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 ب

 مقدمة 

والذي  الإنسافالتقدـ التقتٍ الذي أدى إبٔ نقص بُ حركة  أصبحت ابؼمارسة ابؼنتظمة للنشاط البدني ضرورة يقتضيها

انعكس سلبا على صحتو, ولذلك شجعت ابؽيئات العلمية ابؼختصة أفراد المجتمعات إبٔ زيادة ابغركة والنشاط البدني 

صحة البدنية لل الأنشطةاليومي وخصوصا بُ ظل الشواىد العلمية ابؼتزايدة حوؿ فوائد ابؼمارسة ابؼنتظمة بؽذا النوع من 

وباختلبؼ جنسها بصفة خاصة اثار فعالة بؼختلف ابؼراحل السنية  والتًوبويةالرياضية بصفة عامة  وللؤنشطة ،والنفسية

فهي تعمل على برستُ ابؼقدرة الوظيفية بؼختلف أعضاء ابعسم بجانب ما تضيفو من تأثتَات ابهابية على النواحي النفسية 

يواجهها ، خاصة لدى الفتيات بؼا يعانينو اعد الفرد على التكيف مع بـتلف ابؼواقف التي بؼمارسيها بفا يس والاجتماعية

بهذه الشربوة من المجتمع وخاصة  لذلك جاء اىتمامنا, من تذبذب بُ مستوى الصحة النفسية لديهن مقارنة مع الذكور

طبقا للدراسات ابؼيدانية  شادية النفسيةللخدمات الار بالتخطيط العلمي  وأخذنا الفتيات ابؼقيمات بالاقامة ابعامعية

 الأبحاثالتي أظهرتها و  ابؼشكلبت وابؼؤشرات الدالة على مستويات الصحة النفسية لديهنونتائجها وذلك بعد تصنيف 

الوصاية وكذا الادارة العليا على مستوى ابعامعات  أولوياتبرعاية ىذه الفئة إحدى  الاىتماـوأصبح  الاستطلبعية

 ., الثقافية, التًوبوية, والرياضيةوالاجتماعيةبـتلف أنواع ابػدمات الصحية  نبؽ فتقدـ ابعزائرية،

والدراسة ومواجهة  أكثر قدرة على العمل أفراد نالصحة فيصبح هنالرياضية التًوبوية تكسب الطالبات للؤنشطةفممارسة  

قيما  نكما تكسبه ,والاستجابةر تذكمواقف بذعل العقل نشطا والفرد أكثر استعدادا لل ومواجهة التحديات اليومية

أكثر قبوؿ بُ المجتمع, فالنشاطات الرياضية التًوبوية واف كانت وسيلتها ابغركة والتًويح عن النفس ومشغل أوقات  نبذعله

التًوبوية ليستمتعوا  البرامج الرياضيةيشاركوا بُ أف  للطالبات بُ الاقامات ابعامعيةغايتها صحية. و ينبغي  إلا أفالفراغ 

، بالنواحي الصحية  الاىتماـيد من الرعاية و برتاج للمز ىامة من المجتمع كفئة والطالبات بُ الاقامات ابعامعية  بها 

  ، و خاصة النفسيةالبدنية، الاجتماعية

ميش ابؼػػادة وبصعها باعتبار أفَّ ابؼوضُوع قليل الدراسة وبٓ كمػػا أنَّو لا بىفى بعض الصعُوبات التي تعرضت البحث أثناء تق
 :ثلبثة فصوؿيتُناوؿ بهذه الصيغة الػػػمباشرة وقد بً تقسيم البحث إبٔ 
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 إشكالية الدراسة  - 2
م لتطوير و هم و بحوثهو ابؼختصتُ بدراست العلماءالكثتَ من  وكبتَا يتسابق في  بؾالاصبح النشاط البدني الرياضي أ

وض بالصحة هو الن للمحافظةم العوامل ىو من اىذا المجاؿ ، و ىبشرية من لوض و الوصوؿ ابٔ اقصى استفادة لهالن
ى لي أيضا أساس المحافظة عىا ، و ى تقدـ صحة شعوبهليتأسس ع الأمم، فتقدـ  الأممالعامة و التي تعتبر مقياس تقدـ 

دؼ النشاط البدني الرياضي ابٔ هي ا فيما يعود بابؼنفعة ابػاصة و العامة ، كماىا و توفتَ همن الاستفادةقدرات الشباب و 
ة اف يؤثر بُ المجتمع و يتأثر ل، حتى يستطيع كوحدة متكام الاجتماعيةية و النفسية و لالعقتنمية قدرات الفرد ابعسمية و 

ابؼتعددة  ويمة ، وبألوانلو قواعده الس وابعديدة و بنظم التًفيهية و، بُ صورت التًوبويفالنشاط البدني الرياضي  . وب
ارات هبحيث تزوده بخبرات و م اعداد ابؼواطن الصابّ ،اما وقويا بُ ى، وعنصرا  الرياضةاما من ميادين ى،يشكل ميدانا 

ابعامعة والاقامات ى مسايرة العصر و بموه . وتعتبر لع و، و تعيين وى أف يشكل حياتلبذلك قادرا ع نومل واسعة ، بذع
و  اط التًوبويالنشفإف  لذا واعانتو على برصيلو العلمي م بُ اعداد وتكوين ابؼواطنىمن بتُ ابؼؤسسات التي تسا ابعامعية

 علىا تعمل ، بكونهمناشط الفراغتعتبر أحد بصورة خاصة  بُ ابؼؤسسات ابعامعية بشكل عاـ والاقامة ابعامعية ةالرياض
و  الاجتماعيةومات تغطي ابعوانب الصحية و لو خبرات حركية ، زائد معارؼ ومع اراتهم الطالب والطالبةإكساب 

التعليمية، وقد ظهرت بؾموعة من النظريات التي فسرت مبدأ ابؼمارسة التًوبوية منها نظرية ية لالعم خلبؿالنفسية من 
، ـ1805 -ـ 1759ادي بهذه النظرية كل من فردريك شيلر بُ سنة وقد ن Surplus Energy))الطاقة الزائدة 

دة نتيجة وجود طاقة وتذىب ىذه النظرية إبٕ القوؿ بأف اللعب يكوف عا، ـ1903 -ـ1820وىربرت سبنسر بُ سنة
تفيد بأف لدى والتي ، (نظرية الغريزة ) نظرية جروس، وكذلك ىناؾ نظرية زائدة لدي الكائن ابغي وليس بُ حاجة إليها

، وينصب قامتو، يتنفس ويضحك ويصرخ ويزحف فهوالإنساف ابذاىًا غريزياً بكو النشاط بُ فتًات عديدة من ابغياة، 
وبؽذا فإف اللعب ، وتظهر طبيعتو خلبؿ مراحل بموه، ىذه أمور غريزية، متعددة من عمره ويرمي بُ فتًات، وبيشي، ويقف

بل ويعتبر جزءًا من ، ظاىرة طبيعية للنمو والتطور بلب بزطيط وبلب ىدؼ معتُ كاستثمار وقت الفراغ أو الوقت ابغر مثلبً 
 (نظرية ابؼتَاث )التلخيصيةوىذا الابذاه يشتًؾ مع ما نادى اليو أصحاب ،  التكوين العاـ للئنساف
Recapitulation وىي تفيد أف ابؼاضي ىو مفتاح ، ـ1924 -ـ 1844وضعها ج. ستاني ىوؿ بُ سنة  حيث

، الا أف دراستنا ىاتو فاللعب والألعاب جزءًا لا يتجزأ من متَاث كل إنساف، فلقد انتقل من جيل إبٕ جيل، اللعب
وبحكم ارتباطها بسلوؾ الصحة النفسية لدى طالبات الاقامة ابعامعية فهي تقوـ على نظرية التًويح حيث يفتًض جوف 

فاللعب وسيلة لتنشيط ابعسم بعد ساعات العمل ، اللعب كوسيلة لاستعادة حيويتو أف ابعسم البشرى بوتاج إبٔمونس 
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وىو مصل مضاد لتوتر الأعصاب ، الدراسةاستعادة الطاقة ابؼستنفذة بُ  ىا يساعد عل، وىو أيضً أو الدراسة الطويلة
 ، وكلها مؤشرات دالة على مستويات الصحة النفسية لدى الطالب أو الطالبة ابعامعية يسوالإجهاد العقلي والقلق النف

ى توافق الفرد لبحيث تتضمن القدرة علرضا النفسي الفرد با بها حالة عامة يشعر  ىي تعبر عنصحة النفسية ال حيث أف
، فالصحة النفسية بتُ  الاتزافالنفسية بدا بوقق لو  الاضطراباتبقصد التمتع بحياة خالية من  الآخرينو مع  ومع نفس
و لقد بينت الدراسات  . بعضهممع  علبقتهمو  أخلبقهمولكن تكتسب بتحستُ  ليست فطرية عامةالناس 

بُ تكوين الشخصية الناضجة  ىامادورا بارزا بُ الصحة النفسية و عنصرا  يلعبالسيكولوجية ابغديثة أف النشاط البدني 
، بغرض برقيق التوافق النفسي كما أف الرياضة تربي  السلوكيةالنفسية و  الابكرافاتيعابِ الكثتَ من  والسوية ، كما أن

و  ابؼسؤوليةروح  هالدي ينميبُ ابؼمارسة الرياضية  ها، والتحمل ، و عند ابلراط و الثقة بُ النفس  ابعرأة على الفتاة
 الانفعابٕبُ تنمية الشعور  فعالا عاملبالشعور بالذات و بذلك تكوف التمرينات البدنية  ها، و ينعدـ لدي التحدي
النفسية ابؼؤدية إبٔ ابؼشاكل  الأزماتالتي تعتبر من  لذاتها فتاةالكما يعتبر النشاط البدني الرياضي بؾاؿ لتأكيد  . الابهابي

 اللعب خلبؿمن  ا،و لغتَى هالنفس الاجتماعيةإدراؾ ابؼكانة  للفتاة، كما بيكن  الابكراؼ خاصة بُ الوسط ابعامعيو 
بدأ التفكتَ بُ الإجراءات التي بيكن ابزاذىا و  الطالبة ابعامعيةبرزت ابغاجة ابٔ دراسة ابعانب النفسي لدى  ىناومن 

ابؼواضبة وبفا لاشك فيو أف والرفع من مستوى الأداء الأكادبيي.  لتحستُ الصحة النفسيةوالطرؽ التي بيكن استخدامها 
يتطلب  على ابغضور للمحاضرات والتحضتَ ابعيد بغصص الأعماؿ ابؼوجهة وكذا التطبيقية لطالبات الاقامة ابعامعية

وكذا المحيط بُ  من طرؼ الأسرة والأساتذة الطالبةوبذنب الضغوط ابؼفروضة على  النفسية تويات مرتفعة بُ الصحةمس
وقد يتسبب ىذا بُ حالة من عدـ الثقة بُ النفس  برصيلهن العلمي والتي قد تشكل قلقا نفسيا يعيق  الاقامة ابعامعية

ة " أف " الإنساف يكوف إنسانا فقط عندما يلعب. فالنشاط الرياضي كما ذكر ابؼؤلف تشيلر بُ رسالتو " بصاليات التًبي
بؼا  خاصةبصفة  الاقامات ابعامعيةداخل وخارج  للطالباتالتًوبوي إذا ىو جزء ىاـ بالنسبة للئنساف عامة وبالنسبة 

 ن حياتهوحتى بُ خلبؿ مسارىم التعليمي الطالبات برتاجهنبيدىم من معارؼ واكتساب ابؼهارات وخصائص بدنية 
اليومية ولعل أقدـ النصوص التي أشارت إبٔ أبنية النشاط الرياضي التًوبوي ما ذكره سقراط " أف على ابؼواطن أف بيارس 

 التمرينات البدنية للمحافظة على اللياقة البدنية كمواطن صابّ لشعبو ويستجيب إبٔ نداء الوطن إذا دعا الداعي ".
برت طائلة من التغتَات البيولوجية والنفسية والسلوكية  تقع الاقامة ابعامعيةبُ  لبةالطاومن ما سبق التطرؽ إليو فاف 

بعض الضغوط النفسية غتَ أف  اعيش بُ بؾاؿ الانفعالات السلبية والابهابية، وتتكوف لديها تنفسه وبذدوالتفكتَية، 
بؿركا ابهابيا ومن ىنا  اباعتبارى ةالتًوبوي ابؼمارسةتفعيل وابراز أبنية علماء التًبية والأخصائيتُ استدركوا ابؼوقف من خلبؿ 
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تتضح معابٓ إشكالية الدراسة، فإذا كانت الدراسات قد أكدت أف النشاط التًوبوي ىو متنفسا وبؾالا للتفريغ الفكري 
 فإننا نطرح التساؤؿ الآبٌ: الطلبب وابؼتعلمتُوالنفسي والاجتماعي لدى 

 ؟ تحسين الصحة النفسية لدى طالبات الاقامة الجامعيةي مقترح على ما مدى فاعلية برنامج رياضي ترويح -
 التساؤلات الجزئية:

 ؟القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة على مستوى الشعور بالسعادةىل توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ  -
 ؟الثقة بالنفسالقياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة على مستوى ىل توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ  -
 على مستوى الشعور بالسعادة؟ التجريبيةالقياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة ىل توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ  -
 ؟الثقة بالنفسعلى مستوى  التجريبيةالقياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة ىل توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ  -

الشعور  على مستوى أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية بُ القياس البعديىل توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ 
 بالسعادة؟

الثقة  على مستوى أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية بُ القياس البعديىل توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ  -
 بالنفس؟

 :فرضيات الدراسة - 2
للئجابة على إشكالية الدراسة والتساؤلات الفرعية احتجت لطرح بؾموعة من الفرضيات كإجابات مؤقتة عن أسئلتو 

  السابقة وقد أوردتها كما يلي:
 الفرضية العامة:

 .الاقامة ابعامعيةمج الرياضي التًوبوي ابؼقتًح على برستُ الصحة النفسية لدى طالبات يؤثر البرنا -
 الفرضيات الجزئية:

 القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة على مستوى الشعور بالسعادةتوجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ  لا -
 القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة على مستوى الثقة بالنفستوجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ  لا -
 على مستوى الشعور بالسعادة القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبيةتوجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ  -
 القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية على مستوى الثقة بالنفستوجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ  -
الشعور  على مستوى المجموعة التجريبية بُ القياس البعديأفراد المجموعة الضابطة و توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ  -

 بالسعادة
 .الثقة بالنفس على مستوى أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية بُ القياس البعديتوجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ  -
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  أىداف البحث - 3
تنطلق البحوث والدراسات النفسية كغتَىا من الدراسات بُ المجالات الأخرى من منهجية معينة تنظم وتضبط حدود  

الدراسة، وذلك من أجل الوصوؿ إبٔ ابؽدؼ الذي تصبوا إليو، ومن ىنا حاولنا بُ ىذه الدراسة تسطتَ بؾموعة من 
 تي بيكن عرضها فيما يلي:الأىداؼ التي تنوعت بتُ أىداؼ نظرية وأخرى تطبيقية، وال

 الأىداف النظرية:  1-3
إثراء ابؼكتبة العلمية بدراسة جديدة، تقدـ رصيداً إضافياً من ابؼعرفة العلمية يعزز من فهم الأسباب التي تؤدي إبٔ  -

يتُ على تطوير ، عن طريق الدراسة العلمية والتطبيقية الواقعية التي تعتُ الأخصائيتُ والتًبو برستُ مستوى الصحة النفسية
 خدماتهم الإرشادية والعلبجية. 

بالتطرؽ إبٔ الرؤى النظرية القائمة حوبؽا،  بصيع السلوكيات ابؼرتبطة بالصحة النفسيةبؿاولة تسليط الضوء على فهم  -
 والاستفادة من نتائج ىذه الدراسات لفهم أكثر وأوسع بؽذه الاضطرابات. 

يتُ والقائمتُ على العملية التعليمية بدور النشاط الرياضي التًوبوي وكذا أبعاده تبصتَ الأساتذة والأخصائيتُ النفسان -
 على برصيلهم الدراسي. الابهابي ومدى تأثتَه  برستُ الصحة النفسيةالتًبوية بُ 

إبٔ الوصوؿ إبٔ ابؽدؼ الأبظى لأي دراسة يربذى منها  –كما تهدؼ باقي الدراسات   –وتهدؼ دراستنا بُ الأختَ  -
فائدة، ىذا ابؽدؼ ىو البلوغ بنتائج الدراسة إبٔ إمكانية تعميمها على بؾتمع الدراسة ككل وليس على مستوى العينة ال

 ابؼدروسة فقط.

 الأىداف التطبيقية:  2-3 
برستُ مستوى الصحة التعرؼ على مدى فاعلية البرنامج الرياضي ابؼقتًح على  بؿاولة يهدؼ موضوع الدراسة ابغالية إبٔ 

 وىذا ابؽدؼ لا بيكن الكشف عنو إلا من خلبؿ التعرؼ على الأىداؼ التالية: ، النفسية
 .الشعور بالسعادة على مستوى أفراد المجموعة الضابطة والتجريبية بُ القياس البعديفروؽ بتُ ال معرفة -
 .الثقة بالنفس على مستوى أفراد المجموعة الضابطة والتجريبية بُ القياس البعديفروؽ بتُ ال معرفة -
 .الصحة النفسية على مستوى أفراد المجموعة الضابطة والتجريبية بُ القياس البعديفروؽ بتُ ال معرفة -

  :أىمية البحث - 4

 أىمية الدراسة من الجانب النظــري:1-4 
 تستمد ىذه الظاىرة أبنيتها من خلبؿ ارتكازىا على بؿورين بنا:
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 معو، من خلبؿ طبيعة ابؼعلومات ابؼقدمة عنو.مدى حيوية ابؼوضوع الذي نتعامل  -
الشربوة الإنسانية التي بذرى عليها الدراسة، فالدراسة ابغالية ما ىي إلا بذسيد بؽذين المحورين من حيث تناوبؽا لأحد  -

لدى  يةبرستُ الصحة النفسابؼوضوعات البحثية ابؼهمة ألا وىو موضوع بفارسة الأنشطة الرياضية التًوبوية وأثرىا على 
 ، ومن ىنا تنبع الأبنية النظرية بؽذه الدراسة.  طالبات الاقامات ابعامعية ة مهمة من شرائح المجتمع ألا وىيشربو

 : يأىمية الدراسة من الجانب التطبيـــــق2-4 
من  ابعامعياتلدى الطالبات  الصحة النفسيةأما عن أبنية الدراسة من ابعانب التطبيقي فتكمن بُ أف معرفة مستوى 

 شأنو أف يساعد بُ:
 فضل لتحستُ أوضاع ىذه الفئة.الأالتخطيط  -
 .التي تؤثر على الصحة النفسيةوضع ابغلوؿ ابؼناسبة وابؼمكنة بؼصادر وسلبيات  -
الاستفادة من نتائج الدراسة ابغالية بُ كوف بفارسة الأنشطة الرياضية التًوبوية من شأنو أف يرفع من نتائج التحصيل  -

  .العلمي
 الكلمات الدالة في الدراسة  -5
  :لنشاط الرياضي الترويحيا 1-1
 من الفعل راح ومعناه السرور والفرحلغة: 

وذلك  ابػبرات التي تنتج عن وقت الفراغ، والتي يتم اختيارىا وفقا لإرادة الفرىو تلك الأوجو من النشاط أو اصطلاحا: 
، ص 1999.) بؿمد ابغمابضي،  بغرض برقيق السرور وابؼتعة لذاتو واكتساب العديد من القيم الشخصية والاجتماعية

29 ) 
 تعريف الرياضة: 2-2-1
 :مومة بابغاؿ المحمودة.من الفعل روض، يروض، التًويض أي استبداؿ ابغاؿ ابؼذ لغة 
 :الرياضة عبارة عن بؾهود جسدي عادي أو مهارة بسارس بدوجب قواعد متفق عليها بهدؼ التًفيو،  اصطلاحا

ابؼنافسة، ابؼتعة، التميز أو تطوير ابؼهارات، واختلبؼ الأىداؼ، اجتماعها أو إنفرادىا بييز الرياضات بالإضافة 
 تأثتَ على رياضاتهمإبٔ ما يضيفو ابؼمارسوف أو الفرؽ من 

 النشاط البدني الرياضي: 4-2-1
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سعى إبٔ تنشئة الفرد وتنميتو التي تابؼختلفة  الرياضيةالتي تساىم بُ تكميل البرامج  ابغركيةىو أحد الأشكاؿ  اصطلاحا:
، ص 1992تنمية متكاملة بدنيا وحسيا وحركيا ووجدانيا وعاطفيا.)بؿمد عوض البسيوني، فيصل ياستُ الشاطئي، 

132.) 
   تعريف الصحة النفسية:

تو ىي حالة دائمة نسبيا يكوف فيها الفرد متوافقا نسبيا شخصيا انفعاليا و اجتماعيا اي مع نفسو و بيئ اصطلاحا:
ويشعر بالسعادة مع نفسو ومع الاخرين ويكوف قادرا على مواجهة مطالب ابغياة وتكوف شخصيتو متكاملة سوية سلوكو 

 (9ص، 2000،)زىراف عاديا ويكوف حسن ابػلق بحيث يعيش بُ سلبمة وسلبـ. 
ابعامعية والتي ترتبط أساسا بدؤشرات السعادة  أقصد بها بصيع السلوكيات التي بستلكها الطالبات ابؼقيمات بالاقامةاجرائيا: 

 . والثقة بالنفس
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 الثانيالفصل 
 والدراساث السابقت الأدبياث النظريت
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-I  : والصحة النفسية الأنشطة الترويحيةممارسة ل الخلفية النظريةالمبحث الأول 
 الترويح -2
 :مفهوم الترويح -2– 2

بلفظو العربي بٓ يستخدـ إلا قليلب بُ الكتابات الاجتماعية العربية بل استخدمت بُ مكانها أفاضا  إف مصطلح التًويح
 Rmed CASAوبُ اللغة العربية مشتقة من الفعل راح ومعناىا السرور والفرح )، أخرى مثل الفراغ واللهو واللعب

bianca,1968 , P 42 .) 
بينما ابعزء ، يعتٍ إعادة Réلق ذلك أف ابؼقطع الأوؿ من ابؼصطلح يعتٍ إعادة ابػ Récréationإف مصطلح التًويح 

 .ويفهم أيضا من مصطلح التًويح على أنو التجديد أو الانتعاش بؼمارسة نشاطاتو، يعتٍ ابػلق créationمنو 
 .أف التًويح ىو نشاط ومشاعر ورد فعل عاطفي وأنو سلوؾ وطريقة لتفهم ابغياة Rommeyويرى رومي 

أف وقت الفراغ ىو تلك الأوجو من النشاط التي بذلب للفرد السعادة وتتيح لو فرصة للتعبتَ  Nashبينما يوضح ناش 
 .عن الذات وتتفق ودوافع وتتوافر فيها حرية الاختيار

إبٔ التًويح بأنو النشاط الذي يسهم بُ توفتَ الراحة للفرد من عناء العمل ويوفر لو  De Graziaويشتَ " دو جازيا " 
 .سبل استعادة حيويتو

والتي يتم ، أف التًويح ىو تلك الأوجو من النشاط وابػبرات التي تنتج عن وقت الفراغ Krausبينما يرى " كروس " 
ية بؼتعة لذاتو واكتساب العديد من القيم الشخصية والاجتماعاختيارىا وفقا لإدارة الفرد وذلك بغرض برقيق السرور وا

 .( 29ص ، 1988، يبؿمد ابغمابض)
الوقت رد أو ابعماعة خلبؿ وقت الفراغ )أف التًويح يعتٍ النشاط والأعماؿ التي يقوـ بها الف Gordonردف " و يرى " غ
 ابغر ( 

ويستطيع كل  بؿدد مهتٍلو غتَ بؾبرين على عمل يرى أف التًويح ىو زمن نكوف خلب P,Foulquieأما " فولكي " 
 ( Paul foulquie: 1978 , 203واحد منا أف يقضيو كما يشاء أو كما يرغب )

أف التًويح يعد نوعا من أوجو :Petllerبتلر "  ومن أىم التعريفات ابؼستخدمة كثتَا بُ الدراسات ابؼختلفة تعريف "
بىتارىا الفرد بدافع شخصي بؼمارستها والتي يكوف من نوابذها اكتسابو للعديد النشاط التي بسارس بُ وقت الفراغ والتي 

 .من القيم البدنية وابػلقية والاجتماعية وابؼعرفية
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 أىداف الترويح: 2-0
لتًويح الرياضي ) الرياضة للجميع ( إسهامات بُ التأثتَ الإبهابي على العديد من جوانب بمو ي أف لبضيرى بؿمد ابغما

كما يهدؼ التًويح الرياضي إبٔ الوقاية من ابؼتغتَات ابؼدنية ابغديثة وإبٔ زيادة ابؼردود ،  ابؼشاركتُ بُ بفارسة أوجو مناشطة
بتحديد أىداؼ التًويح الرياضي وفقا لطبيعتو تلك الأىداؼ  ابغمابضيولذا فقد قاـ ، الإنتاجي بؽؤلاء ابؼشاركتُ بُ برابؾو

 :( 86ص ، يبضمد ابغما)بؿ :وذلك على النحو التابٕ
  :وىي الأىداؼ ابؼرتبطة بوجو عاـ بصحة ابؼمارس بانتظاـ بؼناشطها وتتضمن :الأىداف الصحية

 .تطوير ابغالة الصحية للفرد -
 ابؼرغوبة.تنمية العادات الصحية  -
 .الوقاية والإقلبؿ من فرص الإصابة بأمراض القلب والدورة الدموية -
 .الطبيعية للجسم ومقاومتو للؤمراضزيادة ابؼناعة  -
 .السلبية للتوتر النفسي وللقلق للتوتر النفسي الآثارابغد من  -
 النشاط.التغذية ابعيدة وابؼناسبة وفقا لنوع ابعهد ابؼبذوؿ بُ بفارسة  -
 .المحافظة على الوزف ابؼناسب للجسم -

  :للممارس بانتظاـ بؼناشطها وىيوتشمل الأىداؼ التي تهتم بابغالة البدنية  :الأىداف البدنية
 .تنمية اللياقة البدنية -
 ابعسم.برديد تشاط وحيوية  -
 .المحافظة على ابغالة البدنية ابعيدة -
 .الاحتفاظ بالقواـ الرشيق -
 .الوقاية من بعض ابكرافات القواـ -
 القواـ.تصحيح بعض ابكرافات  -
 العصبي.و  الاستًخاء العضلي -
 .البدني بُ سن الشيخوخة مقاومة الانهيار -

  :وىي الأىداؼ ابؼرتبطة بتعليم وتنمية ابؼهارات ابغركية بوجو عاـ وتشمل :الأىداف المهارية
 .تنمية الرغبة واستثارة دافعية الفرد بكو بفارسة النشاط ابغركي -
 .برقيق السعادة بغياة الفرد والتًويح عن ذاتو -
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 الرياضة.اية إشباع ابؼيل للحركة أو اللعب أو بؽو  -
 .التعبتَ عن الذات وتفريغ الانفعالات ابؼكبوتة -
 .ابغد من التوتر النفسي والعصبي الناتج عن ظروؼ ابغياة بُ المجتمعات ابؼعاصرة -
 .برقيق الاستًخاء والتوازف النفسي للفرد -
 .تنمية مفهوـ الذات -
 .والدافع للمنافسة، إشباع الدافع للمغامرة -

  :وىي تلك الأىداؼ التي تهتم بابعانب الاجتماعي للفرد ابؼمارس بانتظاـ بؼناشطها وتتضمن :الاجتماعيةالأىداف 
التغلب على ظاىرة العزلة الاجتماعية التي تسود المجتمع ابؼعاصر بتكوين علبقات وصداقات مع الآخرين من الأفراد  -

 .وابعماعات
 .ابؼيوؿ والاىتمامات ابؼشتًكة من ذوي بالآخرينتقاء لإشباع ابغاجة من الا -
 .برقيق التوافق الاجتماعي للؤفراد وابعماعات ابؼمارستُ بؼناشطها -
 بُ الاحتفالات وابؼهرجانات الرياضية والتعاوف بتُ ابعماعات وبعضها بُ تنظيمها  ابؼشاركة -
 .ابؼشاركة بُ تشكيل السلوؾ ابعماعي السوي -
 .تُ ابعماعات وبعضها لدعم العمل ابعماعيوالتفاوض ب التواصلتنمية مهارات  -
 .تهيئة الفرص بؼمارسة التخطيط ابعماعي للنشاط والتدريب -
 .بفارسة ابغياة الاجتماعية الدبيقراطية للنشاط والتدريب -

  وتشمل:وتشمل الأىداؼ ابؼرتبطة بتزويد الفرد بالعديد من أنواع ابؼعرفة الثقافية: الأىداف 
 تزويد الفرد بالثقافة الرياضية وتشكيل وتنمية مدركاتو بأبنية الرياضية للجميع بُ ابغياة العصرية  -
 .تشكيل ابذاىات إبهابية لدى الأفراد وابعماعات بكو بفارسة مناشطها -
 .تًويح والتعرؼ على الألعاب الشعبيةلالتعرؼ على العديد من ابؼناشط ل -
 .وبغاجات ابعسم للحركةإدراؾ الفرد لقدرات  -
 .التعرؼ على عوامل الأماف والسلبمة ابؼرتبطة بدمارسة وبطبيعة مناشط التًويح الرياضي -
 وطرؽ معابعتها بُ حالة حدوثها  اتكيفية الوقاية من الإصابو  تعلم الفرد ابؼمارس بؼناشط الرياضة للجميع -
 .فهم أفضل للبيئة المحيطة بالفرد - 
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 عن الأىداؼ التي ترتبط بإنتاجية الأفراد وابعماعات ابؼمارستُ للتًويح الرياضي وىي تعبر ية:الاقتصادالأىداف 
  وتتضمن:

 .الإنتاجية للفرد ةزيادة الرغبة والتحفيز للعمل وزيادة الكفاء -
 .زيادة الإنتاج القومي للدولة -
 .العلبجيةبرستُ نوعية ابغياة للؤفراد وابعماعات والتقليل من النفقات  -
تقليص من انتشار تعاطي ابؼخدرات بتُ الناتج عن خفض معدلات ابعربية و الالتقليل من الفائض الإنتاجي للمجتمع و  -

 الأفراد.
 الترويح:أىمية  -3 – 2

برقيق ولو بُ ، يعد التًويح مظهر من مظاىر النشاط الإنساني ولو دور ىاـ بُ برقيق التوازف بتُ العمل والراحة من عنائو
( إبٔ إسهامات التًويح  AAHPERوتشتَ ابعمعية الأمريكية للصحة والتًبية البدنية وللتًويح ) ، السعادة للئنساف
  :بُ النقاط التالية، بُ ابغياة العصرية

 .التحرير من الضغوط والتوتر العصبي ابؼصاحب للحياة العصرية -
 وبالاستقرار.توفتَ حياة شخصية زاخرة بالسعادة  -
 .( 34ص ، يبضتنمية ودعم القيم الدبيقراطية ) بؿمد ابغما -

وقد أبصع العلماء على بـتلف بزصصاتهم بُ علم البيولوجيات وعلم النفس والاجتماع بأف الأنشطة الرياضية والتًوبوية 
  :ىامة للعموـ وللخواص بالذات وفيما يلي عرض بؽاتو الأبنية من بـتلف النواحي

 :الأىمية البيولوجية -2 – 3 – 2
 بظنتو دوف تغتَات تذكر على وزنوحيث تزداد بكافة ابعسم وثقل ، يؤثر التدريب وخاصة ابؼنظم على التًكيب ابعسمي

مراىقة وأظهرت النتائج تغتَات واضحة  34وقد فحص " ويلز " وزملبئو بطسة شهور من التدريب البدني اليومي على 
يزداد بمو الأنسجة النشطة وبكافة كتلة ابعسم بُ مقابل تناقص بُ بمو الأنسجة الدىنية )أمتُ حيث ، بُ التًكيب ابعسمي

 ( 150ص ، 1992، أنور خوبٕ
عديد من التأثتَات الإبهابية بُ النمو البؼمارسة أوجو نشاطات التًويح وبخاصة التًويح البدني أو التًويح الرياضي بانتظاـ 

  :وفيما يلي أىم تلك التأثتَات، اتوالعضوي للفرد ابؼشارؾ بُ نشاط
 .ابغصوؿ على القواـ ابؼعتدؿ والرشيق والبعد عن النمط البدين -
 زيادة مرونة وكفاءة مفاصل ابعسم وزيادة حجم العظاـ وبرستُ كفاءتها ومعابعة ألاـ ابؼفاصل والظهر  -
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 .تطوير اللياقة البدنية والمحافظة على مستوى لائق من عناصرىا -
 .التنفسيو  كفاءة عمل ابعهازين الدوري  رفع -
 .الدموية والأوعيةمن احتماؿ الإصابة بأمراض القلب  الإقلبؿ -
التخلص من الطاقة الزائدة على احتياجات ابعسم بفا يسهم بُ برقيق الاستًخاء البدني والعصبي للجسم وبذديد  -

 .نشاط وحيوية الفرد
 .الوقاية من التعب الذىتٍ -
  ( 65ص ، وبٕابػبُ العمل )أمتُ أنور  إنتاجوزيادة قدرة الفرد على مضاعفة  -
 :الأىمية الاجتماعية -0 – 3 – 2

 :ابعوانب والقيم الاجتماعية للتًويح فيما يلي Coaklyاستعرض " كوكلي " 
التعود على ، ابؼواطنة الصابغةاكتساب ، ابؼتعة والبهجة، التنمية الاجتماعية، الآخرينتقبل ، التعاوف، الروح الرياضية -

 ( 65ص ، 1984، لطفي بركات أبضد الارتقاء الاجتماعي والتكيف )، القيادة والتبعية
 التأثتَات:أىم تلك  ومنكما أف بؼمارسة أوجو نشاطات التًويح العديد من التأثتَات الاجتماعية على الفرد   -
 الآخرين.وخدمة ، وابؼواعيدتنمية القيم الاجتماعية ابؼرغوبة وذلك كالتعاوف واحتًاـ القانوف واحتًاـ الغتَ  -* 
 ابؽوايات.تكوين وتوطيد العلبقات وذلك من خلبؿ ابؼشاركة بُ بصاعات اللعب أو بُ بصاعات  -* 
 ابعماعي.تقدير العمل  -* 
 :الأىمية النفسية -3– 3– 2

 تؤكد مدرسة التحليل النفسي ) سيجموند فريد ( على مبدأين ىامتُ بالنسبة للرياضة والتًويح: 
 .السماح لصغار السن بالتعبتَ عن أنفسهم خاصة خلبؿ اللعب -
حيث من الواضح أف الأنشطة التًوبوية تعطي فرصا ىائلة للبتصالات بتُ ابؼشارؾ ، السلوؾأبنية الاتصاؿ بُ تطوير  -

 .وابؼشتًؾ الآخر، والرائد
مس بُ التنمية البشرية حيث أف الأنشطة التًوبوية تساىم بُ أبنية ابغواس ابػ علىتؤكد  فهيت لأما مدرسة ابعيشطا

 .تنمية ابغواس
وإشباع ابغاجة للبنتماء وبرقيق الذات ، كابغاجة للؤمن والسلبمة،  أما " ماس لو " فتَكز على إشباع ابغاجات النفسية

وبفا ، وابؼقصود بإثبات الذات أف يوصل الشخص إبٔ مستوى عاؿ من الرضا النفسي والشعور بالأمن والانتماء، وإثباتها
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ص ، 1978، اتو من خلبلو ) حواـ رضا الفزونيلاشك فيو أف الأنشطة التًوبوية بسثل بؾالا ىاما بيكن للشخص برقيق ذ
78 ). 

 :فيما يليوبيكن حصر أىم تأثتَات التًويح على ابعانب النفسي 
 .إشباع ابؼيوؿ والدوافع ابؼرتبطة باللعب وبابؽوايات -
 .برقيق السرور والسعادة بُ ابغياة -
 .تنمية الصحة الانفعالية للفرد وإعادة توازنو النفسي -
 .زيادة القدرة على الإبقاز وإثبات الذات -
 .تنمية الثقة بالنفس والتحرر من ابػوؼ -
 .التعبتَ عن الذات -
 .لص من ابؼيوؿ للعدوانيةالتخ -
  الاقتصادية:الأىمية  4 – 3– 2

وىذا لا يتأثر إلا بقضاء ، دى كفاءة العامل ومثابرتو على العمل واستعداده النفسي والبدنيلا شك أف الإنتاج يرتبط بد
قد بيكن من الإنتاجية  وإف الاىتماـ بالطبقة العاملة بُ تروبوها وتكوينها تكوينا سليما، أوقات فراغ جيدة بُ راحة مسلية

 .العاملة للمجتمع فيزيد كميتها وبوسن نوعيتها
ساعة بُ الأسبوع يرفع الإنتاج بدقدار  55ساعة إبٔ  96رد " بُ ىذا المجاؿ أف بزفيض ساعات العمل من لقد بتُ " فرنا

 .بابؼائة بُ الأسبوع 15
  التربوية:الأىمية  5 – 3– 2

يشملبف الأنشطة الثقافية فقد أبصع العلماء على أف ىناؾ فوائد تربوية تعود على المجتمع بالرغم أف الرياضة والتًويح 
 :ابؼشتًؾ أبنها

 .تعلم مهارات وسلوؾ جديدين -
 .تعلم الذاكرة وتنشيطها -
 اكتساب القيم  -
 العلاجية:الأىمية  6 – 3 – 2

وبذعلو  ، بزلصو من التوترات العصبية ومن العمل الآبٕ فهي، يعيد التًويح والألعاب الرياضية ابغركات ابغرة توازف ابعسم
كالإفراط بُ شرب الكحوؿ ،  كائنا أكثر مرحا وارتياحا فالبيئة الصناعية وتعقد ابغياة قد يؤدياف إبٔ ابكرافات كثتَة
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للتخلص من ىذه  وبُ ىذه ابغالة يكوف اللجوء إبٔ البيئة ابػضراء وابؽواء الطلق وابغمامات ابؼعدنية وسيلة ىامة، والعنف
 .الأمراض العصبية وربدا تكوف ختَ وسيلة لعلبج بعض الاضطرابات العصبية

 الترويح:أنواع  -4 -2
لقد قاـ العديد من ابؼربيتُ وابؼهتمتُ بالتًويح بتصفية أوجو مناشطة بُ عدة مستويات وذلك وفقا للفلسفة وابذاه كل 

وفيما يلي ، ولذا تعددت تصنيفات مستويات وأنواع مناشط التًويح، مناشطوو  منهم وفقا لفلسفة بؾتمعاتهم بكو التًويح
  :توضيح لأىم تلك التصنيفات فقد قسمو أحد الباحثتُ إبٔ

  ابْ.. .ويدؿ على النشاطات التًوبوية ابؼبدعة كالرياضة والغناء والرسم :نشاط تروبوي فعاؿ
 1967، رج أو ابؼستمع )بؿمد بقيب توفيقبو موقف ابؼتفيقف صاح، يوىناؾ نشاط غتَ عمل :نشاط تروبوي غتَ فعاؿ

 (. 60ص 
 .بُ ابؼمارسة الفعلية بؼختلف أوجو مناشط التًويح ويتمثل :الإبهابيةابؼشاركة 

وىي تلك ابؼشاركة التي يتم من خلببؽا استقباؿ الفرد لنشاط خارجي عن طريق ابغواس سواء  :ابؼشاركة الاستقبالية
 .عبابؼشاىدة أو الاستما 

وذلك كما ىو ابغاؿ بُ ، ذلك النوع من ابؼشاركة لا تتطلب القياـ بأي نشاط إبهابي أو استقبابٕ وىي :السلبيةابؼشاركة 
 .النوـ والاستًخاء

اشط التًوبوية بُ وقت الفراغ وكذلك ترى عطيات خطاب أف ىناؾ العديد من العوامل الأخرى التي بردد تقسيم ابؼن
 وىي:
 .العلبجي، ابػلوي، الفتٍ، التًويح الاجتماعي، التًويح الثقابُ، الرياضي التًويح :التًويحنوع 

 .لكبار السن، للشباب، التًويح للؤطفاؿ :سن ابؼمارس
 .بـتلط، للئناث، للذكور التًويح :ابعنسنوع 

 .التًويح ابعماعي، التًويح الفردي :عدد ابؼمارستُ
 .الغتَ منظمالتًويح ، ابؼنظم التًويح :التنظيمنوع 

التًويح بُ الأماكن ابؼغلقة أو ، التًويح بُ ابػلبء، التًويح بُ الشتاء، بُ الصيف التًويح :ابعويةفصوؿ السنة أو العوامل 
 .غتَ مكشوفة

 أو بُ الأندية ، أو ابعامعات، لياعاىد العالتًويح بُ ابؼدارس أو ابؼ، التًويح بُ الأسرة :بؾاؿ الإشراؼ
 .السلبي، الاستقبابٕ، الإبهابي التًويح :ابؼمارسةطبيعة 
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 الثقافي:الترويح  4-2 -2
 نمية الشخصية الإنسانية وتفتحهايشتمل التًويح الثقابُ على أوجو متعددة من النشاط الذي يلعب دورا أساسيا بُ ت

  :التًويح الثقابُوأىم مناشط ، ويساىم بُ إدماج الإنساف بُ بيئتو الاجتماعية، وضروري بؼعرفة الفرد لوسطو
 ابْ..... والقصص.مثل قراءة الصحف والروايات  القراءة: -
 ابْ....... .مثل إصدار نشرية أو صحيفة مطبوعة :الكتابة -
 ابْ...... البحث.رات وحلقات المحاضرات والندوات وابؼناظ -
 والتلفزيوف.الإذاعة  -

 الفني:الترويح 
يطلق البعض على الأنشطة التًوبوية الفنية مصطلح ابؽوايات الفنية وىي أنشطة بستع الفرد بالإحساس بابعماؿ والإبداع 

  كالتابٕ:وبيكن تقسيم مستويات ابؽوايات  ، والتذوؽوالابتكار 
 الأزرار.، التوقيعات، القدبيةالأشياء الأثرية ، والطوابعمثل بصع العملبت  ابعمع:ىوايات  –
 ابْ ...الطيور.علم ، ابؼنزبٕالتدبتَ ، الديكورفن ، التاريخ، الفلسفة، النباتعلم ، التصويرمثل  التعلم:ىوايات  –
  ابْ.. وابغياكة.الأشغاؿ اليدوية ، الفخار، الزخرفة، الرسم، ابػزؼمثل فن  الابتكار:ىوايات  – 

  الاجتماعي:الترويح  4-0 -2
الفن بدختلف أنواعو أو نوع من مناشط التًويح الذي يتم بفارستو ، الدراما، كابؼوسيقىتتنوع أشكاؿ التًويح الاجتماعي  

 .من فردين أو أكثر
جيمس بتَسوف أنو بيكن تصنيف مناشط التًويح ، تيودور ديب، جانيت مالكتُ، ويرى كل من رينولدكارلسوف

   :الاجتماعي وفقا بؼا يلي
 المحادثة. -
 والقهوة.أوقات للشاي  -
 فلبت.ابغ -
 ابؼآدب. -
 .لعب ابغجرات -
 ابعماعي.النشاط الرياضي  -
 ابػلوية.النزىات  -
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 ابػاصة.ابؼسابقات  -
 الخلوي:الترويح  4-3 -2

ختلفة أوجو النشاط التي تتم بعيدا عن الأماكن ابؼغلقة والتي ابؼابؼقصود بالتًويح ابػلوي ىو ذلك النوع الذي يشمل برابؾو 
 .تتم خارجها

برامج التًويح ابػلوي تتضمن ابؼناشط ذات العلبمة ابؼباشرة وبعواملها والتي من خلببؽا أف إبٔ  Krausكراوسويشتَ  
 .يستمتع الفرد بجماؿ وبفهم الطبيعة

 :تشتَ عطيات ابػطاب إبٔ أنو بيكن تقسيم مناشط التًويح ابػلوي لأبماط النشاط التالية
أما ، ابػروج إبٔ ابغدائق والنزىات للبستمتاع بالطبيعة بُ وقت الفراغوابؼقصود بالنزىات ىو والرحلبت: النزىات  -

الرحلبت فإف وقتها بيتد أكثر من وقت النزىات وقد تكوف الرحلة قصتَة بؼدة يوـ واحد أو طويلة تستغرؽ أكثر من يوـ 
 .واحد

ابؼشي لعدة ساعات ويتم خلببؽا ابػروج وابؼقصود بالتجواؿ تلك الرياضة ابػلوية التي تعتمد على  :التًحاؿو  التجواؿ -
 .قابل ػ بذواؿ الزيارةبذواؿ الت، بذواؿ الطبيعة، ابعمعبذواؿ ىواة  :لزيارة ابؼناطق الطبيعية وتصنيفات التجواؿ ىي

 .ىو ابػروج بُ رحلبت طويلة سواء داخل البلبد أو خارجها بهماأما التًحاؿ أو السياحة فابؼقصود 
 .ابغيواناتو  وذلك كصيد الأبظاؾ وقنص الطيور القنص:و  الصيد -
 وىي تعتمد على ابػلبء والاستفادة من الطبيعة وعناصرىا بُ تنظيمها وإقامتها  ابؼعسكرات:-
 :الترويح العلاجي 4-4 -2 

تدخل عرفت ابعمعية الأىلية التًويح العلبجي بأنو خدمة خاصة داخل المجاؿ الواسع للخدمات التًوبوية التي تستخدـ لل
الإبهابي بُ بعض نواحي السلوؾ البدني أو الانفعابٕ أو الاجتماعي لإحداث تأثتَ مطلوب بُ السلوؾ ولتنشيط بمو 

حيث يساعد مرضى الأمراض النفسية بُ التخلص من ، وتطوير الشخصية ولو قيمة وقائية وعلبجية لا يذكرىا الأطباء
 .وبهعلهم أكثر سعادة وتعاونا وبالآخرينالانقباضات واستعادة ثقتهم بأنفسهم 

 
 :الترويح التجاري 4-5 -2

أف التًويح التجاري ويرى البعض ، التًويح التجاري ىو بؾموعة الأنشطة التًوبوية التي يتمتع بها الفرد نظتَ مقابل مادي
ذات الأخرى ية السينما وابؼسرح والإذاعة والتلفزيوف والصحف وابعرائد وغتَىا من ابؼؤسسات التًوبو يدخل بُ نطاؽ
أما بُ المجتمعات الاشتًاكية تعتبر العديد من ابؼؤسسات ، وىو يعتبر بذارة رابحة لأصحاب رأس ابؼاؿ، الطابع التجاري
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التًوبوية التجارية مؤسسات بػدمة ورعاية بصيع أفراد الشعب للمساعدة بُ تنميتهم تنمية شاملة وىي ملك للدولة 
 وتستغلها لصابّ الشعب وليس لصابّ رأس ابؼاؿ 

 :الترويح الرياضي 4-6 -2
بالإضافة ، شاملة للفردالأساسية بُ برامج التًويح بؼا يتميز بو من أبنية كبرى بُ ابؼتعة ال يعتبر التًويح الرياضي من الأركاف

 .بُ التنمية الشاملة للشخصية من النواحي البدنية والعقلية والاجتماعية إبٔ أبنيتو
 ابؼستويات العاليةب للوصوؿ إبٔ إف مزاولة النشاط البدني سواء كاف بغرض استغلبؿ وقت الفراغ أو كاف بغرض التدري

حيث أنو خلبؿ مزاولة ذلك النشاط يتحقق للفرد النمو الكامل من النواحي ، يعتبر طريقا سليما بكو برقيق الصحة العامة
ضلي لفة كابعهاز الدوري والتنفسي والعالبدنية والنفسية والاجتماعية بالإضافة إبٔ برستُ عمل كفاءة أجهزة ابعسم ابؼخت

 (. 09ص ، 1998، بضةوالعصبي )إبراىيم ر 
 :للترويح الإسلامينظرة الدين  2-5

الأنشطة الاجتماعية التي يهتم بها و  أنو أحد النظمو  للتًويح على أنو ضرورة من ضروريات ابغياة الإسلبميينظر الدين 
بورص على استثمار  الإسلبميلذا فالدين ، تطوير شخصية ابؼسلمو  وىو أيضا ضرورة تسهم بُ بناء الإسلبميالمجتمع 

وقد روى الطبراني عن رسوؿ الله ، التًويح عن النفسو  العملو  على حسن استغلبؿ الوقت بتُ العبادةو  أوقات الفراغ
السرور على ابؼسلم " واف   إدخاؿ، الله سبحانو وتعابٔ بعد الفرائض إبٔ" أف أحب الأعماؿ  :صلى الله عليو وسلم قولو

أنو أكد على عدـ الاستًساؿ بُ ذلك حتى لا يضيع معظم وقت ابؼسلم  إلاح عن النفس قد أباح التًوي الإسلبـكاف 
يقوؿ سبحانو  إذالوقت فيمالا يفيد  إضاعةعملو حيث حذر الله سبحانو وتعابٔ من و  ىباءا أو يؤثر ذلك على عبادتو

ا نسوا لقاء يومهم ىذا وما كانوا غرتهم الحياة الدنيا فاليوم ننساىم كمو  الذين اتخذوا دينهم لهوا ولعباوتعابٔ " 
التًويح  إبٔينظر  الإسلبمي( ونستخلص من ذلك أف الدين 51الآية ، " صدؽ الله العظيم ) الأعراؼ بآياتنا يجحدون

 وإشباعاجتماعية وعلبجية يقصد بها بذديد نشاط ابؼسلم وتنمية حيويتو و  على أنو وسيلة وليس غاية فهو وسيلة تربوية
 .آخرتوو  وذلك حتى بوقق ابؼسلم ابػتَ بُ دنياه، العقليةو  حاجاتو البدنية والنفسية

 :الترويح والعملية التعليمية 2-6
  :مفهوم التعلم 2-6-2

وىذا يكوف دائما بُ ، برقيق الأىداؼو  الدوافع إشباعيعرؼ جيتس التعلم بأنو عملية اكتساب الوسائل التي تعتُ على 
 .شكل حل ابؼشكلبت



النظرية والدراسات السابقة الأدبيات                                                                   : الفصل الأول  

 

 
19 

أو أنو نشاط ، عن طريق التدريبالتعلم على أنو التحسن ابؼستمر بُ ابؼعرفة وابؼهارة العملية  إبٔويرى حامد عبد القادر 
 .مهارات جديدةو  تعديل خبراتو السابقة واكتساب خبرات إبٔ الكائن ابغي مي عقلي يصل بوجس

نوعا معينا من ابػبرة  الإنسافبودث حتُ بيارس  وكذلك ترى انتصار يونس أف عملية التعلم بسثل النشاط العقلي الذي
عايدة عبد و  ) بؿمد ابغمابضي وينتج عن ذلك تعديل بُ السلوؾ، ابعديدة التي بٓ يسبق أف مرت بو بُ مواقف سابقة

 .( 232ص ، 2006، العزيز
كما يستدؿ على ،  ثوأي مفهوـ نفتًض حدو ، أما أبضد زكي صابّ فتَى أف التعلم من الوجهة العلمية ىو عملية فرضية

وىذه التغتَات ، حدوث التعلم من التغتَات التي تطرأ على السلوؾ نتيجة وجود الكائن ابغي بُ موقف تعليمي معتُ
 بردث برت شروط ابؼمارسة وليست نتيجة لعوامل تؤثر عليو تأثتَا وقتيا معينا كالتعب أو النضج

 :إبٔومن خلبؿ دراستنا للتعريفات السابقة للتعلم بيكننا أف نتوصل 
بل نستدؿ على حدوثو عن طريق الآثار التي ، طرؽ القياس لإحدىأي لا بىضع بطريقة مباشرة ، التعلم تكوين فرضي -

 .التي نستطيع قياسها كما بردث بُ سلوؾ الفرد بُ مواقف بـتلفةو  النتائج ابؼتًتبة عليوو  بودثها
أو بُ ابػبرة  Behavorبُ السلوؾ  Modificationأو تعديل  Changeنواتج التعلم ىي تغتَ  -

Experience. 
 .يتطلب التعلم مواجهة خبرة أو مهارة جديدة أو موقف بٓ يسبق أف مر بو ابؼتعلم من قبل -

 أي قيامو بنشاط جسمي وعقلي ، ويستدعي ذلك تفاعل ابؼتعلم مع ابؼوقف الذي يواجهو
 ابؼوجهة  للممارسةالتحسن بُ ابؼعرفة أو ابؼهارة العملية يكوف نتيجة  -

برابؾو يتطلب و  بتعدد بؾالاتوو  فالتًويح باختلبؼ أنواعو، وللتعلم أبنية حيوية بُ بفارسة الفرد لأوجو مناشط أوقات الفراغ
فالفرد بُ وقت ، من خلبؿ عملية التعلم إلاوىذا لا بيكن اكتسابو ، من الفرد أف يكوف على قدر معتُ من ابؼهارات

كاف   إذا إلا، فراغو لن يستطيع بفارسة أي نوع من ابؼناشط سواء كاف ذلك نشاطا رياضيا أو فنيا أو ثقافيا أو اجتماعيا
 .ملما بعدد من ابؼهارات ابؼرتبطة بنوع النشاط الذي يفضلو عن غتَه والذي يقبل عليو بُ وقت فراغو بدافع الاستمتاع بو

 استثمار وقت الفراغو  و التًويحتكوين الابذاىات الابهابية لديو بكاـ بتعليم الفرد تلك ابؼهارات و ولذا ينبغي الاىتم
 تهتم التًبية ابغديثة بالطفل إذ، والتأكيد على أف ىذا التعليم بهب أف يوبٔ كل العناية ابتداءا من مرحلة رياض الأطفاؿ

كن الطفل ىو نقطة البداية وىو الغاية من عملية التًبية " فهي تراعي ميولو " لي John Deweyفينادي جوف ديوي 
 .ابغاضرة وتتخذ من حاجاتو النفسية أساسا لتًبيتو

 التعلم:شروط  2-6-0
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 أولا: النضج
عد النضج شرطا من الشروط التعلم ابؽادؼ ابؼقصود, ويقصد بالنضج تلك التغتَات الداخلية التي تطرأ تدربهيا على ي

 (. 234ص ، عايدة عبد العزيزو  بؿمد ابغمابضي) والعضوي الفسيولوجي ابؼتعلم والتي ترجع إبٔ تكوينو
تعلم الفرد أىم أنواع النضج التي تؤثر بُ  تغتَات سابقة على ابػبرة والتعلم, ومنتغتَات التي ترجع إبٔ النضج ىي فال

 .العقليوالنضج  العضويبؼناشط التًويح: النضج و  بؼهارات

 النضج العضوى  - أ
لأعضاء ابعسم ابؼتصلة بالوظيفة التي يتعلم الفرد بُ بؾابؽا, فمن الواضح  السوي ابغسي, النمو العضوييقصد بالنضج 

النمو  بؽذا التحصيل بٓ تنم اللبزمةأف الطفل لن يستطيع برصيل أدنى بقاح بُ تعلمو إذا كانت التكوينات العضوية 
إبٔ حد يتوقف التقدـ بُ التعلم ، والتعلم العضويية للتدليل على العلبقة بتُ النضج , ولقد أجريت أبحاث بذريبالكابُ

 على درجة النضج التي يكوف عليها الكائن ابغي.

من دراستو التي أجراىا على البنتُ والبنات إبٔ أف للنضج أثرا على تعلم ابؼهارات ابغركية  Jenkinsكما توصل جينكيز 
 العدو.، القفز, التصويب على ابؽدؼ بكرة القاعدة ) بيسبوؿ(، الرمي، التي كانت موضع اختبارىم وىي: الوثب

التًويح كالألعاب والشطرنج والعزؼ تعليم الطفل بُ سنوات عمره الأوبٔ بعض مهارات مناشط وقت الفراغ و ولذا فإف 
إبٔ برقيق النتائج  لن يؤدي، ابْالنحت...و  على ابعيتار والانزلاؽ على ابؼاء والغطس والبلياردو وصيد الأبظاؾ والقنص

وذلك لأف ىذه ابؼهارات تتطلب خصائص حركية ، ابؼرجوة من العملية التعلمية بالرغم من توفتَ فرص التعليم للؤطفاؿ
 كابعري –ابؼهارات الأساسية  الأطفاؿصغار  بُ ىذه السن , بُ حتُ بيكن تعليم الأطفاؿستوى نضج فوؽ موعقلية ت

ابغركية والألعاب  والتسلق والتعلق والدفع والشد وركوب الدراجات ذات الثلبث عجلبت والقصص والرميوالوثب والقفز 
 ...وابؼكعبات والصلصاؿ ألعاب الدمىو  باؿالتمثيلية والغناء وألعاب الكرة والأطواؽ والصوبعانات وابغ

ناسبة والتي تعد اللعب ابؼ أجهزةو  ولذلك بهب تزويد ابؼدارس الابتدائية ودور ابغضانة ورياض الأطفاؿ بالكثتَ من أدوات 
فهم يبتكروف ويقلدوف ويكثروف من الافتًاض ، بُ ىذه السن يكوف خيابؽم خصبا الأطفاؿتعليمية, لأف بُ ذات الوقت 

Mekebelief.  

 :العقليالنضج  - ب
 درجة النمو العامة بُ الوظائف العقلية ابؼختلفة ابؼتعلقة بالأمر الذي يتعلمو الطفل. العقلييقصد بالنضج 
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فالأوؿ أجرى بذاربو على ، Pyleوبيل  Stéroïdeاستًود  :قاـ بو كل منأجريت بُ ىذا المجاؿ ما التي  الأبحاثومن 
ولقد اثبت كل منهما أف ىناؾ علبقة إبهابية بتُ مستوى النضج ، بذاربو على حفظ النثرحفظ الشعر, والثاني أجرى 

إبهابية  على ؤكدت Burt Reasoning Test ختبارات برت للبستدلاؿ والتفكتَأف اوسرعة التعلم, كما  العقلي
 العلبقة بتُ ابؼستوى النضج والتعلم.

 Gatesودراسات جيتس  اللغويبؼعرفة أثر النضج على النمو  Starayerلقد أثبت الدراسات التي قاـ بها استًاير  و

بؼعرفة تأثتَ النضج على   Jersildللكشف عن العلبقة بتُ مستوى النضج والتذكر, والدراسة التي قاـ بها جتَسيلد
بؿمد ) التدريب تتحسن بزيادة نضجو أف قدرة الطفل على الإفادة من فرص، رعة تعلم الأطفاؿ لأبظاء الألوافس

 (. 235ص ، عايدة عبد العزيزو  ابغمابضي
ومن  عملية التعلم وشرط أساسي بغدوثوثرة بُ العوامل ابؼؤ  أىمومن التجارب والأبحاث السابقة يتضح أف النضج يعد من 

ضج ولذا توجد صلة وثيقة بتُ التعلم والن، خلبلو نستطيع معرفة ما بيكن أف يؤديو الطفل من نشاط وما لا يستطع تأديتو
ما يستطيع و  د إمكانية سلوؾ الفردكما أف النضج بود،  التعلم يعتمد على النضج أفبالرغم من وجود فروؽ بينهما, إذ 

 القياـ بو من نشاط ومقدار ما يكتسبو من مهارات وخبرات وقيم وابذاىات.

فدرسا ألعابهم بُ ، بدراسة ألعاب الأطفاؿ دراسة تفصيلية Lehman and Wittyوويتى  وكذلك قاـ كل من ليماف
ففي  أنو كلما زاد الطفل سنا قل عدد أنواع النشاط ابؼتصل باللعب اسن الثامنة إبٔ ما بعد سن الثانية والعشرين. ووجد

ندما كاف الطفل عمره سن السادسة عشرة يصبح عدد أنواع النشاط ابؼتصل باللعب نصف العدد تقريبا الذي كاف عليو ع
 ألعاب الأطفاؿ بسيل إبٔ ابعماعية بعد سن الثامنة.  كما وجدا أف،  بشاف سنوات

 و لقد أرجع ليماف وويتى تغتَ عدد أنواع النشاط ابؼتصل باللعب نتيجة لتقدـ السن إبٔ:
 دمج أنواع النشاط كانت منفصلة من قبل عن أنواع أخرى, ليكوف النشاط أكثر شمولا وتعقيدا. -
 أنواعميل الكبار إبٔ بفارسة أنواع بـتارة من النشاط بُ أوقات فراغهم وابعدوؿ التابٕ يوضح متوسط عدد  -

 ( وذلك لكل من البنتُ والبنات.22( إبٔ سن )8النشاط ابؼتصل باللعب لكل سن ابتداء من سن )
 ،عايدة عبد العزيزو  ،ابضيمد ابغمبؿ)ابعنس و  و ابعدوؿ الآبٌ يوضح أنواع النشاط ابؼتصل باللعب وفقا للسن

 :(. 238ص 
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 السن
 متوسط عدد أنواع النشاط المتصل باللعب

 بنات بنين

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

19 

20 

21 

22 

40.11 

38.45 

32.57 

32.29 

31.40 

22.48 

25.13 

21.59 

20.45 

20.79 

19.39 

19.04 

18.40 

20.29 

17.81 

34.44 

34.75 

34.89 

30.65 

28.32 

26.30 

23.85 

22.04 

19.77 

18.33 

19.90 

18.21 

18.59 

19.57 

16.53 

 متوسط عدد أنواع النشاط المتصل باللعب وفقا للسن وللجنس ( يوضح50جدول رقم ) 

بؼستوى نضجو بتعلم بهب على ابؼربتُ الاىتماـ بتعليم الطفل ابؼهارات ابغركية ابؼتصلة باللعب منذ صغره ومتى يسمح لو ا
أف تعلم ىذه ابؼهارات يتيح للطفل بؾالا واسعا للبختيار من بينها  إذ، ف بؽا بظة الاستمرارية بُ حياتوليكو ، ابؼهاراتىذه 

 .ما يروؽ لو لاستثمار أوقات فراغو وذلك بُ سنوات رشده
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تتاح بؽم فابؼناشط التي يتخذ منها الكبار ىوايات لاستثمار أوقات الفراغ تتوقف على مدى ومناسبة الفرص التي 
 .والإعداديةالابتدائية  :لاكتساب ىذه ابؼهارات بُ ابؼرحلتتُ التعليميتتُ

وسواء كاف التعلم خاصا بابعانب ابغركي ، وخلبصة القوؿ أنو بهب على ابؼربتُ عند تعليم مهارات أوقات الفراغ والتًويح

Psychomotor ، ُأو بابعانب ابؼعربCognitive ، أو بابعانب الوجدانيAffective ، مراعاة أف يتفق مع
إف بٓ يكن  وذلك لأف ابؼتعلم، إمكاناتوو  وبالتابٕ مع مستوى استعداداتو وقدراتو، موضوع التعلم مع مستوى نضج ابؼتعلم

 فإف عملية التعلم لن يكتب بؽا النجاح. ، لنضج الذي يتطلبو تعليم ابؼهارةإبٔ مستوى ا قد وصل
لو أفضل تكييف  تو لتحقق التوازف الداخلي أو تهيأقات التي ترسم للفرد أىدافو وغاياويرى زيداف أف الدوافع ىي الطا

 بفكن مع بيئتو ابػارجية. 

ووفقا للنظرية الديناميكية للدوافع بأنو مثتَ مستمر يسيطر على الفرد وسلوكو  Lagacheويعرؼ الدافع وفقا لرأي 
 (. 240ص ، عايدة عبد العزيزو  بؿمد ابغمابضي) حتى يستجيب الفرد بشكل يؤدي إبٔ زواؿ ىذا ابؼثتَ.

فغالبا ما يكوف سلوؾ الفرد نتيجة لعدة ، واحد سلوؾ الفرد لا يصدر عن دافعأف  Seurinوسوراف  ويوضح علبوي
 أو يكوف نتاج بؾموعة من الدوافع.، فع متداخلة بعضها مع البعض الآخردوا

وافع توجو السلوؾ بكو غرض أو ويشتَ إبٔ أف الد، purposivism الفرضيةومن الأسس التي تقوـ عليها الدوافع مبدأ 

 وىي توجد، ويقصد بو أف كل سلوؾ لو مسببات Dynamic Determinism ومبدأ ابغتمية الديناميكية، ىدؼ
 .بُ الدوافع

 لفرد إلا وينشأالذي يقوـ بو ا ولقد اتفقت معظم النظريات ابؼفسرة لعملية التعلم على أنو ما من نوع من أنواع السلوؾ
 تُ وبنا: دوافع وحاجات ذاتية, ظروؼ البيئة المحيطة وما بها من مثتَات.لعاممع عن التفاعل 

 الديناميكية بتُ الكائن وبيئتو مصطلح الدوافع ىو مصطلح عاـ أطلق للدلالة على العلبقة أفإبٔ  Birdإذ يشتَ بتَد  

ة والعوامل الاجتماعية عل بتُ العوامل الوراثية والعوامل البيئيأف الفرد يعد نتاج التفا Hollandبينما يرى ىولاند
 أف بؽذه العوامل دورا ىاما بُ تشكيل قيم وميوؿ ودوافع الفرد واستعداداتو العقلية والوجدانية.، و والثقافية

 التالية:وتعد استثارة الدافعية للتعلم ذات أبنية بالغة بُ بؾاؿ أوقات الفراغ والتًويح وذلك للؤسباب 
بفا يتطلب توضيح الأىداؼ ابؼرتبطة بو لاستشارة الدافعية بكو ، يتميز التًويح بتعدد بؾالاتو وبرامج مناشطو -

 مناشط وقت الفراغ والتًويح, وذلك لزيادة الطلب عليها.
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ضح ىانز وبُ ىذا الصدد يو ، تظهر ابغاجة إبٔ التًويح ن ىناوم، يز ابغياة ابؼعاصرة بالتوتر العصبي والقلقتتم -

النشاط  أوجوو  البدنية وابؽوايات الألعاب ( ابغاجة إبstress of lifeٔ)  بُ كتابو Hanz Sallyسيلي 
 (.241ص ، ابضي وعايدة عبد العزيزبؿمد ابغم) الأخرى للتقليل وللتخلص من التوتر وضغوط ابغياة العصرية.

ترتب على ذلك من مشاكل وبُ ىذا الصدد يقوؿ زيادة وقت الفراغ نتيجة للتقدـ بُ العلوـ والتكنولوجيا وما  -

الاختًاع بسخض عن عصر أف عصر  ابغائز على جائزة نوبل بُ العلوـ Robert Milikenروبرت ميليكن
ولذا ، بٍ جاء عصر القوة بالفراغ ومشاكلو ابؼستعصية، وعصر الاكتشاؼ بسخض عن عصر القوة، الاكتشاؼ

 ح لاستثمار وقت الفراغ فيما يفيد ويعود بالنفع على الفرد.يتحتم استشارة الدافعية بؼناشط التًوي
ك بهب الاىتماـ بتعليمهم مهاراتهم إف بٓ يكونوا على الكبار دائما يكونوف بُ أشد ابغاجة إبٔ التًويح ولذل -

 وذلك يتأتى من خلبؿ استثارة دوافعهم لتعلمها. دراية بها 
فع ابؼتعلم عند تعليمو ولذا بهب على ابؼربتُ مراعاة استثارة دوا، مفع أبنية حيوية بُ عملية التعلومن بٍ فإف للدوا

وذلك لأف ابؼتعلم سوؼ يتفاعل مع ابؼوقف التعلمي ابعديد إذا بست استثارة دوافعو وبالتابٕ سوؼ يكوف ، للمهارات
، لتعلم ىذا النوع من ابؼهاراتافع لدى ابؼتعلم دو لتعلم بصورة أفضل بفا لو بٓ يكن بفا يؤدي إبٔ ا، إبهابيا بُ عملية التعلم

 ومن بٍ بهب على ابؼربتُ مراعاة النقاط التالية لاستثارة دافعية ابؼتعلمتُ لتعلم ابؼهارات ابؼرتبطة بابؼناشط ابؼختلفة للتًويح.
بُ ابغياة العصرية للبستماع بأوقات  أبنيتوو  بدوضوع التًويح وذلك بتوضيح ماىيتوزيادة خبرة ابؼتعلمتُ ابؼعرفية   -

 الفراغ 
إبما يسهم بُ استثارة ، تثمار أوقات الفراغبتقدنً برامج وفقرات عن التًويح وعن كيفية اس الإعلبـاىتماـ وسائل  -

 لتعلم مناشطو. الأفراددافعية 
  الإمكاناتفعدـ توفر ، وفع بابؼتعلمتُ إبٔ بفارسة مناشطتوفتَ الإمكانات ابؼرتبطة بدجاؿ التًويح لأف ذلك يد -

 ما كاف سببا من أسباب عدـ ابؼمارسة بُ أوقات الفراغ. كثتَا
بؼا لذلك من أثر بُ ، بدجالات التًويح أماـ ابؼتعلمتُ الاىتماـ بتقدنً وعرض ابؼهارات ابؼرتبطة بابؼناشط ابؼختلفة -

 إتقانها.و  تشويقهم لتعلم ىذه ابؼهارات
بعذب انتباه ابؼتعلمتُ ، ات بُ المجالات ابؼختلفة للتًويحوابؼهرجانات وابؼسابقإقامة ابغفلبت وابؼعارض والعروض  -

 وتكوين ابؼيل والابذاه بكو تلك ابؼناشط.، لإبٔ مناشط بٓ تكن تستثتَىم قب
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من خلبؿ نتائج  Killerوكلتَ  Milesكد كل من ميلز إذ أ، حوؿ ابؼوضوعات ابؼطلوبة تعلمها تركيز الانتباه -
ف مستوى أداء ابؼتعلم يرتفع بشكل ملموس عندما يكوف على درجة عالية من فهم دراستهما على أ

 للموضوعات وللؤىداؼ ابؼراد تعلمها.
 تفيدىم بُ واقع حياتهم.و  ربط ابػبرات بحاجات ابؼتعلمتُ وذلك حتى تكوف ابػبرات التي بيروف بها مناسبة بؽم -
بفا يؤدي إبٔ برفيزه إبٔ إثبات ذاتو بُ تعلمو  -ؾ لقواهدوف إنها -مستوى ابؼهارة لقدرات ابؼتعلم مراعاة بردي -

 ابؼهارة ولتحقيق بقاح يزىو بو.
برقيق النجاح ىو ميل دافعي أف ابؼيل إبٔ  Atkinsonبرقيق ابؼتعلم بغاجتو إبٔ الابقاز , إذ يرى اتكنسوف -

 Need forبابغاجة إبٔ النجاح  Need for Achievement كما ترتبط ابغاجة إبٔ الابقاز،  متعلم
Success. 

يدفعهم إبٔ مزيد من النجاح بُ عملية ، معرفتهم بؼدى التقدـ الذي حققوه وكذلك، تشجيع ابؼستمر للمتعلمتُال -
 التعلم.

 practiceالممارسة: 
ود وإبما ابؼقص، رار ابؼوقف التعليمي من غتَ ىدؼوابؼقصود بابؼمارسة ليس بؾرد تك، عد ابؼمارسة شرطا من شروط التعلمت

التي  الأخطاءفالتكرار وحده من غتَ أف يعرؼ ابؼتعلم ، ليؤدي ذلك إبٔ برستُ الأداء، بها التكرار ابؼوجو لغرض معتُ
أبنية و  التوجيهات أبنيةومن ىنا تأبٌ ، إبٔ إعاقة عملية التعلم ذاتهاو  يرتكبها أثناء أداء قد تؤدي إبٔ تثبيت ىذه الأخطاء

حيث أف البحوث العلمية التي تناولت دراسة ىذه الناحية تشتَ إبٔ أبنية ، ثناء تعلموأالتي يتلقاىا ابؼتعلم  الإرشادات

 ( 244ص ، ) بؿمد ابغمابضي .عملية التوجيو أثناء ابؼمارسة لتحصيل موضوع التعلم

التي يقدمها  والإرشاداتتشتَ إبٔ أبنية التوجيهات  Goodenough and Brianفأبحاث جودينوؼ وبرياف 
، بؼهاراتأثر ذلك على سرعة ودقة تعلمهم لبعض الألعاب كرمي ابغلقات والبيسبوؿ وغتَبنا من او  الراشدوف إبٔ الأطفاؿ

 وخاصة إذا كانت ىذه التوجيهات ملبئمة بؼستوى قدرات الطفل.
 يا حتى يتم بؽم تعلمهاارات وقتا كافتعليم ابؼهارات التًوبهية بهب مراعاة أف يتدرب ابؼتعلموف على أداء ابؼه و لذلك عند

 التي يلقيها ابؼربوف الإرشاداتوكذلك توجيو ابؼتعلمتُ من آف لآخر إبٔ الأداء الصحيح للمهارة من خلبؿ ، إتقانهاو 
أنها أفضل الطرؽ لتعلم ، و لنشاط ابغر دوف أف يوجههم الكبارعليهم. إذ أف فكرة ترؾ الأطفاؿ يتعلموف من خلبؿ ا

 تعد فكرة غتَ صائبة. تهم ولا بود من إبداعهم ابتكارىمتنادا إبٔ أف ذلك لا يؤثر على تلقائيابؼهارات اس
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كوف لاف الطفل دائما ي، ولكنو لن يفيد بُ تعلم ابؼهارات فربدا يفيد النشاط ابغر بُ الكشف عن ميوؿ وقدرات الأطفاؿ
وير الفوتوغرابُ وعمل العزؼ ابؼوسيقي والتصفتعلم ابؽوايات كالألعاب والرسم و ، بُ حاجة إبٔ توجيو من الكبار

 .وإبداعهميؤثر ذلك على تلقائيتهم  أفتوجيهات يقدمها ابؼربوف إبٔ الأطفاؿ ليستفيدوا منها دوف ابْ يتطلب .النماذج..

تشتَ إبٔ أف الطفل قد بىفق بُ الإفادة إبٔ أقصى حد  Gutteridge and Osborne أسبورفو  فأبحاث جاتريدج
ابؼتوفرة على النطاؽ واسع بُ ابؼدارس وابؼخيمات إذا بلغ مرحلة يكوف فيها نشاطو بؾرد تكرار  مكاناتالإبفكن من 

بُ اكتساب عدد أكبر من الطفل من توجيهات الكبار  يستفيد أف لسلوؾ معتُ وبطريقة مألوفة , بينما يكوف من ابؼمكن
، يكوف قد حدث لو من تغتَ بُ أدائووذلك لأف ابؼمارسة تتيح الظروؼ الكافية لأف يظهر ابؼتعلم ما بيكن أف ، ابؼهارات

بل ، تابٕ فابؼمارسة تعد شرطا للتعلمىكذا لا بودث تعلم دوف بفارسة وبالو  ولكنها لا تضمن دخوؿ ىذا التغتَ بُ الأداء.
 دوث التعلم.ىي الشرط الوحيد الذي بيكن من خلبلو ابغكم على ح

 :العوامل المؤثرة في الممارسة 2-6-3
إذ أنو لا بيكن ابغكم على أف التعلم قد بً إلا إذا تكرر ، الطريق لكي يتم التعلم تهيألقد أوضحنا من قبل أف ابؼمارسة 

بُ إضافة أي واستمر ىذا التحسن حتى وصل إبٔ مرحلة بٓ يعد فيها تكرار ابؼوقف  الأداءابؼوقف التعليمي وظهر برسن بُ 
 تعديل أو تغيتَ بُ أداء إلا أف ابؼمارسة تتأثر بالعديد من ابؼتغتَات أو العوامل والتي من أبنها ما يلي:

 :النضج
ففتًة ، التدريب تتحسن بزيادة درجة نضجوقدرة الطفل على الاستفادة من  أفتشتَ نتائج الأبحاث والدراسات العلمية 

ة طويلة لبعض ابؼهارات تساوي ما تؤدي إليو فتً  الإتقافقصتَة من التدريب بُ مرحلة متأخرة من الطفولة تؤدي إبٔ درجة 

 Gisill andوجيزؿ وطومسوف  Shirleyوىذا ما توصل إليو كل من شتَبٕ ، من التدريب بُ سن مبكرة
Thompson  وىيلجرادHilgrad لذا فهناؾ مستوى من النضج يكوف عنده و  .أجروىا من خلبؿ دراستهم التي

لأنو بُ ، وايات ابؼرتبطة بدجالات التًويحابؼناشط وابؽو  من التدريب على بعض من ابؼهارات الطفل على استعداد لتقبل أنواع
بد ) عايدة ع كافيا بُ ابعوانب التي يتطلبها التدريب لكي بوقق النتائج ابؼرجوة منو. ىذا الوقت يكوف قد نضج نضجا

 ( 246ص ، العزيز
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 :الفروق الفردية
فيما بينها بُ مقدار كانت بؾموعة من ابؼتعلمتُ تتحد بُ صفات معينة فإنها بزتلف   بالفروؽ الفردية بُ التعلم أنو إذا يقصد

الفسيولوجية وبُ فهم بىتلفوف بُ قدرتهم العقلية وبُ قدراتهم ، تلفوف فيما بينهم بُ نواح كثتَةفابؼتعلموف بى، ىذه الصفات
 وىذه الفروؽ بصيعا تؤثر بُ قدراتهم بُ التعلم.، نواحيهم ابؼزاجية

م أف التعل، و لفرديةالفروؽ ا ينقص منوتشتَ نتائج البحوث والدراسات العلمية إبٔ أف ابؼقدار ابؼتساوي بُ ابؼمارسة يزيد ولا 
 إبما يبرزىا.، ابعيد لا يزيل الفروؽ الفردية

 :لتعلمطريقة عرض موضوع ا
كلب من   إذا أخذنا، من أبقح طرؽ عرض موضوعات التعلم أوضحت نتائج الدراسات العلمية أف التعلم البصري يعد

بظعي بؼادة التعلم لأف ذلك يسهم بُ سرعة إبساـ عملية و  ولكن يفضل أف يكوف العرض بصري، ابغواس ابؼختلفة على حدة
 التعلم.

والعرض من خلبؿ الفانوس السحري والسينما ، التًوبوية استخداـ الرسوـ والصور ابؼختلفةعليم ابؼهارات ولذلك بهب عند ت
وذلك لتوضيح طريقة الأداء للمتعلمتُ بواحدة  ابْ.ارة أو الشرح اللفظي بؼكوناتها..والمجسمات وتقدنً التحليل ابغركي للمه

 أو بأكثر من الوسائل التعليمية.
اختيار طريقة العرض ابؼناسبة لطبيعة ابؼتعلمتُ وطبيعة موضوع التعلم, فإنو بيكن و من خلبؿ عرض موضوع التعلم, وب

 للمتعلم إدراؾ ابؼهارة ككل, بفا يسهل عليو التدريب على ابؼهارات ابؼراد تعلمها.
 :طبيعة موضوع التعلم

يل, بُ حتُ توجد تؤثر طبيعة موضوع التعلم كثتَا على عملية التعلم, فهناؾ موضوعات يسهل تعلمها بُ وقت قل
دافعية و  موضوعات أخرى تتميز بالصعوبة أو يستغرؽ تعلمها وقتا طويلب. إلا أف ذلك يتوقف على الطبيعة موضوع التعلم

 واستعدادات ابؼتعلم بؽذا ابؼوضوع.
ابقة عند الساحتياجاتهم ومراعاة خبراتهم  و لذا ينبغي على ابؼربتُ الكشف عن ميوؿ الأفراد وعن ابؼستوى قدراتهم ودراسة

تعليم ابؼهارات وابؽوايات وابؼناشط ابؼختلفة للتًويح لأف ذلك يساعد على اكتساب خبرات جديدة وبوقق التًابط بتُ 
جهة أخرى كلما ارتبطت ىذه الأوجو من النشاط بحياة ابؼتعلم وبيئتو ابػارجية  من ات ابعديدة. و السابقة وابػبر ابػبرات 

وجو من الأمر الذي يسهل من بفارسة ابؼتعلم بؽذه الأ، التًكيز وابؼثابرة أثناء فتًة التدريبكلما أدى ذلك إبٔ بذؿ ابعهد و 
 لية التعلمية بأقل بؾهود بفكن وبُ الوقت ابؼناسب لتعلمها.النشاط وبوقق ابؽدؼ من العم
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 :معرفة نتائج الممارسة
لى دراية بدقدار ما بخلبؼ ابؼتعلم الذي لا يكوف عوذلك ، ا أسرع إذا أحيط علما بددى تقدموابؼتعلم عادة ما يظهر تقدم

ذه ابؼعرفة من بؽبؼا ، وع التعلم مدى توفيقو بُ الأداءولذا بهب أف يعرؼ ابؼتعلم بعد نهاية بفارستو بؼوض، حققو من تقدـ
 .يستبعدهأف  إذ أنها تساعد ابؼتعلم على تقونً أدائو ومعرفة ما بهب، مارسات التاليةوظيفة ىامة تؤديها بُ ابؼ

وذلك من خلبؿ ، درات الأطفاؿ وفقا للتقونً ابؼبتٍ على أسس علميةوا على تنمية قولذلك بهب على ابؼربتُ أف يعمل
 (. 248ص ، عايدة عبد العزيزو  بؿمد ابغمابضي) الاىتماـ بتزويدىم بابؼعارؼ التي تفيدىم بُ ىذه الناحية.

 :المهارات الترويحيةأىم المبادئ التي يجب مراعاتها في تعليم  2-6-4
بُ تعليم  أىم ابؼبادئ التي بهب مراعاتها فإننا نشتَ إبٔ، ودورىم بُ عملية التعلم لممارسةبعد دراستنا للنضج وللدافعية ول

 :قات الفراغ والتًويح وىيو ابؼهارات ابؼختلفة لأ
وذلك لأف ابؼمارس إف بٓ ، استعداداتو وقدراتوابٕ مع مستوى ضرورة مراعاة أف تتفق ابؼهارات مع مستوى نضج ابؼتعلم وبالت

فإف عملية التعلم لن يكتب بؽا النجاح.  –الذي يتطلبو تعليم ابؼهارة  -يكن قد وصل إبٔ مستوى النضج ابعسمي والعقلي

 ( 248ص، ) بؿمد ابغمابضي
إبهابيتُ بُ إبٔ أف يكونوا و  لأف ذلك سوؼ يؤدي إبٔ تفاعلهم مع ابؼوقف التعليمي، ثارة دوافع ابؼمارستُ للتعلماست -

 وبالتابٕ يتم التعلم بصورة أفضل.، عملية التعلم
وذلك لأف استخدامها بُ عرض موضوعات التعلم ، ية بُ تقدنً ابؼهارات التًوبويةضرورة استخداـ الوسائل التعليم -

 يسهل من عملية ابؼمارسة إبٔ جانب أنها تستشتَ دوافع ابؼمارستُ لتعلمها.
  إرشاد ابؼمارستُ أثناء بدمارستهم للمناشط ابؼختلفة للتًويح.و  توجيو -

 ميثاق الترويح : -2-6
بوضع ميثاؽ  Association World Leisure and Recreation حامت رابطة العابٓ للفراغ والتًويلقد ق

وأف ، حياة الإنساف ولقد أوضحت تلك الرابطة أف طريقة استخداـ وقت الفراغ بسثل أبنية عظمى بُ، الفراغ والتًويح
والذي يكوف للفرد فيو حرية ، مسؤولياتوو  وقت الفراغ يعد ىو ذلك الوقت ابؼتبقي للفرد بعد انتهائو من أعمالو

 استخدامو. 
كما أف ابؼيثاؽ قد أكد على أف الفراغ والتًويح يعملبف على إثراء حياة الفرد من خلبؿ بفارستو للرياضة والاستًخاء 

التًويح و  إذ إف الفراغ، وف والعلوـ الطبيعية سواء كاف ذلك لإثراء حياة الفرد بُ الريف أو بُ ابغضروالاستمتاع بالفن
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فمناشط أوقات الفراغ تتيح للفرد الفرصة لتنمية ، يسهماف بُ توفتَ احتياجات الإنساف التي تتطلبها ظروؼ ابغياة العصرية
إذ تعد أوقات الفراغ بدثابة فتًة ابغرية التي ، كائو وإحساسو بابؼسئوليةتهيئ الفرصة لتنمية ذ و  قدراتو واستعداداتو الأساسية

ينمو خلببؽا إحساس الفرد بوجوده وبقيمتو كإنساف وكعضو منتج وكذلك فإف مناشط أوقات الفراغ والتًويح تلعب دورا 
 فراغ ىاما بُ توثيق الروابط بتُ الأفراد وبعضهم وكذلك بُ توطيد الصداقة بتُ شعوب العابٓ لل

والتًويح والذي أطلق عليو ميثاؽ الفراغ   الذي وضعتو رابطة العابٓ للفراغ ؽنصوص ابؼواد السبعة للميثا وفيما يلي
 :( 40ص ، بؿمد ابغمابضي وعايدة عبد العزيز) والتًويج
ومنح إجازات ، وىذا ابغق يعتٍ لو برديد عدد لساعات العمل، لكل فرد ابغق بُ أف يكوف لو وقت فراغ :(2مادة )

وذلك بالإضافة إبٔ تنظيم برامج تتيح لو فرص الاشتًاؾ فيها ، وتوفتَ وسائل انتقاؿ مناسبة للفرد، دولية مدفوعة الأجر
 والاستفادة من نتائجها خلبؿ أوقات فراغو. 

بهب إتاحة الفرصة  ولذا، إف الاستماع بوقت الفراغ بحرية تامة إبما يعد حقا مطلقا للفرد بهب المحافظة عليو :(0مادة )
 السواء.  للنشاط الفردي والنشاط ابعماعي لوقت الفراغ على

كما انو بوق لو ،  بُ أوقات الفراغ يعد حقا أساسيا لكل فرد Facilitiesاستخداـ ابؼنشات والتسهيلبت  :(3مادة )
العمل على المحافظة عليها وصيانتها  ارتياد ابؼناطق البيئية الطبيعية )المحميات( كالبحتَات والبحار والغابات وابعباؿ مع

 بغرض بضايتها.
كالرياضة البدنية ،  لكل فرد ابغق بُ أف تهيأ لو وسائل ابؼشاركة بُ أوجو مناشط التًويج بُ أوقات فراغو :(4مادة )

وذلك دوف اعتبارات للسن أو ابعنس أو ابؼستوى ، والاستمتاع بحياة ابػلبء والفنوف وابؼوسيقى والأشغاؿ اليدوية والعلوـ
 التعليمي والثقابُ. 

بهب أف تكوف مهمة ابؽيئات ابؼسئولة عن التخطيط لبرامج التًويح ىو توفتَ الإمكانات الضرورية بؼمارسة  :(5مادة )
بُ بفارستها وفقا بؽوياتهم وذلك لإتاحة الفرصة لاختيارىم لأوجو النشاط التي يرغبوف ، الأفراد بؼناشطة بُ أوقات الفراغ

 وإراداتهم ودوف تدخل تلك ابؽيئات بُ فرض أي مناشط عليهم بؼمارستها.
لكل فرد ابغق بُ تعلم واكتساب ابؼهارات ابؼرتبطة بدختلف مناشط التًويح وذلك للبستفادة منها بُ استثمار : 6مادة 

كما بهب أف تقوـ ،  تمع الاطلبع بتلك ابؼسؤوليةوبهب على كل من الأسرة وابؼؤسسات التعليمية والمج، أوقات فراغو
 ابؼهارات والابذاىات ابؼرتبطة بالتًويج وتنميتها.  الأطفاؿ والشباب وكبار السن الدولة بتنظيم برامج دراسية لتعليم

ولذا  التًويجابؼهتمة بأوقات الفراغ و  إف مسؤولية التًبية لأوقات الفراغ لازالت تقع على عاتق بؾموعة ابؼؤسسات :7مادة 
كما بهب ،  فإنو بهب أف يكوف ىناؾ تنسيق بتُ بصيع تلك ابؼؤسسات بغرض استثمار بصيع الإمكانات ابؼتاحة لديها
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لتدريب القيادات على التخطيط للبرامج ، تأسيس معاىد للدراسة التًوبوية بُ الدوؿ التي تسمح إمكاناتها بذلك
 مناشط التًويح ابؼناسبة بؽم واستشارة دافعتيهم بؼمارستها. ومساعدة الأفراد وابعماعات بُ اختيار أوجو 

 الترويح الرياضي  2-0
  الترويح الرياضيمفهوم  2-0-2
 :أصناف وتقسيمات الترويح الرياضي 0-0 – 2

فإنو يتم تقسيم مناشط التًويح  جيمس بيتً سوف، تيودور ديب، جانيت ماكلتُ، لسوفوفقا لآراء كل من رينولد كار 
 :الرياضي إبٔ المجموعات الرئيسية التالية

اىتمامات الأطفاؿ وصغار و  تَ تلك الألعاب وابؼسابقات ميوؿتستث :ات التنظيم البسيطالألعاب والمسابقات ذ -
مناشطها لا بوتاج إبٔ مستوى كما أف الاشتًاؾ بُ ،  السن وتعتمد تلك ابؼناشط على بعض القوانتُ أو القواعد لتنظيمها

 ألعاب الرشاقة، التتابعات، ومن أمثلة تلك الأوجو من النشاط ألعاب الكرة، قدراتهم البدنية والعقلية واىتماماتهم وميوبؽم
 .ألعاب اقتفاء الأثر، ألعاب الرقص والغناء

وربدا قد يرجع ذلك إبٔ ، بدفردىميفضل العديد من الأفراد بفارسة أوجو النشاط  :أو الرياضات الفردية الألعاب -
أو لصعوبة الاتفاؽ مع الأصدقاء أو الزملبء على بفارسة نوع معتُ من النشاط أو لصعوبة ، اعهم بالأداء الفرديتاستم

الانزلاؽ أو التزحلق ، صيد الأبظاؾ، القنص :ومن أمثلة تلك الأنشطة الرياضية بقد، الاتفاؽ على وقت معتُ للممارسة
.. .ركوب اليخوتسهاـ، السياحة، ركوب الدراجات الرمي بال، الفروسية، ابعولف، ابعري، ابؼشي، أو الأرضعلى ابعليد 

 .ابْ
وىناؾ بعض الألعاب والرياضيات التي تستلزـ اشتًاؾ فردين على الأقل للعب معا وذلك  :الألعاب أو الرياضات الزوجية

ب أو الرياضات الزوجية ومن أمثلة الألعاب أو الرياضات الزوجية ويطلق عليها مسمى الألعا، لنجاح ابؼشاركة بُ النشاط
 .ت ( الاسكواشيكرة ابؼضرب ابػشبي ) الراك،  ارزةابؼبلادمنتوف (، تنس الطاولة،  الريشة الطائرة )، بقد التنس الأرضي

ولذا ، ات أبنية للشبابتعد الألعاب أو الرياضات ابعماعية التي تعتمد على تكوين الفرؽ ذ :الألعاب أو رياضة الفرؽ 
كما أف الاشتًاؾ بُ تلك ابؼناشط يكوف على مستوى عاؿ من التنظيم بابؼقارنة بابؼشاركة بُ ،  ىي تتوافق مع اىتماماتهم

الرياضات الأخرى لوجود بعض القواعد والتنظيمات التي بهب اتباعها لتنظيم رياضات الفرؽ ومن أمثلة ذلك و  الألعاب
 .الرجبي، ابؽوكي، كرة اليد،  كرة الكرة الطائرة،  قدـكرة ال  :الرياضات بقد
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 :رويحيةبعض المقاربات للأنشطة البدنية الرياضية الت 2-0-3
 الترويحي:المقاربة النفسية للنشاط البدني  3-2 -2-0

 :أبنهاإف للؤنشطة البدنية الرياضية التًوبوية جوانب نفسية (  94ص ، 2001، السلبـ تهاني عبد) ترى الدكتورة 
 .الذاتية النشاط البدني التًوبوي الفرص لتجربة خبرات جديدة والشعور بالاطمئناف والأبنية يوفر - 
 .والتعبتَ عن النفس، ةوالتقليد والمحاكا، والاجتماعية وتأكيد الذات، يوفر الفرص لإشباع رغبة حب الاستطلبع -
 .ويبعث على السعادة بُ الوصوؿ وبرقيق النجاحويقضي على ابػجل  يوفر الفرص لتنمية الثقة بالنفس -
والأصالة ، والشجاعة والتلقائية، التبعيةو  الريادةو  الإخاء والتحكم بُ ابؼشاعر، صفات مثل الأمانة يعمل على تنمية -

 .الطبيعية
 . ظروؼ اجتماعية مقبولة يوفر أعظم الفرص للتخلص من ابؼيوؿ العدوانية بُ -
 .لعقليةيعمل على رفع الصحة ا -
 .التمادي بُ أحلبـ اليقظة يهيئ الفرص لعدـ -
 .للممارس يوفر التوازف بتُ الاستقلبلية والتبعية -
 .ومتنوعة تنشأ أثناء ابؼمارسة يعمل على تنمية النضج العاطفي لدى ابؼمارس من خلبؿ مواقف عديدة -
 .عبد العزيز تأثتَات ابعوانب النفسية فيما يلي ود.عايدة بُ حتُ يرى كل من د.بؿمد بؿمد ابغمابضي -
مشاركتو بُ النشاط البدني  والدوافع ابؼرتبطة باللعب وابؽوايات بفا يساىم بُ برقيق الرضا النفسي للفرد عن إشباع ابؼيوؿ -

 .التًوبوي
بفا يؤدي إبٔ التخلص من ، يإقباؿ الفرد على ابؼشاركة بُ النشاط التًوبو برقيق السرور والسعادة بُ ابغياة من خلبؿ -

الاجتماعية ومن بٍ إحساسو  ومن أعباء الالتزامات النشاط البدني أو من التحرر من الارتباطات الأسرية أو عناء العمل
 .ولاستمتاعو بنشاطو، بالسرور والسعادة لذلك

التًوبوي التي تسهم بُ بزلصو  لبدنيالصحة الانفعالية للفرد وإعادة توازنو النفسي من خلبؿ مشاركتو بُ النشاط ا تنمية -
 .الاكتئاب لديو أو الإقلبؿ من التوتر النفسي ومن درجة القلق وحدة

النجاح بُ التجارب وابؼواقف وابػبرات التي يواجهها  زيادة القدرة على الابقاز واثبات الذات وذلك من خلبؿ برقيق -
 الذات الابهابي لديو. أيضا إبٔ تنمية مفهوـ الفرد بُ مواقف النشاط بفا يؤدي
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 :الترويحيللنشاط الرياضي  ة الاجتماعيةبالمقار  3-0 -2-0
 :يلي وبػصتها الدكتورة تهاني عبد السلبـ فيما

بيكن تنميتها من خلبؿ ، والعدؿ، الصدؽ، وىناؾ ابذاىات كالتعاوف، يعمل على تنمية الفرد من الناحية الاجتماعية -
 .ابؼمارسة

 .تكوف نابذا بؼمارسة الأنشطة التًوبوية قد، الرياضية إف الكياف والروح -
 .واكتشاؼ رغبات جديدة وتكوين صداقات جديدة من خلبؿ ابؼمارسة، تتوفر فرص عديدة لتبادؿ الآراء -
 .للممارس لأف يشعر بالاطمئناف والثقة والتوجو الذابٌ تهيئ الفرص -
 إصدار القرار. تهيئ الفرص للتدريب على -
 العزيز ملخصة بُ العناصر التالية بُ حتُ يراىا كل من الدكتور بؿمد ابغمابضي وعايدة عبد -
 الآخرين كالتعاوف واحتًاـ القانوف واحتًاـ الغتَ واحتًاـ ابؼواعيد وخدمة تنمية القيم الاجتماعية ابؼرغوبة وذلك -
ابؽويات بفا يتيح الفرص للتعارؼ وللتقارب  اتتكوين وتوطيد الصداقات من خلبؿ ابؼشاركة بُ بصاعة اللعب أو بصاع -

 .وبعضها وتكوين وتوطيد الصداقات بينهم بتُ الأفراد وبعضها أو بتُ ابعماعات
من خلبؿ العمل على مشاركة ابعماعة بُ مناشطها والعمل على التعاوف بُ  الشعور بالانتماء والولاء للجماعة وذلك -

 .الاجتماعيوكذلك ابػطو بالقبوؿ ، إليها الفردابعماعة التي ينتمي  برقيق أىداؼ
التي تعتمد على  على التفاىم مع الآخرين واحتًاـ آرائهم وذلك من خلبؿ ابؼشاركة بُ ابؼناشط الرياضية تنمية القدرة -

 عاـ أو ابؼناقشات بوجو، ابعوار والاستماع وتبادؿ الرأي بتُ الأفراد
ذلك ابؼشاركة بُ إحياء العديد ، الفراغ ؿ اللقاءات التي تتم بُ بؾاؿ أوقاتتنمية العلبقات الإنسانية وذلك من خلب -

 التًوبوي.بفارسة النشاط البدني الرياضي  من خلبؿ، من ابؼناسبات الاجتماعية والقومية
 اتابعماع تبادؿ الأدوار بُ ابعماعات والتعاوف فيما بتُ أعضائها على أىداؼ التدريب على القيادة وذلك من خلبؿ -
دوره بُ التنظيم والتنفيذ والتعاوف والنجاح  تقدير العمل ابعماعي من خلبؿ ابؼسابنة لكل عضو بُ ابعماعة على أداء -

 برقيقها. بُ برقيق الأىداؼ التي تسعى ابعماعة إبٔ
 الترويحيةو  ة البدنية والفسيولوجية للأنشطة البدنية الرياضيةبالمقار  3-3 -2-0

الابهابية على النمو العضوي للفرد والتي بػصتها الدكتورة  الرياضي التًفيهي العديد من التأثرات بؼمارسة النشاط البدني
  :فيما يلي(  182ص ، بؿمد ابغمابضي وعايدة عبد العزيزالدكتور بؿمد ابغمابضي  عايدة عبد العزيز مع
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ابؼناشط البدنية وبفارسة و  خلبؿ أداء التمريناتوالبعد عن النمط البدين وذلك من  ابغصوؿ على القواـ ابؼعتدؿ والرشيق -
 .الألعاب والرياضيات بعض

 .وبرستُ كفاءتها ومعابعة آلاـ ابؼفاصل والظهر زيادة مرونة وكفاءة مفاضل ابعسم وزيادة حجم العظاـ -
 والسرعة والتوافق العصبيفضة على مستوى لائق من عناصرىا وذلك كالقوة وابعهد العضلي  تطوير اللياقة البدنية والمحا -

 .وزيادة ابؼقاومة الطبيعية للؤمراض، والعضلي
والتنفسي حيث يتكيف كل منهما مع متطلبات المجهود البدني بفا يؤدي إبٔ زيادة  رفع كفاءة عمل ابعهازين الدوري -

، ن معدؿ بؽمام عضلة القلب وقوتها والمحافظة على ابؼعدؿ الطبيعي لكل من النبض وضغط الدـ والتخفيض حجم
 .وكذلك زيادة السعة ابغيوية للفرد

 بأمراض القلب والأوعية الدموية وذلك من خلبؿ الوقاية من البدانة ومن ترسب الدىوف الإقلبؿ من احتماؿ الإصابة -
بفا يقلل من  Triglycerides والدىوف الثلبثية (L.D.L) على جدراف الأوعية الدموية وذلك الكولستًوؿ الضار

التوتر النفي والعصبي الذي يعد عاملب من العوامل  وكذلك، الإصابة بأمراض تصلب الشرايتُ وابعلطة الدمويةفرص 
 .الأمراض ابؼؤدية إبٔ الإصابة بتلك

يسهم بُ برقيق الاستًخاء البدني  بفا، عن احتياجات الفرد Surplus Energy التخلص من الطاقة الزائدة -
 .وحيوية الفردوالعصبي للجسم وبذديد نشاط 

الذىتٍ وبذديد نشاط  الوقاية من التعب الذىتٍ حيث أف بفارسة مناشط التًويح تؤدي إبٔ التخلص من الإرىاؽ -
 .بُ بفارستها وحيوية الفرد وبخاصة تلك ابؼناشط التي تعتمد على التًكيز الذىتٍ

دخلو ابؼادي ومن بٍ إشباع حاجاتو الأساسية  زيادة زيادة قدرة الفرد على زيادة إنتاجو بُ العمل بفا يتيح لو فرصة -
 لو. وتوفتَ مستوى معيشي وحياة أفضل

 :بُ العناصر التالية التًوبويالبدني الرياضي  بُ حتُ ترى الدكتورة تهاني عبد السلبـ ابؼقاربة الفيزيولوجية للنشاط
 .ت ابعسم والتوافق العضلي العصبيالتًفيهي على تنمية قوة وتناسق ومرونة عضلب يعمل النشاط البدني الرياضي -
 .ومقارنة التعب، وابعلد، يعمل على رفع مستوى ابغيوية - 

  الضغط العصبي وبالتابٕ يعمل على الراحة يعمل على التخلص من -
 والاستًخاء يعتبر من أفضل الوسائل للراحة -
 .التنفسيو  يعمل على رفع كفاءة أجهزة ابعسم ابؼختلفة كابعهاز الدوري -
 .( 115ص ، تهاني عبد السلبـ (يعمل على التخلص من الطاقة الزائدة. -
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 :الترويحيةالتربوية للأنشطة البدنية  المقاربة 3-4 -2-0
 :ليلى السيد فرحات ىذه ابؼقاربة بُ العناصر التالية يرى كل من الدكتور حلمي إبراىيم والدكتورة

على  التأكيد بُ النشاط البدني التًوبوي بالذات ليس على ابؼتعلم ولكنجديدين: بالرغم أف  تعلم مهارات وسلوكيتُ -
الواضح أف ابؼهارات ابعديدة  ومن، الاستمتاع بالنشاط فاف ىناؾ مهارات جديدة تكتسب ويكمن استخدامها مستقبلب

 تنعكس بُ سلوؾ جديد
  :تقوية الذاكرة -

على سبيل ابؼثاؿ إذا ، الذاكرة لتًوبوي يكوف بؽا اثر فعاؿ بُنقاط معينة يتعلمها الشخص أثناء نشاط الرياضي وا ىناؾ
حيث أف الكثتَ من ابؼعلومات التي ، كثتَا على تقوية الذاكرة اشتًؾ الشخص بُ ادوار بسثيلية فاف حفظ الدور يساعد

فيما بعد  اجة إليهابُ ابؼخ عند ابغ«بـزنها» ابؼخ ويتم استًجاع ابؼعلومة من« بـازف» مكانا بُ تردد أثناء الإلقاء بذد
 .الانتهاء من الدور التمثيلي وأثناء مدار ابغياة العادية

 :تعلم حقائق ابؼعلومات -
، على سبيل ابؼثاؿ ابؼسافة بتُ نقطتتُ، التمكن منها سواء عادي أو خاص إبٔ، ىناؾ معلومات حقيقية بوتاج الشخص

 سابقا. زف ىذه ابؼعلومة بُ ابؼخ لتستًجع عند ابغاجة كما ذكروبز، والوقت الذي تستغرقو فاف ابؼعلومة التي تتعلم ىنا ىي
 اكتساب القيم -

يساعد الشخص على اكتساب قيم جديدة ابهابية تساعده  التًوبوية إف اكتساب معلومات وختَات عن طريق الرياضة
اندماجو بُ  عالية تساىم بُاليومية دوف ابػوؼ من الوقوع بُ الزلل وتكوف لديو قيم وأخلبؽ  للمضي قدما بُ حياتو

 المجتمع بشكل ابهابي
 :الترويحيالرياضي  المقاربة الاقتصادية للنشاط البدني 3-5 -2-0

الإنتاج والإنتاجية داخل ابؼؤسسات الاقتصادية فقد أكدت  بشكل كسر بُ زيادة التًوبوي يساىم النشاط البدني الرياضي
 تؤدي إبٔ مايلي التًوبويأف بفارسة النشاط البدني الرياضي  العديد من الدراسات العلمية

 .العاملتُ على زيادة الإنتاج بُ ابؼؤسسات التي يعملوف بها زيادة قدرة -
 .غياب العاملتُ عن العمل لظروؼ ابؼرض الإقلبؿ من أياـ -
 .العاملتُ الإقلبؿ من إصابات العمل لدى -
 .علمتُزيادة مستوى التحصيل العلمي لدى ابؼت -
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بالعديد من  ( أشارت النتائج إبٔ أف ابؼمارسة تقلل من الإصابة1981بها كماؿ درويش وآخروف ) وبُ دراسة قاـ
 :الأمراض والتي من أبنها

  الساقتُ. دوابٕ، زيادة نسبة الزلاؿ بُ البوؿ، ارتفاع ضغط الدـ فقر الدـ، أمراض العيوف، أمراض الأسناف-

 للنشاط الرياضي الترويحيالفلسفية المذاىب -2-4- 1

  :النشاط الترويحيالمثالية في  مذىب 2-4-2- 1
وابؼثالية كفلسفة تتضمن أف الإنساف بُ ، ابؼثالية تعتٍ الإبياف بالصفات ابؼعنوية )الروحية( للكوف وإعلبء نشأة العقل

  .أفكارنا عنومقدوره معرفة العابٓ فقط من خلبؿ حواسو وبذلك يصبح العابٓ مدرؾ فقط من خلبؿ 
 :تطبيق مبادئها بُ التًبية

  .العقل والروح قوى حقيقية بُ الكوف -
  .القيم جزء لا يتجزأ من الواقع -
  .بهب أف يعطي ابعيل القدنً للجيل ابعديد خلبصة خبراتو ابؼاضية -
  .التقاليد تعد أمورا ىامة إذا ما صمدت لاختبارات الزمن وبابؼثل بُ التًاث الثقابُ -

 ( 40ص ، تهاني عبد السلبـ ( .تربية السمات الإرادية والصفات ابغميدة ىي:التًبية ابعيدة للفرد  - 
  :النشاط الترويحيمظاىر المثالية في 

افتًاض أف القيم وابؼثل الأخلبقية تنتقل من الرياضة إبٔ ابغياة بُ المجتمع استنادا إبٔ مبدأ انتقاؿ أثر التدريب ومثاؿ  -
  .ابذاىات الفرد بكو اللعب النظيف والروح الرياضيةذلك 

  .التأكيد على الفردية والانضباط الذابٌ والتحكم بُ النفس من خلبؿ الأنشطة البدنية -
 الاىتماـ بربط النشاط البدني بالنشاط العقلي والانفعابٕ 

  النشاط الترويحيمذىب الطبيعية في 
ابغديث أكثر من انتسابو إبٔ الفكر القدنً وىي تعتبر الإنساف كائنا بيولوجيا  ينتسب مذىب الطبيعة إبٔ الفكر الفلسفي

فهو نتاج التطور العضوي وىي تعتبر أف الطبيعة مرجع كل الأمور فهي المحك الأساسي للقيم وىي لا تستبعد من مبادئها 
 (55ص ، 2013، ) بؿمد بؿمود ابػوالدة .الطبيعة الإنسانية وأساسياتها ابغيوانية

 التربية الطبيعية: 
 لأف الطبيعة بسيل إبٔ النظر للفرد كمخلوؽ بيولوجي فإف ذلك يتطلب التعامل مع الطفل ككائن حي كلي حتى بيكن
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والتًبية عملية ديناميكية نشطة تلبي ابغاجات الروحية من خلبؿ ، معاونة الطفل على أف يصل إبٔ أقصى بمو طبيعي لو
 أساليب النشاط ويتزعمها جوف جاؾ روسو ويدعو إبٔ إعلبء شأف الطبيعة والعودة إبٔ حياة بعيدة عن الافتعاؿ والتكلف 

على ضوء القوانتُ والظروؼ وكاف أبرز ما دعى إليو واىتم بو ىو الدعوة إبٔ تربية الطفل بدا يتفق وطبيعتو وميولو وحاجاتو 
  .الطبيعية

 :في المذىب الطبيعي النشاط الرياضي الترويحيأفكار وأطر 
بُ التًبية البدنية جهود كثتَة تعبر عن الأطر والأنظمة التي تشكلت من خلبؿ مفهوـ فلسفي طبيعي مثل استخداـ نوعا  

وىي فكرة الابذاه الطبيعي وذلك بجعل الشباب بيارسوف من التدريبات ابغركية مثل: بصباز ابؼوانع كأحد أنشطة ابػلبء 
حركاتهم بطريقة طبيعية خالية من التعقيد عن طريق الاستعانة ببعض ابؼوجودات الطبيعية الأشجار وبعض ابغيوانات بُ 

  .الغابات وابغقوؿ ويقاؿ أف ذلك ىو أحد أصوؿ ابعمباز ابغديث
  :يفي النشاط الرياضي الترويحتأكيدات الطبيعة 

 .ابؼدرس بدثابة حارس الطبيعة ومتمم للشخصية الإنسانية
  .وىو بستاني أكثر من كونو بناء -
  .لا فائدة ترجى من رجل لائق عقليا إذا أبنلنا لياقتو البدنية -
  .التلقائية النشاط الذابٌ بُ اكتساب ابؼعارؼ وابؼهارات ىو ىدؼ تربوي بُ حد ذاتو -
  .تعمل على بث قيم الانضباط والانتظاـ من أجل حياة أسرية طيبةالاىتماـ بالأنشطة التي  -
الاىتماـ بالأنشطة التي يواجو بها الفرد أوقات فراغو من أجل تذوؽ ابغياة بطريقة طبيعية بحيث يقدر البيئة الطبيعية  -

 عليها. وبوافظ
  :النشاط الرياضي الترويحيفي  برجماتيةمذىب ال

وىذا ليس بغريب على فلسفة ، ىي فلسفة التًبية بحق لأف أكثر إسهاماتها الفكرية إبما تنصب على التًبية البربصاتيةتعد 
على وجوب احتًاـ  البربصاتيةوتؤكد التًبية ، : ىي عليها. ابغياة نفسهاالبربصاتيةتعتبر التًبية ليست بؾرد إعداد للحياة إبما 

والتًبية بهب أف تهتم بالنمو الذي يؤدي إبٔ ابؼزيد من كما ، ميوؿ التلبميذ وحاجاتهم وحريتهم بُ التعبتَ عن أنفسهم
بهب أف تهتم بتكييف الطفل مع بيئتو الطبيعية والاجتماعية من خلبؿ الشعور الاجتماعي والتفاعل وصولا إبٔ ابػبرة 

ترى أف القيم ذاتية متغتَة وأنو لا يوجد سلم قيمي  والبربصاتية، ية وىي مصدر ابؼعرفة وطرائقهاحيث ابػبرة ىي جوىر التًب
 (  52ص ، ) تهاني عبد السلبـ .متدرج
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 : البرجماتيةمفكري التربية 
وليم جيمس وجوف ديوي ىذا الأختَ الذي لو أفكار حوؿ التًبية البدنية والرياضية التي سابنت بُ تغيتَ ابؼفاىيم 

تشجيع اللبعبتُ أو ابؼمارستُ على تقبل قوانتُ الطبيعة لبُ التًبية البدنية  البربصاتيةوابؼدركات بكو معطيات الفلسفة 
ونذكر بعض من ىذه الأفكار وابؼعطيات التي ساىم  .دث بُ الكوف وما ىووالتعميمات العلمية كطريقة لتبصتَىم بدا ح

 :بها جوف ديوي
 .التًويحو  العمل، مركب اللعب :التًبية البدنية والتًويح والذي أسس مبدأ -

التعامل مع التلبميذ أو اللبعبتُ من خلبؿ أطر تربوية متكاملة من خلبؿ مشروع أو مشكلة )بحيث يشرؾ ابؼلعب مع  -
 .ابؼكتبة وابؼعمل والقسم بُ نفس ابؽدؼ

العمل على رفع مستوى الشعور ابعماعي من خلبؿ ابزاذ قرارات بصاعية من خلبؿ فرص النشاط البدني والتًوبوي  -
  .(ومناقشة جدواىا )التدريب على ابؼشاركة بُ ابزاذ القرارات

الأفراد )وىذا يأبٌ بإتاحة فرص ابغرية والدبيقراطية الاىتماـ بالفردية والذاتية والعمل على تلبية احتياجات ميوؿ  -
 (63ص ، ) بؿمد بؿمود ابػوالدة (والاختيار
 :من نظر الفكر البرجماتي النشاط الرياضي الترويحيأىداف 

ويقوؿ بُ مأثوره عن ىدؼ  النشاط الرياضي التًوبويبُ  البربصابٌأحد أعلبـ الفكر  (Williams) زويلياميعتبر 
  ."حياة أعظم وليخدـ بشكل أفضل ش"ليعي :للفرد الرياضي التًوبويالنشاط 

  :وبيكن تلخيصها بُ النقاط التالية
وظيفية أكثر منها شكلية أو صورية وبؼا بدأ قادة التًبية البدنية  ةبأنها نفعية تكييفي البربصاتيةبسيزت التًبية البدنية 

ف كاف الاىتماـ ارتفعت الأصوات مطالبة بالاىتماـ باللياقة البدنية بعد أ البربصاتيةالأمريكيتُ بُ استيعاب ابؼفاىيم 
 التًوبوية منصب على الرياضة

  .ظهر مفهوـ التكامل بتُ ابؼواد ذات الصلبت ابؼشتًكة فارتبطت التًبية البدنية بالتًويح والتًبية الصحية بالرقص - 
ياقة البدنية وحدىا على أساس منح الطفل أكبر فرص للنمو ظهر مفهوـ اللياقة الشاملة كمفهوـ يعلو ويفوؽ الل -

  .والتكييف والشعور الاجتماعي وابػبرة المجدية
 وتعرضت كافة الظواىر ابؼرتبطة بها إبٔ الفحص والتدقيق ، تأثرت التًبية البدنية بحركة البحث العلمي ابؼنهجي -

  :ابؼنهج والمحتوى
 بهب أف يعكس ابؼبادئ التالية البربصابٌإف التنمية أو التقدـ بدنهاج التًبية البدنية 
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يتوزع ألواف النشاط البدني والرياضي قدر الإمكاف لأف التنويع بُ حد ذاتو يقدـ توسيعا بُ ابػبرة ويقابل مبدأ الفروؽ  
لأنظمة الديناميكية ابغيوية كما وإنها برتفظ بقليل من ونفضل عليها ا، فكرة الأنظمة الساكنة البربصاتيةكما أف ،  الفردية

الاكتًاث للتقاليد بُ حد ذاتها وإف كانت تدرؾ قيمة ابؼتَاث التاربىي للؤصوؿ الثقافية على أف بستحن كمصادر لمحتوى 
 ابؼنهج 

 والبربصاتية، ياضيبجب صبغ بصيع ألواف النشاط بالروح الاجتماعية وإف كاف ىذا فعلب من صميم خصائص النشاط الر  -
، وىناؾ كثتَ من التحفظات على النشاط البدني الفردي، رياضات الفرؽ وبـيمات ابػلبء، تفضل الأنشطة ابعماعية

وبهب نشر روح ابؼنافسة الشريفة وإطلبؽ الطاقات الإبداعية والعمل على بث القيم الاجتماعية ابؽادفة كالتعاوف والتفاىم 
  .والاتصاؿ الاجتماعي

نشطة ابؼتكاملة بُ داخل بؿتوى البرنامج بُ التًبية البدنية بحيث تصبح ذات معتٌ وىدؼ إبٔ الأ البربصاتيةبسيل  -
 وجدوى 

مع غتَه من ابؼناىج الدراسية الأخرى بُ إطار  ياضيةر الو  دنيةبال بيةتً الوبُ نفس الوقت تتجو بكو تكامل منهج  - 
 تقدنً ابػبرة التي تعمل على التكيف والنمو وبذلك فابؼهارة ابغركية أو ابؼعرفية بُ ابؼدرسة فالعبرة بُ البرنامج ىو إسهامو بُ

  .بؾالات التًبية البدنية تتعدى مفهومها المجرد من خلبؿ انتقاؿ أثرىا بُ ابغياة الاجتماعية للؤفراد والارتقاء بسلوكياتهم
ىذا ، لأنو يقدـ لنا أحكاما متصلة بجدوى النشاط من عدمو دنية والرياضيةبالالتقونً لو دور أساسي بُ برامج التًبية  -

 البربصاتية.ابؼنحى بيثل مبدأ أصيل من ابؼبادئ 
  .التغذية والصحة، ابؼتصلة باللياقة البدنية والتحكم بُ الوزفالاجتماعي إبٔ أنشطة التقونً  البربصاتيةبسيل التًبية  
فضل كبتَ بُ التطورات الواسعة بُ التقونً والقياس البدني والتزامها بإعلبء شأف  البربصابٌولقد كاف للببذاه العلمي  -
من خلبؿ حركة التجريب ، كات النفعية لمحتوى البرنامج على كل ابؼستويات السلوكية ابغركية وابؼعرفية والانفعاليةا المح

التًبية البدنية كل أساسا علميا لظهور نظرية الذي يش الأمر .رت بُ كل أبعاد التًبية البدنيةهوالبحث العلمي التي اشت
  .أو التًبية البدنية كنظاـ دراسي والرياضية
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 الرياضي الترويحي نظريات النشاط– 1-2-5
 :Surplus Energy :(نظرية الطاقة الفائضة )الزائدة

 -ـ1820سبنسر بُ سنة وىربرت، ـ1805 -ـ 1759وقد نادي بهذه النظرية كل من فردريك شيلر بُ سنة 
وتذىب ىذه النظرية إبٕ القوؿ بأف اللعب يكوف عادة نتيجة وجود طاقة زائدة لدي الكائن ابغي وليس بُ ، ـ1903

  .حاجة إليها
ولكنو لا يستنفذ كل ما يتولد لديهم من ، فمعدؿ النمو عند الأطفاؿ عاؿ  ، إف اللعب ىو تعبتَ عن تراكم الطاقة الفائضة

 (  121ص ، 2008، ) ىدى حسن بؿمود بؿمد .هم فائض الطاقة إبٕ اللعبالطاقة فيدفع
فهو أيضًا لا ، فإف كاف شديد الوطأة، ولكنو لا يوقف بموىم، إف حرماف الأطفاؿ من الغذاء الكابُ يؤدي إبٕ تبلدىم

 .وبيرحوفولكنو لا يتيح للؤطفاؿ فائضًا من الطاقة بهعلهم يلعبوف ، بووؿ دوف ستَ النمو بُ طريقو
وىذا كشف ىاـ من ، ووفقًا بؽذه النظرية فإف ابؼشاعر ابعمالية العليا وبمو ابؼلكات الفنية ينشأ نتيجة بؼمارسة اللعب

 .حيث أنو بُ ىذه النظرية ينظر إبٕ اللعب علي أنو تنفيذ غتَ ىادؼ للطاقة الزائدة عند الإنساف، الناحية التًبوية
 :(نظرية الغريزة ) نظرية جروس

فالطفل يتنفس ويضحك ، تفيد ىذه النظرية بأف لدى الإنساف ابذاىًا غريزياً بكو النشاط بُ فتًات عديدة من ابغياة
وتظهر طبيعتو ، ىذه أمور غريزية، ويرمي بُ فتًات متعددة من عمره، وبيشي، ويقف، وينصب قامتو، ويصرخ ويزحف

والتطور بلب بزطيط وبلب ىدؼ معتُ كاستثمار وقت الفراغ أو  وبؽذا فإف اللعب ظاىرة طبيعية للنمو، خلبؿ مراحل بموه
 .بل ويعتبر جزءًا من التكوين العاـ للئنساف، الوقت ابغر مثلبً 
 :Recreation :نظرية الترويح

 رائد التًبية البدنية الأوؿ بُ أبؼانيا القيمة التًوبوية للعب بُ كتابو ألعاب التدريب والتًويح للجسم، يؤكد جونس مونس
 .والعقل

فاللعب وسيلة لتنشيط ابعسم بعد ، وتفتًض ىذه النظرية أف ابعسم البشرى بوتاج إبٕ اللعب كوسيلة لاستعادة حيويتو
وىو مصل مضاد لتوتر الأعصاب ، وىو أيضًا يساعد علي استعادة الطاقة ابؼستنفذة بُ العمل، ساعات العمل الطويلة

 .والإجهاد العقلي والقلق النفسي
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 :Relaxation :الاستجمام نظرية
-ارسة أوجو نشاط قدنً مثل: الصيدحيث أف اللعب بوث الإنساف علي ابػروج إبٕ ابػلبء وبف، تشبو نظرية التًويح

ومثل ىذا النشاط يكسب الإنساف راحة واستجمامًا يساعدانو علي الاستمرار بُ عملو بروح ، ابؼعسكرات -السباحة 
 عالية.

 :Recapitulation :(التلخيصيةنظرية الميراث )
فلقد انتقل من جيل ، وىي تفيد أف ابؼاضي ىو مفتاح اللعب، ـ1924 -ـ 1844وقد وضعها ج. ستاني ىوؿ بُ سنة 

  .فاللعب والألعاب جزءًا لا يتجزأ من متَاث كل إنساف، إبٕ جيل
فابتهاج الأطفاؿ باللعب وإصرارىم مثلًب علي تسلق ، فالمجتمع أبما يكرر الأشكاؿ الأساسية للعب التي استخدمها القدماء

وىذه النظرية كاف بؽا تأثتَ ، الأشجار والتأرجح علي الأغصاف يكشف عن بقايا ابغياة البدائية لدي أسلبفهم الأولتُ
 .( 122ص ، ) ىدى حسن بؿمود بؿمد .فائق بُ تعميق الاىتماـ بدراسة سلوؾ الأطفاؿ بُ بـتلف الأعمار

 ناش في الترويح والتربية الروحية  أراء جى بى
ذلك ابغلم الذي ظل يبحث عنو منذ ، وإذا بدأنا بدوضوع الفراغ فإننا بقد أف ناش ناقش حلم الإنساف الذي برقق

وظل الإنساف بولم باف يقهر ، ىذا ابغلم ىو ) الفراغ( فقد ظل الإنساف يبحث عن وقت يفعل فيو ما بولو لو، ابػليفة
وأف يوفر لنفسو ابؼأكل ، وأف يوفر كذلك ابؼسكن ابؼريح وإلا بهعل الريح تهدد راحتو، يعود عليو بالفائدةالطبيعة بؼا 

واف يطتَ وأف يكوف على ، واف بىتًع ما يساعده على اختًاؽ ابؼسافات وتقريبها، وأف يستفيد من البحتَات، وابؼشرب
ح ابغلم حقيقة ولكن مازاؿ الإنساف بولم بالوقت الذي لا وأختَا قد أصب، علم بدا يدور بُ كل ركن من أركاف العابٓ

 ذلك الفراغ الذي يفقد ابغياة معناىا. بولم الإنساف بأف لا يكوف ىناؾ روتتُ وعمل شاؽ، يكوف ىناؾ فراغ بُ ابغياة
 صطادلي، ليستمع لنغمات ابؼوسيقى ليلعب، لتَسم لوحة، بولم بالوقت الذي بهلس بُ لنفسو وابٔ قلبو ليكتب قصة

) تهاني عبد  وليبدع وليفكر.، ليعبر عن أحاسيسو ومشاعره وليبتكر، للرقص على إيقاع معتُ، ليتقمص الشخصيات
  ( 139ص ، السلبـ

وبسر حياة ، وىنا بقد إف الله قد أنعم على الإنساف بقدرات عديدة يصعب حصرىا وبٓ يكتشف الإنساف منها إلا القليل
 من أنشطة وخبرات ولا يظهر من قدراتو الكامنة إلا القليل. وبيارسو الإنساف بكل ما يفعلو

 دىم يكتبوف القصة ويشعروف الشعرويتساءؿ ناش عن الدافع الذي بهعل البشر بيارسوف أنشطة بـتلفة فيقوؿ: ) ىنا بق
لصور وبقدىم كذلك يأخذوف ا، أو يشقوف البحر بُ قارب أو يلعبوف التنس، وينحتوف، ويربظوف، ويرقصوف، ويغنوف

وبقد منهم من ينسج ومن ، يرقصوف على نغمات الطبل وابؼزمار أو يرقصوف ابػيل والسيوؼ، لتسجيل بغظات سعادتهم
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الأخر من الكرة  أو بهد أثاث شقتهن أو بنبراتهن وىناؾ أناس يذىبوف إبٔ النصف، ينحت ومن ينسق حديقة منزلو
 يزور مناطق تاربىية ىامة.والبعض يذىب ل، الأرضية بؼشاىدة ظواىر طبيعية متنوعة

وكذلك عن الوقت الذي يبدأ فيو الإنساف ، ويتساءؿ ناش عن الدافع وراء بفارسة ىواية معنية أو نشاط تروبوي معتُ
ويذكرنا ناش أف ىناؾ دراسات ، بفارسة أنشطة تشبع بعض الاحتياجات كابغاجة إبٔ التعبتَ وابغاجة إبٔ ابغب وابؼعرفة

كذلك ىناؾ دراسات تؤكد أف الآباء يعتبروف بُ ابؼرتبة ،  ابؽوايات تبدأ عادة بُ ابؼنزؿ يليو ابؼدرسة عديدة تؤكد أف بفارسة
وإذا نظرنا إبٔ نتائج ىذه الدراسات بقد أنها أف دلت على شيء  تستُ بخصوص تقدنً الأطفاؿ للهواياالأوبٔ يليهم ابؼدر 

ذلك أيضا أف ابؼنزؿ ىو ابؼكاف الذي يتعلم فيو الأطفاؿ  ويعتٍ، فإنها تدؿ على آف الشباب مهارات تبقى العمر كلو
 ابؼهارات والأنشطة ابعديدة وتعتبر الآباء ىم ابؼدرسوف بُ ىذه ابغالة.

فابغرية ، ويناقش ناش حرية الاختيار بُ التًويج ويقوؿ أف حرية الاختيار بسثل أحد أحلبـ الإنساف الذي ظل يبحث عنها
 عند ناش تسلم بالاختيار فلكي نكوف قادرين على الاختيار وجب عليا 

والتًويح  .أ: نتعلم ونتدرب على كيفية الاختيار ليس فقط بذاه ما ىو مفيد بالنهاية لنا شخصيا ولكن للجميع من حولنا
علم بقاعدة واسعة من ابؼهارات  والاختيار بوتم على الأفراد أف يكوف على، وابغرية تسلم بالاختيار، يتسم بابغرية

فمن أجل التمكن  .وابػبرات ويهيئ بديكانيكية عاطفية لتمنية الرغبة بُ استخداـ ىذه ابؼهارات وابػبرات بطريقة ىادئة
 من الاختيار السليم على الإنساف أف يكوف قادرا على التحديد بتُ ما ىو مفيد وما ىو أكر فائدة.

وابؼوسيقى ، فعلى الفرد أف يكوف على علم بأنشطة عديدة بُ بؾالات الفنوف :ارو أف تتعدد كذلك فرص الاختي 
واللغات إبٔ خر ىذه القاعدة العريضة من بؾالات الفنوف والآداب والرماية ولا بيكن ، وتذوؽ الطبيعة، والرياضة، والتمثيل

وبناء على ذلك سيفكر بدا يعود عليو ، اتبودد ابذاىا بؽواياتو إلا إذا أتيحت لو الفرص لأف بيارس ىذه ابػبر  أفللفرد 
  بيارسها بُ وقت فراغو. بالعادة والغبطة والثقة من خبرات تروبوية

بالتابٕ ، ويذكر ناش أنو مع أف الإنساف قد سيطر على الزمن وطوعو ولكنو بٓ يتمكن بعد ف أف بىتار ماذا يفعل بالوقت 
  ولا تعرؼ ماذا تفعل بالوقت الذي بتُ يديها.، شاشات التليفزيوف  ٠فهناؾ ابؼلبيتُ التي بذلس ساعات طويلة أماـ 

وأف يبحث عنها حتى تعطى بغياتو معتٌ وإشراقا ، وأف بيارسها، وىناؾ خبرات جديدة بهب على الإنساف أف يتعلمها 
بها  بىلص الإنساف من الضغوط التي أتت، وبهجة وغبطة وسعادة. وتكوف كذلك بدثابة صماـ امن بىلص الإنساف

ىل ستكوف ىذه ابغرية بُ الاختيار بُ جانبو أـ ، بذربة كبرى تتمثل بُ الاختيار، فهذه، فالإنساف عليو أف بىتار، ابؼدنية
  وىل ستعمل على رقيو أـ على ىدمو؟، ستقضي عليو
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ت الوصوؿ إبٔ ويقوؿ ناش أنو من أجل ابغياة ابؼثمرة وجب على الإنساف أف ينمو من خلبؿ ابؼمارسة ومن خلبؿ بؿاولا 
أىدافو. وأف يكوف أمامو برديات وعلى الإنساف أف يصارع من أجل الإحساس بالسعادة والغبطة والثقة للتمكن من 

  إجادة عمل ما.
والنجاح على مستويات أرقى بفا وأعلى بفا بوققو الإدماف بُ كل  .ويؤكد ىذا الرأي أف الإنساف دائم البحث عن النجاح 

. فإف تقبل الشخصية تنمية وطريق سلبي وىذا الطريق يعمل على تأخر ، ل وبفهد ىو طريق ابؼتفرجوىناؾ طريق سه مرة.
وأف يكوف بُ موقع  خطوة للخلفيأخذ  عليو أف يتوقع احتماؿ عدـ النجاح فما أسهل للئنساف أف ، ما الإنساف لعمل

تساوى وجوده مع عدـ ، بالسلبيةياة يتم كاف الإنساف على ىامش ابغ  اففابغياة صراع  الصراع.ابؼتفرج خارج حلبة 
ذلك بواوؿ الإنساف أف بهيب على ، وأثناء، والانفعالات قوية وعنيفة، ىذا يكسب وذلك بىسر، والصرع عنيف وجوده.

ويصور ناش ابغياة على أنها مباراة غتَ مصرح ، وعن معتٌ ابغياة بالنسبة للفرد، وعن وجوده، تساؤلات عديدة عن ىويتو
  بطلب وقت إضابُ. للبعبيها

بُ الأداء وكذلك لا يوجد ىناؾ مكاف  وينادى ناش بأنو لا يوجد ىناؾ عمل يستحق الأداء إلا إذا كاف ىناؾ سعادة 
  يستحق الزيارة إلا إذا كاف ىناؾ سعادة بُ الزيارة.

عل من وقت فراغ فرصة وإذا بسكنا من أف نعطى لعملنا الكبتَ الذي يعطى للحياة إحساسا بالتحدي وبسكنا من أف بق 
  فإف ذلك يضيف البهجة والإشراؽ وابؼتعة ويعمل على رقى الإنساف وتقدمو.، للتعبتَ

واف بسكنا من ذلك فإننا نكوف قد بسكنا من أف بقعل حياتنا أكثر إبهابية وأكثر فعالية. وكذلك بيكننا أف نصل إبٔ ما  
ويتم ىذا كلو من خلبؿ ابػبرات ، نرى ما تاقت أنفسنا إبٔ رؤياهوأف نتعلم ما اشتقنا إبٔ تعلمو. وأف ، نريد أف نكوف

  ابؽادفة التي بمارسها بُ أوقات فراغنا والتي نعرفها بالأنشطة التًوبوية.
وأف ىذا ليس دعوة لعدـ ابعدية بُ التعامل والعمل بل ، ابغياةوبلتم ذلك ابعزء بأف ناش يركد أبضية العادة والغبطة بُ  

  .وابٔ تناوب الراحة والعمل.، وبتُ العمل الديناميكي والفراغ، ة ابؼتناغمة ابؼتناسقة بتُ العمل والتًويحدعوة إبٔ ابغرك
وقد لا بوقق كل ىذه ، ىو ذلك الإنساف الذي يبحث عن بعض أىداؼ سامية بُ حياتو، إف الإنساف السعيد 

يبحث الإنساف عن ابؼخاطرة وابػروج عن طريقو  وقد.ولكن يشعر بالسعادة لمجرد بؿاولة الوصوؿ إبٔ أىدافو الأىداؼ.
بالتابٕ يبحث الفرد عن ابؼخاطرة  .يفتقر إبٔ روح ابؼخاطرة، وعادة ما بقد أف عمل الفرد، ابؼرسوـ أحيا ليعثر بلذة ابؼخاطرة

الفرد بغب وتعتبر ابؼخاطرة ردا واستجابة وبرقيقا لرغبة بُ نفس  .وكذلك بُ البحث عن كل ما ىو جديد، بُ وقت فراغو
  .الاستطلبع.
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بُ تكوين ابذاىاتنا بكو وجودنا  لكن لنا ابغرية، وبٓ يكن لنا حرية الاختيار بُ الوجود، فابغياة نعمة وىبها الو لنا بصيعا 
والبهجة وابؼشاركة الفعلية الإبهابية ، وىل بكن على استعداد بؼواجهة ابغياة وبردياتها وأف بقعل من سنوات عمرنا الإشراؽ

  .لكل خبرة بمر بها من سنوات ابغياة لندفع بذلك عجلة حياتنا إبٔ التقدـ والرقى
فالنشاط مصدر ودافع  .وتعتٌ ابػبرة بُ ىذا الصدد نشاطا. فالنشاط يغرؽ بتُ العضو الذي ينبض بابغياة وبتُ ابعماد 

ش اللعب على أنو نشاط دافعو ناويعرؼ  قدرتو على التعبتَ عن نفسو ، واف من أىم خصائص ابغيواف الراقي، للعمل
وكذلك يعتبر رد فعل صغار ابغيوانات بػاصية وراثية ىي النشاط وابغركة وينمو الأطفاؿ من خلبؿ اللعب وأيضا ، ذابٌ

  يتعلموف.
كما يساعد الشباب على برقيق أىدافو وتتحوؿ خبرات اللعب عند ،  فالتعليم عن طريق اللعب يعمل على تنمية الأطفاؿ 

على ذلك فالتفكتَ ، وبناء ابؼعلومات.على  الطبيعي للحصوؿوتعتبر ابػبرات ىي ابؼصدر ، ؿ إبٔ أنشطة تروبويةالأطفا
  ينمو من خلبؿ أربعة مستويات تتمثل بُ:

  ابؼلبحظة -1  
  الاستكشاؼ -2
 الفحص -3
  التجربة  -4

لدى الطفل وتتمثل بُ مهارات التسلق النفس على أف ابغاجة لتكومن مهارات دافع طبيعي ، لقد أبصع معظم علماء 
ويعتمد ىذا الدافع على العادات ، وباختصار ىذه ابؼهارات تدخل ضمن أنشطة اللعب، وابعري والوثب والقفز

وما ىي إلا خبرات بُ ، والتسلق، والقفز، والوثب، الاجتماعية للمجتمع الذي يعيش فيو الطفل النشاط ىنا على ابعري
  صورة أنشطة

وقد قسم ناش استخدامات الفرد لوقت الفراغ  يعتبر التفكتَ والابتكار أنشطة وبالتابٕ فالتعليم بفارسة للخبرات كذلك  
 :( 141ص ، ) تهاني عبد السلبـ إبٔ ابؼستويات التالية

 ابؼستوى الابتكاري. :أولا
 ابؼستوى الإبهابي. :ثانيا 
  ابؼستوى العاطفي. :ثالثا 
  .ابؼستوى السلبي :رابعا 
 ابؼستوى الإيذائي. :خامسا 
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  المستوى الابتكاري :أولا 
  والتصميم كتأليف قطعة موسيقية أو اختًع معتُ أو تصميم بؼشروع ما وتتمثل الأنشطة الابتكارية بُ التأليف والاختًاع 
  الاشتراك الإيجابي ثانيا: 
  ابؼمارسة الفعلية لبعض الأنشطةويتمثل بُ الاشتًاؾ بُ بسثيل مسرحية كما بودث بُ تقمص الشخصيات أو  
  الاشتراك العاطفي ثالثا: 
 أو عند قراءة قصة أو مشاىدة فيلم أو مسرحية، الفنوف ابؼختلفةأو  تذوؽ ابؼوسيقىويكوف بُ تذوؽ الطبيعة أو  
  الاشتراك السلبي رابعا: 
وقد لا يكوف  ، وقت الفراغ ىادفا وبناءوقد يكوف نشاط ، صر معظم ذلك بُ التًويح التجاريويعبر عنو بالتًفيو وينح 

  .وىادفافيجب أف يكوف بناء  التًوبويكذلك ء أما النشاط 
  خامسا: 

  الاشتراك الإيجابي
وليست  ع أنشطة تؤذى النفس والمجتمعفيدخل ضمن القائمة التي بذم وبناء.إذا بٓ يكن نشاط وقت الفراغ نشاطا ىادفا  

أما الأنشطة التًوبوية فيجب أف تكوف ىادفة  .بحاؿ من الأحواؿ أنشطة تروبوية بل يقاؿ عنها أنشطة وقت فراغ غتَ بناءه
  .وبناءة ولا يلغى ذلك أف أنشطة وقت الفراغ قد تكوف ىي أيضا ىادفة وبناءة

احة والاستًخاء للتفكتَ للتأمل بؼناقشة الر  يوفر الوقت لاستخدامات عديدة منها وبفا سبق بيكننا أف نتخلص أف الفراغ 
 لقراءة كتاب بفارسة الرياضة بؿببة للبستمتاع بوسائل الإعلبـ ابؼختلفة، لسماع موسيقى عذبةأفكار ومفاىيم معينة، 

 فقد، وإذا حققت التًبية ىذا ابؽدؼ  فوقت الفراغ بهب أف يكوف فرمة للنمو الراقي وعلينا فقط أف نعرؼ كيف نستخدمو 
وعلينا أف نهتم بُ مدارسنا بتعلم ابؼهارات ابؼختلفة أكثر من التًكيز على تدريس ابؼعلومات  .حققت الكثتَ للمجتمع

فمثلب إذا تعلم الطفل ابؼوسيقى فهو إما ، ما ىي إلا معلومة متحركة ولا معتٌ للتًبية إذا بٓ يكن بؽا استخدامات  فابؼهارة
وسيقية أو يبتكر ويؤلف قطعة موسيقية وليس فقط تعلم النظريات ابؼختلفة سيتذوؽ ابؼوسيقى أو يلعب على آلة م

وتعتبر فتًة الشباب فتًة ابؼخاطرة وتتمثل بُ ابغياة الإبهابية بُ ابغاضر مع وجود أمل بُ ابؼستقبل وبهب أف  للموسيقى 
لوقت لأف يفعل الفرد ما بولو لو وما  تكوف فتًة الكهولة فتًة مثمرة نشطة من فتًات حياة الفرد فإف فتًة الكهولة توفر ا

فيها من الأمل وابغناف والعطاء ما ، دائمة ابػضرة هوتصبح سنوات عمر  .كاف بولم بأف يفعلو وىو برت ضغط العمل
 . يعطيها ابؼعتٌ والإشراؽ والبهجة
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 :أراء تشارلز بريتبل في الترويح والتربية الترويحية 
كثتَة ولا حصر بؽا. وما   أخرىبل ىناؾ أشياء ، أنو بٓ يعد بقاء الإنساف حيا ىو الشغل الشاغل للئنساف يعتقد بريتبل 

فالإنساف لديو القوة لنقل التًاث  من بعده ثانيا  زاؿ الإنساف يدفع عجلة التقدـ من أجلو أولا ومن اجل الأجياؿ التي تأبٌ
وكيفية مقابلة تلك ، رغباتو، دوافعو، احتياجاتو، بيعتو البشريةعبر الأجياؿ وحاوؿ وما زاؿ بواوؿ دراسة وتفهم ط

وبالتابٕ بالعصر الذي يعيش فيو. وحاوؿ بريتبل أف بهيب على التساؤلات العديدة ، بنفسو وبثقافتو والرقي. الاحتياجات
عليو أف لا يسأؿ نفسو   نسافالإالتي تهتم بهوية الإنساف من أين جاء وماذا يعيش وما معتٌ ابغياة بالنسبة لو وبقولو: إف 

مثل. وبَ إجابتو تت، وعليو أف بهيب عليها، كل ىذه التساؤلات بل عليو أف يعلم انو ىو بعينو ابؼوجو إبٔ تلك التساؤلات
ابغقيقي للئنساف ىو صراعو مع نفسو   فالصراع، بدعتٌ كيفية تعاملو مع حياتو ومواجهتها، إجابتو على ابغياة بأكملها

  ( 145ص ، ) تهاني عبد السلبـ عليها كما سيطر على كنوز الأرض.وكيف يسيطر 
 : اللعب عند بريتبل 
لقد شغل اللعب أذىاف عديد من علماء النفس وابؼفكرين فقد قاؿ الفيلسوؼ الأبؼاني شيلر أف اللعب بيثل ببساطة  

وىناؾ رأى آخر   صورة لعب بُطاقة استنقاذ طاقة زائدة عند ابغيواف وبقاء ىذه الطاقة ضرر على صحتو وبزرج ىذه ال
بٍ ىناؾ تفستَ آخر   أف اللعب ليس لاستنفاذ طاقة بل لشحن طاقة وىذه طريقة ابغيواف بُ برديد نفسو، إبقليزي

ذلك أستاذ أبؼاني وقاؿ أف اللعب ما ىو إلا  لفيلسوؼ أمريكي فسر اللعب على أنو تكرار بؼا فعلو أجدادنا وعارضو بُ
وليس تكرارا بؼا فعلو أجدادنا. وأي من ىذه النظريات غتَ كاؼ أو مرض ولكن ابعميع ، للمستقبل نشاط يعيد ابغياة

 . يتفقوف على نقاط معينة
  أف اللعب تعبتَ تلقائي بومل بُ طياتو السرور -1

  اللعب من بظات ابغيوانات غتَ الناضجة أف يتمتع بها صغار ابغيوانات وليس كبارىا. أف -2 
  بالتابٕ فتًة أطوؿ.و  ساف كحيواف راؽ يتمتع بفتًة طفولة كبتَة نسبياأف الإن -  3

ابغيوانات ويكفى أف نلم بوجوده وغرضو  بو صغارومهما تعددت النظريات والتفستَات فاللعب ىو سلوؾ ظاىر يتمتع  
  .ذاتوبُ 

لفت آراؤنا وتعددت مفاىيمنا عن ولنسلم بصيعا بوجود التًويح واف اخت .ويعتبر اللعب للصغار نشاطا تروبويا للكبار 
وقد فسر بريتبل التًويح على أنو رد فعل عاطفي أو حالة نفسية أو شعور ىادؼ بوسو الإنساف قبل وأثناء وبعد   التًويح

أي أف يكوف ، وقت الفراغ وأف يكوف اشتًاؾ الفرد فيو تلقائيا   ويتم ىذا النشاط بُ، بفارستو لنشاط ما سلبيا أو إبهابيا
فالنشاط وسيلة ، أي أف التًويح ليس نشاطا .د مدفوعا بالرغبة الشخصية ويتصف بحرية الاختيار وغرضو بُ ذاتوالغر 
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ذلك التغيتَ بُ ابغالة الانفعالية والعاطفية والإحساس بالغبطة والسعادة التي  فهيأما الغاية ، وليس غاية بُ حد ذاتو
  تساعد على شحن البطارية البشرية بؼواجهة ابغياة بدا فيها من تعقيد.

بُ غتَ يعتقد بريتبل أف الفراغ يوفر الفرص للتعلم والتثقيف والرقى فمتى نقرأ كتابا لمجرد الاطلبع وابؼعرفة؟ ومتى نتعلم اللغة  
يتم بُ وقت فراغنا ؟ ففي وقت  ىلسنوات الدراسة؟ ومتى نستمع إبٔ حوار شيق؟ ىل يتم ذلك أثناء وقت العمل؟ 

كما نعبر عن   .وأف نربى أجسامنا ونستق قوامنا، وأف نغذى عقولنا، وأف بمارس ىواية، فراغنا بيكن أف نسافر للسياحة
وبَ فراغنا بيكن لنا أف نشاىد ونتمتع  .لشخصيات كما بُ التمثيلأنفسنا بالكلمة أو بابغركة أو من خلبؿ تقمص ا

بظواىر الطبيعة ويهيئ لنا وقت الفراغ أف بللو إبٔ أنفسنا وأف نستمتع بُ ابغياة عامة وحياتنا خاصة فحياة الفرد مهما 
، ولكي نعيش، الصحة وأبصل ما بُ ابغياة ص وتعتبر ابغياة أغلى ما بُ الوجود، لعمر الزمن طالت فهي قصتَة نسبيا

 .ىناؾ فن للحياة
فالتًويح ىو طريقة حياة وأسلوب معيشة يتميز بابغيوية وابغركة والنشاط وبرديد ويتسم أيضا بسمة أساسية ىي حرية    

  :الاختيار وىذه ابػاصة تعتمد على السمات الآتية
  .أف الفرد لديو فرصة للبختيار - 
  .السليمأف الفرد قادر على الاختيار  - 
بُ النشاط التًوبوي بهب أف يكوف اختياريا فالإجبار لا يساعد على اكتشاؼ الفرد لنفسو ولا يساعد على  فالاشتًاؾ  

  تنمية التعبتَ ابغر ابػلبؽ والرغبة بُ ابؼعرفة والابتكار وابػيار والسعادة الشخصية.
 .لتكاليف باىظة أو بدوف أي تكلفة بوتاج، ادئاويصعب حصر النشاط التًوبوي فقد يكوف نشاطا عنيفا أو نشاطا ى 

فالصيد مثلب قد يعتبر ىواية ، لفرد غتَ متذوؽ للآخر وؽفما ىو متذ ؟ احتياجات الأفراد باختلبفاتهمو  وتتعدد رغبات
وقت آخر إذا خلت منو بظة  تروبويا بُ وقت ما لا يكوف كذلك بُ بل إف ما يعتبره الإنساف نشاطا، لفرد ومهنة لآخر

بالتابٕ لا يصبح ما ، ذلك الشعور ابؼميز للنشاط التًوبوي، يشعر الفرد بذلك الشعور الذي يتصف بالسعادة التجديد وبٓ
وبوتم ذلك وجود قاعدة ، التجديد ر لوشاطا تروبويا بل عادة وعلى ذلك ينتقل الفرد إبٔ نشاط آخر يوفنبيارسو الفرد 

 فرد بفارسة نشاط ما ينتقل إبٔ غتَه وىكذا.عريضة من الأنشطة التًوبوية حتى إذا مل ال
الشخصية وكاف  كاف الدافع فهو السعادة ومهما اختلف النشاط التًوبوي فإنو يعتمد أساسا بُ بفارستو على الدافع فإذا 

، والتعرؼ على أصدقاء جدد، أما الفوائد ابعانبية كالصحة واللياقة البدنية، شاط تروبوينغرض النشاط بُ ذاتو فهو 
 وتعلم حقائق ومفاىيم جديدة فتأبٌ مصاحبة للنشاط ونتيجة للممارسة.
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وىناؾ بظة أخرى ناقشها بريتبل من بظات النشاط التًوبوي ألا وىي أنو يأخذ مكانو بُ وقت الفراغ وقد يكوف ىناؾ   
، أقل برملب للمسؤولية فهناؾ وقت يكوف الفرد  جداؿ حوؿ وجود وقت يكوف الفرد فيو حرا حرية كاملة وأيا كانت الآراء 

ويكوف  وىو ذلك الوقت الذي يفعل فيو الفرد ما بولو لو ، وقد عرؼ ىذا الوقت على أنو الوقت ابغر أو وقت الفراغ
تًوبوي بُ وقت عملو كذلك يعتبر بريتبل النشاط البيكن للفرد أف بيارس النشاط  لب ىناؾ مكاف للنشاط التًوبوي ف

ىناؾ العديد من لأجناس والألواف وابؼستويات فليس لو حدود سواء الزماف أو ابؼكاف ولو أنو التًوبوي نشاطا بيارسو كل ا
لآف بىجلوف إذا سئلوا إذا كاف ىناؾ مكاف للتًويح بُ حياتو ويعتبروف ذلك بظة فطولية وىناؾ صعوبة حتى االأفراد مازالوا 

يح ليس لو شكل معتُ فقد يكوف منضما بيارسو الفرد فالتًو ، عند برديد سلوؾ الإنساف بُ وقت فراغو من نشاط تروبوي
وبيكن أف يكوف باىض التكاليف أو عدنً ، وحده أو مع بؾموعة أو توفره ىيئة مسؤولية أو قد يكوف بدوف إشراؼ

  ( 148ص ، ) تهاني عبد السلبـفالتًويح قوة إبهابية ىامة وبؽا أبنيتها بُ حياة الفرد والأسرة والمجتمع عامة. ، التكلفة
 وقد ناقش بريتبل الاحتياجات الإنسانية التي تعمل على رقي الإنساف وتتمثل بُ: 

 ابغاجة إبٔ التعبتَ والابتكار.  -1
 ابغاجة إبٔ الانتماء. -2
 ابغاجة إبٔ ابؼنافسة.  -3
 ابغاجة إبٔ خدمة الآخرين. -4
 ابغاجة إبٔ ابغركة والنشاط. -5
 ابغاجة إبٔ الشعور بالأبنية -6
 ابغاجة إبٔ بفارسة خبرات جديدة والشعور بابؼخاطرة.  -7

فيمكن ، وإذا بٓ يتمكن الإنساف من مقابلة وإشباع ىذه الاحتياجات إثناء علمو بسبب الروتتُ وعدـ التجديد بُ العمل
يانو  مقابلة ىذه الاحتياجات خلبؿ النشاط التًوبوي يعمل النشاط التًوبوي على توفتَ فرص للئنساف كي يشعر بك

فهناؾ عشرات من العماؿ يشتًكوف ، فأثناء العمل لايرى العامل ناتج عملي ولا يرى الصانع ما صنع، كوحدة متكاملة
معا بُ أداء عمل واحد. فقد مضى الوقت الذي ينحت فيو الناحت بموذجا ويبيعو ويرى ناتج عملو. وبالتابٕ فقد 

قم من ضمن الأرقاـ موظفي الشركة أو ابؼصنع أو ابؼعمل. ولذلك فالعامل ماىو إلا ر ، الإنساف الشعور بأبنية العمل
جاءت الفرصة لاف يرسم الفرد لوحة أو يؤلف قصة أو يستمع إبٔ موسيقى أو يتذوؽ الطبيعة بُ ظواىرىا ابؼختلفة أو إبٔ 

 ما شابو ذلك من بـتلفة الأنشطة التًوبوية. 



النظرية والدراسات السابقة الأدبيات                                                                   : الفصل الأول  

 

 
48 

 صحة:المعززة لل الأنشطة البدنية والترويحيةوصفة  2-3-3
دقيقة على الأقل بُ  30لقد خلصت ابعهود العلمية إبٔ أف على الإنساف البالغ بفارسة نشاطاً بدنياً معتدؿ الشدة بؼدة  

 والسباحة التًوبوية، معظم أياـ الأسبوع إف بٓ يكن كلها. وتشمل الأنشطة البدنية ابؼعتدلة الشدة ابؼشي السريع، اليوـ
أو ، كتشذيب الأشجار بُ ابغديقة ابؼنزلية وتنسيقها،  وبفارسة الأعماؿ البدنية ابؼنزلية، ديةوركوب الدراجة الثابتة أو العا

 والتنس الأرضي )زوجي(، وكرة الريشة، أو بفارسة أنشطة رياضية كالكرة الطائرة، القياـ بعملية الكنس أو الغسيل ابؼنزبٕ
على غرار ابؽرـ الغذائي ، بهرـ الأنشطة البدنية ( ما يسمى02وما شابو ذلك من أنشطة بدنية. ويوضح الشكل رقم )

بيثل فيها ابؼستوى الأوؿ الأنشطة البدنية ابغياتية التي ينبغي الإكثار من القياـ ، ابؼعروؼ. ويتكوف ابؽرـ من أربعة مستويات
وصعود الدرج ، بؼنزؿوابؼشي إبٔ الأماكن الأخرى القريبة من ا، وتتمثل بُ ابؼشي إبٔ العمل أو إبٔ ابؼدرسة، بها كل يوـ

كابؼشي ،  والأعماؿ البدنية ابؼنزلية. أما ابؼستوى الثاني والذي يشمل الأنشطة البدنية ابؽوائية، بدلًا من ابؼصعد الكهربائي
مرات بُ الأسبوع 5-3فينبغي بفارستها ، وكذلك الأنشطة البدنية الرياضية، وغتَىا، وركوب الدراجة، والسباحة، السريع

والتي ينبغي أف بسارس بدعدؿ ، دقيقة. ويتمثل ابؼستوى الثالث بُ بسرينات القوة العضلية وبسرينات ابؼرونة 60-30وبؼدة من 
كابعلوس طويلًب خلبؿ اليوـ ،  فيتضمن الإقلبؿ من الراحة وابػموؿ، مرات بُ الأسبوع. أما ابؼستوى الرابع من ابؽرـ2-3

  لفتًة طويلة بدوف سبب مرضي.أو البقاء بُ السرير ، أماـ التلفاز أو الفيديو
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 مرات  3-5
الأسبوع في   

 2-3 مرات 
الأسبوع في   

الإقلال قدر 
 المستطاع 

القوة العضمية 
 والتحمل العضمي

الراحة    
 والخمول

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 208ص ، ) أمين أنور الخولي ىرم الأنشطة البدنية :(02) شكل رقم
 
 

)كل يوم( الحياتيةالأنشطة البدنية   

الأنشطة الرياضية 
 والترويحية

 الأنشطة الهوائية

 تمرينات 
 المرونة

1 

2 

3

4 
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 ( 200( يوضح علاقة النشاط البدني بمختلف القوى ) أمين أنور الخولي، ص 01شكل رقم )
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 ( 123) أمتُ أنور ابػوبٕ، ص  الترويحي الصحية للنشاط الرياضي الفوائد -1-3-2
 .ُارتفاع كفاءة القلب والرئتت 
 .برسن لياقة العضلبت ومرونة ابؼفاصل 
  ابلفاض بـاطر الإصابة بأمراض شرايتُ القلب التاجية، من خلبؿ: 
  عابٕ الكثافة)ابعيد( بُ الدـ الكولستًوؿارتفاع مستوى(HDL-C). 
 الدىوف الثلبثية ابلفاض مستوى (TG) بُ الدـ. 
  خفض نسبة الشحوـ بُ ابعسم. 
  )ابلفاض ضغط الدـ الشرياني ) إذا كاف مرتفعا. 
 زيادة ابكلبؿ مادة الفيبرين بُ الدـ، بفا يساعد على سيولة الدـ. 
 الإقلبؿ من التصاؽ الصفائح الدموية، بفا بىفض من فرص حدوث ابعلطة. 
 نسولتُ، بفا بىفض سكر الدـزيادة حساسية خلبيا ابعسم للؤ. 
 زيادة مصروؼ الطاقة، بفا يساعد على الوقاية من السمنة. 
  .زيادة كثافة العظاـ، بفا يقلل احتماؿ تعرضها للكسر  
 خفض تأثتَ ىرموف الكاتوكولامتُ على القلب، بفا يقلل من اضطراب النبض. 
 خفض احتمالات الإصابة بسرطاف القولوف. 
  القلب والرئتتُ.تنمية مستوى كفاءة 
 .تنمية مستوى لياقة العضلبت ومرونة ابعسم 
 .خفض نسبة الشحوـ بُ ابعسم، ومكافحة السمنة 
  زيادة كثافة العظاـ، خاصة عند بفارسة الأنشطة البدنية التي يتم فيها بضل ابعسم، مثل ابؽرولة وابعري

 والقفز ونط ابغبل، وبسرينات القوة العضلية، وما شابو ذلك.
  .خفض مستويات دىوف الدـ 
 0ابلفاض بـاطر الإصابة بأمراض القلب 
 .ُزيادة حساسية ابػلبيا للؤنسولت 
 .برستُ الصحة النفسية للناشئة وزيادة الشعور بالثقة 
 .خفض أعراض القلق والكآبة 
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 :البرنامج الترويحي 2-3
 :تعريف البرنامج الترويحي

ترويح من أجل برقيق  بؾموعة الأنشطة التًوبوية ابؼنظمة برت إشراؼ رائدعادة ما يعرؼ البرنامج التًوبوي على أنو  
طريق تنمية معلومات  ناء وقت الفراغ إبٔ سلوؾ امثل وذلك عنثية ألا وىو تغيتَ سلوؾ الأعضاء أىدؼ التًبية التًوبو

  .( 233ص ، ) تهاني عبد السلبـ ومهارات وتكوين ابذاىات إبهابية بكو شغل وقت الفراغ
، أف البرنامج يشتمل على بؾموعة ابػبرات ابؼنظمة وغتَ ابؼنظمة التي بيارسها العضو ابؼشتًؾ :رأى أخر وىو ىناؾ ولذلك 

ابػبرة التًوبوية حتى يكوف ىناؾ أثر تتًكو ابػبرة بُ نفس ابؼشتًكتُ سواء كانت ابػبرة ، ويتحتم التفاعل بتُ العضو والرائد
وينتج عنو ، لمجرد التهيئة الذىنية لتعلم نشاط تروبوي معتُ أكبر الأثر بُ نفس ابؼشتًؾفقد يكوف  .منظمة أو غتَ منظمة

بُ بؾاؿ  أي أننا نهدؼ بُ البرنامج التًوبوي إبٔ تذوؽ وتعلم خبرات متعددة، ابذاه إبهابي بكو بفارسة ذلك النشاط
أبماط سلوكهم إبٔ السلوؾ الأمثل من حيث الأنشطة التًوبوية بغرض التأثتَ الطيب على ابذاىات ابؼشتًكتُ بٍ تغيتَ 

 استخداـ وقت الفراغ وبفارسة أنشطة تروبوية.
 :الترويحي ض البرنامجاغر أ 
درجة من  ابؼشتًكتُ لأف بوصلوا على أقصى، إف الغرض الرئيسي من بزطيط البرنامج التًوبوي ىو مساعدة الأعضاء 

وىناؾ  .وىناؾ طرؽ بـتلفة ومتعددة لتحقيق ذلك، أوقات فراغهمح وأف يستفيدوا من وابؼر  السعادة والرضا الشخصي
  ابؼرتبة الأوبٔ وأخرى ثانوية توضع بُ ابؼرتبة الثانية. أغراض أولية توضع بُ

الأغراض الثانوية ىي الفوائد التي تعود على المجتمع و  فالأغراض الأولية تتمثل بُ سعادة العضو ابؼشتًؾ ابؼمارس للنشاط. 
 منها نشر الوعي التًوبوي وبؿاولة تفهم مدى أبنية النشاط التًوبوي للؤفراد والمجتمعاتوقد تكوف 

 :تخطيط البرنامج الترويحي للمجتمعاتشروط 
ات التخطيط مظهر ضروري وىاـ جدا من مظاىر ابغياة الإنسانية وعملية وضع البرنامج التًوبوي كأي عملية من عملي  

والتخطيط السليم ابؼستمر ضروري لنجاح البرامج ء والبرنامج التًوبوي للمجتمع يتكوف ، وضع البرامج برتاج إبٔ بزطيط
وىذه الأنشطة موجهة إبٔ  ، من كل أوجو النشاط التًوبوي للؤفراد أو ابعماعات سواء كانت منظمة أو غتَ منظمة

  القطاعات ابؼختلفة بُ المجتمع عن طريق أفراد أو بصاعات أو ىيئات أو منظمات.
 فالتخطيط للبرنامج التًوبوي بوتاج إبٔ تنسيق بتُ ابؼختصتُ بغرض برقيق الأىداؼ ابؼرجوة من ىذا البرنامج.  
وإذا نظرنا بعمق للؤىداؼ ابؼتطلبة فنجد أنها تتحقق من خلبؿ مقابلة وإشباع احتياجات ورغبات أساسية للمستفيدين   

قصة  فإف بظاع، تاج إبٔ نشاط حركي بؼقابلة خصائص ىذه ابؼرحلةفمثلب إذا وجدنا أف طفل الثالثة بو .من ىذا البرنامج
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مثلب لن يقابل حاجتو للحركة ء وعندما يبحث ابؼراىق عن الاختلبط الاجتماعي فإف الشطرنج وغتَىا من الألعاب 
  .ابػفيفة لن برقق إشباع الرغبة بُ الاختلبط

  :وعند التخطيط لبرنامج التًويح ىناؾ عوامل بهب بذنبها ىي فالبرنامج التًوبوي يوفر قاعدة واسعة للؤنشطة ابؼتعددة 
 : النظرة إلى الماضي -2

 فالبرنامج الذي يكرر نفسو يفقد عامل التشويق .أو إتباع ما ىو موجود، أي النظرة التقليدية، أي إبٔ ما ىو متبع دائما 
  وأف تكرار البرنامج عشرين سنة مثلب ليس مقياسا لنجاحو.، والتنويع

  :التقليد -0
  وليس بالضرورة أف ما يتبع بُ بؾتمع يصلح لمجتمع آخر. .وىو تقليد ما ىو متبع بُ برامج بؾتمعات أخرى أو مدف بؾاورة 

  :الاعتماد على رغبة الأفراد فقط -3
  فإذا كانت خبراتهم .عادة ما بقد أف رغبات الأفراد تتأثر بخبراتهم السابقة 
ينعكس على الأنشطة ابؼتوفرة بُ البرنامج وىذا يعمل على تضييق قاعدة اختيار الأنشطة بالنسبة بؿدودة فإف ىذا سوؼ  

  .للمستفيدين من البرنامج
 : التخمين -  4

  قد يصل مدير البرنامج أحيانا إبٔ قراراتو بخصوص البرنامج وأنوع الأنشطة ابؼستخدمة عن طريق حكمو ابػاص. 
 :امج الترويجي في المجتمععوامل ىامة عند تخطيط البرن 
وىذه العوامل تلعب دورا ىاما بُ ، ىناؾ عدة عوامل بهب أف توضع بُ الاعتبار عند بزطيط البرنامج التًوبوي بُ المجتمع 

فالتخطيط للبرنامج التًوبوي بُ المجتمع يتضمن وضع خطة شاملة للخدمات  .برديد بقاح أو فشل البرنامج التًوبوي
حياء ابؼختلفة وأركاف الأطفاؿ وابؼراكز والإعداد لإدارة الأنشطة ابؼختلفة كابؼوسيقى والرياضة  أنشطة للؤ التًوبوية واختيار

  .( 235ص ، ) تهاني عبد السلبـ على مستوى المجتمع
 :الرغبة

تعتبر رغبة اللعب  .بهب أف يبتٌ البرنامج التًوبوي حوؿ رغبات الأفراد ابؼستفيدين الذين من أجلهم وضع ىذا البرنامج 
  .عند الأطفاؿ رغبة عابؼية يتمتع بها أطفاؿ العابٓ

فمثل ىذه الدراسات فضرورية لتحديد الرغبات ، وىناؾ ضرورة لدراسة الرغبات التًوبوية لدى الأطفاؿ والشباب والشيوخ 
  كذلك فإف بؽا قيمتها عند بزطيط لبرنامج التًوبوي،  التًوبوية
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  :السن 
الرغبات التًوبوية بزتلف باختلبؼ الأعمار فبعض الأنشطة التي يقبل بؿليها الأفراد بُ مرحلة سنية معينة بقدىم إف تنوع  

يرغب الأطفاؿ والشباب بُ بفارسة أنشطة تتطلب جهدا جسمانيا عنيفا  .لا يستسيغونها بُ مرحلة سنية أخرى. فمثلب
شطة الاجتماعية وخدمات المجتمع وأنشطة ابػلبء كما بَ تنسيق أما الأنشطة التي تتطلب قدرات عقلية كالقراءة والأن

وبعض الأنشطة بيارسها الأفراد  .حديقة ابؼنزؿ وما إبٔ ذلك فهي بذذب الكبار والشيوخ تأخذ مكانها كأنشطة تروبوية
ها بُ مراحل العمر وىناؾ أنشطة تروبوية لا بيل الأفراد من بفارست .رغباتهم بُ ابؼمارسة بعد ذلك  لفتًات قصتَة وتفتً

فالبرنامج بهب أف يراعى  .بيارسها طواؿ مراحل عمره فهي تبدأ منذ الصغر وتصاحب من ، ابؼختلفة كما بُ ابؽوايات مثلب
  .الرغبات ابؼتنوعة بُ مراحل النمو ابؼختلفة

  :الجنس  
فالبنتُ والبنات برت سن عثر  يح ابؼتعددةفات ابؼعروفة بتُ ابعنتُ تؤثر على رغباتهم واشتًاكهم بُ أشكا التًو  إف الاختلب 

 .سنوات يشتًكوف بُ قدراتهم ابعسمانية إبٔ حد ما ومن ابؼوصى بو أف يلعبا معا
وعادة ما يفتًؽ ابعنساف بُ ابؼرحلة التالية ؟ فالبنتُ عادة ما يلعبوف رياضات وألعابا إبٔ درجة بذعل ابؼنافسة بتُ ابعنتُ  

، ة للبنات الأكبر سنا تهتم بالرياضيات التي تتطلب ابؼهارة ولا تستعدى القوة والسرعةوالبرامج الرياضي .غتَ مرحبة
قات الطبيعية فيجب تشجيعا بتُ ابعنتُ بُ  أما العلب .والاحتكاؾ البدني بهب أف يتجنب بُ الألعاب بُ ىذه ابؼرحلة

  الكرة الطائرة أو الريشة الطائرة، وألعاب مثل التنس، أنشطة ابػلبء
 : المكان 
بزتلف الأماكن ابؼتطلبة لأشكاؿ التًويح ابؼختلفة فهي تتنوع من بؾرد ركن صغتَ يقرأ فيو الفرد كتابا أو بؾلة إبٔ مكاف  

  .أو ركوب ابػيل أو تسلق ابعباؿ، بؼمارسة ىوايات كالصيد مثلب
فمثلب  سواء كانت أماكن مغلقة أو خلوية والتخطيط الفعاؿ بوتم التعرؼ على الأماكن ابؼطلوبة للؤنشطة ابؼختلفة ابؼقدمة 

كذلك فالبرنامج التًوبهي .أركاف الأطفاؿ ابؼختلفة لا تتفق وميوؿ ورغبات ابؼراىق بل تكوف مناسبة للؤطفاؿ من ابعنستُ
  .يتحدد بالإمكانات ابؼتوفرة

 : المهارة 
ات ومهارات الأعضاء الذين أعد البرنامج يتطلب التخطيط الناجح الواعي للبرنامج التًوبوي اختيار أنشطة تتفق وقدر  

درجات ومستويات ابؼهارة للؤعضاء ابؼستفيدين. والبرنامج التًوبوي الناجح  فيجب أف تتناسب وبـتلف ، التًوبوي بؽم
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وكذلك فإف تدريس ابؼهارات الأساسية لكل ، بهب أف يوفر فرص أنشطة لا برتاج إبٔ مستوى مهارات عالية بُ الأداء
  .ابؼشتًكتُ ويزيد من مستوى مهارتهم، يساعد على تقدـ الأعضاء نشاط معتُ

 : الوقت 
وبدوف تزاحم  والذي فيو تتبع الأنشطة نظاما متناسبا بُ التقدـ، تتمثل أبنية الوقت بُ البرنامج التًوبوي ابؼتوازف ابؼتناسق 

فهناؾ ضرورة لانتهاز الفرص التي يكوف فيها الوقت مناسبا لتقدنً رياضات  .الأنشطة بُ فتًة ما أو قلتها بُ فتًات أخرى
 شتوية وفرص أخرى كما بُ الأعياد مثلب لتقدنً أنشطة غتَ روتينية وتسمى أنشطة الأحداث ابػاصة.

لأوقات وىذه ا، كذلك ىناؾ أوقات معينة مثل افتتاح برنامج معسكر مثلب أو ختاـ برنامج رياضي شتوي بُ مركز شباب 
فإف رائد التًويح بهب أف يدرؾ متى تقدـ بعض الأنشطة حتى تنجح بُ البرنامج ، برتاج إبٔ إعداد وبزطيط معتُ

 التًوبوي.
يعتبر عامل الوقت مهما جدا خاصة عند برديد موعد الاجتماعات والأحداث؟ فمثلب لا بيكن أف نعد جدولا زمنيا  

 .قات الأعضاء ابؼشتًكتُ مثلبللؤنشطة والأحداث ابؼختلفة يتعارض مع أو 
  :حجم الجماعة 
برتاج بعض الأنشطة إبٔ بصاعات كبتَة فإف نشاطا موسيقيا كالكوراؿ مثلب بوتاج إبٔ عدد أفراد وبصاعة أكبر عددا من  

حجرة فإما تستخدـ ، كذلك فإف عدد أفراد ابعماعة بواد ابؼكاف،  الذي برتاجو بصاعة نادي ىواة بصع طوابع البريد مثلب
  .اجتماعات مغتَة أو مكانا خلويا لعدد كبتَ من الأفراد

 : نوع التنظيم 
ألعاب الورؽ أو ، بظاع ابؼوسيقى، ىناؾ بعض الأنشطة التًوبوية لا برتاج إبٔ تنظيم معتُ وتتمثل ىذه الأنشطة بُ القراءة 

، وىناؾ أنشطة تتمثل بعضها بُ التجواؿ، وكذلك فإف ىذه الأنشطة لا برتاج إبٔ إمكانيات معينة، الكتابة الإبتكارية
 التمثيل والأنشطة الرياضية فكلها برتاج إبٔ تنظيم معتُ.، ابؼعسكرات

 :تنوع المجتمع
الوضع الاقتصادي ومستوى  التًبية، ىناؾ عوامل تؤثر بُ التخطيط للبرنامج التًوبوي بُ المجتمع ومنها ابعنس الوظيفة 

إف الفروؽ والاختلبفات قليلة عند  .بُ بؾتمعات معينة قد تفشل بُ بؾتمعات أخرى فمثلب ىناؾ برامج تنجح، ابؼعيشة
أما العاملوف بُ الشركات وابؼصانع فيحتاجوف لنوعية من البرامج  .للؤطفاؿ ذوى ابػلفيات ابؼتنوعة إعداد برنامج تروبوي

ومن يبذؿ جهدا عضليا أثناء قيامو  .التًوبوية بزتلف عن ما بوتاجو ابؼوظفوف الذين يعملوف بُ مكاتب ساعات طويلة
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رفاؽ ذىتٍ لا فمن برتاج وظائفهم إبٔ إ، بعملو لا يود أف يقضي وقت فراغو بُ نشاط بوتاج إبٔ عمل عضلي وبالعكس
  يقبلوف على الأنشطة التًوبوية التي برتاج إبٔ قدرات عقلة.

 :مبادئ مساعدة في عملية تخطيط البرنامج الترويحي     
 : مقابلة احتياجات ورغبات الأفراد المشتركين والمستفيدين من البرنامج – 1 
  د الأفراد الذين وضعوا البرنامج من أجلهميتًكز بقاح أو فشل أي برنامج تروبوي على قدرة البرنامج على إسعا 

 : مبدأ التنوع -  0
بهب أف يتصف البرنامج التًوبوي بدبدأ التنوع بُ الأنشطة التي يشملها من ألعاب ورياضات إبٔ ألواف الفنوف ابؼختلفة من  

ابؼختلفة وأنشطة إبٔ نشاط اجتماعي ومعسكرات وأنشطة ابػلبء وابؽوايات ، وخدمات للآخرين، وأدب، موسيقى
  ( 238ص ، ) تهاني عبد السلبـ .ابؼناسبات ابػاصة

 :مبدأ تكافؤ الفرص -3
 ابؼركز الاجتماعي والاقتصادي، الدين، بهب أف يوفر البرنامج التًوبوي الفرص ابؼتكافئة للجميع بغض النظر عن اللوف  

  .الرغبات والقدرات ابعسمانية والعقلية، السن، ابعنس
 : التوقيتمبدأ  -4 
بهب أف يقدـ البرنامج التًوبوي بُ أوقات بـتلفة مباحا أو بعد الظهر أو بُ عطلة الأسبوع والأعياد وابؼناسبات حتى بهد  

  .الطفل وابؼراىق والشاب وابؼسن أوقاتا مناسبة بيارس فيما النشاط التًوبوي الذي يروؽ لو
 : مبدأ الاستفادة من إمكانات المجتمع-ه 
تفادة من إمكانات المجتمع من ابؼؤسسات التًوبوية أو الرواد سواء متطوعتُ أو مهنيتُ بدختلف بزصصاتهم بهب الاس 

  .وكفاءتهم بؼهنة التًويح
 : المبدأ المالي-  6

 .وبوقق الأىداؼ ابؼطلوبة منو، على اعتماد ميزانية تكفي لأف يصبح البرنامج حقيقة واقعة التًوبوييعتمد بقاح البرنامج  
 : الزيادة الكفء -7 
  والتقييم للعاملتُ بُ بؾاؿ التًويح عامة، والتدريب، الزيادة ىي أساس بقاح أي برنامج مع مراعاة الاختيار 

 : مبدأ الأمن والسلامة -  8
كذلك مراعاة الأمن والسلبمة بُ ،  ويتمثل ىذا بُ تأمتُ وسلبمة كل ابؼشتًكتُ أو ابؼستفيدين من البرنامج التًوبوي 

 قابليتها للبستعماؿ بصورة سليمة ومناسبة للشرط من حيث النظافة والتنظيم. الأجهزة والأدوات ابؼستعملة من حيث 



النظرية والدراسات السابقة الأدبيات                                                                   : الفصل الأول  

 

 
57 

 :مبدأ المستويات -9
على البرنامج الناجح أف يتبع أحدث ابؼستويات ابؼوضوعة عن طريق ابعمعيات المحلية والدولية من حيث الفلسفية  

  .ابْ ..النواحي ابؼاليةوالزيادات والإدارة والتنظيم و 
 :مبدأ التقييم المستمر -22

ىناؾ ضرورة لعملية التقييم ابؼستمر للبرنامج لت كد من برقيق الأىداؼ التي وقع من أجلها. وىناؾ عدة عوامل تؤثر بُ  
  :وضع البرنامج تتمثل بُ

، فابؼستويات الاقتصادي والاجتماعي، وابؼهارات، الرغبات، القيم، ابعنس، دين: من حيث السنيالأفراد ابؼستف -1 
  .ابْ ...العدد، الصحة، الاحتياجات

  .أىداؼ ابعمعية أو ابؽيئة ابؼسؤولية للبرنامج-  2
 إشرافية(  –إدارية  –)وجها لوجو ، النوع، العدد، الزيادة ابؼتوفرة: من ناحية الكفاءة -3
  ابؼيزانية ابؼوضوعة للبرنامج -  4
  والأدوات، الأجهزة، ابؼنشآت، الإمكانات -5
 ىذه العوامل ابؼؤثرة على وضع البرنامج ، ابْ .ابؼوقع ابعغرابُ ابؼناخ. -  6

التخطيط تعبر عن النظر إبٔ ابؼتقبل  حيث إف كلمة ، ىناؾ ملبحظة خاصة بعملية التخطيط تطلب خطة تقدمية بؿددة 
ابغاضر ابغالية فقط بل احتياجات ابؼستقبل. وعند اعتبار  بُ الاعتبار احتياجات فإف قسم التًويح لا يضع، إليو  والابذاه

أعطائها الاىتماـ ابؼناسب خصوصا بذاه. البرامج  الاحتياجات التًوبهية لأي بؾتمع لا بيكن بذاىلها أو نفشل بُ
 التًوبوية التي تتطلب الاتساع الذي برتمو الاحتياجات ابؼستقبلية.
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 :رويحي في مراكز الشبابنموذج لبرنامج رياضي ت -2-3-7

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ابؼرحلة 
 السنية

 سنة  18فوؽ  سنة  18-12من  سنة 12-6من 

 فتًة مسائية فتًة صباحية فتًة مسائية فتًة صباحية فتًة مسائية فتًة صباحية الزمن
من  النشاط

11-
10 

من 
12.11 

من 
5/6 

من  6/7من 
10-
11 

من 
11-
12 

من  7-6من 5/6من
10-
11 

-11من
12 

-5من 
6 

 7-6من

ضات الريا
 الألعاب 

كرة 
 القدـ

تنس  كرة السلة
 الطاولة

تنس  كراتيو
 الطاولة

كرة 
 القدـ

تنس  كرة قدـ راكيت كرة سلة نط حبل كراتيو
 طاولة

أنشطة 
الرقص 

والتمثيل 
 وابؼوسيقى

رقص  كوراؿ باليو
 شعبي

رقص  غناء بسثيل
 شعبي

بسثيل 
 صامت

بظاع 
وتسجيل 
 موسيقى

غناء 
بصاعي 

 )كوراؿ(

بسثيل 
مسرحي 
 )بروفات(

عزؼ 
آلات 

 غربية

 رقص

فنوف 
يدوية 

أنشطة 
 عقلية

تشكيل  رسم
 صلصاؿ

مشاىدة  قراءة
 تلفزيوف

تصوير  رسم قراءة
 فوتوغرابُ

مشاىدة 
 تلفزيوف

أشغاؿ 
 ابػشب

تصوير  رسم قراءة
 فوتوغرابُ

 –ت ىوايا
أنشطة 
 عقلية 

ىوايات 
بصع 

 وتبادؿ

العاب 
 تلفزيوف

ىوايات 
بصع 

 وتبادؿ

دراسة 
لغات 
أجنبية 

 )تعليم( 

العاب 
 تلفزيوف

ىوايات 
بصع 

وتبادؿ 
 طوابع

دراسة 
لغات 
أجنبية 
 )تعليم(

ىوايات 
بصع 

وتبادؿ 
 عملبت

ىوايات 
بصع 

وتبادؿ 
 طوابع

دراسة 
لغات 
 أجنبية

ىوايات 
بصع 

وتبادؿ 
 عملبت

أندية 
 الكتاب 
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II- :الصحة النفسية 
 تعريف الصحة النفسية: -2

يتطلب برديد ماىية النفس فالصحة النفسية تكوين  ليس من السهولة وضع تعريف بؿدد للصحة النفسية لاف ذالك
فرضي بيكن التعرؼ عليو من خلبؿ بعض الظواىر الانسانية التي بزص سلوؾ الانساف وشخصيتو ولقد تعددت وتنوعت 

 تعريفات العلماء و الباحثتُ بُ الصحة النفسية وبيكننا ابصاؿ التعريفات ابؼقتًحة للصحة النفسية بُ:
وىو اوؿ من استهل مصطلح الصحة النفسية حيث استخدـ ىاذا ابؼصطلح ليشتَ ابٔ بمو  يور:_تعريف ادولف ما

السلوؾ الشخصي و الاجتماعي بكو السواء وعلى الوقاية من الاضطرابات النفسية فالصحة النفسية تعتٍ تكيف 
ا على مواجهة ابؼشكلبت ادر الشخص مع العابٓ ابػارجي المحيط بو بطريقة تكفل لو الشعور بالرضا كما بذعل الفرد ق

 (25,ص2005)الداىري, ةابؼختلف
نها حالة من التوافق التاـ او ابؼتكامل بتُ الوظائف النفسية العادية التي تطرا عادة على وعرفها عبد العزيز القوصي: بأ

 (16,ص1975الانساف ومع الاحساس الابهابي بالسعادة و الكفاية. )القوصي,
نها حالة عقلية انفعالية ابهابية مستقرة نسبيا تعبر عن تكامل طاقات الفرد ووظائفو بأ ريطي:و يعرفها عبد ابؼطلب الق

ابؼختلفة و توازف القوى الداخلية وابػارجية ابؼوجهة لسلوكو بُ المجتمع ومرحلة بمو معينة وبستعو بالعافية النفسية والفاعلية و 
 الاجتماعية.

 (29, ص 1998)القريطي, 
ن فيعرفوف الصحة النفسية بانها حالة من التوازف والتكامل بتُ الوظائف النفسية للفرد تؤدي بو ابٔ اف اما علماء الدي

يسلك بطريقة بذعلو يتقبل ذاتو ويقبلو المجتمع بحيث يشعر من جراء ذلك بدرجة من الرضا و الكفاية ويرى ىوريلماف 
ابؼوضوعي عند شخص ما ,وتكوف ىذه ابغالة موجودة اف الصحة النفسية عبارة عن حالة من الاحساس الذابٌ و 1995

عندما تكوف بؾالات النمو ابعسدية و النفسية و الاجتماعية للشخص متناسبة مع امكانياتو و قدراتو واىدافو التي 
 يضعها لنفسو و مع الظروؼ ابؼوضوعية للحياة.

ثابتة و ابما عبارة عن حالة توازف بتُ :الصحة النفسية على انها حالة ليست حالة 1992بينما يعرؼ ادوس واخروف
ابؼوارد الفيزيولوجية و النفسية والاجتماعية واليات الدفاع و ابغماية العضوية من جهة و بتُ التاثتَات الكامنة ابؼسببة 

 (26ص ,2007. )رضواف,لبيولوجي والاجتماعي من جهة اخرىللمرض للمحيط الفيزيائي و ا
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بٔ اف الصحة النفسية بردد على اساس مدى تكامل طاقات الفرد ابعسمية و العقلية و وتشتَ منظمة الصحة العابؼية ا
الاجتماعية و الانفعالية بدا بوقق لو الشعور بالسعادة و الرفاىية مع افراد المجتمع الذي يعيش فيو وبالتابٕ فهي لابردد 

 (22, ص1997على اساس انتقاء ابؼرض او الاضطرابات النفسية. )زىراف,
يعرفها بؿمد قاسم عبد الله:ىي التوافق التاـ بتُ الوظائف النفسية ابؼختلفة مع القدرة على مواجهة الازمات و  كما

 (28,ص2001الصعوبات العادية المحيطة بالإنساف و الاحساس الابهابي بالنشاط و السعادة و الرضا. )عبد الله,
الفرد ابؼختلفة بدا يؤدي ابٔ حسن استثماره بؽا بفا يؤدي ابٔ ويعرفها عبد السلبـ عبد الغفار:انها حالة تكامل طاقات 

 (213,ص2001برقيق انسانيتو. )عبد السلبـ, عبد الغفالر,
بينما يعرفها حامد عبد السلبـ زىراف:ىي حالة دائمة نسبيا يكوف فيها الفرد متوافقا نسبيا شخصيا انفعاليا و اجتماعيا 

ع نفسو ومع الاخرين ويكوف قادرا على مواجهة مطالب ابغياة وتكوف شخصيتو اي مع نفسو و بيئتو ويشعر بالسعادة م
 (9,ص)زىراف متكاملة سوية سلوكو عاديا ويكوف حسن ابػلق بحيث يعيش بُ سلبمة وسلبـ. 

_ىذه بعض التعريفات للصحة النفسية فهي لا بزتلف كثتَا عن بعضها البعض بل ىي اقرب ابٔ اف تكمل بعضها 
 بُ بعض ابعوانب التي بيكن تلخيصها بُ ما يلي :البعض و تتفق 

 _اف الصحة النفسية حالة ابهابية تتسم بالنسبة وعدـ الثبات.
 انها تعكس تكيف الفرد مع نفسو و بؿيطو ابػارجي. -
 ىي حدث تفاعلي بهدؼ برقيق الذات. -
 ىي حالة موضوعية قابلة للبختبار الطبي و البيولوجي. -
 بتُ قدرات الفرد و امكانياتو مع متطلبات المحيط.تعتبر كحالة توافق  -
ىي كذالك القدرة على مواجهة مشكلبت ابغياة و بناءا على ماسبق من تعريفات فاننا نرى اف الشخص الصحيح  -

نفسيا ىو ذلك الشخص الذي يتمتع بدا يلي :ابػلو النسبي من ابؼرض النفسي او العقلي او ابعسمي و توافق الفرد مع 
مع الاخرين بُ بيئتو و الشعور بابؼسؤولية ابذاه نفسو وابذاه الاخرين ,وبسثل قيم المجتمع الذي تربى فيو و الشعور ذاتهو 

بالرضا والسعادة و الثقة بالنفس و برقيق الذات و ابؼرونة و الابهابية و التفاعل البناء بُ التعامل مع الاخرين و التطلع و 
 الطموح بؼستقبل افضل.

 لصحة النفسية:اىمية ا -0
 اىمية الصحة النفسية للمجتمع: -
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الصحة النفسية مهمة للمجتمع بكل عناصره مثل ابؼدرسة مكاف العمل الاسرة فهي تعمل على السعادة والتكامل لافراد 
 المجتمع وتهم ايضا بعلبج ابؼشكلبت الاجتماعية التي تؤثر على بمو شخصية الفرد بُ عدة بؾالات منها:

بؾاؿ العمل: الصحة النفسية ضرورية بُ مكاف العمل لانها تساعد على برقيق التنمية الاجتماعية و الاقتصادية فمن  -
اىداؼ الصحة النفسية بناء شخصية متكاملة بحيث يقبل الفرد على برمل ابؼسؤولية منشغلب طاقاتو ابٔ اقصى حد بفكن 

 (35,ص1999شخصي و الاجتماعي. )شعباف و عبد ابعبار,ولكي يتحقق ذلك بهب برقيق التوافق النفسي و ال
بؾاؿ الاسرة: العلبقات السوية بتُ افراد الاسرة تؤدي ابٔ بمو الطفل بموا سويا حيث يشكل صحة الابوين النفسية  -

 ابنية كبتَة لتماسك الاسرة و سعادتها بفا يساعد على خلق جو ملبئم لنمو شخصية الابناء.
حة النفسية بؽا ابنية كبتَة بُ بؾاؿ التعليم وخاصة بُ ابؼدرسة حيث العلبقات السوية بتُ الادارة و بؾاؿ ابؼدرسة: الص -

ابؼدرسة تؤدي ابٔ بموىم النفسي السليم وذلك يؤدي ابٔ النمو التًبوي و النفسي السليم للتلميذ و العلبقة ابعيدة بتُ 
ىناؾ بعض ابؼعايتَ التي حددىا بعض الباحثتُ مثل  ابؼدرسة و البيت تساعد على رعاية النمو النفسي للطفل و

 .1976ووبؼاف
العلبقة بتُ طاقة الشخص وابقازاتو:بهب اف تكوف قدرات الفرد مناسبة لطموحاتو وقدراتو و امكانياتو حيث يتم وضع  -

ية و اىداؼ ومستويات طموح بفكنة لا يصاب الفرد بالاضطراب النفسي عند عدـ بسكنو من جعل طاقاتو ابعسد
 النفسية امرا واقعا.

الاتزاف العاطفي :يعتٍ الاتزاف بتُ الانفعالات و ابؼؤثرات بحيث يكوف ىناؾ اتزاف بتُ ابؼوقف ابؼؤثر ونوع الانفعاؿ مثاؿ  -
 ابغزف بهب اف يكوف بالقدر الذي يستدعيو ابؼوقف ابؼؤثر حتى لا بككم على اضطراب الشخصية.

 مل الادراؾ وعمل الذاكرة وغتَ ذالك من الوظائف التي بسثل التفكتَ.صلبح الوظائف العقلية: وذلك يش -
التكيف الاجتماعي: ويعتٍ مستوى توافق الفرد مع ابعماعة و تفاعلو معها فالفرد السوي بهب اف يكوف متعايشا  -

ية بسلبـ مع الاخرين على اساس الاحتًاـ ابؼتبادؿ وبهب اف ينتمي للجماعة ويقيم علبقات اجنماعية سو 
 (31,ص1999معهم.)الشادبٕ,

 اىمية الصحة النفسية بالنسبة للفرد: -
 فهم الذات :فالفرد الذي يتمتع بالصحة النفسية ىو الفرد ابؼتوافق مع ذاتو فهو يعرؼ ذاتو و يعرؼ حاجتها واىدافها. -
النفسية بذعل حياة الفرد التوافق: ويعتٍ ذالك التوافق الشخصي بالرضا عن النفس وفهم نفسو و الاخرين من الصحة  -

 خالية من التوتر و الاضطرابات و الصراعات ابؼستمرة بفا بذعلو يشعر بالسعادة مع نفسو.
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الصحة النفسية بذعل الفرد قويا ابذاه الشدائد و الازمات وبذعل شخصيتو متكاملة تؤدي وظائفها بشكل متكامل  -
 ومتناسق.

التحكم بعواطفهم وانفعالاتهم بفا بهعلهم يتصفوف بالسلوكات السوية و  الصحة النفسية بذعل الافراد قادرين على -
 يبتعدوف عن السلوكات ابػاطئة .

 (202,ص2005ابؽدؼ النهائي للصحة النفسية ىو ابهاد اكبر عدد من الافراد الاسوياء. )الداىري, -
 مظاىر الصحة النفسية: -3

 اف الصحة النفسية مؤشرات و مظاىر تدؿ عليها:
تزاف الانفعابٕ: وىو حالة من الاستقرار النفسي حيث يكوف الفرد مزود بالقدرة على ابؼثتَات ابؼختلفة وىذه القدرة الا -

 ىي بظة ابغياة.
 الدافعية: وىي التي تدفع الفرد ابٔ القياـ بنشاط معتُ وىي القدرة المحركة و ابؼوجهة لنشاط الفرد بكو برقيق اىدافو. -
 تتمثل بُ اعتداؿ ابؼزاج و التعبتَ بالرضا عن ابغياة.الشعور بالسعادة :  -
 (77,ص2009التفوؽ العقلي: وحيث اف الطاقة العقلية الانساف تعد مظهرا من مظاىر الصحة النفسية . )ابػالدي, -
 غياب الصراع النفسي ابغاد: الداخلي و ابػارجي. -
 زنة بعيدة عن التعبتَات البدائية و الطفولية.النضج الانفعابٕ: بحيث يعبر الفرد عن انفعالاتو بصورة مت -
التوافق النفسي: ابؼتمثل بُ العلبقة ابؼتجانسة مع البيئة حيث يستطيع الفرد ابغصوؿ على الاشباع اللبزـ بغياتو مع  -

 (93ص ,2000مراعاة ما يوجد بُ البيئة المحيطة من ابؼتغتَات.  )شحاتة,
 مستويات الصحة النفسية: -4

فاف ذلك يعتٍ  رلدى نفس الفرد ومن بؾتمع للآخ رالنفسية حالة غتَ ثابتة تتغتَ من فرد لأخر ومن وقت للآخالصحة 
 اف الصحة النفسية تتوزع على درجات ومستويات بـتلفة و فيما يلي بطس مستويات تتميز الصحة النفسية وىي كالتابٕ:

ي و التكيف ابعيد انهم الافراد الذين يفهموف ذواتهم و ابؼستوى العادي: ىم اصحاب الانا القوية و السلوؾ السو  -
 بابؼئة تقريبا يقعوف على اقصى الطرؼ الابهابي بُ البعد و ابؼنحتٌ الاعتدابٕ.2,5بوققونها وتبلغ نسبة ىؤلاء 

 13,5ابؼستوى الفوؽ ابؼتوسط: وىم اقل من ابؼستوى السابق وسلوكهم جيد و طبيعي ونسبتهم  -
و ابؼتوسط: وىم بُ موقع متوسط بتُ الصحة ابؼرتفعة و ابؼنخفضة لديهم جوانب قدرة وجوانب  ابؼستوى الطبيعي -

 68ضعف يظهر احداىا احيانا ويتًؾ مكانو لآخر احيانا وتبلغ نسبتهم بُ المجتمع حوابٕ 
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ابؼستوى الاقل من ابؼتوسط :ىنا ابؼستوى ادنى من السابقتُ من حيث مستوى صحتهم النفسية واكثر ميلب للبضطراب  -
وسوء التكيف فاشلوف بُ فهم ذواتهم و برقيقها تقع بُ ىذا ابؼستوى الاشكاؿ النفسية و الاضطرابات السلوكية غتَ 

 . % 13,5ابغادة نسبة ىؤلاء حوابٕ 
فض: درجتهم بُ الصحة النفسية قليلة جدا و عندىم اعلى درجة من الاضطراب و الشذوذ النفسي ابؼستوى ابؼنخ -

   % 2,5فهم بيثلوف خطرا على انفسهم وعلى الاخرين و يتطلبوف العزؿ بُ مؤسسات خاصة تبلغ نسبتهم  حوابٕ 
 (28,ص2001)عبد الله ,

 معايير الصحة النفسية: -5
 جتماعي يرتبط بوجود الانساف وواقعو من معايتَ قياس الصحة النفسية .الصحة النفسية بمط انساني ا -
 STASISTICAL CRITERIONابؼعيار الاحصائي:  -

اي ظاىرة نفسية عند قياسها احصائيا تتوزع وفق التوزيع الاعتدابٕ بدعتٌ اف الغالبية من العينة الاحصائية برصل على 
  على درجات مرتفعة )اعلى من ابؼتوسط(درجات متوسطة بُ حتُ برصل فيئتتُ متناظرتتُ

ودرجات منخفضة )اقل من ابؼتوسط(وبهذا ابؼعتٌ تصبح السوية ىي ابؼتوسط ابغسابي للظاىرة بُ حتُ يشتَ الابكراؼ ابٔ 
 طربُ ابؼنحتٌ ابٔ اللبسوية  فالشخص السوي الذي ينحرؼ عن ابؼتوسط العاـ للتوزيع الاعتدابٕ.

ر انو قد يصلح عن ابغديث عن الناس العاديتُ من حيث الصفات ابعسمية مثل الطوؿ و ومن ابؼآخذ على ىذا ابؼعيا
الوزف بينما لا يصلح ىاذا ابؼعيار بُ حالة القياس النفسي لاف القياس النفسي ىو قياس نسبي غتَ مباشر فمثلب عند قياس 

ليو من صفات الفرد. )عبد الذكاء فنحن نفتًض وجود الذكاء ولكنو بشكل واقعي غتَ ملموس لكن تستبدؿ ع
 (60,ص58,ص2001الغفار,عبد السلبـ,

 SUPGECTIVE CRITERIONابؼعيار الذابٌ )الظاىري( -
السوية تتحدد ىنا من خلبؿ ادراؾ الفرد بؼعناىا فهي كل ما يشعر بو الفرد و يراىا من خلبؿ نفسو فالسوية ىنا احساس 

وعدـ الرضا عن الذات فانو يعد وفقا بؽذا ابؼعيار كليا لاف معظم الافراد داخلي وخبرة ذاتية فاف كاف الفرد يشعر بالقلق 
 (138ص ,1999الاسوياء بسر بحياتهم حالات من الضيق و القلق  )غريب,

 ابؼعيار الباطتٍ: -
عايتَ ىو معيار بهمع بتُ مزايا معظم ابؼعايتَ السابقة ويعمل على بذاوز مثاليها فابغكم ليس خارجي كما ىو ابغاؿ بُ ابؼ

الاحصائية كما انو ليس ذاتيا كما ىو ابغاؿ بُ ابؼعيار الذابٌ ابما يعتمد ىذا ابؼعيار على اساليب فاعلة بسكن الباحث قبل 
 اف يصدر حكمو من اف يصل ابٔ حقيقة شخصية الانساف الكامنة غتَ خبراتو الشعورية و اللبشعورية.
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 :SOCIAL CRITRONابؼعيار الاجتماعي  -
وية بُ ضوء العادات و التقاليد الاجتماعية حيث تكوف السوية للسلوؾ ابؼعتًؼ بو اجتماعيا ويعتٍ ذالك اف تتحدد الس

ابغكم على السوية و اللبسوية لا بيكن التوصل اليو الا بعد دراسة ثقافة الفرد و بىلو ىاذا ابؼعيار من بـاطر ابؼبالغة بُ 
تَين للجامعة ىم الاسوياء بُ حتُ يعتبر غتَ ابؼسايرين ىم الابعد عن الاخذ بدعايتَ ابؼسايرة باعتبار الاشخاص ابؼس

السوية فهناؾ خصائص لاسوية تكتب مشروعيتو بُ اطار الرغبة الاجتماعية فابؼسايرة الزائدة بُ حد ذاتها سلوؾ غتَ 
 (90,ص2000سوي )شحاتة ,

ة من الشروط الواجبة ابؼستقلة عن الواقع و الزماف يعتبر ابؼعيار ابؼثابٕ: يقصد بابؼعيار ابؼثابٕ حالة من الكماؿ او بؾموع -
 (63,ص2007الوصوؿ اليها و السعي بكو برقيقها امرا جديرا بالطموح. )رضواف,

 مناىج الصحة النفسية: -6
يعتبر علم الصحة النفسية علم تطبيقي لو ىدفاف متكاملبف ىدؼ وقائي و ىدؼ علبجي ومن اجل برقيق تلك 

اتباع طرائق و مناىج متعددة ومتكاملة فيما بينها حيث يؤدي ابناؿ منهج من ىذه ابؼناىج ابٔ الاىداؼ يستوجب 
صعوبة مهمة للمناىج الاخرى ومن جهة اخرى تطبيق كل منهج بطريقة سليمة تسهل من مهمة منهج اخر و بُ ىاذا 

 كالتابٕ:الصدد نقتًح بعض ابؼناىج الاساسية ابؼتبعة بُ ميداف علم الصحة النفسية وىي  
 ابؼنهج النمائي: -

وىو منهج انشائي يتضمن زيادة السعادة و الكفاية و التوافق لدى الاسوياء العاديتُ خلبؿ رحلة بموىم حتى يتحقق 
الوصوؿ بهم ابٔ اعلى مستوى بفكن من الصحة النفسية ويتحقق ذالك عن طريق دراسة الامكانات و القدرات و 

 تربوي_مهتٍ(توجيهها التوجيو السليم )نفسي_
ومن خلبؿ رعاية مظاىر النمو جسميا و عقليا و اجتماعيا وانفعاليا بدا يتضمن اتاحة الفرص اماـ ابؼواطنتُ للنمو السوي 

 برقيق للنضج و التوافق و الصحة النفسية.
 ابؼنهج الوقائي: -

سوياء و الاصحاء قبل اىتمامو يتضمن الوقاية من الوقوع بُ مشكلبت و الاضطرابات و الامراض النفسية و يهتم بالأ
بابؼرضى ليقيهم من اسباب الامراض النفسية وازالتها اوؿ باوؿ ويراعي بموىم النفسي السوي ويهيئ الظروؼ التي برقق 
الصحة النفسية وللمنهج الوقائي مستويات ثلبثة تبدا بدحاولة منع حدوث ابؼرض وتتًكز ابػطوط العريضة للمنهج الوقائي 

الوقائية ابغيوية ابػاصة بالصحة العامة والاجراءات النفسية ابػاصة بالنمو النفسي السوي وبمو ابؼهارات  بُ الاجراءات
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الاساسية و التوافق ابؼهتٍ و ابؼساندة اثناء الفتًات ابغرجة و التنشئة الاجتماعية السليمة ويطلق البعض على ابؼنهج 
 (13,ص12,ص1997ف,الوقائي اسم التحصتُ النفسي                )زىرا

و الامراض النفسية حتى العودة ابٔ حالة التوافق و الصحة  تابؼنهج العلبجي: يتضمن علبج ابؼشكلبت و الاضطرابا -
النفسية ويهتم ىاذا ابؼنهج بأسباب ابؼرض النفسي و اعراضو وتشخيصو وطرؽ علبجو وتوفتَ ابؼعابعتُ و العيادات و 

ؿ ىذه ابؼناىج انها متداخلة ومتكاملة تشكل نظاـ شامل للرعاية بالصحة النفسية ابؼستشفيات النفسية يلبحظ من خلب
 (14للؤفراد وكل منهج يساىم من جهتو بُ ارتقاء الصحة النفسية .)زىراف, ص

 النظريات المفسرة للصحة النفسية : -7
صابية بُ علم النفس الصحة فكل لقد تعددت النظريات و الابذاىات العلمية بُ تفستَ منشأ الاضطرابات النفسية و الع

ابذاه نظري بواوؿ تأكيد رايو فيما بىص سبب ابؼرض وبالتابٕ تصوره بغالة الصحة بدا اف الابذاىات النظرية بطريقة 
 بـتصرة وىي كالتابٕ:

 مدرسة التحليل النفسي: -
تنظيم و الابقاز وبيتلك مدخلب بعميع الانساف السليم بُ نظر فرويد ىو الانساف الذي بيلك الانا لديو قدرة كاملة على ال

اجزاء ابؽو ويستطيع التأثتَ عليو حيث بُ حالة الصحة لا بيكن فصلهما عن بعضهما و يشكل الانا الاجزاء الواعية و 
العقلبنية من الشخص بُ حتُ تتجمع الغرائز اللبشعورية بُ ابؽو حيث تتمرد بُ حالة العصاب )الاضطراب 

الصحة النفسية مندبؾة بصورة مناسبة كما يضم ىاذا النموذج الانا العلى والذي بيكن تشبيهو النفسي(وتكوف بُ حالة 
من حيث ابعوىر وىنا يفتًض فريد انو بُ حالة الصحة النفسية ومن خلبؿ غياب  بالضمتَ من حيث تشبيهو بالضمتَ

على حل الصراعات و  الصراعات او عدـ وجودىا وابما تتجلى الصحة النفسية من خلبؿ القدرة الفردية
 (49,ص2007مواجهتها.)رضواف,

 ابؼدرسة ابؼعرفية: -
تتضمن الصحة النفسية من وجهة نظر اصحاب ىذه ابؼدرسة القدرة على تفستَ ابػبرات بطريقة منطقية بسكن الفرد من 

ابؼتمتع بالصحة  ابغافظة على الامل واستخدـ مهارات معرفية مناسبة بؼواجهة الازمات وحل ابؼشكلبت وعليو فالشخص
النفسية قادر على استخداـ استًاتيجيات معرفية مناسبة للتخلص من الضغوط النفسية وبويا على فسحة من الامل ولا 
يسمح لليأس بالتسلل ابٔ نفسو فالإنساف يقع ضريع ابؼعاناة والاضطراب نتيجة بػلل بُ نظاـ معتقدات واقعية بُ النظرة 

وينتج عن ىكذا نظاـ واقعي عقلبني سيادة التفكتَ الابهابي بُ ابؼوافق ابغياتية كما بُ  ابٔ الذات و الاخرين والدنيا
 (44ص ,2000ابؼوقف من الذات.)حجازي,
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ابؼدرسة الانسانية: تبدو الصحة النفسية عند ابؼفكرين الانسانيتُ بُ مدى برقيق الفرد لإنسانيتو برقيقا كاملب وبىتلف  -
مستويات من حيث الانسانية كاملة وىكذا بىتلفوف بُ مستويات صحتهم النفسية ومن رواد  الافراد فيما يصلوف اليو من

 ىاذه ابؼدرسة بقد:)ابراىيم ماسلو(و)كارؿ روجرز(نظر كل منهم بُ ىاذا المجاؿ:
يرى ماسلو اف الانساف حاجات متنوعة واف ىذه ابغاجات تتنوع بصورة ىرمية منها ذلك ابؼستوى ادنى والاخرى ذات 

بؼستوى الاعلى يضم ابؼستوى الاوؿ ابغاجات الفيزيولوجية وابغاجة السلبـ والامن فإشباع ابغاجات ابعسمية تشعر الفرد ا
بالأماف وعندما سيحاوؿ اشباع ابؼستوى الاعلى من ابغاجات التي يطلق عليها ابغاجات الاجتماعية منها ابغاجة ابٔ 

الذات الذي يعد الغاية العظمى بُ ىرـ )ماسلو(وبرقق الصحة النفسية الصداقة و العطف وابغناف و التحصيل و برقيق 
عندما يتمكن الفرد من اشباع ىذه ابغاجات بطريقة سوية و بوقق انسانيتو كاملة كما قدـ)ماسلو( قائمة طويلة من 

وبؾابهة صعوباتو خصائص الانساف الذي بوقق اقصى حالات الذات وىي الادراؾ الفعاؿ للواقع و التعامل الابهابي معو 
 فبدلا من الانسحاب بُ الاوىاـ و الاحلبـ.

 درجة عالية من تقبل الذات و الاخرين. -
 القدرة على ابؼرح والدعاية والاستمتاع بدناىج ابغياة. -
 القدرة على مقاومة الضغوط الاجتماعية. -
 الاصالة و الابتكار بُ العمل و ابؼواقف. -

رية الذات بُ علم النفس اف كل فرد قادر على ادراؾ ذاتو وتكوين مفهوـ او فكرة عنها بينما يرى )روجرز(وىو واضح نظ
وينمو مفهوـ الذات نتيجة التفاعل الاجتماعي جنبا ابٔ جنب مع الدافع الداخلي لتحقيق الذات ولكي بوقق الانساف 

ية ىو الشخص القادر على تكوين ذاتو لابد اف يكوف مفهومو عنها موجبا وحقيقيا فالإنساف ابؼتمتع بالصحة النفس
 (41ص مفهوـ ابهابي عن نفسو والذي يتفق سلوكو مع ابؼعايتَ الاجتماعية ومع مفهومو عن الذات . )حجازي,

 النظرية السلوكية: -
يرى اصحاب ابؼدرسة السلوكية اف الصحة النفسية السليمة تتمثل بُ اكتساب الفرد لعادات مناسبة او ملبئمة تساعده 

جهة ابؼواقف الصعبة وحسم الصراع وابزاذ القرار ابؼناسب الذي بيكنو من حسن التعامل مع الاخرين بدا بوقق لو بُ موا
حياة مطمئنة بُ المجتمع الذي يعيش فيو وينتمي اليو وىم ينظروف للبنساف ويعتبرونو تنظيم معتُ من العادات ابؼكتسبة او 

البيئية التي يتعرض بؽا الفرد خلبؿ مراحل بموه ويعتبروف ىاذه العوامل عوامل  ابؼتعلمة ولذا فهم يؤكدوف على ابنية العوامل
اساسية بُ عملية تشكيل سلوكو ويرى السلوكيوف اف مايصيب الانساف من اضطراب انفعابٕ او توتر وعدـ قدرتو على 
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ستيعاب ابؼواقف ابعديدة التي ابزاذ القرار او حسم ما ينشا بُ حياتو من صراع ابما ىو نتيجة لعدـ قدرة الفرد على ا
 (21,ص1980يواجهها ويرجعوف ذلك ابٔ حدوث خطا او قصور بُ عملية التعلم.  )ابظاعيل,

II -  : الدراسات السابقةالمبحث الثاني 
سعيا ، إبٔ ذكر أىم الدراسات السابقة ذات العلبقة بدتغتَات بحثو ةعمد الباحثت، بُ ىذه ابػطوة من الفصل الأوؿ

أو للبستفادة ابؼنهجية أو للتزود النظري وسنعرض ىنا بؾموعة من الدراسات سواء ، (Monisme)التزاـ فكريلتحقيق 
كما ،  إلا أنها على الأقل تشتًؾ معها بُ أحد ابؼتغتَين، والتي رغم أنها لا بسس دراستنا بشكل مباشر، منها الغربية والعربية

الصحة توسعا من حيث قبولنا للمفاىيم التي يرى العلماء أف مفهوـ  أننا سوؼ نتعامل مع ابؼتغتَ الثاني بشكل أكثر
 .ينضوي برتها النفسية

  :الدكتورة منى عوض اسباقو  الدكتورة نبيلة شحاتةدراسة  -1
 الاسكندرية جامعة ، العلوـ التًبويةقسم ، رياض الأطفاؿكلية 

 :عنوان الدراسة
  رياض الأطفاؿو  الاجتماعية لدى الطالبات ابؼعلمات بكليتي التًبية الرياضيةالأنشطة التًوبوية على بعض القيم دور 

 :الهدف العام من الدراسة
التعرؼ على دور الانشطة الرياضية التًوبوية على بعض القيم الاجتماعية لدى الطالبات  إبٔيهدؼ ىذا البحث 

 .علبقتها بالأنشطة الرياضية التًوبويةو  ابؼعلمات وذلك من خلبؿ التعرؼ على بعض القيم الاجتماعية لديهن
 :إشكالية الدراسة

ىل يوجد دور للؤنشطة الرياضية التًوبوية على بعض القيم الاجتماعية لدى الطالبات ابؼعلمات بكليتي التًبية الرياضية 
 ؟ ورياض الاطفاؿ

 :المنهج المتبع في الدراسة
 التحليليابؼنهج الوصفي  تافالباحث تاستخدم

 :الدراسة وكيفية اختيارىاعينة 
وابعنس وبسثلت عينة البحث بُ  ( سنة22-18من )  وقد بً حصرىا بُ السن اختيار عينة البحث كاف بطريقة عشوائية

 .قسم التعليم ( وكلية رياض الأطفاؿ، طالبة من طالبات كليتي التًبية الرياضية ) قسم ترويح 414
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 :الأدوات المستخدمة في الدراسة
 .واقع القيم الاجتماعيةمقياس  *
 .استبياف تدىور القيم الاجتماعية *
 .مقياس التعرؼ على مستوى مشاركة الطالبات ابؼعلمات للؤنشطة التًوبوية *

 :نتائج الدراسة
 -، أسفرت نتائج البحث على اشتماؿ واقع القيم الاجتماعية بالنسبة للطالبات ابؼعلمات على ) ابؼواطنة الصابغة

الإيثار ( وبسثلت أسباب تدىور القيم الاجتماعية ، الاحتًاـ بكو الذات والآخرين، العمل وإدارة الوقت، ابؼشاركة والتعاوف
 –التقليد الأعمى للغرب  –انتشار البطالة  –كذلك الأسرة بدورىا بُ الضبط الاجتماعي و  بُ ) عدـ قياـ ابؼدرسة

طة الرياضية التًوبوية( مع ابلفاض مستوى ابؼشاركة بُ بفارسة الأنشطة الرياضية قلة ابؼشاركة بُ الأنش –الإحساس بالفراغ 
التًكيز  –عدـ الوعي بقيمة الأنشطة  –داخل كلية رياض الأطفاؿ ) ضعف الإمكانيات ابؼادية والبشرية ابؼدربة  التًوبوية

ة بُ الأنشطة الرياضية التًوبوية لدى طالبات  ارتفاع مستوى ابؼشاركو  الأعباء الدراسية ابؼختلفة ( –على منتخبات الكلية 
بفارسة الأنشطة و  كلية التًبية الرياضية عن طالبات كلية رياض الأطفاؿ مع وجود علبقة ارتباطية بتُ القيم الاجتماعية

 التًوبوية
  ىيزوم محمد :دراسة الطالب -2

معهد التًبية البدنية ، بزصص العلوـ الاجتماعية الرياضية، أطروحة الدكتوراه بُ نظرية ومنهجية التًبية البدنية والرياضية
 2014، 2015ابعزائر /، الله بسيدي عبد

  :عنوان الدراسة
 أثره على ابؼمارسة الرياضية للنشاط الرياضي التًوبوي بُ ابعنوب ابعزائريو  ابؼستوى الثقابُ

  :الهدف العام من الدراسة
التي تتجسد من خلبؿ الوعي بابؼمارسة للتًبية البدنية والنشاط التًوبوي عامة عن طريق إبراز أبنية الثقافة البدنية والرياضية 

الإعلبـ بإعطائو أبنية بُ نشر الثقافة الرياضية وكذلك مسابنة الأنشطة الرياضية التًوبوية بُ إكساب الفرد الراحة 
 الابهابية النشطة والنفسية.

  :إشكالية الدراسة
مستوى الوعي الثقابُ الرياضي بُ تبرير ابؼعابٓ والسبل الدافعة بكو مؤشرات النشاط الرياضي  إبٔ أي حد بيكن أف يؤثر

 التًوبوي لدى عينة من بفارسي الرياضية بأنشطتها ابؼختلفة بُ ابعنوب ابعزائري ؟
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 :المنهج المتبع في الدراسة
  التحليلياستخدـ الباحث ابؼنهج الوصفي 

 :عينة الدراسة وكيفية اختيارىا
رغم من عملية التوزيع التي شملت بـتلف الفئات إضافة إبٔ بـتلف النشاطات الب قصدية وىذابصفة  بً اختيار العينة

مفردة من المجتمع ابؼدروس بولاية الأغواط وبً  600وبعد عملية توزيع الاستمارات التي مست أكثر من ، ابؼمارسة
 العينة من خلبؿ إعادة توزيع الاستمارة.استمارة. وظهرت بظة الانتظاـ بُ  570استًجاع 

 .أستاذ موزعة كذلك على الاكماليات ابؼذكورة بُ المجاؿ ابؼكاني 14وتتكوف من  :العينة الثانية
 :الأدوات المستخدمة في الدراسة

 استمارة استبيانيو بزص ابؼتغتَ ابؼستقل )الثقافة الرياضية (
 .مقياس ابؼمارسة الرياضية بُ وقت الفراغ

 استمارة استبيانية للمستوى الثقابُ
 .استبياف خاص بالأساتذة

  :نتائج الدراسة
الفرد الرياضي بُ التًويح من ناحية انو بيارس أنشطة رياضية  تيرى الباحث أف انعكاس الثقافة الرياضية على سلوكيا

وبُ حيز أخر  .الإمكانياتو  بصورة مستمرة مع إمكانية زيادة فرص ابؼمارسة بُ رياضات أخرى بُ حاؿ توفر ابؼاؿ
الأعراؼ بُ شكل تعبتَ و  حتى التقاليدو  ابؼعارؼو  تنعكس الثقافة الرياضية على ابغركات الرياضية بُ صورة بذسيد الأفكار

 ىذا ما يصطلح عليو بفلسفة ابغركة.، و حركي
 بوزايدي منير :دراسة الطالب -3

 أثر بفارسة الأنشطة التًوبوية على التقليل من القلق لدى طلبة ابعامعة  :عنوان الدراسة
 :الهدف العام من الدراسة

 .ىدفت الدراسة إبٔ معرفة تأثتَ بـتلف الأنشطة الرياضية التًوبوية على حالات القلق عند الطلبة ابعامعيتُ
  :إشكالية الدراسة

 من القلق لدى طلبة ابعامعة ؟كيف تؤثر بفارسة الأنشطة التًوبوية على التقليل 
 :المنهج المتبع في الدراسة

 .التحليلياستخدـ الباحث ابؼنهج الوصفي 
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 :عينة الدراسة وطريقة اختيارىا
طالبا  346 تكونت عينة الدراسة من .إشتملت الدراسة على طلبة ابؼدرسة الوطنية التحضتَية لدراسات مهندس بالرويبة

 .من بؾتمع البحث % 45سنة بً اختيارىم بالطريقة العشوائية بحيث مثلوا نسبة 21إبٔ  17أعمارىم من ت تراوح
 :الأدوات المستخدمة في الدراسة

  .النشاط الرياضي التًوبويو  الإستبياف ابؼغلق ابؼفتوح موجو إبٔ الطلبة بصياغة أسئلة تتعلق أساسا بدحوري القلق *
  ابؼتوسط ابغسابي *
 " fاختبار "  *
 " r"  معامل الارتباط *
 " spssنظاـ "  *

  :نتائج الدراسة
عدـ الثقة بُ و  التوتر الإكتئابو  أسفر برليل البيانات على تعرض الطالب لعدة مشاكل نفسية بسركزت أساسا حوؿ القلق

عن الأىل من الأسباب الرئيسية بؽذه ابؼشكلبت. العديد من الطلبة يدرؾ  الإبتعادو  المحيط ابعامعي، تأبٌ الدراسة، النفس
إلا أف بُ التطبيق فيظهر ، أف من بتُ السبل الفعالة للتقليل من حدة القلق ىو اللجوء إبٔ الأنشطة الرياضية التًوبوية

البعض منهم بهد الوقت الكابُ للتً  لكن، فمعظم الطلبة لا بهدوف وقتا فارغا بؼزاولة أنشطتهم التًوبوية ابؼفضلة، العكس
 .ذلك بتنظيم وقت فراغهم مع العلم أف جل ىؤلاء ىم من ابؼتفوقتُ دراسياو  ويح عن النفس بدزاولة نشاط رياضي

أف الطلبة ابؼمارسوف للنشاط الرياضي ت ( بيلبرجر للقلق )قائمة تقييم الذاهرت نتائج التحليل الإحصائي لإختبار سظأ
التوصيات ابؼقدمة من طرؼ و  من ىنا نؤكد صحة الاستنتاجات، و اـ أقل قلقا من زملبئهم الغتَ بفارستُالتًوبوي بانتظ

تأثتَ الأنشطة الرياضية على مستوى القلق قصد اجتنابو أو التقليل من و  كذا أراء العلماء حوؿ علبقةو  الدراسات السابقة
 .حدتو

السالفة الذكر  الاستنتاجاتتأكيد صحة و  ضة للمدرسة لتدعيمجاءت نتائج ابؼقابلة الشخصية مع رئيس مكتب الرياو 
توجيو الطالب على بفارسة الأنشطة و  الرياضية بُ برسيسو  من خلببؽا ندرؾ مدى وعي ابؼشرفتُ على مادة التًبية البدنية

 .النفسيةو  الرياضية التًوبوية لتعدد فوائدىا الصحية
مقتًحات و  توصيات تسهم بُ برقيق الاستفادة الكاملة من البحثعلى ضوئها أعطى ، خرج الباحث باستنتاجات عدة

 .برث الأوساط ابعامعية إبٔ تنمية الثقافة التًوبوية لتعدد فوائدىا
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 الشيخ الصافي :الباحث دراسة -4
  :عنوان الدراسة

 والصحة الرياضػةبزصص ، ثر برنامج تروبهو رياضي مقتًح على بعض ابؼهارات الاجتماعية لدى ابؼعاقتُ بظعياأ 
 :الهدف العام من الدراسة

معرفة أثر البرنامج الرياضي التًوبوي ابؼقتًح بُ برستُ بعض ابؼهارات الاجتماعية ) الاتصاؿ حل ابؼشكلبت ( عند 
 .ابؼعاقتُ بظعيا

  الدراسة:إشكالية 
 والصحة بزصص الرياضػة، رياضي مقتًح على بعض ابؼهارات الاجتماعية لدى ابؼعاقتُ بظعيا يبرنامج تروبو ؤثريىل 

 :المنهج المتبع في الدراسة
 التجريبي ) تصميم فاف دالتُ للمجموعتتُ ابؼتكافئتتُ ( استخدـ الباحث ابؼنهج 

  :عينة الدراسة وكيفية اختيارىا
 السمعية  الإعاقةتلميذ من ذوي  18

 :المستخدمة في الدراسةالأدوات 
 ابؼقابلبت الشخصية  *
 استمارة الاستبياف *
 اختبار قياس السمع  *
 استمارة قياس ابؼهارات الاجتماعية  *

 :نتائج الدراسة
اختبارات  وعة التجريبية بُمالمج ولصػابّ يالبعػدو  حقق البرنامج الرياضي التًوبهي ابؼقتًح تطورا ابهابي بتُ اختبارين القبلي 

حققت العينتتُ الضابطة والتجريبية تطورا ابهابيا بتُ اختبارين ، ذلك لتناسبو مع فئة ابؼعاقتُ بظعياو  ابؼهارات الاجتماعية
 ( الاتصاؿ وحل ابؼشكلبت) الاجتماعية البعػدي بُ اختبػارات ابؼهػاراتو  القبلػي

والتجريبية  وعتتُ الضػابطةجمػابؼ ختبارات البعدية بػتُلانتائج احقق البرنامج التًوبوي الرياضي ابؼقتًح تطورا ابهابيا بُ 
 ولصابّ العينة التجريبية

 قة جمالز امر  :دراسة الطالب -5
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  3ابعزائر جامعة ، بزصص النشاط التًبوي الرياضي، بُ نظرية ومنهجية التًبية البدنية والرياضية أطروحة دكتوراة
2013/2014. 

 :عنوان الدراسة
أثره بُ التقليل من السلوؾ الابكرابُ لدى طلبب و  استثمار أوقات الفراغ من خلبؿ بفارسة النشاط الرياضي التًوبويأبنية 

 -مقاربة برليلية وقائية  –ابؼرحلة الثانوية بابعزائر 
 :الهدف العام من الدراسة

أثره بُ التقليل من السلوؾ الابكرابُ لدى و  أبنية استثمار أوقات الفراغ من خلبؿ بفارسة النشاط الرياضي التًوبويمعرفة 
 .طلبب ابؼرحلة الثانوية بابعزائر

  الدراسة:إشكالية 
 ؟كيف يؤثر النشاط الرياضي التًوبوي على التقليل من السلوؾ الابكرابُ 

  المتبع في الدراسة:المنهج 
 التحليلياستخدـ الطالب ابؼنهج الوصفي 

 اختيارىا:عينة البحث وكيفية 
 تلميذة من تلبميذ ابؼرحلة الثانوية بابعزائرو  تلميذ 454

 :الأدوات المستخدمة في الدراسة
  مقياس السلوؾ الابكرابُ *

 الثلبثية الابكرافات ابؼعيارية والطريقة ، ابغسابيةمنها ابؼتوسطات  الإحصائية:الأساليب 
 :نتائج الدراسة

كما ،  فيما يتعلق بالأبعاد ابؼدروسة لصابّ التلبميذ ابؼمارستُ وذلك بدرجات متفاوتة إحصائيةوجود فروؽ ذات دلالة  *
  .بينت الدراسة أف أنشطة التًويح الرياضي عامل مهم بُ الوقاية من السلوؾ الابكرابُ لدى التلبميذ

 بشير حسام  :الطالبدراسة  -6
 2011، 3ابعزائر جامعة ، والرياضيةنظرية ومنهجية النشاطات البدنية ، أطروحة دكتوراة
  :عنوان الدراسة

دراسة ميدانية بابؼراكز الطبية التًبوية  –ابؼعاؽ حركيا  إدماجو  فعالية النشاط البدني التًوبوي بُ برقيق الصحة النفسية
 .أـ البواقيو  للمعاقتُ حركيا بجيجل
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 : الهدف العام من الدراسة
 الرياضية بُ ابعزائر  التًوبوي بُ برقيق الصحة النفسية وكذا التخلص من ابؼشكلبت النفسيةفاعلية النشاط البدني معرفة 

 : الدراسة إشكالية
 ؟برقيق الصحة النفسية لدى ابؼعاؽ حركيابُ التًوبوي الرياضي  دور النشاطماىي طبيعة 

 :في الدراسة المنهج المتبع
 استخدـ الباحث ابؼنهج ابؼسحي

  في الدراسةالأدوات المستخدمة 
 الاستبياف *
 الابكراؼ ابؼعياري، ابؼتوسطات ابغسابية، ابؼئويةالنسب  الإحصائية: الأساليب *

  نتائج الدراسة
 بذلك برقيق الصحة النفسية و  يلعب النشاط التًوبوي دور ابهابي بُ التقليل من بعض ابؼشكلبت النفسية *
 تمار محمد  :دراسة الطالب -7

 2011، جامعة ابعزائر، الرياضيو  نظرية ومنهجية النشاط البدني، أطروحة دكتوراة
  ( سنة12-9الأطفاؿ ابؼعاقتُ بصريا ) أثر بفارسة الأنشطة التًوبوية على تقدير الذات لدى  :عنوان الدراسة

 :الهدف العام من الدراسة
لدى الأطفاؿ ابؼعاقتُ  تقدير الذاتتأثتَ بـتلف الأنشطة الرياضية التًوبوية على  الكشف على مدىىدفت الدراسة إبٔ 

 بصريا 
  :إشكالية الدراسة

 ؟ لدى الأطفاؿ ابؼعاقتُ بصرياىل يؤثر النشاط الرياضي التًوبوي على تقدير الذات 
 :المنهج المتبع في الدراسة

 .استخدـ الباحث ابؼنهج الوصفي التحليلي
 :عينة الدراسة وطريقة اختيارىا

 .الأطفاؿ ابؼعاقتُ بصريا على مستوى مركز ابؼكفوفتُ العاشور لولاية ابعزائربصيع الدراسة على  اشتملت
 :الأدوات المستخدمة في الدراسة



النظرية والدراسات السابقة الأدبيات                                                                   : الفصل الأول  

 

 
74 

النشاط الرياضي و  تقدير الذاتبصياغة أسئلة تتعلق أساسا بدحوري  ابؼربتُ ابؼختصتُابؼغلق ابؼفتوح موجو إبٔ  الاستبياف *
  .التًوبوي

  ابؼتوسط ابغسابي *
 " fاختبار "  *

  :نتائج الدراسة
أف للنشاط الرياضي التًوبوي دور بُ تقدير الذات لدى ابؼعاقتُ بصريا من خلبؿ إعادة أسفر برليل البيانات على 

لأف الأطفاؿ ابؼعاقتُ بصريا ، تكييفهم بُ المجتمع وكذلك زرع الثقة بُ النفس التي تعد جوىرة الذات وتقدريهاو  إدماجهم
 وكذلك فقداف البصر سيولد لدى الأطفاؿ الانطواء، مكوناتهاو  خصائصهاو  الإدراكية للؤشياءتتأثر عندىم الكفاءة 

فقد سارعت المجتمعات ابغديثة ابٔ وجود وسيلة أو نشاط يساعد ، كذا القصور بُ بُ ابغركة وتقديرا سلبيا لذاتهمو  العزلةو 
وكذلك تقديرا ابهابيا ، تًوبوي بيكن القضاء عليهافوجدوا أف النشاط ال، القضاء على ىذه ابغالاتو  ىذه الفئة للخروج

  .للذات



 

 

 

 

 

 الثالثالفصل 
 الدراست التطبيقيت

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 الأول المبحث
 الطريقت المنهجيت وأدواتها
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 : الدراسة الاستطلاعية -1

بجمع ابؼعلومات والاطلبع على البحوث والدراسات السابقة وابؼذكرات التي بؽا صلة  ةالباحث تبُ ىذه ابؼرحلة قام
النواحي حتى يتستٌ لنا تكوين من أجل توفتَ ابؼعلومات وابؼعطيات الكافية والإبؼاـ بابؼوضوع من بصيع ، بدوضوع البحث

وقبل تطبيق البرنامج وتوزيع الاستمارات ابؼتعلقة ، فكرة شاملة وكاملة وبالتابٕ تكوين أسس وخلفية نظرية بؽذا ابؼوضوع
الاقامة ابعامعية بُ  التًوبويةبالبحث قمت بإجراء دراسة استطلبعية على عينة البحث قصد الاطلبع على ابؼمارسة 

من أجل بصع أكبر عدد بفكن من ابؼعلومات التي بيكن من خلببؽا معابعة  الطالباتاسة والاتصاؿ ببعض للدر  ابؼختارة
 ..(.التًوبويةأوقات بفارستهم ، والتعرؼ أكثر على بؾتمع الدراسة ) أوقات دراستهم ابؼشكل ابؼطروح

  :الدراسة الاستطلاعية للمقياس 1-1
 :إف من أىداؼ إجراء الدراسة الاستطلبعية ىو :أىداف الدراسة الاستطلاعية1-1-1

 ضبط ابؼتغتَات الدخيلة التي بيكن أف تؤثر على نتائج الدراسة -
 أثناء تطبيق البرنامجو  التحقق من مدى ملبئمة الظروؼ التجريبية قبل -
 .مصطلحاتوو  لفقراتو الطالباتفهم و  الاستبيافالتحقق من ملبئمة  -
 .الاستبيافاكتشاؼ بعض جوانب القصور بُ إجراءات تطبيق  -
 .والاستبياف برديد الوقت ابؼستغرؽ بُ عملية تطبيق البرنامج -

  :الخصائص السيكومترية للمقياس2 -1-1
 .الذابٌالصدؽ و  الصدؽ التمييزي :وقد استخدمت طريقتتُ بغساب صدؽ ابؼقياس :حساب صدق المقياس -أولا

 وبعديو وذلك بالنسبة للمقياس ككل، استخدمت طريقة ابؼقارنة الطرفية على عينة التقنتُ :الصدق التمييزي. 
الأدنى من الوسيط و  ( الأعلى% 27وقد استخدمت النسبة التائية بغساب دلالة الفروؽ بتُ متوسطي ألػ )

  :وابعدوؿ التابٕ يوضح قيم )ت(
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مجموعة  البعد
 المقارنة

 قيمة القيم الإحصائية العدد
 )ت(

 مستوى
 ع م الدلالة

 أعلى من الوسيط الشعور بالسعادة
 أدنى من الوسيط

 10 
 10 

56.72 
35.5 

5.15 
5.40 

130.01 0.05 

 أعلى من الوسيط الثقة بالنفس
 أدنى من الوسيط

 20 
 20 

52.09 
34.27 

1.62 
5.79 

13.6 0.05 

 الصحة النفسيةلاستبيان (: يوضح معامل الصدق التميزي 02جدول رقم )
( الأعلى  % 27( بتُ )  0.05يتضح من خلبؿ ابعدوؿ السابق وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى ) 

 .وبعديو للبستبيافبفا يؤكد القدرة التمييزية ، ككل  والاستبياف الصحة النفسية استبياف مؤشريوالأدنى من الوسيط على 
  خلبؿ حساب ابعذر التًبيعي بؼعامل الثباتبً حساب الصدؽ الذابٌ من  :الذاتيالصدق 

 :بُ ما يلي ببعديو للبستبياف الذابٌتتمثل معاملبت الصدؽ 
 مستوى الدلالة  معامل ارتباط بيرسون  البعد

 0.05 0.88 الشعور بالسعادة

 0.05 0.79 الثقة بالنفس

 0.05 0.85 الدرجة الكمية

 
  لاستبيان الصحة النفسيةيوضح معامل الصدق التلازمي  :(03جدول رقم ) 

دالة عند مستوى الدلالة )  كما أنها 01الذابٌ كلها مرتفعة وتقتًب من القيمة يتضح من ابعدوؿ السابق أف معاملبت 
  الذابٌبالصدؽ  الاستبياف( بفا يؤكد بستع  0.05
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وابعدوؿ التابٕ يوضح نتائج معامل ، بً استخداـ ثبات الاتساؽ الداخلي بطريقة ألفا كرونباخ :الاستبيانثبات  -ثانيا
 :الثبات

 مستوى الدلالة ألفا كرونباخ البعد

 *0.71 0.93 الشعور بالسعادة

 *0.70 0.82 الثقة بالنفس

 *0.84 0.80 الدرجة الكمية

 لاستبيان الصحة النفسيةيمثل معامل الثبات  :(04جدول رقم )
** 0,05  
* 0,01 
يتمتع بدستوى مرتفع من الثبات الذي أمكن الاستدلاؿ عليو من نتائج  الاستبيافيتضح من خلبؿ ابعدوؿ السابق أف  

 ( 0,01حيث اتضح أف كلها دالة عند مستوى الدلالة ) ، ومن خلبؿ معاملبت ألفا كرونباخ، إعادة التطبيق

 :ضبط متغيرات الدراسة -2-0
 ابؼقتًح البرنامج الرياضي التًوبوي :المتغير المستقل
 الصحة النفسية :المتغير التـــــــــــابع

 :المتغيرات غير التجريبية
  ثانية وثالثة ليسانسبً اختيار العينة من مستوى السنة  :المستوى التعليمي

 سنة 21-19اختتَت العينة من سن  :السن
 الاناثبً اختيار أفراد المجموعتتُ الضابطة والتجريبية من جنس  :الجنس
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 حساب تجانس العينة -0-2
 القيم            

 الأبعاد
 المجموعة

المتوسط 
 الحسابي

 القيمة الاحتمالية درجة الحرية قيمة " ت " الانحراف المعياري
 الدلالة

 الاحصائية
الشعور 
 بالسعادة

 

 1.23 44.64 الضابطة
 غتَ داؿ 0.666 28 0.366

 2.09 45.96 التجريبية

 الثقة بالنفس
 1.99 43.66 الضابطة

 غتَ داؿ 0.095 28 0.455
 1.85 44.23 التجريبية

 
أفراد المجموعتين على مستوى أبعاد  متوسطات بين الفروق دلالة لحساب( T.Test" )ت" اختبار( يوضح 50جدول رقم )

 الصحة النفسية
 :خلبؿ ابعدوؿ نلبحظ أنومن 

ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة التجريبية و  44.64بلغ ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة الضابطة ، الشعور بالسعادةبُ بؿور 
كما أف القيمة الاحتمالية قدرت ب   28عند درجة حرية  0.366قدرت قيمة " ت " ب و  45.96بلغت قيمتو 

ا يدؿ على عدـ وجود فروؽ دالة إحصائيا بتُ المجموعة الضابطة بف 0.05وىي أكبر من مستوى الدلالة  0.666
 .بُ الصحة النفسيةوالتجريبية 

من النتائج السابقة نستنتج أنو لا توجد فروؽ دالة إحصائيا بُ القياس القبلي بتُ أفراد المجموعة الضابطة والتجريبية  -
 .ومنو نؤكد على أف المجموعتتُ متجانستتُ الصحة النفسية  استبيافعلى مستوى أبعاد 

  حدود الدراســــة -4-1
بالإضافة إبٔ مراعاة زمن ، مكاناً مناسباً لدراستو يكوف بدثابة الأرضية التي يطبق فيها أدواتو ةالباحث بزتارمن البديهي أف 

والتي بيكن ، وزمنية نرى أنها مناسبةوىذا ما دفعنا إبٔ اختيار حدود مكانية ، بؿدد يكوف كافياً لتطبيق تلك الأدوات
 :عرضها فيما يلي

  الاقامة ابعامعية دىينة بؿمد :ابغدود ابؼكانية
لقد مرت دراستنا بدراحل زمنية شهدت زيارة ميدانية كانت بدثابة دراسة استطلبعية وبعد ذلك بً برديد  :ابغدود الزمانية

قصد إجراء القياس القبلي بالنسبة بؼؤشرات  استبياف الصحة النفسية أفراد المجموعتتُ الضابطة والتجريبية ومن بٍ تطبيق
 ، بعدىا بً تطبيق البرنامج الرياضي التًوبوي ابؼقتًحو  وكذلك التحقق من بذانس أفراد المجموعتتُ الصحة النفسية
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  المنهج المتبع في الدراسة -2
ولدراسة  .بفا لا شك فيو أف طبيعة ابؼشكلة بُ أي بحث ىي التي بردد بالدرجة الأوبٔ منهج البحث ابؼناسب بؼعابعتها 

:" دراسة أثر متغتَ على ٘ٛفانو بً استخداـ ابؼنهج التجريبي وىو " ، اختبار فروضو والتحقق من صحتهاو  ىذا البحث
ارـ وعزؿ ابؼتغتَات التي بيكن أف تتدخل دوف قصد من الباحث أثناء متغتَ آخر بطريقة تعتمد على التحكم الكمي الص

 ."التجريب
مضبوط للشروط المحددة بغدث ما مع ملبحظة التغيتَات الواقعة بُ ذات ابغدث  عمديوبَ تعريف آخر ىو: " تغيتَ 

متًجم من كتاب عبد ، والتًبيةالبحوث السببية ابؼقارنة بُ مناىج بحث علم النفس ، ) الباحثة نوؼ الفهد ."وتفستَىا
 (  137ص ، جابر وابضد ختَي كاظم عبد ابغميدجابر النفس )و  ابغميد جابر مناىج البحث بُ علم التًبية

يعد التصميم التجريبي بدثابة الإستًاتيجية التي يستطيع الباحث بواسطتها بصع ابؼعلومات اللبزمة  :التصميم التجريبي
ومن بٍ إجراء التحليل ابؼناسب للئجابة عن أسئلة ، التي بيكن أف تؤثر بُ ىذه ابؼعلومات وضبط العوامل أو ابؼتغتَات

 .( 129ص ، 1992، فتحي حسنو  البحث ضمن خطة شاملة ) أبضد سليماف عودة
إمكانيتو لتطبيق أسس التصميم التجريبي ابعيد الذي يعد بدثابة و  والتصميم التجريبي ابعيد يعتمد على كفاءة الباحث

يشتَ الزوبعي والغناـ إبٔ أف عملية اختيار التصميم و  ( 82ص ، 1980، ابػطة التنفيذية للتجربة ) سلبمة إبراىيم أبضد
ة للوصوؿ إبٔ النتائج ابؼطلوبة وىو إجراء يهيئ للباحث السبل الكفيل، التجريبي للبحث أمرا ضروريا بُ كل بحث بذريبي

 .( 102ص ، 1981 ،الغناـ بؿمد أبضدو  الزوبعي عبد ابعليل)
 البعديو  ذات الاختبارين القبلي، بؾموعة ضابطةو  بؾوعة بذريبية، التصميم التجريبي لمجموعتتُ ةالباحث تو استخدم

إذ يعد ابؼنهج التجريبي منهج البحث الوحيد الذي بيكنو الاختبار ابغقيقي لفروض ، ذلك بؼلبءمتو لطبيعة البحثو 
كما أف ىذا ابؼنهج بيثل الاقتًاب الأكثر صدقا بغل العديد من ابؼشكلبت العلمية العلبقات ابػاصة بالسبب أو الأثر  

 :ةيوضح التصميم التجريبي للبحث من تصميم الباحثالشكل التابٕ و  بصورة عملية ونظرية

 مجتمع وعينة الدراسة  -3
من نفس عدد  ابعامعيةطالبات الاقامة من  بؾموعة ضابطة وبؾموعة بذريبية، استخدمت بُ ىذا البحث بؾموعتتُ

 الاقامة ابعامعية دىينة بؿمد للبناثمن  2021/2022للعاـ الدراسي  الاناث
وقد بً اختيار ، ، للمجموعة التجريبيةبالنسبة  قصديةوقد بً اختيارىم بطريقة ، طالبة 15وكاف عدد أفراد كل بؾموعة 

، والقصد بُ اختيار ( سنة21 - 19وتتًاوح أعمار أفراد العينة بتُ ) ، ىذا العدد ليكوف ىناؾ بذانس بتُ المجموعتتُ
العينة بركمت فيو الوسائل ابؼتاحة لتطبيق البرنامج التًوبوي حيث أنتٍ وبعد أف اختًت عينة بذريبية بُ الأوؿ وجدت 
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والرياضية داخل الاقامة اتضح ابؼنشأة ) القاعة الرياضية ( وبعد الاتصاؿ بابؼشرؼ عن النشاطات الثقافية صعوبة بُ توفر 
كرة الطائرة كفريق بفثل للبقامة و من بٍ بً تقسيمهم ابٔ بؾموعتتُ اف ىناؾ حل وحيد وىو العمل مع طالبات بيارسن  

 ضابطة وبذريبية 
  أدوات جمع البيانات والمعلومات -4
  :استبيان الصحة النفسية -1-4 

  :بعدينفقرة موزعة على  30يتكوف من  الصحة النفسيةلقياس  أعددناه، الطالبة برت تأطتَ ابؼشرؼمن إعداد 
 (15( إبٔ رقم )1وفقراتو من رقم )، الشعور بالسعادة. 
 (30( إبٔ رقم )16وفقراتو من رقم )، الثقة بالنفس. 

)  على حدا الثلبثةبحيث برتسب درجة لكل من ابؼقاييس الفرعية ، ويصحح الاستبيافويتم الإجابة على فقرات ىذا  
 .للبستبيافوبذمع درجاتها للحصوؿ على الدرجة الكلية على ، ليكرت ثلبثي (

بُ الفتًة ابؼسائية بقاعة الرياضة بالاقامة بً تطبيقها  حصص 08بوتوي على و  :البرنامج الرياضي الترويحي -3-4
 ابعامعية دىينة بؿمد ) بدعدؿ حصتتُ أسبوعيا (

 الوسائل المستعملة في تطبيق البرنامج الرياضي الترويحي  -4-3-2
 كرات متنوعة صغتَة ابغجم  -
 سلبؿ بلبستيكية  -
 كرات طبية  -
 مقاعد وكراسي  -
 صافرةو  ميقابٌ -
 أعمدة بلبستيكية طويلة  -
 حباؿ  -
 متً  05بساط طولو  -
 :أىمية البرنامج الرياضي الترويحي المقترح -4-3-0
التثقيفي بُ و  بعاف العمل التًبويو  أف يستفيد من البرنامج ابؼهتموف بدجاؿ التنشئة الاجتماعية وكذا ابؼربوف بيكن -

 .المجتمع
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الطلبة بشكل خاص بُ بردي الكثتَ من ابؼتغتَات وابؼشكلبت و  بيكن أف يستفيد من البرنامج الشباب بشكل عاـ -
 هم الدراسي النفسية التي من شأنها أف تؤثر سلبا على برصيل

  ابؼخفضة بؼستويات الصحة النفسيةالارتباؾ و  التوترو  التحرر من الضغوط -
ابؼرامي التي تهدؼ و  اجتماعيا ومن بٍ الوصوؿ إبٔ الغاياتو  نفسيا، بدنيا الطالباتبيكن أف يساعد بُ برقيق توازف  -

 .التعليميةإليها ابؼنظومة 
 وتوجيهها لتفادي ابػوؼ من ابؼستقبل الذي يعد عائقا أمامهم  الطالباتتهيئة ابعو ابؼناسب لتفتيح عقوؿ  -
 أىداف البرنامج الرياضي الترويحي المقترح: -4-3-3
 الصحة النفسيةتكوين ابذاىات ابهابية بكو  -
 بواسطة ابؼمارسة الرياضية التًوبوية بعض ابؼشكلبت النفسيةبرقيق الصحة النفسية وعلبج  -
 التًويحو  بكو مناشط أوقات الفراغ الطالباتتنمية ابذاىات  -
 التًويحو  ابؽوايات ابؼرتبطة بأوقات الفراغو  للمهارات الطالباتإكساب  -
تكوف مصاحبة بؽم بُ التي و  التي من شأنها أف تقلل من بعض ابؼشكلبت النفسية الطالباتحاجات و  إشباع ميوؿ -

 عملية التعلم.
 ب الشخصيةتكوين بعض جوانو  برقيق التوازف الانفعابٕ -
  الاضطرابات النفسية وذلك من أجل الوصوؿ إبٔ أفضل النتائج ابؼمكنةو  بذاوز التوترات -
التي من شأنها أف تؤثر على التحصيل و  استحداث استًاتيجيات جديدة بؼواجهة ابؼشكلبت ابؼرتبطة بالعملية التعليمية -

 .الدراسي
 :أسس البرنامج الرياضي الترويحي المقترح -4-3-4
 يطبق البرنامج بُ حصص رياضية تروبوية -
الشعور بالسعادة )  للصحة النفسيةيوضح لنا الأبعاد النفسية و  ابؼوقف الرياضي التًوبوي يوفر التفاعل الاجتماعي -

 .لتحسينها والرفع من مستواىا( والبحث على ابغلوؿ  والثقة بالنفس
التخلص من الاكتئاب و ابػوؼ و بصاعية وفردية تساعد على ضرورة أف يشمل البرنامج على أنشطة رياضية تروبوية  -

 .القلق والتي ىي مثبطة للصحة النفسية
الصحة النفسية من ذلك أف اكتساب ، التعاقب بُ تطبيق البرنامج وبفارسة الأنشطة التًوبويةو  الدبيومةو  الاستمرارية -

 شأنو أف يرفع من مستوى التحصيل العلمي
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 :للبرنامج الترويحي المقترحإجراءات التطبيق الميداني  -4-3-5
 :ابؼخطط الآبٌ يوضح الإجراءات التي بً من خلببؽا تطبيق البرنامج

 ابؼؤشرات الأىداؼ وفق البرنامج التًوبوي المحاور ابغصص الأشهر

 فيفري

 الأول الأسبوع
 الثقة بالنفس

وحب الفوز والتخمص  الثقة بالنفستعزيز 
 الهزيمة والفشلرهبة من 

التحرر من و  الثقة بالنفس
 الخوف نتيجة المشاركة

 الثاني الأسبوع
بتعزيز انواع الرهاب التخمص من كافة 

 الثقة بالنفسو  التنافس وحب التفوق
 لتحقيق الفوز

التخمص من الضغط 
العصبي لموصول إلى 

 الراحة

 الثالث الأسبوع
 الشعور بالسعادة

التحكم بالتصرفات من خلال النشاط في 
 المربكةوسط خاص والتعامل مع العناصر 

 السعادةلموصول الى مستوى معين من 

قدرة المخاطبة وبدون 
 ارتباك أمام الزملاء

 الرابع الأسبوع
 والخوف الارتباك التمكن من اجتياز فترات

 والاضطراب والقدرة عمى توظيف المهارات
 الراحة النفسيةالسعادة و لتحقيق 

مشاركة تمقائية من طرف 
 الأغمبية دون ارتباك 

 مارس

 الخامس الأسبوع
 الثقة بالنفس

 والثقة بالنفس الذاتية تتطوير الاحتياجا
الناتجة التوترات والاستجابة لفعاليات كبح 

 عن الطموحات المرغوبة

عدم التوتر أمام ظهور 
سموكات غير طبيعية 

 كونها عفوية أثناء المعب

 السادس الأسبوع
تقمد الأدوار في ل الثقة بالنفسامتلاك 

بالرأي وتحدي التنظيم والتسيير والإدلاء 
 بالتواصل مع الآخرينالتوتر 

 تحمل المسؤولية وتقميل
 الخوف من المستقبل

 السابع الأسبوع
 الشعور بالسعادة

 محاولة التركيز عمى مسارات السموك الثابت
السعادة لتحقيق  وتفادي الانزعاجات

 النفسية

التعبير عن طريق الحركة 
 إيقاعاتوتنسيقها مع 

 سمعية بصرية

 الثامن الأسبوع
لمشعور  السعي وراء حل مشاكل المواجهة

والاندماج والتحكم في السموكات بالسعادة 
 وعدم الإحساس بالضغط

 اكتساب الشعور
الإحساس الذاتي بالراحة و 

 وتقبل الآخر
 يوضح المخطط العام للبرنامج الرياضي الترويحي المقترح (26جدول رقم )

 :تنفيذ البرنامج الرياضي الترويحي المقترح -4-3-6
 استمارة ابؼستوى الاقتصاديو وكذا  استبياف الصحة النفسيةابؼتمثلة بُ و  بذهيز أدوات الدراسة -
 .  ابعامعية بالاقامة بابؼشرؼ ابؼسؤوؿ عن النشاطات الثقافية والرياضيةالاتصاؿ  -
 الصحة النفسية استبيافتطبيق  -
 الصحة النفسيةعلى أعلى درجات من  حصلن اللوابٌ الطالباتاختيار أفراد العينة من بتُ  -
 ضابطة وبذريبية ، إبٔ بؾموعتتُ ابؼختارات الطالباتتقسيم  -
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وبحضور ابؼشرؼ عن النشاطات الثقافية والرياضية السيد  عقد جلسة أولية مع أفراد العينة التجريبية -
 حجوجة عبد ابغميد

 .(أسبوعيا حصتتُبدعدؿ بدء تطبيق البرنامج الرياضي التًوبوي )  -
استجواب كبتَ من طرؼ أفراد العينة التجريبية للبرنامج الرياضي التًوبوي ابؼقتًح كما أنو  ةالباحث تلاحظ -

 لاقى استحسانهم لو.
  الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة -0
البرنامج الرياضي التًوبوي ابؼقتًح وذلك بغرض معرفة اثر ، لقد استخدمنا بؾموعة من الأساليب بُ برليل بيانات الدراسة 

علوـ وقد بً الاعتماد على برنامج ابؼعابعة الإحصائية ابؼعروؼ بابغزـ الإحصائية لل، بُ برستُ مستوى الصحة النفسية

 (.spssالاجتماعية )
  :وبُ ضوء فرضيات البحث تتم معابعة الدرجات بالاعتماد على الأسلوب الإحصائي التابٕ

  المتوسطات الحسابيةx 

 الانحرافات المعيارية 

 T.Test( ت)اختبار •

 وأطلق، عينتتُ متوسط مقارنة معادلة إبٔ 1908 عاـ William sealy Gossett الرياضيات عابٓ توصل لقد 
 .T.test باسم الآف يعرؼ والذي student اسم عليها

 بالقيم مقارنتو بٍ T.testحساب يتم حيث( إناث/  ذكور) مثلب عينتتُ بتُ الفروؽ دلالة لبحث T.test يستخدـ 
 .الدلالة مستوى لتحديد T.test لتوزيع ابعدولية

 :وىي( ؼ)  قيمة بحساب المجموعتتُ بتُ بذانس ىناؾ يكوف أف T.Testبػ التحليل لإجراء ويشتًط 
  

 لكل حرية بدرجة مقارنتها يتم( ؼ) نتيجة عن ابغصوؿ وعند  مع بؾموعة
 .والعكس متجانستتُ غتَ المجموعتتُ فإف دالة كانت فإذا، (ؼ) بعدوؿ ابعدولية القيم

 : التابٕ القانوف فنستعمل التجانس وجد فإذا 
 (2 - ف 2= ) حرية بدرجة
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 على السالبة الإشارة تدؿ وعموما، الإشارة ىذه تهمل بل النتائج مقارنة بُ بو يعمل لا، السالبة الإشارة ظهور: ملبحظة
 .الثانية المجموعة متوسط بكو الفروؽ ابذاه

 



 

 

 
  
 
 
 
 
 
 
 

 المبحث الثاني
  وتحليلها نتائج الدراستعرض 
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 عرض النتائج تبعا للفرضيات - 1
 عرض النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية الأولى: -
 الشعور بالسعادة على مستوى القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة بتُ إحصائيا دالة فروؽ توجدلا " انو على تنص التي و

 :التالية الإحصائية ابؼعابعة استخداـ بً، الفرضية ىذه ولاختبار. "طالبات الاقامة ابعامعية لدى

 القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة على مستوى الشعور بالسعادةجدول رقم )( يوضح درجات 

 
 
 
 
 
 

 الرقم
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 القياس البعدي القبليالقياس  القياس البعدي القياس القبلي

1 39 42 41 54 
2 39 40 39 53 
3 42 44 36 61 
4 36 36 42 66 
5 38 39 34 73 
6 40 42 32 72 
7 41 44 38 68 
8 29 31 34 66 
9 31 31 32 59 

10 35 36 28 57 
11 34 36 31 51 
12 38 39 35 49 
13 41 46 27 50 
14 27 29 41 51 
15 32 34 36 48 
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 الشعور بالسعادةعلى مستوى  القياس البعدي لأفراد المجموعة الضابطةو  حساب الفروق بين القياس القبلي -
 

 القيم
 المجموعة

 

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 درجة الحرية ت "قيمة "  المعياري

 القيمة
 الاحتمالية

 الدلالة
 الإحصائية

 4.74 44.64 القياس القبلي
-2.334 14 0.366 

دال غير 
 القياس البعدي إحصائيا

 
44.86 3.98 

 

القياس القبلي والقياس البعدي  بين الفروق لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدول:(08) رقم الجدول
  الشعور بالسعادة على مستوى للمجموعة الضابطة

ابؼتوسط ابغسابي للقياس و  44.64 من خلبؿ ابعدوؿ نلبحظ أف ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة للقياس القبلي قدر ب
 2.334-بلغت  14كما أف قيمة " ت " عند درجة ابغرية   44.86البعدي قدر ب 

وجود فروؽ عدـ بفا يؤكد على  0.05من مستوى الدلالة  أكبروىي  0.366 بلغت قيمتها sigالقيمة الاحتمالية و  
 ذات دلالة احصائية بتُ القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة 

 عرض النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية الثانية: -
التي تنص على انو "لا توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة 

لدى طالبات الاقامة ابعامعية". ولاختبار ىذه الفرضية، بً استخداـ ابؼعابعة  الثقة بالنفسلى مستوى ع
 . "الإحصائية التالية:
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الثقة جدول رقم )( يوضح درجات القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة على مستوى 
 بالنفس

 

 
 
 
 
 

 الرقم
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 القياس البعدي القياس القبلي القياس البعدي القياس القبلي
1 22 21 25 42 
2 21 25 23 46 
3 27 22 19 51 
4 31 28 28 42 
5 21 24 26 36 
6 19 21 21 38 
7 21 22 23 45 
8 24 21 21 31 
9 28 25 25 28 

10 25 26 22 42 
11 27 29 24 44 
12 26 26 28 48 
13 28 27 27 54 
14 22 24 27 41 
15 21 19 27 48 
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 الثقة بالنفسعلى مستوى  القياس البعدي لأفراد المجموعة الضابطةو  حساب الفروق بين القياس القبلي -
 

 القيم        
 المجموعة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 درجة الحرية قيمة " ت "
 القيمة

 الاحتمالية

 الدلالة
 الإحصائية

 0.455 43.66 القياس القبلي
-0.069 14 0.074 

دال غير 
 إحصائيا

 1.544 46.886 القياس البعدي

 

الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي  لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدول:(12) رقم الجدول
 لأفراد المجموعة الضابطة على مستوى الثقة بالنفس

ابؼتوسط ابغسابي للقياس البعدي قدر و  43.66 ابؼتوسط ابغسابي للقياس القبلي قدر ب من خلبؿ ابعدوؿ نلبحظ أف
بلغت قيمتها  sigالقيمة الاحتمالية و  0.069- بلغت 14كما أف قيمة " ت " عند درجة ابغرية   46.886 ب

 القياس القبلي وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بتُعدـ بفا يؤكد على  0.05من مستوى الدلالة  أكبروىي  0.074
 بُ مستوى الثقة بالنفس .البعدي لأفراد المجموعة الضابطة و 

 عرض النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية الثالثة:  -
على مستوى  التجريبيةالتي تنص على انو " توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة 

لدى طالبات الاقامة ابعامعية". ولاختبار ىذه الفرضية، بً استخداـ ابؼعابعة الإحصائية التالية:".  الشعور بالسعادة
القياس القبلي والقياس البعدي على مستوى الشعور  في التجريبية( يوضح درجات المجموعة 51جدول رقم ) 

 بالسعادة
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 الرقم
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 القياس البعدي القياس القبلي القياس البعدي القبليالقياس 
1 13 14 25 34 
2 14 15 22 37 
3 19 19 21 32 
4 22 20 22 34 
5 26 28 26 36 
6 22 21 24 31 
7 24 25 24 38 
8 19 21 22 34 
9 25 26 24 42 

10 24 25 26 40 
11 22 23 25 35 
12 16 18 19 38 
13 22 21 21 28 
14 26 27 28 34 
15 28 31 30 44 
16 16 16 18 31 
17 25 26 26 34 
18 20 22 21 36 
19 21 23 22 38 
20 21 21 22 41 
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 الشعور بالسعادةعلى مستوى  التجريبيةالقياس البعدي لأفراد المجموعة و  حساب الفروق بين القياس القبلي -
 

 القيم      
 المجموعة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 درجة الحرية قيمة " ت "
 القيمة

 الاحتمالية

 الدلالة
 الاحصائية

 2.09 45.96 القياس القبلي
 دال احصائيا 0.003 14 11.345

 1.22 56.66 القياس البعدي

 

القياس القبلي والقياس البعدي  بين الفروق لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدول:(16) رقم الجدول
  الشعور بالسعادة على مستوى التجريبيةللمجموعة 

ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة و  45.96 من خلبؿ ابعدوؿ نلبحظ أف ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة الضابطة قدر ب
 11.345 بلغت 14كما أف قيمة " ت " عند درجة ابغرية  56.66 التجريبية قدر ب

بفا يؤكد على وجود فروؽ ذات  0.05وىي أصغر من مستوى الدلالة  0.003بلغت قيمتها  sigالقيمة الاحتمالية و  
 لصابّ القياس البعدي  التجريبيةدلالة احصائية بتُ القياس القبلي والبعدي للمجموعة 

(56.66 > 45.96 )  
 عرض النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية الرابعة:  -

على انو " توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية على مستوى التي تنص 
 :التالية الإحصائية ابؼعابعة استخداـ بً، الفرضية ىذه ولاختبار الشعور بالسعادة لدى طالبات الاقامة ابعامعية".

 الثقة بالنفسدرجات المجموعة التجريبية في القياس القبلي والقياس البعدي على مستوى ( 51جدول رقم ) 
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 الرقم
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 القياس البعدي القياس القبلي القياس البعدي القياس القبلي
1 14 16 17 27 
2 19 20 18 27 
3 17 17 19 26 
4 21 21 22 27 
5 21 25 24 32 
6 19 21 22 25 
7 18 21 20 26 
8 20 20 22 34 
9 18 20 21 30 

10 21 20 21 31 
11 18 19 20 31 
12 16 18 19 29 
13 22 24 23 28 
14 16 18 19 32 
15 20 22 20 34 
16 20 21 20 26 
17 13 16 15 27 
18 15 17 16 31 
19 12 14 14 28 
20 18 19 17 29 



عرض النتائج وتفسيرىا                                                                                   :لفصل الرابعا  

 
155 

 الثقة بالنفسعلى مستوى  التجريبيةالقياس البعدي لأفراد المجموعة و  الفروق بين القياس القبليحساب  -
 

 القيم         
 المجموعة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 درجة الحرية قيمة " ت "
 القيمة

 الاحتمالية
 الدلالة

 الاحصائية

 1.85 44.23 القياس القبلي
 احصائيادال  0.000 14 13.83

 2.84 58.65 القياس البعدي

 

القياس القبلي والقياس البعدي  بين الفروق لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدول:(20) رقم الجدول
  الثقة بالنفس على مستوى التجريبيةللمجموعة 

ابغسابي للقياس البعدي قدر ابؼتوسط و  44.23 من خلبؿ ابعدوؿ نلبحظ أف ابؼتوسط ابغسابي للقياس القبلي قدر ب
 0.000 بلغت قيمتها sigالقيمة الاحتمالية و  13.83 بلغت 14كما أف قيمة " ت " عند درجة ابغرية   58.65 ب

بفا يؤكد على وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ القياس القبلي والبعدي لصابّ  0.05وىي أصغر من مستوى الدلالة 
 ( 58.65 < 44.23بعدي)القياس البعدي لصابّ القياس ال

 عرض النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية الخامسة: -
الشعور  المجموعة التجريبية على مستوىو  أفراد المجموعة الضابطة بتُ إحصائيا دالة فروؽ توجد" انو على تنص التي و

 . "بالسعادة بُ القياس البعدي
 :التالية الإحصائية ابؼعابعة استخداـ بً، الفرضية ىذه ولاختبار
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 الشعور بالسعادةالمجموعة التجريبية في محور و  ( يوضح درجات المجموعة الضابطة32جدول رقم ) 

 
 
 
 

 الرقم
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 القياس البعدي القياس القبلي القياس البعدي القياس القبلي
1 18 18 19 23 
2 21 22 21 22 
3 21 22 23 25 
4 23 23 24 19 
5 25 26 23 24 
6 24 24 25 22 
7 28 27 28 24 
8 15 14 15 18 
9 19 21 20 22 

10 17 16 16 24 
11 20 19 20 21 
12 16 16 17 19 
13 24 23 25 22 
14 27 25 26 24 
15 16 17 19 18 
16 19 21 18 22 
17 21 22 20 25 
18 21 22 20 21 
19 22 23 22 23 
20 18 19 17 21 
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 الشعور بالسعادةحساب الفروق بين أفراد المجموعة الضابطة والتجريبية في القياس البعدي على مستوى  -
 

 القيم     
 المجموعة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 درجة الحرية قيمة " ت "
 القيمة

 الاحتمالية

 الدلالة
 الاحصائية

  2.21 44.86 الضابطة
20.033 

 
 دال احصائيا 0.000 28

 1.66 56.66 التجريبية

 

 أفراد المجموعة الضابطة بين الفروق لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدول:(26) رقم الجدول
 الشعور بالسعادة على مستوى البعديالمجموعة التجريبية في القياس و 

ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة و  44.86 قدر ب من خلبؿ ابعدوؿ نلبحظ أف ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة الضابطة
 20.033- بلغت 38كما أف قيمة " ت " عند درجة ابغرية  56.66التجريبية قدر ب 

بفا يؤكد على عدـ وجود فروؽ  0.05وىي أصغر من مستوى الدلالة  0.000 بلغت قيمتها sigالقيمة الاحتمالية و  
 ( 56.66 < 44.86ذات دلالة احصائية بتُ أفراد المجموعتتُ الضابطة والتجريبية لصابّ المجموعة التجريبية )

 عرض النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية السادسة: -
الثقة بالنفس  التجريبية على مستوى المجموعةو  أفراد المجموعة الضابطة بتُ إحصائيا دالة فروؽ توجد" انو على تنص التي و

 . "بُ القياس البعدي
 :التالية الإحصائية ابؼعابعة استخداـ بً، الفرضية ىذه ولاختبار
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الثقة بالنفس في القياس المجموعة التجريبية في محور و  ( يوضح درجات المجموعة الضابطة 32جدول رقم )
 البعدي

 

 
 

 الرقم
 التجريبيةالمجموعة  المجموعة الضابطة

 القياس البعدي القياس القبلي القياس البعدي القياس القبلي
1 09 16 15 20 
2 11 12 13 19 
3 13 14 14 19 
4 11 16 15 19 
5 12 17 16 17 
6 14 13 14 20 
7 08 19 09 20 
8 08 16 08 19 
9 10 18 11 17 

10 12 16 13 16 
11 11 14 11 19 
12 09 11 09 20 
13 13 15 12 21 
14 11 14 13 17 
15 07 11 09 18 
16 10 14 10 18 
17 10 14 12 20 
18 14 16 15 19 
19 12 16 14 17 
20 07 15 08 16 
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 الثقة بالنفسحساب الفروق بين أفراد المجموعة الضابطة والتجريبية في القياس البعدي على مستوى  -
 

 القيم        
 المجموعة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 درجة الحرية قيمة " ت "
 القيمة

 الاحتمالية

 الدلالة
 الاحصائية

 2.10 14.85 الضابطة
 دال احصائيا 0.000 38 6.438-

 1.46 18.55 التجريبية

 

 أفراد المجموعة الضابطة بين الفروق لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدول:(30) رقم الجدول
 .الثقة بالنفس المجموعة التجريبية في القياس البعدي على مستوىو 

ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة و  14.85 من خلبؿ ابعدوؿ نلبحظ أف ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة الضابطة قدر ب
بلغت  sigالقيمة الاحتمالية و  0.000بلغت  38كما أف قيمة " ت " عند درجة ابغرية   18.55التجريبية قدر ب 

بتُ أفراد  إحصائيةبفا يؤكد على عدـ وجود فروؽ ذات دلالة  0.05وىي أصغر من مستوى الدلالة  0.000 قيمتها
 ( 14.85 < 18.55 المجموعتتُ الضابطة والتجريبية لصابّ المجموعة التجريبية )

  الفرضية الرئيسيةعرض النتائج المتعلقة ب -

 برستُ الصحة النفسية لدى طالبات الاقامة ابعامعيةعلى  ابؼقتًحالبرنامج الرياضي التًوبوي ؤثر ي
للبرنامج أين نصت الفرضية على وجود أثر كبتَ ابعزئية  اتبً التأكد من صحة ىذه الفرضية انطلبقا من معابعة الفرضي

عليو النتائج بُ وىذا ما نصت  طالبات الاقامة ابعامعيةلدى  برستُ الصحة النفسيةعلى  الرياضي التًوبوي ابؼقتًح
 .ابعداوؿ السابقة

المجموعتتُ الضابطة كما ىو ابغاؿ فقد بً أيضا من خلبؿ ىذه ابعداوؿ التأكد من وجود فروؽ دالة إحصائيا بتُ و 
 الشعور بالسعادة والثقة بالنفس :بُ كل منوالتجريبية 
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 الثالث المبحث
 مناقشت النتائج وتفسيرها
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 الخلفية النظرية للدراسةو  تفسير النتائج وفق الدراسات السابقة - 2
  :الفرضية الأولى

 :الفرضية الأوبٔ والتي نصت على أنو تققبر
 الشعور بالسعادةالقياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة على مستوى توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ لا  -

بُ السعادة، والصحة النفسية، إبٔ أسلوب ابؼعاملة الوالدية، وعلى الرغم من أف  الطالباتوقد يرجع ابلفاض متوسط 
إذ تعامل الأنثى بصرامة، خاصة بُ ابؼدف ابعنوبية  الأسرة ابعزائرية، تعيش بمطاً معاصرا، فلب تزاؿ معاملة الإناث تقليدية

ائلة ومقامها؛ ومن بٍ يػرى ابؼربػوف، فهي مصػدر بؿتمل للمشكلبت، والعنصر ابغساس الذي بيكن أف يهدد شرؼ الع
،أف الأسرة (  2003ويضيف مظهر ) )، 1984Boutefnouchetضػرورة الضغط عليها، حتى تشعر بابػطر )

ابعزائرية، لا تزاؿ تقليدية، وما زالت ابؼمارسات التسلطية بسارس ضد الفتاة، من طرؼ بصيع أفراد أسػرتها، وىػي تشػعر 
أف نسبة الاضطرابات النفسية، )، Hachelafi ,2010ابؼستمرة لسلوكها، ويضيف "ىاشيلببُ" )بالتهديػد، وابؼراقبة 

الباحثة أف عدـ وجود الفروؽ راجع ابٔ ابؼمارسة التًوبوية المحدودة داخل الاقامة ابعامعية  بينما ترى، مرتفعػة لػدى الإناث
 من مستوى جودة ابغياة داخل الاقامة ابعامعية .بالرغم من توفر ابؼنشآت الرياضية التي قد تساعد على الرفع 

  :الفرضية الثانية
 :الفرضية الثانية والتي نصت على أنو تبرقق

 الثقة بالنفسلا توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة على مستوى  -
سواء تعقلت بحياتهم الدراسية أو بُ وفسرت الباحثة عدـ وجود الفروؽ ابٔ أف الطالبات بىضعن ابٔ ضغوطات مستمرة 

والتي من شأنها أف ترفع من  التًوبوية بؿيطهم داخل الاقامة ابعامعية و نتيجة لذلك فهن بعيدات عن ابؼمارسة الرياضية
وبدا أنو مستواه متوسط فاف الثقة نفس ترتبط بدستوى الطموح لدى الطالبات درجة التوافق النفسي لديهن كما أف الثقة بال

)إبٔ وجود علبقة  1973دراسة العيسى )بالنفس عادة ما يكوف مستواىا متوسط أو منخفض لديهن وىو ما أكدتو 
)العزوعلبقة سلبية بتُ الثقة وبظة الاتزاف الانفعابٕ ( 1974والطموح ووجد منصور ) إبهابية بتُ الثقة  

(204، 1994 علبقة بتُ الثقة والتحصيل الدراسي )بولص،(  1994ووجد بولص )( 4، 2000،وجناف،   
ابٔ وجود فروؽ بتُ ابؼمارستُ وغتَ ابؼمارستُ للنشاط الرياضي بُ مستوى ( 2014)أبضد وقد توصل الباحث بوياوي 

الرياضية على اعتبارىا احد فروع النشاط التًوبوي من  عدـ بفارسة الأنشطةثقة بالنفس لصابّ فئة ابؼمارستُ بفا يؤكد أف 
شأنها أف بذعل من مستوى الثقة بالنفس لدى الطالبات ثابط وقد يتغتَ بفعل متغتَات خارجية اخرى كالأسرة و المحيط 

 الاجتماعي.
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 الفرضية الثالثة:
 :برققت الفرضية الثالثة والتي نصت على أنو

  على مستوى الشعور بالسعادة التجريبيةتوجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة  -
( بُ دراستو والتي والعلوـ التًبويةابعامع بُ الدراسات النفسية )بؾلة  2017بُ سنة  زيداف وآخروف بنوىو ما توصل إليو 

أظهرت نتائج الدراسة وجود فروؽ  الرياضي بُ برقيق السعادة ابغقيقية حيثدور بفارسة النشاط ىدفت إبٔ الكشف عن 
بتُ ابؼمارستُ وغتَ ابؼمارستُ للنشاط الرياضي بُ برقيق السعادة لصابّ ابؼمارستُ، وىو ما أظهره ذات دلالة إحصائية 

ى الفرد وبذعلو يتحكم بُ ( والذي أكد على أف بفارسة النشاط الرياضي تزيد من مستوى السعادة لد1998)الروساف، 
 وعلى المجتمع توفتَ الامكانيات اللبزمة بؼمارسة أي نشاط رياضي سواء فردي أو بصاعي.انفعالاتو، 

 :الفرضية الرابعة
 :برققت الفرضية الرابعة والتي نصت على أنو

 الثقة بالنفسعلى مستوى  التجريبيةتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة  -
، بوراشيد وىذا ما ينطبق مع نتائج دراسة   حوؿ دور التًبية البدنية والرياضية بُ رفع ( 2016)كل من بلحتَش، شالوـ

( بُ كل  30تلميذ مقسمتُ ابٔ بؾموعتتُ ) 60قوامها على عينة من التلبميذ  مستوى الثقة بالنفس حيث أجريت
ابؼمارستُ للتًبية البدنية، وأسفرت النتائج على وجود فروؽ دالة احصائيا لصابّ ابؼمارستُ بفا بؾموعة بتُ ابؼمارستُ وغتَ 

يؤكد على أف بفارسة الأنشطة البدنية الرياضية باعتبارىا المحور العاـ للنشاط الرياضي التًوبوي تساىم بُ تعزيز التفاعل 
  .ة بالنفس بشكل عاـالابهابي، التفاؤؿ وكذا التحدث مع الآخرين و تعزيز الثق

 :الفرضية الخامسة
 :برققت الفرضية ابػامسة والتي نصت على أنو

 لدى القياس البعدي على مستوى الشعور بالسعادة بُأفراد المجموعة الضابطة والتجريبية  بتُ إحصائيا دالة فروؽ توجد -
 .طالبات الاقامة ابعامعية لصابّ المجموعة التجريبية

الأشخاص أف  اذ وجدا السعادةاختبار بُ دراستهم التي طبقوا فيها ( 1988تيبك وجانز ) إليوىو نفس ما توصل و 
بالانفعالات التي تؤدي ابٔ نقص مستوى السعادة لديهم ومستوى الصحة  الذين لا بيارسوف النشاطات البدنية يتسموف

  النفسية عامة
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 :الفرضية السادسة
 :أنو برققت الفرضية السادسة والتي نصت على

 لدى القياس البعدي على مستوى الثقة بالنفس بُأفراد المجموعة الضابطة والتجريبية  بتُ إحصائيا دالة فروؽ توجد -
  .طالبات الاقامة ابعامعية لصابّ المجموعة التجريبية

الأفراد الذين لا بيارسوف الأنشطة الرياضية التًوبوية أف اذ وجد ( من خلبؿ دراستو 1980جرين )اليو توصل ىو ما و 
ووجد أف أفراد الفئة  باستمرار التًوبويةنشطة أكثر من الأفراد الذين بيارسوف الا اضطرابات بُ شخصيتهميعانوف من 

 الاجتماعي-لديهم ثقة بُ أنفسهم وقدرة عالية على تقديرىم لذاتهم وتوافقهم النفسي وكذا النفسيالأوبٔ 



 

 

 :خاتمة  -
باقتًاح برنامج وذلك  برستُ مستوى الصحة النفسية لدى طالبات الاقامة ابعامعية ىو البحث ىذا إجراء أىداؼ من إف

 يتغتَ الثقة بالنفس والسعادة الذاتية لدى طالبات الاقامة ابعامعية مستوى باعتبار،  رياضي تروبوي مبتٍ وفق أسس علمية
 .و خارجهاسواء داخل الاقامة ابعامعية أ معينة بؼواقف تعرضهم ابؼستمر بسبب،  يوميا
 البرنامج الرياضي التًوبوي ابؼقتًح أثر النتائج أظهرت حيث، الفرضيات بصيع برقيق على ابغابٕ البحث نتائج أسفرت وقد
 .الفرضية برققت فقد وبالتابٕ، برستُ مستوى الصحة النفسية بُ

برودي  :ومنها دراسات كل منالأجنبية و  مع نتائج عدد من الدراسات العربية –بشكل عاـ  –وتتفق نتائج ىذا البحث 
Brody  (1976 ) آخروف و  أوستتُ، وAustin & All  (1995 )  شينك وShenk  (1998 ودراسة بغواح )

(  -ابعزائر  –ودراسة عكوش مراد ) معهد دابٕ ابراىيم ، ( 2008/2009بكاؿ بضيد ) ، و ( 2007/2008بصاؿ ) 
خاصة والرياضية بصفة  تفاعل ابهابي بتُ بفارسة الأنشطة التًوبويةالتي أكدت على وجود ( 2018ودراسة حنة ابؽاشمي )

 السلوكيات النفسيةبعض و  بشكل عاـ
 برستُ الصحة النفسيةالتعرؼ على الدراسات التي تناولت فاعلية برنامج رياضي تروبوي بُ  إبٔبؿاولة من الطالب وبُ 

نها و التدريبية وبٓ يعثر على أي دراسة بُ ىذا المجاؿ وبُ حدود فانو قاـ بالبحث على بـتلف البرامج الرياضية ، التًبوية م
مازاؿ بُ بدايتو ،  لفائدة طالبات الاقامات ابعامعيةاطلبعو و ىذا يرجع ابٔ أف الاىتماـ ببناء البرامج التًوبوية العلبجية 

 ماعيا ، تتوفر فيو قيم ابؼواطنة .مواطن متوازف بدنيا و نفسيا واجت إعدادللوصوؿ ابٔ وبوتاج ابٔ ابؼزيد من الدراسات 
من خلبؿ تطبيق البرنامج الرياضي التًوبوي ابؼقتًح بهعلنا نؤكد أف  قامت بها الطالبةكما أف الدراسة التجريبية التي 

  ترتفع لديهن مستويات السعادة والثقة بالنفسبالارتياح و  تشعرف الطالبات
من شأنو أف يوفر فرصا طبيعية لبناء  للطالبة ابعامعيةأف بفارسة النشاط الرياضي التًوبوي  ةالباحث تكما استنتج

 من خلبؿ الأبعاد الاجتماعية و النفسية التي بوققها التًويح  اشخصيته
 :ةتوصيات الباحث - 2
 أجل مواجهة من للطلبة والطالباتواليومية  ابعامعيةابغياة  من ىاما جزءا واعتبارىا، بالأنشطة التًوبوية الاىتماـ -

 والاطمئناف النفسي الأمن وبرقيق، ابؼشكلبت الدراسية
 والصحة النفسية عامة بصفة ابؼشكلبت الدراسية بخصوص التعليممناىج  بُ والوقاية التنمية استًاتيجيات على التًكيز -

  .خاصة بصفة
 ابؼشكلبت لعلبج ابؽامة الأساليب أحد باعتبارىا ابعامعيةالثقافية والرياضية داخل الاقامات  بالبرامج الاىتماـ -

 .بها والتكفل لفائدتها الوزارة انتباه وضرورة، ابؼدرسة داخل النفسية والصحة التوافق وبرقيق النفسية
 بهدؼ، والعلبجية والوقائية الإبمائية ابػدمات لتقدنً وتنويعها وىذا بزصيص حجم ساعي بؼمارسة الأنشطة التًوبوية -

  مشرفوف بـتصوف بُ ىذا المجاؿ . يقوـ أف على الدراسية ابؼشكلبت من الطالباتوعلبج  وقاية
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والعنف داخل المحيط  كالصحة النفسية السلوكياتبعض  يرفع منوالاىتماـ بها من شأنو أف  ابعامعيةتدعيم الرياضة  -
 ابعامعي

 الصحة النفسية  ترشيد بُ كذا التًوبوية دورو  والتًفيهية - التعليمية البرامج خلبؿ من - للئعلبـ يكوف أف على العمل -
 بدا ابعيد السلوؾ على الاجتماعية والتدريب القيم بث خلببؽا من بيكن تروبوية أبعاد بؽا التي الألعاب استخداـ ضرورة -

 الأخلبقي داخل الاقامات ابعامعية ابعانب بوقق
داخل الاقامات  الطالبات مع كيفية التعامل حوؿ وأعواف الأمن  وابؼشرفتُ ابعامعية  الاقامات مدراء بتُ الوعي نشر -

 . العناية أيلبئهمو  ابعامعية
  :الآفاق المستقبلية للدراسة - 3 
 لتحستُ الصحة النفسية لدى طالبات الاقامات ابعامعية الذابٌ الإرشاد بطريقة واستعمابؽا رياضية وثقافية برامج إعداد -
  نفسيةالذين يعانوف من مشكلبت  بالطالباتبُ التكفل  مدراء الاقاماتدراسة عن دور  -
  الصحة النفسيةعلى مستوى  للؤنشطة الرياضية التًوبوية ابؼمارساتوغتَ  اتابؼمارس الطالباتدراسات مقارنة بتُ  -
ومدى تأثتَ بفارسة النشاط الرياضي التًوبوي للحد  داخل الاقامة ابعامعيةوالعنف  الصحة النفسيةدراسة العلبقة بتُ  -

 .منهما 
 علبج بُ فعاليتها لدراسة الرياضيالنشاط  فنيات وبعض الاستذكار عادات بتُ رياضية تروبوية بذمع برامج إعداد -

 والسلوكيات السلبية داخل الاقامة ابعامعية بشكل خاص عامة بصفة النفسية ابؼشكلبت
 بالقلق الاجتماعي بتُ العلبج التقليدي والعلبج ابؼعاصر اتابؼصاب الطالباتدراسة واقع  -
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

قائمت المصادر 

 والمراجع
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 :المراجع المعتمدة في الدراسة - 4
 قائمة المراجع باللغة العربية 1-4 

 القرآف الكرنً -1
 2009، القاىرة، دار كنوز ابؼعرفة العلمية للنشر، أساسيات ادارة الصفوؼ وتنظيمها، أبو بمرة بؿمد بطيس حستُ -2
 .1992، الكويت، عابٓ ابؼعرفة المجلس الوطتٍ للثقافة والآداب، الرياضة والمجتمع :أمتُ أنور ابػوبٕ -2

سنة ، 1ط ، عماف، دار الفكر للطباعة والنشر، الصحية على النشاط البدني والرياضي تأثتَ ابعوانب، إبراىيم ربضة -4
1998.  

  .1997، الأردف، دار الفكر والنشر والتوزيع، 1ط، ابؼعاصرة بُ التًبية البدنية والرياضيأكرـ زكي خطابيو: ابؼناىج  -5
 .دار الفكر العربي، بؿمود عبد الفتاح: أصوؿ التًبية البدنية والرياضية، أمتُ أنور ابػوبٕ -6
 .1998 ،بغداد، تطوير مهارات تدريس التًبية الرياضية :عبد الكرنً بؿمود الصمراني، السهراني -7
التفكتَ الرياضي لدى طلبة قسم الرياضيات وعلبقتو بالثقة  (،2001لعزو، إيناس يونس وجناف سعيد الرحو )ا

 العراؽ. ، جامعة ابؼستنصرية،2001/3/29بأنفسهم"، ابؼؤبسر القطري التًبوي الأوؿ ابؼنعقد بُ  
 ومشكلبت بُ التًبية ابػاصة، دار الفكر للنشر والطباعة والتوزيع، عماف، الأردف (، قضايات1998الروساف فاروؽ، )

 ابؼكتب ابعامعي، الصحة النفسية بتُ النظرية والتطبيق، أشرؼ بؿمد عبد الغتٍ شربت وبؿمد السيد حلبوة -10
 .2003، الإسكندرية

(.16والعلم، العدد ) بؾلة التًبيةقياس الثقة بالنفس وعلبقتها بالتحصيل، (، 1994بولص، صبحي حبيب )  
(، دور بفارسة النشاط الرياضي بُ برقيق السعادة ابغقيقية لدى 2017، )بن زيداف حستُ، مقراني بصاؿ، زيثي نورالدين

.34-23ص(، 02(، ابعزء)05ابؼعاؽ حركيا، مقاؿ منشور، بؾلة ابعامع للدراسات النفسية والعلوـ التًبوية، العدد)  
  

 2001سنة ، القاىرة، دار الفكر العربي، 1ط ، التًويح والتًبية التًوبوية :عبدالسلبـتهاني  -12
 جابر عبد ابغميد جابر وابضد ختَي كاظم: مناىج البحث بُ التًبية وعلم النفس. القاىرة: دار النهضة العربية -12

1996. 
 .2000، الأردف، 1ط، والنشر والتوزيعدار الفكر والطباعة ، الصحة النفسية، حناف عبد ابغميد العناني -13
 .1969، القاىرة، مطبعة النهضة، طرؽ التدريس بُ التًبية البدنية والرياضية :حسن السيد معوض -14
 .1978سنة ، بدوف طبعة، بغداد، دار العربية للطباعة، التًبية التًوبوية :حواـ رضا الفزوني –15
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 .1997، القاىرة، دار الفكر العربي، 1ط، الاجتماع الرياضيعلم  :عصاـ ابؽلببٕ، ختَ الدين عويس -15
 2002، القاىرة، دار الكتاب ابغديث، أساليب التدريس بُ التًبية البدنية والرياضية، مصطفى السائح بؿمد -18
 .1962، القاىرة، 1ط ، مركز الكتاب للنشر، فلسفة اللعب :بؿمد ابغمابضي -19
 .2000، القاىرة 1ط، عابٓ الكتاب، ابؼصغر للتعامل مع ابؼشكلبت الدراسيةالإرشاد ، بؿمد حامد زىراف -20
 2ط، القاىرة، مركز الكتاب للنشر، التًويح بتُ النظرية والتطبيق :د عايدة عبد العزيز مصطفى، بؿمد ابغمابضي –21

 .1988سنة 
 3ط، القاىرة، مركز الكتاب للنشر، التًويح بتُ النظرية والتطبيق :د عايدة عبد العزيز مصطفى، بؿمد ابغمابضي -22

 .1999سنة 
 4ط، القاىرة، مركز الكتاب للنشر، التًويح بتُ النظرية والتطبيق :د عايدة عبد العزيز مصطفى، بؿمد ابغمابضي -23

2006. 
 .1967سنة ، 1ط، القاىرة، القاىرة ابغديثةمكتبة ، ابػدمات العلمية بتُ التطبيق والتشريع، بؿمد بقيب توفيق – 21
دار غريب للطباعة والنشر ، بحوث بُ علم النفس الاجتماعي، بررير، معتز سيد عبد اللهو  بؿمد عبد الربضاف -21

 .1997، القاىرة، والتوزيع
 الأردف، عماف، والنشردار ابؼستَة للطباعة ، فلسفات التًبية التقليدية وابغديثة وابؼعاصرة:بؿمد بؿمود ابػوالدة -24

2013 ، 
ديواف ابؼطبوعات ، 02ط، نظريات وطرؽ التًبية البدنية والرياضية :ئفيصل ياستُ الشاط، بؿمود عوض بسيوني -25

 .1992، ابعزائر، ابعامعية
 نظرية ابؼواجهة النفسية الاجتماعية: مصدر ابؼواجهة. ابعزائر: دار تالة للنشر.(، 2010مظهر سليماف )

 .1ط، 2001، ابعيزة، مكتبة النهضة ابؼصرية، العلوـ السلوكية :عباس الشوربهي وعفاؼ دانياؿ -26
 .1998، القاىرة، دار الفكر العربي، 1ط، بُ الصحة النفسية، عبد ابؼطلب أمتُ القريطي -27
 1994، دار الفكر، 3ط، طالب التًبية العلميةو  دليل ابؼعلم، عدناف درويش وآخروف: التًبية الرياضية وابؼدرسية -29
أبضد بن عبد الله ، وطبقات الأصفياء حلية الأولياء :ابؼصدر، بؿمد بن ابظاعيل البخاري، صحيح البخاري - 34

 1996، القاىرة، مكتبة ابػابقي، دار السعادة للنشر، الأصفهاني
 .2014، 5ط، عماف، للنشر والتوزيعدار ابؼستَة ، سيكولوجية الفروؽ الفردية بُ الذكاء :سليماف ابػضري الشيخ -37
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الاجتماعي بؼتحدي و  أبنيتو بُ التوافق النفسيو  التًويح، ماىر حسن بؿمود بؿمد، ىدى حسن بؿمود بؿمد -37
 2008، الاسكندرية، النشرو  دار الوفاء لدنيا الطباعة، 1ط ، الاعاقة الذىنية

 قائمة المراجع باللغة الأجنبية  2-4
Boutefnouchet, M. (1987). Système social et changement social en Algerie. 
Alger: Office Des Publications Universitaires. 
Hachelafi, H. (2010). Violence en secteur social – etude sur secteur de la 
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unsuccessful , American Indian students in higher education D.A.I, 46(10) , 
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 قائمة الدوريات والمجلات العلمية  3-4
(، دور التًبية البدنية والرياضية بُ تنمية بعض ابؼهارات النفسية والتوافق النفسي لدى تلبميذ 2014)بوياوي أبضد 

 ، جامعة وىراف( 11والرياضية ، العدد )التعليم الثانوي، مقاؿ منشور، المجلة العلمية لعلوـ وتقنيات النشاطات البدنية 
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 من إعداد الطالبة بنشة ىبة ابيافاستبيان الصحة النفسية :     
 

 التعليمات :
 الإرشاد لك نقدـ أف نستطيع حتى ، طالبات الاقامة ابعامعيةمستوى الصحة النفسية لدى  برديد إبٔ الاستبياف ىذا يهدؼ

 لتحسينو ابؼناسب
 . ق بالصحة النفسيةتتعل عبارة 30 على الاستبياف ىذا ويشتمل

 وصراحة بصدؽ شخصيا أنت حالتك مع يتناسب بدا العبارات لتلك والاستجابة ، بعناية عبارة كل قراءة وابؼطلوب
  " غالبا " كلمة برت ( × )  علبمة ضع ، غالبا بشدة عليك تنطبق العبارة كانت إذا -
 " أحيانا  " كلمة برت ( × )  علبمة ضع ، أحيانا عليك تنطبق العبارة كانت إذا -
  " نادرا " كلمة برت ( × )  علبمة ضع ، نادرا عليك تنطبق العبارة كانت إذا -

 العبارات . لكل الاستجابة الرجاء
 . خاطئة وأخرى صحيحة استجابة ىناؾ ليس
 . طويلب وقتا تستغرؽ ألا يرجى ولكن ، للبستجابة بؿدد وقت ىناؾ ليس

 .... الاستجابة بُ والبدء الصفحة قلب بيكنك ، والآف
 

 
 البيانات الشخصية :

   O سنة ثانية ماستر  O سنة أولى ماستر  O سنة ثالثة  Oسنة ثانية     Oالمستوى التعليمي: سنة أولى 
   O 04الى  00من   O 00الى  02من   O  02الى  28السن: من 

 التخصص العلمي:..............................................................

 الرقم العبــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــارة غالبا أحيانا نادرا
 1 أشعر بالرضا عن أسلوب حيابٌ   
 2 بالناس الأخرين بشكل كبتَأىتم    
 3 أف ابغياة سخية بُ عطائها أشعر   
 4 لدي مشاعر ودية بذاه معظم الناس   
 5 نادرا ما أستيقظ متعبا   
 6 أنا متفائل خاصة ما تعلق بدستقبلي   
 7 أجد معظم الأشياء بفتعة   
 8 أنا راض بساما على كل شيء بُ حيابٌ   
 9 جذابأعتقد أنتٍ شخص     
 10 ىناؾ فجوة بتُ ما أرغب بابقازه وبتُ ما أبقزه    
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 11 أنا لا أخفي سعادبٌ على الآخرين   
 12 أستطيع أف أجد الوقت ابؼناسب لكل ما أريده    
 13 أشعر أنتٍ متحكم بأمور حيابٌ أديرىا بشكل جيد   
 14 أشعر أنتٍ قادر على برمل كل شيء   
 15 عالية على الانتباه والتًكيزأشعر أف لدي قدرة    
 16 غالبا ما أشعر بالسرور والبهجة    
 17 يسهل عليا ابزاذ القرارات   
 18 بٕ القدرة على مقاومة ابؼشاكل التي تعتًضتٍ   
 19 أحاوؿ أف أستفيد من خبرات الآخرين   
 20 أبضل معتقدات ابهابية عن نفسي    
 21 البيئة التي أعيش بها بٕ القدرة على التوافق مع    
 22 لا أبزوؼ من مواجهة ابؼواقف التي تعتًضتٍ أي كاف نوعها    
 23 أسعى ابٔ تطوير ثقتي بنفسي   
 24 أشعر بالأمن والاطمئناف بُ كل الأحواؿ   
 25 لا أتردد بُ التعبتَ عما يدور بُ داخلي    
 26 بٕ القدرة على توضيح أفكاري للآخرين    
 27 أتقبل الانتقاد بصدر رحب   
 28 أعتًؼ بخطأي بثقة    
 29 لا أدع الغرور يسيطر علي   
 30 أستطيع تقييم نفسي   
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 البرنامج الرياضي الترويحي المقترح
 01الحصة رقم :

 السلبيةوحب الفوز والتخلص من بعض السلوكيات الثقة بالنفس الهدف الترويحي : تعزيز 
 الزمن ظروف الانجاز المواقف و التمرينات الجزئية الأىداف المراحل

المرحلة 
التحضيرية

جري خفيف + حركات الأعضاء  تسخين بدني عام + خاص 
 د 22  العلوية والسفلية

المرحلة 
 الرئيسية

التنافس والحرص على  
الاستباق والأداء الجيد 

 لمهارة الدحرجة
 
 
 
 

والتعاون العمل بالمجموعة 
والأداء الصحيح لمهارة 

 الرفع
 
 
 
 
 
 
 

تركيز الانتباه والوعي على 
مستوى إدراك المحيط 

والتنافس من خلال تقديم 
 اكبر قوة انفجارية

 -عجبق اٌذدشجخ :

٠مغُ اٌفصً إٌٝ أسثغ لبغشاد ٚأِبَ 

وً لبغشح صلاس ِشارت جّجبص 

ِٕفصٍخ ػٓ الأخشٜ ، ثؼذ اٌصبفشح 

٠جشٜ الأٚي ِٓ وً لبغشح ٌٍذدشجخ 

ػٍٝ اٌّشارت دزٝ ٔٙب٠خ اٌغجبق صُ 

اٌؼٛدح إٌٝ اٌمبغشح ، ٚاٌفبئض ِٓ 

 ٠ٕزٟٙ أٚلاً .  
 
 

 -عجبق ٔمً اٌىشاد اٌطج١خ :

٠مغُ اٌفصً إٌٝ أسثغ لبغشاد 

٠ٚذذد خػ اٌجذا٠خ ٚخػ إٌٙب٠خ ، 

ٚأِبَ وً لبغشح غٛلبْ ادذّ٘ب 

ثذاخٍٗ وشح غج١خ ثؼذ اٌصبفشح ٠مَٛ 

اٌطبٌت الأٚي ِٓ وً لبغشح ثبٌجشٞ 

ٚسفغ اٌىشح اٌطج١خ ِٓ داخً اٌطٛق 

ٚاٌجشٞ ثٙب ٚٚظؼٙب فٟ اٌطٛق 

ا٢خش اٌّٛجٛد فٟ خػ إٌٙب٠خ 

ٚاٌؼٛدح .... ٚ٘ىزا . ٚاٌمبغشح اٌزٟ  

اد ِجّٛػزٙب أٚلاً رصجخ رٕزٟٙ أفش

 ٟ٘ 

 اٌفبئضح .

 
 

ٌؼجخ شذ اٌذجً ٌٍذصٛي ػٍٝ 

 -اٌصٌٛجبْ :

٠ٛظغ غٛلبْ ثذاخٍٙب صٌٛجبْ 

ِزش ٠ٚشعُ   01ٚاٌّغبفخ ث١ّٕٙب 

دائشح ثبٌّٕزصف ٠مف ثذاخٍٙب غبٌجبْ 

٠ّغىبْ ثبٌذجً ، ٚثؼذ اٌصبفشح ٠جذأ 

وً غبٌت شذ ص١ٍِٗ فٟ ارجبٖ اٌطٛق 

اٌمش٠ت ٌذ٠ٗ ٌٍذصٛي ػٍٝ 

اٌصٌٛجبْ ِٚٓ ٠غزط١غ ِغه 

 اٌصٌٛجبْ أٚلا ٠ؼزجش ُ٘ اٌفبئض .

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 د 25
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المرحلة 
 العودة الى الحالة الطبيعية الختامية

 
 

جري خفيف + تمرينات الاسترخاء + 
 د 5  تمديدات عضلية خفيفة
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 02الحصة رقم :

 من خلال المنافسة فً مختلف الوضعٌاتالسعادة الذاتٌة تعزٌز :  الهدف التروٌحً

 الزمن ظروف الانجاز المواقف و التمرينات الجزئية الأىداف المراحل
المرحلة 
التحضير 

 ية

تسخين بدني عام + 
 خاص

 ءالأعضا جري خفيف + حركات
 د 22  العلوية والسفلية

المرحلة 
 الرئيسية

 

ضبط النفس والتخلص من 
 الكرة في الوقت المناسب

 
 
 
 
 
 

تعزيز العزم على الحصول 
على مكاسب من الدقة 

 وسرعة رد الفعل
 
 
 
 

استعمال المؤىلات 
البدنية والحسية في 
تجسيد مهارة الدقة 

 والتنافسية

 -ٌؼجخ اٌزخٍص ِٓ اٌىشح :

٠مف وً  –٠مغُ اٌفصً إٌٝ فش٠م١ٓ 

فش٠ك ػٍٝ جبٔت اٌٍّؼت ِٚغ وً 

فش٠ك ػذد ِزغبٚٞ ِٓ اٌىشاد ، 

ٚػٕذ عّبع اٌصبفشح ٠ذبٚي وً 

فش٠ك سِٟ اٌىشاد اٌزٟ ِؼٗ فٟ 

جبٔت اٌفش٠ك ا٢خش ِٓ فٛق دبجض 

ِشرفغ ث١ّٕٙب ٚإػبدح إٞ وشح رصً 

إ١ٌٗ ِٓ اٌفش٠ك ا٢خش ثغشػخ ، ٚثؼذ 

جبق ، ٚرؼذ فزشح ِذذدح ٠ٛلف اٌغ

اٌىشاد فٟ وً ٔصف ٍِؼت ٚاٌفش٠ك 

اٌزٞ ٠ىْٛ ػٕذٖ ألً ػذد ِٓ اٌىشاد 

 ٠صجخ ٘ٛ اٌفبئض.

 
 -عجبق اٌذصٛي ػٍٝ اٌىٕض : 

فٟ صف١ٓ ِزغب١٠ٚٓ  اٌطبٌجبد رمف

ِزٛاج١ٙٓ ، اٌّغبفخ ث١ّٕٙب ِٕبعجخ 

٠شلُ اٌصف١ٓ فٟ ارجبٖ ػىغٟ ، 

رٛظغ فٟ ِٕزصف اٌّغبفخ ث١ٓ 

، ٚػٕذ ٠ٕبدٞ  اٌصف١ٓ اٌىشح ) اٌىٕض (

اٌّؼٍُ أدذ الأسلبَ ٠جشٞ اٌز١ٍّز اٌزٞ 

٠ذًّ اٌشلُ ِٓ وً صف ِذبٚلاً أخز 

اٌىشح لجً ص١ٍِٗ ثشجٍٗ ٚإسجبػٙب 

 إٌٝ صفٗ ، ٚاٌفبئض رذغت ٌٗ ٔمطٗ .

 
 -ٌؼجخ اٌزخٍص ِٓ اٌىشح ثب١ٌذ٠ٓ :

٠مف وً فش٠ك  –٠مغُ اٌفصً إٌٝ فش٠م١ٓ 

ػٍٝ جبٔت اٌٍّؼت ِٚغ وً فش٠ك ػذد 

ِزغبٚٞ ِٓ اٌىشاد ، ٚػٕذ عّبع 

اٌصبفشح ٠ذبٚي وً فش٠ك سِٟ اٌىشاد 

اٌزٟ ِؼٗ فٟ جبٔت اٌفش٠ك ا٢خش ِٓ 

فٛق دبجض ِشرفغ ث١ّٕٙب ٚإػبدح إٞ وشح 

رصً إ١ٌٗ ِٓ اٌفش٠ك ا٢خش ثغشػخ ، 

ٚثؼذ فزشح ِذذدح ٠ٛلف اٌغجبق ، ٚرؼذ 

ٔصف ٍِؼت ٚاٌفش٠ك  اٌىشاد فٟ وً

اٌزٞ ٠ىْٛ ػٕذٖ ألً ػذد ِٓ اٌىشاد 

 ٠صجخ ٘ٛ اٌفبئض.
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المرحلة 
 العودة إلى الحالة الطبيعية الختامية

 
 

جري خفيف + تمرينات الاسترخاء + 
 د 5  تمديدات عضلية خفيفة
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 03الحصة رقم :

 المرغوبة الطموحات عن الناتجة التوترات كبح لفعالٌات والاستجابة بالنفس والثقة الذاتٌة الاحتٌاجات تطوٌر:  الهدف التروٌحً

 الزمن ظروف الانجاز المواقف و التمرينات الجزئية الأىداف المراحل
المرحلة 
التحضير 

 ية

تسخين بدني عام + 
 خاص

 ءجري خفيف + حركات الأعضا
 د 22  العلوية والسفلية

المرحلة 
 الرئيسية

التحكم في الانفعالات و 
أثناء نقل  السيطرة عليها

 الكرات.
 
 
 

السيطرة على حركة 
الرجلين و اليدين أثناء 

الجري فوق المقعد 
لتحقيق التحكم الحركي و 

 الانفعالي
 
 
 
 

خلق السرعة والمحافظة 
 عليها وتحويلها

 -عجبق ٔمً اٌىشاد   :

٠مغُ اٌفصً إٌٝ أسثغ لبغشاد ٠مفْٛ 

ػٍٝ خػ اٌجذا٠خ ، ٚأِبَ وً لبغشح 

عٍخ ِٓ اٌىشاد ، ٚفٟ إٌّزصف 

ِمؼذ ع٠ٛذٞ  ثؼذ اٌصبفشح ٠جشٞ 

الأٚي ِٓ وً لبغشح لأخز اٌىشح ِٓ 

اٌغٍخ ٚاٌجشٞ فٛق اٌّمؼذ اٌغ٠ٛذٞ 

ِغ الارضاْ  ٚٔمٍٙب إٌٝ اٌغٍخ الأخشٜ 

اٌّٛجٛدح ػٍٝ خػ إٌٙب٠خ صُ اٌؼٛدح 

.... ٚ٘ىزا دزٝ ٔمً ج١ّغ اٌىشاد 

 ٚاٌمبغشح اٌزٟ رٕزٟٙ أٚلاً ٟ٘ اٌفبئضح 

 
 ٌؼجخ اٌّشٚس ِٓ فٛق اٌّمؼذ اٌغ٠ٛذٞ 

٠عغ ِمؼذ ع٠ٛذٞ فٟ ِٕزصف 

اٌٍّؼت ٠ٚمف اٌطلاة ػٍٝ شىً 

لبغشح خٍف اٌّمؼذ ٌٍّشٚس فٛق 

اٌّمؼذ ٚادذ رٍٜٛ اٌٛادذ ِذب١ٌٚٓ 

الارضاْ ٚػذَ ٌّظ اٌىشح جغذٖ 

غلاة ػٍٝ ػٍٝ  ثذ١ش ٠مف عزخ

جبٔجٟ اٌّمؼذ ِذب١ٌٚٓ إصبثخ 

اٌطلاة اٌز٠ٓ ٠ذبٌْٚٛ اٌّشٚس ِٓ 

فٛق اٌّمؼذ اٌغ٠ٛذٞ ، ٚاٌطبٌت أٌزٟ 

رص١جٗ اٌىشح ٠خشط ِٓ اٌٍؼجخ دزٝ 

 ٠جمٟ غبٌت ٠صجخ ٘ٛ اٌفبئض .

 

 اٌؼمذح :

اٌجشٞ ثطٛي اٌٍّؼت ٚػٕذ عّبع 

اٌصفبسح ٠مَٛ وً ر١ٍّز ثبٌٍف دٚسح 

عزّشاس فٟ وبٍِخ دٛي ٔفغٗ صُ الا

 اٌجشٞ فٟ ٔفظ الارجبٖ ٚرىشس.

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د 25
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المرحلة 
 العودة إلى الحالة الطبيعية الختامية

 
 

جري خفيف + تمرينات الاسترخاء + 
 د 5  تمديدات عضلية خفيفة
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  04الحصة رقم :

 لتقلد الأدوار فً التنظٌم والتسٌٌر والإدلاء بالرأي وتحدي التوتر بالتواصل مع الآخرٌن الثقة بالنفسامتلاك الهدف الترويحي : 
 الزمن ظروف الانجاز المواقف و التمرينات الجزئية الأىداف المراحل

المرحلة 
 التحضيرية

تسخين بدني عام + 
 خاص

 ءجري خفيف + حركات الأعضا
 د 22  العلوية والسفلية

المرحلة 
 الرئيسية

عدم الارتباك أثناء 
الحركة لتحقيق التوافق 
 النفسي و الحس حركي

 
 
 

تجنيد قدراتو للمواجهة 
و كبح الارتباك أثناء 

 التسلق
 
 
 
 
 
 
 

ضبط التصرفات الذاتية 
أثناء الإشارة واحترام 
مبادئ الجري الحر) 

التنفس العميق و إيقاع 
 المنظم(الجري 

 -فٛق ٚرذذ :

فٟ أزشبس دش ثؼذ  اٌطبٌجبد رجشٞ 

ش اٌّؼٍُ ث١ذٖ لأػٍٝ أٚ اٌصبفشح ٠ش١

ثبٌجٍٛط ػٍٝ  اٌطبٌجبدمَٛ لأعفً، فز

أسثغ إرا أشبس لأػٍٝ أٚ اٌٛلٛف ػٍٝ 

اٌّشط١ٓ ِغ سفغ اٌزساػ١ٓ ػب١ٌبً إرا 

 أشبس لأعفً ..... ٚ٘ىزا .
 
 
 

 -عجبق رغٍك اٌؼّٛد :

لبغشاد ٚأِبَ  ٠مغُ اٌفصً إٌٝ أسثغ

وً لبغشح ػّٛداً ٠ٚذذد خػ اٌجذا٠خ ، 

ٚػٕذ عّبع اٌصبفشح ٠جشٞ أٚي 

غبٌت ِٓ وً لبغشح ٌلأِبَ ٚرغٍك 

ػٍٝ اٌؼّٛد إٌٝ ٔمطخ ِؼ١ٕخ ِذذدح 

فٟ اٌؼبِٛد ِٚٓ ٠صً إٌٝ ٘زٖ 

إٌمطخ أٚلاً ٠صجخ ٘ٛ اٌفبئض..... 

 ٚ٘ىزا

 
 
 
 
 
 
 

 -اٌجشٞ اٌذش :

فٟ اٌٍّؼت ٚػٕذ  اٌطبٌجبد رجشٞ 

 عّبع اٌصبفشح ٠مف ػٍٝ سجً ٚادذح 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د 25
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المرحلة 
 الختامية

العودة إلى الحالة 
 الطبيعية

 
 

جري خفيف + تمرينات الاسترخاء + 
 د 5  تمديدات عضلية خفيفة
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 05الحصة رقم :

 والاستجابة لفعالٌات كبح التوترات الناتجة عن الطموحات المرغوبةوالثقة بالنفس الذاتٌة  تتطوٌر الاحتٌاجا:  الهدف التروٌحً

 الزمن ظروف الانجاز المواقف و التمرينات الجزئية الأىداف المراحل
المرحلة 
التحضير 

 ية

تسخين بدني عام + 
 خاص

 ءجري خفيف + حركات الأعضا
 د 22  العلوية والسفلية

المرحلة 
 الرئيسية

التنافس من أجل الفوز و 
احترام قواعد المواجهة 

 النبيلة
 
 
 

تقبل المواجهة فرديا 
وجماعيا مع ضبط التوتر 

 أثناء الأداء
 
 
 
 
 
التمتع بالروح الرياضية  -

و التعامل المناسب مع 
 الهزيمة و الفوز.

 

 -اٌذجً :رزبثغ 

غب٠ٚخ ٠مغُ اٌفصً لأسثغ لبغشاد ِز

خٍف خػ اٌجذا٠خ ، ٚػٕذ عّبع  رمف

  الأٚي ِٓ وً لبغشح ذج٠ًاٌصبفشح 

ٌخػ إٌٙب٠خ ٚاٌؼٛدح ٌٍّظ اٌز١ٍّز 

اٌضبٟٔ فٟ اٌمبغشح ٚاٌززبثغ دزٝ أخش 

ر١ٍّز ٚاٌمبغشح إٌزٟ رٕزٟٙ أٚلاً رؼزجش 

 ٟ٘ اٌفبئضح .
 
 

 عجبق رزبثغ اٌٛصت فٛق اٌؼصب:

٠مغُ اٌفصً إٌٝ أسثؼخ لبغشاد 

٠ّٚغه اٌز١ٍّزاْ الأِب١ِبْ ػصب 

ػٍٝ اسرفبع ِٕبعت ٠ٚذذد خػ اٌجذء 

ٚرمف اٌمبغشح خٍفٗ ٚػٕذ اٌجذء 

٠ٚضجْٛ فٛق اٌؼصب  اٌطبٌجبد رجشٞ

٠ٚؼٛدْٚ إٌٝ أِبوُٕٙ ٚاٌزٞ ٠ٕزٟٙ 

 أٚلا ٘ٛ اٌفبئض
 
 
 
 

 
 -ٌؼجخ ٔمً اٌج١ط داخً اٌغٍخ :

غبٌج١ٓ  ٠مغُ اٌفصً إٌٝ ػذح فشق ِٓ

٠مَٛ اٌطبٌت الأٚي ثذدشجخ اٌىشح 

إٌٝ ص١ٍِخ ١ٌمَٛ ألأخش ثٕمٍٙب إٌٝ 

اٌغٍخ ، ٚ٘ىزا ... ٚاٌفش٠ك اٌزٞ 

٠غزط١غ إدخبي ج١ّغ اٌىشاد ثٛلذ 

 ألً ٘ٛ اٌفبئض .

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د 25
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المرحلة 
 العودة إلى الحالة الطبيعية الختامية

 
 

جري خفيف + تمرينات الاسترخاء + 
 د 5  تمديدات عضلية خفيفة
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 06الحصة رقم :

 السعادة النفسٌةوتفادي الانزعاجات لتحقٌق  محاولة التركٌز على مسارات السلوك الثابت:  الهدف التروٌحً

 الزمن ظروف الانجاز المواقف و التمرينات الجزئية الأىداف المراحل
المرحلة 
التحضير 

 ية

تسخين بدني عام + 
 خاص

 ءجري خفيف + حركات الأعضا
 د 22  العلوية والسفلية

المرحلة 
 الرئيسية

التحكم في تبادل الكرات 
والتقليل من التوتر أثناء 

 الاستلام والتسليم
 
 
 
 

تجنب السرعة المبالغ 
فيها المؤدية إلى عرقلة 

 اللعبة
 
 
 
 
 

تطبيق وضعية مريحة أثناء 
 الزحف

 -عجبق دًّ اٌّصبث١ٓ :

٠مغُ اٌفصً إٌٝ أسثؼخ لبغشاد   

ِزغب٠ٚخ ِٚغ وً لبغشح وشح غج١خ 

ٔٙب٠خ ٚػٕذ ٠ٚذذد خػ ثذا٠خ ٚخػ 

الإشبسح ٠جشٞ الأٚي ِٓ وً 

لبغشح دبِلا اٌىشح ر٘بثب ٚإ٠بثب صُ 

٠زغٍّٙب اٌزٞ ١ٍ٠ٗ ٚ٘ىزا ٚاٌمبغشح 

 اٌزٟ رٕزٟٙ أٚلا ٟ٘ اٌفبئضح

 
 

 -عجبق ٔمً اٌىشاد اٌطج١خ :

٠مغُ اٌفصً إٌٝ أسثغ لبغشاد 

٠ٚذذد خػ اٌجذا٠خ ٚخػ إٌٙب٠خ ، 

ٚأِبَ وً لبغشح غٛلبْ ادذّ٘ب 

غج١خ ثؼذ اٌصبفشح ٠مَٛ ثذاخٍٗ وشح 

اٌطبٌت الأٚي ِٓ وً لبغشح ثبٌجشٞ 

ٚسفغ اٌىشح اٌطج١خ ِٓ داخً اٌطٛق 

ٚاٌجشٞ ثٙب ٚٚظؼٙب فٟ اٌطٛق 

ا٢خش اٌّٛجٛد فٟ خػ إٌٙب٠خ 

ٚاٌؼٛدح .... ٚ٘ىزا . ٚاٌمبغشح اٌزٟ  

رٕزٟٙ أفشاد ِجّٛػزٙب أٚلاً رصجخ 

 ٟ٘ اٌفبئضح .
 
 
 

 -عجبق اٌضؼبث١ٓ :

ِجّٛػبد  4ٝ ٠مغُ اٌطلاة إٌ

اٌّجّٛػخ الأٌٟٚ ٚاٌضب١ٔخ رؤدٜ 

 ِبئً  حأجطب

اٌّجّٛػخ اٌضبٌضخ ٚاٌشاثؼخ رمَٛ 

ثبٌضدف ِٓ رذذ أٌّجّٛػٗ الأٌٚٝ 

 ٚاٌضب١ٔخ 

اٌّجّٛػخ اٌزٟ رٕزٟٙ أٚلا رؼزجش ٟ٘ 

اٌفبئضح ، ٠زُ اٌزجذ٠ً ث١ٓ اٌّجّٛػبد 

. 
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المرحلة 
 العودة إلى الحالة الطبيعية الختامية

 
 

جري خفيف + تمرينات الاسترخاء + 
 د 5  تمديدات عضلية خفيفة
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 07الحصة رقم :

 والاندماج والتحكم فً السلوكات وعدم الإحساس بالضغطللشعور بالسعادة السعً وراء حل مشاكل المواجهة :  الهدف التروٌحً

 الزمن الانجازظروف  المواقف و التمرينات الجزئية الأىداف المراحل
المرحلة 
التحضير 

 ية
 تسخين عام+خاص

 ءجري خفيف + حركات الأعضا
 د 22  العلوية والسفلية

المرحلة 
 الرئيسية

إنتاج تسارع منظم و عدم 
الانزعاج من الانتشار غير 
 المنظم للزملاء في اللعبة

 
 
 
 
 

الالتزام بالدور و العمل 
على القيام بو مع التركيز 

أثناء وعدم الانزعاج 
 التسديد المتكرر

 
استثمار عنصر المشاركة 

لمواجهة الموقف و 
تشجيع الزميل لتحقيق 

 الفوز

 -ٌؼجخ اٌغُٕ ٚاٌزئت :

٠شعُ خطبْ ِزٛاص٠بْ ث١ّٕٙب ِغبفخ 

ِٕبعجخ ٠ٚمغُ اٌفصً إٌٝ ِجّٛػز١ٓ 

٠ٚطٍك ػ١ٍٙب ) اٌغُٕ ( ٠ٚمفْٛ ػٍٝ 

اٌخط١ٓ ، ٠ٚخزبس اٌّؼٍُ غبٌجبْ 

٠ٚمفبْ فٟ ِٕزصف ٠ّضلاْ ) اٌزئت ( 

اٌّغبفخ ، ٚػٕذ الإشبسح ٠زجبدي 

اٌّجّٛػزبْ أِبوّٕٙب ٠ٚذبٚي وً ِٓ 

اٌطبٌج١ٓ ) اٌزئبة ( اصط١بد اوجش 

ػذد ِّىٓ ِٓ ) اٌغُٕ ( دزٝ ٠جمٝ 

 غبٌجبْ ٠صجذبْ ّ٘ب )اٌزئبة ( .

 
 

 -ٌؼجخ رجبدي اٌىشح :

٠مغُ اٌفصً إٌٝ ِجّٛػز١ٓ 

ِزغب٠ٚز١ٓ رمفبْ ِٛاجٙزبْ ػٍٝ 

ِزش ، رزجبدلاْ ث١ّٕٙب  51ِغبفخ 

اٌىشح الأٌٚٝ رصٛة ٚالأخشٜ رضجذ 

 ٚ٘ىزا ٠ٚشجغ اٌّؼٍُ أفعً أداء .

 

 
 

  -ٌؼجخ إعمبغ اٌصٌٛجبٔبد :

٠مغُ اٌفصً إٌٝ ِجّٛػز١ٓ  

ِزغب٠ٚز١ٓ رمفبْ ِٛاجٙزبْ ػٍٝ 

ِزش ، ٚفٟ ِٕزصف  51ِغبفخ 

اٌّغبفخ صٌٛجبٔبد أٚ ألّبع ، 

اٌّجّٛػخ الأٌٚٝ رصٛة اٌىشح 

مبغ اٌصٌٛجبٔبد ِذبٌٚخ إع

ٚالأخشٜ رضجذ اٌىشح ثبٌمذَ ٚرصٛة 

ػٍٝ اٌصٌٛجبٔبد ، ٚ٘ىزا ..... 

اٌّجّٛػخ اٌفبئضح ٟ٘ اٌزٟ رغمػ 

 أوجش ػذد ِٓ اٌصٌٛجبٔبد 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د 25
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المرحلة 
 العودة إلى الحالة الطبيعية الختامية

 
 

جري خفيف + تمرينات الاسترخاء + 
 د 5  تمديدات عضلية خفيفة
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 08الحصة رقم :

 السعادة والراحة النفسٌةالارتباك والخوف والاضطراب والقدرة على توظٌف المهارات لتحقٌق  التمكن من اجتٌاز فترات:  الهدف التروٌحً

 الزمن ظروف الانجاز التمريناتالمواقف و  الجزئية الأىداف المراحل
المرحلة 
التحضير 

 ية
 تسخين عام+خاص

 ءجري خفيف + حركات الأعضا
 د 22  العلوية والسفلية

المرحلة 
 الرئيسية

تحقيق اقتراب جيد 
بخطوات ذات سعة 

مناسبة و وتفادي الانزعاج 
 من الحاجز

 
 
 
 

ضبط الاستجابات الحركية 
 المتعلقة بالمؤثر البصري 

 
 
 
 
 
 

تكييف العمل الفردي 
حسب إيقاع الجري في 
 وضعيات تتعلق بالمسافة

     -: عجبق اٌٛصت فٛق اٌىشاد اٌطج١خ

٠مغُ اٌفصً إٌٝ أسثغ لبغشاد 

٠ٚٛظغ أِبَ وً لبغشح ػذد ِٓ 

اٌىشاد اٌطج١خ اٌّغبفخ ث١ّٕٙب ِزش 

ٚادذ ، ثؼذ اٌصبفشح ٠جشٞ اٌطبٌت 

الأٚي ِٓ وً لبغشح ٌٍٛصت ثىٍزب 

فٛق اٌىشاد اٌطج١خ دزٝ اٌمذ١ِٓ ِٓ 

خػ إٌٙب٠خ صُ اٌؼٛدح .... ٚ٘ىزا ، 

ٚاٌمبغشح اٌزٟ رٕزٟٙ أٚلاً رصجخ ٟ٘ 

 اٌفبئضح
 
 
 

 ػىظ الإشبسح:

فٟ أزشبس دش داخً  اٌطبٌجبد رمَٛ 

اٌٍّؼت ٠ٚمَٛ اٌّذسط ثبلإشبسح إٌٝ 

 ٚرمَِٛىبْ ِؼ١ٓ فٟ اٌٍّؼت 

 ثبٌجشٞ ػىظ ٘زا الارجبٖ. اٌطبٌجبد

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ِٓ جبٔت ٢خش ثؼ١ذا ػٓ اٌجشٞ 

 -اٌص١بد٠ٓ:

فٟ صف ِٕزشش٠ٓ  اٌطبٌجبد رمف 

 6 -4ػٍٝ جبٔت اٌٍّؼت ٠ٚخزبس 
أفشاد وص١بد٠ٓ ٚػٕذ عّبع اٌصفبسح 

ٌٍّظ اٌجبٔت ا٢خش  اٌطلاثبد رجشٞ

ٌٍٍّؼت ِزذبش١ٓ إِغبن اٌص١بد ٌُٙ 

 ٚرغزّش اٌٍؼجخ ِغ رغ١١ش اٌص١بد٠ٓ.

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 د 25
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المرحلة 
 العودة إلى الحالة الطبيعية الختامية

 
 

جري خفيف + تمرينات الاسترخاء + 
 د 5  تمديدات عضلية خفيفة
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 09الحصة رقم :

 أجل اكتساب مهارات اجتماعٌة: القدرة على مواصلة العمل الاجتماعً الذي ٌستدعً التعاون والتضامن من  الهدف التروٌحً

 الزمن ظروف الانجاز المواقف و التمرينات الجزئية الأىداف المراحل

المرحلت 

 التحضيريت
 تسخين عام+خاص

 ءدشوبد الأػعبجشٞ خف١ف + 

 د 22  اٌؼ٠ٍٛخ ٚاٌغف١ٍخ

المرحلة 
 الرئيسية

ترشيد الاستجابة الحركية 
 حسب صيغة الموقف 

 
 
 

اللعب بالحركة الدائمة 
وخلق شكوك لدى 

الخصم و أخذ المبادرة 
 في التفوق

 
 
 
 

أخذ مهارات التنظيم و 
التسيير أثناء اللعب و 

 المنافسة

                     ٌؼجخ اٌّذطبد:    

اٌّذطخ الأٌٚٝ: اٌٛصت ِٓ فٛق 

 اٌذجً .             
اٌّذطخ اٌضب١ٔخ: اٌذدشجخ الأِب١ِخ  

 ػٍٝ اٌّشرجخ.

ٌّذطخ اٌضبٌضخ: اٌذجً داخً   

اٌذٚائش                      اٌّذطخ 

اٌشاثؼخ: اٌجشٞ اٌّزؼشط ث١ٓ الألّبع 

. 
 

 -ٌؼجخ إٌبس ٚاٌّبء :

لغ١ّٓ ادذّ٘ب إٌبس ٠مغُ اٌفصً إٌٝ 

ٚا٢خش اٌّبء ٠ٚمف وً لغُ فٟ 

ٔبد١خ ِٓ اٌٍّؼت ، ػٕذِب ٠ٕبدٞ 

اٌّؼٍُ إٌبس ٠زمذَ اٌطلاة ) إٌبس( 

فٟ خطٛاد غ٠ٍٛخ ثط١ئخ ٌلأِبَ 

ٚػٕذِب ٠ٕبدٞ اٌّؼٍُ اٌطلاة ) 

اٌّبء( ٠غزذ٠ش اٌطلاة ) إٌبس( 

ٌٍخٍف ِغ اٌجشٞ فٟ ٠زمذَ اٌطلاة 

بس( ) اٌّبء ( ثبٌجشٞ خٍف ) إٌ

لإغفبئٙب ) ِغه أوجش ػذد ِّىٓ ِٓ 

 اٌطلاة ( ٚ٘ىزا رىشس اٌٍؼجخ .

 

 -عجبق الأغٛاق:

فٟ أسثغ لبغشاد  اٌطبٌجبد رمف

٠ٚٛظغ أِبَ وً لبغشح غٛق ٚػٕذ 

ثذء إشبسح اٌّذسط ٠جشٞ اٌز١ٍّز 

الأٚي ِٓ وً لبغشح ٠ّٚشس اٌطٛق 

دٛي ٔفغٗ ِٓ أعفً إٌٝ أػٍٝ صُ 

٠عؼٗ ػٍٝ الأسض صُ ٠ؼٛد ١ٌٍّظ 

ص١ٍِٗ اٌزٞ ١ٍ٠ٗ ١ٌمَٛ ثٕفظ اٌؼًّ 

 ٚاٌمطبس اٌزٞ ٠ٕزٟٙ أٚلا ٠ؼزجش فبئض.

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د 25

نا
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المرحلة 
 الطبيعيةالعودة إلى الحالة  الختامية

 
 

جري خفيف + تمرينات الاسترخاء + 
 د 5  تمديدات عضلية خفيفة
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 10الحصة رقم :

  واكتساب المهارات لاجتٌاز المواقف: السعً وراء حل مشاكل المواجهة والاندماج والتحكم فً السلوكات  الهدف التروٌحً

 الزمن ظروف الانجاز المواقف و التمرينات الجزئية الأىداف المراحل
المرحلة 
التحضير 

 ية
 تسخين عام+خاص

 ءجشٞ خف١ف + دشوبد الأػعب

 اٌؼ٠ٍٛخ ٚاٌغف١ٍخ
 د 22 

المرحلة 
 الرئيسية

التحكم في الذات 
واستعمال لغة خطاب 

صحيحة ومفيدة مع الزميل 
 و الخصم

 
 
 

إدراك الفضاءات الحرة و 
استغلالها للتسجيل أو 

 حماية المرمى
 
 
 
 
 
 
 
 

مبدأ التشاور مع خلق 
الزملاء من أجل تحقيق 

 مهارات تنظيمية أثناء اللعب

 -عجبق اٌّطبسدح :

 – ٚلٛف ) ٠ٗمف وً ر١ٍّز ِغ ص١ٍِ 

( ، ٚػٕذ عّبع  ِٛاجٗ اٌظٙش

اٌصبفشح ٠مَٛ اٌطبٌت اٌخٍفٟ ثبٌجشٞ 

ٌّغه اٌطبٌت الأِبِٟ، ٚػٕذ اٌٍذبق 

 ثٗ ٠زُ اٌزجذ٠ً ث١ُٕٙ .

 

 
 
 

 

 -إصبثخ اٌٙذف :  

٠مغُ اٌفصً إٌٝ ِجّٛػز١ٓ 

اٌّجّٛػخ الأٌٚٝ رمف فٟ اٌّشِٝ ) 

دشاط ِشِٝ ( ٚالأخشٜ رمف ثشىً 

لبغشح ٌٍزص٠ٛت اٌىشح إٌٝ اٌّشِٝ ، 

ٚرذغت إٌز١جخ ثبلأ٘ذاف ٔصف 

 اٌٛلذ صُ ٠جذي ث١ٓ اٌّجّٛػز١ٓ . 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

اٌجشٞ ِٓ جبٔت ٢خش ثؼ١ذا ػٓ 

 -اٌص١بد٠ٓ:

فٟ صف ِٕزشش٠ٓ  اٌطبٌجبد رمف 

 6 -4ػٍٝ جبٔت اٌٍّؼت ٠ٚخزبس 
أفشاد وص١بد٠ٓ ٚػٕذ عّبع اٌصفبسح 

ٌٍّظ اٌجبٔت ا٢خش  اٌطبٌجبد رجشٞ

ٌٍٍّؼت ِزذبش١ٓ إِغبن اٌص١بد ٌُٙ 

 ٚرغزّش اٌٍؼجخ ِغ رغ١١ش اٌص١بد٠ٓ.

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د 25

قبل 
 الصافرة

بعد 
 الصافرة
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المرحلة 
 العودة إلى الحالة الطبيعية الختامية

 
 

جري خفيف + تمرينات الاسترخاء + 
 د 5  تمديدات عضلية خفيفة
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 مخرجات الفرضية الجزئية الخامسة
 

T-TEST GROUPS=‎                       (‬‎ 1‬ ‎ 2)‬المجموعة 
  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=‎         ‬بعدي_الشعور_باسعادة 

  /CRITERIA=CI(.‎ 95‬).        
 

Test T 

Remarques 

Sortie obtenue 

Commentaires 

Entrée Données 

Jeu de données actif 

Filtre 

Pondération 

Fichier scindé 

N de lignes dans le fichier de travail 

Gestion des valeurs manquantes Définition de la valeur manquante 

Observations utilisées 

Syntaxe 

Ressources Temps de processeur 

Temps écoulé 

 

Remarques 

Sortie obtenue 20-APR-2022 23:45:01 

Commentaires  

Entrée Données C:\Users\hamza\Desktop\امونة.sav 

Jeu de données actif Jeu_de_données2 

Filtre <sans> 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de travail 30 

Gestion des valeurs manquantes Définition de la valeur manquante Les valeurs manquantes définies par l'utilisateur sont 

traitées comme étant manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques de chaque analyse sont basées sur les 

observations ne comportant aucune donnée manquante 

ou hors plage pour aucune variable de l'analyse. 

Syntaxe T-TEST GROUPS= 2 5المجموعة) ) 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=بعدي_الشعور_باسعادة 

  /CRITERIA=CI(.95). 

Ressources Temps de processeur 00:00:00,02 
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Temps écoulé 00:00:00,50 

 
 

[Jeu_de_données2] C:\Users\hamza\Desktop\امونة.sav 

 

 

 

Statistiques de groupe 

 
 N Moyenne Ecart type ضابطة_تجرٌبٌة

Moyenne erreur 

standard 

 47275. 1.83095 36.2667 15 ضابطة بعدي_الشعور_باسعادة

 1.10065 4.26280 34.2000 15 تجرٌبٌة

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité des variances 

Test t pour 

égalité des 

moyennes 

F Sig. T 

 Hypothèse de variances égales 1.802 .190 1.725 بعدي_الشعور_باسعادة

Hypothèse de variances inégales   1.725 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 

Ddl Sig. (bilatéral) Différence moyenne 

 Hypothèse de variances égales 28 .096 2.06667 بعدي_الشعور_باسعادة

Hypothèse de variances inégales 18.996 .101 2.06667 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 

Différence erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la différence à 95 

% 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse de variances égales 1.19788 -.38708- 4.52042 بعدي_الشعور_باسعادة

Hypothèse de variances inégales 1.19788 -.44057- 4.57390 
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 السادسةمخرجات الفرضية الجزئية 
T-TEST GROUPS=‎                       (‬‎ 1‬ ‎ 2)‬المجموعة 
  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=‎         ‬بعدي_الثقة_بالنفس 

  /CRITERIA=CI(.‎ 95‬).        
 
Test T 

 

Remarques 

Sortie obtenue 

Commentaires 

Entrée Données 

Jeu de données actif 

Filtre 

Pondération 

Fichier scindé 

N de lignes dans le fichier de travail 

Gestion des valeurs manquantes Définition de la valeur manquante 

Observations utilisées 

Syntaxe 

Ressources Temps de processeur 

Temps écoulé 

 

Remarques 

Sortie obtenue 20-APR-2022 23:50:53 

Commentaires  

Entrée Données C:\Users\hamza\Desktop\امونة.sav 

Jeu de données actif Jeu_de_données2 

Filtre <sans> 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de travail 30 

Gestion des valeurs manquantes Définition de la valeur manquante Les valeurs manquantes définies par l'utilisateur sont 

traitées comme étant manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques de chaque analyse sont basées sur les 

observations ne comportant aucune donnée manquante 

ou hors plage pour aucune variable de l'analyse. 

Syntaxe T-TEST GROUPS= 2 5المجموعة) ) 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=بعدي_الثقة_بالنفس 

  /CRITERIA=CI(.95). 

Ressources Temps de processeur 00:00:00,02 
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Temps écoulé 00:00:00,01 

 

 

Statistiques de groupe 

 
 N Moyenne Ecart type ضابطة_تجرٌبٌة

Moyenne erreur 

standard 

 95352. 3.69298 37.2667 15 ضابطة بعدي_الثقة_بالنفس

 1.07733 4.17247 34.4667 15 تجرٌبٌة

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité des variances 

Test t pour 

égalité des 

moyennes 

F Sig. T 

 Hypothèse de variances égales .043 .837 1.946 بعدي_الثقة_بالنفس

Hypothèse de variances inégales   1.946 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 

ddl Sig. (bilatéral) Différence moyenne 

 Hypothèse de variances égales 28 .062 2.80000 بعدي_الثقة_بالنفس

Hypothèse de variances inégales 27.593 .062 2.80000 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 

Différence erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la différence à 95 

% 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse de variances égales 1.43869 -.14703- 5.74703 بعدي_الثقة_بالنفس

Hypothèse de variances inégales 1.43869 -.14899- 5.74899 
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 ملخص الدراسة :  – 6
 . طالبات الاقامة ابعامعيةلدى  برستُ الصحة النفسيةعلى  رياضي تروبوي مقتًحفاعلية برنامج عنوان الدراسة : 

 برستُ مستوى الصحة النفسية لدى طالبات الاقامة ابعامعيةبُ  بفارسة الأنشطة الرياضية التًوبوية أثرمعرفة  :ىدف الدراسة
 ؟  ستُ مستوى الصحة النفسية لدى طالبات الاقامة ابعامعيةبرعلى  برنامج الرياضي التًوبوي ابؼقتًحىل يوجد أثر لل :إشكالية الدراسة

  فرضيات الدراسة :
 القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة على مستوى الشعور بالسعادةتوجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ  لا -
 على مستوى الثقة بالنفسالقياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ  لا -
 القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية على مستوى الشعور بالسعادةتوجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ  -
 القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية على مستوى الثقة بالنفستوجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ  -
 الشعور بالسعادة على مستوى فراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية بُ القياس البعديأتوجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ  -
 الثقة بالنفس. على مستوى أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية بُ القياس البعديتوجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ  -

 بالنسبة للمجموعة التجريبية  طالبة 15لأفراد المجموعة الضابطة و  طالبة 15عينة الدراسة : 
 ابؼنهج التجريبي ) ذو تصميم المجموعتتُ ابؼتكافئتتُ ( المنهج المتبع في الدراسة :

 برنامج رياضي تروبويالأدوات المستخدمة في الدراسة : 
 استبياف الصحة النفسية من اعداد الطالبة 

 الأساليب الإحصائية : 
 T.Testاختبار)ت(  *         

 ) معامل الثبات ( rمعامل الارتباط بتَسوف  *         
 معادلة سبتَماف براوف *         

 برققت بصيع الفرضيات  النتائج المتوصل إليها :
برستُ إبٔ أف البرنامج الرياضي التًوبوي ابؼقتًح  لو تأثتَ كبتَ على  ةالباحث تمن خلبؿ نتائج الدراسة توصل الاستنتاجات والاقتراحات :

مصابّ النشاطات الثقافية  بُ والوقاية التنمية استًاتيجيات على التًكيز ب : ةالباحث وقد أوصت طالبات الاقامة ابعامعيةلدى  النفسيةالصحة 
 الاىتماـ و خاصة بصفة ومستويات الصحة النفسية عامة بصفة التي تعاني منها الطالبات بُ الاقامات ابعامعية ابؼشكلبت بخصوص والرياضية
 ، الاقامة ابعامعية داخل النفسية والصحة التوافق وبرقيق النفسية ابؼشكلبت لعلبج ابؽامة الأساليب أحد باعتبارىا والتًوبوية  الرياضية بالبرامج
  بها والتكفل لفائدتها الوزارة انتباه وضرورة

 إجراء بعض الدراسات ابؼستقبلية منها :  ةالباحث تكما اقتًح
 بُ اطار تروبوي لتعزيز وبرستُ مستويات الثقة بالنفس والسعادة واستعمابؽا الفيديو أشرطة على رياضية وثقافية برامج إعداد -
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 ملخص البحث باللغة الانجليزية
 

Study summary: 
Study title: The effectiveness of a proposed recreational sports program on improving the mental health of 
university residency students. 
The aim of the study: To know the effect of practicing recreational sports activities on improving the level of 
mental health among university residency students 
The problem of the study: Is there an effect of the proposed recreational sports program on improving the level 
of mental health among university residency students? 
Study hypotheses: 
- There are no statistically significant differences between the pre-measurement and the post-measurement of the 
control group on the level of happiness 
- There are no statistically significant differences between the pre- and post-measurement of the control group on 
the level of self-confidence 
- There are statistically significant differences between the pre- and post-measurement of the experimental group 
at the level of feeling happy 
- There are statistically significant differences between the pre- and post-measurement of the experimental group 
at the level of self-confidence 
- There are statistically significant differences between the members of the control group and the experimental 
group in the post measurement on the level of feeling of happiness 
- There are statistically significant differences between the members of the control group and the experimental 
group in the post-measurement at the level of self-confidence. 
The study sample: 15 female students for the control group and 15 female students for the experimental group 
The method used in the study: the experimental method (designed by two equal groups). 
Tools used in the study: Recreational sports program 
 A mental health questionnaire prepared by the student 
Statistical methods: 
         * T.Test 
         * Pearson correlation coefficient r (reliability coefficient) 
         * Spearman-Brown equation 
Results: All hypotheses were verified 
Conclusions and Suggestions: Through the results of the study, the researcher concluded that the proposed 
recreational sports program has a significant impact on improving the mental health of university residency 
students In university residences in general and levels of mental health in particular, and attention to sports and 
recreational programs as one of the important methods for treating psychological problems and achieving 
compatibility and mental health within university residence, and the need for the Ministry to pay attention to its 
usefulness and take care of it 
The researcher also suggested conducting some future studies, including: 
Preparing sports and cultural programs on videos and using them in a recreational framework to enhance and 
improve levels of self-confidence and happiness 
 


