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 مجلة دراسات

 رسائل الدكتوراهتنشر خلاصات  المجمع العلمي العربي لعلوم الرياضةمجلة شهرية تصدر  عن 

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

 مجال الرياضة . في

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

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

التعرف عله طذر  البحذث و المذنهل المسذتخدم و المعالجذات الإحصذائية و كذلل  ل سذتفادة مذن الدراسذات 

 السابقة .

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

 ضة . و تقدم العون اله طلاب الدراسات العليا و الباحثين .علوم الريا

 رئيس التحرير .جميع المراسلات بإسم : 

و الماجسذتير و الرياضذيين و  كذلا طلبذة  الذدكتوراهل التربية البدنية و الرياضذية و دعوة للأساتلة في مجا

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

 عله البريد الإلكتروني : للمجمع العلمي العربي لعوم الرياضةالرياضة التابعة  مدراسات علو

Mm70hh@gmail.com 
 :موقع المجلة عله شبكة الأنترنات 
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 حضرة الزميل)ة( الفاضل )ة(
 
 
 
 
 

 

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

 

Mm70hh@gmail.com 
 :موقع المجلة عله شبكة الأنترنات 

http://josss.ejsst.com/ 
 

 و تقبلوا منا أر  التحيات

 محمد حسين حميدي.د / أ

 عن هيئة تحرير مجلة دراسات
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 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2021 -42: عدد أكتوبر – تشرين الأول
 

 النبوية الشريفة السنة في البدنية الرياضة

 وديع ياسين التكريتي د.  أ

 عضو المجمع العربي لعلوم الرياضة

 الجزء الأول

 

 

 

 

 مواصفات الرسول الكريم محمد) صله الله عليه وسلم( :

 قذوي البنيذة متذين جميذل قذوام صذاحب وسذلم عليذه الله صله الله رسول كان

 عجذب ولا الصذحابة، مذن حولذه مذن رعجاب مثار الجسمي بنيانه وكان التركيب،

 أمذور مذن أمذر كذل فذي لنذا هاديذا   القذدير العلذي أرسذله اللي الحسنة، الأسوة فهو

 .والآخرة الدنيا

 الله صذله الله رسذول يصذف( الشذفاء) كتابذه ( فذي عيذاض القاضذي فكتب ) 

 العضذدين عبل العظام، ضخم المنكبين، عظيم القدر، عظيم كان فإنه وسلم، عليه

 البذائن، بالطويذل لذيس القذد، ريعذه والقذدمين، الكفين رحب والأسافل، واللراعين

 .المتردد بالقصير ولا

 بالطويذل يكذن لذم: فقذال عنذه الله رضذي طالذب أبذي بذن عليسيدنا  ووصفه 

 معتذذدل) القذذوام مذذن ربعذذة وكذذان المتذذردد، بالقصذذير ولا ،(الطذذول البذذائن) الممغذذط

 بذالمظهم يكذن ولذم رجذلا   جعذدا   كذان بالسذبط، ولا القطط، بالج  يكن ولم ،(القامة

 يحذط كأنمذا تكفيذا   ينكفي مشه ورلا ،(اللحم كثير) بالمكلثم ولا ،(السمنة الفاحش)

 (.الأمام رله المشي في يميل) صبب من

 عليه الله صله الله رسول مشية وصف وفي عنه الله رضي هريرة أبو لكر 

 :فقال وسلم

 تطوى الأرض كأنما وسلم، عليه الله صله رسول من أسرع أحدا   رأيت ما»

 .«مكترث غير وهو أنفسنا نجهد رنا له،

 رلا وسلم، عليه الله صله النبي مشي في كلل  وجهه الله كرم علي قال كما 

 وهذذي الصذذبب مذذن المذذنحط كحذذال( الأرض عذذن الارتفذذاع هذذو التقلذذع) تقلذذع مشذذه

 للأعضذاء، وأروحهذا المشذيات أعذدل وهي والشجاعة، والهمة العزم أولي مشية
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 الله صذله لأنذه تمذاوت ولا تكبذر غير من وقارا   بها لأن الهوج مشية من وأبعدها

 .له تطوى الأرض وكأنما صبب من ينحط كأنما كان وسلم عليه

( الحديبيذة) صذلح بعد وأصحابه وسلم عليه الله صله الرسول أعتمر وحين 

: بالمسلمين( مستهزئين) فقالوا بالكعبة، يطوفون قريش كفار رآهم قد كان بعام،

 صذله الرسذول فقذال ،(المدينذة) يثذرب حمه نهكتهم قوم بالكعبة اليوم سيطوفون

 :وسلم عليه الله

 الذرداء أدخذل أي) بردائذه واضذطبع قوة، نفسه من أراهم امرئ الله رحم»  

 عذن الرسذول وكشذف(الأيمذن وعضذده منكبذه يبذدي بحيث الأيمن، ربطه تحت من

 ليرهبذوا الكعبذة، حذول طذوافهم فذي المسذلمين شباب مثله فعل وقد الأيمن عضده

 العضذد أن والمعذروف المفتولة، وعضلاتهم القوية بأجسامهم والمشركين الكفار

 العضذد من استخداما   أكثر لأنه الإنسان لدى الأحوال غالب في الأقوى هو الأيمن

 شذذيم مذذن كذذان التذذيمن أن كمذذا الأيمذذن، العضذذد كشذذف يفسذذر هذذلا ولعذذل الأيسذذر،

 .وسلم عليه الله صله الكريم الرسول

 محمذذد النبذذي قذذوة علذذه تذذدل وقذذائع ثذذلاث الغزالذذي محمذذد الشذذي  أورد ولقذذد 

 :وسلم عليه الله صله

 هو كما ممهدا   الطري  يكن ولم قدميه، عله ماشيا   الطائف رله مكة من لهب 

 ومعنه وهضاب جبال كلها منطقة في يقع أنه عنه ومعروف وعرا ، بل الآن،

 .تل  مسيرته في الجبال هله تسل  قد وسلم، عليه الله صله الرسول أن لل 

 طالذذب، أبذذي بذذن علذذي) أصذذحابه و هذذو وسذذلم عليذذه الله صذذله الرسذذول مشذذه 

 وسذذيلة أي هنذذا  تكذذن ولذذم أجمعذذين، عذذنهم الله رضذذي( رواحذذة بذذن الله وعبذذد

 فكذان فقذط، واحذدة راحلذة لوجذود نظرا   والركوب السير يتبادلون فكانوا نقل،

 النبذي ويذدعان يركبذان فكيذف الاثنذان خجلا وفد يركب، والآخر يمشيان اثنان

 باتذا   رفضذا   وسذلم عليذه الله صذله النبذي فذرفض يمشي، وسلم عليه الله صله

 أنذذا ولا المشذذي علذذه منذذي بأقذذدر لسذذتم رنكمذذا وقذذال الركذذوب، فذذي يسذذتمر بذذأن

 .المقررة المسافة ومشه...  الأجر عله منكما بأغنه

 أصذحابه، مذع وسذلم عليذه الله صذله الرسذول يحفذر كذان الخنذد  غذزوة وفي 

 لجذأوا وتفتيتهذا، ضذربها عذن عجذزوا رلا ضذخمة صذخرة اعترضتهم وعندما

 .ففتتها بمعوله وضربها رليها فجاء وسلم، عليه الله صله الرسول رله

 وسلم : عليه الله صله الرسول وسنة الرياضة

 الشذذريفة العطذذرة وسذذيرته وسذذلم عليذذه الله صذذله الله رسذذول سذذنة حفلذذت 

 والنشذذاط الرياضذذة بمكانذذة تشذذهد التذذي والأقذذوال والأحذذداث والوقذذائع بذذالمواقف
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 ولا القوة يحب قويا   وسلم عليه الله صله الله رسول كان فلقد. الإسلام في البدني

 .حياة ودستور شريعة كونه عن فضلا   وغلبة قوة دين فالإسلام عجب،

 وسذذنة الكذذريم بقرآنذذه العظذذيم الذذدين هذذلا أن البذذر  ربذذراهيم الشذذي  يقذذول 

 رله ونبهنا رلا والدنيا الدين أمور من أمرا   يتر  لم وسلم، عليه الله صله رسوله

 لل  ضمن ومن لنتجنبها، فيه الضر أوجه رله نبهنا كما لنتبعها، فيه الخير أوجه

 .الرياضة

 بالحذذث امذذتلأت قذذد والحذذديث السذذنة كتذذب أن الشذذتري ناصذذر الشذذي  ويذذلكر 

 المنافسات يحضر كان وسلم عليه الله صله وأنه. بها والتوصية الفروسية، عله

 بصذذورة المتبذذارين بمكافذذأة للآخذذرين يسذذمح وكذذان فيهذذا، المتفذذوقين يكذذاف  وكذذان

 .واستحبابا   تشجيعا   خاصة

 أقذوال، مذن صح ما أن عله الصالح السلف من العلماء الفقهاء أجمع ولقد 

 مذن هذو رنمذا القذرون عبذر التقذاة نقلذه ممذا وسذلم عليه الله صله الرسول وأفعال

 :العزيز كتابه في الله يقول. الشريفة الشرعية السنة

 البلاغ رسولنا عله أنما فاعلموا توليتم فإن واحلروا الرسول وأطيعوا الله وأطيعوا)

 (المبين

 [.92 ـ المائدة]

 التذي والأحاديذث بذالأقوال وسذلم عليذه الله صذله الرسذول سذيرة حفلذت ولقد

 بنفسذه، يمارسها كان أنه ثبت كثيرة أحيان وفي الرياضة، ممارسة رله فيها دعا

 عليذذه الله صذذله وكذذان بهذذا، والتمسذذ  ممارسذذتها علذذه المسذذلمين يحذذض كذذان بذذل

 فذذي المطهذذرة السذذنة ولأهميذذة ويلاطفهذذم، معهذذم ويتباسذذط الأطفذذال يلاعذذب وسذذلم

 الإسلام في الرياضة مكانة توضيح

 الاتي : النحو عله بالرياضة علاقتها ضوء في العطرة السنة تصنف أن يمكن

 (262-256, 2001امين انور الخولي,)  

 :الرياضة بشأن وتوجيهاته الرسول أحاديث: أولا  

 علذذه المسذذلمين بحذذث الاهتمذذام أشذذد وسذذلم عليذذه الله صذذله الرسذذول اهذذتم 

 جسذذم ركسذذاب فذذي العاليذذة القيمذذة لات أنشذذطة تلذذ  وبخاصذذة الرياضذذة ممارسذذة

 .المباح والترويح والصحة والمهارة البدنية اللياقة الإنسان

 الجسذدية القذوى علذه خاصذة والمذؤمنين البشذر حث ما النبوية السنن ومن

 علذذه قذذادر يكذذون فلذذن عملذذه تأديذذة مذذن الأنسذذان يذذتمكن حتذذه مطلوبذذة فذذالقوى ،.

 الكذريم الرسذول أمرنذا لهذلا ،. أدائذه مذن تمكّنذه التذي القذوة الذه يفتقذر مذن العمل

 . اقوياء نكون بأن( وسلم واله عليه الله صله)
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 وسذلم عليذه الله صذله الله رسذول سذمعت: قذال عقبة عن مسلم صحيح وفي

 ثذلاث وكررهذا الرمذي، القذوة رن ألا قذوة، مذن اسذتطعتم مذا لهذم وأعدوا: » يقول

 ،« مرات

 علذيكم: (وسذلّم عليذه الله صله الله) رسول قال:قال وقاس ابي ابن سعد عن

 صذذذححه...  للسذذذيوطي الصذذذغير الجذذذامع صذذذحيح) . لعذذذبكم خيذذذر فإنذذذه بذذذالرمي

 .(الالباني

 القذوي المذؤمن :)حديثه في سواء بالقوة المقصود الرسول لنا فسر وهكلا 

 ينفعذ  مذا علذه أحذرع خيذر كذل وفذي الضذعيف المذؤمن مذن الله الي وأحب خير

 قل ولكن وكلا كلا فعلت اني لو تقل فلا شيء اصاب  وان تعجز ولا بالله واستعن

 فذذي مسذذلم رواه)(. الشذذيطان عمذذل تفذذتح(  لذذو) فذذإن(  فعذذل شذذاء ومذذا الله قذذدر)

  .(صحيحه

 :     الكريمة وكان هلا تاكيدا لما جاء بالآية

 بسم الله الرحمن الرحيم

وا] ا لهَُم وَأعَِدُّ ن اسْتَطَعْتُم مَّ ة   مِّ بَاطِ  وَمِن قُوَّ ِ  عَدُوَّ  بهِِ  تُرْهِبُونَ  الخَيْلِ  رِّ كُمْ  اللهَّ  وَعَدُوَّ

ُ  تَعْلمَُونَهُمُ  لاَ  دُونِهِمْ  مِن وَآخَرِينَ 
ِ  سَبيِلِ  فِي شَيْء   مِن تُنفقِوُا وَمَا يَعْلمَُهُمْ  اللهَّ  اللهَّ

 [تُظْلمَُونَ  لاَ  وَأنَْتُمْ  رلَِيْكُمْ  يُوَفَّ 

 العظيم الله صد  (60 الأنفال)

 عليذه الله صذله)النبذي زوج عائشذة روت اللعب عله الرسول وعن موافقة 

 (:وسلم واله

 وأنذا وسذلم عليذه اللهَّ  صذله اللهَّ  رسول فَسَتَرَنِي بِحِرَابِهِم يلعبون الْحبش كان

 (البخاري رواه) .أنَْصَرِفُ  أنَا كنت حته أنَظر زِلت فما أنَظر،

 شذرِعها عنذدهم، معروفذة كانذت الرياضذةِ  مذن وأنذواع اللهوِ، من ألوان هله

 عذذنهم، ترفيهذذا   للفُرجَذذة، أو لمزاولتِهذذا للمسذذلمين، (وسذذلَم عليذذه اللهَّ  صذذله) النبذذي

 العبذذادات علذذه ل قبذذال نفوسذذهم تهذذيّء نفسذذه الوقذذت فذذي وهذذي لهذذم، وترويحذذا  

  . عزيمة   وأشدَّ  نشاطا   أكثر الأخُرى، والواجبات

 الهادفذذة الرِياضذذة علذذه ويَحُذذضُّ  يُقذذرُّ  الإسذذلام رنَّ : نقذذول أن نريذذد هنذذا مذذن

، لا وسذيلة   تُتَّخل التي النّظيفة،  الفاضذلِ  الإنسذان ريجذادِ  رلِذه طريقذا   وتُلْذتَمَس غايذة 

ذذذزِ  ، بجسْذذذمه المتميِّ ، وخُلقُِذذذه القذذذوِيِّ قذذذيِّ ، وعقلذذذه النَّ ذذذعَ  أن حقّنذذذا فمذذذن الذذذلكيِّ  نتمتَّ

، لا وسيلة   كانت رلا بالرياضة،  .تعصّبا   لا واسْتمْتاعا   غاية 
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 ،(المصذذذارعة) كالصذذذراع مبذذذاح عمذذذل الأثقذذذال شذذذيل أن القذذذيم ابذذذن ولكذذذر 

 يربعذون بقذوم وسذلم عليذه الله صذله الرسذول مذر فقد ،(الجري) الأقدام ومسابقة

 .لل  عليهم ينكر فلم منهم الأشد ليعرفوا حجرا  

 قديمذة رياضذة وهذي( الربذع) فذي الشذريف التبذاري هلا الرسول أقر وهكلا 

 البدنية. اللياقة صفات وبعض القوة تنمي فهي ينكرها ولم

 علذذيكم:"(وسذذلّم والذذه عليذذه الله صذذله الله) رسذذول قذذال الرمذذي رياضذذة فذذي

 "لعبكم خير فإنه بالرمي

 :عمر بن الله عبد عن الزوائد مجمع وفي 

 الحذديث )رواة" وراهذن الخيذل بذين سذب  وسلم عليه الله صله النبي أن"  

 .ثقات(

 الرسذول عاشذها التذي الفتذرة وهذي ( ميلادية 632-570 من) الفترة وخلال

 أجذل من لا الحصان، بتنمية القوم اهتمام عله )صله الله عليه وسلم (أكد  محمد

 الله صذله) الرسذول واسذتخدم. الله كلمذة رعذلاء أجل من بل فحسب، نفعي غرض

 ترويض عله وحثهم المسلمين لتشجيع قدرة، من أوتي ما جميع(    وسلم عليه

 فيمذا – منهذا واقتنذه الجيذاد أحذب فقذد مثذل، خيذر بنفسذه وضرب وتربيتها الخيل

 أسذماء من خمسة عله المؤرخون ويتف  نوع، أفضل من جوادا   عشرين – يقال

: وهذي(   وسذلم عليذه الله صذله)الكريم محمد الرسول برعاية حظيت التي الجياد

 عليذذه الله صذذله) محمذذد سذذيدنا وكذان. اليعسذذوب. السذذكب. المرتجذذز. لحذذاف. لذزاز

 يقذدم فكان عطفه، عليها ويفر  تمييز، بلا جميعا   الجياد لهله حبه يظهر(  وسلم

 (20-19, 1946ابن الكلبي , .) بيده الشعير لها

 الكريمذذة وصذذاياه يبلذذ (    وسذذلم عليذذه الله صذذله) محمذذد الله رسذذول وكذذان

 الكسذذب وروح العذذرب بهذذا اشذذتهر التذذي التنذذافس روح يخاطذذب وراح للمسذذلمين

 لسذذبا  مباريذذات نظذذم فلقذذد. الطيبذذة الخيذذل تكثذذر حتذذه البشذذر، طبيعذذة فذذي الكامنذذة

 سذذائر فذذي المحذذرم الرهذذان للذذ  فذذي وأجذذاز جيذذاده، فيهذذا اشذذتركت التذذي الخيذذل

 الله رسول راهن ولقد. للفائزين جوائز ووضع الميسر، تحريم الأخرى الأغراض

 فهذش. سذابقة فجذاءت( سذحبة) لهذا يقذال له فرس عله(   وسلم عليه الله صله)

 المضذمرة الخيذل بين(    وسلم عليه الله صله) الرسول ساب  كما. وأعجبه للل 

 بينهمذذا المنذذورة بالمدينذذة مكانذذان وهمذذا) الذذوداع ثنيذذة رلذذه الحفيذذا مذذن فأرسذذلها

 فأرسذلها المضذمرة، غيذر الخيذل بذين أيضذا   وسذاب (. سبعة أو أميال ستة مسافة

 وسذاب  نحذوه، أو ميذل بينهمذا والمسذافة زريذ ، بني مسجد رله الوداع ثنية من

 ،*حليتذين والمصذله حلذل، ثذلاث السذاب  فذأعطه اليمن من أتته حلل عله بينهما
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 بذار :  لذه قذال قصذبة والسذادس درهمذا   والخامس دينارا ، والرابع حلة، والثالث

ابذن القذيم .) (آخذرا   يجذيء الذلي أي) والقسذطل السذاب ، وفذي كلكذم وفي في  الله

 ومسذذح الخيذذل(   وسذذلم عليذذه الله صذذله) الكذذريم نبينذذا كذذرم لقذذد( 3الجوزيذذة ع

(   وسذذلم عليذذه الله صذذله)الله رسذذول أن سذذعيد بذذن يحيذذه وعذذن. بردائذذه وجههذذا

 فذي الليلذة عوتبذت أني فقال لل  عن فسأل بردائه فرسه وجه يمسح وهو شوهد

 . الخيل في(    وسلم عليه الله صله) محمد الله رسول قاله ما أهم ومن الخيل

 الأوتذذذار تقلذذذدوها ولا وقلذذذدوها وأكفالهذذذا بنواصذذذيها وامسذذذحوا الخيذذذل وارتبطذذذوا

 .محجل أعز أدهم أو محجل أعز أشقر أو محجل أعز كميت بكل وعليكم

 الخيل وركوب والسباحة الرماية أبنائكم علموا . 

 بكذل لذه الله كتذب رلا عليذه، يعلقذه ثذم شذعيرا   لفرسه ينتقي مسلم امرئ من ما 

 . حسنة حبة

 صدقة عبده في ولا فرسه في المسلم عله ليس. 

 والمغنم الأجر القيامة، يوم رله الخير نواصيها في معقود الخيل. 

 يذده والباسذط القذائم الصذائم اجذر مثذل لذه كذان الله، سبيل في فرسا ارتبط من 

 . فرسه عله ينف  دام ما بالصدقة

 شهيد أجر أعطي صادقة بنية الله سبيل في فرسا   يرتبط أن هم من . 

 خير؟ المال أي(  :  وسلم عليه الله صله)النبي رجل سأل      

 . مأمورة ومهرة مأبورة، سكة: قال

 ثلاث؟ في رلا باطل المؤمن لهو كل  

 .ح  فإنه امرأته وملاعبته قوسه، كبد عن ورميه فرسه، تأديبه

 ابذن .)للفذرس رلا للذ  وليس مخصوع بشيء الرجل عن يفضل الفارس رن 

 ( 7, 1946,  الكلبي

 علذه دليذل وهذلا الخيذل بذين ساب  أنه وسلم عليه الله صله النبي عن ورد 

  الفروسية برياضة الترغيب

 السذبا  مذن موقفذه يكذن لم وسلم عليه الله صله الرسول أن عله يدل وهلا

 .للفائز وتكريمه بل عليه، الحض ورنما به، السماح مجرد

 بسذبا  النذو  فعذن(   وسذلم عليذه الله صذله)كما اهتم رسولنا الكريم محمذد

 لا العضذباء تسذمي ( ناقذه وسذلم عليذه الله للنبي)صذلي كذان عنذه الله رضذي انس

 علذه للذ  فش  فسبقها قعود عله اعرابي فقال تسب  تكاد لا او حميد قال تسب 

 يرتفذع لا ان الله علذه حذ  فقال وسلم عليه الله صلي النبي عرف حتي المسلمين

 هذلا السذبا ، تذربح فلذم دائمذا   الأولذه ناقتذه رله أشار .وضعه الا الدنيا من شيء
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 رواه) .لذه المتحمسذين ثذائرة الكذلام بهلا هدأ هديه، ومن حكمته، ومن أدبه، من

 .(البخاري

 فذي رلا سذب  لا: » قذال أنه وسلم عليه الله صله النبي عن هريرة أبو ولكر

 .(للسيوطي الصغير الجامع في ورد ) « نصل أو حافر، أو خف،

( المكافذأة) الجعل تعني تعطي لا أنه الأول معنين، عله القيم ابن فسره وقد 

 بعذذوض غيرهذذا علذذه المسذذابقة يجذذوز لا أنذذه أو الذذثلاث، المسذذابقات هذذله عذذن رلا

 .الثاني المعنه رله القيم ابن ويميل( برهان)

 سذب  وسذلم عليذه الله صذله النبذي أن"  عمذر ابذن عن داود أبي سنن وفي 

 ".الغاية في القرح وفضل الخيل بين

 عامذة دخذل الذلي الجواد وهو قارح، جمع أنها عله القرح القيم ابن وفسر 

 .الخامس

 وسذلم عليذه الله صذله للنبذي كذان أنه مال  بن أنس عن البخاري في وجاء 

 الله صذله الرسذول فقذال أعرابذي، فسذبقها تسذب ، لا وكانذت الغضذباء تسمه ناقة

 «. وضعه رلا الدنيا من شيء يرتفع لا أن الله عله ح : » وسلم عليه

 والسذذهم بذالقوس الرمذذي علذه وسذذلم عليذه الله صذذله الله رسذول حذذض وقذد 

 عله الأنواع هله أجل أنها عنها القيم ابن قال وقد التأكيد، أشد تعلمها عله وأكد

,  2012وديع ياسين التكريتي ,) .الرياضة أنواع أفضل يقصد وأفضلها، الإطلا 

19-20   ) 

( فذي الفذرس والفروسذية فذان مذن وسذلم عليذه الله صذله اهتم النبذي محمذد)

 اقواله الشريفة:

وكان هلا الاهتمام مبنيا عله ما ورد فذي القذرآن الكذريم مذن آيذات بينذات ال 

 : الخيل في تعاله قال

 ((جمعا   به فوسطن*  نقعا   به فأثرن*  صبحا   فالمغيرات*  قدحا   فالموريات*  ضبحا   والعاديات)) 

 (5-1) الآية العاديات سورة

 ((وعدوكم الله عدو به ترهبون الخيل رباط ومن قوة من استطعتم ما لهم وأعدوا)) 

 (60) الآية الانفال سورة

 ((تعلمون لا ما ويخل  وزينة لتركبوها والحمير والبغال والخيل)) 

 (8) الآية النحل سورة

 والفضة اللهب من المقنطرة والقناطير والبنين النساء من الشهوات حب للناس زين)) 

 ((المآب حسن عنده والله الدنيا متاع لل  والحرث والأنعام المسومة والخيل

 (14) الآية عمران الّ سورة
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 الأموال في وشاركهم ورجال  بخيل  عليهم واجلب بصوت  منهم استطعت من واستفزز)) 

 ((والأولاد

 (64) الآية الاسراء سورة

 ((الجياد والصافنـات بالعشي عليه عرض رلا)) 

 (31) الآية ع سورة

بالرماية وشجع علذه  (   وسلم عليه الله صله)واهتم الرسول الكريم محمد 

 ممارستها وربط بينها وبين الجهاد.

 عليذه الله صذله الله رسذول أن عامة بن عقبة حديث من مسلم صحيح وفي 

 «. عصاني فقد»  أو«  منا فليس تركه ثم الرمي تعلم من: » قال وسلم

 مذن: »وسذلم عليذه الله صذله رسذول الله قذال الطبرانذي عذن آخذر لفذظ وفي 

 . «فتركه عليه الله أنعمها نعمة كان فنسيه الرمي تعلم

 وحذذث بذذالقوس الرمايذذة فذذي وسذذلم عليذذه الله صذذله الله رسذذول رغذذب ولقذذد

 سذائر مذن سذواها مذا عذن وفضلها النبيلة، الرياضة بهله التمس  عله المسلمين

 الخيل ركوب لل  في بما الرياضة ألوان

 والسذذهم بذذالقوس الرمذذي علذذه وسذذلم عليذذه الله صذذله الله رسذذول حذذض لقذذد 

 التأكيد أشد تعلمها عله وأكد

 مذذن وسذذلم عليذذه الله صذذله الرسذذول رلذذه نذذاس شذذكا: قذذال أنذذه جذذابر وعذذن 

فانتسذلنا  المشذي، فذي الإسذراع أي«  بالنسذلان علذيكم: »وقال لهم، فدعا التعب،

 .علينا أخف ,فوجدناه

 فهذو الله لكذر مذن لذيس شذيء كذل: » وسذلم عليذه الله صذله الله رسول قال 

 أهله، وملاعبته فرسه، وتأديبه الغرضين، بين الرجل مشه: خصال أربع رلا لهو

 الرمذي هذدفي بين ما التحر  به يقصد الغرضين بين والمشي«  السباحة وتعلمه

 .وتعليمه تدريبه بمعنه الفرس وتأديب بالقوس

( التذرويح) اللهذو رلذه وسلم عليه الله صله الرسول يشير الحديث هلا وفي 

 .المسلم عليه يؤجر اللي الحلال

 يزيذل أنذه رلا النضذال فذي يكذن لذم لذو بأنذه الحذديث هذلا القذيم ابن فسر وقد 

 .أهله لل  جرب وقد فضه، في كافيا   لل  لكان القلب عن الغم ويدفع الهم،

 الذبعض يتصذور والتذي للرياضذة، الترويحية للقيم واضحة رشارة لل  وفي 

 .فقط للمنافسة جعلت رنما الرياضة، أي أنها،
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 قذذال: عذذامر بذذن عقبذذة عذذن كيسذذان بذذن صذذالح عذذن للطبرانذذي روايذذة وفذذي 

 يعجذز فلا المؤنة وتكفون عليكم ستفتح الأرض: » وسلم عليه الله صله الرسول

 .«بأسهمه يلهو أن أحدكم

 مزاولذذة أهميذذة فذذي السذذاب  الحذذديث فذذي المعنذذه نفذذس يؤكذذد الحذذديث هذذلا 

 مذن تذلاه ومذا الرسذول، عهذد فذي الرمذي فممذارس الترويح، سبيل عله الرياضة

 ومهذارة، ولياقذة تذرويح، فهذو واحد بحجر أكثر أو عصفورين رمه كمن عصور

 للدولذة الكبذرى الأهذداف أحذد وهذو الجهذاد، أعمذال تدريب عله الوقت نفس وفي

 بعذذد لذذه واحذذد نشذذاط فذذي قيمذذة مذذن أكثذذر بذذين الرسذذول جمذذع وهكذذلا الإسذذلامية،

 تفيد المعالجة وهله المدى بعيد أو مباشر غير جهادي بعد وله( مباشر) ترويحي

 وقفذه، منذا تنذال أن يجذب بحيذث والشذباب للأطفذال التربويذة الأهداف صياغة في

 .والترويح باللعب وصبغها المرامي صياغة في لكيا   تربويا   أسلوبا   باعتبارها

 الله صذذله الله رسذذول قذذال أنذذه وسذذلم عليذذه الله صذذله الله رسذذول عذذن وورد 

 :وسلم عليه

 المغزل، بيتها في المؤمنة لهو ونعم والرماية، السباحة أبنائكم علموا» 

 .«أم  فأجب أبوا  دعا  ورلا

 هذي الترويحيذة الرياضذة ألذوان وأبهل أجمل أن في الآن ش  أي يوجد ولا 

 عمذذا فضذذلا   وفائذذدة قيمذذة الترويحيذذة الأنشذذطة أعلذذه فهذذي المائيذذة، الرياضذذيات

 .والهموم التوتر رزالة من يعقبها وما ممتعة مشاعر من يصاحبها

 الله صذذله النبذي أن وفذي اهتمامذه بالسذذباحة وتأكيذده علذه ممارسذذتها  روى

 عليه فإنه ، المدينة في أخواله أمه به زارت عندما صغير وهو سبح وسلم عليه

 هنذا هذا:  قذال أبذوه دفذن حيذث التابعذة دار رلذه ونظذر هذاجر لمذا والسذلام الصلاة

 السيوطي به واستدل ،النجار بن عدى بنه بئر في العوم وأحسنت أمي بي نزلت

 أن عبذاس ابذن عذن وغيره البغوى القاسم أبو روى أنه ولكر عَامَ  النبي أن عله

 رجذل كذل ليسذبح فقذال غذدير، فذي وأصذحابه هو سبح وسلم عليه الله صله النبي

 أنذا:  وقذال ، عانقذه حتذه بكذر أبذه رله وسلم عليه الله صله فسبح ، صاحبه رله

 ( .164 ع ا ج الدينية المواهب عله الزرقاني) وصاحبي

 رلا لهذوكم مذن الملائكذة تشذهد مذا: » وسذلم عليذه الله صذله الله رسذول قال 

 .(للسيوطي الصغير الجامع)  «والنصال الرهان

. والسذهم بذالقوس الرمذي هذو والنصذال الخيذل، بذين المسذابقة هو والرهان 

 البهجذة المشذاعر تثير التي الأمور من الممتعة ومشاهدته الخيل سبا  كان ولقد

 .السرور وتضفي
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 أتينذذا لذذو فقلنذذا الحجذذاج زمذذن الخيذذل أرسذذلت قذذال زبذذار بذذن لمذذازة لبيذذد أبذذو 

 تراهنذون كنذتم هذل فسذألناه مالذ  بذن أنس رله أتينا لو قلنا ثم فأتيناه قال الرهان

 لقذد نعذم"  فقذال فسذألناه فأتينذاه قذال وسذلم عليذه الله صذله الله رسذول عهذد عله

 فذي ورد" وأعجبذه لذلل  فهذش النذاس فسذب  سبحة له يقال له فرس عله راهن

 . أخرى برواية الزوائد مجمع وفي أحمد مسند

 الله صذذله الله رسذذول علذذي دخذذل: قالذذت عائشذذة عذذن: الصذذحيحين فذذي وورد

 وحذول الفذراش علذه فاضطجع: بعاث بغناء تغنيان جاريتان، وعندي وسلم عليه

 الله صذله النبذي عنذد الشذيطان مزمذارة: وقذال فذانتهزني، بكذر أبذو ودخل وجهه،

 غفذذل فلمذذا(. دعهمذذا: )فقذذال السذذلام عليذذه الله رسذذول عليذذه فأقبذذل وسذذلم، عليذذه

 . فخرجتا غمزتهما

 الله صذله النبي سألت فإما والحراب، بالدر  السودان يلعب عيد، يوم وكان

 خذذدي وراءه، فأقذذامني نعذذم،: فقلذذت(. تنظذذرين تشذذتهين: )قذذال ورمذذا وسذذلم، عليذذه

(. حسذذب : )قذذال مللذت، رلا حتذذه(. أرفذدة بنذذي يذذا دونكذم: )يقذذول وهذو خذذده، علذه

 (.فالهبي: )قال نعم،: قلت

 بتذدريب المدينذة في استقر أن منل وسلم عليه الله صله الله رسول اهتم وقد

 واللعذذب الحذذ ، ديذذن عذذن للذذدفاع السذذيوف اسذذتخدام رجذذادة علذذه المسذذلمين أبنذذاء

 يلعبذوا أن للأحباش وسلم عليه الله صله النبي سمح ال المباح اللهو من بالرماح

:  قذال عنه الله رضي هريرة أبي عن.  وسلم عليه الله صله مسجده في بحرابهم

 عمذذر دخذذل بحذذرابهم وسذذلم عليذذه الله صذذله النبذذي عنذذد يلعبذذون الحبشذذة بينمذذا" 

"  عمر يا دعهم:  وسلم عليه الله صله النبي فقال بها فحصبهم بالحصه فأهوى

 سذمح قد وسلم عليه الله صله النبي أن أخرى رواية في صح وقد البخاري رواه

 الله صله خلفه) مختبئة وهي لعبهم رله تنظر أن عنهما الله رضي عائشة للسيدة

 (. وسلم عليه

 والعافيذة الصذحة واكد الرسول الكريم عله ممارسة الرياضة من اجل نعمذة

ذاس   ابْذنِ  فعَنْ .  ُ  رَضِذيَ  عَبَّ
بِذيُّ  قَذالَ :  قَذالَ  عَنْهُمَذا اللهَّ (.  وسذلم عليذه الله صذله)  النَّ

اسِ؛ مِنْ  كَثِير   فِيهِمَا مَغْبُون   نِعْمَتَانِ :)) ةُ، النَّ حَّ  صذله)  عنذه وثبذت(( وَالْفَرَاغُ  الصِّ

ذذا مِذذنْكُمْ  أصَْذذبَحَ  مَذذنْ :)) قولذذه(. وسذذلم عليذذه الله  جَسَذذدِهِ، فِذذي مُعَذذاف ه سِذذرْبهِِ، فِذذي آمِن 

مَا يَوْمِهِ، قُوتُ  عِنْدَهُ  نْيَا لهَُ  حِيزَتْ  فَكَأنََّ  .(( الدُّ

 :وثوابهما والجهاد الرياضة ممارسة بين الرسول ربط: ثانيا  

 وبذذين الرياضذذية المناشذذط بعذذض بذذين وسذذلم عليذذه الله صذذله الرسذذول ربذذط 

 التذذي الإسذذلامية المعذذار  فذذي والمهذذاري البذذدني الإعذذداد أهميذذة لإدراكذذه الجهذذاد

 التذي الرياضذات تل  عله التأكيد أشد أكد فقد الله، سبيل في الجهاد بقصد تخاض
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 وأوضذح الخيذل، وركذوب والنبل، بالقوس كالرمي ومقوماته الجهاد أهداف تخدم

 رليذه تئول وما الرياضات هله يتر  من عقاب كلل  أوضح بل للمسلم، لل  ثواب

 .الهوى عن ينطب  لا وسلم عليه الله صله الله ورسول فعل رن أحواله

 ؛ وقذاع أبذي بذن لسعد رلا أبويه(.  وسلم عليه الله صله)  النبي يجمع ولم

بِذيَّ  رَأيَْذتُ  مَذا:رضي الله عنه( ( طالب أبي بن علي قال .. الجهاد في لرمايته  ) النَّ

ي ( وسذذلم عليذذه الله صذذله  أبَِذذي فِذذدَا َ  ارْمِ :)) يَقُذذولُ  سَذذمِعْتُهُ  ،سَذذعْد   بَعْذذدَ  رَجُذذلا   يُفَذذدِّ

ي  ((.وَأمُِّ

 الذلي اللهذو نذوع مذن بالسذهام اللعذب(. وسذلم عليذه الله صله)  النبي وجعل

 الله عبذد بذن جذابر رأيذت:  قذال ربذاح أبذي بذن عطذاء فعذن ، الإنسذان عليذه يُؤجر

:  الآخذذر فقذذال ، فجلذذس ، أحذذدهما فمذذلَّ  ، يرميذذان الأنصذذاريين عميذذر بذذن وجذذابر

 مذن لذيس شذيء كذلُّ :)) يقذول(. وسلم عليه الله صله) الله رسول سمعت!  كسلت

 وتأديبذه ، الغرضذين بذين الرجذل مشذي:  خصذال أربذع رلا ولهذو لغو فهو الله لكر

 ((.السباحة وتعليم ، أهله وملاعبته ، فرسه

ر  تعلمهذذا بعذذد الرياضذذة هذذله تذذر  مذذن ( وسذذلم عليذذه الله صذذله)  النبذذي وحذذلَّ

حْمَنِ  عَبْدِ  فعن ، وممارستها ا أنََّ  شِمَاسَةَ  بْنِ  الرَّ  عَذامِر   بْذنِ  لعُِقْبَةَ  قَالَ  اللَّخْمِيَّ  فُقَيْم 

 كَذذلَام   لَذذوْلَا :  عُقْبَذذةُ  قَذذالَ  ؟ عَلَيْذذ َ  يَشُذذ ُّ  كَبِيذذر   وَأنَْذذتَ  الْغَرَضَذذيْنِ  هَذذلَيْنِ  بَذذيْنَ  تَخْتَلذِذفُ : 

ِ  رَسُولِ  مِنْ  سَمِعْتُهُ   لَا َ  وَمَذا:  شَمَاسَذةَ  لِابْنِ  فَقلُْتُ :  الْحَارِثُ  قَالَ .  أعَُانِيهِ  لَمْ   اللهَّ

هُ :  قَالَ  ؟ مْيَ  عَلمَِ  مَنْ :)) قَالَ  رنَِّ ا فَلَيْسَ  تَرَكَهُ  ثُمَّ  الرَّ  (( . -عَصَه قَدْ  أوَْ - مِنَّ

 الإصذابة، عله مناضلة:  ضربين عله المناضلة:"  الله رحمه القيم ابن قال

 " المسافة بعد عله ومناضلة

 : قسمان الإصابة عله والمناضلة

 . الغرضين بين الرمي عله ومناضلة الشاخع، الهدف رمي عله مناضلة

 البيضذاء،:  بهذا يرمه قسِِي   خمسُ (.  وسلم عليه الله صله)  للنبي كان وقد

 . والكتوم والروحاء، والزوراء، ، والصفراء

 الدولذة، وأهذداف الرياضذة بذين وسذلم عليذه الله صذله الرسذول ربذط وبلل  

 التربيذذة أن المختلفذذة العصذذور عبذذر البشذذرية المجتمعذذات تذذاري  فذذي نعذذرف ولذذم

 وهكذذلا مجتمعهذذا، أهذذداف عذذن بمعذذزل وازدهذذرت نجحذذت قذذد والرياضذذية البدنيذذة

 الذنظم سذائر بين المرموقة المكانة هله ونالت الرسول عصر في الرياضة نجحت

 .الأوله الإسلامية الدول في الثقافة وأنماط الاجتماعية

» : وسلم عليه الله صله الرسول قال ،عامر بن عقبة عن السنن في وجاء 

 الخير، عمله في المحتسب صانعه الجنة، أنفار ثلاثة الواحد بالسهم يدخل الله رن
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 ترمذذوا وأن واركبذذوا، فذذأرموا ،: » آخذذر لفذذظ وفذذي ،« بذذه والممذذدد بذذه، والرامذذي

 تأديذذب: ثلاثذذة رلا محمذذود اللهذذو مذذن لذذيس باطذذل، لهذذو كذذل تركبذذوا، أن مذذن أحذذب

 تذر  ومذن الحذ  مذن رنهذن ونبله، بقوسه ورميه أهله، وملاعبته لفرسه، الرجل

 («.كفرها: قال أو) تركها، نعمة فإنها رغبة علمه ما بعد الرمي

 بسذهم رمذه مذن: » قال أنه وسلم عليه الله صله الله رسول عن صح ولقد 

 عليذذه الله صذذله الرسذذول تكذذريم مذذن بلذذ  ولقذذد«. محذذرر عذذدل فهذذو الله سذذبيل فذذي

 الرمذاة أيمذان فذي الكفذارة أسذقط أن الرياضذات سائر عله وتفضيله للرمي وسلم

 (. والقسم الحلف)

 رسذول بيذد كانذت: قذال (،طالذب أبي بن علي عن ماجة ابن سنن في) وجاء

 مذا: فقذال فارسذية قذوس بيذده رجذلا   فذرأى عربيذة قوس وسلم عليه الله صله الله

 الذدين، فذي بهما الله يزيد فإنهما القنا، ورماح وأشباهها بهله وعليكم ألقها هله؟

 .البلاد في لكم ويمكن

 ركوبهذا رلذه ودعذا الخيذل بذين وسذلم عليذه الله صذله الله رسذول سب  ولقد 

 الجهذذاد فذذي المسذذلم سذذلاح فهذذي بتعهذذدها و رعايتهذذا، وطالذذب عليهذذا والتمذذرس

 )الجهذذاد (فذذي داود أبذذو ولكذذر). بهذذا ويحذذاور وينذذاور وبفذذر يكذذر التذذي ومركبتذذه

 صذله الله رسذول قذال: قذال الجشذمي وهذب أبي حديث من ،الخيل ( في النسائيو

 :وسلم عليه الله

. عليها معانون وأهلها القيامة، يوم رله الخير نواصيها في معقود الخيل»  

 وجذاء. «الأوتذار تقلدوها ولا وقلدوها، بالبركة، لها وادعوا بنواصيها، فامسحوا

 فذي فرسا   احتبس من:» قال وسلم عليه الله صله النبي أن ،أحمدو ،البخاري في

 فذذي وبولذذه وروثذذه وريذذه شذذبعه فذذإن بوعذذده، وتصذذديقا بذذالله، ريمانذذا الله، سذذبيل

 . «القيامة يوم ميزانه

 ُ  :بنفسه للرياضة وسلم عليه الله صله الرسول ممارسة وقائع: ثالثا

 رسذول موقذف يكن لم ( حسنة أسوة الله رسول في لكم كان لقد) تعاله قال 

 المسذلمين دفذع فذي والترغيذب الحث مجرد الرياضة من وسلم عليه الله صله الله

 لل  وثواب الله سبيل في الجهاد في أدوارها بتوضيح يكتف ولم ممارستها، عله

 الله صذله عنذه ثبذت فقذد للذ  فذي والمثذل القذدوة أعطانذا ورنما وجل، عز الله عند

 .المطهرة سنته في ثابتة عديدة وقائع في بنفسه الرياضة مارس أنه وسلم عليه

 الله صله النبي مر: قال الأكوع بن سلمة عن البخاري صحيح في جاء وقد 

 رسذماعيل بنذي ارمذوا: » فقذال بالسو ، ينتضلون أسلم من نفر عله وسلم عليه

 الفذذريقين أحذذد فأمسذذ : قذذال«.  فذذلان بنذذي مذع وأنذذا ارمذذوا راميذذا ، كذذان أبذذاكم فذإن
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 كيف: قالوا«  ترمون؟ لا لكم ما: » وسلم عليه الله صله الله رسول فقال بأيديهم

 «. كلكم معكم وأنا ارموا: » فقال معهم؟، وأنت نرمي

 لاتذه الوقذت فذي فإنه الرمي، ممارسة في رغب قد الحنيف الشرع كان ورلا

 الله صذله النبذي لقولذه للتذدريب هذدفا   تتخذل حيذة حيوانذات علذه ممارسته منع قد

 مذا يخفه ولا (. مسلم رواه)"  غرضا   الروح فيه شيئا   تتخلوا لا: "  وسلم عليه

 فذي أدعيذاءه بذه ينذادي أن قبذل بذالحيوان رفذ  مذن العظيم النبوي الهدي هلا في

 .قرون عشرة من بأكثر الغرب

 البيهقي أخرجه ما( المصارعة رله المسارعة) رسالته في السيوطي ولكر 

 أنذذا كنذذت: قذذال النذذاس، أشذذد وكذذان ـذذ يزيذذد عبذذد بذذن ركانذذة لكذذره مذذا( الذذدلائل) فذذي

 قال رل رأى ما أول في نرعاها طالب لأبي غنيمة في وسلم عليه الله صله والنبي

 فقلذت ،« أنذا: » قذال أنذت؟، لذه قلذت ،« تصذارعني؟ أن لذ  هذل»  يذوم، لات لي

 ثم شاة، مني فأخل فصرعني، فصارعته«  الغنم من شاة عله: » قال مالا؟ عله

 فجعلذت شاة، مني وأخل فصرعني، فصارعته نعم،: قلت ،« الثانية في ل  هل» 

 علذي، فيجترئذون الرعاة بعض يراني لا قلت مال ، فقال رنسان، يراني هل أتلفت

: قلذت ،" شذاة ولذ  الثالثذة الصذراع فذي لذ  هذل: قذال أشهدهم، من قوى في وأنا

 ؟"  مالذذ : " فقذذال حزينذذا ، كئيبذذا   فقعذذدت شذذاة، فأخذذل فصذذرعني، فصذذارعته نعذذم،

 أظن كنت أني والثاني نعاجه، من ثلاثا   أعطيت وقد يزيد عبد رله راجع رني: قلت

 قول  أما فقال ثلاث، بعد لا فقلت ،" الرابعة في ل  هل: " فقال قريش، أشد أني

 فأتيتذذه أمذذره، ظهذذر أن يلبذذث فلذذم علذذي، فردهذذا ،" عليذذ  أردهذذا فذذإني الغذذنم فذذي

 ولذذم بقوتذذه، يومئذذل يصذذرعني لذذم أنذذه علمذذت أنذذي الله هذذداني ممذذا فكذذان فأسذذلمت،

 ". غيره بقوة رلا يومئل يصرعني

 عليذه الله صذله الرسذول أن الشذريف، الحذديث سذيا  فذي جليذا   لنذا ويتضح 

 وعذن سذماحة فذي غنمذه رليذه فذرد انتصذاره عنذد المسذلم بذأخلا  التذزم قذد وسلم

 أو ،(الرياضذية الروح) المعاصرة الرياضة في عليه يطلقون ما وهو خاطر طيب

 .النظيف اللعب

 سذابقني: قالذت عائشة حديث من ، داود أبي وسنن أحمد الإمام مسند وفي 

 فسذبقني سذابقني اللحم أرهقني رلا حته فلبثنا فسبقته وسلم عليه الله صله النبي

 الله صله النبي فقال سفر في كانوا أنهم أخرى، رواية وفي«.  بتل  هله: » قال

 فسذبقته، فسذابقها سابقيني. لعائشة قال ثم فتقدموا، تقدموا لأصحابه وسلم عليه

 ثذم ـذ فسذبقته سذابقيني قذال ثم«  تقدموا: » لأصحابه فقال أخرى معه سافرت ثم

 ". بتل  هله: " فقال ـ وسبقني سابقني
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 فذي وافيذة دراسذة فندرسذه الشذريف الحذديث هذلا رلذه نعمذد أن المهذم ومن 

 :في تتمثل هامة رسلامية اعتبارات عدة ضوء

 أن قبذذل«  يتقذذدموا»  بذذأن لأصذذحابه وسذذلم عليذذه الله صذذله الرسذذول مخاطبذذة 

 فذذلا للذذ ، فذذي حكمذذة هنذذا  أن الواضذذح فمذذن المذذرتين، فذذي عائشذذة يسذذا 

 فذي تراعذي أن يجذب شذرعية آداب فهنذا  رلا تجذري، وهذي الرجذال يشاهدها

 أثنذاء حذال مذن المرأة جسم عليه يكون ما نعلم فكلنا المسلمة، المرأة رياضة

 .الجري

 فذي دامذت مذا والتذرويح الرياضذة فذي حقهذا مذن المذرأة يحذرم لذم الرسول رن 

 .الحنيف الشرع أطار

 كانذت ولذو حتذه المرأة لرياضة تام منع من المتزمتين بعض رليه يعمد ما أن 

 الشذريفة، النبوية للسنة مخالفة أنها رلا تفسيره يمكن لا الشرعي، الإطار في

 قلذة بذأمراض ورصذابتهن( المسلمين أمهات) ولياقة صحة رضعاف عن فضلا  

 وأجيذذالا   ضذعيفا   خلقذا   لنذذا يثمذر الذلي الأمذر القلذذب، وررهذا  والسذمنة الحركذة

 .صحيحة غير وهنة

 رسذول أن قتذادة بذن عمذر بذن عاصذم حدثني: المغازي في رسحا  ابن قال 

 قتذادة فأخذلها سذيتها أنذدقت حتذه أحذد يذوم بقوسه رمه وسلم عليه الله صله الله

 .عنده فكانت النعمان بن

 خلف بن أبي ترقوة أبصر وسلم عليه الله صله الرسول أن القيم ابن ولكر 

 لذه وكسر فرسه عن أبي فوقع بحبته فطعنه والبيضة الدرع سابغة في فرجة من

 .أحد يوم لل  وكان ضلع

 :ولعبهم الأطفال بتربية وسلم عليه الله صله اهتمامه: رابعا  

 بذذاللطف الأطفذذال نعامذذل أن علذذه وسذذلم عليذذه الله صذذله الرسذذول حذذث وقذذد 

 عقولهم قدر عله فنعاملهم نتباسط وأن والنشاط اللعب خلال من ونربيهم واللين

 وسذلم عليذه الله صذله كذان فقذد. «له فليتصابه صبي له كان من: » أقواله ومن

 .يديه بين للعب يدعوهم كان ما وكثيرا   للأطفال، المعاملة رقي 

 الحسذذن رأيذذت: عنذذه الله رضذذي الخطذذاب بذذن عمذذر عذذن يعلذذه أبذذو وأخذذرج 

 تحتكمذا، الفذرس نعذم: قلذت ، وسذلم عليذه الله صذله النبذي عذاتقي عله والحسين

 «. هما الفارسان ونعم: » وسلم عليه الله صله الله رسول فقال

 عليذه الله صذله النبذي علذه دخلذت: " قذال جذابر عذن الطبرانذي رواية وفي 

 الحسذذن ظهذذره وعلذذه( ورجليذذه يديذذه علذذه أي) أربعذذة علذذه يمشذذي وهذذو وسذذلم

 ". أنتما العدلان ونعم جملكما، الجمل نعم: يقول وهو والحسين،
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 هذله نفذس يمارسون المحدثين المسلمين الآباء من كثيرا   أن الطريف ومن 

 الخلذذ  سذذيد عذذن سذذنة أنهذذا يعرفذذوا أن دون شذذديدة بتلقائيذذة أبنذذائهم مذذع اللعبذذة

 .أجمعين

 وسذذلم عليذه الله صذله النبذي ظهذر فذالتزم المسذجد رلذه الحسذن جذاء وربمذا 

 ابنذي رن: » الصذلاة بعذد لأصذحابه يقذول ثذم أجله من سجوده فيطيل ساجد، وهو

 يفذرح وسلم عليه الله صله الرسول كان كما. «أعجله أن خشيت ورني ارتحلني،

 .يصلي قائم وهو بينهما من الحسين أو الحسن يمر حته رجليه بين

 :قال أنس عن والنسائي داود أبي وعن 

 فيهمذا، يلعبذون يومذان ولهذم المدينذة وسذلم عليذه الله صذله الله رسذول قدم 

 صله الرسول فقال. الجاهلية في فيهما نلعب كنا: فقالوا اليومان؟ هلان ما: فقال

 «. الفطر ويوم الأضحه يوم منهما، خيرا   بهما أبدلكم الله رن: » وسلم عليه الله

 رلذه وسذلم عليذه الله صذله النبذي خذرج لمذا(: الطبقذات) فذي سعد ابن ولكر 

 بذن رافذع وأجذاز جنذدب، بذن سذمرة رد استصذغر، مذن فذرد أصحابه وعرض أحد

 الله صذله الرسذول أجذاز أبذت، يذا: " سذنان بذن مذرى لربيعذة سذمرة فقذال خديل،

 بذذن مذذرى فقذذال خذذديل، بذذن رافذذع أصذذرع وأنذذا وردنذذي، خذذديل رافذذع وسذذلم عليذذه

 فقذال يصذرعه، وابنذي خذديل بن رافع وأجزت ابني رددت: الله رسول يا:" سنان

 رافعذا ، سذمرة فصذرع ،" تصذارعا: " وسذمرة لرافذع وسذلم عليذه الله صله النبي

 المسلمين. مع فشهدها أحد في وسلم عليه الله صله الله رسول فأجازه

 الحذث مجذرد الرياضذة مذن وسذلم عليذه الله صذله الله رسول موقف يكن ولم

 فذي أدوارهذا بتوضذيح يكتذف ولذم ممارسذتها، علذه المسذلمين دفع في والترغيب

 والمثذل القذدوة أعطانذا ورنمذا وجذل، عز الله عند لل  وثواب الله سبيل في الجهاد

 وقذائع فذي بنفسه الرياضة مارس أنه وسلم عليه الله صله عنه ثبت فقد لل  في

 .المطهرة سنته في ثابتة عديدة

 الخلاصة:

النبوية الشريفة بالعديد من المبادئ الرياضية التي ربطت بذين حفلت السنة 

الرياضذذة والجهذذاد فذذي سذذبيل الله, والرياضذذة وأهذذداف الدولذذة , وتقويذذة البذذدن 

,والممارسذذة النظيفذذة الهادفذذة والتذذرويح عذذن الذذنفس ,وبذذالروح الرياضذذية لتقبذذل 

  الضوابط الخسارة , و تحريم الرهان واجازة التساب  للرجال وللنساء عله وف

 الشرعية ورظهار قوة العضلات للأعداء وسيلة لإرهابهم.

( صذله الله عليذه وسذلمومن الرياضات التي مارسذها الرسذول الكذريم محمد)

 المصارعة والسباحة ومسابقة الاقدام والفروسية والرماية بأنواعها.
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علذه ممارسذة اللعذب  (وسلم عليه الله صله)محمد الكريم وقد شجع الرسول

يوف والرمذذي بذذالقوس للدقذذة والمسذذافة البعيذذدة ورمذذي الرمذذاح والمصذذارعة بالسذذ

 والفروسية ورفع الاثقال والسباحة .

 التوصيات:

ادخذذال موضذذوع الرياضذذة فذذي السذذنة النبويذذة الشذذريفة ضذذمن مفذذردات مذذادة  .1

 فلسفة التربية الرياضية.

التي اكد اعادة مواد الفروسية والرمي بالسهام اله جانب السباحة والمبارزة  .2

رسولنا الكريم علذه ممارسذتها الذه منذاهل كليذات التربيذة الرياضذية وتذأمين 

 مستلزمات تدريسها وممارستها.

 :المصادر

 القرآن الكريم. 
 الذدكتور ،مراجعذة المختصذر الصذغير ،الجذامع رسذماعيل بذن ،محمذد البخاري 

 . كثير ابن دار ، البغا ديب مصطفه
 -القوميذة الذدار وأخبارهذا، والإسذلام الجاهليذة فذي الخيذل أنسذاب الكلبي، ابن 

 .  12 ,ع 1946 القاهرة والنشر، للطباعة
 التذذذاري -المذذذدخل)والرياضذذذة البدنيذذذة التربيذذذة اصذذذول, الخذذذولي انذذذور امذذذين-

 .(262-256, 2001,  القاهرة, العربي الفكر دار(, الفلسفة

 (:164 ع ا ج اللدنية المواهب عله الزرقاني. ) 

 الوفذاء دار,  الجواد وتربية الحديثة الفروسية رياضة, التكريتي ياسين وديع 

 .20-19 ع,2012, الاسكندرية, والنشر الطباعة لدنيا
 المعذروف الزرعذي أيذوب ابذن  بكذر أبذي ابذن محمد الله عبد أبي الدين شمس 

 عذام متذوفي بيذروت، العلميذة الكتذب دار الفروسية،: الجوزية رمام القيم بابن

 .  3 هجرية ،ع 751

 ماجة ابن سنن . 
 الترملي سنن . 
 السيوطي . 
  الغزالي محمد الشي . 

 1987، بيروت. 

 مسلم صحيح . 
 الشفاء: عياض القاضي . 
 أحمد الإمام مسند . 
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  والأزمة في نظم الحكومات المشكلة

 مفاهيم حديثة في علم الادارة

 أ. د.  صالح شافي العائذي

 عضو المجمع العربي لعلوم الرياضة

 

تعد المشكلة والأزمة من أهم أصول وقواعذد الإدارة علذه مختلذف أنواعهذا 

ومستوياتها ووظائفها وأعمالها ، ولهلا تعتقد الإدارة لولا هلان المصطلحان لما 

 وهي:كان لها سبب الوجود ، لأنهما حددا عناصر الاداره الثلاثة 

  . الإنسان : اولا

 .  الأهداف:  ثانيا

 .  المتاحةالإمكانيات :  ثالثا

ومذذن هذذله العناصذذر تأكذذد لذذلأدارة قاعذذدتين ثذذابتتين لا يمكذذن فهذذم الإدارة بذذدونهما 

 :وهما

 أينما كان الإنسان كانت الإدارة .1

 رةأينما وجد الخلل فهو خلل الإدا .2

 : ومن هاتين القاعدتين يتبين أن للادارة أنواع كثيرة ومن أهمها

والإدارة ه الشخصذيه الخاصذه بذالإدارة الخاصة وهذي ردارة الفذرد لشذؤونه 

ولمعرفذة أهميذة المشذكلة والأزمذة  العامة وهي ردارة شذؤون الأفذراد التذابعين لذه

 :في ردارة نظم الحكم ، يجب معرفة ماهية كل منهما

المشذذكلة فذذي الإدارة، وقبذذل أن نتعذذرّف علذذه ماهيذذة المشذذكلة لابذذد لنذذا أن  -اولا 
نُعذذرّف الإدارة وهذذي ) تخطذذيط وتنظذذيم وتنسذذي  جهذذود الفذذرد والأفذذراد للحصذذول 
عله أقصه وأعله النتذائل الممكنذة لتحقيذ  الأهذداف المطلوبذه للفذرد والجماعذة 

بأنها ) كذل أنحذراف ومن هلا التعريف تُعرّف المشكلة  (.بما يحق  رضه الجميع
 (.أو أعاقة أو أساءه أو خلل أو أفساد لأي عمل من أعمال الإدارة أعلاه
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ومذذذن هذذذلا المفهذذذوم للمشذذذكلة أيذذذاّ كذذذان نوعهذذذا أو مسذذذتواها أو حجمهذذذا أو 
تأثيرهذذا أو مصذذدرها أنطلذذ  مبذذدءا  ثابتذذا  لأدارة نظذذام الحكذذم وهذذو ) أن المشذذكلة 

 .(وُجدت لتُِحَل

وجوب حل المشكلة فورا  حال ظهورها ولا يجوز تأخير وهلا المبدأ يؤكد بال
حلها مطلقا ، لأن تأخير حلها يكون صعبا  عند حدوث مشكله أخرى، وهكلا يكون 
حذذل المشذذكله الثانيذذه أصذذعب وتكذذون الصذذعوبه اكبذذر فذذي حذذل المشذذكلة الثالثذذه 

 .والرابعه والخامسه وهكلا

يذذر محلولذذه هذذي تمهيذذد والمبذذدأ الإداري يؤكذذد أن المشذذكله او المشذذكلات الغ
لحدوث أزمذة اداريذه ، وهكذلا فعذلا بعذد أن تصذل المشذكلات الغيذر المحلولذه رلذه 

 .مستوى وحال لا يمكن حلها ، عندها تظهر حالة الأزمة

الأزمذذة فذذي الادارة، وهذذله تقسّذذم الذذه جذذزأين ، الجذذزء الأول الأزمذذة التذذي  -ثانيذذا  
ليس سببها الإنسان كمذا هذو الحذال فذي الكذوارث والحذوادث والاحذداث كذالزلازل 
والفيضانات والسيول والعواصف والاعاصير والطواعين والأوبئة عله أنواعهذا 

ات والمعونات واعادة ، وهله تحتاج اله تشكيل لجان لمواجهتها بتقديم المساعد
 .ما تدمّر بسببها وكل ما تتطلبه الأزمة من أعمال

أما الجزء الثذاني فهذي الأزمذة التذي يسذببها الإنسذان الذلي بيذده ادارة نظذام 
الحكم ، وهله الأزمة هي المقصذوده هنذا فذي ردارة الحكذم والناتجذة مذن المشذاكل 

ارة، وتعنذي الازمذة هنذا الإدارية والتي توضحت لنا مذن مفهذوم المشذكلة فذي الإد
هي ) مجموع  المشاكل الكثيره والمكدّسه التي لم يتم حلهذا فذي أوقذات ظهورهذا 
الأمذذر الذذلي أدى رلذذه صذذعوبة حلهذذا جميعذذا وحتذذه حذذل بعضذذها يذذؤدي رلذذه انهيذذار 
النظام بأكمله (. ومثلها كمثل مريض يعاني من عدة أمراض لم تعذالل وأدت رلذه  

حالاتها المرضية لأنها تتأثر بالأمراض الأخذرى أزمة صحية يصعب علاج أحدى 

 .فيبقه المريض بأنتظار الاجل

وقد تأكد ان كل العلوم أما تنطوي مع الإدارة كعلم النفس والعلذوم التربويذة 
والارشذذاديه والطذذب النفسذذي وغيرهذذا أو تمذذارس وظذذائف وأعمذذال الادارة وهذذي 

تصذال والعلاقذات والتوجيذه التخطيط والتنظيم  والاشراف والتقييم والتنسي  والا

 .والمتابعة والمراقبة والقرار

ومن كل هلا تأكد للادارة أن أي تنظيم بشري وهو يعني مشاركة شخصذين 
أو أكثذذر  فذذي أداء وظذذائف الإدارة وأعمالهذذا أعذذلاه ، مثذذل رجذذل وزوجتذذه يكوّنذذان 
م عائله ويشتركان سويا  في أداء وظائف وأعمال الادارة للأسره وتسذمه فذي علذ

الاداره أصغر تنظيم بشري، والعائلة ممكن ان تكون ثلاثه وأكثر في حالة وجذود 
 ...الأبناء والوالدان والإخوان ال 
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فالمدرسه تنظيم وكذلل  الكليذه والجامعذه والنذوادي الاجتماعيذه والرياضذية 
وأي دائرة ومؤسسة وهيئة وغيرها، والمحافظة والدولة والأقاليم عله مسذتوى 

 ول القارات وكلل  أي تنظيم دولي كمنظمة الأمذم المتحذدة وغيرهذادول وتنظيم د
فكل هله التنظيمات ألا ما وصل نظام الحكم فيها رله حالة أزمة حكم يجب تغييذر 

 ا.هلا النظام واشخاصه جميع

تتفكذذ  فذذي حالذذة الأزمذذة فذذي نظامهذذا  الأسذذري وكذذلل  الحذذال لأي  فالاسذذرة
دائذذرة او مؤسسذذه أو هيئذذة وغيرهذذا يذذتم عذذزل مسذذؤوليها وأدارييهذذا وتنصذذيب 

 م.غيره

ومذذذن كذذذل هذذذلا تأكذذذد لذذذلادارة أن أي تنظذذذيم بشذذذري صذذذغيرا كذذذان أم كبيذذذرا  
 مؤسسة أو دولة يمذر نظذام حكمذه بأزمذة لابذد مذن تغييذر نظامذه وأفذراده جميعذا،
لأنه من غير المعقول رعادة نظام حكم في حالذة أزمذة أو السذماح لذه بالاسذتمرار 

 .وهو كالمريض عله فراش الموت

ويلكر علم الإدارة منل الخليقه لا يوجد نظذام مذر بأزمذة حكذم بسذبب فسذاد   
أفذذراده رلا وأنتهذذه مذذن الوجذذود ، وخيذذر دليذذل علذذه للذذ  أن كذذل الحضذذارات التذذي 

تماما  كان بسبب أزمة نظم الحكم فيها وهو فساد حكامها  سادت ثم بادت وانتهت
 .وأتباعهم

ولهلا فذي علذم الادارة الحذديث يُعذد مذن العيذب أن تُشّذكل غذرف أو لجذان  " 

لمعالجة أزمة نظذام حكذم  لأنذه لا يمكذن أصذلاحه، لأن نظذام الحكذم هذلا هذو غيذر 
مشذذاكل قذذادر علذذه حذذل مشذذكله او بعذذض المشذذكلات ولأن عجذذزه جعلذذه يتذذر  ال

تتكدّس وتزداد تعقيدا  وتصير أزمة حكم ، فكيف يمكن حل أزمة الحكم هله والتي 
تجذذلرت ونخذذرت نظذذام الحكذذم وجميذذع مؤسسذذاته وأصذذبحت عميقذذه، ولا يمكذذن 

 ".رصلاحها رلا بقطع جلورها بالكامل ولل  بتغيير النظام وحكومته

عذايش مذع أزمذة كما تؤكد لل  معاجم اللغة العربيذة ان الانسذان لا يمكنذه الت
عربذذي عربذذي -نظذذام الحكذذم أو العذذيش معهذذا. وكمذذا يؤكذذد معجذذم المعذذاني الجذذامع

وغيذذره أيضذذا، ان الأزمذذة الإداريذذة لأي حكومذذة هذذي مرحلذذه انتقاليذذة لأسذذتقالة 

 .الحكومة وتأليف حكومة جديدة

فعلم الادارة اللي نهض بعلم الاتصالات والنظم المعلوماتية السريعة والتذي 
تطلبات حياة الإنسذان المعرفيذة والعلميذة والتواصذل الجمعذي بإقامذة ترتقي بكل م

المؤتمرات و الندوات العلمية في كل المجالات عبر شبكات التواصذل الاجتمذاعي 
المختلفذذه ، هكذذلا حذذال لا يناسذذب نظذذم الحكذذم فذذي حالذذة أزمذذة وتعذذاني شذذعوبها 

 .الامرّين شغف الحياة وشغف الحريه
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لأجذذل الذذتخلع مذذن هذذلة الازمذذات، الذذه تغييذذر  ويذذرى علذذم الإدارة الحذذديث  
النظام والحكومة بالكامل ، بسبب أن أي نظام حكم لابد وأن توجذد فيذه مثالذب أو 
قصذذذذور وأخطذذذذاء بسذذذذبب التطذذذذور الحاصذذذذل والسذذذذريع فذذذذي العلذذذذوم والمعذذذذارف 
وتكنولوجيا الاتصالات ، وكما يذرى أن أي حكومذة فذي أي دولذة لابذد وأن يوجذد 

لديه أستعدادا  للفساد، لأن الفساد لا يختفي من البشذر ولأن  فيها مفسدون أو من
البشذذر ليسذذوا سذذواء ، عليذذه يذذرى علذذم الإدارة أن كلمذذا طالذذت مذذدة بقذذاء النظذذام 
والحكومذذة يسذذمح بظهذذور الفسذذاد الذذلي يذذؤدي رلذذه أزمذذة حكذذم. والعكذذس صذذحيح 
فكلمذذا قصذذرت مذذدة النظذذام والحكومذذة يمنذذع للذذ  مذذن وجذذود الفسذذاد والأزمذذة فذذي 
الحكذذم ، وهذذلا هذذو الحذذل النذذاجع الذذلي يُحسّذذن النظذذام وأداء الحكومذذة ويحضذذه 

 .برضه الشعب

فنجد لل  في البلدان التي تمارس الديمقراطية نراها بأستمرار تراجع نظام 
حكمهذذا وتغيّذذر الحكومذذة فذذي كذذل دورة ، ونجذذد شذذعوبها تمذذارس المراقبذذه عليهذذا 

 .بأقل من مدة دورتها وتطالب بعزلها في حال ظهور الفساد فيها ولو

رن كل معانذاة النذاس والشذعوب هذي بسذبب أزمذات نظذم حكوماتهذا ، وبقذاء 
هله النظم والحكومات وبدون تغيير تحكم شعوبها لأن رصلاحها غيذر ممكذن كمذا 
تبين لنا اعلاه رلا بتغييرها جملة  وتفصيلا . وتستمر هله النظم وحكوماتها بحكذم 

القهذر والظلذم والفقذر والجهذل والتخلذف الذلي شعوبها بالسوط والسلاح فذي ظذل 
يتفشذذه بعنذذوان الفسذذاد الذذلي يطذذال كذذل مجذذالات الحيذذاة وكذذل مؤسسذذات الدولذذة 
والمجتمع ويطال حته الدين والعقائد، وهلا كله أمام مرئه كل المنظمات الدوليذة 

 .والحقوقية التي فقط تندد بظلم هله الحكومات لشعوبها

 : له يقولوالله المستعان رن الله تعا

 {.رنّ اللهَ لا يُغيّرُ ما بقوم حته يغيروا ما بأنفسهم } 

 .11الرعد 
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 المدرب الرياضي

 واجبات - خصائصه - صفاته -سماته 
 أ.د. ناهدة عبد زيد الدليمي

 أستاذ علوم الحركة

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة بابل / العراق.

 
 و تركيذذز مذذن تحتاجذذه لمذذا المهذذن أصذذعب مذذن الرياضذذي التذذدريب مهنذذة تعذذد

 لذدى يجب ان تتذوافر التي و فردية مهنية كفاءة و كبيرة رمكانيات و عالية خبرة

 علمذي مسذتوى هلذع يكون أن مدرب رياضي كل ، رل عله المهنة هله اختار من

يحتذاج رمكانيذات  بذدوره الذلي و ، الحذديث التذدريب عذالم فهم عله عالية قدرة و

 .الفئات العمرية الصغيرة مع لاسيما الصعبة المواقف تحليل في لكاء و كبيرة

والمذذذدرب الرياضذذذي هذذذو الشخصذذذية التربويذذذة التذذذي تتذذذوله عمليذذذة تربيذذذة 

اللاعبين وتدريبهم وتؤثر في مستوى أدائهم الرياضذي تذأثيرا  مباشذرا ، ولذه دور 

لل  يجذب أن يكذون فعال في تطذوير شخصذية اللاعبذين تطذويرا شذاملا  ومتزنذا ، لذ

 المذذذدربالمذذذدرب مثذذذالا  يحتذذذلي بذذذه فذذذي جميذذذع تصذذذرفاته ومعلوماتذذذه، و يذذذؤدي 

عاتقذذذه  تقذذذع علذذذه التدريبيذذذة و العمليذذذة فذذذي أساسذذذيا   و مهمذذذا   دورا   الرياضذذذي

 التدريبيذة و العمليذة التقذويم لتفاصذيل و التنفيذل و التخطيط في الأكبر المسؤولية

عليذه  عليهذا، لذلا يجذب التذي يشذرف الجوانذبمستوى اللاعبين فذي كافذة  تطوير

 باسذتعمال ليوظفهذا الخبذرات الميدانيذة اكتسذاب و المعارف من الإلمام بمجموعة

 المستويات العليا. و الرياضي الإنجاز في صنع موهبته

كما ويُعد المدرب حجر الزاوية في العملية التعليمية والتدريبية، التي تسذهم 

عله المستويات، للا تُعد عملية رعداده لمهنة التدريب في بناء اللاعبين لتحقي  أ

من أهم الجوانذب الرئيسذة للارتقذاء والتقذدم بعمليذة التذدريب، فذالتفو  الرياضذي 

هذذو محصذذلة لعذذدة عوامذذل مذذن أهمهذذا انعكذذاس الفلسذذفة التدريبيذذة للمذذدرب لو 

م الخبذذرات العلميذذة والعمليذذة والمعرفيذذة والفنيذذة فذذي انتقذذاء اللاعبذذين ورعذذداده

لمستويات البطولة في ضوء الإمكانيات المتاحة، الأمر اللي يتوجب عليه الإلمام 

بأحذذدث التطذذورات المعرفيذذة والفنيذذة التذذي يحتاجهذذا فذذي أثنذذاء عملذذه فذذي مهنذذة 
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التذذذدريب مذذذن خذذذلال تزويذذذده بالمهذذذارات والقذذذدرات البدنيذذذة والفنيذذذة والنفسذذذية 

لديذذه، ولاسذذيما فذذي أداء  المختلفذذة، والأهميذذة الكبذذرى فذذي تكذذوين الحذذس المهنذذي

عمله وواجباته التربوية والتدريبية والمهنية، رل تتطلب المناهل التدريبية وجود 

القيذذادة الرشذذيدة المتمثلذذة فذذي المذذدرب وهذذلا لا يذذأتي رلا رلا حصذذل علذذه التذذدريب 

المهني الكافي، وأصبح قادرا  عله فهم المشاكل التي تتضمنها العمليذة التدريبيذة 

 لخصائع المهنية التي تؤهله للقيام بعملية التدريب بكفاءة.واكتسابه ا

 -وردت تعريفات عدة لمدرب الرياضي منها: -تعريفات المدرب الرياضي:

هو الشخصية التي يقع عله عاتقها القيام بتخطذيط وقيذادة وتنظذيم الخطذوات  

 .التنفيلية للعملية  التدريبية وتوجيه اللاعبين في اثناء المنافسات

 .هو المحر  الرئيس للعملية التدريبية وقيادة المباريات 

 .هو شخصية تربوية تؤثر تأثيرا  مباشرا  في التنمية الشاملة المتزنة للاعبين 

هو العمود الفقري للعملية التدريبية فهو اللي يوجه القوى الطبيعية للاعبين  

 التوجيه الصحيح ويحاول أن يخطط وينفل المناهل التدريبية.

 -توجد خصائع عدة للمدرب الرياضي منها: -ئع المدرب:خصا

أن يكذذذون مؤمنذذذا محبذذذا لعملذذذه معتنيذذذا بقيمتذذذه فذذذي تذذذدعيم وتربيذذذة اللاعبذذذين  .1

 وتدريبهم للوصول بهم رله المستويات العليا.

 أن يكون معدا  مهنيا  حته يستطيع التقدم  بالعملية التدريبية باستمرار. .2

 يتميز المدرب بالخبرة في اكتشاف المواهب. أن .3

 أن يكون لكيا ، ويتمتع بمستوى عال  من الإمكانيات والقدرات العقلية. .4

أن يبني علاقة عله الحب المتبادل والاحترام المتبادل مع زملائه في الجهذاز  .5

التدريبي الذلي يعمذل معهذا)الفني، والإداري، والطبذي، والحكذام، والجمهذور( 

 حترام تنفيل القوانين ومراعاة اللعب التنافسي النظيف والشريف.فضلا  عن ا

مذن الصذفات التذي يجذب أن يتصذف بهذا المذدرب الرياضذي  -صفات المدرب الرياضي:

 -هي:

أن يكذذون حسذذن المظهذذر والتصذذرف، الصذذحة الجيذذدة، والقذذدرة علذذه قيذذادة  .1

 الفري .

عاليذة التخصصذية، أن يتمتع بالثقافذة والمعلومذات التدريبيذة فذي اللعبذة أو الف .2

 وقدرته عله تطبيقها.
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التمسذذ  بمعذذايير الأخذذلا  والأمانذذة، والشذذرف، والعذذدل، والمثذذابرة، والذذولاء،   .3

 والمسؤولية، والصد .

التمتذذذع بالسذذذمات الشخصذذذية الإيجابيذذذة، والثبذذذات الانفعذذذالي، والانبسذذذاطية،  .4

 والصلابة العقلية، والتحكم اللاتي.

تذذدى بذذه، محبذذا لعملذذه ويخلذذع لذذه، ويذذوفر يجذذب أن يكذذون مثذذالا  ونمولجذذا  يق .5

 الوقت كافي لعمله التدريبي.

هنذذا  صذذفات -الصذذفات الشخصذذية التذذي يتميذذز بهذذا المذذدرب الرياضذذي النذذاجح:

  -شخصية يتميز بها المدرب الرياضي الناجح منها:

يعنذذي قذذدرة المذذدرب الرياضذذي علذذه رنجذذاز شذذيء صذذعب، والتغلذذب  -الإنجذذاز: .1

علذذه الصذذعوبات التذذي تواجهذذه، فضذذلا  عذذن التفذذو  علذذه الذذلات، ومنافسذذة 

 الآخرين والتفو  عليهم. 

يعني قدرة المدرب عله تحليل دوافعه ومشذاعره, فضذلا  عذن   -التأمل اللاتي: .2

 تحليله لسلو  الآخرين ودوافعهم.

المدرب عله التأثير فذي سذلو  أو تفكيذر الآخذرين, أو  تعني قدرة -السيطرة: .3

توجيههم بالإيحاء أو بالإغراء أو بالإقناع أو بالأمر ، فضذلا  عذن الذدفاع عذن 

 وجهة نظره. 

الرياضذي  للمذدرب الشخصذية مذن أهذم السذمات-الرياضذي: للمدرب الشخصية السمات

 -هي:

 الغرور والإخلاع في العمل التدريبي. الواقعية وعدم الشخصية .1

 الإبداعية. الشخصية .2

 باللكاء. تتميز التي الشخصية .3

 الشخصيةالانبساطية. .4

 السيطرة. القدرة عله .5

 .الرقابة عله القدرة .6

 . انفعاليا   الشخصية المتزنة .7

مذذن أهذذم المميذذزات الأخلاقيذذة -الأخلاقيذذة لشخصذذية المذذدرب الرياضذذي: المميذذزات

 -لشخصية المدرب الرياضي هي:
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الثقذذة بذذالنفس سذذمة تشذذت  مذذن أحكذذام أو تقذذديرات المذذدرب  -الثقذذة بذذالنفس: .1

الرياضي لصورة نفسذه أو لاتذه أو تصذوره عذن نفسذه، والثقذة بذالنفس لذدى 

 يتميز به.  المدرب الرياضي يمكن أن تظهر في السلو  اللي

تقتضذذي الشذذجاعة المشذذي باتجذذاه العمليذذة التدريبيذذة مذذع الجذذرأة  -الشذذجاعة: .2

 المفعمة بالحيوية والثقة بالنفس.

هي الحقيقة ولابد أن تحترم كتعبير واضح للواقع اللي يثبت صذحته -الأمانة: .3

والأمانة تقابل الخداع والتزييف وتتضمن الحقيقة في العمل والمحافظة علذه 

 قاومة الكلب والخداع.الوعود وم

للشذذرف تذذأثير مطلذذوب، والمذذدرب الرياضذذي يصذذبح شذذريفا  عنذذدما  -الشذذرف: .4

يحافظ عله كلمته أو وعده ويكون واضحا  في أداء واجبه المحدد في التعامل 

 بشرف مع اللاعبين.

يضذذمن العذذدل النزاهذذة فذذي مواقذذف اللعذذب مذذن دون تحيذذز والمذذدرب  -العذذدل: .5

 بالقضاء نحو اللاعبين والقواعد التي تحكم المشاركة.الرياضي يُقوم أساسا  

وهو من أهم الصفات التي يجب توافرهذا لذدى المذدرب الرياضذي  -الإخلاع: .6

التي تتطلب منه أن يمنح أقصه مذا يمكنذه وأن يكذون لديذه الذولاء للمؤسسذة 

 والإدارة التي يعمل فيها.

م نحذذو الهذذدف هذذي القذذدرة علذذه المطاولذذة ببطذذيء وثبذذات والتقذذد-المثذذابرة: .7

المحدد وتتضمن بعذض التقذدم مذع عذدم الاسذتخفاف بالصذعوبات التذي تواجذه 

 المدرب الرياضي.

تتضمن مسؤولية المدرب الرياضي أولا  وأخيرا  عذن أفعالذه أي  -المسؤولية: .8

تحمله نتائل مذا يتخذله مذن قذرارات، فالمذدرب الرياضذي هذو المسذؤول الأول 

تصذذرفاتهم فذذي أثنذذاء التذذدريب أو  والأخيذذر عذذن نتذذائل لاعبذذي فريقذذه وعذذن

 المنافسات.

من أهم المعوقذات التذي تواجذه المذدرب -المعوقات التي تواجه المدرب الرياضي:

 -الرياضي في عمله التدريبي هي:

 ميزانية مالية شخصية محدودة. .1

 حاجة التأمين المعيشي طويل المدى. .2

 مشكلات ناتجة عن الضغوط العائلية. .3

 سياسات الأندية والاتحادات.معوقات في التعامل مع  .4

 عدد محدود من اللاعبين الموهبين. .5
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 الاهتمامات الضعيفة من اللاعبين. .6

 الامكانيات محدودة. .7

 تعضيد ضعيف من قبل الآخرين. .8

تتميذذز العمليذذة التدريبيذذة بوضذذوح الذذدور القيذذادي  -واجبذذات المذذدرب الرياضذذي:

ليميذذة والتربويذذة التذذي للمذذدرب الرياضذذي، رل يقذذع عليذذه العديذذد مذذن الواجبذذات التع

تسهم في بناء اللاعبين لتحقي  أعله المستويات، فهو المحذر  الذرئيس للعمليذة 

التدريبية، فذلا يقتصذر عملذه علذه توصذيل معلوماتذه وخبراتذه للاعبذين فقذط، بذل 

يرتبط بالكثير من الالتزامات الأخرى التي تعدت دائرة التعليم لمهارات اللعبة رله 

المثل والقذدوة الذلي يحتذلى بذه لاعبيذه، فضذلاُ عذن أن ضذمان  دائرة التربية فهو

وصذذول اللاعبذذين رلذذه المسذذتويات العليذذا وتحقيذذ  الانجذذازات يلقذذه علذذه المذذدرب 

الرياضي مسؤولية تحقي  واجبات عدة سواء كان للذ  فذي العمليذة التدريبيذة أم 

 -في قيادته للمباريات ومن أهم هله الواجبات هي:

هي جميع العمليات التي تستهدف التأثير فذي قذدرات   -التعليمية:الواجبات  -أولا :

 -اللاعبين ومهاراتهم ومعلوماتهم ومعارفهم ومن أهم هله الواجبات هي:

التنميذذة الشذذاملة المتزنذذة القذذدرات البدنيذذة الأساسذذية، مثذذل: القذذوة العضذذلية،  .1

لحركيذة السرعة، التحمل، المرونة، الرشاقة، وغيرها من القدرات البدنيذة وا

 الأساسية.

التنميذذة الخاصذذة القذذدرات البدنيذذة والحركيذذة الضذذرورية لنذذوع المهذذارة التذذي  .2

 يتخصع فيه اللاعبين.

تعليم المهارات الحركية الأساسية التخصصية للوصول رله أعله المسذتويات  .3

 الرياضية.

تتضذذذمن كذذذل المذذذؤثرات المنظمذذذة التذذذي  -الواجبذذذات التربويذذذة النفسذذذية: -ثانيذذذا :

ركساب وتنمية الجوانب الترويذة والنفسذية المهمذة للاعبذين، ومذن أهذم تستهدف 

 -هله الجوانب هي:

تربيذذة اللاعبذذين علذذه حذذب اللعبذذة، والعمذذل علذذه أن تكذذون هذذله اللعبذذة لات  .1

 المستوى العالي من الحاجات الأساسية للاعبين.

تشكيل مختلف دوافع وحاجات وميول اللاعبين والارتقاء بها بشكل يستهدف  .2

 سا  الارتقاء بمستوى اللاعبين ومستوى الفري .أسا

اكسذاب اللاعبذين السذمات الخلقيذة الحميذذدة وتنميتهذا، مثذل: الخلذ  الرياضذذي  .3

 والروح الرياضية واللعب النظيف وغيرها من السمات.
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وهذو الواجذب الأول للمذدرب رل أن اللاعبذين مذن  -واجبات الإعداد البدني: -ثالثا :

كنذذوا مذذن أداء المهذذارات بإتقذذان، وهذذلا مذذا يذذؤثر بشذذكل دون قذذدرات بدنيذذة لا يتم

 نسبي عله مستوى تنفيلهم للجانب الخططي في اللعب.

وهذذو العمذذل علذذه أن يصذذل اللاعبذذون رلذذه  -واجبذذات الإعذذداد المهذذاري: -رابعذذا :

الإتقذذان التذذام والمتكامذذل فذذي الأداء الفنذذي للمهذذارة تحذذت أي ظذذرف مذذن ظذذروف 

 اتقان اللاعبين المهارة بشكل كامل. المباراة، ويهدف المدرب رله

ويقصد به تعلم اللاعبين ورتقانهم لتفاصيل  -واجبات الإعداد الخطــطي: -خامسا :

المعارف والتعليمات والتحركات والمناورات التذي يمكذن اسذتعمالها طبقذا  لطبيعذة 

 متطلبات المنافسة لتحقي  أهداف التنافس في رطار قواعد اللعبة،

يعد من العوامل النفسذية المذؤثرة علذه حالذة  -الاعداد النفسي: اتواجب -سادسا :

اللاعب، رل اصبح الاعداد النفسي للاعب مطلبذا  أساسذيا  مهمذا  لا يقذل أهميذة عذن 

 الاعداد البدني والمهاري والخططي.

كذذل مذذا يقذذوم بذذه المذذدرب الرياضذذي مذذن  هذذو -واجبذذات الإعذذداد الذذلهني: -سذذابعا :

مجموعة مذن القذدرات التذي تمكذنهم مذن أداء الواجبذات  رجراءات لإكساب لاعبيه

التدريبيذذة بكفذذاءة عاليذذة والتذذي يذذنعكس تأثيرهذذا علذذه تحقيذذ  أفضذذل المسذذتويات 

 سواء كان لل  في أثناء  المباريات  أم في المنافسات.
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 أسس التربية البدنية وعلوم الرياضة

 ستاذ الدكتور محمود داود الربيعيالأ

 العراق . –بابل  –كلية المستقبل الجامعة 

 

 

ن التطذذورات العلميذذة الحديثذذة التذذي بذذدأت تذذؤثر بشذذكل مباشذذر فذذي التربيذذة ر

أهذذدافها دفعذذت جميذذع دول العذذالم للعمذذل علذذه تطذذوير البدنيذذة وعلذذوم الرياضذذة  

 ئهاال بدأت بتغيير مباد م مع هله التطورات،ءبما يتلا وأغراضها واستراتيجياتها

تها من  خلال الكشف عذن اتجاهذات حديثذة تتصذل بطبيعذة الفذرد اوفلسف هاوأسس

واللاعبذذين والطلبذذة  درسذذينونمذذوه, اضذذافة الذذه ايلائهذذا مسذذؤولية مسذذاعدة الم

بكذذل مذذاهو جديذذد ومفيذذد فذذي علذذه متابعذذة والمذذدربين والاداريذذين والمتخصصذذين 

أسذذاليب وعلذذه امذذور حيذذاتهم بعليذذه , والاهتمذذام بتشذذجيعهم علذذه الاقبذذال  عملهذذم

اكثر ابداعا وتوجيه الجهود اله اهمية تتبع البيئة والابداع والقيذادة وبنذاء الثقذة 

فذاعلين ويصذبح  هلا المجال الحيوي والمهم تخال القرارات لجعل العاملين في رو

 السليمة.دورهم هو تطوير الأجواء بهدف تنمية الانسان وف  المعايير 

علذذوم والبدنيذذة تذذي تقذذدمها التربيذذة الوالانجذذازات رن المعلومذذات والخبذذرات 

لكونهذا , سوف تؤدي الذه حيذاة سذعيدة كريمذة، فيمذا لذو قذدمت للأفذراد  رياضةال

فالنشذذذاطات البدنيذذذة والرياضذذذية لات قيمذذذة فذذذي حيذذذاتهم، كمذذذا يحيونهذذذا يوميذذذا ، 

من أن يحيا حياة لات غذرض أسذمه، وتكذون فذي  فردالقيمة تمكن ال المتنوعة و

فذي حذد لاتهذا هذدفها البدنية والرياضذة ن التربية ,   لأفقةنفس الوقت شائقة متد

طموح الجنس البشري، لتعززه وترعاه وتعمل عله الارتقاء به. في الوقت اللي 

وتغذذرس  والابذذداعتحذذرر فيذذه العقذذول وتنمذذي المهذذارات وتشذذجع روح الابتكذذار 

عنذذد الفذذرد حتذذه يصذذبح مواطنذذا  وطاعذذة واحتذذرام الاتجاهذذات السذذليمة مذذن حذذب 

  لحا .صا

أن  ه جميذذع العذذاملين فذذي التربيذذة البدنيذذة وعلذذوم الرياضذذة لذذلا وجذذب علذذ

مذن متطلبذات ورحتياجذات  افذراد المجتمذع اةراعذفذي مالمسؤولية الأوله  يضعوا 

ؤسسذات التربويذة طبيعة ومكتسبة للحياة الأوله ممهذدين بذلل  بتعذاونهم مذع الم

ه الذذذنقع ومعالجتهذذذا وغيرهذذذا فذذي المراحذذذل المقبلذذة لمباشذذذرة أوجذذ والرياضذذية
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 ,نفسذية  ,جسذمية  موتكيفها وتطويرها من جميذع الوجذوه. سذواء كانذت عقليذة أ

صذل فذي النهايذة بذالفرد الذه مسذتوى نفسيولوجية أو سلو  أنسذاني معذدل حتذه 

 الكمال.

بالتقذدير دون للتربيذة البدنيذة وعلذوم الرياضذة غراض والأهداف الأوتحظه 

المحافظذة  والمهام في خبرات الفي أي اتجاه يجب أن توجه  فردش  رلا عرف ال

، وأن تعذزز للذ  كلذه وترعذاه وتعمذل  ه، وعله طموحذنموه وتطوير قدراتهعله 

عذذن طريذذ  اسذذتعمال  يصذذبح فذذي متنذذاول الأجيذذال المقبلذذةلعلذذه الارتقذذاء بذذه، 

 المستجدات  المفيدة  من نشاطات بدنية ورياضية. 

م الرياضة جزء متمم من التربية العامذة , وتسذاهم تعد التربية البدنية وعلو

مساهمة فعالة في تحقي  اهدافها واتجاهاتها التي تتماشذه مذع اتجاهذات التربيذة 

الحديثة من حيث اهتمامهذا بالناحيذة التطبيقيذة وملائمذة مادتهذا لذدوافع ورغبذات 

الفذذرد وتذذذؤثر فذذذي سذذذلوكه  بطريقذذذة غيذذر مباشذذذرة , ولهذذذا صذذذلة وثيقذذذة بحياتذذذه 

لمجتمع ,لكونها تهدف اله تقويم الفرد عقليذا ونفسذيا وبذدنيا عذن طريذ  البذدن با

او بواسطة الفعاليات الرياضية , فهي ليست غاية في حذد لاتهذا ,بذل وسذيلة الذه 

غايات اخرى, فتعلم المهارة في لعبة من الألعذاب او حركذة مذن الحركذات لايعنذي 

ال اوقات الفراغ فذي المسذتقبل او الانتهاء منها ,بل يمكن الاستفادة منها في اشغ

 كوسيلة للمشاركة مع أفراد آخرين في مزاولة هله اللعبة.

وبما أن  التربية البدنية وعلوم الرياضة كظاهرة اجتماعية متكاملة مرتبطة 

بشذذكل رئيسذذي مذذع تربيذذة الشذذباب , لذذلا فهذذي جذذزء مذذن البرنذذامل العذذام للعمليذذة 

تطور العلاقات الانتاجية وتحسين ظذروف التربوية نحو بناء المجتمع, من خلال 

العمذذل المذذادي لحيذذاة الأفذذراد  و رفذذع مسذذتوى الانتذذاج, و الحفذذاظ علذذه الصذذحة 

العامذذة ,واسذذتغلال اوقذذات الفذذراغ والاسذذتفادة منهذذا فذذي اكتسذذاب الصذذفات البدنيذذة 

والعقليذذة والاجتماعيذذة والنفسذذية والصذذحية لأجذذل تكذذوين حيذذاة سذذعيدة واعذذداد 

 صالحا في مجتمعه.المواطن ليكون 

وجب عله جميذع العذاملين فذي هذلا المجذال الحيذوي من هلا المبدأ  وانطلاقا  

المقذذذذاييس ان يضذذذذعوا مفذذذذردات بذذذذرامجهم التعليميذذذذة والتدريبيذذذذة علذذذذه وفذذذذ  

متطلبذات التربيذة البدنيذة الموضوعية بشكل علمي ودقيذ  فذي معالجذة وتحسذين 

مذن تفهذم أوضذاع  همثذة تمكذن، بإسذتعمال وسذائل وأسذاليب حدي وعلوم الرياضة 

الطلبذذة والمدرسذذين  ومسذذاعدة  جديذذدة تذذتلاءم مذذع ظذذروف ومتطلبذذات عملهذذم.

والمختصين والاداريين والمشرفين والمدربين واللاعبين عله فهذم مذايجري فذي 
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المدارس والجامعات والاندية والاتحادات الرياضية وتزويدهم بمعلومات اساسية 

ابعة تنميتهم خلال حياتهم المهنية ويوضذح لهذم وأفكار يستطيعون من خلالها مت

بأن التربية البدنية وعلوم الرياضة  تسذتند الذه رصذيد مذن البحذوث العلميذة ممذا 

يساعدهم عله صذياغة اسذئلة بحثيذة خاصذة بهذم ,تمكذنهم مذن تنميذة تصذوراتهم 

العقلية او مفاهيمهم بعد دراستهم لمادتهم , وتزويدهم بتوجيهات عمليذة تفيذدهم 

ممارسذذتهم لمهذذامهم مذذن خذذلال نقذذل مذذواقفهم وتعلذذيم وركسذذاب المعلومذذات فذذي 

والخبرات والمهارات الذه الرياضذيين  لمسذاعدتهم علذه الذتعلم والنمذو المتكامذل 

 وتحقي  الانجازات  كل وف  ظروفه واستعداداته وقدراته وميوله .

وأملا فذي الوقذوف أمذام للذ  التطذور له نأمل أن يكون هلا محققا  لما نرجو 

المتسذذارع فذذي هذذلا العذذالم المتغيذذر، ومحاولذذة اللحذذا  بإبذذداعات العقذذل الإنسذذاني، 

 . البدنية وعلوم الرياضةالتربية في  المستجدات ومواكبة 

 .ومن الله التوفي 
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 منظومات القياس النفسي والعقلي في الرياضة

 عبد الكاظم جليل  المنصوري أ.د

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 جامعة البصرة. 

 

 

فذذذي المجذذذال الرياضذذذي يقتصذذذر علذذذه اسذذذتخدام   لذذذم يعذذذد القيذذذاس النفسذذذي 

المقذذاييس النفسذذية الجذذاهزة او بنذذاء المقذذاييس النفسذذية التذذي تذذتم الاجابذذة علذذه 

فقراتها باستخدام الورقة والقلم ،بل اتجه اله الاعتماد علذه طذر  اكثذر دقذة فذي 

القياس العقلي والنفسي تتمثل في المنظومات التذي يذتم فيهذا برمجذة الاختبذارات 

فسية والعقلية عله الحاسوب , وهي ليست جديذدة فذي مجذال القيذاس النفسذي الن

بقذذدر حداثذذة الاسذذتفادة منهذذا فذذي مجذذال التربيذذة الرياضذذية ، ويمكذذن عذذن طريقهذذا 

تطبي  مختلف أنواع الاختبارات والمقاييس النفسية من خلال توظيذف أحذدث مذا 

وفّرُ لنا أعله النسب توصلت رليها تقنيات المنظومات. رل ان استعمال الحاسوب ي

الممكنة من الدقة والموضوعية، ويوفّر لنا أيضا  تقييما  لنتائل الاختبار خذال  مذن 

الأخطذذاء، كمذذا يمكنذذه قيذذاس قذذيم لا يمكذذن قياسذذها بطريقذذة اختبذذار الورقذذة والقلذذم 

التقليديذذذة. كمذذذا ان اسذذذتخدام المنظومذذذات النفسذذذية بطذذذر  تجعذذذل مذذذن اسذذذتعمال 

قذة بسذيطا  ومريحذا  وللذ  عذن طريذ  تطذوير الاختبارات النفسذية ال معقَّذدة والمعمَّ

 . توتوظيف أحدث ما توصّلت رليها التقنية في برمجة المنظوما

وتعد منظومة اختبذارات فيينذا للفحذع والتقيذيم النفسذي رحذدى المنظومذات 

النمساوية الأصل المعدّة علذه  schuhfried gmbh التي تنتجها شركة شوفريد

 (VTS )الحاسوب، رحدى أهم منظومذات المختبذر النفسذي المعاصذر ويرمذز لهذا 

Vienna test system  وتعدّ أيضا  رحدى المنظومات العالمية الرائدة في مجال

 ) والتقيذذذذيم والتشذذذذخيع الطبذذذذي النفسذذذذي المذذذذدعم بالحواسذذذذيب الفحذذذذع

computerized psychological assessment )  ويمكذذذن عذذذن طريقهذذذا

تطبيذذ  مختلذذف أنذذواع الفحوصذذات والاختبذذارات والمقذذاييس عذذن طريذذ  تطذذوير 

وتوظيذذف أحذذدث مذذا توصذذلت رليهذذا التكنولوجيذذا ضذذمن هذذله المنظومذذة. رل يعطينذذا 

استعمال الحاسوب هنا يوفّرُ لنا أعلذه النسذب الممكنذة مذن الدقذة والموضذوعية، 

ختبار خال  من الأخطاء، كما يمكنذه قيذاس قذيم لا ويوفّر لنا أيضا  تقييما  لنتائل الا
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يمكذذن قياسذذها بطريقذذة اختبذذار الورقذذة والقلذذم التقليديذذة. وتقذذيس هذذله المنظومذذة 

متغيذذذرات نفسذذذية وعقليذذذة مثذذذل ادرا  المحذذذيط ، الانتبذذذاه المتواصذذذل، السذذذرعة 

 . الادراكية ،والاجهاد اللهني وغيرها الكثير

فهي احد المنظومات التدريبية  ( cogni plus)اما منظومة الكوجني بلع 

التي تستخدم في المجال النفسي بهدف تطوير القدرات العقلية والسمات النفسية 

كل حسب طبيعتها ،يعد محتوى الكوجني بلع المعد علذه الحاسذوب المنذتل مذن 

شذذذركه شذذذوفريد النمسذذذاوية احذذذد اهذذذم اجهذذذزة المختبذذذر النفسذذذي كمذذذا يعذذذد احذذذد 

مهمذذة فذذي مجذذال الفحذذع والتذذدريب والتأهيذذل للقذذدرات المنظومذذات العالميذذة ال

المعرفية المدعمذة بالحواسذيب تذم تطذويره بأحذدث تكنلوجيذا الحاسذوب المتذوفره 

للمسذذاعدة فذذي تذذدريب وتأهيذذل وظذذائف ادراكيذذة ومعرفيذذة عديذذدة بصذذورة فعالذذة 

وباستعمال تكنلوجيا الوسائط المتعددة هو ايضا عبارة عن حزمة برمجيذة تعتمذد 

لومذذات واسذذس علميذذة رصذذينة كمذذا تسذذاعد بذذرامل التذذدريب القريبذذة مذذن علذذه مع

الواقع فذي تطبيذ  النجاحذات المختلفذة التذي تذم تحقيقهذا فذي الحيذاة اليوميذة كمذا 

يمكن ربطه مع منظومة اختبارات فينا بسهولة ولل  لإنشاء رابط علمذي فذي مذا 

 rehacom) امذذذا منظومذذذة الريهذذذاكوم، بذذذين التشذذذخيع والتقيذذذيم والعذذذلاج

congtive moduels   )  بمعنذه وحذدات التأهيذل المعرفذي وتعذرف بالمنظومذة

الشذذاملة لكونهذذا تجمذذع بذذين الاشذذخاع الاصذذحاء ومذذنهم الرياضذذيين والمرضذذه 

ولوي الاحتياجذذات الخاصذذة فذذي مجذذال التشذذخيع والتذذدريب المحوسذذب ويتمثذذل 

فيذذة عملهذذا فذذي التشذذخيع الاولذذي مذذن خذذلال اختبذذارات نوعيذذة للعمليذذات المعر

وتحديد البرامل التدريبية الملائمة لعلاجها وزيادة فعاليتها وتتميز بدرجذة عاليذة 

والتذذداخل ، وتقذذيس هذذله المنظومذذة  مذذن الدقذذة والموضذذوعية بعيذذدا عذذن التحيذذز

البصذري ،المسذح البصذري ، مجذال الرؤيذا  -القدرات الإدراكيذة، التذآزر الحركذي 

وادرا  المحيط وغيرها ومن ثم يمكن استخدام البرامل التدريبيذة الموجذودة فذي 

منظومة الريهاكوم لتطذوير حذالات الضذعف فذي المتغيذرات التذي يذتم قياسذها مذن 

وتعذد المنظومذات الخاصذة .ا للنتذائل التذي تظهذر بعذد القيذاسخلال المنظومة وفقذ

رحذذدى المنظومذذات الخبيذذرة المتخصصذذة  (biofeedback) بتقنيذذة البيوفيذذدبا 

بذذالفحع و التشذذخيع و العذذلاج النفسذذي، و العصذذبي، و النفسذذي العصذذبي، و 

العضذذلي و الفسذذيولوجي، فضذذلا عذذن اسذذتعمالها فذذي مجذذال التأهيذذل و التذذدريب 

ي مذذذن أحذذذدث الاكتشذذذافات التذذذي حصذذذلت فذذذي مجذذذال الحاسذذذوب و المعرفذذذي، هذذذ

تكنولوجيا العلاج المعتمد عله تقنية الطب المكمل و البديل. و يمكذن عذن طريذ  

هله المنظومة الخبيرة علاج مختلف الأمراض العصذبية و النفسذية و الجسذمية، 
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( الذذذذذنفس الجسذذذذذمي و السايكوسذذذذذوماتيو العضذذذذذوية لات المنشذذذذذأ النفسذذذذذي )

بات المصاحبة لما بعد الحروب و الكوارث، و تأهيل المعذاقين، و عذلاج الاضطرا

الإدمذذذان، و الذذذتعلم علذذذه مختلذذذف عمليذذذات التذذذنفس الصذذذحيح، و الاسذذذترخاء، و 

وبذلا فذان ، تخفيف حدة التوتر و الغضب التي يستفاد منهذا فذي المجذال الرياضذي

وضذذوعية لهذذله المنظومذذات اهميذذة كبيذذرة فذذي تحقيذذ  اعلذذه درجذذات الدقذذة والم

للاختبذذارات النفسذذية والعقليذذة مذذن خذذلال توظيذذف امكانيذذات الحاسذذوب فذذي مجذذال 

القيذذاس النفسذذي والعقلذذي عمومذذا او فذذي المجذذال الرياضذذي ممذذا يعطذذي مؤشذذرا 

واضذذحا علذذه امكانيذذة الاسذذتفادة الكبيذذرة مذذن اسذذتخدام المنظومذذات النفسذذية فذذي 

  .الرياضة لالبحوث العلمية في مجا
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 التمارين الرياضية واهميتها في الازمة الوبائية 

 علي حميد جبيل وحيد البديري .د

  جامعة واسط/  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

alihameed@uowasit.ued.iq 

 

 المقدمة واهمية البحث:

وممارسة نشاطه اليومي من خذلال الجذري اهتم الانسان منل القدم بالحركة 

او الصيد او الزراعة او من خلال الرمي واستخدام الوسائل سذواء فذي العمذل او 

فذذذي الذذذدفاع. ويعتبذذذر الرائذذذد فذذذي هذذذلا المجذذذال الفلاسذذذفة اليونذذذانيين حيذذذث نظذذذر 

اليونانيين اله ان نشأة الحركة من خلال النظر اله حركة الكائنات الحية ونموها 

 في وجود قوة باطنة هي التي تحركها. والتفكير

ومذن ابذذرز علمذاء فلاسذذفة اليونذان افلاطذذون الذلي يشذذير الذه الحركذذة وفذذ  

مفهومذذه: لا يمكذذن ان تذذتم الحركذذة الا فذذي مكذذان مذذا وفذذي زمذذان مذذا وبذذدونهما لا 

 يمكن ان تفعل الحركة.

 .م هذو رائذد علذم الحركذة  322ويعد الفيلسوف اليونذاني ارسذطو طذاليس 

الم اللي ربط علذم الحركذة بالطبيعذة والطبيعذة هذي التذي تشذكل الحيوانذات في الع

والاجذذزاء المختلفذذة المكونذذة لأجسذذامها حيذذث قذذام بدراسذذة الذذدوافع واثرهذذا علذذه 

حركه الانسان كما تكلم عن مركز ثقل الجسذم وعلاقتذه بالحركذات المختلفذة  كمذا 

  (1)) الرجلينقام بتحليل حركات الجري )حركة اللراعين التبادلية مع 

والذذلي وضذذع قذذوانين نيذذوتن للحركذذة التذذي  1727ثذذم جذذاء رسذذحا  نيذذوتن 

تأسس عليها علم حركة الاجسام ، ومذن اشذهر المذدارس فذي مجذال دراسذة علذم 

الحركة تمثل بالمدرستين الشرقية  الالمانية ويعتبر الرائد لهله المدرسة )ماينل( 

الرائد لهله المدرسة  العذالم الامريكذي ،واما المدرسة الغربية حيث يعتبر  1977

رائد  (2)، اما في المحيط العربي فيعتبر الدكتور)زكي الحبشي( 1982)جاليهيو( 

                                                           

سائر بصمه جي ، تطور علم الحركذة عنذد العلمذاء العذرب بذين القذرنين الثالذث والسذادس للهجذرة ،  -1

 .2013اطروحة دكتوراه غير منشورة، جامعة حلب ،

مذذذازن عبذذذد الهذذذادي، مذذذازن هذذذادي كذذذزار. : قذذذراءات متقدمذذذة فذذذي الذذذتعلم والتفكيذذذر ،دار الكذذذف  -2

 .2015العلمية،

mailto:alihameed@uowasit.ued.iq
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تدريس علم الحركة في الوطن العربي في خمسينات القذرن الماضذي وامذا محليذا 

فهنا  الكثير من القامات العلمية والتذي يشذار لهذا بالبنذان ومذنهم الذدكتور وجيذه 

 ب والدكتور يعرب خيون والقائمة تطول .محجو

ومذذن هنذذا فذذان للأهميذذة الكبيذذرة التذذي تشذذكلها الحركذذة مذذن خذذلال التمذذارين 

الرياضية وتأثير لل  عله الممارسذين لهذا سذواء كانذت كنشذاطات يوميذة او مذن 

خلال البرامل المعدة لأعداد اشبال او شباب او متقدمين للمشاركات في نشذاطات 

او عربية او عالمية كل لل  جعل الكثير من المؤسسذات تعمذل  او بطولات محلية

علذذذه اعذذذداد الدراسذذذات والخطذذذط للعمذذذل وفذذذ  بذذذرامل قصذذذير او طويلذذذة المذذذدى 

 للحصول عله النتائل المرجوة .

واليوم ونحن نعيش فذي ظذل هذله الازمذة الوبائيذة والتذي جعلذت الكثيذر منذا 

الجلذذوس الطويذذل فذذي اعذذداد لاسذذيما العذذاملين فذذي المجذذال الاكذذاديمي ومذذن خذذلال 

المحاضرات او التواصل مذع الطلبذة او المشذاركات فذي الذورش او التواصذل مذع 

ملتقيات علمية او ثقافية جعلتنا ان نضع في الاولويات اعداد التمذارين المناسذبة 

والتي يمكن ادائها في المنزل بعذد اداء الواجبذات وبالتذالي يمكذن ان تسذاهم هذله 

توى الاداء مذذع تذذوفير سذذبل الحمايذذة مذذن خذذلال تطذذوير التمذذارين فذذي رفذذع مسذذ

 الاجهزة الوظيفية وبناء مناعة بمستوى عال.

 التمارين الرياضية:

تعذذرف أنهذذا أي نشذذاط بذذدني يقذذوم بذذه الفذذرد للمحافظذذة علذذه لياقذذة وصذذحة 

منها:  الرياضة جسده بشكل عام، وهنا  العديد من الأسباب التي تدعو لممارسة

والأوعية الدموية، وتعزيذز اللياقذة البدنيذة، وفقذدان الذوزن تقوية عضلات القلب 

والمحافظة عليه، أو لمجذرد الاسذتمتاع فقذط. وعليذه فذان المحافظذة علذه اللياقذة 

البدنية للفرد في ظل الوضع الراهن ومن اجل مواجهة تحديات الحيذاة واسذتعداد 

وى معين من الفرد للل   فان كل فرد من افراد المجتمع يجب ان يكون عله مست

اللياقة البدنية تؤهله للقيام بالأعباء البدنية التي تتطلبهذا ظذروف الحيذاة اليوميذة 

فضلا عن الاعمال الاضافية او النشاطات الترويحية ، فالشخع الذلي يعمذل فذي 

وظيفة ادارية يحتاج اله قدرة من اللياقة تمكنه من اداء وظيفته بنجاح ومن هنا 

دنية بهدف المحافظة عله الصحة واللياقة البدنيذة بهذدف ان نفر  بين اللياقة الب

 تحسين الاداء الرياضي التنافسي .

فاللياقذذة البدنيذذة والمحافظذذة عليهذذا مذذن خذذلال التمذذارين الرياضذذية  والتذذي 

تهدف اله الجانب الصحي تعني ممارسة هله التمارين بهذدف الوقايذة والتأهيذل، 
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الوقايذة مذن السذمنة والمحافظذة علذه  حيث ان النشاط البدني المنتظم يعمل علذه

صحة القوام والوقاية من امراض القلب والسكر والآم المفاصل وخاصة مفاصذل 

الرقبذذة واسذذفل الظهذذر وقذذد اهتمذذت المجتمعذذات المتطذذورة فذذي هذذلا الجانذذب كثيذذرا 

 ووفرت الامكانيات لتحقي  لل .

 الرياضة المنزلية:

واحذدة مذن اكثذر الامذور التذي  ممارسة الرياضة المنزلية في البيذت تعتبذر  

يوصذذي بهذذا الاطبذذاء فذذي جميذذع انحذذاء العذذالم ، لمذذا لهذذا مذذن آثذذار ايجابيذذة صذذحية 

ونفسية ، فهي تسذاعد الجسذم علذه القيذام بوظائفذه وعملياتذه الحيويذة المختلفذة 

من خلال تنشيط الذدورة الدمويذة وايضذا لهذا فوائذد متعلقذة بذالتخلع مذن الذوزن 

م صحي ورياضي ولاننسه الفوائد النفسية التي تتمثل الزائد والحصول عله جس

بازالة التوتر والقل  فضلا عن بناء جسم يمتل  الوقاية من الامراض حيث ينذتل 

عن النشاط البذدني المنذتظم مجموعذة مذن الفوائذد الصذحية منهذا ، تنشذيط صذحة 

الذذدماغ والصذذحة النفسذذية وتحسذذين المذذزاج النفسذذي ، وتقليذذل مسذذتوى القلذذ ، 

احتمذذالات الإصذذابة بالاكتئذذاب، وتقويذذة القذذدرة العضذذلية، وتعزيذذز حفذذظ  وخفذذض

التذذوازن حذذال ممارسذذة أعمذذال بدنيذذة تتطلذذب التحمذذل، ومسذذاعدة الأشذذخاع علذذه 

النوم بشكل أفضل، والشعور بالتحسن الصحي، ورفع قذدرة اداء المهذام اليوميذة 

 وجعلها اكثر سهولة.

مهمين هما: نذوع النشذاط  ان ممارسة أي نشاط رياضي يعتمد عله نوعين

والغلاء حيث لابد من ايجذاد حالذة تذوازن بذين الاثنذين ضذمن برنذامل علمذي معذد 

لممارسة النشاط الرياضي او الحركات الرياضية وكلل  الغلاء ضذمن الوجبذات . 

وان أي حركة جسدية ينتل عنها انقباض وارتخاء عضلات الجسم تسذمه نشذاط 

لطاقة فذو  مسذتوى الاسذتهلا  ، وكذل تمذرين بدني واللي ينتل عن كمية حر  ا

رياضذذي يمثذذل شذذكل مذذن اشذذكال النشذذاط البذذدني والذذلي يذذتم تنفيذذله وفذذ  برنذذامل 

حركذذي معذذد يضذذمن الترتيذذب والتكذذرار مذذن اجذذل تحسذذين الوضذذع الصذذحي وكذذلل  

المحافظة عله اللياقة البدنية، وعند وضع أي برنامل رياضذي منزلذي ان نحذافظ 

برنامل لكي نحصل عله النتذائل المتوخذاة منذه مذع مراعذاة عله تنفيل توقيتات ال

 ان يتضمن البرنامل الرياضي المنزلي:

ولأن تأثيرات نشاط تقويذة العضذلات تقتصذر علذه  تمارين تقوية العضلات: ●

العضذذلات التذذي تقذذذوم بالعمذذل، فإنذذذه مذذن المهذذم عمذذذل جميذذع المجموعذذذات 

العضذذلية الرئيسذذية فذذي الجسذذم، مثذذل السذذاقين والذذوركين والظهذذر والذذبطن 
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مذذرات مذذن  10و 8والصذذدر والكتفذذين والذذلراعين. والمنصذذوح بذذه مذذا بذذين 

ت العضذذلات الكبيذذرة بالجسذذم. وتذذتم التمذذارين التذذي تُسذذتخدم فيهذذا مجموعذذا

 ممارستها في يومين أسبوعيا  عله أقل تقدير.

وهلا النوع من النشاط يُنتل قذوة تضذغط علذه عظذام  :تمارين تقوية العظام ●

الجسم لتعزز نمو العظام وقوتها. ويتم رنتاج هله القذوة عذادة  بالتذأثير علذه 

الجذري والمشذي السذريع الأرض. وتشمل الأمثلة عله نشاط تقوية العظام: 

وتمذذارين رفذذع الأثقذذال، ولذذلا فإنهذذا محصذذلة التمذذارين الهوائيذذة مذذع تمذذارين 

 تقوية العضلات.

يمكذذن لهذذله الأنذذواع مذذن الأنشذذطة تحسذذين القذذدرة علذذه  :تمذذارين التذذوازن ●

مقاومة القوى داخل الجسذم أو خارجذه والتذي تسذبب السذقوط حينمذا يكذون 

شي للخلف أو الوقوف عله رجذل واحذدة الشخع ثابتا  أو يتحر . ويعد الم

أمثلذذة علذذه أنشذذطة التذذوازن. وكذذلل  فذذإن تقويذذة عضذذلات الظهذذر والذذبطن 

 والساقين تُحسن التوازن.

وتعذذزز هذذله الأنذذواع مذذن الأنشذذطة قذذدرة المفاصذذل علذذه  :تمذذارين المرونذذة ●

التحذر  عبذذر النطذذا  الكامذذل للحركذذة. وتمذذارين الإطالذذة العضذذلية فعالذذة فذذي 

نة، وبالتالي يمكن أن تسمح للأشخاع بممارسة الأنشطة التي زيادة المرو

تتطلب مرونة أكبر بسهولة أكبر، وهله التمارين يُمكن ممارستها قبل وبعد 

رجذذراء حصذذة التمذذارين اليوميذذة. والمطلذذوب هذذو رجذذراء تمذذارين المرونذذة 

والتمدد للعضلات برف  ودون التسبب بالشعور بالألم في العضلات، وربقاء 

 لوضعية لثلاثين ثانية ثم رعطاء العضلة راحة.تل  ا

 :نصائح عند القيام بالتمارين في المنزل

  يجب القيام بالإحماء قبل البذدء بالتمذارين لتحسذين الأداء لتجنذب الإصذابات

مثذذل تمذذذز  العضذذلة، وتليذذذين المفاصذذذل لجعذذل قذذذدرتها علذذه تحمذذذل ضذذذغط 

عضذلي أو الشذد أو التمارين يزيد، و لحماية العضلات من حذدوث التشذنل ال

التمذذز  عنذذد القيذذام بذذالتمرين الرياضذذي بشذذكل مفذذاج ، ولمنذذع حذذدوث للذذ  

يجذذذب القيذذذام بالتذذذدريل فذذذي أداء التمذذذارين الرياضذذذية لمنذذذع حذذذدوث رصذذذابة 

 بالإرها ، والتعب قبل ممارسة التمرين الرئيسي.
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  يجب شرب الماء بكثرة، ويكون عله دفعات لكي يجعل الجسم رطذب، وكلذه

 طاقة.

 ل أن يكون مكذان التمذرين واسذع، وبعيذد عذن أي عوائذ  مثذل الأثذاث، يفض

 وغيرها لتجنب حدوث الإصابات أو عرقلة التمرين.

  ممارسة الرياضة شيء مهم يجب القيذام بذه الجميذع، ولكذن يجذب أن يكذون

طريقة ممارسة الرياضة تكون صحيحة، ولهذلا يجذب القيذام بتهيئذة الجسذم 

 ية.قبل القيام بالتمارين الرياض

  يعتبذذذر الاهتمذذذام بالنظذذذام الغذذذلائي مهذذذم لجعذذذل طريقذذذة ممارسذذذة الرياضذذذة

صحيحة، ولل  لأن مصذدر الطاقذة الأساسذي للجسذم هذو الغذلاء، ويجذب أن 

 يتم تناول الطعام قبل القيام بالتمارين الرياضية بحوالي ساعتين.

  ،ويجذذذب تنذذذاول الأطعمذذذة الغنيذذذة بالكربوهيذذذدرات مثذذذل مشذذذتقات الحليذذذب .

ه، ويجب يبتعذد الإنسذان الذلي يمذارس الرياضذة عذن الأطعمذة التذي والفواك

بها نسبة عالية من الدهون التي لا يتم هضمها بشكل سريع أثناء ممارسذة 

 الرياضة.

  ارتذذداء الملابذذس المناسذذبة عنذذد اداء التمذذارين المنزليذذة ممذذا يسذذهل القيذذام

  .بالحركات المناسبة

عة تنذذاول وجبذذة خفيفذذة، يفضذذل بعذذد ممارسذذة الرياضذذة بحذذوالي نصذذف سذذا

 وتناول المشروبات الساخنة فقط لتعويض ما تم فقده أثناء النشاط البدني.

 التمارين حسب المجموعات العضلية: )عضلات الرجلين(

، دبنذي( والتذي squatتمذرين عضذلات الارجذل)التمرين الاول: 

يمكذذذن ممارسذذذتها بذذذأوزان او بذذذدون اوزان مذذذن خذذذلال تكذذذرار 

حتذذذه الشذذذعور بالتعذذذب علذذذه ان لا نصذذذل  التمذذذرين عذذذدة مذذذرات

 لمرحلة الاجهاد او التشنل او الاصابة.

، دبني مع القفز( لعضذلات الذرجلين squatقفز القرفصاء ايضا)التمرين الثاني: 

وبنفس وضع الجسم واللراعين للتمرين الساب  والبدء بالعمذل 

 من القفز.
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مذذذع الثنذذذي بذذذالرجلين (الانذذذدفاع للأمذذذام lngs)الطعذذذن ، التمذذرين الثالذذذث : 

 وبالتعاقب.

 

الطعن المتذذرادف( الانذذدفاع للأمذذام مذذع الثنذذي للذذرجلين التمذذرين الرابذذع:)

بالتعاقذذذب مذذذع حركذذذة الذذذلراعين بالتعاقذذذب ايضذذذا علذذذه ان يحصذذذل الثنذذذي 

 للرجلين.

 

الذذدفع برجذذل واحذذدة ويذذتم مذذن خذذلال الاسذذتلقاء علذذه التمذذرين الخذذامس: 

الارض والذذدفع بالرجذذل الحذذرة  الظهذر مذذع جعذذل رجذذل واحذذد ارتكذاز علذذه

 للأعله وباشترا  عضلات اسفل الظهر.

 

الدفع بكلتا القدمين سوية للأعله والوقوف عله التمرين السادس: 

 رؤوس الاصابع.

من خلال وضع الاستلقاء عله الظهر والذلراعان جانبذا  :التمرين السابع

 يبدأ برفع الرجلين من الاسفل للأعله عاليا وبالتعاقب.

 

بعذذد اخذذل وضذذع الاسذذتناد الامذذامي يبذذدأ بعمليذذة سذذحب التمذذرين الثذذامن: 

 القدمين باتجاه الصدر وبالتعاقب.

 

نفذس التمذرين السذاب  ولكذن تذتم حركذة السذحب للذرجلين علذه التمرين التاسذع: 

 شكل الهرولة وبالتعاقب.
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 مجموعة عضلات الصدر:

ت مذذع الثنذذي الاسذذتناد الامذذامي والضذذغط عذذدة مذذراالتمذذرين العاشذذر: 

 باللراعين عند النزول والمد الكامل لهما عند الصعود.

 

الاسذذتناد الامذذامي علذذه الذذلراعين مذذع بذذدء التمذذرين الحذذادي عشذذر: 

التمرين يتم الثنذي للذلراعين مذع الارتكذاز علذه قذدم واحذدة وسذحب 

 القدم الاخرى باتجاه البطن حيث تشتر .

منصذذة مرتفعذذة مذذع  الاسذذتناد الامذذاني علذذهالتمذذرين الثذذاني عشذذر: 

بقذذذاء القذذذدمين باسذذذتقامة علذذذه الارض لعمذذذل الاسذذذتناد الامذذذامي 

 المرتفع.

 

 :عضلات الصدر والكتفين واللراعين

مذذن وضذذع الاسذذتناد الامذذامي ولكذذن يكذذون التمذذرين الثالذذث عشذذر: 

 الكفان بعضهما مع البعض ويبدأ بالضغط.

 

وضذع الذرجلين من وضع الاسذتناد الامذامي مذع التمرين الرابع عشر: 

 عله منصة بارتفاع مناسب ويبدا الضغط لللراعين مع ثبات الرجلين.

 

مذذن وضذذع التعلذذ  علذذه مسذذند بارتفذذاع التمذذرين الخذذامس عشذذر: 

 الجسم ونبدأ بالضغط اعله واسفل .

 

 :مجموعة تمارين الظهر

تمذذرين اسذذفل الظهذذر مذذن خذذلال الاسذذتلقاء التمذذرين السذذادس عشذذر: 

اللراعين جانيا والعمل عله رقذع الذرجلين ومقدمذة عله البطن ومد 

 الجسم للأعله .



 

 
40 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2021 -42: عدد أكتوبر – تشرين الأول
 

 

يذذذتم الاسذذذتلقاء علذذه الذذذبطن مذذذع مذذذد الذذذرجلين التمذذرين السذذذابع عشذذذر:  

واسنادهما عله رؤوس الاصابع اللراعين ممدودة للأمام والبذدء بعمليذة 

رفع الجزء الامامي من الجسم مع ضغط اللراعين جانبا اثناء الرفذع مذع 

 رجلين. ثبات ال

 

من وضذع لاسذتلقاء علذه الذبطن يبذدأ التمرين الثامن عشر: 

 برفع الرجلين واللراعين سوية.

 

 : مجموعة عضلات الكتفين واللراعين

مذذن وضذذع الوقذذوف  باسذذتخدام الاوزان التمذذرين التاسذذع عشذذر: 

سذذذواء الثابذذذت او المتحذذذر  حيذذذث يذذذتم الرفذذذع للذذذلراعين جانبذذذا 

 حته الشعور بالتعب.وخفضهما سوية ويكرر التمرين 

 

نفس التمرين الساب  ويتم برفع اللراعين اماما التمرين العشرون: 

 عاليا امام  مستوى الصدرمع الوزن ثم خفضهما.

 

نفس التمرين الساب  ولكذن هنذا يذتم رفذع التمرين الحادي والعشرون: 

 اللراعين اماما عاليا مع ثني اللراعين اثناء الرفع وضمهما للصدر.

 

 

من وضع الوقذوف يبذدأ عمليذة السذحب التمرين الثاني والعشرون: 

 للساعد فقط مع الثني لللراعين سوية من المرف .
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المطرقة متذذذرادف( نفذذذس التمذذذرين التمذذذرين الثالذذذث والعشذذذرون:)

الساب  ولكن عمذل الذلراعين يذتم بالتعاقذب اليمذين ثذم اليسذار مذع 

 الاوزان .

 

ن الملاكمذذذذة لتنميذذذذة وتطذذذذوير تمذذذذري :التمذذذذرين الرابذذذذع والعشذذذذرون

عضلات الكتف والزند والصدر والظهر والخصر مع حركة الرجلين 

 اثناء الاداء.

 

  :مجموعة عضلات البطن

التمرين  الخامس والعشرون: مذن وضذع الاسذتلقاء علذه الظهذر 

يبدأ الضغط سوية برفع الذلراعين والذرجلين سذوية حتذه نحذاول 

 لمس الرجلين.

 

من وضذع الاسذتلقاء علذه الظهذر حيذث السادس والعشرون:  التمرين

يتم مس  الكذرة باليذدين ثذم يبذدأ برفذع الذلراعين مذع الكذرة والذرجلين 

 سوية.

 

رفع الكذرة باليذدين عاليذا امذام الصذدر التمرين السابع والعشرون: 

 مع رفع الرجلين والضغط  مع محاولة ان تمس الرجلين الكرة.

 

 

من وضذع الاسذتلقاء علذه الظهذر شرون : التمرين الثامن والع

والذذلراعين ممذذدودة عاليذذا امذذام الصذذدر يبذذدأ سذذحب الذذرجلين 

 اليمن وعمل )دراجه( ثم يبدل اله رجل اليسار.
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تمذذرين السذذحب لعجلذذة دائريذذة مذذع التمذذرين التاسذذع والعشذذرون: 

 ثبات الرجلين ويبدأ بالمد والسحب

 

الذذلراعين خلذذف الذذراس تمذذرين الدراجذذة ولكذذن التمذذرين الثلاثذذون: 

متشذذابكه ويبذذدا بحركذذة الذذرجلين بالتعاقذذب مذذع حركذذة مذذيلان الجذذلع 

 يمين ويسار.

 

 الخلاصة والنتائل:

حذذث القذذران الكذذريم علذذه الحركذذة والنشذذاط لكونذذه يعتبذذر جانذذب مهذذم يمثذذل 

عطاء الانسان عله المستوى العبادي او عله مستوى العطاء في مجالات الحياة 

 ت العديد من الآيات لهلا المعنه كما ورد في قوله تعاله:المختلفة وقد اشار

 (الجمعة 9.)فَاسْعَوْا رلِهَٰ لِكْرِ اللهَّ 

قِينَ  تْ للِْمُتَّ مَاوَاتُ وَالْأرَْضُ أعُِدَّ ة  عَرْضُهَا السَّ كُمْ وَجَنَّ بِّ ن رَّ  وَسَارِعُوا رلِهَٰ مَغْفِرَة  مِّ

 (.ال عمران 133) 

مَاءِ وَالْأرَْضِ سَابِقُوا رلِهَٰ مَغْفِرَ  ة  عَرْضُهَا كَعَرْضِ السَّ كُمْ وَجَنَّ بِّ ن رَّ  ة  مِّ

 (الحديد 21)

هذذلا وقذذد اعتبذذرت منظمذذة الصذذحة العالميذذة أن الخمذذول هذذو رابذذع عوامذذل   

% مذن 25-21الخطر الرئيسة للوفيات العالمية، كما يُعتبذر سذببا  رئيسذا  لحذوالي 

، وحذوالي السذكري % مذن حذالات مذرض27والثذدي، و القولذون سذرطان حالات

% من حالات مرض القلب التاجي. فهنذا  فوائذد جمذة للتمذارين الرياضذية لا 30

يمكن تجاهلها؛ فهي تعود بالنفع عله الجميع مهما اختلفت أعمارهم أو أجناسهم 

 ئدها: أو حته قدراتهم البدنية، وفيما يأتي نلكر بعضا  من فوا

علذذه بنذذاء العضذذلات؛  الرياضذذية التمذذارين تسذذاعد صذذحة العظذذام والعضذذلات: ●

وللذذ  لقذذدرتها علذذه تحفيذذز رفذذراز الهرمونذذات التذذي تسذذاعد العضذذلات علذذه 

امتصذذاع الأحمذذاض الأمينيذذة الأمذذر الذذلي يسذذاهم فذذي نمذذو العضذذلات وتقليذذل 

https://mawdoo3.com/%D8%A3%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%B6_%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%88%D9%84%D9%88%D9%86
https://mawdoo3.com/%D8%A3%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%B6_%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%88%D9%84%D9%88%D9%86
https://mawdoo3.com/%D8%A3%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%B6_%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%88%D9%84%D9%88%D9%86
https://mawdoo3.com/%D8%A3%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%B6_%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%88%D9%84%D9%88%D9%86
https://mawdoo3.com/%D8%A3%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%B6_%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%88%D9%84%D9%88%D9%86
https://mawdoo3.com/%D9%85%D8%A7_%D8%A3%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%B6_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%B1%D9%8A
https://mawdoo3.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%8A_%D8%A7%D9%87%D9%85%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9
https://mawdoo3.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%8A_%D8%A7%D9%87%D9%85%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9
https://mawdoo3.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%8A_%D8%A7%D9%87%D9%85%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9
https://mawdoo3.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%8A_%D8%A7%D9%87%D9%85%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9
https://mawdoo3.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%8A_%D8%A7%D9%87%D9%85%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9
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الخسائر العضلية الناتجة عن التقدم في العمذر، رضذافة رلذه أنهذا تسذاعد علذه 

عظذذام فذذي مراحذذل الطفولذذة، والوقايذذة مذذن هشاشذذة العظذذام فذذي زيذذادة كثافذذة ال

 مراحل عمرية لاحقة.

أمرا  مهما  جدا  لخسارة الوزن  الرياضية التمارين تعد ممارسة خسارة الوزن: ●

بالطريقة الصذحيحة، حيذث تعمذل ممارسذة الرياضذة علذه زيذادة معذدل سذرعة 

 السذعرات في الجسم؛ الأمر اللي يؤدي بدوره رله زيادة حر  الأيض عمليات

بشذذكل يذذومي، والحفذذاظ علذذه الكتلذذة العضذذلية، وخسذذارة الذذوزن فذذي  الحراريذذة

 الوقت لاته.

تسذذاعد ممارسذذة التمذذارين الرياضذذية علذذه  لأمذذراض المزمنذذة:الوقايذذة مذذن ا ●

تحسين صحة القلب والأوعيذة الدمويذة، وزيذادة حساسذية الجسذم للأنسذولين، 

، وتقليل مستويات الدهون في الدم، وتشذير الدم ضغط كما تساعد عله خفض

القلذب التاجيذة للرياضذة  رحدى الدراسات رله أنّ ممارسذة المصذابين بذأمراض

 أمر مهم في رعادة التأهيل القلبي لهم.

كمذذذا تسذذذاعد الرياضذذذة علذذذه الوقايذذذة الثانويذذذة والتحسذذذين المسذذذتمر عنذذذد  

المرضذذه المتعايشذذين مذذع المذذرض، وفذذي المقابذذل فذذإنّ عذذدم ممارسذذة الرياضذذة 

لفترات قصيرة يؤدي رله تراكم الدهون في منطقة الذبطن بشذكل كبيذر؛ وبالتذالي 

، والمذذوت القلذذب وأمذذراض رتفذذاع خطذذر الإصذذابة بالسذذكري مذذن النذذوع الثذذاني،ا

 المبكر.

نتظام عله تحسين وظائف تساعد ممارسة الرياضة با اللاكرة وصحة الدماغ: ●

الذذدماغ، وحمايذذة الذذلاكرة، بالإضذذافة رلذذه تحسذذين مهذذارات التفكيذذر، وللذذ  مذذن 

 خلال:

  زيادة معدل ضذربات القلذب؛ وبالتذالي زيذادة تذدف  الذدم والأكسذجين

 رله الدماغ.

 .تحفيز رنتاج هرمونات معينة تساعد عله تعزيز نمو خلايا الدماغ 

  التي تؤثر في وظائف الدماغ.الوقاية من الأمراض المزمنة 

 الحد من التغيّرات الحاصلة في الدماغ؛ نتيجة الإصابة بمرض الزهايمر.  ●

رنّ ممارسذة الرياضذة بانتظذام بغذض النظذر عذن نوعيتهذا؛  النوم والاسترخاء: ●

سذذواء كانذذت تمذذارين هوائيذذة أو تمذذارين مقاومذذة أو مزيجذذا  منهمذذا، ستسذذاعد 

https://mawdoo3.com/%D8%A3%D9%81%D8%B6%D9%84_%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9_%D9%84%D8%AA%D8%AE%D9%81%D9%8A%D9%81_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B2%D9%86
https://mawdoo3.com/%D8%A3%D9%81%D8%B6%D9%84_%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9_%D9%84%D8%AA%D8%AE%D9%81%D9%8A%D9%81_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B2%D9%86
https://mawdoo3.com/%D8%A3%D9%81%D8%B6%D9%84_%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9_%D9%84%D8%AA%D8%AE%D9%81%D9%8A%D9%81_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B2%D9%86
https://mawdoo3.com/%D8%A3%D9%81%D8%B6%D9%84_%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9_%D9%84%D8%AA%D8%AE%D9%81%D9%8A%D9%81_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B2%D9%86
https://mawdoo3.com/%D8%A3%D9%81%D8%B6%D9%84_%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9_%D9%84%D8%AA%D8%AE%D9%81%D9%8A%D9%81_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B2%D9%86
https://mawdoo3.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%8A_%D8%B9%D9%85%D9%84%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%8A%D8%B6
https://mawdoo3.com/%D9%83%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9_%D8%AD%D8%B3%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D8%A9
https://mawdoo3.com/%D9%83%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9_%D8%AD%D8%B3%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D8%A9
https://mawdoo3.com/%D9%83%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9_%D8%AD%D8%B3%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D8%A9
https://mawdoo3.com/%D9%83%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9_%D8%AD%D8%B3%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D8%A9
https://mawdoo3.com/%D9%83%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9_%D8%AD%D8%B3%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D8%A9
https://mawdoo3.com/%D9%83%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9_%D8%AD%D8%B3%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D8%A9
https://mawdoo3.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%88_%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%B9_%D8%B6%D8%BA%D8%B7_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
https://mawdoo3.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%88_%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%B9_%D8%B6%D8%BA%D8%B7_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
https://mawdoo3.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%88_%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%B9_%D8%B6%D8%BA%D8%B7_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
https://mawdoo3.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%88_%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%B9_%D8%B6%D8%BA%D8%B7_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
https://mawdoo3.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%88_%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%B9_%D8%B6%D8%BA%D8%B7_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
https://mawdoo3.com/%D8%A3%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%B6_%D8%A3%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B6_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8
https://mawdoo3.com/%D8%A3%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%B6_%D8%A3%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B6_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8
https://mawdoo3.com/%D8%A3%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%B6_%D8%A3%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B6_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8
https://mawdoo3.com/%D8%A3%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%B6_%D8%A3%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B6_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8
https://mawdoo3.com/%D8%A3%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%B6_%D8%A3%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B6_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8
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بشذكل أفضذل، رضذافة لكونهذا تسذاعد علذه الشذعور بالنشذاط خذلال  النذوم عله

 النهار.

تساعد ممارسة الرياضة بانتظام عله زيذادة معذدل تذدف  الذدم،  صحة البشرة: ●

جسم لمضادات الأكسدة الطبيعية؛ التي تحمي خلايا البشرة من وزيادة رنتاج ال

 آثار التقدم في السن.

تسذذاعد ممارسذذة الرياضذذة بانتظذذام علذذه تحسذذين المذذزاج،  الشذذعور بالسذذعادة: ●

 .والاكتئاب والحد من مشاعر القل 

 المصادر :

 القران الكريم. -1
سائر بصمه جي ، تطور علم الحركة عند العلماء العرب بين القرنين الثالث والسادس  -2

 .2013للهجرة ، اطروحة دكتوراه غير منشورة، جامعة حلب ،
مذذازن عبذذد الهذذادي، مذذازن هذذادي كذذزار. : قذذراءات متقدمذذة فذذي الذذتعلم والتفكيذذر ،دار   -3

 .2015الكف العلمية،
 .Googleشبكة الانترنيت  -4
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

https://mawdoo3.com/%D9%82%D9%84%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D9%85_%D9%88%D8%A3%D8%B6%D8%B1%D8%A7%D8%B1%D9%87
https://mawdoo3.com/%D8%B7%D8%B1%D9%82_%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%83%D8%AA%D8%A6%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A
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 الحالة النفسية وامراض الجهاز العصب

 الدكتور الإختصاص عباس كنبار كوسر

 ميسانمستشفى الصدر التعليمي / ميسان / كلية الطب جامعة 

 إختصاص طب الجملة العصبية

 

ان الامذذور التذذي مذذرت علذذه شذذعبنا العراقذذي الصذذابر مذذن مختلذذف الحذذروب 

والظلم مما ادى اله ظهور مشذاكل متعذددة مذن الجانذب النفسذي والجسذدي وادى 

اله ظهور اعراض ومضاعفات قبل اوانها وحذدوث وفيذات وفقذدان لذلأرواح فذي 

 مختلف الاعمار ولكلي الجنسين.

ضيتعذذ  وقذذت مذذن العقليذذة بالصذذحة تَتعلذذ  لمشذذكلات الأشذذخاع مذذن الكثيذذر رَّ

ذذا العقليذذة بالصذذحة المتعلذذ  القلذذ  يصذذبح ولكذذن. لآخذذر ا مرض   تسذذبب عنذذدما نفسذذيّ 

ا المستمرة والأعراض العلامات ا، رجهاد   .العمل عله قدرت  عله وتؤثر متكرر 

ذذا، النفسذذي المذذرض يجعلذذ  أن يمكذذن  فذذي مشذذكلات يسذذبب أن ويمكذذن بائس 

 في. الآخرين بالأشخاع علاقات  في أو العمل، أو المدرسة مثل اليومية، حيات 

 الأدويذذة مذذن مجموعذذة خذذلال مذذن الأعذذراض مذذع التعامذذل يمكذذن الحذذالات، معظذذم

 (.النفسي العلاج) بالكلام والعلاج

 علذذه ويوضذذح العذذالم الفذذل ابذذو عبذذدالله ابذذن سذذينا ان  الحالذذة النفسذذية تقذذوم

 أشذياء يمتلذ  الإنسذان رنّ  حيذث الإدرا ؛ وعمليذات الوجدانيّذة، الأفعذال من العديد

 ويبكذي، الأشذياء، بعذض مذن يتعجذب فالإنسذان الحيوان، عن مختلفا   تجعله كثيرة

 والقذدرة كذالكلام، الخواع من العديد يمتل  أنّه كما أخرى، أشياء لأجل ويضح 

 المعذذذاني فهذذذم علذذذه وقدرتذذذه والإشذذذارات، الرمذذذوز، مذذذن العديذذذد اسذذذتعمال علذذذه

 مجموعة وفسر المجاهيل، عله للحصول المعلومات وتحليل المعارف، كاستنباط

 بدنذه، أو جسمه من وليس الإنسان، من نابعة هي تُصدر التي والأفعال الأعمال،

 .النفس موطن في توجد التي المستقلة القوة من مجموعة وهي

 الحالة النفسية والجلطة الدماغية:

اغلب الحالات التي تذدخل المستشذفيات مذن الجلطذة الدماغيذة نتيجذة صذدمة 

نفسية خاصة الجلطة النازفة لارتفاع مفرط في ضغط الدم ومثال علذه للذ  كثيذر 

مذذن مرضذذانا فذذي مدينذذة الطذذب مذذع الاسذذتال البروفسذذور الذذدكتور اكذذرم المهذذداوي 
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ت نفسذية واخبذار المحترم في ردهات الباطنية العصبية  كانوا يعانون مذن صذدما

مفجعه كاستشهاد ابنائهم وعمليات التفجير الارهابية مما ادى اله زيادة الحالات 

 الطبية نتيجة الجلطة الدماغية.

 ازدياد حالات الصرع نتيجة الحالة النفسية:

الصذذرع العصذذبي ومذذا لديذذه مذذن مشذذاكل جسذذدية ونفسذذية حيذذث وجذذد اغلذذب 

العلاج بصورة منتظمة وغالبا كان  المضاعفات والصرع المتكرر نتيجة عدم اخل

نتيجذذة الفقذذر وضذذعف الحالذذة الاقتصذذادية للمرضذذه ناهيذذ  عذذن الحالذذة النفسذذية 

 السيئة وعدم دعم المريض نفسيا ومجتمعيا.

 مرض التصلب اللوحي المتعدد لدى الشابات والحالة النفسية:

مرض تصلب الاعصاب المنتشر والحالة النفسية احداهما يذؤثر علذه الاخذر 

بصورة تفاقميه حيث لذوحظ ظهذور الاعذراض مبكذرا وقبذل اوانذه نتيجذة صذعوبة 

ومشاكل نفسية واجتماعيذة وجذل مذا يكذون التذأثير بعذد اكتشذاف المذرض خاصذة 

 للشباب والشابات بصورة خاصة وازدياد الانتكاسات المرضية.

 التوصيات:

 ة.عمل دراسات مكثفة للحالات المشابهة في جميع مجالات الصحة النفسي .1

توثي  وارشفة المضاعفات النفسية التي حدثت للشعب العرا  مع تعويضات  .2

 نفسية ومادية.

 رفد المستشفيات بمراكز ولجان علم النفس. .3

 فتح استشاريات خاصة للتعامل مع جميع الامراض نفسيا ومجتمعيا. .4

عمذذل بذذرامل ونذذدوات تلفزيونيذذة واعلانيذذة للتعامذذل مذذع الامذذراض العصذذبية  .5

 ا.اجتماعيا وصحي

 

 

 

 



 

 
47 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2021 -42: عدد أكتوبر – تشرين الأول
 

 بالإصابات الرياضية وعلاقته النفس علم

 م.د. بشار بنوان حسن الزاملي

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة واسط .

Basharhasan@uowasit.edu.iq 
  

 

 ان الملاحذظ ومذن الرياضذيين حيذاة فذي مؤلما   حدثا الرياضية تعد الإصابات

 الرياضذذي مسذذتقبلهم تهذذدد نفسذذية نوبذذات تعتذذريهم مذذا المصذذابين غالبذذا   اللاعبذذين

 مذن عذدد علذه الرياضذية الإصذابة تذأثير ويعتمذد .عذام بشذكل الشخصذية وحياتهم

 الرياضذي حيذاة فذي الرياضذة الإصذابة وأهميذة درجذة طبيعذة تشذمل التي العوامل

 .يزاولها التيالفعالية  ونوع الرياضي فعل رد ودرجة

ان التعافي أو الشفاء من الاصابات بخطذوات تدريجيذة يعتمذد علذه شذدة او 

الا اردنذذا وعمليذذات التأهيذذل المعتمذذدة ، وخطذذورة الاصذذابة وموقعهذذا فذذي الجسذذم 

, فذذان الشذذيء الاساسذذي أو جيذذدلعمليذذة اعذذادة التأهيذذل ان تكذذون ناجحذذة بشذذكل 

ون لديذه المعلومذات الشذاملة الجوهري لأي شخع يقوم بمعالجة الاصابة أن يكذ

والكاملة لطرائ  معالجة المصاب وصولا اله الاستشفاء التذام لمختلذف الانسذجة 

 احذد الذلي يُعذد النفسذي ، كما يجب عله اخصائي التأهيل ان يكون ملمذا  بالجانذب

 النجاحذذذات رحذذذراز يسذذذتحيل وبدونذذذه فذذذي اعذذذادة التأهيذذذل  الحتميذذذة الضذذذروريات

 النفسذذية العوامذذل تكتسذذب الأخيذذرة السذذنوات ، وفذذي هذذله العمليذذة المؤملذذه فذذي

 الصذفات تنمية تعني لا الرياضية التدريبات ممارسة لأن متزايدة أهمية للرياضي

 النفسذية الصذفات تحسذين تعنذي بذل فحسذب الحركيذة القابليذات وتكذوين الجسمية

 أبذداء الرياضيين من الرياضي النشاط يتطلب نفسيا  ، وللا المتدربين قوة وصقل

 قويذة وسذيلة النشاط هلا يعد أخرى جهة ومن عالية نتائل لتحقي  نفسية صفات

 .النفسية الصفات هله وبناء لتطوير وفعالة

 للوصذذول الذذه عقبذذة تصذذبح رل ونفسذذيا   جسذذميا   حذذاجزا   الإصذذابة قذذد تشذذكل

ولذلل  يسذعه القذائمون علذه عمليذات  ، أفضذل انجذاز تحقيذ  و العليا المستويات

التأهيل اله ايجاد طر  جديدة ومؤثرة من اجل الارتقاء بقدرات اللاعبين البدنية 

والنفسية ومحاولة اعادة اللاعبين المصابين اله مزاولذة النشذاط البذدني بأسذرع 

وقت ممكن ولل  بمعالجة الاصابة من كافة الجوانب ومنها الجانب النفسي اللي 

mailto:Basharhasan@uowasit.edu.iq
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كل فاعل علذه تعذافي اللاعذب المصذاب او بقذاءه اسذيرا  لإصذابته لفتذرات يؤثر بش

 طويلة مما تولد المزيد من المشاكل الصحية والنفسية التي نحن في غنه عنها. 

 بذذل والـبدنذذـي، الـطبذذـي والـتأهيـذذـل العذذلاج رلذذي فقذذط يحتذذاج لا اللاعذذب رن

 الإصـابذـة مخذاطر من الخوف حاجز يتعدى حته النفسي التأهيل رلي أيضا   يحتاج

 السذاب  الحقيقذي مسذتواه رلذـي الـعذـودة الـلاعذـب يستطـيـذـع وحتذـه الـريـاضيـة،

 ومذذن الجذذدير بالذذلكر ان عمليذذة الامكذذان، قذذدر منذذه الفاقذذد تقليذذل الإصذذابة أو قبذذل

 العذذودة وحتذذي الطبيعذذي العذذلاج بعذذد مذذا حتذذه وتمتذذد مسذذتمرة النفسذذي التأهيذذل

 لـلاعـذذـب والذذـنفسي الـبدنذذـي التـأهيـذذـل اكتمذذال بعذذد العاديذذة الرياضذذية للممارسذذة

 .الـمصـــاب

 الإصـابذـة لـنذـوع تبعذـا   الـمصـاب الـلاعــب عله النفسية التأثيرات وتختلف

 الإصذابة، خطذورة زادت كلمذا السلبية النفسية الآثـار وتـزداد خطـورتهـا، وشـدة

 مسذذتواه علذذه وتأثيرهذذا لـلاتذذـه الإصابذذـة تهـديذذـد لذذـمدى الـلاعذذـب نذذـظرة أن كمذذا

 الرياضذذي المذذدرب ، وعلذذه والمنافسذذة التذذدريب عذذن انقطاعذذه وفتذذرة الرياضذذي

 تجذذـاه لـلاعذذـب الـنفسيـذذـة الأفذذـعال ردود علذذه يتذذـعرف أن النفذذـسي والأخصذذائي

 هــذـلا فذـي الـمصـابيـذـن الـلاعبيـن بيـن فـردية فــرو  هنـا  أن حيـث الإصـابة،

وتدل الدراسات العلمية الحديثة عله ان التأثير السيكولوجي ل صابة الأمــــــر ، 

سذذيختلف بذذإختلاف اللاعبذذين وبذذاختلاف الاشذذترا  فذذي الرياضذذة والتذذدريبات وان 

الاشخاع الاكثر مشاركة والاكثر ثقلا  في فرقهم يعانون تأثيرا  سذيكولوجيا  اكثذر 

داد مسذتواهم العذالي بذدنيا  سوءا  نتيجة الاصابة ، ونتيجة حذاجتهم الملحذة لاسذتر

وفنيا  ، للا اصبح من المتوقع ان يكون لذدى هذؤلاء احسذاس سذلبي فذي اسذترداد 

كامل قدراتهم البدنيذة والفنيذة والنفسذية ، ومذن هنذا جذاء الذدور الحيذوي والمهذم 

لإخصائي التأهيذل للعمذل علذه رفذع الجانذب النفسذي والمعنذوي للرياضذي لغذرض 

المساهمة الايجابية في العودة المبكرة لمزاولذة النشذاط التسريع بعميلة الشفاء و

 الرياضي.

 عذن بانهذا عبذارة الرياضذة فذي ويمكننا هنا وضع تعريف ل صذابة النفسذية

 وتذـحدث الرياضذية، بالأنشذطة مذرتبط معذين حذادث أو فشذل لخبذرة نفسيه صدمة

 الـدافـعـيذـة، ضعذـف الانفـعــاليـذـة، الـحـالذـة تغييذـر) سلبـيـذـة نفـسـيــه تـأثـيـرات

 (. الـريـاضـــة اعـتــزال أو الـريـاضــي، الـمسـتــوي هـبـوط
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 حــالات مــن يسبب حـالــة ونتيجة ل صابة يعاني اللاعب من خوف معين 

 الجذذـرأة افتقذذـاده لـدرجذذـة رصابـتذذـه مذذـن الـحذذـلر رلذذـي الـلاعـذذـب تـدفذذـع الـتـوتـذذـر

 . الــريـاضي والاحتـكــا  التـنـافــس فـي والشجـاعـة

 المصاب: اللاعب بها يمر النفسية التي المراحل

 فذي المراحذل أهذم مذن( الإصابة بعد) المصاب للاعب النفسي التأهيل عملية

 التذذذدريب رلذذذي اللاعذذذب عذذذودة رلذذذي تهذذذدف وهذذذي الرياضذذذية، الإصذذذابات عذذذلاج

 بالمسذذتوي الاحتفذذاظ محاولذذة مذذع ممكذذن، وقذذت وأفضذذل أسذذرع فذذي والمنافسذذات

 قذدر منذه الفاقذد تقليذل أو الإصذابة قبذل عليذه كذان الذلي للاعذب والمهاري البدني

 الطبيعذذي العذذلاج بعذذد مذذا حتذذه وتمتذذد مسذذتمرة النفسذذي التأهيذذل وعمليذذة الامكذذان،

 والـنفسي الـبدنـي التـأهيــل اكتمال بعد العادية الرياضية للممارسة العودة وحتي

 .الـمصـــاب لـلاعــب

 بخمذس غالبذا رصذاباتهم ان الرياضيين يمذرون بعذد (كريس,  هاردي)يرى 

  -:هي رئيسية مراحل

 ويحــذـاول نـفسيـذـة، بـصـدمــذـة الـلاعـــذـب يشـعـــر وفيـهــاالصدمة:  مرحلة .1

 . هامة غير رصـابـتــه أن لـلآخــرين يُظهــر في هله المرحلة أن

 ويقذـوم ، حذدث عمذا الـرضذـا وعذـدم بالغضـب اللاعـب شعور الغضب: مرحلة .2

 تجـذذذـاه أو نـفســذذذـه تجـذذذـاه غضذذذبه عذذذن تعبذذذـر الذذذـتي الـتصرفذذذـات ببعذذذـض

 .الآخـريــن

 السذيطرة المصذاب اللاعذب يحذاول حيث اللاتي او المساومة : الحديث مرحلة .3

 يؤكذد وأن الإصذابة، حقيقذة لتجنذب عقلي تعليل استخدام ويحاول أفكاره، علي

 طاقاتذه وأقصذه جهده كل سيبلل وأنه أداءه، علي تؤثر لن رصابته أن لمدربه

 .رصابته قبل الجيد لمستواه سيعود وأنه الإصابة من الشفاء بعد

 غيذذـر ستجـعذذـله الإصـابذذـة أن الـلاعذذـب يذذـدر  وفيهذذا والتذذوتر: القلذذ  مرحلذذة .4

 والتـوتذـر بالقلذـ  ويشعـر والـمنافسـة، الـتـدريـب فـي الاستـمـرار علـه قـادر

 المشذذذاركة رلذذذي سذذذيعود ومتذذذي الرياضذذذي، مسذذذتقبله رؤيذذذة وضذذذـوح لعذذذـدم

 .الإصـــابـــة؟ مـن الـشفــاء سيتـم ومتـي الرياضية؟

 عليهذا، ومذا لهذا بمذا الإصـابذـة اللاعذب يتـقبـل وفيها والتأهيل: القبول مرحلة .5

 النفسـيذـة الأثذـار مواجهة في نفسه عله والاعتماد العلاج، قبول مرحلة ويبدأ

 لتـأهيذذذـل والطبذذذـي النـفسـذذذـي والأخصـائذذذـي المذذذـدرب مذذذع ويتعذذذاون السلبـيذذذـة
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 والتأهيذذل النفسذذية، الذذـرعاية رلذذـي يحتذذـاج و الإصذذـابة تحمـذذـل تـجذذـاه نفسـذذـه

 .والخططــي والفنـي البـدنـي مستـواه ساب  رلي اللاعب يعود حتي النفسي

 أن نجذد المصذاب الرياضذي بهذا يمذر التذي السذابقة المراحذل رلذه وبالإضافة

 عذلاج وسذائل مذن يصذاحبها ومذا,  الرياضية نفسيا  ل صابة سلبية هنا  تأثيرات

 مذن ، خاصذة المصذابين الرياضذيين لأغلذب للغايذة صذعبة تكذون قد تأهيل ورعادة

 فذي الشخصذية والكفذاءة للذلات تقذدير و النفس عله الاعتماد اله علاجهم يحتاج

 بالناحيذة كبيذر ضذرر رلذه تذؤدي أن يمكذن الرياضذية الإصذابة عملية فان,  الأداء

 . الانفعالية

 عمليذذة لتسذذهيل الطبيعذذي العذذلاج بجانذذب النفسذذية المنذذاهل ولذذلل  تسذذتخدم

 النفسذذي التأهيذذل مجذذال فذذي العذذاملون ويهذذتم,  الرياضذذية الإصذذابة مذذن الشذذفاء

 يذذتم حتذذه الرياضذذية ل صذذابات النفسذذية التذذأثيرات فهذذم علذذه بالعمذذل للرياضذذيين

 . ل صابة والبدنية النفسية التأثيرات ضوء في للعلاج التخطيط
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خبرات بعض الدول العربية في تطوير أنشطة التربية 

 البدنية

 سهـيـلــة صــالــح مــهــــدي

 كلية التربية الأساسية بالكويت

 

الرياضذية البدنيذة والتربية أنشطة في الدول العربية، ثمة تجارب للنهوض ب

فذذي المذذدارس، والسذذعي رلذذه اكتشذذاف ودعذذم المواهذذب الناشذذئة منذذل وقذذت مبكذذر، 

مذذع الأنديذذة  ل وزارات الرياضذذة وكذذلووزارات التربيذذة والتعلذذيم  بالتعذذاون مذذع

 ، وفيما يلي أمثلة علي لل  لبعض الدول العربية:الرياضية

 أولا: تجربة مصر:

توضح وثيقة منهل التربية الرياضية المعدة من قبل مركذز تطذوير المنذاهل 

والمواد التعليمية بمصر في ضوء الأهداف التي رسمتها سياسة التعلذيم وحذددت 

الغايذذة منهذذا فذذي تزويذذد الطذذلاب بذذالقيم التربويذذة وركسذذابهم المعذذارف والمهذذارات 

ئة الطذلاب ليكونذوا مذواطنين المختلفة وتنمية الإتجاهات السلوكية البناءة ، وتهي

نافعين في بناء مجتمعهم ومصرهم الحبيبة ، أن الهدف من تدريس مادة التربية 

الرياضذذية هذذو تنميذذة عناصذذر اللياقذذة البدنيذذة ، وبخاصذذة مذذا يذذرتبط منهذذا بصذذحة 

الطذذلاب والمحافظذذة عليهذذا ، وتكذذوير مهذذاراتهم الحركيذذة والرياضذذية بمذذا يغذذزز 

ياضية طوال مراحل حياتهم ، هلا بالإضافة رلي تنميذة مشاركتهم في الأنشطة الر

الإتجاهات الإيجابية والمفذاهيم المعرفيذة المرتبطذة بممارسذة النشذاط الرياضذي ، 

وتعتبر هله الأهداف هي الركائز الأساسية في تدعيم قدرات الأفراد بدنيا  ونفسذيا  

 .(1)وعقليا  

 لبدنية علي ما يلي :وقد رشتملت تجربة مصر في تطوير أنشطة التربية ا

 أولا  : فلسفة منهل التربية الرياضية :

                                                           

م( : الوثيقذة النوعيذة لمذادة 2016نجذلاء عبذد الحميذد محمذد المهذدي ) هدي حسذن أحمذد شذوقي ، (1)

 .1التربية الرياضية  ، مركز تطوير المناهل والمواد التعليمية ، مصر ، ع
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رن فلسفة التربية الرياضية تظهر بوضوح من خلال الخبرات  ، والمعذارف 

والمهذذارات والقذذيم، التذذي ينظمهذذا مذذنهل التربيذذة الرياضذذية ويضذذعها فذذي رطذذار 

أو تربوي متواف  مع التوجهذات الفلسذفية للمجتمذع سذواء تربويذة أو رحتماعيذة 

رياضذذية ، حيذذث تشذذكل هذذله التوجهذذات الإطذذار التربذذوي السذذمتهدف وهذذو بمثابذذة 

القذذوي الموجهذذة لكافذذة الأنشذذطة مهمذذا تعذذددت ، وتعذذد أساسذذا  لبنذذاء الشخصذذية 

المصذذرية المتكاملذذة القذذادرة علذذي مواجهذذة تحذذديات المسذذتقبل ورعذذداد جيذذل مذذن 

 المواطنين الأصحاء . 

 ثانيا  : أسس بناء المنهل :

عمليذذذة بنذذذاء المذذذنهل وتنظيمذذذه علذذذي جملذذذة أسذذذس بعضذذذها يتعلذذذ   تعتمذذذد

بذذالتطورات العلميذذة وتكنولوجيذذا الإتصذذالات بصذذورة عامذذة وتكنولوجيذذا التعلذذيم 

بصذذذورة خاصذذذة ، والذذذبعض الآخذذذر يتعلذذذ  بفلسذذذفة المجتمذذذع وحاجذذذات أفذذذراده 

 ورتجاهاتهم .

 الخبرة .  .1

 المجتمع. .2

 الطالب .  .3

 البيئة . .4

 لعملية التطوير .التخطيط العلمي السليم  .5

 الدراسات الشاملة للمجتمع والبيئة . .6

 الإتجاهات العالمية في تطوير المناهل والتجريب قبل التعميم . .7

 الشمولية في عملية التطوير والإستمرار فيه . .8

 ثالثا  : دواعي تطوير المنهل :

وضذذعت المنذذاهل الحاليذذة قبذذل فتذذرة مذذن الذذزمن وكانذذت مناسذذبة للظذذروف 

حينلا  ، وقد أدت دورا  بارزا  في خدمة المجتمذع طيلذة تلذ  الفتذرة ،  الإجتماعية

ولكذذن التطذذور السذذريع الذذلي حذذدث فذذي المجتمذذع المعاصذذر مذذن حيذذث المسذذتوي 

الثقذافي والإقتصذادي والتقنذي ، كذذل للذ  كذان يسذذتدعي تغييذرا  تربويذا  وموازيذذا  ، 

متطلبذذذات وهنذذذا  أوجذذذه أخذذذري للتطذذذور تتمثذذذل فذذذي الإنفصذذذال شذذذبه التذذذام بذذذين 

 ورحتياجات سو  العمل ، يضاف رلي ما سب  :

 حاجتنا رلي تطوير مناهل التربية الرياضية نظرا  لأهمتها حاضرا  ومستقبلا  . -1
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 طبيعة هله المادة ومبادئها التربوية وررتباط محتوياتها بالعلوم الأخري . -2

الطلاب رلي ممارسات رياضية وأنشطة حركية تشبع رغباتهم وفقا   رحتياجات -3

 لمراحل نموهم .

توزيذذذع مذذذدروس لمحتويذذذات المنذذذاهل المختلفذذذة فذذذي ضذذذوء متغيذذذرات السذذذن  -4

 والجنس .

 رعداد جيل من الشاب يتمتع بصحة جيدة متوازنة . -5

 رعداد جيل من الشباب متعاون ومتفاعل مع غيره . -6

 يعود بالنفع والبعد عن الإنحراف . رستثمار أوقات الفراغ فيما -7

نشر الثقافة عن طري  المحتويات التدريسذية والإعلاميذة لأنهذا أصذبحت لغذة  -8

 (1)العالم المتحضر . 

 رابعا  : الإتجاهات الحديثة في تطوير المنهل  :

 هنا  بعض العوامل التي دعت رلي ضرورة التطوير تتمثل في :

من التربية الرياضية في بناء شخصية رجتماعية متزنة لها القذدرة  الإستفادة -1

 علي التعامل مع الأنماط والدرجات المختلفة .

تفعيل دور التربية الرياضية لخدمة المجتمع والبيئذة فللتربيذة الرياضذية دور  -2

 رئيسي في خدمة المجتمع بكل مؤسساته وأنظمته .

 التكامل بين التربية الرياضية والمواد الدراسية الأخري . -3

 خامسا  : الهدف العام للتربية الرياضية:

تسذذتهدف التربيذذة الرياضذذية الإرتقذذاء بمسذذتوي الأداء الحركذذي للطالذذب مذذن 

خذلال أنشذطة رياضذية موجهذة تحقذ  النمذو المتكامذل المتذزن للطالذب مذن جميذع 

ة المختذذذارة وفقذذذا  لميولذذذه ورسذذذتعداداته الجوانذذذب وتطذذذوير مهاراتذذذه فذذذي الأنشذذذط

 وقدراته وتشجيعه علي الإستمرار في ممارسة الأنشطة في الوقت الحر .

 سادسا  : نواتل التعلم المتوقعة :

يسعي منهل التربية الرياضذية رلذي ركسذاب الطذلاب مجموعذة مذن المعذارف 

 ية مثل :والمهارات والسلوكيات التي يمكن الإستفادة منها في حياتهم العمل

                                                           

م( : الوثيقذة النوعيذة لمذادة 2016هدي حسذن أحمذد شذوقي ، نجذلاء عبذد الحميذد محمذد المهذدي ) (1)

 .2المواد التعليمية ، مصر ، عالتربية الرياضية  ، مركز تطوير المناهل و
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يكتسذذب مهذذارات حركيذذة مذذن خذذلال ممارسذذة التمرينذذات والحركذذات الإيقاعيذذة  -1

بات والتوافذ  فذي والألعاب والأنشطة المتنوعة ، مما يؤدي رلي التوازن والث

 .اللياقة البدنية

 يؤدي مجموعة من المهارات الحركية والرياضية بكفاءة . -2

 زنة .يتمتع باللياقة البدنية وبالتالي صحة جسدية متوا -3

 (1)يتميز بالصحة النفسية والعقلية .  -4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

م( : الوثيقذة النوعيذة لمذادة 2016هدي حسذن أحمذد شذوقي ، نجذلاء عبذد الحميذد محمذد المهذدي ) (1)

 .10التربية الرياضية  ، مركز تطوير المناهل والمواد التعليمية ، مصر ، ع
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 المدرب الناجح وأسس حل مشكلات الفريق
 وائل يحيى أحمد طة

 دكتوراة باحث

 موجة تربية رياضية  -مدرب ومشرف حراس مرمى 

 مصر. -محاضر 
 

 

 أولا  : المدرب الناجح دارس أسس التعرف عله المشكلة:  

كثيذرا  مذا يحذدث بذة المشذكلات يكذون المذدرب طرفذا   مجال التذدريب الرياضذه 

فيها , لذلا فكثيذراُ مذا يجذد نفسذة فذه موقذف حذرج, ويصذبح فذه أشذد الحاجذة 

 لدليل يرشدة رله الطري  السليم اللى يخرجة من تل  المشكلة.

ليس من العيب أن يجد المدرب نفسة قد وقع فه مشكلة ما ولكن شذريطة أن  

 تل  المشكلة من قبل. لايكون قد وقع فه

للا فالمدرب الناجح يعمل عله الإستفادة من المشكلات الساب  الوقوع فيهذا,  

ويكون حريصاُ عله تطوير نظاما  شخصيا  لإنلارة من رقتراب المشكلة ,وهذو 

يتبع الأسس والطر  العملية لإتخال القرارات السريعة الفعالذة لمواجهذة تلذ  

 خبراتة السابقة وعلمة بأسس حلها.المشكلات , رنطلاقا  من 

المدرب الناجح دائما  ما يكون لدية مقذدرة فطريذة لإسذتيعاب معلومذات كثيذرة  

فه لاكرتة, كما أنة دائذم التسذجيل لنوعيذة المشذكلات التذه قابلهذا والأسذاليب 

الته اتبعت فه حلها , ولدية المقدرة عله رستيعاب المزيذد منهذا لإسذتخدامها 

 واجة المشكلة. فه الحال رلا ما

المدرب الناجح يضع فه رعتبارة القول المذأثور: "أن النجذاح والثقذة يكمنذان  

 فه الظهور باردا  فه مواقف المشكلات" .

وهو متأكدا  من أن رزالة العوائ  هه أهم خطذوات التقذدم وركتسذاب الخبذرات  

 فه مجال تلافه المشكلات وكلل  حلها رلا ما واجهها.



 

 
56 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2021 -42: عدد أكتوبر – تشرين الأول
 

م أن النجذاح يعمذل علذه محذو المشذكلات القديمذة, ويؤهذل المدرب الناجح يعل 

للتعامذذل مذذع المشذذكلات المسذذتقبلية بالإضذذافة رلذذه التعامذذل معهذذا مذذن خذذلال 

 خبرات سابقة ناجحة.

 ثانيا : المدرب الناجح يطب  أسس مواجهة المشكلة ويبتعد عن تأجيلها:

 أى مدرب يواجة العديد من المشكلات نلكر منها مايله :

  ناتجة عن التدريب .مشكلات 

 .مشكلات ناتجة عن التعامل مع الرؤساء بالنادى 

 .مشكلات ناتجة عن التعامل مع اللاعبين 

لكن المذدرب النذاجح يبذدو هادئذا  دائمذا  بذالرغم مذن تعذدد المشذكلات التذه قذد 

يواجههذذذا وهذذذو يعمذذذل علذذذه حلهذذذا مذذذن خذذذلال نظامذذذا  خاصذذذا  يطذذذورة بإسذذذتمرار, 

 ولايستسلم لها.

 لتدريب ملهء بالمتناقضات مثلها مثل الحياة, والمتناقضات قد تجمع رن مجال ا

الأفضل مذع الأسذوء والمشذكلات مذع الحلذول, ولكذن الله سذبحانة وتعذاله جلذت 

 (. 6,5( رن مع العسر يسرا ( ) الشرح :5قدرتة بقول ) فإن مع العسر يسرا  )

  مواجهتهذا لذن المدرب الناجح متأكدا  دوما  من أن تجنب المشكلة والخوف مذن

يخفف من أثارها, للا فهو دوما  يعمل عله حلها بكل ما أوته من تفكيذر مبذدع 

 وربتكار, وهو دائما  مايبدأ بالمشكلة قبل أن تبدأ هه بة.

 ثالثا  : أسس يطبقها المدرب الناجح قبل الشروع فه حل المشكلة:

النذذاجح يجعذذل الأعمذذال تسذذير طبقذذا  لمذذا هذذو مخطذذط لهذذا خذذلال فتذذرة  المذذدرب -1

 مواجهة المشكلة.

  المذذدرب النذذاجح يتعامذذل دومذذا  مذذن منطلذذ  أن العذذاملين معذذة مذذن المذذدربين

والإداريذذين واللاعبذذين ليسذذوا أعذذداءة أو أعذذداء النذذادى , فذذلا يفذذرض رأيذذة 

 ويحذاول أن يصذل عليهم ولايمارس معهم أسلوب الإستبداد , بل يتنازل قلذيلا  

معهم رله الأسذلوب الأفضذل لإنجذاز أعمالذة وتحقيذ  أهدافذة وأهذداف الفريذ  

 وأهدافهم.
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  عنما تشتد المشكلة وتتعقد فإن المدرب الناجح يتلكر أن للذ  نذاتل عذن عذدم

 حل المشكلة مبكرا .

 المدرب الناجح متأكد من أن مواجهة وحل المشكلات يكسبة مزيدا  من القوة -2

 لنذذاجح ينطلذذ  فذذه حذذل المشذذكلة مذذن منطلذذ  أن مواجهذذة المشذذكلة المذذدرب ا

بشجاعة يطور مقدرتة عله حل المشذكلات فذه المسذتقبل , وهذويعلم أن للذ  

 لايعنه تشجيع ظهور المشكلات.

  وهو متأكدا  من أنة بقدر ماتسببة المشكلات مذن رضذطرابات بقذدر مذا تضذفه

رتذذذة علذذذه مواجهذذذة عليذذذة المزيذذذد مذذذن القذذذوة والطاقذذذة, وترفذذذع مسذذذتوى مقد

 مشكلات آخرى.

 المدرب الناجح يستعد عقليا  لحل المشكلة ويخصع الوقت المناسب للل   -3

 .المدرب الناجح لدية الدافع لحسم المشكلة ويعقد العزم أولا  عله الحل 

   يخصذذع الوقذذت المناسذذب الكذذافه للتعامذذل مذذع المشذذكلة بحيذذث يتفذذرغ تمامذذا

 تفكير فه موضوعات آخرى.للتعامل معها فه هلا الوقت, دون ال

  كلل  يفكر فه حدود المنط , ولاينتقل من خطوة لأخرى رلا بعد أن يكذون قذد

درسها تماما  , فالعمل بنظام فه مواجهذة المشذكلات يجنبذة العذودة للخطذوات 

 الته بدأ منها.

   لايتسذذرع فذذه اتخذذال الخطذذوات الحرجذذة فذذه حذذل المشذذكلة ,فهذذو يعلذذم أن للذذ

 بطة.يجعل خطوات الحل متخ

 رابعا  : المدرب الناجح يتبع الخطوات التالية فه حل المشكلات

المدرب الناجح دائما  ما يتلكر بأن " مشوار الألف ميل يبدأ بخطوة واحدة" 

 وهويتبع الخطوات السليمة لحل المشكلات كما يله : 

 المدرب الناجح يحدد المشكلة بكل دقة وهو يتبع مايله: الخطوة الأوله :

  المشكلة الرئيسية.يحدد 

  يميز بين بعض النقاط الته تسبب مجرد بعض القل  وبذين المشذكلة الحقيقذة

 والرئيسية.
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 . يفصل المشكلة عن المشكلات الأخرى المتشابكة معها 

 .يكون فكرة عامة عن المشكلة من زوايا مختلفة 

  , لاينظذذر للمشذذكلة مذذن زاويذذة واحذذدة والتذذه تكذذون غالبذذا  هذذه وجهذذة نظذذرة

كذدا  مذن أن اللاعبذذين أو الرؤسذاء أو ردارة النذادى ينظذذرون رليهذا مذذن وهومتأ

 زوايا مختلفة أخرى.

 .يفصل ويحلل المشكلة من خلال كتابتها فه نقاط واضحة 

  يفصذذل المعلومذذات التذذه لذذيس لهذذا علاقذذة بالموضذذوع عذذن المعلومذذات الهامذذة

 المتعلقة بالمشكلة.

مذذذات الخاصذذذة بموضذذذوعات الخطذذذوة الثانيذذذة : المذذذدرب النذذذاجح يجمذذذع المعلو

 المشكلة:

  يجمع المعلومات المسموعة والمكتوبة والمرئية الته سذوف تسذاعد فذه حذل

 المشكلة.

 .يأخل مشورة من واجهوا نفس المشكلة من قبل أو مشكلة مشابهة 

 .يراجع ملف حل المشكلات اللى لدية 

 الخطوة الثالثة : المدرب الناجح يضع قائمة بالحلول الممكنة 

 افة الحلول الممكنة دون رهمال أى حل.يلكر ك 

  يتلكر أن علية النظر من خلال أطروحات متعددة , وأن الصورة لم تكتمذل رلا

 من خلال النظر رله جميع الأفكار.

 .متأكد تماما  من أن البحث عن حل هو أصعب خطوات مواجهة للمشكلة 

 . متفائلا  من أن عند رشتداد المشكلة فإنفراجها يكون متوقعا 

   يسذذتخدم عذذدة أسذذاليب  للبحذذث عذذن تصذذورات جديذذدة متعذذدة لحذذل المشذذكلات

 منها عله سبيل المثال أسلوب " العصف اللهنه ".

 المدرب الناجح و العصف اللهنه :
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 ماهو أسلوب العصف اللهنه..؟

 هو " أسلوب جيد لتوليد أكبر عدد من الأفكار والحلول فه وقت قصير" .

رسذذذتخدام أسذذذلوب العصذذذف الذذذلهنه فذذذه حذذذل المذذذدرب النذذذاجح يتبذذذع قواعذذذد 

 المشكلات وهه كما يله:

  يسذذجل كذذل فكذذرة تذذأته فذذه لهنذذة, حتذذه لذذو كانذذت بعيذذدة عذذن كافذذة الأفكذذار

 المعهودة.

 .لايقيم الأفكار المطروحة , حيث يرجهء لل  رله ما بعد جلسة توليد الأفكار 

 أكد مذن أن كذم لايمانع من تكرار تسجيل الأفكار, بل يضمنها القائمة , لأنة مت

 الأفكار والحلول هو المهم وليس نوعها فه هلة الخطوة.

  يعرف أن علية أن يتوقف رلا ما تم كسر أى قاعدة من القواعد المشذار رليهذا

 سابقا .

  بعد ركمال جلسة العصف الذلهنه يقضذه عذدة دقذائ  فذه رختيذار أفضذل ثلاثذة

م أن عليذة أن يكذون حلول من القائمة الته تم وضعها أثناء الجلسة, وهو يعل

 مجددا .

 : الخطوة الرابعة : المدرب الناجح يبحث عن رجابات للأسئلة

يسعه المذدرب النذاجح للبحذث عذن رجابذة للأسذئلة والتذه تذدور حذول الحلذول  

 الممكنة وهه كما يله:

 هل هلا الحل ممكن ؟ 

 هل من الممكن تنفيل هلا الحل من الوجهة العملية؟ 

 يمكن أن يخل  هلا الحل مشكلة جديدة؟ هل 

  كيف يكون بالإمكان التعامل مع المشكلات الجديذدة الناتجذة عذن رسذتخدام كذل

 حل من الحلول المقترحة؟

 الخطوة الخامسة: المدرب الناجح يفاضل بين الحلول لإختيار أفضلها 

 .يبدأ المدرب الناجح فه المفاضلة جيدا  بين الحلول لإختيار أفضلها 
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  هو يعلم أن أفضل الحلول الته تم التوصل رليها قد تبدو غريبذة بالنسذبة لمذن

هم خارج نطا  المشكلة, ولكن عله المدرب تلكر أنة كلما كذان هنذا  ربتكذار 

 وربداع فه الحل كلما قلت ضمانات النجاح.

  المذذدرب النذذاجح لايجعذذل المخذذاطر تخيفذذة وتذذزج بذذة فذذه دائذذرة صذذعوبة حذذل

 المشكلة.

 سادسة : المدرب الناجح يبدأ فه تنفيل الحل المختارالخطوة ال

  يبدأ المدرب الناجح فه وضع قائمة بالخطوات التنفيلية الرئيسية الته ينذوى

 رتخالها.

   يوصف الخطذوات التنفيليذة التذه وضذعها فذه ضذوء توقعذة لحذدوثها مراعيذا

 الإجابة عله الأسئلة التالية:

 ت الحل ؟ما هه الصلاحيات المطلوبة لتنفيل خطوا 

  مذذن هذذم اللاعبذذون أو المسذذئولون لوى الأهميذذة الخاصذذة )المفذذاتيح( فذذه

المجموعذذة المشذذاركة فذذه المشذذكلة الذذلين يمكذذن رشذذراكهم والحصذذول علذذه 

 معاونتهم؟

 ماهه العقبات الرئيسية المطلوب التغلب عليها ؟ 

 ماهه الخطوة الأوله المطلوب رتخالها فه الفترة القصيرة القادمة؟ 

 نذذذاجح يبذذذدأ فذذذورا  فذذذه تنفيذذذل خطذذذوات حذذذل المشذذذكلة, ولايجعذذذل المذذذدرب ال

 الحلرالزائد يسيطر علية خوفا  من الفشل.

  المدرب الناجح يضذع فذه رعتبذارة أن الجرعذة المخففذة مذن الذدواء للمذريض

سوف تكون عديمذة أو قليلذة الأثذر, بينمذا الجرعذة المركذزة مذن الذدواء تذأته 

 بالنتيجة المرجوة.

 المدرب الناجح يلجأ دوما  لتقييم حل المشكلة اللى اختارةالخطوة السابعة : 

المذذدرب النذذاجح دومذذا  يقيذذيم الحذذل المختذذار ونتائجذذة بعذذد البذذدء فذذه خطذذوات 

 الحل, وينفل لل  من خلال الاجابة عله الأسئلة التالية:

 ماهه المتغيرات الته طرأت عله الموقف فه المشكلة؟ 
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 كنظام للتغلية الراجعة؟ ماهو الأسلوب اللى سوف يتم رستخدامة 

  مذذاهه محكذذات تقنذذين مقيذذاس التعذذرف علذذه مؤشذذرات التغييذذر فذذه عناصذذر

 المشكلة؟

 ماهه الأبعاد الأخرى الته يمكن أن تحسن ردود الأفعال فه المشكلة؟ 
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 رسالة ماجستير صخ  لم

تأثير خطتين تدريبيتين مختلفتين من حيث التقسيم الزمني 

وفق متطلبات التدريب على  التدريبية الصغيرةللدائرة 

 400انجاز عدو  و بعض المتغيرات البدنية والبيوكيميائية

 متر
 الباحث

 نوفل عبد الحسين كامل

 المشرف

 أ.د. ماجد علي موسى

 م 2019       هـ1440

 

فصول حيث تضذمن الفصذل الاول المقدمذة  ةاحتوت هله الرسالة عله خمس

واهمية البحث حيث تكمن اهمية البحث في تسليط الضوء عله الدائرة التدريبيذة 

وفذذ  التخصذذع مقارنذذة علذذه الصذذغيرة , مذذن حيذذث تلبيتهذذا لمتطلبذذات التذذدريب 

متذذر . امذذا مشذذكلة البحذذث 400بالذذدائرة التدريبيذذة الاسذذبوعية فذذي فعاليذذة عذذدو 

متر مقارنة بالمستوى 400ثبات في المستوى الرقمي لعدائي فتمثلت بالركود وال

لضذذعف الاهتمذذام بذذالتخطيط السذذليم للذذدائرة التدريبيذذة  العذذالمي الذذلي جذذاء نتيجذذة  

تلبي في تصميمها التقليدي وتقسيمها الزمنذي جميذع متطلبذات  الصغيرة كونها لا

 متر.  400 التدريب التي يحتاجها عداء

وقد هدفت الرسالة اله التعرف عله متطلبات التدريب لتحقي  الانجاز بعدو 

وفذذ  متطلبذذات علذذه متذذر للرجذذال . بالإضذذافة الذذه اعذذداد برنذذامل تذذدريبي 400

 التدريب ومستوى العينة للدائرة التدريبية الصغيرة ولكلا التقسيمين الزمنيين. 

حذذذث بذذذين وكانذذذت فذذذروض الدراسذذذة هذذذي وجذذذود تطذذذور فذذذي اداء عينذذذة الب

اسذذتخدام البرنذذامجين  ,الاختبذذارين القبلذذي و البعذذدي و لصذذالح الاختبذذار البعذذدي

التدريبين المقترحين باستخدام المتطلبات المناسبة اثر وبشكل مباشر في تطذوير 

ان التخطذيط الزمنذي المفتذوح هذو  , مستوى عينة البحث البذدني والبيذو كيميذائي

 وظيفي بدلالة متغيرات البحث والانجاز.اكثر تأثيرا  عله المستوى البدني وال
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اما مجالات البحث فكانت المجال البشري عدائي نادي القرنذة لفئذة الرجذال  

المجذال المكذاني  17/5/2019الذه  1/11/2018لفتذرة مذن ااما المجذال الزمذاني 

 وعلذوم الرياضذة مضمار ملعب كلية التربيذة البدنيذة, مضمار ملعب نادي القرنة 

مختبذذر الشذذر  الاوسذذط للتحلذذيلات  ,قاعذذة اثقذذال نذذادي القرنذذة , ة /جامعذذة البصذذر

. اما الفصل الثاني فقد تطر  الباحث فيذه الذه عذدة محذاور لات صذلة  المختبرية

اسذتعان الباحذث بمصذادر متعذددة عربيذة  البموضوع البحث من دراسات نظريذة 

بصذورة منها واجنبية والتي تخع مجذال علذم التذدريب الرياضذي بألعذاب القذوى 

 رئيسة.

واما الفصل الثالث فقد تطذر  الباحذث فيذه الذه اسذتخدام المذنهل التجريبذي  

مته لطبيعة المشكلة , كما احتوى عله عينة البحث التي اختيذرت بالطريقذة ءلملا

( عذدائين  وقذد قسذم الباحذث عينذة 6نذادي القرنذة وعذددهم ) ؤوالعمدية وهم عدا

وتذم تطبيذ   لكذل مجموعذة ( عذدائين3)البحث اله مجموعتين تجذريبيتين بواقذع 

مفردات المنهل التذدريبي علذه مجمذوعتي البحذث , وتطذر  الباحذث الذه وسذائل 

جمذذع المعلومذذات والاختبذذارات والقياسذذات التذذي اجراهذذا الباحذذث علذذه مجمذذوعتي 

باسذذذتخدام الحقيبذذذة الاحصذذذائية  البحذذذث ,  ثذذذم تمذذذت معالجذذذات البيانذذذات احصذذذائيا  

spss)) . 

ابع فقد اشتمل عله عرض نتائل الاختبارات القبليذة والبعديذة اما الفصل الر

والتذي توصذل اليهذا الباحذث وبيذان الفذرو  فذي الاختبذارات وتحليلها ومناقشذتها 

معنويذة فذي  ا  البدنية والبيوكيميائية والانجذاز, حيذث وجذد الباحذث ان هنذا  فروقذ

مذذذوعتين مسذذذتوى عينذذذة البحذذذث بذذذين الاختبذذذارين القبلذذذي والبعذذذدي ولكذذذلا المج

وكانذذت النتذذائل ايجابيذذة لصذذالح المجموعذذة  ,وللتقسذذيمين الذذزمنيين المختلفذذين 

 التجريبية الثانية. 

اما الفصل الخامس فقد احتوى عله اهم الاستنتاجات والتوصيات ومن اهذم 

الخطتين التدريبيتين كان لهمذا الاثذر الايجذابي فذي تطذوير جميذع الاستنتاجات ان 

والبيوكيميائيذذة والانجذذاز مذذن خذذلال جميذذع الاختبذذارات متغيذذرات البحذذث البدنيذذة 

. ان اسلوب المجموعذة الثانيذة كذان اكثذر البعدية لمجموعتي البحث التجريبيتين 

 تأثيرا  عله مستوى الانجاز ومتغيرات البحث البدنية والبيوكيميائية . 

ومذذن خذذلال الاسذذتنتاجات التذذي توصذذل اليهذذا الباحذذث فأنذذه يوصذذي باسذذتخدام 

والتأكيد , وف  متطلبات التدريب لما احدثته من تطور عله الاسلوبين التدريبيين 

التقسيم الزمني المفتوح لما حققه من نتائل جيذدة علذه  يعله الاسلوب الثاني ل

اعتمذذذاد الاختبذذذارات البدنيذذذة مسذذذتوى الانجذذذاز والمتغيذذذرات البدنيذذذة والوظيفيذذذة. 
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والكيميائية المستخدمة في البحث كدليل علذه مسذتوى التكيذف وتطذور العذدائين. 

متطلبات التدريب المناسبة علذه فعاليذات عله وف  تطبي  برامل تدريبية مماثلة 

 ى.رياضية اخر
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 رسالة ماجستير صخ  لم

المشكلات المصاحبة تأثير وحدات تعليمية باستراتيجية حل 

التعليمية في التعلم والاحتفاظ لبعض المهارات في  للحقيبة

 .محافظة ميسان/  الجمناستك الايقاعي

 م.م ميس عبدعلي جاسم

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي/جامعة ميسان

 . 2021/  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 
استراتيجية فاعلذة ومذؤثرة وتراعذي تبلورت أهمية الدراسة من خلال تطبي  

الفرو  الفردية بين المتعلمين هي استراتيجية حل المشكلات التي تمتذاز بابتكذار 

طر  جديدة لحل اي مشكلة والتفكير بكافة تفاصيلها والنظر اليها بمنظور جديذد 

وقد صاحبت هذله الاسذتراتيجية اسذلوب مذن اسذاليب الذتعلم الذلاتي وهذو الحقيبذة 

التذذذي تشذذذتمل علذذه عذذذدة بذذذدائل تعذذذرض علذذه الطالبذذذات الهذذذدف منهذذذا التعليميذذة 

 المساعدة في عملية التعلم للوصول اله الهدف بأسرع وقت وبأقل جهد.

وقذد هذدفت الدراسذة الذه اعذذداد وحذدات تعليميذة باسذتراتيجية حذل المشذذكلات 

مصاحبة للحقيبة التعليميذة لذبعض مهذارات الجمناسذت  الايقذاعي والتعذرف علذه 

 علية هله الوحدات.مدى فا

الثاني اله استراتيجية حل المشكلات واهدفها  فصلوقد تطرقت الباحثة في ال

ومميزاتهذذذذا وشذذذذروط اسذذذذتعمالها بالإضذذذذافة الذذذذه الحقيبذذذذة التعليميذذذذة وفوائذذذذدها 

 وخصائصها وكلل  الجمناست  الايقاعي واهم أهدافه.

وأهدافذه،  اسذتخدمت الباحثذة المذنهل التجريبذي لملاءمتذه مشذكلة البحذث وقد

وكانذذذت عينذذذة البحذذذث طالبذذذات المرحلذذذة الثالثذذذة / كليذذذة التربيذذذة البدنيذذذة وعلذذذوم 

- 2016( طالبذة للموسذم الدراسذي 12وعددهم ) الرياضة/ فرع العلوم التطبيقية

أجري لهم التجذانس والتكذافؤ، ثذم عمذدت الباحثذة رلذه اجذراء الاختبذارات  2017

( أسذذابيع 8علذذه عينذذة البحذذث لمذذدة )القبليذذة وبعذذدها تطبيذذ  الوحذذدات التعليميذذة 

بواقع وحذدة واحذده فذي الاسذبوع، ثذم قامذت الباحثذة بذإجراء الاختبذارات البعديذة 
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تحت الظـــروف نفسها التــي أجريت فيها الاختبـارات القبلية، وتم اجراء اختبار 

( يذوم وبذالظروف لاتهذا لغذرض الوقذوف علذه مسذتوى الذتعلم 14الاحتفذاظ بعذد )

تفظ فذذي الذذلاكرة والاداء فضذذلا عذذن اسذذتخدام الوسذذائل الإحصذذائية الحقيقذذي المحذذ

 الملائمة لتبويب البيانات التي تم الحصول عليها.

وعمذذذدت الباحثذذذة الذذذه عذذذرض النتذذذائل وتحليلهذذذا ومناقشذذذتها بعذذذد معالجتهذذذا 

 رحصائيا

اما اهم الاستنتاجات فكانت فاعلية الحقيبة التعليميذة المعذدة مذن قبذل الباحثذة 

عذض مهذارات الجمناسذت  الايقذاعي، كمذا حققذت المجموعذة التجريبيذة في تعلذم ب

نسب جيدة في الاحتفاظ بالمهارات التي تم تعلمهذا خذلال المنهذاج التعليمذي، ورنّ 

المنهاج المعد باستراتيجية حل المشكلات له تأثير واضح في تنميذة القذدرة علذه 

 التفكير واتخال القرار.

ضرورة استعمال هذله الاسذتراتيجية المصذاحبة اما التوصيات فقد اكدت عله 

للحقائذذذب التعليميذذذة كونذذذه يعطذذذي الفرصذذذة للمتعلمذذذات أو اللاعبذذذات فذذذي التفكيذذذر 

 الإبداعي. واستعمال هلا المنهل في الألعاب الرياضية الاخرى.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
67 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2021 -42: عدد أكتوبر – تشرين الأول
 

 ملخع رسالة ماجستير

ستخدام الاوكسجين النقي كوسيلة استشفائية وتأثيرها في بعض ر

 للشباب ترم 800المتغيرات الوظيفية والمستوى الرقمي لركض 

 سناء خالد خزعل:  الباحث

 أ.د علاء خلف حيدر:  بإشــــــراف
 

 عله خمسة أبواب: اشتملت الرسالة

تضذذمن البذذاب الأول: المقدمذذة، وأهميذذة البحذذث، ومشذذكلة البحذذث التذذي تكمذذن فذذي 

 نلا يمكذوصول حجم الحمل اله درجة كبيرة يمكن اعتبارها الحذد الاقصذه الذلي 

الباحثة لاستخدام أسلوب البحذث العلمذي لمعرفذة تذأثير اسذتخدام  عمما دف تخطية,

لانشطة الرياضية  ,وعله في التخلع من نواتل ا ل سراعالوسائل الاستشفائية 

هلا الأساس فان هله العملية قد تشكل واحد من الحلذول العلميذة التذي قذد تسذاهم 

 الانجاز الرياضي من خلال الاهتمام وبشكل كبير بمرحلة الاستشفاء. في تطوير

 تي:وكانت اهداف البحث كالآ

اسذذذتخدام الاوكسذذذجين النقذذذي علذذذه بعذذذض المتغيذذذرات  تذذذأثيرالتعذذذرف علذذذه  .1

 الفسيولوجية للجهاز الدوري التنفسي .

استخدام الاوكسجين النقي  كوسيلة استشذفاء علذه انجذاز   تأثيرالتعرف عله  .2

 م.800ركض 

 أما مجالات البحث فقد كانت: 

عينذذة مذذن لاعبذذي نذذادي ديذذاله للسذذاحة وميذذدان فئذذة للشذذباب  المجذذال البشذذري:

 لاعبين. (5) وعددهم

مختبذذذذر ، السذذذذاحة والميذذذذدان ،مضذذذذمار ملعذذذذب نذذذذادي ديذذذذاله المجذذذذال المكذذذذاني:

 جامعة دياله./وعلوم الرياضة كلية التربية البدنية/الفسلجة

 .18/3/2021ولغاية  6/11/2020للمدة من  : المجال الزماني



 

 
68 

 
 علوم الرياضة مجلة دراسات

 

 2021 -42: عدد أكتوبر – تشرين الأول
 

وكان الباب الثذاني قذد احتذوى علذه المذواد النظريذة رل تذم التطذر  رلذه أهذم 

وكذذذلل  تذذذم التطذذر  رلذذذه أهذذذم  المواضذذيع التذذذي تخذذدم البحذذذث بصذذذورة مباشذذرة،

 لات العلاقة بموضوع البحث . سابقةالدراسات ال

 اسذتخدموأشتمل الباب الثالث علذه منهجيذة البحذث ورجراءاتذه الميدانيذة رل 

الباحذث المذذنهل التجريبذي، أمذذا مجتمذع البحذذث فقذد تمثذذل فذي لاعبذذي نذادي ديذذاله 

المتوسذذطة فئذذة الشذذباب مذذن العذذدائيين الممارسذذين للاركذذاض  للسذذاحة وميذذدان

وكانذذت ، (لاعبذذين وكذذان اختيذذارهم بالطريقذذة العمديذذة5بانتظذذام والبذذال  عذذددهم )

ال تذذم  العينذذة مجموعذذة واحذذدة تخضذذع للاختبذذارات القبليذذة والاختبذذارات البعديذذة,

اسذذذتخدام وبعذذذدها ، اجذذذراء الاختبذذذارات القبليذذذة للمتغيذذذرات الوظيفيذذذة والبدنيذذذة

الاوكسذذجين النقذذي فذذي القسذذم الرئيسذذي مذذن الوحذذدة التدريبيذذة فذذي جذذزء الاعذذداد 

وحذدة  (2بواقذع ) الاستشذفائي بين التكذرارات ,وتذم تنفيذل المذنهل البدني الخاع

 (3خلال ) استشفائيةوحدة  (24بالشهر و) استشفائيةوحدات  (8في الاسبوع و)

ت البعديذذة بذذنفس الظذذروف التذذي الاختبذذارا بذذإجراءوبعذذدها قذذام الباحذذث ، شذذهور

 اجريت بها الاختبارات القبلية.

أما الباب الرابع فقد أحتوى علذه عذرض النتذائل التذي توصذل رليهذا الباحذث 

 وظيفيذةوتحليلها ومناقشتها للاختبارين القبلذي والبعذدي مذن خذلال الاختبذارات ال

 والبدنية قيد البحث. 

 : أما الباب الخامس فقد أستنتل الباحث

المجموعذذة التجريبيذذة  علذذهنفذذل يدث البرنذذامل التذذدريبي الاستشذذفائي الذذلي أحذذ -1

 لذركض المسذتوى الرقمذي التي استخدمت الاوكسجين النقي تطورا  فذي رنجذاز

 متر. (800)

 :اما اهم التوصيات 

يمكن للمدربين في العاب القوى اسذتخدام طريقذة اسذتخدام الاوكسذجين النقذي  -1

القذوة ، تحمذل السذرعة( مذن خذلال عمذل اكبذر لتطوير التحمل الخاع )تحمذل 

عدد مذن التكذرارات والتلذب علذه مقاومذة معتدلذة لأطذول فتذرة ممكنذة او اداء 

 .الحركات السريعة لأطول فترة ممكنة
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جديد المكتبة العربية لمؤلفات  تخصصات علوم 

 الرياضة
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