وتقويمة البرنامل يتضمن وهو الفري  سجل فه مفصلاً  الفنه

 السذذنوية التذذدريب بخطذذة مذذايتعل  وكذذل اللاعبذذين مسذذتويات وكذذلل ( والمباريذذات
 دقيقذاً  تحلذيلاً  الفريذ  مستوى يحلل أن السجلات لهلة بدراستة المدرب ويستطيع

 . الحاله للموسم برنامجة بناء فه كبير حد رله يفيدة

 : مايله المدرب بها يستعين أن يمكن الته والإستمارات السجلات ومن

 . البدنية اللياقة عناصر تقويم استمارة 

 . اللاعبين مهارات تقويم استمارة 
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 . اللعب خطط تقويم استمارة 

 . اللاعبين مراكز تقويم استمارة 

 . اللعب طريقة تقويم استمارة 

 (. الطبه الكشف)  للاعب الصحية الحالة تقويم استمارة 

 . النفسية الحالة تقويم استمارة 

 . اللاعبين رصابة تقويم استمارة 

 . الإجتماعية الحالة تقويم استمارة 

 . للفري  المتاحة الإمكانات استمارة 

 :(تقسيمات) الفري  داخل مباريات عدة أداء خلال اللاعين أداء تحليل

 مراعذاة مذع ككذل ومراكزة اللعب ومجموعات للاعبين هنا التحليل ويستخدم
  :التالية الجوانب تبادل

 الأصله مركزة فه لاعب كل. 

 المتجانسة اللعب مراكز . 

 البعض بعضهم مع المراكز فه المتشابهين اللاعبين تبادل . 

 المدرب. من توجية أو تدخل دون(  التقسيمات)  المباريات تتم أن 

 كافياً (  التقسيمة)  المباراة وقت يكون أن . 

 مذذع الأولذذه العمذذل مرحلذذة خذذلال التذذدريبه للبرنذذامل الضذذرورية الإجذذراءات -2

 : الفري 

 خذلال التذدريبه البرنذامل فذه مراعاتهذا يجذب التذه السذمات من العديد هنا 
 : يله كما المرحلة هلة

 العلمه الأسلوب خلال من التدريبه البرنامل أهداف تحسين . 

 التفاصيل بأد  مكتوباً  وأجزاءة للبرنامل المسب  التحضير . 

 التدريب وحدة من جزئية كل عله الملاحظات تدوين . 

 التدريب وحدة فه المستخدمة والأدوات الملعب رعداد . 
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 لتقذويم المحاضذرات رلقذاء عنذد العذرض وأجهذزة المحاضذرات صالة رعداد 
 . الأداء

 التدريب وحدة خلال القمصان وألوان والأزمنة للمساحات الدقي  التحديد. 

 الرياضية والروح اللعبة وقانون النظام احترام روح بث . 

 اللاعبين لدى السليمة الصحية العادات بث . 

 والهدوء بالصبر المدرب تحله . 

 التدريبية الوحدة نهاية فه المرح روح ببث العناية . 

 بالأداء العناية بأهمية اللاعبين رقناع فه الاجتهاد . 

 الإمكان قدر اللاعبين دوافع رشباع . 

 بواقعية منهم كل بمستويات اللاعبين رقناع . 

 وبعذذذد قبذذذل اللاعبذذذين بعذذذض مذذذع والجماعيذذذة الفرديذذذة بالمقذذذابلات العنايذذذة 
 . التدريب

 العلمه التحليل خلال من لل  كان سواء التدريبه للبرنامل الدورى التقويم 
 . للاعب اللاته التقرير أو والمقاييس الاختبارات أو للأداء

 للاعبين والنفسه اللهنه بالإعداد العناية . 

 الفنه والجهاز اللاعبين مع المناسبة بالدرجة رجتماعياً  التفاعل . 

 مذذذع المتقدمذذذة العمذذذل مرحلذذذة خذذذلال التذذذدريبه للبرنذذذامل الضذذذرورية الإجذذذراءات
 الفري :

 هذلة خذلال التذدريبه البرنذامل فذه مراعاتهذا يجذب التذه العامذة السذمات من
 :المرحلة

 العلمه. الأسلوب خلال من التدريبه البرنامل أهداف لتحقي  الجهد بلل 

 الجوانذذب كافذذة فذذه بذذالفري  مذذايتعل  لكذذل بالتسذذجيل العنايذذة فذذه الإسذذتمرار 
 محذذددة بنتذذائل والخذذروج منهذذا لكذذل المناسذذب التحليذذل رجذذراء علذذه والعمذذل

 لذة التخطذيط واسذتمرار للبرنذامل اللازمذة المرونذة رحذداث فذه بهذا ل ستعانة
 . صحيحة منطلقات من



 

 
27 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2021 -41: عدد سبتمبر – أيلول
 

 للاعبين النفسية بالجوانب العناية . 

 للاعبين الإجتماعية بالجوانب العناية . 

 التدريبه للبرنامل الدورى التقويم . 

 واللهنية. والنفسية والخططية والمهارية البدنية الجوانب تنمية 

 الفردى بالتدريب العناية . 

 المنافس مع الإحتكا  عند الثبات روح بث . 

 والهجومه الدفاعه الأداء تكامل . 

 التذدريب فذه طويلذة لفتذرات الذلهنه التركيذز تنفيل عله المقدرة رله الوصول 
 . والمباراة

 مهمذذات وتنفيذذل ممكنذذة فتذذرة لأطذذول اللعذذب وطريقذذة اللعذذب بخطذذط الإلتذذزام 
 . المراكز

 مركز من لأكثر ورحلالهم اللاعبين قدرات استغلال . 

 والمهذذذارى البذذذدنه الذذذنقع تعذذذويض نحذذذو لاتيذذذاً  اللاعذذذب سذذذعه روح بذذذث 
 .والخططه

 التهور وعدم الأعصاب توتر عله السيطرة روح بث . 

 اللاته والتقويم الأداء تحليل أسلوب عله اللاعبين تعويد . 

 الفري : مع الخلا  العمل مرحلة خلال التدريبه للبرنامل الضرورية الإجراءات

 هذذذلة خذذذلال التذذذدريبه البرنذذذامل فذذذه مراعاتهذذذا يجذذذب التذذذه العامذذذة السذذذمات مذذذن
 :المرحلة

 خذذلال مذذن التذذدريبه البرنذذامل أهذذداف تحقيذذ  فذذه الإجتهذذاد فذذه الإسذذتمرار 
 . العلمه الأسلوب

 أداء مسذتويات فذه علاقذات مذن واسذتنتاجة تسذجيلة تم ما كل رله الرجوع 
 . الأداء لتطوير الأساليب أفضل رله التوصل بهدف والفري  اللاعبين

 علاقات. من استنتاجة تم لما طبقاً  للفري  المدى طويلة الخطة تعديل  

 فاعلية بأفضل التدريبه البرنامل سير يكفل بما الإدارية اللوائح تطوير . 
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 : مايله مراعاة المدرب فعله الفنية الناحية من

 مذن للذ  كذان سذواء الأول للفريذ  كفذاءة لات جديدة عناصر ضم عله العمل 
 . جدد لاعبين بإختيار أو الأخرى الفر  من أو الأقل السنية المراحل

 اللعب مراكز من مركز لكل المناسب البديل رعداد . 

 للفري  الثانه بالصف الإهتمام . 

 اللاعبين رمكانيات مع تتناسب أخرى واجبات بإضافة المراكز واجبات تطوير 
. 

 الخططه الأداء تطوير . 

 اللعب طريقة تطوير . 

 مستوى الأعله بالفر  الإحتكا  زيادة . 

 متطورة لعب طر  لإستخدام الفنية اللاعبين رمكانيات فه البحث . 

 والفري  للاعبين أفضل توفررعداداً  تقدماً  أكثر تدريب طر  استخدام . 

 التدريبه: البرنامل وضع عند مراعاتها يجب الته العلمية الأسس

 تنفيلة مراحل من مرحلة كل وأهداف البرنامل هدف تحديد . 

 وخصذائع صذفات)للاعبين  الفردية والإستجابات الفردية الفرو  مراعاة 
  المستوى. بتحديد ولل (  الفردية اللاعب

 وتدرجها أسبقيتها وترتيب التدريب واجبات أهم تحديد . 

 للاعبين النمو وخصائع السنية للمرحلة التدريبه البرنامل ملائمة . 

 التدريب ورستمرارية وتنويع تنظيم  . 

 وخصوصيتة التدريب عمومية بين الموازنة . 

 العمله للتطبي  وصلاحيتة التدريبه البرنامل مرونة . 

 والكثافة. والحجم الشدة حيث من التدريب فه الحمل درجة تناسب  

 والتوجيذذة التمذذوجه والشذذكل المناسذذب والتقذذدم الحمذذل زيذذادة فذذه التذذدرج 
 . التدريبية الأحمال وديناميكية المحددة التدريبية للأحمال

 الدافعية زيادة . 
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 والتهدئة الإحماء بقواعد الإهتمام . 

 التكيف . 

 التدريبه: البرنامل بناء مبادىء

 الخبذذذذرة لديذذذذة مذذذذن التذذذذدريبه البرنذذذذامل وتصذذذذميم ببنذذذذاء يقذذذذوم أن يجذذذذب .1
 .والإختصاع

 لهذا صذمم التذه العمرية الفئة مع التدريبه البرنامل مفردات تتطاب  أن يجب .2
 . البرنامل

 والتنويذذذذع والتعذذذذديل التغييذذذذر فذذذذه بالمرونذذذذة التذذذذدريبه البرنذذذذامل يمتذذذذاز أن .3
 .والإضافة

 عليهم يطب  اللين اللاعبين ومستويات وقدرات رمكانيات بنظرالإعتبار الأخل .4
 . التدريبه البرنامل

 . البرنامل فه يشاركون اللين اللاعبين عدد تحديد .5

 . رليها الوصول المخطط الأهداف تحقي  رله السعه .6

 . رمكانيات من متاح وماهو متوافر ماهو وف  البرنامل تطبي  .7

 . البرنامل فه العمل عليها يسير الته «التعليمات»  الخطوات وتحديد وضع .8

 التدريبه: البرنامل بناء عند مايراعه

 . البرنامل فه للمشتركين شامل طبه فحع عمليات رجراء ضرورة .1

 . تمرين أى بدء قبل بالإحماء الإهتمام .2

 . التدريب حمل فه التدرج مراعاة .3

 . التنفيل عملية أثناء للممارسين الكافية والراحة المناسبة التغلية مراعاة .4

 . التدريب فه الإستمرارية مبدأ تطبي  .5

 جزئيذذذات أو البرنذذذامل تطبيذذذ  عمليذذذة فذذذه المذذذدروس غيذذذر الإسذذذراع تجنذذذب .6
 . التدريب

 . الصعوبة لات للمهارات البراعم تعليم فه والسلامة الأمن عوامل مراعاة .7
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 البرنامل: فترة طوال المستمرة الإجراءات

 : التسجيل -1

 : التسجيل يعنه

  شذاملة بصذورة وملاحظذات أداء مذن والفريذ  بذاللاعبين مايتعل  كل تدوين
 . ومتكاملة

وهذذو رجذذراء يجذذب أن يكذذون مسذذتمراً منذذل أول لحظذذة يتسذذلم فيهذذا المذذدرب 
الفري  وحته رنتهاء مهمة عملة معة. رل أن التسجيل العلمه لكافذة الأنشذطة فذه 
البرنامل تساعد فه التخطذيط العلمذه للبرنذامل وتسذهم فذه اسذترجاع المعلومذات 

 عله تطويرالبرامل وتقدمها. لإستخدامها  وتعتبر مصدراً هاماً لها وتعمل

 كماتسهم أيضاً فه الإرتقاء بمستوى المدرب لاتة .  

 : التقويم -2

 . القدم كرة فه والمقاييس الاختبارات خلال من ويتم
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 الخــــريطة الــــذهنية
 م.د.حســين صالح نجم المرعبي

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة -جامعة بابل 

 الصالات  كرة قدم –وتقويمقياس 

Hussein.s9999@gmail.com  

 
م ــــذذـير والتعلــــــذذـه التفكــــذذـد علــــذذـي أداة تساعـــــذذـريطة اللهنيذذة هـذذـلخا

لأول مذذرة عذذن طريذذ  " تذذوني  mental mapح ـلا المصطلذذـــذذـظهذذر ه دـــذذـوق

بذذوزان " فذذي نهايذذة السذذتينات . وهذذي تشذذبه الخليذذة العصذذبية ومذذن الواضذذح ان 

الخليذذة العصذذبية لهذذا نقطذذة مركزيذذة والرع متفرعذذة منهذذا ومذذن كذذل لراع تتفذذرع 

الرع اصذذغر واد  ان فهمنذذا للخليذذة العصذذبية يجعلنذذا نفهذذم دماغنذذا بشذذكل اكبذذر 

 هنية اقرب في شكلها اله الخلايا العصبية . وربما لهلا السبب تكون الخطط الل

الخريطذذة اللهنيذذة تعتمذذد نفذذس الطريقذذة المتسلسذذلة , حيذذث تبذذدا مذذن نقطذذة 

مركزية محددة ثم تسمح بالأفكار بالتدف  ان مذنح عقلذ  الحريذة المطلقذة يحفذزه 

لفتح الأبواب المغلقة والقاء الكثير من الضوء عله الزوايا المظلمة التي قد تبدو 

 منطقية بالنسبة ل  . غير

 Tony Buzanوهو مبتكرها .. للخريطة اللهنية ليزي نكتعريف توني بوزان الإ

هي تقنية رسومية قوية تزود  بمفاتيح تساعد  عله استخدام طاقذة عقلذ  

بتسخير اغلب مهارات العقل ب كلمة ، صورة ، عدد ، منطذ  ، الذوان ، ريقذاع ، 

 .الحرية المطلقة في استخدام طاقات عقل في كل مرة وأسلوب قوي يعطي  

ن الخريطة اللهنية هي وسيلة تعبيرية عن الافكار والمخططذات للى نرى بأ

بدلا من الاقتصار عله الكلمات فقط حيث يتم استخدام الفروع والصور والالذوان 

في التعبير عن الفكرة كلل  هي أداة تساعد عله التفكير والتعلم وهي عبارة عن 

احاسيس ورغبات ومشاعر مرتبطة فيمذا بينهذا لتكذون مجموعذة أفكذار مجموعة 

في الدماغ ، وهنا يتدخل الدماغ في تفسذير وترتيذب هذله الأوامذر والمثيذرات فذي 

 .خريطة لهنية(

  -:الخريطة اللهنية استخدامات

يمكذذن للكبذذار والصذذغار والرجذذال والنسذذاء والطلبذذة والمعلمذذين علذذه حذذد سذذواء 

 -واليكم بعض استخداماتها: يحتاج اليها ،استخدامها فالكل 
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, للتخطذيط, لأرقذام الهواتذف,فذي الخطابذة ,  فذي الدراسذة, لتحسين الذلاكرة 

للذدورات , للألعاب, للمخازن, للترتيب, طلبات المنزل, كتابة المقالات او البحوث 

, للتعبيذر عذن المشذاعر,لاتخال القذرارات ,لوضع القوانين لأبنائ  قوانين البيت  ,

 لبناء المشاريع , للمدرسين للشرح , لوحة الشرف للمدارس , لتلخيع الكتب 
 -فوائد الخريطة اللهنية:

للخريطة اللهنية فوائد كثيرة من خذلال اسذتخدام المذتعلم لهذا وتوظيفهذا فذي 

شذذته مجذذالات الحيذذاة ، فعنذذد اسذذتخدام الخريطذذة اللهنيذذة فذذي الدراسذذة فذذان اغلذذب 

الدراسي ، فهي تعمذل علذه مراعذاة الفذرو  الفرديذة الفائدة ستنصب في الجانب 

 :وتنمية مهارات التفكير وتحفز عله الابداع وتنشيط اللهن

  تعطي  صورة شاملة عذن الموضذوع الذلي تريذد دراسذته او التحذدث عنهذا

بحيذث انذ  سذذترى الموضذوع بصذورة اكثذذر عشذوائية يعنذي كذذل شذيء فذذي 

 ورقة واحدة .

   تعطي  صورة واضحة عن موقع  الان .. اين وصذلت ..مذالا تريذد )هذدف

  ) 

 من اين ستبدأ .. ماهي العوائ   

  تجعل  تضع اكبر قدر ممكن من المعلومات فذي ورقذة واحذدة بشذكل مركذز

 ومختصر يغني  عن رزم الور . 

  تمكن  من وضذع كذل مذا يذدور فذي لهنذ  وكذل افكذار  عذن الموضذوع فذي

 ورقة واحدة. 

 جعل قرارات  اكثر صوابا .. فعندما تضع المشكلة فذي ورقذة واحذدة فانذ  ت

تنظر اليها نظرة شاملة لكافة جوانبها .. كل الامانات .. كل العوائ  .. كذل 

 . افضل حل . المقترحة.الحلول 

  عنذذدما تبذذدا فذذي الرسذذم وتضذذع كافذذة جوانبذذه فذذي الخريطذذة فسذذتفاجأ بكميذذة

تعامل  مذع عقلذ  بطريقذة مشذابهة لطريقذة الأفكار التي تنهمر علي  لأن  ت

 عمله. 
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 الأطروحة ملخص 

لأعضاء  الإداريةالمهارات الناعمة ودورها في المعرفة 

 اللجنة البارالمبيةالمركزية واللجان الفرعية في تحادات الا

 العراقيةالوطنية 
 الباحثة

 غيداء محمد حسون

 أشراف

 أ.د هدى شهاب جاري

 

وتلخصت مشكلة البحث ما هو دور المهارات الناعمة في المعرفذة الإداريذة 

لدى أعضاء الهيئذات الإداريذة للاتحذادات المركزيذة واللجذان الفرعيذة فذي اللجنذة 

مهذذذارات البنذذذاء مقيذذذاس البارالمبيذذذة الوطنيذذذة العراقيذذذة . وهذذذدفت الدراسذذذة رلذذذه 

المركزيذة واللجذان  حذاداتمقياس المعرفذة الإداريذة لأعضذاء ات ، ورعدادالناعمة 

التعذرف علذه طبيعذة العلاقذة ، العراقيذة  الوطنيذة  اللجنة البارالمبيذة الفرعية في

التعذرف علذه نسذبة الإداريةلذديهم والارتباطية بذين المهذارات الناعمذة والمعرفذة 

الإداريةلذديهم، واسذتعملت الباحثذة المذنهل المعرفذة بمساهمة المهذارات الناعمذة 

في  الإداريةالهيئات  العلاقات الارتباطية عله عينة من أعضاءالوصفي بأسلوب 

والجذذان  مركذذزي( اتحذذاد  13اتحذذادات اللجنذذة البارالمبيذذة العراقيذذة والمتضذذمنة ) 

%( 100، تذذم اختيذذارهم عمذذدياً بنسذذبة ) ( عضذذواً 143الفرعيذذة والبذذالد عذذددهم )

من مجتمعهم الأصذل بالطريقذة العمديذة ومذن ثذم تقسذيمهم الذه رلذه ثذلاثْ عينذات  

( 71باعتماد الأساليب العلمية لتكذون البنذاء والأسذس العلميذة للمقياسذين مذنهم )

( فذرد ، وعمذدت الباحثذة الذه 67( أفذراد والتطبيذ  )5فرد والاستطلاعية مذنهم )

يذذاس المهذذارات الناعمذذة ورعذذداد مقيذذاس المعرفذذة الإداريذذة علذذه وفذذ  بنذذاء مق

محددات القياس والتقويم بالإدارة الرياضية بإجراءات منهجية متسلسذلة ، ومذن 

ثم تطبيقهما عله عينة التطبي   رل استمر مسح أفذراد هذلهْ العينذة لمذدة شذهرين 

فذراد عينذة التطبيذ  متتاليين ، ومذن ثذم جُمْعذت بيانذات المقياسذين لكذل فذرد مذن أ

( SPSS) الاجتماعيذذذة الإحصذذذائية الحقيبذذذة نظذذذامومعالجتهذذذا رحصذذذائياً باسذذذتعمال 

، واسذذتنتجت الباحثذذذة أن المهذذارات الناعمذذة بحاجذذذة رلذذه دعذذذم  (V26)الإصذذدار

لتنميتها وتحسذينها لذدى أعضذاء الهيئذات الإداريذة للاتحذادات المركزيذة واللجذان 

ة العراقيذذة لمذذا تعذذود بذذه مذذا مذذردودات ريجابيذذة الفرعيذذة للجنذذة البارلمبيذذة الوطنيذذ
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رلذذيهم ، ويمتلكذذون مهذذارة التفكيذذر الإبذذداعي أكثذذر مذذن بذذاقي المهذذارات الناعمذذة ، 

ويحتاجون رله مهارة ردارة الوقت بصورة اكبر من بقية المهارات الناعمذة التذي 

ة شهدت ضعفاً واضحاً أيضاً ، ولذديهم مذن المعرفذة الإداريذة مذا يمكذنهم مذن ردار

تشذذكيلاتهم الإداريذذة الرياضذذية، كمذذا يحتذذاجون رلذذه الإلمذذام  بالمعرفذذة بالتنسذذي  

لتذذوازي أنذذواع معذذرفتهم الإداريذذة المقبولذذة ، وتذذرتبط وتسذذهم وتذذؤثر المهذذارات 

الناعمذذة بالمعرفذذة الإداريذذة لذذدى أعضذذاء الهيئذذات الإداريذذة للاتحذذادات المركزيذذة 

العراقيذذذة ، ومذذذن الممكذذذن التنبذذذؤ واللجذذذان الفرعيذذذة للجنذذذة البارلمبيذذذة الوطنيذذذة 

بالمعرفة الإدارية بدلالة المهارات الناعمة لديهم ، لتوصي الباحثة بأنذه لابذد مذن 

تعميم نتائل هلهْ الدراسة للاسذتفادة منهذا فذي كيفيذة الارتقذاء بالمسذتوى الإداري 

للتشذذكيلات الرياضذذية للهيئذذات الإداريذذة للاتحذذادات المركزيذذة واللجذذان الفرعيذذة 

ة البارلمبية الوطنية العراقية، ومن الضروري العمل عله تحسين المهذارات للجن

الناعمذذة لذذدى أعضذذاء الهيئذذات الإداريذذة للاتحذذادات المركزيذذة واللجذذان الفرعيذذة 

للجنة البارلمبيذة الوطنيذة العراقيذة ،ومذن الضذروري ترسذي  ثقافذة ردارة الوقذت 

ة واللجذذان الفرعيذذة للجنذذة وتمكذذين أعضذذاء الهيئذذات الإداريذذة للاتحذذادات المركزيذذ

البارلمبيذذة الوطنيذذة العراقيذذة مذذن أدارتهذذا بمهذذارة عاليذذة ، ومذذن الضذذروري دعذذم 

المعرفة بالتنسي  وتمكين أعضاء الهيئات الإدارية للاتحادات المركزيذة واللجذان 

الفرعيذذة للجنذذة البارلمبيذذة الوطنيذذة العراقيذذة مذذن الإلمذذام بهذذا بمذذا يخذذدم عملهذذم ، 

م وزارة الشباب والرياضذة واللجنذة البارالمبيذة الوطنيذة العراقيذة ولابد من اهتما

باعتماد بذرامل التطذوير الإداري لأعضذاء الهيئذات الإداريذة للاتحذادات المركزيذة 

واللجان الفرعية للجنة البارلمبية الوطنية العراقية ، ومن الضروري العمل عله 

داريذة للاتحذادات المركزيذة تشجيع دعم المعرفة الإدارية لدى أعضاء الهيئذات الإ

واللجان الفرعية للجنة البارلمبية الوطنية العراقية ، ولابد من الاهتمام بذالجهود 

التنسيقية بين اللجنة البارالمبية الوطنية العراقية ووزارة التعليم العالي والبحذث 

العلمي لتقديم الخدمات العلمية الهادفة من لذدن المتخصصذين بذالإدارة الرياضذية 

 تطوير العمل الاداري في تشكيلات هلهْ اللجنة جميعها . ل
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 ملخع رسالة

الخصائع البيوميكانيكية لحركة الدخول بالحوض 
 وعلاقتها

 بالمستوى الرقمه لمتسابقه رمه الرمح
 الباحث

 رسلام محمد محمد محمد المرساوى

 ةالرياضيعلوم  الحركة  بقسم معيد

 الرياضية التربية كلية

 المنصورة جامعة

 رشــــراف

 

 

 

 

 كلية التربية الرياضية

 جامعة المنصورة
 

 مستخلع البحث

 

فذه  الرئيسذيدراسة الحركذة الرياضذية مذن الناحيذة الميكانيكيذة تعذد العامذل 

فه ركتشاف الأخطاء ومسبباتها  مما يساعد الحركيالفهم الدقي  لتفاصيل الاداء 

 والعمل عله تصحيحها .

التعذذرف علذذه الخصذذائع البيوميكانيكيذذة لحركذذة  لذذلا تهذذدف الدراسذذة الذذه 

 الرقمذه لمتسذابقه رمذه الذرمح، وتذم للذ الدخول بالحوض وعلاقتها بالمستوى 

الأبعاد  ثلاثي البيوميكانيكيستخدام المنهل الوصفه بإستخدام التحليل رمن خلال 

تحذاد ( لاعبين من لاعبه  رمه الرمح المسجلين بالإ3عله عينه عمديه قوامها )

المصرى لألعاب القوى ولوى المستوى الرقمه المميز فذه مسذابقة رمذه الذرمح 

( محذذاولات لكذذل لاعذذب 3( محذذاولات لكذذل لاعذذب وتذذم رختيذذار افضذذل )6بواقذذع )

 ( محاولات.9جماله عدد المحاولات الته تم تحليلها )رلتصبح 

 محمد يحيه غيدة دكتور أستال

 ورئيس الميكانيكا الحيوية أستال

 يةالرياضعلوم الحركة قسم 

 تامر صابر محمد صابر دكتور

 علوم الحركةبقسم  مدرس

 يةالرياض
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 من وكل الرقمه المستوى بين طردية ررتباط علاقة وجود :وكانت أهم النتائل

 وزاوية التخلع نقطة وررتفاع التخلع وسرعة بالحوض الدخول سرعة)

 وسرعة الجلع حركة كمية بين طردية ررتباط علاقة ووجود ،(بالحوض الدخول

، كما أن (التخلع نقطة وررتفاع التخلع سرعة) من وكل الجسم ثقل مركز

تتراوح ما لعينة البحث  للدخول بالحوض فه مسابقة رمه الرمح لهالزاوية المث

 .o(26.5:24.5بين )

 هم التوصيات:أوكانت 

تتذذذذراوح مذذذذا بذذذذين ضذذذذرورة مراعذذذذاة حركذذذذة الذذذذدخول بذذذذالحوض بزاويذذذذة  .1

(26.5:24.5)O  أثناء تدريبات مرحلة الذتخلع مذع رعطذاء التغليذة الراجعذة

 .المثالي الفنيالفورية للوصول لأقرب ما يكون من الأداء 

مرحلذذذة  خذذذلالالذذذدخول بذذذالحوض  حركذذذةوضذذذع تذذذدريبات خاصذذذة لتحسذذذين  .2

 التخلع.

تصذذميم بعذذض الوسذذائل التدريبيذذة التذذه تسذذاهم فذذه تحسذذين حركذذة الذذدخول  .3

 وزوايذا (اليسذرى الرجذل)الأمامية  الرجل مفاصل وسرعات بالحوض وزوايا

 الرامية. اللراع مفاصل وسرعات

 :البحث ومشكلة مقدمة -

التطور السريع والمتزايد اللي تشهده مستويات الإنجاز في معظم مسابقات 

الميدان والمضمار، لم يكن وليد الصدفة ولم يحدث مذن فذراغ, لكنذه جذاء نتيجذـة 

لمجهـودات كبيرة قـام بها الأخصائيون والباحثون في علوم الرياضة متبعين فذه 

ه التكنولوجيذا وعلومهذا لل  الأسلوب العلمي ومستخدمين أحذدث مذا توصذلت اليذ

من أجهذزة وتقنيذات لدراسذة دقذائ  أجذزاء الحركذـة ومسذبباتها لإسذتثمار القذوى 

 اللاتية للرياضي في التغلب عله المقاومات المؤثرة في الإنجاز.

أنه من المهم أن نؤكد  م(2019ويلكر طلحة حسام الدين واخرون )و يلكر 

عله أهمية التدخل بالدراسة الدقيقة للأداء الحركه, حيث سذاعد للذ  كثيذرا علذه 

 ،التعرف عله الحلول المناسذبة للعديذد مذن المشذكلات الحركيذة المرتبطذة بذالأداء

ن المبذذادىء والأساسذذيات البيوميكانيكيذة  التذذه يذذتم تطبيقهذا فذذه العديذذد مذذن أكمذا 
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مذن  فه المحافظذة علذه صذحة الرياضذه, وحسذنت كثيذراُ  راً المجالات ساعدت كثي

 .1(33-32:  12.)  أدائه

ن رسذتثمار أ (Peter J L Thompson )2009بيتذر طومسذون  يذلكروو 

الأسس والمبادئ الميكانيكية المهمة لفعالية رمي الرمح لعملية الرمي مذن خذلال 

قبذل الذتخلع  كتسبه اللاعب من حركة وكل ما بذلل مذن جهذد عضذليرنقل كل ما 

من الرمح وخذلال الذتخلع مذن الذرمح وكذلا المذرحلتين تذتحكم بهذا أجذزاء جسذم 

رتفاعات والأبعاد لهله اللاعب من خلال الوضع الميكانيكي الصحيح والزوايا والإ

 2(.159:33 .)الأجزاء لتحقي  الواجب الحركي

أن مسابقة رمه الذرمح تعتبذر مذن  رله م(2012شير خالد وحيد ربراهيم )وي

المسذذابقات التذذي تتطلذذب مذذن المتسذذاب  رسذذتغلال قذذوى أجذذزاء الجسذذم المختلفذذة 

وتوافذذ  حركاتذذه طبقذذا للأسذذس والقذذوانين الكينماتيكيذذة المتعلقذذة بطبيعذذة أنظمذذة 

حركذة الجسذم البشذرى، ويتطلذب الوصذذول رلذه الأداء الفنذي المثذالي فذي مسذذابقة 

أن ينجح في الربط بين سرعة الاقتراب ووضع الرمي رمه الرمح من المتساب  

لكذذذي يذذذتم ركسذذذاب الذذذرمح أفضذذذل سذذذرعة رنطذذذلا  ممكنذذذة وللذذذ  لتحقيذذذ  أفضذذذل 

 3(347: 8) الإنجازات الرقمية .

م( رن مسذذذابقة رمذذذي الذذذرمح مذذذن 2000لكر فذذذراج عبدالحميذذذد توفيذذذ  )ويذذذ

شذد المتقابذل المسابقات التي تعتمد عله التواف  الحركي الكبير اللي يظهر في ال

بين حزام الكتفين وحذزام الحذوض وخاصذة فذي خطذوة التحفيذز والأعذداد لوضذع 

نتقال منها رله الخطوة الأخيرة الرمي التي تتميز بها الخطوة ما قبل الأخيرة والإ

 4(.95: 15.) الرمح رمي التي هي أساس وضع الرمي لفعالية

                                                           

,  الاولى الطبعة,  معملية تطبيقات الحركى الجهاز بيوميكانيكا(:  م 2018) واخرون الدين حسام طلحة1
 . القاهرة, الحديث الكتاب مركز

2 Peter J L Thompsom (2009): IAAF, Entrance of the training, Regional 

Development Center, Cairo 

واننحرا يات  م(: تأثير تدريبات للتوازن الحركيي لليى زمين  قيد انتيزان2012خالد وحــيد إبراهيم ) 3
مح، الجانبية أثناء خطوات انرسال وبعض المتغيرات الكينماتيكية لمرحلة التخلص  ى مسابقة رمى الر

إنتاج للمي، المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضة العدد الثامن لشر، كلية التربية الرياضيية، 
 .جامعة المنصورة

 ، مركز الكتاب للنشر، القاهرة.تعليم سباقات العاب القوىم(: 2000 راج لبد الحميد تو يق ) 4
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العامذل الرئيسذه فذه  ودراسة الحركة الرياضية من الناحيذة الميكانيكيذة تعذد
فه ركتشاف الأخطاء ومسذبباتها  داء الحركه مما يساعدالفهم الدقي  لتفاصيل الأ
 والعمل عله تصحيحها .

م( أن سذذذرعة 2004) Campos, et.alيوضذذذح كذذذامبوس وذخذذذرون كمذذذا 
التخلع تعذرف بأنهذا المتغيذر الأكثذر ارتباطذا بمسذافة الرمذي، فالسذرعة الخطيذة 

تمد عله مقدار ونوع التحول اللي يحدث في القدرة مذن للرمح لحظة التخلع تع
 –سذرعة الكتذف  –جسم المتسذاب  للطذرف العلذوى ثذم الذرمح )سذرعة الحذوض 

 1(.55،51:20 )سرعة المرف (.

( أن 2011)  Woen-Sik · Young-Taeضيف هوين سي  ويوند تايو ي
وسذرعة  وضع الجلع في لحظة التخلع له أهمية ودور كبير فذي تحديذد ررتفذاع

التخلع، ويجب عله المتساب  عدم الاعتماد علذه الطذرف العلذوي فقذط لتحقيذ  
 .2(125 -122: 37 )سرعة انطلا  عالية.

م( أنذذه بعذذد هبذذوط الرجذذل 1994ويذذلكر زكذذه درويذذش وعذذادل عبذذد الحذذافظ )
اليسرى للأمام تذدفع الرجذل اليمنذه الأرض بقذوة فذي اتجذاه الرمذي. وبذلل  يذدفع 

للأمذذام ويصذذل الجذذلع بعذذد للذذ  لأقصذذه تقذذوس للخلذذف مثذذل  الحذذوض ليذذدور بقذذوة
(. ويسبقها حركة مرجحة اللراع الأيسر الته تعمل عله رطالة عضلات Cحرف )

الصدر عكس اتجاه الرمي. ونتيجة للل  يحدث ريقاف للجانب الأيسر وبناء عليه 
يتحذذر  الجانذذب الأيمذذن للخلذذف ليكتسذذب مسذذافة عجلذذة ومعذذه الكتذذف ومذذن أهذذم 

ف الواجب تحقيقها هو رطالة امتداد اللراع الأيمن للخلف ويجب أن يتذأخر الأهدا
دخول اللراع الرامية فه عملية الرمي باعتبذاره أقذل العضذلات ) فذي الأطذراف ( 
قوة. حته تنتهي العضلات القوية الكبيرة للرجلين والجلع لبلل أقصه جذلب لهذا 

 3(.199:10 )للأمام.

ملاحظذات الميدانيذة التذي قذام بهذا الباحذث وتكمن مشكلة البحث مذن خذلال ال
خذذتلاف بذذين الأداء الفنذذي لمتسذذابقه رمذذه الذذرمح مذذن حيذذث أداء رد  ووجلوحظ 

داء لأحركذة الذذدخول بذالحوض أثنذذاء الوصذول لوضذذع الذتخلع  ممذذا يذؤثر علذذه ا
يضذا المسذتوى الرقمذه حيذث تعتبذر حركذة الحذوض حركذة الوصذل بذين أو  الفني

حيث ظهذر  الحركيهميتها من حيث النقل ألوى ولها الطرف السفله والطرف الع
ثذر علذه النقذل الحركذه أالدخول بالحوض او عدم اكتمذال الحركذة ممذا  تأخرجليا 

                                                           

1 Campos,J, Brizuela,G, Ramón,V ( 2004 ): Three-dimensional kinematic 

analysis of elite javelin throwers at the 1999 IAAF World Championships in 

Athletics , new studies athletics , no.2. 

2 Woen-Sik Chae· Young-Tae Lim (2011): Biomechanics Research Project 

Report in the IAAF World Championships, Daegu 

 –الرمييي –م( : موسييولة العيياب القييوى 1994) ظزكييى محمييد درويييل، لييادل محمييود لبييد الحييا  3
 المسابقات المركبة ، دار المعارف ،انسكندرية.
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ثر عله مسافه الرمه للا يحاول الباحذث أللطرف العلوى وبالتاله اله الرمح مما 
من خذلال هذله الدراسذة التعذرف علذه الخصذائع البيوميكانيكيذة لحركذة الذدخول 

الحوض وعلاقتها بالمستوى الرقمه لمتسابقه رمذه الذرمح، وللذ  مذن منطلذ  ب
السذليم لبنذاء طريقذه الأداء  المنطقذيساس الأ هيالميكانيكية  النواحين دراسة أ

 وتقويمها.

 أهمية البحث : -

همية هلا البحث ترجع اله محاولة التعرف عله أيرى الباحث ان 

لحركة الدخول بالحوض وعلاقتها بالمستوى الرقمه  الخصائع البيوميكانيكية

لمتسابقه رمه الرمح ولل  من خلال معرفة طبيعة العلاقة بين الخصائع 

البيوميكانيكية لحركة الدخول بالحوض خلال مرحلة التخلع فه الرمح 

 النواحيوالمستوى الرقمه لمتسابقه رمه الرمح ولل  من منطل  ان دراسة 

السليم لبناء طريقه الأداء وتقويمها بطريقه  المنطقيساس الأ هيالميكانيكية 

موضوعية وتحديد مواضع الأخطاء وتحديد اهدافها ومتابعة تصحيح مسارها، 

كما انها ايضا تمكن المعلم والمدرب من تفهم تفاصيل الأداء الأمثل الأمر اللى 

يم يساعده عله ايجاد تدريبات مشابهة للأداء مما يسهل من عملية التعل

 والتدريب .  

للدراسات والأبحاث  المرجعيوفه حدود علم الباحث وكلا من خلال المسح 

عله شبكه المعلومات الدولية فقد تعد مثل هله الدراسة فه  والإطلاعالعلمية 

تناولت الخصائع  التيحدود علم الباحث  من اوله الدراسات العلمية 

ا بالمستوى الرقمه لمتسابقه البيوميكانيكية لحركة الدخول بالحوض وعلاقته

 رمه الرمح .

 هدف البحث : -

تهدف الدراسة اله " التعرف عله الخصائع البيوميكانيكية لحركة 

 الدخول بالحوض وعلاقتها بالمستوى الرقمه لمتسابقه رمه الرمح"   

 واللى يمكن تحقيقه من خلال مجموعه الأغراض الفرعيه التالية :

 الرقميوالمستوى  الكينماتيكيةالتعرف عله العلاقة بين بعض المتغيرات  -1

 رمه الرمح. لمتسابقي
ة لحركة الدخول بالحوض كيالتعرف عله العلاقة بين الخصائع البيوميكاني -2

 والمستوى الرقمه خلال مرحلة التخلع لمتسابقه رمه الرمح .
  لدخول بالحوض.لالمثلي  زاويةالالتعرف عله  -3
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 ت البحث :تساؤلا -

 لمتسذذابقيوالمسذذتوى الرقمذذه  الكينماتيكيذذةالعلاقذذة بذذين بعذذض المتغيذذرات  مذذا .1

 رمه الرمح 

ة لحركة الدخول بالحوض والمستوى كيما العلاقة بين الخصائع البيوميكاني .2

 الرقمه خلال مرحلة التخلع لمتسابقه رمه الرمح  

  بالحوض للدخول المثله الزاوية ما .3

 منهل البحث: -

ستخدام المنهل الوصفي القائم عله التحليل البيوميکانيکی ثلاثي رتم 

 الأبعاد فه رجراء عملية التصوير لملائمتة لطبيعة البحث.

 عينة البحث: -

العمدية من لاعبه رمه الرمح المسجلين  بالطريقةتم رختيار عينة البحث 

بقة رمه تحاد المصرى لألعاب القوى ولوى المستوى الرقمه المميز فه مسابالإ

( لاعبين، وتم تصوير ثلاث محاولات لكل لاعب لتبلد 3الرمح وبلد عدد العينة )

 ستخدامها فه التحليل .ر، تم ولاتاجماله المحاولات تسعة محا

 أدوات وأجهزة جمع البيانات: -

 الأدوات والأجهزة المستخدمة فه القياس: -1

  جهاز رستاميتر لقياس الطول والوزن 

 لأجهزة والأدوات المستخدمة في التصوير ورجراءات التصوير : ا -2

  كاميرا  فيديو فائقة السرعة للتصوير من نوع  5عددgo pro hero 5"." 
  حامل كاميرا ثلاثي. 5عدد 
 .علامات فسفورية لاصقة لوضعها علي النقاط التشريحية للاعبين 
 ( مكعب معايرة 1عدد)م1x1مx2. م متر مفرغ 
  م لقياس مسافة الرمه وتحديد أبعاد التصوير.100شريط قياس 
  جرام. 800رمح رجاله يزن  9عدد 
 .جهاز لاب توب 

 :الحركيجهزة وأدوات التحليل أ -3

 .جهاز حاسب ذله 
  جهاز الطابعةPrinter. 
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  برنامل التحليل الحركهSimi motion. 

 المعالجات الإحصائية: -

  الحسابيالمتوسط 
  الوسيط 
  المعياريالإنحراف 
 معامل الإلتواء 
 معامل ررتباط بيرسون 

 الإستنتاجات: -

ستنادا رفه حدود عينة البحث وطبقا ل جراءات المستخدمة فه البحث، و 

نتائل البحث وفه ضوء هدف وتساؤلات البحث توصل الباحث  هاله ما أظهرت

 رله الإستنتاجات التالية:

 الذدخول سذرعة)وجود علاقة ررتباط طردية بين المسذتوى الرقمذه وكذل مذن  .1

 الذذذذدخول وزاويذذذذة الذذذذتخلع نقطذذذذة وررتفذذذذاع الذذذذتخلع وسذذذذرعة بذذذذالحوض

 .(بالحوض

 مذذن   وكذذل الراميذذة للذذلراع الكتذذف زاويذذة وجذذود علاقذذة ررتبذذاط طرديذذة بذذين .2

 الذدخول وزاويذة الذتخلع نقطة وررتفاع التخلع وسرعة الرقمه المستوى)

 .(بالحوض الدخول وسرعة بالحوض

طردية بين السذرعة الزاويذة لكتذف الذلراع الراميذة وكذل  وجود علاقة ررتباط .3

 من   )المستوى الرقمه وسرعة التخلع وررتفاع نقطة التخلع(.

وجود علاقة ررتباط طردية بين العجلة الزاوية لكتف اللراع الرامية وكل من    .4

 )المستوى الرقمه وسرعة التخلع وررتفاع نقطة التخلع(.

الزاويذذة للمرفذذ   المرفذذ  والسذذرعة زاويذذة وجذذود علاقذذة ررتبذذاط طرديذذة بذذين .5

الزاوية للمرف  لللراع الرامية وكل من )المستوى الرقمذه وسذرعة  والعجلة

 التخلع وررتفاع نقطة التخلع وسرعة الدخول بالحوض(.

وجود علاقة ررتباط طردية بين السرعة الزاوية لرسد اليذد والعجلذة الزاويذة  .6

زاويذذة الذذتخلع وسذذرعة الذذتخلع لرسذذد اليذذد  للذذلراع الراميذذة وكذذل مذذن )

 وررتفاع نقطة التخلع(.
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الركبذذة للرجذذل الأماميذذة وكذذل مذذن  وجذذود علاقذذة ررتبذذاط طرديذذة بذذين زاويذذة .7

 بذذالحوض وسذذرعة الذذدخول )المسذذتوى الرقمذذه وسذذرعة الذذتخلع و زاويذذة

 بالحوض(. الدخول

 وكذل الأماميذة الرجذل لركبذة الزاوية ررتباط طردية بين السرعة وجود علاقة .8

 .(بالحوض الدخول سرعة و التخلع وسرعة الرقمه المستوى) من

وجود علاقة ررتباط طرديذة بذين العجلذة الزاويذة لركبذة الرجذل الأماميذة وكذل  .9

 بالحوض(. الدخول من     )سرعة التخلع و سرعة

وجذذذود علاقذذذة ررتبذذذاط طرديذذذة بذذذين زاويذذذة الذذذدخول بذذذالحوض وكذذذل مذذذن  .10

 طة التخلع(.)المستوى الرقمه وسرعة التخلع وررتفاع نق

بذذذالحوض وكذذذل مذذذن  الذذذدخول وجذذذود علاقذذذة ررتبذذذاط طرديذذذة بذذذين سذذذرعة .11

 )المستوى الرقمه وسرعة التخلع وررتفاع نقطة التخلع(.

الجذذلع وسذذرعة مركذذز ثقذذل  حركذذة وجذذود علاقذذة ررتبذذاط طرديذذة بذذين كميذذة .12

 الجسم وكل من )سرعة التخلع وررتفاع نقطة التخلع(.

مسذذابقه رمذذه الذذرمح وفقذذا لعينذذة الزاويذذة المثلذذه للذذدخول بذذالحوض فذذه  .13

 .o(26.5:24.5البحث تتراوح ما بين )

 التوصيات: -

ضذذذذرورة مراعذذذذاة حركذذذذة الذذذذدخول بذذذذالحوض بزاويذذذذة تتذذذذراوح مذذذذا بذذذذين  -1

(26.5:24.5)O  أثناء تدريبات مرحلة الذتخلع مذع رعطذاء التغليذة الراجعذة

 .الفورية للوصول لأقرب ما يكون من الأداء الفني المثالي

وضذذذع تذذذدريبات خاصذذذة لتحسذذذين حركذذذة الذذذدخول بذذذالحوض خذذذلال مرحلذذذة  -2

 التخلع.

 وضع تدريبات خاصة لتحسين زوايا وسذرعات مفاصذل الذلراع الراميذة التذي -3

 بذذالحوض الذذدخول زاويذذة و الذذتخلع سذذرعة)مذذن  كذذل تحسذذين فذذه تسذذاهم

 .الرمح رمه لمتسابقه الرقمه المستوى ثم ومن( بالحوض الدخول وسرعة

الرجذذل الأماميذذة  مفاصذذل وسذذرعات زوايذذا لتحسذذين خاصذذة تذذدريبات وضذذع -4

 وزاويذة الذتخلع وسذرعة)التي تساهم فه تحسين كل مذن  )الرجل اليسرى(
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الرقمذذه  ومذذن ثذذم المسذذتوى (بذذالحوض الذذدخول وسذذرعة بذذالحوض الذذدخول

 لمتسابقه رمه الرمح.

تصذذميم بعذذض الوسذذائل التدريبيذذة التذذي تسذذاهم فذذه تحسذذين حركذذة الذذدخول  -5

 وزوايذا (اليسذرى الرجذل)الأمامية  الرجل مفاصل وسرعات يابالحوض وزوا

 الرامية. اللراع مفاصل وسرعات
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 ملخص رسالة 

تدريبات السرعة الذهنية باستعمال أدوات مساعدة 

وتأثيرها على بعض القدرات الحركية لأداء متنوعات 

 الهجوم بسلاح الشيش
 الباحثة

 هدير فلاح عبد الصاحب

 المشرفة

 د فاطــــمة عبد مالح أ. 

 

 

رن رياضذذذة المبذذذارزة تتطلذذذب قذذذدرات حركيذذذة خاصذذذة ومهاريذذذة فذذذي معظذذذم 

خصوصذا فذي اثنذاء الذدفاع  ,حركاتها ولاسذيما حركذات الذرد ومتنوعذات الهجذوم 

لذذلا  ,والهجذذوم بذذين المتنافسذذين لغذذرض احذذراز اللمسذذات علذذه الهذذدف القذذانوني 

الفتذرة الزمنيذة لاسذتقبال المثيذر وتفسذيره تحتاج اله تدريبات تعمل عله تقصذير 

وتحليله واتخال القرار المناسب لتنفيل الواجب الحركي ضد تحركات المنذافس أو 

هجماته ، وبلل  فإننا نتحدث عن ثلاثة عناصر مهمة وهذي التوقذع والتميذز ورد 

 .فعل أو ما يسمه بالسرعة اللهنية

التمييذز والتوقذع )اللهنيذة  للا هدفت الدراسة الذه اعذداد تذدريبات بالسذرعة 

باستعمال ادوات مساعدة فذي سذلاح الشذيش ، ومذن ثذم معرفذة تذأثير  (ورد الفعل

تلذذ  التذذدريبات فذذي تطذذوير بعذذض القذذدرات الحركيذذة لأداء متنوعذذات الهجذذوم فذذي 

 .سلاح الشيش

مجموعذة )وقد استعملت الباحثة المنهل التجريبذي بأسذلوب الضذبط المحكذم 

لو الاختبار القبلي والبعدي لحل مشكلة البحث، وتم  (طةمجموعة ضاب +تجريبية

اختيار عينة البحث الرئيسة من الراغبات بممارسة وتدريب رياضة المبارزة من 

  .طالبة، لغرض البحث العملي (17)طالبات المرحلة الرابعة والبالد عددهن 
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ثذم  وبعد اعداد تدريبات السذرعة اللهنيذة ورجذراء الاختبذارات القبليذة ومذن 

تطبي  تل  التدريبات لمدة شهرين ونصف، ومن ثذم أجذراء الاختبذارات البعديذة، 

     .وبعد جمع النتائل تم معالجتها رحصائيا

وتوصذذذلت الباحثذذذة فذذذي الاسذذذتنتاجات الذذذه رن تذذذدريبات السذذذرعة اللهنيذذذة  

باسذذتعمال أدوات مسذذذاعدة طذذذورت القذذذدرات الحركيذذة ومتنوعذذذات الهجذذذوم لذذذدى 

 .ية أفضل من المجموعة الضابطةالمجموعة التجريب

للا توصي الباحثة في استثمار تدريبات السذرعة اللهنيذة باسذتعمال أدوات   

مساعدة التي أعدتها الباحثة فذي تطذوير القذدرات الحركيذة والبدنيذة الأخذرى فذي 

والعمذذل علذذه ريجذذاد اختبذذارات للسذذرعة اللهنيذذة فذذي رياضذذة  ,رياضذذة المبذذارزة 

 .عله تطويرها في تدريبات خاصة المبارزة ومن ثم العمل
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تأثير إستراتيجية المتمايز بمصاحبة وسائط متعددة 

في تنمية بعض القدرات الحركية في تعليم مهارات 

 الشاخص بالجمناستك الإيقاعي 

 محافظة ميسان       

 زهراء خالد عبد الواحد م.م 

 ميسانوزارة التعليم العالي والبحث العلمي / جامعة 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

      

احتوى الفصل الأول عله مقدمة البحث وأهميته حيذث تطرقذت الباحثذة رلذه 

الحديث التي فرضت مطلباً حيويذاً فذي عمليذة التعلذيم والذتعلم رلا وهذو  لغة العصر

تدريسذذية متنوعذذة  اسذذتخدام اسذذتراتيجيات التذذدريس وبعذذد ظهذذور رسذذتراتيجيات

وحديثذذة حذذدا بالبذذاحثين التربذذويين رلذذه دراسذذتها وتجريبهذذا للكشذذف عذذن أهميتهذذا 

وتكمذذن أهميذذة الدراسذذة فذذي اسذذتخدام وحذذدات  ،وأثرهذذا فذذي العمليذذة التعليميذذة 

تعليمية بإستراتيجية التعليم المتمايز والتي تصذنف المتعلمذين حسذب مسذتوياتهم 

ي الوحذذدات التعليميذذة مذذع اسذذتخدام وسذذائط وقذذدراتهم مذذع تنذذوع أسذذاليب الذذتعلم فذذ

متعذذددة مذذن اجذذل تنميذذة قذذدراتهم الحركيذذة وريصذذالهم رلذذه مسذذتوى أداء مهذذاري 

متساوي جميعهن ، وتبلورت مشكلة البحث في الضعف الكبير الحاصذل فذي أداء 

الطالبات وفي صعوبة تعلمهن لمهارات الجمناست  الإيقاعي وعدم قدرتهن علذه 

وهذذدفت الدراسذذة رلذذه  ،ومذذات لمذذادة الجمناسذذت  الإيقذذاعي اسذذتيعاب بعذذض المعل

رعداد منهل تعليمي باستخدام رسذتراتيجية التعلذيم المتمذايز والتعذرف علذه تذأثير 

المنهل تعليمي بإستراتيجية التعليم المتمايز باستخدام وسذائط متعذددة فذي تنميذة 

فذروض  وأمذا بعض القدرات الحركية ومهذارات الشذاخع بالجمناسذت  الإيقذاعي

البحذذذث فكانذذذت وجذذذود تذذذأثير ريجذذذابي لإسذذذتراتيجية التعلذذذيم المتمذذذايز بمصذذذاحبة 

الوسذذائط المتعذذددة فذذي تعلذذم بعذذض مهذذارات الشذذاخع فذذي الجمناسذذت  الإيقذذاعي  

 لدى عينة البحث.
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واسذذتخدمت الباحثذذة المذذنهل التجريبذذي لملائمتذذه مشذذكلة البحذذث وأهدافذذه، 

/ كليذذذة التربيذذذة البدنيذذذة وعلذذذوم وكانذذذت عينذذذة البحذذذث طالبذذذات المرحلذذذة الأولذذذه

- 2017( طالبذة للموسذم الدراسذي 12الرياضة/ فرع العلوم التطبيقية وعددهم )

وأجذذري لهذذم التكذذافؤ، ثذذم عمذذدت الباحثذذة رلذذه رجذذراء الاختبذذارات القبليذذة 2018

وبعذذدها تطبيذذ  المذذنهل التعليمذذي علذذه عينذذة البحذذث ، ثذذم قامذذت الباحثذذة بذذإجراء 

ت الظـــروف نفسها التــي أجريت فيها الاختبـارات القبلية الاختبارات البعدية تح

 (. SPSS، وتم معالجة النتائل باستخدام الحقيبة الإحصائية )

ثم قامت الباحثة بعرض نتائل الاختبارات للمجموعتين التجريبية والضابطة 

للاختبذذارين القبلذذي والبعذذدي فذذي جذذداول وأشذذكال توضذذيحية ثذذم تحليذذل النتذذائل 

 ا بالأسلوب العلمي بالاعتماد عله المصادر العلمية .ومناقشته

 ثم تطرقت الباحثة للاستنتاجات فكانت :

الشذاخع لمهارات الطالبات  تأثيرا ايجابيا لتعلم متمايزم اليالتعل لإستراتيجية .1

 .  في الجمناست  الإيقاعي

تعلذم سذاعدت فذي عمليذة  استعمال وسذائط متعذددة فذي الوحذدات التعليميذةأن  .2

 .الشاخع في الجمناست  الإيقاعي لمهارات  الطالباتأداء وتحسين 

ة وشذذمولها علذذه تمرينذذات الباحثذذ قبذذل مذذنكفذذاءة الوحذذدات التعليميذذة المعذذدة  .3

تعلذذيم  مختلفذذة سذذاعدت علذذه تطذذوير القذذدرات الحركيذذة وعلذذه  وتكذذرارات 

 مهارات الشاخع في الجمناست  الإيقاعي لإفراد العينة .

ينة حسب المستويات كذان لذه الذدور الإيجذابي فذي عمليذة الذتعلم أن تقسيم الع .4

 وأعطه حافز وروح للعينة لتحسين ادائهم من اجل رلحا  بأقرانهم.  

عمل العينة عله شكل مجاميع تتعلم معا كان لذه الذدور الإيجذابي فذي التعذاون  .5

 المثمر بين المتعلمين أنفسهم .    

 كما أوصت الباحثة في :

الشذذاخع فذذي فذذي تذذدريس مهذذارات  المتمذذايزم يتيجية التعلذذاسذذتخدام رسذذترا .1

 .اً في عملية التعلم ومؤثر اً ناجحلوباً أس هكونالجمناست  الإيقاعي 

أهميذة  ئهارعطاو استخدام الوسائط المتعددة في العملية التعليميةالتأكيد عله  .2

 في الوحدة التعليمية أثناء التدريس .خاصة والوقت الكافي 
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 جوانذب مختلذف فذيمتمذايز ال الذتعلم تذأثير حذول الدراسذات مذن مزيذد رجذراء .3

علذه  ومعرفذة أثرهذا ، الدراسذة فذي وردت التذي تلذ  غيذر العمليذة التعليميذة

 .لعاب أخرى أمهارات رياضية ب

ضرورة الاهتمام بتطوير القدرات الحركية للطالبات لما لها من تأثير بالد في  .4

 تعليم وتحسن الأداء.

 الشذاخع اتالتعليمية في المناهل التعليميذة لذتعلم مهذارزيادة عدد الوحدات  .5

 . وتحتاج رله وقت كبير في الجمناست  الإيقاعي لكونها مهارات صعبة

لأنذذذواع أخذذذرا مذذذن التعلذذذيم المتمذذذايز  ضذذذرورة رجذذذراء دراسذذذات لإسذذذتراتيجية .6

 المهارات لأدوات الجمناست  الإيقاعي .

 ألعذاباحثين ذخذرين فذي عمذل جديذد لبذ فذيجعل هله الدراسة نقطذة الشذروع  .7

 . أخرى وفي ضوء مستويات عمرية مختلفة
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دراسة تحليلية لمشكلات التنظيم والرقابة والتقويم في 

عاملين في الشعب المخيمات الكشفية من وجهة نظر ال

 الجنوبيةو تين الوسطىللمنطق الكشفية

 محافظة ميسان

 م.م سرى ستار جبار

 والبحث العلمي/ جامعة ميسانوزارة التعليم العالي 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

أهمية الدراسذة  هاجاء في اشتملت الدراسة عله خمسة فصول حيث اهم ما 

التذذي تتمثذذل فذذي ضذذرورة ريذذلاء المشذذكلات الإداريذذة الخاصذذة بالمخيمذذات الكشذذفية 

حذذذدوثا وتذذذدرجاتها  وأشذذذهرهاالعنايذذذة المركذذذز والتسذذذليط الضذذذوء علذذذه اكثرهذذذا 

ومستوياتها للا هدفت الدراسة الحالية اله بناء وتقنين مقياس لمشكلات التنظيم 

 .والرقابة والتقويم ومعرفة مستوى الابعاد التي تناولتها الدراسة

كمذذا اعتمذذدت الباحثذذة المذذنهل الوصذذفي بالأسذذلوب المسذذحي وللذذ  لملاءمتذذه 

لين فذذي الشذذعب الكشذذفية فذذي طبيعذذة المشذذكلة وتذذالف مجتمذذع البحذذث مذذن العذذام

مذذديريات التربيذذة للمنطقتذذين الوسذذطه والجنوبيذذة )بغذذداد، بابذذل، واسذذط، المثنذذه، 

( 119القادسذذية، النجذذف, كذذربلاء، ميسذذان، لي قذذار، البصذذرة( والبذذالد عذذددهم )

( اداريذذين فذذي كذذل شذذعبة كشذفية، وقذذد تذذم اختيذذار مجتمذذع البحذذث 7رداريذا بواقذذع )

نتائل البحث لان طبيعة مشكلة البحذث تقتضذي جمذع % لتمثيل 100كاملا بنسبة 

( رداريذذذا للتجربذذذة 7المعلومذذذات مذذذن كذذذل فذذذرد مذذذن افذذذراد المجتمذذذع، وتذذذم اخذذذل )

( اداري يمثلذذون 70الاسذذتطلاعية، امذذا التجربذذة الرئيسذذية فكذذان عذذدد الإداريذذين )

( اداري يمثلون عينة التقنين تم اشذتقا  درجذات ومسذتويات 112عينة البناء و)

ة لهذذم وتذذم عذذرض وتحليذذل ومناقشذذة النتذذائل التذذي توصذذلت اليهذذا الباحثذذة معياريذذ

 بالأسلوب العلمي بالاعتماد عله المصادر العلمية.
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 ثم تطرقت الباحثة اله الاستنتاجات فكانت:

مسذتويات ومشذكلات التنظذيم والرقابذة  ان المقياس الحالي اداة للتعرف علذه .1

لعذذاملين بالشذعب الكشذذفية مذن وجهذذة نظذر ا المخيمذات الكشذذفية والتقذويم فذذي

 لمنطقتين الوسطه والجنوبية.ل

ارتفذذاع مسذذتوى مشذذكلات بعذذد )التنظذذيم( فذذي المخيمذذات الكشذذفية عذذن الحذذد  .2

المتوسط مما يدل عله ان واقع عملية التنظيم فذي المخيمذات الكشذفية تظهذر 

 فيه مشكلات مسببة اعاقة وصعوبات في تحقي  الاهداف.

لدراسة انخفاض جيد عن الحد المتوسط في مستوى مشكلات اظهرت نتائل ا .3

بعذذذد )الرقابذذذة والتقذذذويم( ممذذذا يذذذدل علذذذه حسذذذن سذذذير العمليذذذة الاداريذذذة فذذذي 

 المخيمات الكشفية.

 وفي ضوء الاستنتاجات المستخلصة من نتائل البحث توصي الباحثة بما يأتي:

؛ لأنذه يبذين مشكلات التنظيم والرقابة والتقذويم فذي المخيمذات عتماد مقياسا .1

 ويوضح واقع مشكلات العملية الادارية في المخيمات ومستواها.

زيذذذادة الاهتمذذذام بعمليذذذة التنظذذذيم الخاصذذذة بالمخيمذذذات الكشذذذفية والاطذذذلاع  .2

والاستعانة بالبرامل العالميذة وبمذا يتناسذب مذع واقذع الحذال فذي كيفيذة ادارة 

 المخيمات.

بذذة والتقذذويم والعمذذل بهذذا زيذذادة التركيذذز علذذه نقذذاط القذذوة فذذي عمليذذة الرقا .3

 والاهتمام بنقاط الضعف ومحاولة ايجاد الحلول المناسبة لها.

لعناصذر العمليذة الاداريذة الاخذرى ومعرفذة ضرورة اجذراء دراسذات مشذابهة  .4

 مشكلاتها التي تصادف عملية ادارة المخيمات الكشفية. 
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دراسة مقارنة لبعض مؤشرات التوازن الحراري 

المصارعين وغير  والفسيولوجية بينالهرمونية 

 الرياضيين

 محافظة ميسان
 محمد كاظم عاشور م.م

  وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة ميسان

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

تضذذمنت الدراسذذة فذذي خمسذذة فصذذول وقذذد جذذاءت اهميذذه البحذذث فذذي تسذذليط 

الناتجة بفعل المجهودات البدنيذة لطذرح الضوء عله اليات التحكم بحراره الجسم 

اليذذات مقترحذذه لتقنينهذذا لعلنذذا نظيذذف معلومذذة يمكذذن ان تخذذدم الانجذذاز الرياضذذي 

 بشكل عام و رياضه المصارعة بشكل خاع.

اما المشذكلة فتبلذورت بقلذه الدراسذات التذي تعنذه باليذات التذوازن الحذراري 

ان ترتقذذي بعمليذذة  للمصذذارعين الشذذباب ومذذا يترتذذب علذذه للذذ  مذذن نتذذائل يمكذذن

التدريب  للا ارتأى الباحث دراسة تل  الظاهرة حين هدفت الدراسة رلذه التعذرف 

علذذذذه تراكيذذذذز  درجذذذذة الحذذذذرارة وتراكيذذذذز بعذذذذض الهرمونذذذذات و المؤشذذذذذرات 

الفسيولوجية للتذوازن الحذراري للمصذارعين المصذارعين و غيذر الرياضذيين ،و 

ين فذذذي تراكيذذذز المؤشذذذرات المقارنذذذة بذذذين المصذذذارعين الشذذذباب وغيذذذر الرياضذذذي

 الهرمونية و الفسيولوجية قيد الدراسة.

وعلذذه ضذذوء الاهذذداف افتذذرض الباحذذث وجذذود فذذرو   فذذي تراكيذذز درجذذات 

الحذذذرارة واخذذذتلاف فذذذي تراكيذذذز بعذذذض الهرمونذذذات و المؤشذذذرات الفسذذذيولوجية 

للتذذوازن الحذذراري بذذين المصذذارعين وغيذذر الرياضذذيين، كذذلل  توجذذد فذذرو  لات 

فذي تراكيذز بعذض الهرمونذات و المؤشذرات الفسذيولوجية للتذوازن  دلاله معنويه

 الحراري بين المصارعين و غير الرياضيين.

وتطذذر  الباحذذث رلْذذه الدراسذذات النظريذذة المتمثلذذة بذذالمتغيرات الهرمونيذذة 

الخاصذذة والهرمونذذات والتذذدريب الرياضذذي والمتغيذذرات الفسذذيولوجية الخاصذذة 

ارة فذذي الجسذذم وفسذذيولوجيا الذذتحكم فذذي وحذذرارة الجسذذم البشذذري وتوليذذد الحذذر

 الانتقال الحراري والتوازن الحراري والتدريب الرياضي ولعبة المصارعة.
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امذذذا رجذذذراءات البحذذذث الميدانيذذذة فقذذذد اسذذذتخدم الباحذذذث المذذذنهل الوصذذذفي 

بأسذذذلوب المقارنذذذة, وقذذذد اختيذذذرت عينذذذة البحذذذث بالطريقذذذة العمديذذذة وهذذذم مذذذن 

( 10يسذذان بذذأوزان متقاربذذة وعذذددهم )المصذذارعين الشذذباب لمنتخذذب محافظذذة م

( افراد من غير الرياضيين فضذلاً عذن توصذيف 10لاعبين ، في حين تم اختيار )

للأدوات والأجهزة المستعملة مع رجراء التجارب الاستطلاعية، كلل  تحديذد أهذم 

متغيرات الدراسة  مع توصيف كامل للفحوصات الخاصة بتل  المتغيذرات, فضذلاً 

 لمعالجات الإحصائية المناسبة للبحث.عن تضمين أهم ا

وبعد معالجة النتائل احصذائياً والحصذول علذه النتذائل النهائيذة للدراسذة تذم 

عرضذذذها وتحليلهذذذا ومناقشذذذتها وعلذذذه ضذذذوء النتذذذائل توصذذذل الباحذذذث رلذذذه أهذذذم 

 -الاستنتاجات الآتية: 

تدرج الانخفاض بمعذدلات الحذرارة مذع تقذدم عامذل الذزمن خذلال مذدة الراحذة  -1

افراد عينة البحث وتميزت مجموعة المصارعين في لل  التدرج مقارنة  لدى

 بمجموعة غير الرياضيين.

تميذذزت مجموعذذذة المصذذارعين فذذذي العذذودة الذذذه الحذذالات الطبيعيذذذة او شذذذبه  -2

 الطبيعية في التوازن الحراري مقارنة بغير الرياضيين .

ولذم تسذجل  ( والابنفرين بعذد الجهذد مباشذرةً T4ازداد تركيز افراز هرموني ) -3

تل  الزيادة أي تغيراً خلال فحوصات البحث المعتمدة بعذد الجهذد وقذد تميذزت 

( في حين سجلت قياسات T4مجموعة المصارعين في زيادة تركيز هرمون )

 هرمون الابنفرين لصالح مجموعة غير الرياضيين.

سذذذاهم مؤشذذذري معذذذدل ضذذذربات القلذذذب والنذذذاتل القلبذذذي فذذذي رعذذذادة التذذذوازن  -4

ى افذذراد عينذذة البحذذذث مذذن خذذلال اقتذذران معذذدلاتهم بذذذالتغيرات الحذذراري لذذد

الحرارية لافراد عينة البحذث وقذد سذجلت تلذ  المؤشذرات تغيذراً ايجابيذاً لذدى 

 افراد مجموعة المصارعين ارتباطاً بدرجة الحرارة مقارنة بغير الرياضيين.
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 رسالةملخع 

العاملين الصراع الإداري وعلاقته بالكفاءة الإدارية لدى 

 في المراكز الوطنية لرعاية الموهبة الرياضية في العراق

 الباحثة

 م. م دعاء زهير تركي

 المشرف

 أ. م .د غفار سعد عيسى

هذذذدفت الدراسذذذة  الذذذه التعذذذرف علذذذه ادارة الصذذذراع والكفذذذاءة الاداريذذذة 

والعلاقة بينهما من خلال بناء وتطبي  مقياسين هما لإدارة الصذراع والكفذاءة 

الادارية للمراكز الوطنية لرعاية الموهبة الرياضية، اما مجال البحذث فاشذتمل 

العذرا  الموزعذة عله موظفي المراكز الوطنية لرعاية الموهبة الرياضية فذي 

( محافظة عراقية، فيما احتوت الدراسة عله عرض بعض  الادبيات 14عله )

والمصطلحات الخاصذة بالصذراع واهميتذه واثذاره واسذاليب ادارتذه فضذلاً عذن 

الكفاءة الادارية ومكوناتها ومجالاتها واهم المهذارات التذي يجذب توافرهذا فذي 

سذتعملت الباحثذة المذنهل الوصذفي كفاءة الاداري، اما اجراءات الدراسذة فقذد ا

بالأسذذلوب المسذذحي لملائمتذذه مذذع طبيعذذة البحذذث،  ولتحقيذذ  أهذذداف الدراسذذة 

قامت الباحثة ببنذاء مقياسذي ادارة الصذراع والكفذاءة الاداريذة وفقذاً للخطذوات 

( فقذرة 49العلمية في بناء المقاييس، ال احتذوى مقيذاس ردارة الصذراع علذه )

فقذذرات،  10) أسذذلوب حذذل الوسذذط بواقذذع توزعذذت علذذه خمسذذة مجذذالات هذذي

فقرات، وأسلوب  9فقرات، وأسلوب التهدئة بواقع  11وأسلوب التعاون بواقع

فقذذرت(، امذذا فيمذذا يخذذع   8فقذذرات، أسذذلوب التجنذذب بواقذذع 11القذذوة بواقذذع 

( فقرة توزعت عله أربعة مجالات هي ) 41مقياس الكفاءة الإدارية فقد ضم )

  9فقذرة، الكفذاءة العلميذة والفكريذة بواقذع  12واقذع كفاءة المهارات الإداريذة ب

فقذذرات، وكفذذاءة العلاقذذات الإنسذذانية  9فقذذرات، والشخصذذية القياديذذة بواقذذع  

فقذرة، ال وزعذت الباحثذة مقياسذي الدراسذة بعذد اجذراء  11والاجتماعية بواقذع

التعذذديلات المقترحذذة مذذن قبذذل المختصذذين والخبذذراء علذذه عينذذه البنذذاء البذذالد 
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( موظفذاً ، وبعذد جمذع النتذائل قامذت الباحثذة  بأتبذاع كافذة الأسذس 62عددها )

العلميذذذة الخاصذذذة بذذذإجراءات بنذذذاء المقذذذاييس ، ال شذذذملت اسذذذتعمال التحليذذذل 

الاحصائي للفقرات عن طري  ريجاد القدرة التميزية لفقرات مقياسذي الدراسذة 

 والاتسذذا  الذذداخلي فذذي قيذذاس الصذذد ، امذذا الثبذذات فذذتم قياسذذها عذذن طريذذ 

اسذذذتعمال التجزئذذذة النصذذذفية لفقذذذرات المقيذذذاس ومعامذذذل الفاكرونبذذذا ، وبعذذذد 

الانتهذذاء مذذن للذذ  اصذذبح المقيذذاس جذذاهزاً لتطبيقذذه، لتقذذوم الباحثذذة بتطبيذذ  

( موظذف ، وبعذد جمذع 75مقياسي الدراسة عله عينه التطبي  البالد عذددها )

مقياسذذين النتذذائل المتحصذذل عليهذذا واجذذراء المعالجذذات الاحصذذائية الخاصذذة بال

 : ياستنتجت الباحثة ما يأت

    ان اسلوب التجنذب يعذد أكثذر الاسذاليب اسذتعمالاً بذإدارة الصذراع واسذلوب

 القوة هو الاقل في المراكز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية في العرا .

  غالبية الصراعات التي تحدث هي صراعات بسيطة ولا تذؤثر علذه مصذلحة

 واهداف المراكز. 

  الأقسام في المراكز الوطنية لرعاية الموهبة الرياضية في العرا  ان مدراء

 يتمتعون بكفاءة ادارية عالية.

  ن أوجذذود علاقذذة طرديذذة بذذين ردارة الصذذراع والكفذذاءة الإداريذذة، وهذذلا يذذدل

ارتباط بشذكل مباشذر فذي أسذاليب ردارة  اعناصر ومهارات العمل الإداري له

 الصراع.

 فيما اوصت الباحثة عله: 

  ضرورة معرفة اداريي الأقسام الأسذباب التذي تذؤدي الذه حذدوث صذراعات

 وكيفية التخلع منها.

  ضرورة عقد الندوات والدورات الخاصة في حل المشاكل وتقريب وجهذات

 النظر لكافة الموظفين والاداريين في المركز.

  وجوب المعرفة التامذة لأداريذي الأقسذام والمراكذز للأسذاليب كافذة الخاصذة

 لصراع ومعرفه استعماله بما يتلاءم مع حجم الصراع. بحل ا

  الاستعانة بالخبرات العلمية والشهادات العليا والأكاديمية في ردارة الأقسام

 والمراكز الوطنية لرعاية الموهبة الرياضية.
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Abstract 

The Fact of Conflict’s Management and it's Relation 
to the Administration Efficiency in National Center 

for Nurturing Sport Talent (NCNST ) 
Researcher 

M.A Doaa Zuhair Turki 

Supervisor 

Assist. prof. Dr. Ghafar Saad Isaa 

This study aimed to make and apply two standards: 
conflict’s management and administration's efficiency in 
NCNST and discover the relation between them. The rang 
of this study was the employees of NCNST in 14 Iraqi 
province. The study also contained some texts and terms of 
conflict and it's important, effects and its management 
methods. In addition to administration efficiency and its 
components, fields and the most important skills which 
should be exist in the administration efficiency. For the 
study procedures the researcher used a descriptive method 
in survey way for it's relevant to the study type, and to get 
the study aims the researcher configured management 
conflict and administration efficiency parameters 
according to scientific steps. The researcher disturbed the 
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scales of study after amendement it by specialists. The study 
sample no. (62) employees. After collecting the results the 
researcher made tge scientific procedures for tge two scales 
and a statical analysis for clauses . Then the researcher 
applied the scale on study sample no.( 75 ) employee . After 
gathering results and completing statical procedures of the 
scales the researcher concluded the following:  

1. The most used method for the confilict management is a 
avoiding and the force the least one in NCNST in Iraq . 

2. Most conflicts occurs are vey simple and don't effect on 
the center aims and interest 

3. The directors of departments in NCNST have a high 
management talent.  

4. There's a direct relationship between management of 
conflict and administration efficiency and this relation 
shows that administrative work elements and skills are 
directly related the method of conflict management .  

The Recommendations :  

1. the need of cognition of the reason of conflicts by the 
administrators how to deal with it  

2. the need of holding seminars and courses in solving 
problems and rounding out the views of administrators 
in centers . 

3. The need of full knowledge for all administrators to all 
procedures of solving conflict and how to use it . 
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جديد المكتبة العربية لمؤلفات  تخصصات علوم 

 الرياضة
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