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 مقدمة:
وربطو بأصُولو، وضبطو وإيصالو بؼن ىو أىْلٌ للبرتقاء بُ سلم ، اب نيْل السَعادة، برصيل العلممن أعظم أسبَ 

طيرة الزلُفى ػػَ ابؼكتهو  ؛ دُ المحصرل لو بفا يشتهي رِ ػػػػَيتَ ، زغلالطَل و ابػزلل و العارؼ تتتنورر الأتددة، وتعُصم من ابؼ
وعليو تإفر العلوـ من حيث ىي ، رة بدفهومها الوَاسع الكُليابَغضاو تتدتع ابؼماحكة، وترْس والذريعة العُظمى
قصد لتأخذ ػػَ ولقدَ حَاوَؿ كل من كاف شغلو الشاغل العلم ابتكار وسائل للوصوؿ إلذ ىذا ابؼ، بهمعها اسم العلم

نراه  التعليم. ولا نشك بأفر ما ناىجر، وىو ما يعُرؼ بدكَ بك إلذ برّ الأماف مع برصيل يضبط ترش وبساط الفِ 
ا عبارة عن تراكمات مشتًكة من كل جنس وبيدة، ؛ احة العلمية ىو سلسلة موْصولة لا مقطوعة الآف بُ السر  لأنَّر

 . باختلبؼ ألوانَّم وأجْناسهم وىكذا ىو العلم مستفاد بشري مشتًؾ بتَُ الشّعوب
َـ وَبَضلَْنَاىُمْ بُ الْبػَرِّ وَ بل وجعَلو بؿلّ تفضيل  العلم وإذا كاف ديننا ابغنيف قد حثر وأمر بتةصيل  لَقَدْ كَررمْنَا بَتٍِ آدَ

. تلب آكد بأنرو 70الآيةالإسراء سورة  وَالْبَةْرِ وَرَزَقػْنَاىُمْ مِنْ الطريِّبَاتِ وَتَضرلْنَاىُمْ عَلَى كَثِتٍَ بفرنْ خَلَقْنَا تػَفْضِيلبً 
الذي قد رتعو عن  "العقل"الذ من مزاَيا وتضائلَ وأخصُّها تفضيل بدا بُييّزه عن باقي الأجناس وبدا أعطاه الله تع

اشد ابؼتةقق بإنسانيتو تهو تكرلص بؼا أف برقق بتلك الفضائل وابؼزايا كلّف الرر ػػُ مستوى البهيمي وجعلو بُ مصف ابؼ
ىا وتوظيفها بُ بابها الذي ينبغي أفْ  هتهو أمْر لتذكر تلك ابؽديرة العظيمة التي أعطا كوفَ عليو، وىكذا ىُم ي اُلله إيار

تكل العلوـ ؛ تلب ترؽ بتُ علم وعلم إلا من حيث تعلّقو، وشرتو يكوف من ىذه ابعهة ، العُلماء قدبياً وحديثاً
ا آخذة لتةقق بذلك ابؼسمى.   شريفة من حيث ذاتها لأنَّر

ا ليَْسَ لَكَ بوِِ عِلْمٌ إِفر السرمْعَ وَالْبَصَرَ وَلَا تػَقْفُ مَ  قاؿ تعالذ: نَّى بأفْ بىوضَ أحدنا تيما لا يعَلموابؼولذ عز وجل  
، تهو أمْر بدفهوـ ابؼخالفة بأف يعَلم وبوصّل ما لا 36سورة الإسراء الآية  وَالْفُؤَادَ كُلُّ أوُْلدَِكَ كَافَ عَنْوُ مَسْدُولًا 

مّل الإنساف بُ جسمو وبُ يعلم وكلُّ النراس بُ ىذا سواء لا ترؽ بتُ إنساف وإنساف توَجب برصيل كل ما يك
 روحو والآية مؤكّدة بؽذا ابؼعتٌ.

تقد عابعت الأحكاـ الشررعية الروح بالأخلبؽ والتةلي بدةاسن العادات والتخلق بأخلبؽ سيّد السادات صلى  
، ومن بتُ تلك رّـ الله تعالذ ابعسم وأناط بو أحْكػػامًا خاصرة ىيأةً ووظيفةً اىتمامًا وحفاظاًكَ   وكذاالله عليو وسلم، 
قصد، ولا شك أفر الوسيلة بؽا حُكم مقصدىا تبػَعًا وما لا يتمُّ الواجب إلار بو تهو ػػَ ابؼ على ىذاالوسائل ابغاتظ 

من ىذا ابعنس أي وسيلة بؿاتظة بؼا أمر الله تعالذ أفْ  التًوبويةالأنشطة واجب مثلو أفر ما اصطلح عليو الآف باسم 
 ا وألوانَّا وأشكَابؽا ما ىيَ إلا ميزاف بُواتظ على ابعسم ويصُونو من أمْراض وعلل.بُواتظ عليو تهي بأنواعه
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داتعة لكل ىذا وبؿاتظة  فر النشاط التًوبوي وما بوتويو من أنشطة بدنية تربوية رياضيةبالاستقراء التاـ بأتإذَا عُلمَ  
ا بفا يؤكّد معرتتو من أوجو عدرة:   على ضدىا تعُلم بعد ىذا أنَّر

 برصيلًب للعلم وضبطو. –أوّلا 
 دتعا للمماحكة والتذرع الفاسد.  –ثانيا 
 التةقق بالأوصاؼ المحمودة ابؼطلوبة.  –ثالثا 
والفَرد أساس  ومنها بقاح المجتمع لأنرو جزء لا يتجزأ منوبدنيا، معرتيا، اجتماعيا ونفسيا ضبط بقاح الفرد  –رابعا 

 . بناء المجتمع
ا ابؼقياس ابؼدرس أفر بقعل مصبر المحاضرات تنةصر بُ بؿورين رئيسيتُ بنا: التًويح والتًويح ولقد ارتأينا بُ ىذ 

 .الرياضي
نهج على وتق ما يقرر وينوّر ػَ مقدمات الدّرس العلمي وبها يُضبط ابؼأىمّ اىيات تعدُّ من ػَ لا شَك أفر استجلبء ابؼ 

كما سبقَ   خذ للمقصد الأبظى والغاية التي عليها ابؼعوّؿوىذه ابؼسألة من تلك تإفر للتعليم مناىج ووسائل تأ
  توضيةوُ.
ىاتو الرئيسي بُ  ) التًويح ( وىو المحور وغتَْىا سيُذكر منها ما لو علبقة مباشرة بالتَخصص ابؼساراتكل ىذه 

لنا وبؽم ولكل لتخصص النشاط الرياضي التًوبوي سائلتُ الله العلي القدير المحاضرات ابؼوجهة لطلبة الدكتوراة 
 طالب علم التوتيق والسداد.
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 الفصل الأكؿ
 مفاهيم أساسية في التركيح
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 مفاهيم أساسية في التركيح: -1

إف مصطلح التًويح بلفظو العربي لد يستخدـ إلا قليلب بُ الكتابات الاجتماعية العربية بل استخدمت بُ مكانَّا 
 Rmedواللهو واللعب، وبُ اللغة العربية مشتقة من الفعل راح ومعناىا السرور والفرح )أتاضا أخرى مثل الفراغ 

CASA bianca,1968 , P 42 .) 
يعتٍ إعادة،  Réيعتٍ إعادة ابػلق ذلك أف ابؼقطع الأوؿ من ابؼصطلح  Récréationإف مصطلح التًويح 

لتًويح على أنو التجديد أو الانتعاش بؼمارسة يعتٍ ابػلق، ويفهم أيضا من مصطلح ا créationبينما ابعزء منو 
 نشاطاتو.

 أف التًويح ىو نشاط ومشاعر ورد تعل عاطفي وأنو سلوؾ وطريقة لتفهم ابغياة. Rommeyويرى رومي 
أف وقت الفراغ ىو تلك الأوجو من النشاط التي بذلب للفرد السعادة وتتيح لو ترصة  Nashبينما يوضح ناش 

 فق ودواتع وتتواتر تيها حرية الاختيار.للتعبتَ عن الذات وتت
إلذ التًويح بأنو النشاط الذي يسهم بُ توتتَ الراحة للفرد من عناء العمل  De Graziaويشتَ " دو جازيا " 

 ويوتر لو سبل استعادة حيويتو.
اغ، والتي أف التًويح ىو تلك الأوجو من النشاط وابػبرات التي تنتج عن وقت الفر  Krausبينما يرى " كروس " 

يتم اختيارىا وتقا لإدارة الفرد وذلك بغرض برقيق السرور وابؼتعة لذاتو واكتساب العديد من القيم الشخصية 
 (. 29، ص 1988والاجتماعية )محمد ابغمابضي، 

أف التًويح يعتٍ النشاط والأعماؿ التي يقوـ بها الفرد أو ابعماعة خلبؿ وقت الفراغ  Gordonيرى " غوردف " 
 قت ابغر ( )الو 

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

ف التًويح يعد نوعا من :أPetllerومن أىم التعريفات ابؼستخدمة كثتَا بُ الدراسات ابؼختلفة تعريف " بتلر " 
أوجو النشاط التي بسارس بُ وقت الفراغ والتي بىتارىا الفرد بداتع شخصي بؼمارستها والتي يكوف من نوابذها 

 اكتسابو للعديد من القيم البدنية وابػلقية والاجتماعية وابؼعرتية.
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 الفصل الثاني
 أهداؼ التركيح كأهميته
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 أهداؼ التركيح: -1

يرى محمد ابغمابضي أف للتًويح الرياضي ) الرياضة للجميع ( إسهامات بُ التأثتَ الإبهابي على العديد من جوانب 
بمو ابؼشاركتُ بُ بفارسة أوجو مناشطة، كما يهدؼ التًويح الرياضي إلذ الوقاية من ابؼتغتَات ابؼدنية ابغديثة وإلذ 

برابؾو، ولذا تقد قاـ ابغمابضي بتةديد أىداؼ التًويح الرياضي وتقا زيادة ابؼردود الإنتاجي بؽؤلاء ابؼشاركتُ بُ 

 :( 86لطبيعتو تلك الأىداؼ وذلك على النةو التالر: )محمد ابغمابضي، ص 
 وىي الأىداؼ ابؼرتبطة بوجو عاـ بصةة ابؼمارس بانتظاـ بؼناشطها وتتضمن:  الأهداؼ الصحية: -1-1
 تطوير ابغالة الصةية للفرد. -
 ة العادات الصةية ابؼرغوبة.تنمي -
 الوقاية والإقلبؿ من ترص الإصابة بأمراض القلب والدورة الدموية. -
 زيادة ابؼناعة الطبيعية للجسم ومقاومتو للؤمراض. -
 ابغد من الآثار السلبية للتوتر النفسي وللقلق للتوتر النفسي. -
 ارسة النشاط.التغذية ابعيدة وابؼناسبة وتقا لنوع ابعهد ابؼبذوؿ بُ بف -
 المحاتظة على الوزف ابؼناسب للجسم. -
 وتشمل الأىداؼ التي تهتم بابغالة البدنية للممارس بانتظاـ بؼناشطها وىي: الأهداؼ البدنية:  -1-2
 تنمية اللياقة البدنية. -
 برديد تشاط وحيوية ابعسم. -
 المحاتظة على ابغالة البدنية ابعيدة. -
 يق.الاحتفاظ بالقواـ الرش -
 الوقاية من بعض ابكراتات القواـ. -
 تصةيح بعض ابكراتات القواـ. -
 الاستًخاء العضلي والعصبي. -
 مقاومة الانَّيار البدلش بُ سن الشيخوخة. -
 وىي الأىداؼ ابؼرتبطة بتعليم وتنمية ابؼهارات ابغركية بوجو عاـ وتشمل: الأهداؼ الدهارية:  -1-3
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 ية الفرد بكو بفارسة النشاط ابغركي.تنمية الرغبة واستثارة داتع -
 برقيق السعادة بغياة الفرد والتًويح عن ذاتو. -
 إشباع ابؼيل للةركة أو اللعب أو بؽواية الرياضة. -
 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. -
 إشباع الداتع للمغامرة، والداتع للمناتسة. -
وىي تلك الأىداؼ التي تهتم بابعانب الاجتماعي للفرد ابؼمارس بانتظاـ الأهداؼ الاجتماعية:  -1-4

 بؼناشطها وتتضمن: 
ود المجتمع ابؼعاصر بتكوين علبقات وصداقات مع الآخرين من التغلب على ظاىرة العزلة الاجتماعية التي تس -

 الأتراد وابعماعات.
 إشباع ابغاجة من الالتقاء بالآخرين من ذوي ابؼيوؿ والاىتمامات ابؼشتًكة. -
 برقيق التواتق الاجتماعي للؤتراد وابعماعات ابؼمارستُ بؼناشطها. -
 والتعاوف بتُ ابعماعات وبعضها بُ تنظيمها ابؼشاركة بُ الاحتفالات وابؼهرجانات الرياضية  -
 ابؼشاركة بُ تشكيل السلوؾ ابعماعي السوي. -
 تنمية مهارات التواصل والتفاوض بتُ ابعماعات وبعضها لدعم العمل ابعماعي. -
 تهيدة الفرص بؼمارسة التخطيط ابعماعي للنشاط والتدريب. -
 والتدريب.بفارسة ابغياة الاجتماعية الدبيقراطية للنشاط  -
 وتشمل الأىداؼ ابؼرتبطة بتزويد الفرد بالعديد من أنواع ابؼعرتة وتشمل: الأهداؼ الثقافية:  -1-5
 تزويد الفرد بالثقاتة الرياضية وتشكيل وتنمية مدركاتو بأبنية الرياضية للجميع بُ ابغياة العصرية  -
 ناشطها.تشكيل ابذاىات إبهابية لدى الأتراد وابعماعات بكو بفارسة م -
 التعرؼ على العديد من ابؼناشط للتًويح والتعرؼ على الألعاب الشعبية. -
 إدراؾ الفرد لقدرات وبغاجات ابعسم للةركة. -
 التعرؼ على عوامل الأماف والسلبمة ابؼرتبطة بدمارسة وبطبيعة مناشط التًويح الرياضي. -
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 اية من الإصابات وطرؽ معابعتها بُ حالة حدوثها تعلم الفرد ابؼمارس بؼناشط الرياضة للجميع وكيفية الوق -
 تهم أتضل للبيدة المحيطة بالفرد. - 

وىي تعبر عن الأىداؼ التي ترتبط بإنتاجية الأتراد وابعماعات ابؼمارستُ للتًويح  الأهداؼ الاقتصادية: -1-6
 الرياضي وتتضمن: 

 فرد.زيادة الرغبة والتةفيز للعمل وزيادة الكفاءة الإنتاجية لل -
 زيادة الإنتاج القومي للدولة. -
 برستُ نوعية ابغياة للؤتراد وابعماعات والتقليل من النفقات العلبجية. -
التقليل من الفائض الإنتاجي للمجتمع والناتج عن خفض معدلات ابعربية والتقليص من انتشار تعاطي  -

 ابؼخدرات بتُ الأتراد.
 أهمية التركيح: -2

مظاىر النشاط الإنسالش ولو دور ىاـ بُ برقيق التوازف بتُ العمل والراحة من عنائو، ولو بُ  يعد التًويح مظهر من
( إلذ  AAHPERبرقيق السعادة للئنساف، وتشتَ ابعمعية الأمريكية للصةة والتًبية البدنية وللتًويح ) 

 إسهامات التًويح بُ ابغياة العصرية، بُ النقاط التالية: 
 والتوتر العصبي ابؼصاحب للةياة العصرية.التةرير من الضغوط  -
 توتتَ حياة شخصية زاخرة بالسعادة وبالاستقرار. -
 (. 34تنمية ودعم القيم الدبيقراطية ) محمد ابغمابضي، ص  -

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

 الأهمية البيولوجية: -1 – 2
يؤثر التدريب وخاصة ابؼنظم على التًكيب ابعسمي، حيث تزداد بكاتة ابعسم وثقل بظنتو دوف تغتَات تذكر على 

مراىقة وأظهرت النتائج  34مي على وزنو وقد تةص " ويلز " وزملبئو بطسة شهور من التدريب البدلش اليو 
تغتَات واضةة بُ التًكيب ابعسمي، حيث يزداد بمو الأنسجة النشطة وبكاتة كتلة ابعسم بُ مقابل تناقص بُ بمو 

 ( 150، ص 1992الأنسجة الدىنية )أمتُ أنور خولر، 
العديد من التأثتَات الإبهابية بُ  بؼمارسة أوجو نشاطات التًويح وبخاصة التًويح البدلش أو التًويح الرياضي بانتظاـ

 النمو العضوي للفرد ابؼشارؾ بُ نشاطاتو، وتيما يلي أىم تلك التأثتَات: 
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 ابغصوؿ على القواـ ابؼعتدؿ والرشيق والبعد عن النمط البدين. -
  زيادة مرونة وكفاءة مفاصل ابعسم وزيادة حجم العظاـ وبرستُ كفاءتها ومعابعة ألاـ ابؼفاصل والظهر -
 تطوير اللياقة البدنية والمحاتظة على مستوى لائق من عناصرىا. -
 رتع كفاءة عمل ابعهازين الدوري والتنفسي. -
 الإقلبؿ من احتماؿ الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية. -
سم التخلص من الطاقة الزائدة على احتياجات ابعسم بفا يسهم بُ برقيق الاستًخاء البدلش والعصبي للج -

 وبذديد نشاط وحيوية الفرد.
 الوقاية من التعب الذىتٍ. -
 (  65زيادة قدرة الفرد على مضاعفة إنتاجو بُ العمل )أمتُ أنور ابػولر، ص  -
 الأهمية الاجتماعية: -2 –2

 ابعوانب والقيم الاجتماعية للتًويح تيما يلي: Coaklyاستعرض " كوكلي " 
لآخرين، التنمية الاجتماعية، ابؼتعة والبهجة، اكتساب ابؼواطنة الصابغة، التعود الروح الرياضية، التعاوف، تقبل ا -

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

 تةليل النفسي ) سيجموند تريد ( على مبدأين ىامتُ بالنسبة للرياضة والتًويح: تؤكد مدرسة ال
 السماح لصغار السن بالتعبتَ عن أنفسهم خاصة خلبؿ اللعب. -
أبنية الاتصاؿ بُ تطوير السلوؾ، حيث من الواضح أف الأنشطة التًوبوية تعطي ترصا ىائلة للبتصالات بتُ  -

 خر.ابؼشارؾ والرائد، وابؼشتًؾ الآ
أما مدرسة ابعيشطالت تهي تؤكد على أبنية ابغواس ابػمس بُ التنمية البشرية حيث أف الأنشطة التًوبوية تساىم 

 بُ تنمية ابغواس.
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أما " ماس لو " تتَكز على إشباع ابغاجات النفسية، كابغاجة للؤمن والسلبمة، وإشباع ابغاجة للبنتماء وبرقيق 
ت الذات أف يوصل الشخص إلذ مستوى عاؿ من الرضا النفسي والشعور بالأمن الذات وإثباتها، وابؼقصود بإثبا

والانتماء، وبفا لاشك تيو أف الأنشطة التًوبوية بسثل بؾالا ىاما بيكن للشخص برقيق ذاتو من خلبلو ) حواـ رضا 
 (. 78، ص 1978الفزولش، 

 وبيكن حصر أىم تأثتَات التًويح على ابعانب النفسي تيما يلي:
 باع ابؼيوؿ والدواتع ابؼرتبطة باللعب وبابؽوايات.إش -
 برقيق السرور والسعادة بُ ابغياة. -
 تنمية الصةة الانفعالية للفرد وإعادة توازنو النفسي. -
 زيادة القدرة على الإبقاز وإثبات الذات. -
 تنمية الثقة بالنفس والتةرر من ابػوؼ. -
 التعبتَ عن الذات. -
 لعدوانية.التخلص من ابؼيوؿ ل -
 الأهمية الاقتصادية:  4 –2

لا شك أف الإنتاج يرتبط بددى كفاءة العامل ومثابرتو على العمل واستعداده النفسي والبدلش، وىذا لا يتأثر إلا 
بقضاء أوقات تراغ جيدة بُ راحة مسلية، وإف الاىتماـ بالطبقة العاملة بُ تروبوها وتكوينها تكوينا سليما قد 

 جية العاملة للمجتمع تيزيد كميتها وبوسن نوعيتها.بيكن من الإنتا
ساعة بُ الأسبوع يرتع الإنتاج  55ساعة إلذ  96لقد بتُ " ترنارد " بُ ىذا المجاؿ أف بزفيض ساعات العمل من 

 بابؼائة بُ الأسبوع. 15بدقدار 
 الأهمية التربوية:  5 – 2

قد أبصع العلماء على أف ىناؾ توائد تربوية تعود على بالرغم أف الرياضة والتًويح يشملبف الأنشطة الثقاتية ت
 المجتمع ابؼشتًؾ أبنها:

 تعلم مهارات وسلوؾ جديدين. -
 تعلم الذاكرة وتنشيطها. -
 اكتساب القيم  -
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 الأهمية العلاجية: 6 – 2
ومن العمل الآلر،  يعيد التًويح والألعاب الرياضية ابغركات ابغرة توازف ابعسم، تهي بزلصو من التوترات العصبية

وبذعلو كائنا أكثر مرحا وارتياحا تالبيدة الصناعية وتعقد ابغياة قد يؤدياف إلذ ابكراتات كثتَة، كالإتراط بُ شرب 
الكةوؿ والعنف، وبُ ىذه ابغالة يكوف اللجوء إلذ البيدة ابػضراء وابؽواء الطلق وابغمامات ابؼعدنية وسيلة ىامة 

 صبية وربدا تكوف ختَ وسيلة لعلبج بعض الاضطرابات العصبية.للتخلص من ىذه الأمراض الع
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
14 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الثػػػػػػػل الثػػػػالفص
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لقد قاـ العديد من ابؼربيتُ وابؼهتمتُ بالتًويح بتصفية أوجو مناشطة بُ عدة مستويات وذلك وتقا للفلسفة وابذاه  
معاتهم بكو التًويح ومناشطو، ولذا تعددت تصنيفات مستويات وأنواع مناشط التًويح، كل منهم وتقا لفلسفة بؾت

 وتيما يلي توضيح لأىم تلك التصنيفات تقد قسمو أحد الباحثتُ إلذ: 
 نشاط تروبوي تعاؿ: ويدؿ على النشاطات التًوبوية ابؼبدعة كالرياضة والغناء والرسم... الخ  -
ؾ نشاط غتَ عملي، يقف صاحبو موقف ابؼتفرج أو ابؼستمع )محمد بقيب توتيق، نشاط تروبوي غتَ تعاؿ: وىنا -

 (. 60ص  1967
 ويتمثل بُ ابؼمارسة الفعلية بؼختلف أوجو مناشط التًويح. ابؼشاركة الإبهابية: -
اس وىي تلك ابؼشاركة التي يتم من خلببؽا استقباؿ الفرد لنشاط خارجي عن طريق ابغو  ابؼشاركة الاستقبالية: -

 سواء بابؼشاىدة أو الاستماع.
وىي ذلك النوع من ابؼشاركة لا تتطلب القياـ بأي نشاط إبهابي أو استقبالر، وذلك كما ىو  ابؼشاركة السلبية: -

 ابغاؿ بُ النوـ والاستًخاء.
وكذلك ترى عطيات خطاب أف ىناؾ العديد من العوامل الأخرى التي بردد تقسيم ابؼناشط التًوبوية بُ وقت 

 الفراغ وىي:
 نوع التًويح:التًويح الرياضي، التًويح الثقابُ، التًويح الاجتماعي، الفتٍ، ابػلوي، العلبجي. -
 سن ابؼمارس: التًويح للؤطفاؿ، للشباب، لكبار السن. -
 نوع ابعنس:التًويح للذكور، للئناث، بـتلط. -
 عدد ابؼمارستُ: التًويح الفردي، التًويح ابعماعي. -
 نظيم:التًويح ابؼنظم، التًويح الغتَ منظم.نوع الت -
تصوؿ السنة أو العوامل ابعوية:التًويح بُ الصيف، التًويح بُ الشتاء، التًويح بُ ابػلبء، التًويح بُ الأماكن  -

 ابؼغلقة أو غتَ مكشوتة.
 أو بُ الأندية بؾاؿ الإشراؼ: التًويح بُ الأسرة، التًويح بُ ابؼدارس أو ابؼعاىد العليا، أو ابعامعات،  -

 طبيعة ابؼمارسة:التًويح الإبهابي، الاستقبالر، السلبي.
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 التركيح الثقافي: -1
يشتمل التًويح الثقابُ على أوجو متعددة من النشاط الذي يلعب دورا أساسيا بُ تنمية الشخصية الإنسانية 

الاجتماعية، وأىم مناشط التًويح وتفتةها وضروري بؼعرتة الفرد لوسطو، ويساىم بُ إدماج الإنساف بُ بيدتو 
 الثقابُ: 

 القراءة: مثل قراءة الصةف والروايات والقصص..... الخ. -
 الكتابة: مثل إصدار نشرية أو صةيفة مطبوعة....... الخ. -
 المحاضرات والندوات وابؼناظرات وحلقات البةث...... الخ. -
 الإذاعة والتلفزيوف. -
 التركيح الفني: -2

على الأنشطة التًوبوية الفنية مصطلح ابؽوايات الفنية وىي أنشطة بستع الفرد بالإحساس بابعماؿ  يطلق البعض
 والإبداع والابتكار والتذوؽ، وبيكن تقسيم مستويات ابؽوايات كالتالر: 

 ىوايات ابعمع: مثل بصع العملبت والطوابع، الأشياء الأثرية القدبية، التوقيعات، الأزرار. –
 علم: مثل التصوير، علم النبات، الفلسفة، التاريخ، تن الديكور، التدبتَ ابؼنزلر، علم الطيور.... الخىوايات الت –
 ىوايات الابتكار: مثل تن ابػزؼ، الرسم، الزخرتة، الفخار، الأشغاؿ اليدوية وابغياكة... الخ  – 

 التركيح الاجتماعي:  -3
ما، الفن بدختلف أنواعو أو نوع من مناشط التًويح الذي يتم تتنوع أشكاؿ التًويح الاجتماعي كابؼوسيقى، الدرا

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

  الاجتماعي وتقا بؼا يلي: 
 المحادثة. -
 أوقات للشاي والقهوة. -
 ابغفلبت. -
 ابؼآدب. -
 لعب ابغجرات. -
 النشاط الرياضي ابعماعي. -
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 النزىات ابػلوية. -
 ابؼسابقات ابػاصة. -
 التركيح الخلوم: -4

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

التًويح ابػلوي تتضمن ابؼناشط ذات العلبمة ابؼباشرة وبعواملها والتي من  إلذ أف برامج Krausويشتَ كراوس
 خلببؽا يستمتع الفرد بجماؿ وبفهم الطبيعة.

 تشتَ عطيات ابػطاب إلذ أنو بيكن تقسيم مناشط التًويح ابػلوي لأبماط النشاط التالية:
زىات للبستمتاع بالطبيعة بُ وقت الفراغ، النزىات والرحلبت: وابؼقصود بالنزىات ىو ابػروج إلذ ابغدائق والن -

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

ا التجواؿ والتًحاؿ: وابؼقصود بالتجواؿ تلك الرياضة ابػلوية التي تعتمد على ابؼشي لعدة ساعات ويتم خلببؽ -
ابػروج لزيارة ابؼناطق الطبيعية وتصنيفات التجواؿ ىي: بذواؿ ىواة ابعمع، بذواؿ الطبيعة، بذواؿ التقابل ػ بذواؿ 

 الزيارة.
 أما التًحاؿ أو السياحة تابؼقصود بهما ىو ابػروج بُ رحلبت طويلة سواء داخل البلبد أو خارجها.

 ابغيوانات.الصيد والقنص: وذلك كصيد الأبظاؾ وقنص الطيور و  -
 ابؼعسكرات: وىي تعتمد على ابػلبء والاستفادة من الطبيعة وعناصرىا بُ تنظيمها وإقامتها -
 التركيح العلاجي: -5 

عرتت ابعمعية الأىلية التًويح العلبجي بأنو خدمة خاصة داخل المجاؿ الواسع للخدمات التًوبوية التي تستخدـ 
بدلش أو الانفعالر أو الاجتماعي لإحداث تأثتَ مطلوب بُ السلوؾ للتدخل الإبهابي بُ بعض نواحي السلوؾ ال

ولتنشيط بمو وتطوير الشخصية ولو قيمة وقائية وعلبجية لا يذكرىا الأطباء، حيث يساعد مرضى الأمراض النفسية 
 بُ التخلص من الانقباضات واستعادة ثقتهم بأنفسهم وبالآخرين وبهعلهم أكثر سعادة وتعاونا.
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 كيح التجارم:التر  -6
التًويح التجاري ىو بؾموعة الأنشطة التًوبوية التي يتمتع بها الفرد نظتَ مقابل مادي، ويرى البعض أف التًويح 
التجاري يدخل بُ نطاؽ السينما وابؼسرح والإذاعة والتلفزيوف والصةف وابعرائد وغتَىا من ابؼؤسسات التًوبوية 

بذارة رابحة لأصةاب رأس ابؼاؿ، أما بُ المجتمعات الاشتًاكية تعتبر الأخرى ذات الطابع التجاري، وىو يعتبر 
العديد من ابؼؤسسات التًوبوية التجارية مؤسسات بػدمة ورعاية بصيع أتراد الشعب للمساعدة بُ تنميتهم تنمية 

 شاملة وىي ملك للدولة وتستغلها لصالح الشعب وليس لصالح رأس ابؼاؿ 
 التركيح الرياضي: -7

لتًويح الرياضي من الأركاف الأساسية بُ برامج التًويح بؼا يتميز بو من أبنية كبرى بُ ابؼتعة الشاملة للفرد، يعتبر ا
 بالإضاتة إلذ أبنيتو بُ التنمية الشاملة للشخصية من النواحي البدنية والعقلية والاجتماعية.

بغرض التدريب للوصوؿ إلذ ابؼستويات إف مزاولة النشاط البدلش سواء كاف بغرض استغلبؿ وقت الفراغ أو كاف 
العالية يعتبر طريقا سليما بكو برقيق الصةة العامة، حيث أنو خلبؿ مزاولة ذلك النشاط يتةقق للفرد النمو 
الكامل من النواحي البدنية والنفسية والاجتماعية بالإضاتة إلذ برستُ عمل كفاءة أجهزة ابعسم ابؼختلفة كابعهاز 

 (. 09، ص 1998لعضلي والعصبي )إبراىيم ربضة، الدوري والتنفسي وا

،  يوضح أشكاؿ التًويح ططبـ  .(.77، ص 2015)ىيزوـ

 أشكال الترويح      

مجال 
 الاشراف

 في الاسرة

 في المدرسة 

 في الجامعة 

 في النادي

مستويات 
 الاشتراك

 ايجابي

 سلبي

 التنظيم 

 ترويح منظم

ترويح غير 
 منظم

عدد 
 المشتركين

 ترويح فردي

ترويح 
 جماعي

 مكان الترويح

 في الخلاء

 ترويح داخلي

 نوع الجنس

 للفتيان 

 للفتيات

 سن الفرد

 للأطفال

 للشباب

 لكبار السن

 نوع الترويح

 رياضي

 سياحي

 فني

 علاجي

 في الخلاء

 ثقافي

 اجتماعي

 اقتصادي
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 الفصل الرابع
 التركيح كالعملية التعليمية
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 مفهوـ التعلم:  -1

يعرؼ جيتس التعلم بأنو عملية اكتساب الوسائل التي تعتُ على إشباع الدواتع وبرقيق الأىداؼ، وىذا يكوف 
 دائما بُ شكل حل ابؼشكلبت.

حامد عبد القادر إلذ التعلم على أنو التةسن ابؼستمر بُ ابؼعرتة وابؼهارة العملية عن طريق التدريب، أو أنو ويرى 
 نشاط جسمي عقلي يصل بو الكائن ابغي إلذ تعديل خبراتو السابقة واكتساب خبرات ومهارات جديدة.

حتُ بيارس الإنساف نوعا معينا من  وكذلك ترى انتصار يونس أف عملية التعلم بسثل النشاط العقلي الذي بودث
ابػبرة ابعديدة التي لد يسبق أف مرت بو بُ مواقف سابقة، وينتج عن ذلك تعديل بُ السلوؾ ) محمد ابغمابضي 

 (. 232، ص 2006وعايدة عبد العزيز، 
ما يستدؿ أما أبضد زكي صالح تتَى أف التعلم من الوجهة العلمية ىو عملية ترضية، أي مفهوـ نفتًض حدوثو، ك

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

 توصل إلذ:ومن خلبؿ دراستنا للتعريفات السابقة للتعلم بيكننا أف ن
التعلم تكوين ترضي، أي لا بىضع بطريقة مباشرة لإحدى طرؽ القياس، بل نستدؿ على حدوثو عن طريق  -

 الآثار التي بودثها والنتائج ابؼتًتبة عليو والتي نستطيع قياسها كما بردث بُ سلوؾ الفرد بُ مواقف بـتلفة.
أو بُ ابػبرة  Behavor السلوؾ بُ Modificationأو تعديل  Changeنواتج التعلم ىي تغتَ  -

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

 ويستدعي ذلك تفاعل ابؼتعلم مع ابؼوقف الذي يواجهو، أي قيامو بنشاط جسمي وعقلي 
 رسة ابؼوجهة التةسن بُ ابؼعرتة أو ابؼهارة العملية يكوف نتيجة للمما -

وللتعلم أبنية حيوية بُ بفارسة الفرد لأوجو مناشط أوقات الفراغ، تالتًويح باختلبؼ أنواعو وبتعدد بؾالاتو وبرابؾو 
يتطلب من الفرد أف يكوف على قدر معتُ من ابؼهارات، وىذا لا بيكن اكتسابو إلا من خلبؿ عملية التعلم، 

ي نوع من ابؼناشط سواء كاف ذلك نشاطا رياضيا أو تنيا أو ثقاتيا أو تالفرد بُ وقت تراغو لن يستطيع بفارسة أ
اجتماعيا، إلا إذا كاف ملما بعدد من ابؼهارات ابؼرتبطة بنوع النشاط الذي يفضلو عن غتَه والذي يقبل عليو بُ 

 وقت تراغو بداتع الاستمتاع بو.
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ىات الابهابية لديو بكو التًويح واستثمار وقت الفراغ ولذا ينبغي الاىتماـ بتعليم الفرد تلك ابؼهارات وتكوين الابذا
والتأكيد على أف ىذا التعليم بهب أف يولذ كل العناية ابتداءا من مرحلة رياض الأطفاؿ، إذ تهتم التًبية ابغديثة 

" ليكن الطفل ىو نقطة البداية وىو الغاية من عملية التًبية "  John Deweyبالطفل تينادي جوف ديوي 
 اعي ميولو ابغاضرة وتتخذ من حاجاتو النفسية أساسا لتًبيتو.تهي تر 

 شركط التعلم: -2
 أكلا: النضج

يعد النضج شرطا من الشروط التعلم ابؽادؼ ابؼقصود, ويقصد بالنضج تلك التغتَات الداخلية التي تطرأ تدربهيا 
 (. 234ايدة عبد العزيز، ص محمد ابغمابضي وععلى ابؼتعلم والتي ترجع إلذ تكوينو الفسيولوجي والعضوي )

تالتغتَات التي ترجع إلذ النضج ىي تغتَات سابقة على ابػبرة والتعلم, ومن أىم أنواع النضج التي تؤثر بُ تعلم 
 الفرد بؼهارات وبؼناشط التًويح: النضج العضوي والنضج العقلي.

 النضج العضول  - أ
تصلة بالوظيفة التي يتعلم الفرد بُ بؾابؽا, تمن يقصد بالنضج العضوي, النمو ابغسي السوي لأعضاء ابعسم ابؼ

الواضح أف الطفل لن يستطيع برصيل أدلس بقاح بُ تعلمو إذا كانت التكوينات العضوية اللبزمة بؽذا التةصيل لد 
تنم النمو الكابُ, ولقد أجريت أبحاث بذريبية للتدليل على العلبقة بتُ النضج العضوي والتعلم، إلذ حد يتوقف 

 ـ بُ التعلم على درجة النضج التي يكوف عليها الكائن ابغي.التقد

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

 العدو.
ولذا تإف تعليم الطفل بُ سنوات عمره الأولذ بعض مهارات مناشط وقت الفراغ والتًويح كالألعاب والشطرنج 
والعزؼ على ابعيتار والانزلاؽ على ابؼاء والغطس والبلياردو وصيد الأبظاؾ والقنص والنةت...الخ، لن يؤدي إلذ 

من توتتَ ترص التعليم للؤطفاؿ، وذلك لأف ىذه ابؼهارات تتطلب  برقيق النتائج ابؼرجوة من العملية التعلمية بالرغم
خصائص حركية وعقلية تفوؽ مستوى نضج الأطفاؿ بُ ىذه السن , بُ حتُ بيكن تعليم صغار الأطفاؿ 

كابعري والوثب والقفز والرمي والتسلق والتعلق والدتع والشد وركوب الدراجات ذات الثلبث   –ابؼهارات الأساسية 
القصص ابغركية والألعاب التمثيلية والغناء وألعاب الكرة والأطواؽ والصوبعانات وابغباؿ وألعاب الدمى عجلبت و 

 وابؼكعبات والصلصاؿ...
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ولذلك بهب تزويد ابؼدارس الابتدائية ودور ابغضانة ورياض الأطفاؿ بالكثتَ من أدوات وأجهزة اللعب ابؼناسبة  
الأطفاؿ بُ ىذه السن يكوف خيابؽم خصبا، تهم يبتكروف ويقلدوف والتي تعد بُ ذات الوقت تعليمية, لأف 

 . Mekebeliefويكثروف من الاتتًاض 
 النضج العقلي: -ب

 يقصد بالنضج العقلي درجة النمو العامة بُ الوظائف العقلية ابؼختلفة ابؼتعلقة بالأمر الذي يتعلمو الطفل.

، تالأوؿ أجرى Pyleوبيل  Stéroïdeل من: استًود ومن الأبحاث التي أجريت بُ ىذا المجاؿ ما قاـ بو ك
بذاربو على حفظ الشعر, والثالش أجرى بذاربو على حفظ النثر، ولقد اثبت كل منهما أف ىناؾ علبقة إبهابية بتُ 

 Burt Reasoningمستوى النضج العقلي وسرعة التعلم, كما أف اختبارات برت للبستدلاؿ والتفكتَ 
Test  العلبقة بتُ ابؼستوى النضج والتعلم.تؤكد على إبهابية 

بؼعرتة أثر النضج على النمو اللغوي ودراسات جيتس  Starayerو لقد أثبت الدراسات التي قاـ بها استًاير 

Gates للكشف عن العلبقة بتُ مستوى النضج والتذكر, والدراسة التي قاـ بها جتَسيلد Jersild  َبؼعرتة تأثت
اؿ لأبظاء الألواف، أف قدرة الطفل على الإتادة من ترص التدريب تتةسن بزيادة النضج على سرعة تعلم الأطف

 (. 235محمد ابغمابضي وعايدة عبد العزيز، ص نضجو )
ومن التجارب والأبحاث السابقة يتضح أف النضج يعد من أىم العوامل ابؼؤثرة بُ عملية التعلم وشرط أساسي 

أف يؤديو الطفل من نشاط وما لا يستطع تأديتو، ولذا توجد صلة وثيقة بغدوثو ومن خلبلو نستطيع معرتة ما بيكن 
بتُ التعلم والنضج بالرغم من وجود تروؽ بينهما, إذ أف التعلم يعتمد على النضج، كما أف النضج بودد إمكانية 

 سلوؾ الفرد وما يستطيع القياـ بو من نشاط ومقدار ما يكتسبو من مهارات وخبرات وقيم وابذاىات.

بدراسة ألعاب الأطفاؿ دراسة تفصيلية، تدرسا  Lehman and Wittyكذلك قاـ كل من ليماف وويتى و 
ألعابهم بُ سن الثامنة إلذ ما بعد سن الثانية والعشرين. ووجدا أنو كلما زاد الطفل سنا قل عدد أنواع النشاط 

عب نصف العدد تقريبا الذي كاف ابؼتصل باللعب تفي سن السادسة عشرة يصبح عدد أنواع النشاط ابؼتصل بالل
 عليو عندما كاف الطفل عمره بشاف سنوات، كما وجدا أف ألعاب الأطفاؿ بسيل إلذ ابعماعية بعد سن الثامنة. 

 و لقد أرجع ليماف وويتى تغتَ عدد أنواع النشاط ابؼتصل باللعب نتيجة لتقدـ السن إلذ:
 رى, ليكوف النشاط أكثر شمولا وتعقيدا.دمج أنواع النشاط كانت منفصلة من قبل عن أنواع أخ -
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ميل الكبار إلذ بفارسة أنواع بـتارة من النشاط بُ أوقات تراغهم وابعدوؿ التالر يوضح متوسط عدد أنواع  -

 ( وذلك لكل من البنتُ والبنات.22( إلذ سن )8النشاط ابؼتصل باللعب لكل سن ابتداء من سن )
محمد ابغمابضي، وعايدة عبد صل باللعب وتقا للسن وابعنس )و ابعدوؿ الآبٌ يوضح أنواع النشاط ابؼت

 :(. 238العزيز، ص 

 السن
 متوسط عدد أنواع النشاط الدتصل 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 الدتصل باللعب كفقا للسن كللجنس ( يوضح10جدكؿ رقم ) 
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ح لو ابؼستوى نضجو بهب على ابؼربتُ الاىتماـ بتعليم الطفل ابؼهارات ابغركية ابؼتصلة باللعب منذ صغره ومتى يسم
بتعلم ىذه ابؼهارات، ليكوف بؽا بظة الاستمرارية بُ حياتو، إذ أف تعلم ىذه ابؼهارات يتيح للطفل بؾالا واسعا 

 للبختيار من بينها ما يروؽ لو لاستثمار أوقات تراغو وذلك بُ سنوات رشده.
على مدى ومناسبة الفرص التي تتاح بؽم  تابؼناشط التي يتخذ منها الكبار ىوايات لاستثمار أوقات الفراغ تتوقف
 لاكتساب ىذه ابؼهارات بُ ابؼرحلتتُ التعليميتتُ: الابتدائية والإعدادية.

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

، مع مراعاة Affective، أو بابعانب الوجدالش Cognitiveأو بابعانب ابؼعربُ ، Psychomotorابغركي 
أف يتفق موضوع التعلم مع مستوى نضج ابؼتعلم، وبالتالر مع مستوى استعداداتو وقدراتو وإمكاناتو، وذلك لأف 
 ابؼتعلم إف لد يكن قد وصل إلذ مستوى النضج الذي يتطلبو تعليم ابؼهارة، تإف عملية التعلم لن يكتب بؽا النجاح. 

زيداف أف الدواتع ىي الطاقات التي ترسم للفرد أىداتو وغاياتو لتةقق التوازف الداخلي أو تهيأ لو أتضل ويرى 
 تكييف بفكن مع بيدتو ابػارجية. 

ووتقا للنظرية الديناميكية للدواتع بأنو مثتَ مستمر يسيطر على الفرد  Lagacheويعرؼ الداتع وتقا لرأي 
 (. 240محمد ابغمابضي وعايدة عبد العزيز، ص دي إلذ زواؿ ىذا ابؼثتَ. )وسلوكو حتى يستجيب الفرد بشكل يؤ 

أف سلوؾ الفرد لا يصدر عن داتع واحد، تغالبا ما يكوف سلوؾ الفرد نتيجة  Seurinويوضح علبوي وسوراف 
 لعدة دواتع متداخلة بعضها مع البعض الآخر، أو يكوف نتاج بؾموعة من الدواتع.

، ويشتَ إلذ أف الدواتع توجو السلوؾ بكو purposivismيها الدواتع مبدأ الفرضية ومن الأسس التي تقوـ عل

ويقصد بو أف كل سلوؾ لو  Dynamic Determinismغرض أو ىدؼ، ومبدأ ابغتمية الديناميكية 
 مسببات، وىي توجد بُ الدواتع.

اع السلوؾ الذي يقوـ بو الفرد إلا ولقد اتفقت معظم النظريات ابؼفسرة لعملية التعلم على أنو ما من نوع من أنو 
 وينشأ عن التفاعل مع عاملتُ وبنا: دواتع وحاجات ذاتية, ظروؼ البيدة المحيطة وما بها من مثتَات.

إلذ أف مصطلح الدواتع ىو مصطلح عاـ أطلق للدلالة على العلبقة الديناميكية بتُ الكائن  Birdإذ يشتَ بتَد  

أف الفرد يعد نتاج التفاعل بتُ العوامل الوراثية والعوامل البيدية والعوامل  Hollandوبيدتو بينما يرى ىولاند
الاجتماعية والثقاتية، وأف بؽذه العوامل دورا ىاما بُ تشكيل قيم وميوؿ ودواتع الفرد واستعداداتو العقلية 

 والوجدانية.
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 تًويح وذلك للؤسباب التالية:وتعد استثارة الداتعية للتعلم ذات أبنية بالغة بُ بؾاؿ أوقات الفراغ وال
يتميز التًويح بتعدد بؾالاتو وبرامج مناشطو، بفا يتطلب توضيح الأىداؼ ابؼرتبطة بو لاستشارة الداتعية  -

 بكو مناشط وقت الفراغ والتًويح, وذلك لزيادة الطلب عليها.
ح، وبُ ىذا الصدد يوضح تتميز ابغياة ابؼعاصرة بالتوتر العصبي والقلق، ومن ىنا تظهر ابغاجة إلذ التًوي -

( ابغاجة إلذ الألعاب البدنية وابؽوايات stress of lifeبُ كتابو )  Hanz Sallyىانز سيلي 
محمد ابغمابضي وعايدة عبد وأوجو النشاط الأخرى للتقليل وللتخلص من التوتر وضغوط ابغياة العصرية. )

 (.241العزيز، ص 
والتكنولوجيا وما ترتب على ذلك من مشاكل وبُ ىذا الصدد  زيادة وقت الفراغ نتيجة للتقدـ بُ العلوـ -

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

تعية بؼناشط التًويح لاستثمار وقت الفراغ تيما يفيد ويعود بالنفع ابؼستعصية، ولذا يتةتم استشارة الدا
 على الفرد.

الكبار دائما يكونوف بُ أشد ابغاجة إلذ التًويح ولذلك بهب الاىتماـ بتعليمهم مهاراتهم إف لد يكونوا  -
 على دراية بها وذلك يتأتى من خلبؿ استثارة دواتعهم لتعلمها. 

وية بُ عملية التعلم، ولذا بهب على ابؼربتُ مراعاة استثارة دواتع ابؼتعلم عند تعليمو ومن بٍ تإف للدواتع أبنية حي
للمهارات، وذلك لأف ابؼتعلم سوؼ يتفاعل مع ابؼوقف التعلمي ابعديد إذا بست استثارة دواتعو وبالتالر سوؼ 

لدى ابؼتعلم دواتع لتعلم ىذا النوع يكوف إبهابيا بُ عملية التعلم، بفا يؤدي إلذ التعلم بصورة أتضل بفا لو لد يكن 
من ابؼهارات، ومن بٍ بهب على ابؼربتُ مراعاة النقاط التالية لاستثارة داتعية ابؼتعلمتُ لتعلم ابؼهارات ابؼرتبطة 

 بابؼناشط ابؼختلفة للتًويح.
رية للبستماع زيادة خبرة ابؼتعلمتُ ابؼعرتية بدوضوع التًويح وذلك بتوضيح ماىيتو وأبنيتو بُ ابغياة العص  -

 بأوقات الفراغ 
اىتماـ وسائل الإعلبـ بتقدلص برامج وتقرات عن التًويح وعن كيفية استثمار أوقات الفراغ، إبما يسهم بُ  -

 استثارة داتعية الأتراد لتعلم مناشطو.
توتتَ الإمكانات ابؼرتبطة بدجاؿ التًويح لأف ذلك يدتع بابؼتعلمتُ إلذ بفارسة مناشطو، تعدـ توتر  -

 مكانات كثتَا ما كاف سببا من أسباب عدـ ابؼمارسة بُ أوقات الفراغ.الإ
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الاىتماـ بتقدلص وعرض ابؼهارات ابؼرتبطة بابؼناشط ابؼختلفة بدجالات التًويح أماـ ابؼتعلمتُ، بؼا لذلك من  -
 أثر بُ تشويقهم لتعلم ىذه ابؼهارات وإتقانَّا.

سابقات بُ المجالات ابؼختلفة للتًويح، بعذب انتباه إقامة ابغفلبت وابؼعارض والعروض وابؼهرجانات وابؼ -
 ابؼتعلمتُ إلذ مناشط لد تكن تستثتَىم قبل، وتكوين ابؼيل والابذاه بكو تلك ابؼناشط.

من خلبؿ  Killerوكلتَ  Milesتركيز الانتباه حوؿ ابؼوضوعات ابؼطلوبة تعلمها، إذ أكد كل من ميلز  -
تعلم يرتفع بشكل ملموس عندما يكوف على درجة عالية من تهم نتائج دراستهما على أف مستوى أداء ابؼ
 للموضوعات وللؤىداؼ ابؼراد تعلمها.

ربط ابػبرات بحاجات ابؼتعلمتُ وذلك حتى تكوف ابػبرات التي بيروف بها مناسبة بؽم وتفيدىم بُ واقع  -
 حياتهم.

دي إلذ برفيزه إلذ إثبات ذاتو بُ بفا يؤ  -دوف إنَّاؾ لقواه -مراعاة بردي مستوى ابؼهارة لقدرات ابؼتعلم -
 تعلمو ابؼهارة ولتةقيق بقاح يزىو بو.

أف ابؼيل إلذ برقيق النجاح ىو ميل  Atkinsonبرقيق ابؼتعلم بغاجتو إلذ الابقاز , إذ يرى اتكنسوف -

بابغاجة إلذ النجاح  Need for Achievementداتعي متعلم، كما ترتبط ابغاجة إلذ الابقاز 

Need for Success. 
التشجيع ابؼستمر للمتعلمتُ، وكذلك معرتتهم بؼدى التقدـ الذي حققوه، يدتعهم إلذ مزيد من النجاح بُ  -

 عملية التعلم.
 practiceالدمارسة:  -3

تعد ابؼمارسة شرطا من شروط التعلم، وابؼقصود بابؼمارسة ليس بؾرد تكرار ابؼوقف التعليمي من غتَ ىدؼ، وإبما 
بؼوجو لغرض معتُ، ليؤدي ذلك إلذ برستُ الأداء، تالتكرار وحده من غتَ أف يعرؼ ابؼتعلم ابؼقصود بها التكرار ا

الأخطاء التي يرتكبها أثناء أداء قد تؤدي إلذ تثبيت ىذه الأخطاء وإلذ إعاقة عملية التعلم ذاتها، ومن ىنا تأبٌ 
يث أف البةوث العلمية التي تناولت دراسة أبنية التوجيهات وأبنية الإرشادات التي يتلقاىا ابؼتعلم أثناء تعلمو، ح

 ( 222ىذه الناحية تشتَ إلذ أبنية عملية التوجيو أثناء ابؼمارسة لتةصيل موضوع التعلم. ) محمد ابغمابضي، ص 
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تشتَ إلذ أبنية التوجيهات والإرشادات التي  Goodenough and Brianتأبحاث جودينوؼ وبرياف 
ر ذلك على سرعة ودقة تعلمهم لبعض الألعاب كرمي ابغلقات والبيسبوؿ يقدمها الراشدوف إلذ الأطفاؿ وأث

 وغتَبنا من ابؼهارات، وخاصة إذا كانت ىذه التوجيهات ملبئمة بؼستوى قدرات الطفل.
و لذلك عند تعليم ابؼهارات التًوبهية بهب مراعاة أف يتدرب ابؼتعلموف على أداء ابؼهارات وقتا كاتيا حتى يتم بؽم 

تقانَّا، وكذلك توجيو ابؼتعلمتُ من آف لآخر إلذ الأداء الصةيح للمهارة من خلبؿ الإرشادات التي تعلمها وإ
يلقيها ابؼربوف عليهم. إذ أف تكرة ترؾ الأطفاؿ يتعلموف من خلبؿ النشاط ابغر دوف أف يوجههم الكبار، وأنَّا 

م ولا بود من إبداعهم ابتكارىم تعد تكرة أتضل الطرؽ لتعلم ابؼهارات استنادا إلذ أف ذلك لا يؤثر على تلقائيته
 غتَ صائبة.

تربدا يفيد النشاط ابغر بُ الكشف عن ميوؿ وقدرات الأطفاؿ ولكنو لن يفيد بُ تعلم ابؼهارات، لاف الطفل دائما 
يكوف بُ حاجة إلذ توجيو من الكبار، تتعلم ابؽوايات كالألعاب والرسم والعزؼ ابؼوسيقي والتصوير الفوتوغرابُ 

عمل النماذج...الخ يتطلب توجيهات يقدمها ابؼربوف إلذ الأطفاؿ ليستفيدوا منها دوف أف يؤثر ذلك على و 
 تلقائيتهم وإبداعهم.

تشتَ إلذ أف الطفل قد بىفق بُ الإتادة إلذ  Gutteridge and Osborneتأبحاث جاتريدج وأسبورف 
بؼدارس وابؼخيمات إذا بلغ مرحلة يكوف تيها أقصى حد بفكن من الإمكانات ابؼتوترة على النطاؽ واسع بُ ا

نشاطو بؾرد تكرار لسلوؾ معتُ وبطريقة مألوتة , بينما يكوف من ابؼمكن أف يستفيد الطفل من توجيهات الكبار 
بُ اكتساب عدد أكبر من ابؼهارات، وذلك لأف ابؼمارسة تتيح الظروؼ الكاتية لأف يظهر ابؼتعلم ما بيكن أف 

تغتَ بُ أدائو، ولكنها لا تضمن دخوؿ ىذا التغتَ بُ الأداء. وىكذا لا بودث تعلم دوف  يكوف قد حدث لو من
بفارسة وبالتالر تابؼمارسة تعد شرطا للتعلم، بل ىي الشرط الوحيد الذي بيكن من خلبلو ابغكم على حدوث 

 التعلم.
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ةنا من قبل أف ابؼمارسة تهيأ الطريق لكي يتم التعلم، إذ أنو لا بيكن ابغكم على أف التعلم قد بً إلا إذا لقد أوض
تكرر ابؼوقف التعليمي وظهر برسن بُ الأداء واستمر ىذا التةسن حتى وصل إلذ مرحلة لد يعد تيها تكرار ابؼوقف 

 ثر بالعديد من ابؼتغتَات أو العوامل والتي من أبنها ما يلي:بُ إضاتة أي تعديل أو تغيتَ بُ أداء إلا أف ابؼمارسة تتأ

 النضج: -0
تشتَ نتائج الأبحاث والدراسات العلمية أف قدرة الطفل على الاستفادة من التدريب تتةسن بزيادة درجة نضجو، 

اوي ما تؤدي إليو تفتًة قصتَة من التدريب بُ مرحلة متأخرة من الطفولة تؤدي إلذ درجة الإتقاف لبعض ابؼهارات تس

 Gisillوجيزؿ وطومسوف  Shirleyتتًة طويلة من التدريب بُ سن مبكرة، وىذا ما توصل إليو كل من شتَلر 
and Thompson  وىيلجرادHilgrad  من خلبؿ دراستهم التي أجروىا.و لذا تهناؾ مستوى من النضج

ن ابؼهارات وابؼناشط وابؽوايات ابؼرتبطة يكوف عنده الطفل على استعداد لتقبل أنواع من التدريب على بعض م
بدجالات التًويح، لأنو بُ ىذا الوقت يكوف قد نضج نضجا كاتيا بُ ابعوانب التي يتطلبها التدريب لكي بوقق 

 ( 222النتائج ابؼرجوة منو. ) عايدة عبد العزيز، ص 

 الفركؽ الفردية: -2
من ابؼتعلمتُ تتةد بُ صفات معينة تإنَّا بزتلف تيما بينها بُ  يقصد بالفروؽ الفردية بُ التعلم أنو إذا كانت بؾموعة

مقدار ىذه الصفات، تابؼتعلموف بىتلفوف تيما بينهم بُ نواح كثتَة، تهم بىتلفوف بُ قدرتهم العقلية وبُ قدراتهم 
 الفسيولوجية وبُ نواحيهم ابؼزاجية، وىذه الفروؽ بصيعا تؤثر بُ قدراتهم بُ التعلم.

لبةوث والدراسات العلمية إلذ أف ابؼقدار ابؼتساوي بُ ابؼمارسة يزيد ولا ينقص من الفروؽ الفردية، وتشتَ نتائج ا
 وأف التعلم ابعيد لا يزيل الفروؽ الفردية، إبما يبرزىا.

 طريقة عرض موضوع التعلم: -3
إذا أخذنا كلب من أوضةت نتائج الدراسات العلمية أف التعلم البصري يعد من أبقح طرؽ عرض موضوعات التعلم، 

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

ولذلك بهب عند تعليم ابؼهارات التًوبوية استخداـ الرسوـ والصور ابؼختلفة، والعرض من خلبؿ الفانوس السةري 
 التةليل ابغركي للمهارة أو الشرح اللفظي بؼكوناتها...الخ وذلك لتوضيح طريقة الأداء والسينما والمجسمات وتقدلص

 للمتعلمتُ بواحدة أو بأكثر من الوسائل التعليمية.



 
30 

و من خلبؿ عرض موضوع التعلم, وباختيار طريقة العرض ابؼناسبة لطبيعة ابؼتعلمتُ وطبيعة موضوع التعلم, تإنو 
 ة ككل, بفا يسهل عليو التدريب على ابؼهارات ابؼراد تعلمها.بيكن للمتعلم إدراؾ ابؼهار 

 طبيعة موضوع التعلم: -4
تؤثر طبيعة موضوع التعلم كثتَا على عملية التعلم, تهناؾ موضوعات يسهل تعلمها بُ وقت قليل, بُ حتُ توجد 

الطبيعة موضوع التعلم  موضوعات أخرى تتميز بالصعوبة أو يستغرؽ تعلمها وقتا طويلب. إلا أف ذلك يتوقف على
 وداتعية واستعدادات ابؼتعلم بؽذا ابؼوضوع.

و لذا ينبغي على ابؼربتُ الكشف عن ميوؿ الأتراد وعن ابؼستوى قدراتهم ودراسة احتياجاتهم ومراعاة خبراتهم السابقة 
جديدة وبوقق  عند تعليم ابؼهارات وابؽوايات وابؼناشط ابؼختلفة للتًويح لأف ذلك يساعد على اكتساب خبرات

التًابط بتُ ابػبرات السابقة وابػبرات ابعديدة. ومن جهة أخرى كلما ارتبطت ىذه الأوجو من النشاط بحياة ابؼتعلم 
وبيدتو ابػارجية كلما أدى ذلك إلذ بذؿ ابعهد والتًكيز وابؼثابرة أثناء تتًة التدريب، الأمر الذي يسهل من بفارسة 

 وبوقق ابؽدؼ من العملية التعلمية بأقل بؾهود بفكن وبُ الوقت ابؼناسب لتعلمها. ابؼتعلم بؽذه الأوجو من النشاط

 معرفة نتائج الدمارسة: -5
ابؼتعلم عادة ما يظهر تقدما أسرع إذا أحيط علما بددى تقدمو، وذلك بخلبؼ ابؼتعلم الذي لا يكوف على دراية 

اية بفارستو بؼوضوع التعلم مدى توتيقو بُ الأداء، بؼا بدقدار ما حققو من تقدـ، ولذا بهب أف يعرؼ ابؼتعلم بعد نَّ
بؽذه ابؼعرتة من وظيفة ىامة تؤديها بُ ابؼمارسات التالية، إذ أنَّا تساعد ابؼتعلم على تقولص أدائو ومعرتة ما بهب أف 

 يستبعده.
علمية، وذلك من ولذلك بهب على ابؼربتُ أف يعملوا على تنمية قدرات الأطفاؿ وتقا للتقولص ابؼبتٍ على أسس 

 (. 248محمد ابغمابضي وعايدة عبد العزيز، ص خلبؿ الاىتماـ بتزويدىم بابؼعارؼ التي تفيدىم بُ ىذه الناحية. )
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، تإننا نشتَ إلذ أىم ابؼبادئ التي بهب مراعاتها بُ بعد دراستنا للنضج وللداتعية وللممارسة ودورىم بُ عملية التعلم
 تعليم ابؼهارات ابؼختلفة لأوقات الفراغ والتًويح وىي:

ضرورة مراعاة أف تتفق ابؼهارات مع مستوى نضج ابؼتعلم وبالتالر مع مستوى استعداداتو وقدراتو، وذلك لأف 
تإف عملية التعلم  –الذي يتطلبو تعليم ابؼهارة  -ابؼمارس إف لد يكن قد وصل إلذ مستوى النضج ابعسمي والعقلي

 ( 228لن يكتب بؽا النجاح. ) محمد ابغمابضي، ص
استثارة دواتع ابؼمارستُ للتعلم، لأف ذلك سوؼ يؤدي إلذ تفاعلهم مع ابؼوقف التعليمي وإلذ أف يكونوا إبهابيتُ بُ  -

 عملية التعلم، وبالتالر يتم التعلم بصورة أتضل.
الوسائل التعليمية بُ تقدلص ابؼهارات التًوبوية، وذلك لأف استخدامها بُ عرض موضوعات التعلم  ضرورة استخداـ -

 يسهل من عملية ابؼمارسة إلذ جانب أنَّا تستشتَ دواتع ابؼمارستُ لتعلمها.
 توجيو وإرشاد ابؼمارستُ أثناء بدمارستهم للمناشط ابؼختلفة للتًويح.  -
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للمانشط التًبوية بوجو عاـ دور ىاـ بُ حياة وبُ تنمية شخصية ابؼراىقتُ وذلك من ابعانب البدلش والنفسي 
والعقلي والاجتماعي، كما أف لدورىا أبنية بُ استثمار أوقات الفراغ لديهم، ولذا بهب أف تهتم مدارس ابؼرحلة 

ة ابؼبكرة( ومدارس ابؼرحلة الثانوية )ابؼراىقة ابؼتأخرة( من توتتَ ابؼناشط التالية: النشاط الرياضي، الإعدادية )ابؼراىق
 النشاط الثقابُ، النشاط الاجتماعي، بؼا بؽذه ابؼناشط من أبنية بُ التًبية ابغديثة.

 لنشاط الرياضيا -1
درسية بتُ الفصوؿ_ ويعد ذلك النوع من ويتمثل النشاط الرياضي بُ برامج النشاط الداخلي _ مباريات الفرؽ ابؼ

النشاط تروبويا، إذ يتم الاشتًاؾ تيو وتقا بؼيوؿ حاجات وداتعية ابؼتعلمتُ، وبهب أف تشمل برامج النشاط 
الداخلي على العديد من الألعاب والرياضيات الفردية وابعماعية، حتى تكوف ىناؾ رياضة لكل متعلم، وليكوف كل 

 متعلم بُ رياضة
 اياتالذو   -2

محمد ابغمابضي وعايدة عبد )أنو بيكن تقسيم ابؽوايات وتقا للؤنواع التالية  Dan corbinيشتَ داف كورين 
 :( 188العزيز، ص 

 ولقد أوضةنا بماذج لتلك ابؽوايات من قبل هوايات الجمع: -
لر، ابؼوسيقى، وتتضمن تعلم كل ابؼناشط التالية: التصوير الضوئي، الفنوف، التدبتَ ابؼنز  هوايات التعلم: -

 علم النبات، علم ابغيواف ابعيولوجيا، القراءات بُ بـتلف العلوـ والفنوف...الخ
وتشتمل تلك ابؽوايات على: بناء بماذج للطائرات وللقطارات وللقوارب ولليخوت،  هوايات الإنشاء: -

 تشكيل الصلصاؿ، صناعة الدمى صناعة الأراجوز، إصلبح الراديو، إصلبح التلفزيوف...الخ
وتتضمن تلك ابؽوايات التأليف تصميم ابؼلببس، تصميم الأثاث، تن ابػزؼ، النةت   هوايات الإبتكار: -

 الرسم، الزخرتة، أشغاؿ ابػشب أشغاؿ الزجاج، أشغاؿ القش، أشغاؿ السلك.....
وتتضمن تلك ابؽوايات التمثيل الرقص، الغناء، السباحة، ابؼوسيقى، العروض   هوايات الإستعراض: -

 رجانات، التمرينات والباليو....ابؼه
 النشاط الثقافي -3

يتمثل النشاط ابؼدرسي بُ مكتبات والصةاتة ابؼدرسية وبُ المحاضرات والندوات وابؼناظرات وحلقات البةث وبُ 
تن الكتابة وابػطابة والسينما والإذاعة ابؼدرسية وبرقق الأىداؼ التًبوية ابؼرتبطة باستثمار أوقات الفراغ والتًويح 

 عن الذات من خلبؿ الاشتًاؾ بُ أوجو النشاط الثقابُ.
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 وتيما يلي يعرض الأىم أوجو النشاط الثقابُ التي تنظمها ابؼدارس بُ تلك ابؼراحل التعلمية
تهتم ابؼدارس بابؼكتبة كمركز ىاـ للتثقيف، تالقراءة ىي أساس التعلم، ومظهر ىاـ من ابؼظاىر  القراءة في الدكتبة:
م عوامل بموىا، كما تعد من الطرؽ الأساسية ابؼوصلة إلذ ابؼعرتة وتيما يلي بكدد دور ابؼدرسة الشخصية ومن أى
 بكو ىواية القراءة: 

 تنمية ابذاىات إبهابية بكو القراءة لدى ابؼتعلمتُ للبستثمار بُ الأوقات الفراغ -
 الاىتماـ بدشروع القراءة للجميع. -
تقا لرغبتهم، ويفضل أف يكوف ىؤلاء التلبميذ من سن متقارب تكوين أندية القراءة من بصاعة ابؼتعلمتُ و  -

 وبُ مستوى تعليمي متقارب.
 الاىتماـ بتجهيز ابؼكتبة ابؼدرسية وذلك من حيث: -

 التأثيث والإضاءة والتهوية وتوتتَ الناحية ابعمالية. - 
 ىاتوتتَ الكتب ومصادر ابؼعرتة ابؼقروء ومراعاة مبدأ التنوع والتشويق بُ اختيار  - 
التزويد بوسائل الإيضاح ابؼناسبة كالأتلبـ التعليمية والشفاتات والشرائح ابؼصورة وجهاز تليفزيوف  - 

 للعرض وشاشات لعرض الأتلبـ.... 
عرض وتنظيم الكتب وابؼصادر القرائية الأخرى بطريقة يسهل التعرؼ على تصنيفاتها وعلى  - 

 موضوعاتها 
قروءة ابؼتوترة بها، وكذلك التعريف بأىم القصص أو الروايات التي بً تزويد ابؼكتبة بقوائم للمصادر ابؼ -

تقدبيها بُ أعماؿ للئذاعة أو التلفزيوف أو السينما أو ابؼسرح وذلك بُ شكل بسثيليات أو أتلبـ أو 
 مسرحيات

لأشغاؿ تزويد ابؼكتبة بالأعماؿ الفنية التي قاـ بها ابؼتعلمتُ وذلك كالرسوـ والصور واللوحات الفنية وا -
 اليدوية

 توتتَ نظاـ جيد للبستعارة الداخلية وللبستعارة ابػارجية للكتب -
السماح لأىل ابغي باستخداـ ابؼكتبة لتصبح مركز إشعاع للمعرتة والتًويح الثقابُ، ولذا بهب برديد  -

 مواعيد لاستخدامها وتكوف طواؿ أياـ الأسبوع بدا بُ ذلك أياـ العطلبت والإجازات
كتاب بُ داخل ابؼدرسة لعرض بؿتويات ابؼكتبة بأسلوب شيق بفا ييسر عملية التعرؼ إقامة معرض لل -

 على الكتب وابؼصادر ابؼقروءة الأخرى أسرع من وجودىا على الأرتف بابؼكتبة
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ربط القراءة بدناشط التًويح الأخرى وذلك من خلبؿ ربط ما قرأه ابؼتعلمتُ بالرسم والتمثيل والأغالش  -
 ابؼوسيقى

وذلك من خلبؿ تكليف بعض ابؼتعلمتُ بدراسة موضوع ما  Projectبتنفيذ تكرة ابؼشروع  الاىتماـ -
 والسعي إلذ بذميع معلومات مرتبطة بو بؼناقشتو، بفا يتيح بؽم الفرصة للقراءة.

تعد الصةاتة ابؼدرسية من وسائل التًويح الثقابُ، ويقبل ابؼتعلموف عليها لأنَّا تعبر  الصحافة الددرسية: -
ئهم، تابؼواد التي يقدمونَّا تعتمد على خبراتهم الشخصية، وكذلك تتم بلغتهم وبألفاظهم، تهم عن آرا

 ( 190الذين يقرروف موضوعات صةاتتهم.) محمد ابغمابضي وعايدة عبد العزيز، ص 
 وتيما يلي دور ابؼدرسة بكو استثارة داتعية التلبميذ بكو الصةاتة ابؼدرسية:

تَ ابؼوضوعات الصةفية من خلبؿ عقد المحاضرات أو الندوات التي تناوؿ تعريف ابؼتعلمتُ بأساليب تث -
 ىذا ابؼوضوع بالعرض والتةليل ومن خلبؿ التقدلص الفردي وابعماعي بؽم.

توتتَ الإمكانيات التي بوتاجها ابؼتعلمتُ بُ تناوبؽم بالكتابة بؼوضوعات الصةاتة ابؼدرسية، وذلك   -
الصةيفة، وبذهيز مكاف مناسب لعرض الصةف أو المجلبت بحيث كالأقلبـ والأحبار والورؽ وابؼواد 

 تكوف معروضة بشكل جيد ومرح يسمح للجميع بقراءتها
الاىتماـ بإشراؼ ابؼعلمتُ على بؾلة أو صةيفة ابغائط، والعمل على مساعدتهم للمتعلمتُ بُ اختيار  -

و الفقرات الثقاتية أو عرض ابؼوضوعات الصةفية وكذلك توجيههم إلذ تنوف كتابة ابػبر أو ابؼقاؿ أ
 للنوادر وللفكاىة وكذلك إرشادىم إلذ كيفية تزويد الصةيفة أو المجلة بالرسوـ وبالصور.

الإعلبف عن ابغواتز أو ابعوائز لاختيار أحسن عمل بُ الصةاتة ابؼدرسية وذلك تيما يرتبط بكتابة أو  -
ابقات التي تكوف بتُ بصاعات الأخبار أو عرض للموضوعات أو الإخراج الصةفي بُ إطار ابؼس

 الصةاتة ابؼدرسية.
ربط الصةاتة ابؼدرسية بالفنوف وذلك بإتاحة الفرص للتلبميذ من ذوي موىبة الفن من عرض رسومهم  -

بالمجلة وبالصةيفة، أو القياـ بتصميم أغلفتو، أو عرض ىواة التصوير لصورىم الفوتوغراتية التي التقطوىا 
 لبعض الأشخاص أو ابؼناظر.

برفيز ابؼتعلمتُ على إصدار صةيفة أو بؾلة ابغائط بالعديد من اللغات إف أمكن وبدا يتفق مع نوع  -
 التعليم الذي يتلقونو
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تبادؿ الصةف أو المجلبت ابؼدرسية بتُ ابؼدارس وبعضها للئطلبع على ما يتم برريره من أعماؿ  -
 تة تيما بتُ ابؼدارس.صةفية، وزيادة التناتس بُ بؾاؿ ابعودة والإبداع بُ بؾاؿ الصةا

 تنظيم ابؼدرسة لعدة زيارات لدورة الصةاتة. -
دعوة ابؼشاىتَ من الصةفيتُ والكتاب ابؼرموقتُ لعقد الندوات بابؼدرسة بؼناقشة مشكلبت الصةاتة  -

 وطرؽ تطويرىا وإجراء حوار مع ابؼتعلمتُ وبصاعة وأندية الصةاتة ابؼدرسية
ابؼناظرة نشاط بصاعي يتضمن مناقشة بتُ تردين حوؿ موضوع، أو  تعدالدناظرة كحلقات الدناقشة كالبحث: 

تكرة ما، أو مسألة يتم مناقشتها بتُ أكثر من متةدث بُ كل تريق، وتعد تلك ابؼناظرات من الوسائل 
التثقيفية والتًبوية ابؽامة التي تؤدي إلذ إكساب ابؼتعلمتُ للقدرة على الإقناع والدتاع عن ابذاىاتهم وآرائهم، 

 ذلك من خلبؿ برليل ابغقائق ابؼرتبطة بابؼوضوع الذي يتم مناقشتو وتنظميها بُ سياؽ مقنع.و 
 وبهب أف تهتم ابؼدرسة بابؼناظرة كنشاط ثقابُ تقدمو لتلبميذىا وذلك من خلبؿ: 

 تدريب ابؼتعلمتُ على تن الإلقاء وابؼناقشة -
ؿ موضوعات تهتم بحياة التلبميذ أو تنظيم مناظرات بتُ ترؽ أو بصاعات ابؼدارس ابؼختلفة، وذلك حو  -

 تتناوؿ ابؼشكلبت القومية
 عرض مناظرات بتُ ابؼفكرين والأدباء -

وبيكن أف نؤكد أف ابؼناقشات والبةث تعد أساسا من العملية التعليمية بُ ابؼدارس وبُ ابؼناشط الثقاتية التي يتم 
اطية والذي يعتمد على إشراؾ ابؼتعلمتُ للتلميذ بُ تنظيمها للتلبميذ، كما أف ابؼناقشة بسثل الوجو ابؼشرؽ للدبيقر 

تبادؿ الرأي ومناقشة والتوصل إلذ قرار بصاعي، أو تبتٍ وجهة نظر مشتًكة، وذلك بعد تفكتَ وبحث، وتشتمل 
على حلقات ابؼناقشة، والتوصل إلذ قرار بصاعي، أو تتبتٌ وجهة نظر مشتًكة، وذلك بعد تفكتَ وبحث، وتشتمل 

 ة والبةث على أشكاؿ التالية بؼناشط ابغديث وابؼناقشة سواء بتُ شخصتُ أو أكثر: حلقات ابؼناقش
وتتناوؿ المحاورة عرض بؼوضوع بتُ تلميذين، ويتم تناولو بطريقة السؤاؿ وابعواب، من خلبؿ تناوؿ المحورين  المحاكرة:

مناقشة مفتوحة يشارؾ تيها تلبميذ  بؽم من السائل وابؼسؤوؿ على التوالر، وقد يعقب المحاور التي بتُ التلميذين
 آخروف.

وتضم ابؼائدة ابؼستديرة مناقشة بؾموعة صغتَة من التلبميذ بؼوضوع، أو تكرة، أو لرأي ما، وبُ الدائدة الدستديرة: 
بعض الدوؿ يتم تعليم ابؼناقشة حوؿ ابؼائدة ابؼستديرة بُ ابؼدارس ضمن دروس اللغة أو من خلبؿ ابؼناشط الثقاتية 

 يتم تنظيمها خارج ابؼناىج التعليمية. التي
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وتتضمن ابؼناقشة والبةث عقد اجتماع من أعضاء بؾموعة ابؼناقشة لبةث موضوع أو حلقة الدناقشة كالبحث: 
رأي قرار يهم الأعضاءّ، ويرأس تلك ابغلقة مقرر ليوجو ابؼناقشات ولاستثارة داتعية التلبميذ للئشراؾ الإبهابي بُ 

ـ بتةديد وقت ابغديث المحدث من أعضاء ابغلقة، وتلخيص ما توصلت إليو حلقة ابؼناقشة ابؼناقشات كما يقو 
 والبةث من آراء لعرضها على بصهورية ابؼستمعتُ.

وتتناوؿ الندوة مناقشة موضوع ما بواسطة بؾموعة من التلبميذ يتم اختيارىم، ويطلق أيضا على تلك الندكة: 
وة رئيس يتولذ إدارة الندوات وتنظيم الأسدلة التي يوجهها ابؼستمعوف أعضاء الندوة مناقشة المحلفتُ، ويكوف للند

 الندوة.
المحاضرة: وىي طريقة من طرؽ العرض بؼوضوع أو تكرة أو رأي، والتي يكوف تيها المحاضر قد بصع معلومات 

 المحاضر وحقائق عن موضوع المحاضرة ليلقيها على ابؼستمعتُ، ويعقب ذلك توجيو الأسدلة والنقاش بتُ
 وابؼستمعتُ.

تعد الإذاعة ابؼدرسية من الوسائل التًبوية والتثقيفية ذات التأثتَ الإبهابي بُ بناء شخصية الإذاعة الددرسية: 
التلبميذ، إذ تقوـ بتزويدىم بأنواع ابؼعرتة وتفستَىا والتعليق على الأحداث، كما تزيد من مستواىم الثقابُ وتنمية 

ا يستمعوف إليو من معلومات وأحداث ووقائع تالإذاعة ابؼدرسية تستطيع بالتوثيق والتفستَ تفاعلهم الإبهابي مع م
للمعالش أف بذذب انتباه ابؼستمعتُ بكوىا، كما أف ارتباط الكلمة ابؼسموعة بابؼوسيقى وابؼؤثرات الصوتية يسهم 

 193بضي وعايدة عبد العزيز، ص بطريقة إبهابية بُ عرض ابؼعلومات والأتكار بأسلوب مبسط وشيق ) محمد ابغما
) 

وكذلك الاستماع ابعماعي أو من خلبؿ ابؼشاركة الذي يتةقق للمستمع بُ الإذاعة ابؼدرسية من خلبؿ الإستماع 
ابعماعي أو من خلبؿ ابؼشاركة الفعلية بُ الفقرات والبرامج الإذاعية، بهعل من الإذاعة ابؼدرسية قوة مؤثر بُ التعبتَ 

 يذ للعديد من ابؼوضوعات، وزيادة البيدة ابؼعلوماتية لديهم وتنمية ثقاتتهم.عن مفهوـ التلبم
 وتيما يلي توضيح لدور ابؼدرسة بكو استثارة داتعية التلبميذ بكو الإذاعة ابؼدرسية:

الاستفادة من إمكانات الإذاعة ابؼدرسية بُ تقدلص الثقاتة للمتعلمتُ بُ شكل يناسب تكرىم ويثتَ لديهم  -
 بها.الاىتماـ 

استخداـ الإذاعة ابؼدرسية بُ تقدلص العديد من الفقرات كالغناء الأناشيد والفكاىة والنوادر والرواية  -
 والقصة والشعر والنثر وابؼوسيقى.
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استخداـ الإذاعة ابؼدرسية بُ تقدلص ابغوار وابؼناظرة بتُ ابؼتعلمتُ، لاستثارة ميوبؽم بكو ابؼشاركة بُ  -
 ة بُ مناشطها.الاستماع إليها أو ابؼشارك

استخداـ الإذاعة من قبل ابؼتعلمتُ لتقدلص وصف الأحداث ابؼباريات وابؼناتسات التي يتم تنظيمها بتُ  -
تصوؿ ابؼدرسة أو بتُ ابؼدارس وبعضها أو بُ إذاعة برامج السمر وبرامج الاحتفالات التي تنظمها ابؼدرسة 

 لتلبميذىا
دمة من الإذاعة ابؼدرسية لتكوف سهلة الفهم للتلبميذ، الاىتماـ بتبسيط ابؼوضوعات وابؼعلومات ابؼق -

وابغرص على التنويع بُ الكلمة ابؼسموعة أو بُ الكلمة ابؼنطوقة، واستخداـ ابغوار وابؼناقشة بتُ 
 ابؼتعلمتُ، وتدربيهم على تن الإلقاء، وذلك للبستثارة اىتمامهم بكو الإذاعة ابؼدرسية.

إذاعية من إعدادىم وإخراجهم وكذلك تنظيم ابؼسابقات بينهم  تشجيع التلبميذ على التقدلص برامج -
لاختيار أتضل البرامج وأحسن أداء إذاعي وأتضل تقرة إذاعية مقدمة سواء على مستوى ابؼدرسة الواحدة 

 أو على مستوى ابؼدارس الأخرى.
دراسة وبُ أياـ السماح للتلبميذ من قبل إدارة ابؼدرسة باستخداـ الإذاعة ابؼدرسية بُ غتَ أوقات ال -

 العطلبت والإجازات لتقدلص نشاطهم الإذاعي 
دعوة ابؼدرسة لاستضاتة كبار ابؼذيعتُ بُ الدولة لإجراء حوار معهم عن الإذاعة ابؼدرسية ودورىا بُ إطار  -

 ابؼناشط التًبوية لتنمية ابؼتعلمتُ، وكيفية تنمية ابؼيوؿ إليها، وللبستفادة من بذاربهم وخبراتهم بُ بؾاؿ.
 النشاط الاجتماعي:  -4

أف ابؼعرتة ابعديرة باف تسمى بهذا الاسم بهب أف يكوف مصدرىا مستمدا johbn Deweyيرى جوف ديوى 
من طريقة ابؼسابنة بُ مظاىر مناشط ابغياة الاجتماعية، كما أف ىدؼ ابؼناشط ابؼدرسية ىو بُ الواقع ىدؼ 

قات الإنسانية بتُ التلبميذ وبعضهم وتيما يلي عرض لأىم إجتماعي يسعى إلذ تنمية السلوؾ السوي وتنمية العلب
أوجو النشاط الاجتماعي التي تنظمها ابؼدارس بُ ابؼراحل التعليمية لسن ابؼراىقة وىي: مشروعات خدمة البيدة 

الشعبي،  ابؼدرسية، الاحتفالات بالأعياد القومية والدينية، العروض وابؼسابقات الرياضية، ترؽ اللياقة البدنية، الرقص
الفرؽ ابؼوسيقية "الأوركستًا" الغناء ابعماعي "الكوراؿ"الرحلبت ابؼدرسية والنزىات، ابؼخيمات وابؼعسكرات، الأياـ 

 الرياضية، حفلبت التعارؼ، أمسيات أولياء الأمور...الخ
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 دكر الدهتمين بالتعليم نحو الإهتماـ بمناشط كقت الفراغ كالتركيح *
الفراغ والتًويح بُ بـتلف ابؼراحل ابؼدرسية دور ىاـ بكو التأكيد على قيمة استمتاع  للمهتمتُ بدناشط أوقات

ابؼتعلمتُ بتلك ابؼناشط ودورىا بُ تنمية شخصيتهم، ولذا عليهم مراعاة الأسس التالية: ) محمد ابغمابضي، ص 
195:) 
ستشارة داتعيتهم بؼمارسة القياـ بتوعية التلبميذ بديوبؽم بأبنية مناشط وقت الفراغ والتًويح وذلك لا -

 مناشط التًويح داخل وخارج ابؼدرسة.
تعريف التلبميذ بديوبؽم واستعداداتهم وقدرتهم وذلك بؼساعدتهم بُ اختيار نوع النشاط ابؼناسب بؽم والذي  -

 يتماشى ومستوى سنهم.
بفارسة الألعاب الاىتماـ بتعليم التلبميذ مناشط وقت الفراغ والتًويح وذلك حتى بيكنهم من إتقانَّا و  -

 والرياضات أو ابؽوايات التي يفضلونَّا.
العمل على توتتَ الإمكانات ابؼناسبة بؼمارسة ىذه ابؼناشط وذلك من خلبؿ توتتَ الأجهزة والأدوات  -

 وابػدامات ابؼرتبطة بدناشط التًويح الرياضي والتًويح الاجتماعي...الخ
 لإتاحة الفرصة لإشباع ابؼيوؿ ابؼختلفة للمتعلمتُ. مراعاة تنوع أوجو النشاط الرياضي وابؽوايات وذلك -
الاىتماـ بإرشاد وتوجيو التلبميذ أثناء نشاطهم، وذلك للبستفادة من تلك الإرشادات بُ تنمية خبراتهم  -

 بُ التقدـ بُ مستوى الأداء.
 تكوين ابذاىات إبهابية لدى ابؼتعلمتُ بكو: -
ت بُ ابؼكتبات ابؼدرسية وإعداد أماكن أوقات للتعليم أثناء القراءة: وذلك من خلبؿ توتتَ الكتب وابؼطبوعا-

 اليوـ الدراسي.
ابؼناشط الرياضية: وذلك من خلبؿ تنظيم مسابقات ومباريات خارج ابعدوؿ الدراسي، والاىتماـ بتوتتَ  -

اليوـ  الأدوات والأجهزة، وإعداد ابؼلبعب بؼمارسة أوجو النشاط الرياضي عليها سواء أثناء أو بعد انتهاء
 الدراسي

ابؼناشط الاجتماعية: وذلك من خلبؿ تنظيم ابؼهرجانات والاحتفالات ابؼدرسية وكذلك من خلبؿ  -
 الاىتماـ بتنظيم الرحلبت وإقامة ابؼعسكرات سواء داخل أو خارج ابؼدرسة.

، وابػروج إلذ مناشط ابػلبء: وذلك بابػروج إلذ الطبيعة لتصوير ابؼناظر الطبيعة لصيد الطيور أو الأبظاؾ -
 ابغدائق وابؼنتزىات، وكذلك تنظيم الرحلبت وابؼعسكرات والاىتماـ بابغركة الكشفية
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ابؽوايات: وذلك بتخصيص أوقات لتعلم التصوير الفوتوغرابُ، النةت، الرسم، النجارة، ابؼيكانيكا، زراعة 
 ابغدائق والزىور، بصع الطوابع العملبت التذكارية، وىوايات ابعمع الأخرى.

وتيما يلي ابؼبادئ التي حددىا ابؼؤبسر القومي بػبراء التًويح ابؼدرسي بالولايات ابؼتةدة الأمريكية وذلك 
 للبرتقاء بالتًويح ابؼدرسي: 

 بهب أف تشمل برامج التًويح ابؼدرسي مناشط متنوعة لتقابل احتياجات واىتمامات ابؼتعلمتُ. - 
 ابؼتعلمتُ والمجتمعأف تعمل برامج التًويح على برقيق حاجات  -
 إتاحة الفرص للمتعلمتُ للبشتًاؾ بُ بزطيط البرامج وإبداء الرأي  -
 أف تتلبءـ البرامج مع الطبيعة المجتمع ومع الإمكانات ابؼتاحة. -
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 الفصل الثامن: 
 كبار السنالدراهقين ك  التركيح لدل 
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:الدراهقوف كالتركيح  

ف يلم بأطراؼ ابؼوضوع من كل أبعاده، ونقتًح برليل ابؼوضوع بػطورة العلبقة بتُ الشباب ابؼراىق والفراغ والتًويح بهب على ابؼربي أ
 على النةو التالر :

 كقت الفراغ كالدراهقة :
اف تتًات الطفولة وحالة النضج الكامل مرحلتاف منفصلتاف تفصلهما ابؼراىقة، بُ بعض الآراء تكوف ىذه الفتًة قصتَة أو حتى غتَ 

الطفولة الذ سن البلوغ. موجودة تالأتراد بيروف مرورا سويا من  
ولكي نفهم دور وقت الفراغ والتًويح بُ ىذه ابؼرحلة من مراحل ابغياة يكوف من ابؼفيد أف نضع بُ أذىاننا الاعتبارات الثلبثة التي 

 قررىا ستَسل بظيث : 
ف قيودا عليو .ابؼراىقة ينمو تيها الفرد اجتماعيا، لتصبح ابؼعرتة والابذاىات ابػلقية مناسبة لو دوف أف تكو -1  
ابؼراىقة بهب أف ينظر اليها كفتًة انتقاؿ من حاؿ الذ حاؿ ومن دور الذ دور. -2  
بقيم المجتمع.ابؼراىقة كثقاتة شبابية بؽا تأثتَىا الذابٌ التي قد تصطدـ  -3  

 الدراهقة كفترة ينمو فيها الفرد اجتماعيا: 
وابذاىات خاصة بأوقات الفراغ من خلبؿ عاملتُ رئيستُ بنا: بُ تتًة ابؼراىقة يتأثر الفرد اجتماعيا بعادات  

أسرتو بُ الداخل.-1  
المجتمعات التي بوتك تيها بُ ابػارج )خاصة ابؼدارس وابؼنظمات لتي ينتمي اليها اختياريا(.-2  

متفرغ بؽا، وكونو مقيما أو على عدة عوامل منها كونو متفرغ للدراسة أو غتَ أما تأثتَ الأسرة على وقت تراغ ابؼراىق تهو يعتمد 
 غتَ مقيم مع والديو.

(.252، ص 2001ىذاف العملبف بنا من أىم العوامل بُ تقرير تأثتَ الأسرة.)كماؿ درويش وأمتُ ابػولر، ط   
 الرؤية الثانية للمراهقة كفترة انتقاؿ :

ىق الذي يبدو غالبا أنو غتَ متأكد وأنو بُ حتَة من ىناؾ تطورات صغتَة متتالية بُ ابغالات، بفا يساعد على توضيح سلوؾ ابؼرا
 أمره وكيف يتصرؼ.

بود من نشاط وقت الفراغ ) نظرا لأف ابؼراىق يكوف بُ صراع وأنو تالرغبة بُ الانتقاؿ من مرحلة تعليمية الذ مرحلة تعليمية أخرى 
 يبذؿ بؾهودا كبتَا بُ الدراسة(.

دراسة والالتةاؽ بعمل أو العمل وقتا كاملب.كذلك يؤثر بُ وقت الفراغ الاستمرار بُ ال  
 أما الفتيات تسواء خرجن الذ العمل أو لد بزرجن، تإنَّن يشعرف عادة بأنَّن أكثر التزاما من البنتُ بدسؤوليات ادارة ابؼنزؿ. 

(.253، ص 2001)كماؿ درويش وأمتُ ابػولر، ط   
  الدراهقة كثقافة شبابية:

تتًة تثقيف للشباب .حيث ينظر اليها على أنَّا   
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 تأينما بهتمع الشباب مع بعيدين عن الكبار بييلوف الذ برستُ أسلوبهم بُ ابغياة.
 وبُ نفس الوقت تاف ابؼراىقة تتًة انتماء الفرد بغياة الأسرة ضعيفا .

رانَّم أكثر من تأثرىم تعندما يقرر الشباب كيف يستخدموف أوقات تراغهم بُ بؾتمع معاصر تانَّم يكونوف متأثرين بوجهات نظر أق
بوجهات نظر والديهم، انَّم حريصوف على أف يكتسبوا أذواقا جديدة وىم عازموف على خوض التجربة التي يكوف وقت الفراغ تيها 

من ذلك الفراغ التقليدي الذي يتبعو الكبار، اف ثقاتة الشباب بوددىا عالد التسلية وبرددت حديثا أكثر تباينا وأكثر تلونا 
اج الاجتماعي، اف الشباب قد أحدث ثورة ضد الكبار بُ أسلوب شغل وقت الفراغ، ولكن ذلك لا يقدر تقديرا كبتَا بالاحتج

 )مرجع سبق ذكره(. التًتيو لأف الأمواؿ بُ أيديهم .تاف الكبار لا يزالوف ابعزء الأكبر بُ السوؽ بؼعظم أنواع 

 

 :ممارسة الدراهق للتركيح الرياضيدكافع 

يصدر من  تهذا السلوؾ  ،لتًوبويةاارسة مللم بؼراىقااثارة تعمل على ىم الدواتع التي أداتع النشاط التًوبوي الرياضي من يعتبر 
وتصاحبو كما يزاوؿ ىذا النشاط وانفعاليا   عقليا ،حركياتانو يتعامل مع بيدتو مزاولتو للنشاط الرياضي التًوبوي ككل تعند   ابؼراىق

 للياقةالرياضي نتيجة اكتساب برات السارة وتتمثل بُ ابػ ،والادراؾ كالانتباه والتصورنفسو ضروب من النشاط العقلي  بُ الوقت 
زيدا من التي تتطلب مالرياضي للمهارات ابغركية اتقاف ابؼراىق وابػبرات السارة نتيجة  ،والسرعة والتةملكالقوة العضلية البدنية  

دواتع التفوؽ اع وىو ما يساىم بُ اشببُ حاؿ كاف النشاط التًوبوي تناتسيا والاستمتاع بالنتائج الابهابية  ،القوة والرشاقة وابؼرونة
 الذي يتمثل بُ بسرينات العروضبعماؿ التوقيت والايقاع ابغركي فرد ابؼراىق وابػبرات السارة كذلك نتيجة ادراؾ ال ،والنجاح

 لتماريناض ى بعلع التغلبالنجاح بُ  نتيجةبالسرور  رالشعو  كذلكو   ،(301ص ،5002 ،) التًتوري الرياضية ابؼختلفة
، نجاحللابغاجة  نم اذا النجاح يولد مزيدى، و الإرادةب الشجاعة وابعرأة وقوة لتتط بالصعوبة أو التي تتميزالرياضية وخاصةً التي 
 عضو كوفي فلاإلذ إثبات الذات؛ حيث يسعى  وحاجتوبعماعة معينة  للبنتماء وبغاجت بؼراىقاإشباع  وابػبرات السارة نتيجة

الذ شار محمد حسن علبوي أ 3115وبُ سنة  ،( 52ص ،3111 ،) راتب وب ىكنموذج يقتد  ونفس ظهري فأو بُ ابعماعة  تعالا
وىكذا تاف ومتعددة عدة دواتع متداخلة  يصدر عن لاسلوؾ الفرد ما يكوف غالبا تواحد عن داتع لا يصدر ف سلوؾ الفرد أ

التي بيكن برقيقها عن ىداؼ ولتعدد الأوجو النشاط الرياضي التًوبوي أنظرا لتعدد تتميز بتعددىا ابؼرتبطة بالنشاط التًوبوي الدواتع 
 :ومن الدواتع ابؽامة ابؼتعلقة بدمارسة النشاط التًوبوي عند ابؼراىقتُ والشباب ما يليطريق ابؼمارسة التًوبوية 

مشةوف عاطفيا موضوع  وابغصوؿ على حب واعجاب ،مع الفريقبالتعاوف اع تالاقتًاب والاستمنَّا وتعرؼ بأ :دكافع الانتماء* 
 والاحتفاظ بالولاء بؽم.صدقاء أو بصاعة أوالتمسك بصديق 

تقد يستثتَ بشكل مفاجئ ف عرض ابؼثتَ ولكن اذا كا ،يثتَ داتع الاستطلبع تانو  ،اذا كاف ابؼثتَ جديدا  :الاستطلاعدافع * 
 و الاحجاـ.أابػوؼ 

حينما يتناتس مع غتَه يزيد من ابعهد ابؼبذوؿ رياضي بُ سن ابؼراىقة ف الأثبتت التجارب أ :كالحاجة الى التقديردكافع التنافس * 
 بُ حالة توزه بُ نشاط معتُ.لاجتماعي انو سيةصل على التقدير أوحينما يعرؼ 

ويتبتُ من شخص الذ  ،وبذاوز الصعوباتوابغاجة للنجاح بابؼناتسة الرياضية نو الرغبة بُ الفوز ويعرؼ بأ :* دافع الانجاز الرياضي
و عند ن( بأ11ص ،5035 ،بن شميسة العيد )ويرى الباحث التنشدة الاجتماعية ويعتمد جزئيا على خرى أومن ثقاتة الذ خر آ

وتكوين  ،والانتساب للجماعةبؼهاراتو وكفاياتو بنها التنمية أبقد دواتع بفارسة النشاط الرياضي التًوبوي عند ابؼراىقتُ برليل 
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على خبرة الزائدة وابغصوؿ  والتخلص من الطاقة ،البدنيةوالتمرين وبرستُ اللياقة وابغصوؿ على النجاح والتقدير صدقاء الأ
  .التةدي والاستثارة 

   :الرياضة لكبار السن في الوقت الحر

تؤكد وابؼقالات العلمية ابؼوثقة  تإف البةوث والدراسات ات بُ الرأي حوؿ بفارسة كبار السن للرياضة بُ الوقت ابغر ،رغم التناقض
كاف يظن ذوو ابؼفاىيم ابػاطدة عن الرياضة لكبار  على صلبحية الرياضة بُ القدرة على العمل ابعسمالش ،تهي بُ الواقع أكبر بفا

بُ طب الكبار السن والتوجيو وابؼتابعتُ الفنيتُ ابؼتخصصتُ بُ  لإشراؼ الطبي ابؼتخصصرغم توتر ا السن بُ الوقت ابغر،
تقد يبدو للبعض أف رياضة  .الوعائي وابعهاز التنفسي تزداد مع التقدـ بُ العمر الزمتٍ ـ حيث إف أمراض ابعهاز الدوريēرياضا

السن التي بسارس بُ الوقت ابغر. ولكن ىذا لا بيثل  ضة كبارالوقت ابغر لكبار السن عبارة عن بؾرد بفارسة نوع من أنواع الريا
بهعل  نظاـ متكامل يتصف بالشموؿ مع توتر مناخ اجتماعي متميز، ابغقيقة كاملة ،حيث إف الأمر يتعدى بؾرد ابؼمارسة إلذ

ماعات .وىي بُ ذلك بزتلف أصيلة ،منها التقارب والتواصل بتُ الفرد وابعماعة وبتُ ابع الأمر مفيدا بدرجة كبتَة لتةقيق قيم
 .أغراض ابؼمارسة بُ رياضة ابؼستويات العالية او قطاع البطولة الرياضية بساما عن مفاىيم و

الذات واكتساب مهارات  تقارب والتواصل بتُ ابعماعات و برقيقتممارسة كبار السن للرياضة بُ الوقت ابغر، يعمل على زيادة ال
ابؽدؼ وابؼضموف دوف ارتباط بقواعد بفارسة  حركية وابذاىات خلبقة ،حيث تتميز الأنشطة الرياضية التي يتم بفارستها بالتنوع بُ

 .وابؼستوى الصةي لكبار السن أو بزفيفها حسب الرغبة بؿددة ،تيجوز تعديل لوائح وقوانتُ بفارسة نوع النشاط الرياضي،

  :كبار السن ن الذم يمارس رياضة الوقت الحر منم

بهتاز اختبار التةمل البدلش  بدوف التعرض بػطر ما ،بهب على الفرد ابؼسن اف لسن لرياضة الوقت ابغر،لكي تتم بفارسة كبار ا 
باستخداـ الأدوات أو الأجهزة أو  بسرينات معينة سواء لأقل مستوى ،ويتم ذلك بدعرتة الطبيب ابؼختص ،و على الفرد ابؼسن بفارسة

جانب الإعداد البدلش بهب أف تتوتر الرغبة  بنجاح. وإلذاللياقة البدنية  مجبُ برنا الاشتًاؾوبُ بصيع ابغالات بهب  ، بدونَّا
 .وىنا يكوف الفرد ابؼسن إنسانا وىو يلعب ابغر ليشارؾ بسرور ومرح وتذوؽ بؽذه الألعاب، بُ رياضة الوقت الاشتًاؾالأكيدة بُ 

  : اذا رياضة الوقت الحر لكبار السنلد

من أي  اكتسابهالا بيكنو  وتريدة ، من أىم الاحتياجات الأساسية لكل ترد، تاللعب يوتر للفرد ابؼسن خبرات بفيزةإف اللعب 
  :حياتو التي منهابؾالات أخرى بُ 

 الشعور بالسعادة وابؼرح -

 التوتر والاربزاء  -

 الإحساس بالأداء ابؼختلف عن الأعماؿ اليومية  -

 التةرر من الروتتُ اليومي ومقابلة الآخرين من الأتراد  -

 .لذا تإف اللعب يعتبر من اىم جزئيات ابغياة .التعرؼ على أدوات وأجهزة جديدة  -

  : كبار السن الحر على تأثير رياضة الوقت
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بـتلف مراحل ابغياة ابتداء  بفا لاشك تيو اف جسم الإنساف و حيوية ابػلبيا و الأنسجة تتأثر إبهابيا بدمارسة النشاط الرياضي بُ
  - : من الطفولة وحتى سن الشيخوخة وتنشيط ابعسم بابغركة ابؼستمرة يؤدي إلذ

 .رتع مستوى الكفاءة البدنية و الوظيفية -

 .واب ابػلبيا للجسم وأنسجتو وأعضائد شببذدي - 

 .تأختَ بداية الشيخوخة و مشاكل الشيخوخة -

 برسن ابغالة النفسية وتقليل من الإضطربات العصبية و النفسية -

  .تقوية العضلبت و زيادة صلببة العظاـ -

وظائف أعضاء ابعسم و  ربهي الذي بودث بُوقد تبتُ من الأبحاث العديدة بأف قلة ابغركة و قلة النشاط البدلش يسبب التدلش التد
تالأنشطة الرياضية ابؼختلفة تساعد على رتع  سنة من عمر الإنساف الزمتٍ وبفارسة الرياضة00سنة إلذ 10الذي بودث من 

 وأثبتت بعض الدراسات اف مستوى اللياقة البدنية للشخص الكفاءة البدنية وتقلل من النقص التدربهي بُ الكفاءة الوظيفية
 (85ص، 5035) صياد ابغاج،  .الرياضتُ بُ سن ابػامسة والعشروف الرياضي بُ ابػمستُ قد تعادؿ مستواىا لغتَ

 كقت الفراغ لكبار السن: تاختيار رياضيا

يتم إختيار  البدنية ،وغالبا ما بهب أف بىتار ابؼسن رياضات الوقت ابغر ابؼناسبة وابؼتناسبة مع السن وابغالة الصةية ومستوى اللياقة
خطار أوقواعدىا بسيطة وبعيدةكل البعد على أي  الألعاب ابؽادتة بُ البداية التي تسمح بالأداء الفردي ,وتكوف تكرة العبة

بهب عدـ التًكيز على النتائج ويكوف التًكيز عل ابؼشاركة والتمتع  تتطلب تن أداء ابغركي عاؿ.كما وحركات صعبة أو مركبة أو
الأخرين وإضفاء جو ابؼرح والإندماج بُ ابؼمارسة وعدـ التًكيز على الفوزبأي طريقة  بؼمارسة وتوتر الألعاب وترص اللعب معبا

ابؼعتدؿ  ومن بٍ بهب أف توتر الرياضات الوقت ابغر ابؼختارة لكل ابؼتطلبات ابؼسنتُ ومقدرتو على التةمل البدلش . وبأي بشن
 .ومستوى الأداء

 فوائد مزاكلة النشاط البدني الدنتظم بالنسبة للمسن

 تقوي عظاـ وعضلبت ابؼسن - 

 تساعد على التوازف -

 كأمراض القلب، وابعلطة، وبعض أنواع السرطاف من التعرض للؤمراض -بإذف االله  -برد  - 

 حة، وبرد من مشكلة الاكتدابتبعث الشعور بالسعادة والرا - 

 تزيد مستوى الطاقة - 

 (81، ص5035) صياد ابغاج،  .برفز وتقوي الذاكرة وبرسن القدرات العقلية للمسن - 
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بوضع  Association World Leisure and Recreation حلقد قامت رابطة العالد للفراغ والتًوي

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

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

إذ إف والاستًخاء والاستمتاع بالفنوف والعلوـ الطبيعية سواء كاف ذلك لإثراء حياة الفرد بُ الريف أو بُ ابغضر، 
الفراغ والتًويح يسهماف بُ توتتَ احتياجات الإنساف التي تتطلبها ظروؼ ابغياة العصرية، تمناشط أوقات الفراغ 
تتيح للفرد الفرصة لتنمية قدراتو واستعداداتو الأساسية وتهيئ الفرصة لتنمية ذكائو وإحساسو بابؼسدولية، إذ تعد 

خلببؽا إحساس الفرد بوجوده وبقيمتو كإنساف وكعضو منتج وكذلك تإف  أوقات الفراغ بدثابة تتًة ابغرية التي ينمو
مناشط أوقات الفراغ والتًويح تلعب دورا ىاما بُ توثيق الروابط بتُ الأتراد وبعضهم وكذلك بُ توطيد الصداقة 

 بتُ شعوب العالد للفراغ 
ووالتًويح والذي أطلق عليو ميثاؽ الفراغ  الذي وضعتو رابطة العالد للفراغ ؽنصوص ابؼواد السبعة للميثا وتيما يلي

 (: 40)محمد ابغمابضي وعايدة عبد العزيز، ص  والتًويج
: لكل ترد ابغق بُ أف يكوف لو وقت تراغ، وىذا ابغق يعتٍ لو برديد عدد لساعات العمل، ومنح (1مادة )

اتة إلذ تنظيم برامج تتيح لو ترص إجازات دولية مدتوعة الأجر، وتوتتَ وسائل انتقاؿ مناسبة للفرد، وذلك بالإض
 الاشتًاؾ تيها والاستفادة من نتائجها خلبؿ أوقات تراغو. 

: إف الاستماع بوقت الفراغ بحرية تامة إبما يعد حقا مطلقا للفرد بهب المحاتظة عليو، ولذا بهب إتاحة (2مادة )
 الفرصة للنشاط الفردي والنشاط ابعماعي لوقت الفراغ على السواء. 

بُ أوقات الفراغ يعد حقا أساسيا لكل ترد، كما انو  Facilities: استخداـ ابؼنشات والتسهيلبت (3ة )ماد
بوق لو ارتياد ابؼناطق البيدية الطبيعية )المحميات( كالبةتَات والبةار والغابات وابعباؿ مع العمل على المحاتظة عليها 

 وصيانتها بغرض بضايتها.



 
49 

ف تهيأ لو وسائل ابؼشاركة بُ أوجو مناشط التًويج بُ أوقات تراغو، كالرياضة البدنية لكل ترد ابغق بُ أ (:4مادة )
، وذلك دوف اعتبارات للسن أو ابعنس أو  والاستمتاع بحياة ابػلبء والفنوف وابؼوسيقى والأشغاؿ اليدوية والعلوـ

 ابؼستوى التعليمي والثقابُ. 
ن التخطيط لبرامج التًويح ىو توتتَ الإمكانات الضرورية : بهب أف تكوف مهمة ابؽيدات ابؼسدولة ع(5مادة )

بؼمارسة الأتراد بؼناشطة بُ أوقات الفراغ، وذلك لإتاحة الفرصة لاختيارىم لأوجو النشاط التي يرغبوف بُ بفارستها 
 وتقا بؽوياتهم وإراداتهم ودوف تدخل تلك ابؽيدات بُ ترض أي مناشط عليهم بؼمارستها.

بغق بُ تعلم واكتساب ابؼهارات ابؼرتبطة بدختلف مناشط التًويح وذلك للبستفادة منها بُ لكل ترد ا: 6مادة 
استثمار أوقات تراغو، وبهب على كل من الأسرة وابؼؤسسات التعليمية والمجتمع الاطلبع بتلك ابؼسؤولية، كما 

بؼهارات والابذاىات ابؼرتبطة بهب أف تقوـ الدولة بتنظيم برامج دراسية لتعليم الأطفاؿ والشباب وكبار السن ا
 بالتًويج وتنميتها. 

إف مسؤولية التًبية لأوقات الفراغ لازالت تقع على عاتق بؾموعة ابؼؤسسات ابؼهتمة بأوقات الفراغ : 7مادة 
والتًويج ولذا تإنو بهب أف يكوف ىناؾ تنسيق بتُ بصيع تلك ابؼؤسسات بغرض استثمار بصيع الإمكانات ابؼتاحة 

ا بهب تأسيس معاىد للدراسة التًوبوية بُ الدوؿ التي تسمح إمكاناتها بذلك، لتدريب القيادات على لديها، كم
التخطيط للبرامج ومساعدة الأتراد وابعماعات بُ اختيار أوجو مناشط التًويح ابؼناسبة بؽم واستشارة داتعتيهم 

 بؼمارستها. 
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وتقا لآراء كل من رينولد كارلسوف، جانيت ماكلتُ، تيودور ديب، جيمس بيتً سوف تإنو يتم تقسيم مناشط 

 التًويح الرياضي إلذ المجموعات الرئيسية التالية:
لألعاب وابؼسابقات ميوؿ واىتمامات الأطفاؿ تستثتَ تلك ا :الألعاب كالدسابقات ذات التنظيم البسيط -

وصغار السن وتعتمد تلك ابؼناشط على بعض القوانتُ أو القواعد لتنظيمها، كما أف الاشتًاؾ بُ مناشطها لا 
بوتاج إلذ مستوى قدراتهم البدنية والعقلية واىتماماتهم وميوبؽم، ومن أمثلة تلك الأوجو من النشاط ألعاب الكرة، 

 ألعاب الرشاقة ألعاب الرقص والغناء، ألعاب اقتفاء الأثر.التتابعات، 
يفضل العديد من الأتراد بفارسة أوجو النشاط بدفردىم، وربدا قد يرجع ذلك  الألعاب أك الرياضات الفردية: -

أو إلذ استمتاعهم بالأداء الفردي، أو لصعوبة الاتفاؽ مع الأصدقاء أو الزملبء على بفارسة نوع معتُ من النشاط 
لصعوبة الاتفاؽ على وقت معتُ للممارسة، ومن أمثلة تلك الأنشطة الرياضية بقد: القنص، صيد الأبظاؾ، 
الانزلاؽ أو التزحلق على ابعليد أو الأرض، ابؼشي، ابعري، ابعولف، الفروسية، الرمي بالسهاـ، السياحة، ركوب 

 الدراجات ركوب اليخوت... الخ.
وىناؾ بعض الألعاب والرياضيات التي تستلزـ اشتًاؾ تردين على الأقل للعب  الألعاب أك الرياضات الزكجية:

معا وذلك لنجاح ابؼشاركة بُ النشاط، ويطلق عليها مسمى الألعاب أو الرياضات الزوجية ومن أمثلة الألعاب أو 
، كرة ابؼضرب ابػشبي ) الرياضات الزوجية بقد التنس الأرضي، الريشة الطائرة ) لادمنتوف (، تنس الطاولة، ابؼبارزة

 الراكيت ( الاسكواش.
تعد الألعاب أو الرياضات ابعماعية التي تعتمد على تكوين الفرؽ ذات أبنية  الألعاب أك رياضة الفرؽ: 

للشباب، ولذا ىي تتواتق مع اىتماماتهم، كما أف الاشتًاؾ بُ تلك ابؼناشط يكوف على مستوى عاؿ من التنظيم 
بُ الألعاب والرياضات الأخرى لوجود بعض القواعد والتنظيمات التي بهب اتباعها لتنظيم بابؼقارنة بابؼشاركة 

 رياضات الفرؽ ومن أمثلة ذلك الرياضات بقد: كرة القدـ، كرة الكرة الطائرة، كرة اليد، ابؽوكي، الرجبي.
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 التركيحي:الدقاربة النفسية للنشاط البدني  -1
إف للؤنشطة البدنية الرياضية التًوبوية جوانب نفسية (  94، ص 2001، السلبـ تهالش عبد) ترى الدكتورة 

 :أبنها
 .الذاتية النشاط البدلش التًوبوي الفرص لتجربة خبرات جديدة والشعور بالاطمدناف والأبنية يوتر - 
، والتعبتَ عن ةفرص لإشباع رغبة حب الاستطلبع، والاجتماعية وتأكيد الذات، والتقليد والمحاكايوتر ال -

 .النفس
 .ويقضي على ابػجل ويبعث على السعادة بُ الوصوؿ وبرقيق النجاح يوتر الفرص لتنمية الثقة بالنفس -
والشجاعة،  والتبعية، والتلقائية صفات مثل الأمانة، الإخاء والتةكم بُ ابؼشاعر والريادة يعمل على تنمية -

 .والأصالة الطبيعية
 . ظروؼ اجتماعية مقبولة يوتر أعظم الفرص للتخلص من ابؼيوؿ العدوانية بُ -
 .يعمل على رتع الصةة العقلية -
 .التمادي بُ أحلبـ اليقظة يهيئ الفرص لعدـ -
 .للممارس يوتر التوازف بتُ الاستقلبلية والتبعية -
 .ومتنوعة تنشأ أثناء ابؼمارسة نمية النضج العاطفي لدى ابؼمارس من خلبؿ مواقف عديدةيعمل على ت -
 .ود.عايدة عبد العزيز تأثتَات ابعوانب النفسية تيما يلي بُ حتُ يرى كل من د.محمد محمد ابغمابضي -
مشاركتو بُ  للفرد عنوالدواتع ابؼرتبطة باللعب وابؽوايات بفا يساىم بُ برقيق الرضا النفسي  إشباع ابؼيوؿ -

 التًوبوي.النشاط البدلش 
إقباؿ الفرد على ابؼشاركة بُ النشاط التًوبوي، بفا يؤدي إلذ  برقيق السرور والسعادة بُ ابغياة من خلبؿ -

 ومن أعباء الالتزامات النشاط البدلش أو من التةرر من الارتباطات الأسرية أو التخلص من عناء العمل
 .إحساسو بالسرور والسعادة لذلك، ولاستمتاعو بنشاطوالاجتماعية ومن بٍ 

التًوبوي التي تسهم بُ  الصةة الانفعالية للفرد وإعادة توازنو النفسي من خلبؿ مشاركتو بُ النشاط البدلش تنمية -
 .الاكتداب لديو بزلصو أو الإقلبؿ من التوتر النفسي ومن درجة القلق وحدة
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النجاح بُ التجارب وابؼواقف وابػبرات التي  ات الذات وذلك من خلبؿ برقيقزيادة القدرة على الابقاز واثب -
 أيضا إلذ تنمية مفهوـ الذات الابهابي لديو. يواجهها الفرد بُ مواقف النشاط بفا يؤدي

 
 :التركيحيللنشاط الرياضي  ة الاجتماعيةبالدقار  -2

 :يلي وبػصتها الدكتورة تهالش عبد السلبـ تيما
مية الفرد من الناحية الاجتماعية، وىناؾ ابذاىات كالتعاوف، الصدؽ، والعدؿ، بيكن تنميتها من يعمل على تن -

 .خلبؿ ابؼمارسة
 تكوف نابذا بؼمارسة الأنشطة التًوبوية. إف الكياف والروح الرياضية، قد -
 .مارسةتتوتر ترص عديدة لتبادؿ الآراء، واكتشاؼ رغبات جديدة وتكوين صداقات جديدة من خلبؿ ابؼ -
 للممارس لأف يشعر بالاطمدناف والثقة والتوجو الذابٌ. تهيئ الفرص -
 إصدار القرار. تهيئ الفرص للتدريب على -
 العزيز ملخصة بُ العناصر التالية بُ حتُ يراىا كل من الدكتور محمد ابغمابضي وعايدة عبد -
 الآخرين انوف واحتًاـ الغتَ واحتًاـ ابؼواعيد وخدمةكالتعاوف واحتًاـ الق تنمية القيم الاجتماعية ابؼرغوبة وذلك -
ابؽويات بفا يتيح الفرص للتعارؼ  تكوين وتوطيد الصداقات من خلبؿ ابؼشاركة بُ بصاعة اللعب أو بصاعات -

 .وبعضها وتكوين وتوطيد الصداقات بينهم وللتقارب بتُ الأتراد وبعضها أو بتُ ابعماعات
من خلبؿ العمل على مشاركة ابعماعة بُ مناشطها والعمل على  لجماعة وذلكالشعور بالانتماء والولاء ل -

 .الاجتماعيابعماعة التي ينتمي إليها الفرد، وكذلك ابػطو بالقبوؿ  التعاوف بُ برقيق أىداؼ
مد التي تعت على التفاىم مع الآخرين واحتًاـ آرائهم وذلك من خلبؿ ابؼشاركة بُ ابؼناشط الرياضية تنمية القدرة -

 عاـ على ابعوار والاستماع وتبادؿ الرأي بتُ الأتراد، أو ابؼناقشات بوجو
الفراغ، ذلك ابؼشاركة بُ إحياء  تنمية العلبقات الإنسانية وذلك من خلبؿ اللقاءات التي تتم بُ بؾاؿ أوقات -

 وبوي.التً بفارسة النشاط البدلش الرياضي  العديد من ابؼناسبات الاجتماعية والقومية، من خلبؿ
 تبادؿ الأدوار بُ ابعماعات والتعاوف تيما بتُ أعضائها على أىداؼ التدريب على القيادة وذلك من خلبؿ -

 ابعماعات
دوره بُ التنظيم والتنفيذ والتعاوف  تقدير العمل ابعماعي من خلبؿ ابؼسابنة لكل عضو بُ ابعماعة على أداء -

 برقيقها. إلذوالنجاح بُ برقيق الأىداؼ التي تسعى ابعماعة 
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 كالتركيحية ة البدنية كالفسيولوجية للأنشطة البدنية الرياضيةبالدقار  -3
الابهابية على النمو العضوي للفرد والتي بػصتها  بؼمارسة النشاط البدلش الرياضي التًتيهي العديد من التأثرات

  :تيما يلي(  182ة عبد العزيز، ص محمد ابغمابضي وعايدالدكتور محمد ابغمابضي  الدكتورة عايدة عبد العزيز مع
والبعد عن النمط البدين وذلك من خلبؿ أداء التمرينات وابؼناشط البدنية  ابغصوؿ على القواـ ابؼعتدؿ والرشيق -

 .الألعاب والرياضيات وبفارسة بعض
 .والظهروبرستُ كفاءتها ومعابعة آلاـ ابؼفاصل  زيادة مرونة وكفاءة مفاضل ابعسم وزيادة حجم العظاـ -
تضة على مستوى لائق من عناصرىا وذلك كالقوة وابعهد العضلي والسرعة والتواتق  تطوير اللياقة البدنية والمحا -

 .والعضلي، وزيادة ابؼقاومة الطبيعية للؤمراض العصبي
إلذ  والتنفسي حيث يتكيف كل منهما مع متطلبات المجهود البدلش بفا يؤدي رتع كفاءة عمل ابعهازين الدوري -

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

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

التوتر النفي والعصبي الذي يعد  بفا يقلل من ترص الإصابة بأمراض تصلب الشرايتُ وابعلطة الدموية، وكذلك
 .الأمراض عاملب من العوامل ابؼؤدية إلذ الإصابة بتلك

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

الذىتٍ وبذديد  الوقاية من التعب الذىتٍ حيث أف بفارسة مناشط التًويح تؤدي إلذ التخلص من الإرىاؽ -
 .بُ بفارستها تًكيز الذىتٍنشاط وحيوية الفرد وبخاصة تلك ابؼناشط التي تعتمد على ال

زيادة دخلو ابؼادي ومن بٍ إشباع حاجاتو  زيادة قدرة الفرد على زيادة إنتاجو بُ العمل بفا يتيح لو ترصة -
 لو. الأساسية وتوتتَ مستوى معيشي وحياة أتضل

 :بُ العناصر التالية يالتًوبوالبدلش الرياضي  بُ حتُ ترى الدكتورة تهالش عبد السلبـ ابؼقاربة الفيزيولوجية للنشاط
 .التًتيهي على تنمية قوة وتناسق ومرونة عضلبت ابعسم والتواتق العضلي العصبي يعمل النشاط البدلش الرياضي -
 يعمل على رتع مستوى ابغيوية، وابعلد، ومقارنة التعب. - 
  الضغط العصبي وبالتالر يعمل على الراحة يعمل على التخلص من -
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 والاستًخاء لوسائل للراحةيعتبر من أتضل ا -
 .يعمل على رتع كفاءة أجهزة ابعسم ابؼختلفة كابعهاز الدوري والتنفسي -
 (. 115تهالش عبد السلبـ، ص  (يعمل على التخلص من الطاقة الزائدة. -
 :التركيحيةالتربوية للأنشطة البدنية  الدقاربة -4

 :ترحات ىذه ابؼقاربة بُ العناصر التالية ليلى السيد يرى كل من الدكتور حلمي إبراىيم والدكتورة
 جديدين: بالرغم أف التأكيد بُ النشاط البدلش التًوبوي بالذات ليس على ابؼتعلم ولكن تعلم مهارات وسلوكيتُ -

الواضح أف  على الاستمتاع بالنشاط تاف ىناؾ مهارات جديدة تكتسب ويكمن استخدامها مستقبلب، ومن
  سلوؾ جديدابؼهارات ابعديدة تنعكس بُ

  :تقوية الذاكرة -
الذاكرة، على سبيل ابؼثاؿ  نقاط معينة يتعلمها الشخص أثناء نشاط الرياضي والتًوبوي يكوف بؽا اثر تعاؿ بُ ىناؾ

كثتَا على تقوية الذاكرة، حيث أف الكثتَ من  إذا اشتًؾ الشخص بُ ادوار بسثيلية تاف حفظ الدور يساعد
بُ ابؼخ عند «بـزنَّا» ابؼخ ويتم استًجاع ابؼعلومة من« بـازف» مكانا بُ الإلقاء بذدابؼعلومات التي تردد أثناء 

 .تيما بعد الانتهاء من الدور التمثيلي وأثناء مدار ابغياة العادية ابغاجة إليها
 :تعلم حقائق ابؼعلومات -

ابؼثاؿ ابؼساتة بتُ التمكن منها، على سبيل  ىناؾ معلومات حقيقية بوتاج الشخص، سواء عادي أو خاص إلذ
ة بُ ابؼخ لتستًجع عند ابغاجة  والوقت الذي تستغرقو، وبززف ىذه ابؼعلوم نقطتتُ، تاف ابؼعلومة التي تتعلم ىنا ىي

 سابقا. ذكر  اكم
 اكتساب القيم -

يساعد الشخص على اكتساب قيم جديدة ابهابية  التًوبوية إف اكتساب معلومات وختَات عن طريق الرياضة
 اليومية دوف ابػوؼ من الوقوع بُ الزلل وتكوف لديو قيم وأخلبؽ عالية تساىم بُ لمضي قدما بُ حياتوتساعده ل

 اندماجو بُ المجتمع بشكل ابهابي
 التركيحي:الرياضي  الدقاربة الاقتصادية للنشاط البدني -5

ل ابؼؤسسات الاقتصادية تقد الإنتاج والإنتاجية داخ بشكل كسر بُ زيادة التًوبوي يساىم النشاط البدلش الرياضي
 تؤدي إلذ مايلي التًوبويأف بفارسة النشاط البدلش الرياضي  أكدت العديد من الدراسات العلمية

 .العاملتُ على زيادة الإنتاج بُ ابؼؤسسات التي يعملوف بها زيادة قدرة -
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 .غياب العاملتُ عن العمل لظروؼ ابؼرض الإقلبؿ من أياـ -
 .العاملتُ العمل لدى الإقلبؿ من إصابات -
 .زيادة مستوى التةصيل العلمي لدى ابؼتعلمتُ -

بالعديد من  ( أشارت النتائج إلذ أف ابؼمارسة تقلل من الإصابة1981بها كماؿ درويش وآخروف ) وبُ دراسة قاـ
 :الأمراض والتي من أبنها

  الساقتُ. الزلاؿ بُ البوؿ، دوالرارتفاع ضغط الدـ، زيادة نسبة  أمراض الأسناف، أمراض العيوف، تقر الدـ-
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  :النشاط التركيحيمذهب الدثالية في  -1

ابؼثالية تعتٍ الإبياف بالصفات ابؼعنوية )الروحية( للكوف وإعلبء نشأة العقل، وابؼثالية كفلسفة تتضمن أف الإنساف 
  .بُ مقدوره معرتة العالد تقط من خلبؿ حواسو وبذلك يصبح العالد مدرؾ تقط من خلبؿ أتكارنا عنو

 تطبيق مبادئها بُ التًبية:
  .العقل والروح قوى حقيقية بُ الكوف -
  .القيم جزء لا يتجزأ من الواقع -
  .بهب أف يعطي ابعيل القدلص للجيل ابعديد خلبصة خبراتو ابؼاضية -
  .ليد تعد أمورا ىامة إذا ما صمدت لاختبارات الزمن وبابؼثل بُ التًاث الثقابُالتقا -
 ( 40تهالش عبد السلبـ، ص  ( .التًبية ابعيدة للفرد ىي: تربية السمات الإرادية والصفات ابغميدة - 

  :النشاط التركيحيمظاهر الدثالية في 
إلذ ابغياة بُ المجتمع استنادا إلذ مبدأ انتقاؿ أثر التدريب  اتتًاض أف القيم وابؼثل الأخلبقية تنتقل من الرياضة -

  .ومثاؿ ذلك ابذاىات الفرد بكو اللعب النظيف والروح الرياضية
  .التأكيد على الفردية والانضباط الذابٌ والتةكم بُ النفس من خلبؿ الأنشطة البدنية -

 الاىتماـ بربط النشاط البدلش بالنشاط العقلي والانفعالر 
  النشاط التركيحيمذهب الطبيعية في  -2

ينتسب مذىب الطبيعة إلذ الفكر الفلسفي ابغديث أكثر من انتسابو إلذ الفكر القدلص وىي تعتبر الإنساف كائنا 
بيولوجيا تهو نتاج التطور العضوي وىي تعتبر أف الطبيعة مرجع كل الأمور تهي المحك الأساسي للقيم وىي لا 

 (55، ص 2013، ) محمد بؿمود ابػوالدة .طبيعة الإنسانية وأساسياتها ابغيوانيةتستبعد من مبادئها ال
 التربية الطبيعية: 

لأف الطبيعة بسيل إلذ النظر للفرد كمخلوؽ بيولوجي تإف ذلك يتطلب التعامل مع الطفل ككائن حي كلي حتى 
 بيكن



 
61 

يناميكية نشطة تلبي ابغاجات الروحية من معاونة الطفل على أف يصل إلذ أقصى بمو طبيعي لو، والتًبية عملية د
خلبؿ أساليب النشاط ويتزعمها جوف جاؾ روسو ويدعو إلذ إعلبء شأف الطبيعة والعودة إلذ حياة بعيدة عن 

 والتكلف.الاتتعاؿ 
 وكاف أبرز ما دعى إليو واىتم بو ىو الدعوة إلذ تربية الطفل بدا يتفق وطبيعتو وميولو وحاجاتو على ضوء القوانتُ

  .والظروؼ الطبيعية
 في الدذهب الطبيعي: النشاط الرياضي التركيحيأفكار كأطر 

بُ التًبية البدنية جهود كثتَة تعبر عن الأطر والأنظمة التي تشكلت من خلبؿ مفهوـ تلسفي طبيعي مثل  
الطبيعي وذلك  استخداـ نوعا من التدريبات ابغركية مثل: بصباز ابؼوانع كأحد أنشطة ابػلبء وىي تكرة الابذاه

بجعل الشباب بيارسوف 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

  :في النشاط الرياضي التركيحيتأكيدات الطبيعة 
 .ة حارس الطبيعة ومتمم للشخصية الإنسانيةابؼدرس بدثاب

  .وىو بستالش أكثر من كونو بناء -
  .لا تائدة ترجى من رجل لائق عقليا إذا أبنلنا لياقتو البدنية -
  .التلقائية النشاط الذابٌ بُ اكتساب ابؼعارؼ وابؼهارات ىو ىدؼ تربوي بُ حد ذاتو -
  .الانضباط والانتظاـ من أجل حياة أسرية طيبةالاىتماـ بالأنشطة التي تعمل على بث قيم  -
الاىتماـ بالأنشطة التي يواجو بها الفرد أوقات تراغو من أجل تذوؽ ابغياة بطريقة طبيعية بحيث يقدر البيدة  -

 عليها. الطبيعية وبواتظ
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  :النشاط الرياضي التركيحيفي  برجماتيةمذهب ال -3
بحق لأف أكثر إسهاماتها الفكرية إبما تنصب على التًبية، وىذا ليس بغريب على  ىي تلسفة التًبية البربصاتيةتعد 

على  البربصاتيةوتؤكد التًبية ، : ىي عليها. ابغياة نفسهاالبربصاتيةتلسفة تعتبر التًبية ليست بؾرد إعداد للةياة إبما 
بية بهب أف تهتم بالنمو الذي يؤدي وجوب احتًاـ ميوؿ التلبميذ وحاجاتهم وحريتهم بُ التعبتَ عن أنفسهم، والتً 

إلذ ابؼزيد من كما بهب أف تهتم بتكييف الطفل مع بيدتو الطبيعية والاجتماعية من خلبؿ الشعور الاجتماعي 
ترى أف القيم  والبربصاتيةوالتفاعل وصولا إلذ ابػبرة حيث ابػبرة ىي جوىر التًبية وىي مصدر ابؼعرتة وطرائقها، 

 (  52. ) تهالش عبد السلبـ، ص  يوجد سلم قيمي متدرجذاتية متغتَة وأنو لا
ـ جيمس وجوف ديوي ىذا الأختَ الذي لو أتكار حوؿ التًبية البدنية الييو  :البرجماتيةمفكرم التربية  -3-1

تشجيع لبُ التًبية البدنية  البربصاتيةوالرياضية التي سابنت بُ تغيتَ ابؼفاىيم وابؼدركات بكو معطيات الفلسفة 
 .لبعبتُ أو ابؼمارستُ على تقبل قوانتُ الطبيعة والتعميمات العلمية كطريقة لتبصتَىم بدا حدث بُ الكوف وما ىوال

 ونذكر بعض من ىذه الأتكار وابؼعطيات التي ساىم بها جوف ديوي:
 التًويح.و  مركب اللعب، العمل :التًبية البدنية والتًويح والذي أسس مبدأ -
أو اللبعبتُ من خلبؿ أطر تربوية متكاملة من خلبؿ مشروع أو مشكلة )بحيث يشرؾ التعامل مع التلبميذ  -

 ابؼلعب مع ابؼكتبة وابؼعمل والقسم بُ نفس ابؽدؼ.
العمل على رتع مستوى الشعور ابعماعي من خلبؿ ابزاذ قرارات بصاعية من خلبؿ ترص النشاط البدلش  -

  .(ة بُ ابزاذ القراراتوالتًوبوي ومناقشة جدواىا )التدريب على ابؼشارك
الاىتماـ بالفردية والذاتية والعمل على تلبية احتياجات ميوؿ الأتراد )وىذا يأبٌ بإتاحة ترص ابغرية والدبيقراطية  -

 (63) محمد بؿمود ابػوالدة، ص  (والاختيار



 
63 

 أهداؼ النشاط الرياضي التركيحي من نظر الفكر البرجماتي: -3-2
ويقوؿ بُ مأثوره عن ىدؼ  النشاط الرياضي التًوبويبُ  البربصابٌأحد أعلبـ الفكر  (Williams) زويلياميعتبر 

  ."للفرد:"ليعيش حياة أعظم وليخدـ بشكل أتضل النشاط الرياضي التًوبوي
  :وبيكن تلخيصها بُ النقاط التالية

صورية وبؼا بدأ قادة التًبية البدنية  وظيفية أكثر منها شكلية أو ةبأنَّا نفعية تكييفي البربصاتيةبسيزت التًبية البدنية 
ارتفعت الأصوات مطالبة بالاىتماـ باللياقة البدنية بعد أف كاف الاىتماـ  البربصاتيةالأمريكيتُ بُ استيعاب ابؼفاىيم 

 التًوبوية منصب على الرياضة
ويح والتًبية الصةية ظهر مفهوـ التكامل بتُ ابؼواد ذات الصلبت ابؼشتًكة تارتبطت التًبية البدنية بالتً  - 

  .بالرقص
ظهر مفهوـ اللياقة الشاملة كمفهوـ يعلو ويفوؽ اللياقة البدنية وحدىا على أساس منح الطفل أكبر ترص للنمو  -

  .والتكييف والشعور الاجتماعي وابػبرة المجدية
 بها إلذ الفةص والتدقيق  تأثرت التًبية البدنية بحركة البةث العلمي ابؼنهجي، وتعرضت كاتة الظواىر ابؼرتبطة -

  :ابؼنهج والمحتوى
 بهب أف يعكس ابؼبادئ التالية البربصابٌإف التنمية أو التقدـ بدنهاج التًبية البدنية 

يتوزع ألواف النشاط البدلش والرياضي قدر الإمكاف لأف التنويع بُ حد ذاتو يقدـ توسيعا بُ ابػبرة ويقابل مبدأ  
تكرة الأنظمة الساكنة، ونفضل عليها الأنظمة الديناميكية ابغيوية كما وإنَّا  بصاتيةالبر الفروؽ الفردية، كما أف 

ي للؤصوؿ الثقاتية على أف برتفظ بقليل من الاكتًاث للتقاليد بُ حد ذاتها وإف كانت تدرؾ قيمة ابؼتَاث التاربى
 كمصادر لمحتوى ابؼنهج.  بستةن

ة وإف كاف ىذا تعلب من صميم خصائص النشاط الرياضي، بجب صبغ بصيع ألواف النشاط بالروح الاجتماعي -
تفضل الأنشطة ابعماعية، رياضات الفرؽ وبـيمات ابػلبء، وىناؾ كثتَ من التةفظات على النشاط  والبربصاتية

البدلش الفردي، وبهب نشر روح ابؼناتسة الشريفة وإطلبؽ الطاقات الإبداعية والعمل على بث القيم الاجتماعية 
  .كالتعاوف والتفاىم والاتصاؿ الاجتماعيابؽادتة  

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

ر مع غتَه من ابؼناىج الدراسية الأخرى بُ إطا ياضيةر دنية والبال بيةتً الوبُ نفس الوقت تتجو بكو تكامل منهج  - 
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ابؼدرسة تالعبرة بُ البرنامج ىو إسهامو بُ تقدلص ابػبرة التي تعمل على التكيف والنمو وبذلك تابؼهارة ابغركية أو 
ابؼعرتية بُ بؾالات التًبية البدنية تتعدى مفهومها المجرد من خلبؿ انتقاؿ أثرىا بُ ابغياة الاجتماعية للؤتراد 

  بسلوكياتهم. والارتقاء
لأنو يقدـ لنا أحكاما متصلة بجدوى النشاط من عدمو،  دنية والرياضيةبالأساسي بُ برامج التًبية التقولص لو دور  -

 البربصاتية.ىذا ابؼنةى بيثل مبدأ أصيل من ابؼبادئ 
 إلذ أنشطة التقولص الاجتماعي ابؼتصلة باللياقة البدنية والتةكم بُ الوزف، التغذية والصةة.  البربصاتيةبسيل التًبية  
تضل كبتَ بُ التطورات الواسعة بُ التقولص والقياس البدلش والتزامها بإعلبء  البربصابٌقد كاف للببذاه العلمي ول -

كات النفعية لمحتوى البرنامج على كل ابؼستويات السلوكية ابغركية وابؼعرتية والانفعالية، من خلبؿ حركة ا شأف المح
الذي يشكل أساسا علميا لظهور نظرية  الأمر .التًبية البدنية رت بُ كل أبعادهالتجريب والبةث العلمي التي اشت

  .أو التًبية البدنية كنظاـ دراسي التًبية البدنية والرياضية
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 :Surplus Energy :(نظرية الطاقة الفائضة )الزائدة -1
 -ـ1820ـ، وىربرت سبنسر بُ سنة1805 -ـ 1759بهذه النظرية كل من تردريك شيلر بُ سنة وقد نادي 

ـ، وتذىب ىذه النظرية إلر القوؿ بأف اللعب يكوف عادة نتيجة وجود طاقة زائدة لدي الكائن ابغي وليس 1903
  .بُ حاجة إليها

فاؿ عاؿِ، ولكنو لا يستنفذ كل ما يتولد إف اللعب ىو تعبتَ عن تراكم الطاقة الفائضة، تمعدؿ النمو عند الأط
 (  121، ص 2008) ىدى حسن بؿمود محمد،  .لديهم من الطاقة تيدتعهم تائض الطاقة إلر اللعب

إف حرماف الأطفاؿ من الغذاء الكابُ يؤدي إلر تبلدىم، ولكنو لا يوقف بموىم، تإف كاف شديد الوطأة، تهو أيضًا 
 .ولكنو لا يتيح للؤطفاؿ تائضًا من الطاقة بهعلهم يلعبوف وبيرحوف لا بووؿ دوف ستَ النمو بُ طريقو،

ووتقًا بؽذه النظرية تإف ابؼشاعر ابعمالية العليا وبمو ابؼلكات الفنية ينشأ نتيجة بؼمارسة اللعب، وىذا كشف ىاـ من 
 .قة الزائدة عند الإنسافالناحية التًبوية، حيث أنو بُ ىذه النظرية ينظر إلر اللعب علي أنو تنفيذ غتَ ىادؼ للطا

 :(نظرية الغريزة ) نظرية جركس -2
تفيد ىذه النظرية بأف لدى الإنساف ابذاىًا غريزيًا بكو النشاط بُ تتًات عديدة من ابغياة، تالطفل يتنفس 
ويضةك ويصرخ ويزحف، وينصب قامتو، ويقف، وبيشي، ويرمي بُ تتًات متعددة من عمره، ىذه أمور غريزية، 

يعتو خلبؿ مراحل بموه، وبؽذا تإف اللعب ظاىرة طبيعية للنمو والتطور بلب بزطيط وبلب ىدؼ معتُ  وتظهر طب
 .كاستثمار وقت الفراغ أو الوقت ابغر مثلًب، بل ويعتبر جزءًا من التكوين العاـ للئنساف

 :Recreation :نظرية التركيح -3
القيمة التًوبوية للعب بُ كتابو ألعاب التدريب والتًويح يؤكد جونس مونس، رائد التًبية البدنية الأوؿ بُ أبؼانيا 

 .للجسم والعقل
وتفتًض ىذه النظرية أف ابعسم البشرى بوتاج إلر اللعب كوسيلة لاستعادة حيويتو، تاللعب وسيلة لتنشيط ابعسم 

مضاد لتوتر  بعد ساعات العمل الطويلة، وىو أيضًا يساعد علي استعادة الطاقة ابؼستنفذة بُ العمل، وىو مصل
 .الأعصاب والإجهاد العقلي والقلق النفسي

 :Relaxation :نظرية الاستجماـ -4
تشبو نظرية التًويح، حيث أف اللعب بوث الإنساف علي ابػروج إلر ابػلبء وبفارسة أوجو نشاط قدلص مثل: 

نو علي الاستمرار ابؼعسكرات، ومثل ىذا النشاط يكسب الإنساف راحة واستجمامًا يساعدا -السباحة -الصيد
 عالية.بُ عملو بروح 
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 :Recapitulation :(نظرية الديراث )التلخيصية -5
ـ، وىي تفيد أف ابؼاضي ىو مفتاح اللعب، تلقد انتقل 1924 -ـ 1844وقد وضعها ج. ستالش ىوؿ بُ سنة 

  .من جيل إلر جيل، تاللعب والألعاب جزءًا لا يتجزأ من متَاث كل إنساف
كرر الأشكاؿ الأساسية للعب التي استخدمها القدماء، تابتهاج الأطفاؿ باللعب وإصرارىم مثلًب تالمجتمع أبما ي

علي تسلق الأشجار والتأرجح علي الأغصاف يكشف عن بقايا ابغياة البدائية لدي أسلبتهم الأولتُ، وىذه 
) ىدى حسن بؿمود  .لأعمارالنظرية كاف بؽا تأثتَ تائق بُ تعميق الاىتماـ بدراسة سلوؾ الأطفاؿ بُ بـتلف ا

 (. 122محمد، ص 
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 أراء جى بى ناش في التركيح كالتربية الركحية  -1
الذي برقق، ذلك ابغلم الذي ظل يبةث عنو منذ وإذا بدأنا بدوضوع الفراغ تإننا بقد أف ناش ناقش حلم الإنساف 

ابػليفة، ىذا ابغلم ىو ) الفراغ( تقد ظل الإنساف يبةث عن وقت يفعل تيو ما بولو لو، وظل الإنساف بولم باف 
يقهر الطبيعة بؼا يعود عليو بالفائدة، وأف يوتر كذلك ابؼسكن ابؼريح وإلا بهعل الريح تهدد راحتو، وأف يوتر لنفسو 

ل وابؼشرب، وأف يستفيد من البةتَات، واف بىتًع ما يساعده على اختًاؽ ابؼساتات وتقريبها، واف يطتَ وأف ابؼأك
يكوف على علم بدا يدور بُ كل ركن من أركاف العالد، وأختَا قد أصبح ابغلم حقيقة ولكن مازاؿ الإنساف بولم 

فقد ابغياة معناىا. بولم الإنساف بأف لا يكوف بالوقت الذي لا يكوف ىناؾ تراغ بُ ابغياة، ذلك الفراغ الذي ي
ىناؾ روتتُ وعمل شاؽ بولم بالوقت الذي بهلس بُ لنفسو والذ قلبو ليكتب قصة، لتَسم لوحة، ليستمع لنغمات 
ابؼوسيقى ليلعب، ليصطاد ليتقمص الشخصيات، للرقص على إيقاع معتُ، ليعبر عن أحاسيسو ومشاعره وليبتكر، 

  ( 139الش عبد السلبـ، ص ) ته وليبدع وليفكر.
وىنا بقد إف الله قد أنعم على الإنساف بقدرات عديدة يصعب حصرىا ولد يكتشف الإنساف منها إلا القليل، وبسر 

 حياة الإنساف بكل ما يفعلو وبيارسو من أنشطة وخبرات ولا يظهر من قدراتو الكامنة إلا القليل.
ارسوف أنشطة بـتلفة تيقوؿ: ) ىنا بقدىم يكتبوف القصة ويشعروف ويتساءؿ ناش عن الداتع الذي بهعل البشر بي

الشعر ويغنوف، ويرقصوف، ويربظوف، وينةتوف، أو يشقوف البةر بُ قارب أو يلعبوف التنس، وبقدىم كذلك 
يأخذوف الصور لتسجيل بغظات سعادتهم، يرقصوف على نغمات الطبل وابؼزمار أو يرقصوف ابػيل والسيوؼ، وبقد 

ينسج ومن ينةت ومن ينسق حديقة منزلو، أو بهد أثاث شقتهن أو بنبراتهن وىناؾ أناس يذىبوف إلذ  منهم من
 النصف الأخر من الكرة الأرضية بؼشاىدة ظواىر طبيعية متنوعة، والبعض يذىب ليزور مناطق تاربىية ىامة.

ك عن الوقت الذي يبدأ تيو ويتساءؿ ناش عن الداتع وراء بفارسة ىواية معنية أو نشاط تروبوي معتُ، وكذل
الإنساف بفارسة أنشطة تشبع بعض الاحتياجات كابغاجة إلذ التعبتَ وابغاجة إلذ ابغب وابؼعرتة، ويذكرنا ناش أف 
ىناؾ دراسات عديدة تؤكد أف بفارسة ابؽوايات تبدأ عادة بُ ابؼنزؿ يليو ابؼدرسة، كذلك ىناؾ دراسات تؤكد أف 

وإذا نظرنا إلذ نتائج ىذه  تلأولذ يليهم ابؼدرستُ بخصوص تقدلص الأطفاؿ للهواياالآباء يعتبروف بُ ابؼرتبة ا
الدراسات بقد أنَّا أف دلت على شيء تإنَّا تدؿ على آف الشباب مهارات تبقى العمر كلو، ويعتٍ ذلك أيضا أف 

 ابؼدرسوف بُ ىذه ابغالة.ابؼنزؿ ىو ابؼكاف الذي يتعلم تيو الأطفاؿ ابؼهارات والأنشطة ابعديدة وتعتبر الآباء ىم 
ويناقش ناش حرية الاختيار بُ التًويج ويقوؿ أف حرية الاختيار بسثل أحد أحلبـ الإنساف الذي ظل يبةث عنها، 

 تابغرية عند ناش تسلم بالاختيار تلكي نكوف قادرين على الاختيار وجب عليا 



 
70 

لنهاية لنا شخصيا ولكن للجميع من حولنا. أ: نتعلم ونتدرب على كيفية الاختيار ليس تقط بذاه ما ىو مفيد با
والتًويح يتسم بابغرية، وابغرية تسلم بالاختيار، والاختيار بوتم على الأتراد أف يكوف على علم بقاعدة واسعة من 
ابؼهارات وابػبرات ويهيئ بديكانيكية عاطفية لتمنية الرغبة بُ استخداـ ىذه ابؼهارات وابػبرات بطريقة ىادئة. تمن 

 التمكن من الاختيار السليم على الإنساف أف يكوف قادرا على التةديد بتُ ما ىو مفيد وما ىو أكر تائدة. أجل
و أف تتعدد كذلك ترص الاختيار: تعلى الفرد أف يكوف على علم بأنشطة عديدة بُ بؾالات الفنوف، وابؼوسيقى  

دة العريضة من بؾالات الفنوف والآداب والرماية والتمثيل، والرياضة، وتذوؽ الطبيعة، واللغات إلذ خر ىذه القاع
بودد ابذاىا بؽواياتو إلا إذا أتيةت لو الفرص لأف بيارس ىذه ابػبرات، وبناء على ذلك سيفكر  أفولا بيكن للفرد 

  بدا يعود عليو بالعادة والغبطة والثقة من خبرات تروبوية بيارسها بُ وقت تراغو.
قد سيطر على الزمن وطوعو ولكنو لد يتمكن بعد ف أف بىتار ماذا يفعل بالوقت، ويذكر ناش أنو مع أف الإنساف  

شاشات التليفزيوف، ولا تعرؼ ماذا تفعل بالوقت الذي   ٓبالتالر تهناؾ ابؼلبيتُ التي بذلس ساعات طويلة أماـ 
  بتُ يديها.

نها حتى تعطى بغياتو معتٌ وىناؾ خبرات جديدة بهب على الإنساف أف يتعلمها، وأف بيارسها، وأف يبةث ع 
وإشراقا وبهجة وغبطة وسعادة. وتكوف كذلك بدثابة صماـ امن بىلص الإنساف، بىلص الإنساف من الضغوط التي 
أتت بها ابؼدنية، تالإنساف عليو أف بىتار، تهذه، بذربة كبرى تتمثل بُ الاختيار، ىل ستكوف ىذه ابغرية بُ 

  ىل ستعمل على رقيو أـ على ىدمو؟الاختيار بُ جانبو أـ ستقضي عليو، و 
ويقوؿ ناش أنو من أجل ابغياة ابؼثمرة وجب على الإنساف أف ينمو من خلبؿ ابؼمارسة ومن خلبؿ بؿاولات  

الوصوؿ إلذ أىداتو. وأف يكوف أمامو برديات وعلى الإنساف أف يصارع من أجل الإحساس بالسعادة والغبطة 
  والثقة للتمكن من إجادة عمل ما.

يؤكد ىذا الرأي أف الإنساف دائم البةث عن النجاح. والنجاح على مستويات أرقى بفا وأعلى بفا بوققو الإدماف و  
تنمية وىناؾ طريق سهل وبفهد ىو طريق ابؼتفرج، وطريق سلبي وىذا الطريق يعمل على تأخر  مرة.بُ كل 

خطوة يأخذ  نجاح تما أسهل للئنساف أف ما، عليو أف يتوقع احتماؿ عدـ ال الإنساف لعمل. تإف تقبل الشخصية 
كاف الإنساف على ىامش ابغياة يتم   افتابغياة صراع  الصراع.وأف يكوف بُ موقع ابؼتفرج خارج حلبة  للخلف

والصرع عنيف، ىذا يكسب وذلك بىسر، والانفعالات قوية وعنيفة،  وجوده.تساوى وجوده مع عدـ بالسلبية، 
بهيب على تساؤلات عديدة عن ىويتو، وعن وجوده، وعن معتٌ ابغياة بالنسبة وأثناء، ذلك بواوؿ الإنساف أف 

  للفرد، ويصور ناش ابغياة على أنَّا مباراة غتَ مصرح للبعبيها بطلب وقت إضابُ.
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وينادى ناش بأنو لا يوجد ىناؾ عمل يستةق الأداء إلا إذا كاف ىناؾ سعادة بُ الأداء وكذلك لا يوجد ىناؾ  
  يارة إلا إذا كاف ىناؾ سعادة بُ الزيارة.مكاف يستةق الز 

وإذا بسكنا من أف نعطى لعملنا الكبتَ الذي يعطى للةياة إحساسا بالتةدي وبسكنا من أف بقعل من وقت تراغ  
  ترصة للتعبتَ، تإف ذلك يضيف البهجة والإشراؽ وابؼتعة ويعمل على رقى الإنساف وتقدمو.

كنا من أف بقعل حياتنا أكثر إبهابية وأكثر تعالية. وكذلك بيكننا أف نصل إلذ واف بسكنا من ذلك تإننا نكوف قد بس 
ما نريد أف نكوف، وأف نتعلم ما اشتقنا إلذ تعلمو. وأف نرى ما تاقت أنفسنا إلذ رؤياه، ويتم ىذا كلو من خلبؿ 

  ابػبرات ابؽادتة التي بمارسها بُ أوقات تراغنا والتي نعرتها بالأنشطة التًوبوية.
وأف ىذا ليس دعوة لعدـ ابعدية بُ التعامل والعمل ابغياة، وبلتم ذلك ابعزء بأف ناش يركد أبضية العادة والغبطة بُ  

بل دعوة إلذ ابغركة ابؼتناغمة ابؼتناسقة بتُ العمل والتًويح، وبتُ العمل الديناميكي والفراغ، والذ تناوب الراحة 
  .والعمل.

نساف الذي يبةث عن بعض أىداؼ سامية بُ حياتو، وقد لا بوقق كل ىذه إف الإنساف السعيد، ىو ذلك الإ 
ولكن يشعر بالسعادة لمجرد بؿاولة الوصوؿ إلذ أىداتو.وقد يبةث الإنساف عن ابؼخاطرة وابػروج عن  الأىداؼ.

تالر يبةث طريقو ابؼرسوـ أحيا ليعثر بلذة ابؼخاطرة، وعادة ما بقد أف عمل الفرد، يفتقر إلذ روح ابؼخاطرة. بال
الفرد عن ابؼخاطرة بُ وقت تراغو، وكذلك بُ البةث عن كل ما ىو جديد. وتعتبر ابؼخاطرة ردا واستجابة وبرقيقا 

  .لرغبة بُ نفس الفرد بغب الاستطلبع.
و تابغياة نعمة وىبها الو لنا بصيعا، ولد يكن لنا حرية الاختيار بُ الوجود، لكن لنا ابغرية بُ تكوين ابذاىاتنا بك 

وجودنا وىل بكن على استعداد بؼواجهة ابغياة وبردياتها وأف بقعل من سنوات عمرنا الإشراؽ، والبهجة وابؼشاركة 
  .الفعلية الإبهابية لكل خبرة بمر بها من سنوات ابغياة لندتع بذلك عجلة حياتنا إلذ التقدـ والرقى

الذي ينبض بابغياة وبتُ ابعماد. تالنشاط مصدر وتعتٌ ابػبرة بُ ىذا الصدد نشاطا. تالنشاط يغرؽ بتُ العضو  
ويعرؼ ناش اللعب على أنو  وداتع للعمل، واف من أىم خصائص ابغيواف الراقي، قدرتو على التعبتَ عن نفسو 

نشاط داتعو ذابٌ، وكذلك يعتبر رد تعل صغار ابغيوانات بػاصية وراثية ىي النشاط وابغركة وينمو الأطفاؿ من 
  ا يتعلموف.خلبؿ اللعب وأيض

تالتعليم عن طريق اللعب يعمل على تنمية الأطفاؿ، كما يساعد الشباب على برقيق أىداتو وتتةوؿ خبرات  
وبناء،  ابؼعلومات.على  الطبيعي للةصوؿاللعب عند الأطفاؿ إلذ أنشطة تروبوية، وتعتبر ابػبرات ىي ابؼصدر 

  بُ:على ذلك تالتفكتَ ينمو من خلبؿ أربعة مستويات تتمثل 
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  ابؼلبحظة -  
  الاستكشاؼ -
 الفةص -
  التجربة  -
لقد أبصع معظم علماء، النفس على أف ابغاجة لتكومن مهارات داتع طبيعي لدى الطفل وتتمثل بُ مهارات  

التسلق وابعري والوثب والقفز، وباختصار ىذه ابؼهارات تدخل ضمن أنشطة اللعب، ويعتمد ىذا الداتع على 
عية للمجتمع الذي يعيش تيو الطفل النشاط ىنا على ابعري، والوثب، والقفز، والتسلق، وما ىي العادات الاجتما

  إلا خبرات بُ صورة أنشطة
وقد قسم ناش استخدامات الفرد لوقت  كذلك يعتبر التفكتَ والابتكار أنشطة وبالتالر تالتعليم بفارسة للخبرات  

 :( 141لسلبـ، ص ) تهالش عبد ا الفراغ إلذ ابؼستويات التالية
 أولا: ابؼستوى الابتكاري.

 ثانيا: ابؼستوى الإبهابي. 
  ثالثا: ابؼستوى العاطفي. 
  رابعا: ابؼستوى السلبي. 
 خامسا: ابؼستوى الإيذائي. 
  أكلا: الدستول الابتكارم 
معتُ أو تصميم وتتمثل الأنشطة الابتكارية بُ التأليف والاختًاع والتصميم كتأليف قطعة موسيقية أو اختًع  

  بؼشروع ما
  الاشتراؾ الإيجابي ثانيا: 
  ويتمثل بُ الاشتًاؾ بُ بسثيل مسرحية كما بودث بُ تقمص الشخصيات أو ابؼمارسة الفعلية لبعض الأنشطة 
  الاشتراؾ العاطفي ثالثا: 
 اىدة تيلم أو مسرحيةأو عند قراءة قصة أو مشالفنوف ابؼختلفة، أو  تذوؽ ابؼوسيقىويكوف بُ تذوؽ الطبيعة أو  
  الاشتراؾ السلبي رابعا: 
وقد يكوف نشاط وقت الفراغ ىادتا وبناء، وقد لا ، ويعبر عنو بالتًتيو وينةصر معظم ذلك بُ التًويح التجاري 

  .وىادتاتيجب أف يكوف بناء  التًوبوييكوف كذلك ء أما النشاط 
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  الاشتراؾ الإيجابي خامسا: 
تيدخل ضمن القائمة التي بذمع أنشطة تؤذى النفس والمجتمع  وبناء.راغ نشاطا ىادتا إذا لد يكن نشاط وقت الف 

وليست بحاؿ من الأحواؿ أنشطة تروبوية بل يقاؿ عنها أنشطة وقت تراغ غتَ بناءه. أما الأنشطة التًوبوية تيجب 
  .بناءةأف تكوف ىادتة وبناءة ولا يلغى ذلك أف أنشطة وقت الفراغ قد تكوف ىي أيضا ىادتة و 

وبفا سبق بيكننا أف نتخلص أف الفراغ يوتر الوقت لاستخدامات عديدة منها الراحة والاستًخاء للتفكتَ للتأمل  
بؼناقشة أتكار ومفاىيم معينة، لسماع موسيقى عذبة، لقراءة كتاب بفارسة الرياضة بؿببة للبستمتاع بوسائل الإعلبـ 

وإذا حققت التًبية   لنمو الراقي وعلينا تقط أف نعرؼ كيف نستخدموتوقت الفراغ بهب أف يكوف ترمة ل  ابؼختلفة
ىذا ابؽدؼ، تقد حققت الكثتَ للمجتمع. وعلينا أف نَّتم بُ مدارسنا بتعلم ابؼهارات ابؼختلفة أكثر من التًكيز 

مات، تمثلب إذا ما ىي إلا معلومة متةركة ولا معتٌ للتًبية إذا لد يكن بؽا استخدا  على تدريس ابؼعلومات تابؼهارة
تعلم الطفل ابؼوسيقى تهو إما سيتذوؽ ابؼوسيقى أو يلعب على آلة موسيقية أو يبتكر ويؤلف قطعة موسيقية وليس 

وتعتبر تتًة الشباب تتًة ابؼخاطرة وتتمثل بُ ابغياة الإبهابية بُ ابغاضر مع  تقط تعلم النظريات ابؼختلفة للموسيقى 
كوف تتًة الكهولة تتًة مثمرة نشطة من تتًات حياة الفرد تإف تتًة الكهولة توتر وجود أمل بُ ابؼستقبل وبهب أف ت

دائمة  هالوقت لأف يفعل الفرد ما بولو لو وما كاف بولم بأف يفعلو وىو برت ضغط العمل. وتصبح سنوات عمر 
 . ابػضرة، تيها من الأمل وابغناف والعطاء ما يعطيها ابؼعتٌ والإشراؽ والبهجة

 :ارلز بريتبل في التركيح كالتربية التركيحية أراء تش -2
كثتَة ولا حصر بؽا.   أخرىيعتقد بريتبل أنو لد يعد بقاء الإنساف حيا ىو الشغل الشاغل للئنساف، بل ىناؾ أشياء  

تالإنساف لديو القوة  وما زاؿ الإنساف يدتع عجلة التقدـ من أجلو أولا ومن اجل الأجياؿ التي تأبٌ من بعده ثانيا 
لنقل التًاث عبر الأجياؿ وحاوؿ وما زاؿ بواوؿ دراسة وتفهم طبيعتو البشرية، احتياجاتو، دواتعو، رغباتو، وكيفية 
مقابلة تلك الاحتياجات،.والرقي بنفسو وبثقاتتو، وبالتالر بالعصر الذي يعيش تيو. وحاوؿ بريتبل أف بهيب على 

جاء وماذا يعيش وما معتٌ ابغياة بالنسبة لو وبقولو: إف  التساؤلات العديدة التي تهتم بهوية الإنساف من أين
، عليو أف لا يسأؿ نفسو كل ىذه التساؤلات بل عليو أف يعلم انو ىو بعينو ابؼوجو إلذ تلك التساؤلات الإنساف

، هابدعتٌ كيفية تعاملو مع حياتو ومواجهت، وبَ إجابتو تتمثل. إجابتو على ابغياة بأكملها، وعليو أف بهيب عليها
) تهالش عبد  ابغقيقي للئنساف ىو صراعو مع نفسو وكيف يسيطر عليها كما سيطر على كنوز الأرض.  تالصراع

  ( 145السلبـ، ص 
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 : اللعب عند بريتبل 
لقد شغل اللعب أذىاف عديد من علماء النفس وابؼفكرين تقد قاؿ الفيلسوؼ الأبؼالش شيلر أف اللعب بيثل  

 صورة لعب بُئدة عند ابغيواف وبقاء ىذه الطاقة ضرر على صةتو وبزرج ىذه الطاقة ببساطة استنقاذ طاقة زا
بٍ  وىناؾ رأى آخر إبقليزي، أف اللعب ليس لاستنفاذ طاقة بل لشةن طاقة وىذه طريقة ابغيواف بُ برديد نفسو  

ذلك أستاذ أبؼالش  ىناؾ تفستَ آخر لفيلسوؼ أمريكي تسر اللعب على أنو تكرار بؼا تعلو أجدادنا وعارضو بُ
وقاؿ أف اللعب ما ىو إلا نشاط يعيد ابغياة للمستقبل، وليس تكرارا بؼا تعلو أجدادنا. وأي من ىذه النظريات 

 . غتَ كاؼ أو مرض ولكن ابعميع يتفقوف على نقاط معينة
 أف اللعب تعبتَ تلقائي بومل بُ طياتو السرور  -1

  ضجة أف يتمتع بها صغار ابغيوانات وليس كبارىا.اللعب من بظات ابغيوانات غتَ النا أف -2 
  أف الإنساف كةيواف راؽ يتمتع بفتًة طفولة كبتَة نسبيا وبالتالر تتًة أطوؿ. -  3

ابغيوانات ويكفى أف نلم بوجوده  بو صغارومهما تعددت النظريات والتفستَات تاللعب ىو سلوؾ ظاىر يتمتع  
  .ذاتووغرضو بُ 

ر نشاطا تروبويا للكبار. ولنسلم بصيعا بوجود التًويح واف اختلفت آراؤنا وتعددت مفاىيمنا ويعتبر اللعب للصغا 
وقد تسر بريتبل التًويح على أنو رد تعل عاطفي أو حالة نفسية أو شعور ىادؼ بوسو الإنساف قبل  عن التًويح 

الفراغ وأف يكوف اشتًاؾ الفرد تيو  وقت   وأثناء وبعد بفارستو لنشاط ما سلبيا أو إبهابيا، ويتم ىذا النشاط بُ
تلقائيا، أي أف يكوف الغرد مدتوعا بالرغبة الشخصية ويتصف بحرية الاختيار وغرضو بُ ذاتو. أي أف التًويح ليس 

ذلك التغيتَ بُ ابغالة الانفعالية والعاطفية  تهينشاطا، تالنشاط وسيلة وليس غاية بُ حد ذاتو، أما الغاية 
  السعادة التي تساعد على شةن البطارية البشرية بؼواجهة ابغياة بدا تيها من تعقيد.والإحساس بالغبطة و 

يعتقد بريتبل أف الفراغ يوتر الفرص للتعلم والتثقيف والرقى تمتى نقرأ كتابا لمجرد الاطلبع وابؼعرتة؟ ومتى نتعلم اللغة  
يتم بُ وقت تراغنا ؟  ىلء وقت العمل؟ بُ غتَ سنوات الدراسة؟ ومتى نستمع إلذ حوار شيق؟ ىل يتم ذلك أثنا

تفي وقت تراغنا بيكن أف نساتر للسياحة، وأف بمارس ىواية، وأف نغذى عقولنا، وأف نربى أجسامنا ونستق قوامنا.  
كما نعبر عن أنفسنا بالكلمة أو بابغركة أو من خلبؿ تقمص الشخصيات كما بُ التمثيل. وبَ تراغنا بيكن لنا 

واىر الطبيعة ويهيئ لنا وقت الفراغ أف بللو إلذ أنفسنا وأف نستمتع بُ ابغياة عامة وحياتنا أف نشاىد ونتمتع بظ
خاصة تةياة الفرد مهما طالت تهي قصتَة نسبيا لعمر الزمن، وتعتبر ابغياة أغلى ما بُ الوجود وأبصل ما بُ ابغياة 

 ص الصةة، ولكي نعيش، ىناؾ تن للةياة.
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أسلوب معيشة يتميز بابغيوية وابغركة والنشاط وبرديد ويتسم أيضا بسمة أساسية ىي تالتًويح ىو طريقة حياة و    
  :حرية الاختيار وىذه ابػاصة تعتمد على السمات الآتية

  .أف الفرد لديو ترصة للبختيار - 
  .أف الفرد قادر على الاختيار السليم - 
جبار لا يساعد على اكتشاؼ الفرد لنفسو ولا يساعد تالاشتًاؾ بُ النشاط التًوبوي بهب أف يكوف اختياريا تالإ  

  على تنمية التعبتَ ابغر ابػلبؽ والرغبة بُ ابؼعرتة والابتكار وابػيار والسعادة الشخصية.
بوتاج لتكاليف باىظة أو بدوف أي ، ويصعب حصر النشاط التًوبوي تقد يكوف نشاطا عنيفا أو نشاطا ىادئا 

تالصيد مثلب قد ، ؟ تما ىو متذوؽ لفرد غتَ متذوؽ للآخر ت الأتراد باختلبتاتهمتكلفة. وتتعدد رغبات واحتياجا
يعتبر ىواية لفرد ومهنة لآخر، بل إف ما يعتبره الإنساف نشاطا تروبويا بُ وقت ما لا يكوف كذلك بُ وقت آخر 

ابؼميز للنشاط  ذلك الشعور، إذا خلت منو بظة التجديد ولد يشعر الفرد بذلك الشعور الذي يتصف بالسعادة
 ر لوشاطا تروبويا بل عادة وعلى ذلك ينتقل الفرد إلذ نشاط آخر يوتنالتًوبوي، بالتالر لا يصبح ما بيارسو الفرد 

وبوتم ذلك وجود قاعدة عريضة من الأنشطة التًوبوية حتى إذا مل الفرد بفارسة نشاط ما ينتقل إلذ غتَه ، التجديد
 وىكذا.

وبوي تإنو يعتمد أساسا بُ بفارستو على الداتع تإذا كاف الداتع تهو السعادة الشخصية ومهما اختلف النشاط التً  
والتعرؼ على ، شاط تروبوي، أما الفوائد ابعانبية كالصةة واللياقة البدنيةنوكاف غرض النشاط بُ ذاتو تهو 

 أصدقاء جدد، وتعلم حقائق ومفاىيم جديدة تتأبٌ مصاحبة للنشاط ونتيجة للممارسة.
وىناؾ بظة أخرى ناقشها بريتبل من بظات النشاط التًوبوي ألا وىي أنو يأخذ مكانو بُ وقت الفراغ وقد يكوف   

تهناؾ وقت يكوف الفرد أقل   ىناؾ جداؿ حوؿ وجود وقت يكوف الفرد تيو حرا حرية كاملة وأيا كانت الآراء 
الفراغ، وىو ذلك الوقت الذي يفعل تيو  برملب للمسؤولية، وقد عرؼ ىذا الوقت على أنو الوقت ابغر أو وقت

تًوبوي بُ وقت عملو  البيكن للفرد أف بيارس النشاط  ويكوف ىناؾ مكاف للنشاط التًوبوي تلب  الفرد ما بولو لو 
كذلك يعتبر بريتبل النشاط التًوبوي نشاطا بيارسو كل الأجناس والألواف وابؼستويات تليس لو حدود سواء الزماف 

لآف بىجلوف إذا سدلوا إذا كاف ىناؾ مكاف للتًويح بُ حتى اأنو ىناؾ العديد من الأتراد مازالوا  أو ابؼكاف ولو
حياتو ويعتبروف ذلك بظة تطولية وىناؾ صعوبة عند برديد سلوؾ الإنساف بُ وقت تراغو من نشاط تروبوي، 

أو توتره ىيدة مسؤولية أو قد تالتًويح ليس لو شكل معتُ تقد يكوف منضما بيارسو الفرد وحده أو مع بؾموعة 
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يكوف بدوف إشراؼ، وبيكن أف يكوف باىض التكاليف أو عدلص التكلفة، تالتًويح قوة إبهابية ىامة وبؽا أبنيتها بُ 
  ( 148) تهالش عبد السلبـ، ص حياة الفرد والأسرة والمجتمع عامة. 

 ف وتتمثل بُ: وقد ناقش بريتبل الاحتياجات الإنسانية التي تعمل على رقي الإنسا
 ابغاجة إلذ التعبتَ والابتكار.  -1
 ابغاجة إلذ الانتماء. -2
 ابغاجة إلذ ابؼناتسة.  -3
 ابغاجة إلذ خدمة الآخرين. -4
 ابغاجة إلذ ابغركة والنشاط. -5
 ابغاجة إلذ الشعور بالأبنية -6
 ابغاجة إلذ بفارسة خبرات جديدة والشعور بابؼخاطرة.  -7

ساف من مقابلة وإشباع ىذه الاحتياجات إثناء علمو بسبب الروتتُ وعدـ التجديد بُ العمل، وإذا لد يتمكن الإن
تيمكن مقابلة ىذه الاحتياجات خلبؿ النشاط التًوبوي يعمل النشاط التًوبوي على توتتَ ترص للئنساف كي 

ما صنع، تهناؾ عشرات يشعر بكيانو كوحدة متكاملة، تأثناء العمل لايرى العامل ناتج عملي ولا يرى الصانع 
من العماؿ يشتًكوف معا بُ أداء عمل واحد. تقد مضى الوقت الذي ينةت تيو الناحت بموذجا ويبيعو ويرى 
ناتج عملو. وبالتالر تقد الإنساف الشعور بأبنية العمل، تالعامل ماىو إلا رقم من ضمن الأرقاـ موظفي الشركة أو 

ف يرسم الفرد لوحة أو يؤلف قصة أو يستمع إلذ موسيقى أو يتذوؽ ابؼصنع أو ابؼعمل. ولذلك جاءت الفرصة لا
 الطبيعة بُ ظواىرىا ابؼختلفة أو إلذ ما شابو ذلك من بـتلفة الأنشطة التًوبوية. 
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دقيقة على  30الإنساف البالغ بفارسة نشاطاً بدنياً معتدؿ الشدة بؼدة  لقد خلصت ابعهود العلمية إلذ أف على
، معظم أياـ الأسبوع إف لد يكن كلها. وتشمل الأنشطة البدنية ابؼعتدلة الشدة ابؼشي السريع،  الأقل بُ اليوـ

تشذيب الأشجار بُ والسباحة التًوبوية وركوب الدراجة الثابتة أو العادية، وبفارسة الأعماؿ البدنية ابؼنزلية، ك
ابغديقة ابؼنزلية وتنسيقها، أو القياـ بعملية الكنس أو الغسيل ابؼنزلر، أو بفارسة أنشطة رياضية كالكرة الطائرة، وكرة 

( ما يسمى بهرـ 02الريشة، والتنس الأرضي )زوجي( وما شابو ذلك من أنشطة بدنية. ويوضح الشكل رقم )
غذائي ابؼعروؼ. ويتكوف ابؽرـ من أربعة مستويات، بيثل تيها ابؼستوى الأوؿ الأنشطة البدنية، على غرار ابؽرـ ال

، وتتمثل بُ ابؼشي إلذ العمل أو إلذ ابؼدرسة،  الأنشطة البدنية ابغياتية التي ينبغي الإكثار من القياـ بها كل يوـ
بائي، والأعماؿ البدنية ابؼنزلية. وابؼشي إلذ الأماكن الأخرى القريبة من ابؼنزؿ، وصعود الدرج بدلًا من ابؼصعد الكهر 

أما ابؼستوى الثالش والذي يشمل الأنشطة البدنية ابؽوائية، كابؼشي السريع، والسباحة، وركوب الدراجة، وغتَىا، 
دقيقة. ويتمثل  60-30مرات بُ الأسبوع وبؼدة من 5-3وكذلك الأنشطة البدنية الرياضية، تينبغي بفارستها 

مرات بُ الأسبوع. 3-2ات القوة العضلية وبسرينات ابؼرونة، والتي ينبغي أف بسارس بدعدؿ ابؼستوى الثالث بُ بسرين
، تيتضمن الإقلبؿ من الراحة وابػموؿ، كابعلوس طويلًب خلبؿ اليوـ أماـ التلفاز أو  أما ابؼستوى الرابع من ابؽرـ

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

 الأسبوع في    

 2-3 مرات 

 الأسبوع في 

الإقلاؿ قدر 
 الدستطاع 

القوة العضلية 
 كالتحمل العضلي

 الراحة  

 كالخموؿ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 128) أمين أنور الخولي، ص  الرياضية: هرـ الأنشطة (01) شكل رقم
 

 ( 123الفوائد الصحية للنشاط البدني الرياضي ) أمين أنور الخولي، ص  -
 .ُارتفاع كفاءة القلب والرئتت 
 .برسن لياقة العضلبت ومرونة ابؼفاصل 
  رايتُ القلب التاجية، من خلبؿابلفاض بـاطر الإصابة بأمراض ش: 

  عالر الكثاتة)ابعيد( بُ الدـ الكولستًوؿارتفاع مستوى(HDL-C). 
 ابلفاض مستوى الدىوف الثلبثية (TG) بُ الدـ. 
  خفض نسبة الشةوـ بُ ابعسم. 
  )ابلفاض ضغط الدـ الشريالش ) إذا كاف مرتفعا. 
 يولة الدـزيادة ابكلبؿ مادة الفيبرين بُ الدـ، بفا يساعد على س. 
 الإقلبؿ من التصاؽ الصفائح الدموية، بفا بىفض من ترص حدوث ابعلطة. 

 زيادة حساسية خلبيا ابعسم للؤنسولتُ، بفا بىفض سكر الدـ. 
 زيادة مصروؼ الطاقة، بفا يساعد على الوقاية من السمنة. 

( نشطة البدنية الحياتيةالأ  )كل يوـ

الأنشطة الرياضية 
 كالتركيحية

 الأنشطة الذوائية

 تدرينات 

 الدركنة

1 

2 

3
1

4 
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  .زيادة كثاتة العظاـ، بفا يقلل احتماؿ تعرضها للكسر  
 خفض القلق والكآبة. 
 ض تأثتَ ىرموف الكاتوكولامتُ على القلب، بفا يقلل من اضطراب النبضخف. 
 خفض احتمالات الإصابة بسرطاف القولوف. 

 .ُتنمية مستوى كفاءة القلب والرئتت 
 .تنمية مستوى لياقة العضلبت ومرونة ابعسم 
 .خفض نسبة الشةوـ بُ ابعسم، ومكاتةة السمنة 
 نشطة البدنية التي يتم تيها بضل ابعسم، مثل ابؽرولة وابعري والقفز زيادة كثاتة العظاـ، خاصة عند بفارسة الأ

 ونط ابغبل، وبسرينات القوة العضلية، وما شابو ذلك.
  .خفض مستويات دىوف الدـ 
 0ابلفاض بـاطر الإصابة بأمراض القلب 
 .ُزيادة حساسية ابػلبيا للؤنسولت 
 .برستُ الصةة النفسية للناشدة وزيادة الشعور بالثقة 
 فض أعراض القلق والكآبة.خ 
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 الفصل السادس عشر
البرامج الرياضية التركيحية ) مفهومها، أغراضها  

 كشركط تخطيطها (
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 :تعريف البرنامج التركيحي -1
عادة ما يعرؼ البرنامج التًوبوي على أنو بؾموعة الأنشطة التًوبوية ابؼنظمة برت إشراؼ رائد ترويح من أجل  

ناء وقت الفراغ إلذ سلوؾ امثل وذلك عن طريق تنمية ثيق ىدؼ التًبية التًوبوية ألا وىو تغيتَ سلوؾ الأعضاء أبرق
  .( 233) تهالش عبد السلبـ، ص  معلومات ومهارات وتكوين ابذاىات إبهابية بكو شغل وقت الفراغ

ظمة وغتَ ابؼنظمة التي بيارسها العضو ولذلك ىناؾ رأى أخر وىو: أف البرنامج يشتمل على بؾموعة ابػبرات ابؼن 
ابؼشتًؾ، ويتةتم التفاعل بتُ العضو والرائد، ابػبرة التًوبوية حتى يكوف ىناؾ أثر تتًكو ابػبرة بُ نفس ابؼشتًكتُ 
سواء كانت ابػبرة منظمة أو غتَ منظمة. تقد يكوف لمجرد التهيدة الذىنية لتعلم نشاط تروبوي معتُ أكبر الأثر بُ 

شتًؾ، وينتج عنو ابذاه إبهابي بكو بفارسة ذلك النشاط، أي أننا نَّدؼ بُ البرنامج التًوبوي إلذ تذوؽ نفس ابؼ
وتعلم خبرات متعددة بُ بؾاؿ الأنشطة التًوبوية بغرض التأثتَ الطيب على ابذاىات ابؼشتًكتُ بٍ تغيتَ أبماط 

 نشطة تروبوية.سلوكهم إلذ السلوؾ الأمثل من حيث استخداـ وقت الفراغ وبفارسة أ
 التركيحي: ض البرنامجاغر أ -2 
إف الغرض الرئيسي من بزطيط البرنامج التًوبوي ىو مساعدة الأعضاء، ابؼشتًكتُ لأف بوصلوا على أقصى درجة  

وابؼرح وأف يستفيدوا من أوقات تراغهم، وىناؾ طرؽ بـتلفة ومتعددة لتةقيق ذلك.  من السعادة والرضا الشخصي
  ية توضع بُ ابؼرتبة الأولذ وأخرى ثانوية توضع بُ ابؼرتبة الثانية.وىناؾ أغراض أول

تالأغراض الأولية تتمثل بُ سعادة العضو ابؼشتًؾ ابؼمارس للنشاط. والأغراض الثانوية ىي الفوائد التي تعود على  
 اد والمجتمعاتالمجتمع وقد تكوف منها نشر الوعي التًوبوي وبؿاولة تفهم مدى أبنية النشاط التًوبوي للؤتر 

 :تخطيط البرنامج التركيحيشركط 
التخطيط مظهر ضروري وىاـ جدا من مظاىر ابغياة الإنسانية وعملية وضع البرنامج التًوبوي كأي عملية من   

عمليات وضع البرامج برتاج إلذ بزطيط، والتخطيط السليم ابؼستمر ضروري لنجاح البرامج ء والبرنامج التًوبوي 
وىذه  من كل أوجو النشاط التًوبوي للؤتراد أو ابعماعات سواء كانت منظمة أو غتَ منظمة،  للمجتمع يتكوف

  الأنشطة موجهة إلذ القطاعات ابؼختلفة بُ المجتمع عن طريق أتراد أو بصاعات أو ىيدات أو منظمات.
 رجوة من ىذا البرنامج.تالتخطيط للبرنامج التًوبوي بوتاج إلذ تنسيق بتُ ابؼختصتُ بغرض برقيق الأىداؼ ابؼ  
وإذا نظرنا بعمق للؤىداؼ ابؼتطلبة تنجد أنَّا تتةقق من خلبؿ مقابلة وإشباع احتياجات ورغبات أساسية   

للمستفيدين من ىذا البرنامج. تمثلب إذا وجدنا أف طفل الثالثة بوتاج إلذ نشاط حركي بؼقابلة خصائص ىذه 
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للةركة ء وعندما يبةث ابؼراىق عن الاختلبط الاجتماعي تإف  ابؼرحلة، تإف بظاع قصة مثلب لن يقابل حاجتو
  الشطرنج وغتَىا من الألعاب ابػفيفة لن برقق إشباع الرغبة بُ الاختلبط.

تالبرنامج التًوبوي يوتر قاعدة واسعة للؤنشطة ابؼتعددة وعند التخطيط لبرنامج التًويح ىناؾ عوامل بهب بذنبها  
  ىي:

 : النظرة إلى الداضي -
أي إلذ ما ىو متبع دائما، أي النظرة التقليدية، أو إتباع ما ىو موجود. تالبرنامج الذي يكرر نفسو يفقد عامل  

  التشويق والتنويع، وأف تكرار البرنامج عشرين سنة مثلب ليس مقياسا لنجاحو.
  :التقليد -

ضرورة أف ما يتبع بُ بؾتمع يصلح وىو تقليد ما ىو متبع بُ برامج بؾتمعات أخرى أو مدف بؾاورة. وليس بال 
  لمجتمع آخر.

  :الاعتماد على رغبة الأفراد فقط -
بؿدودة تإف ىذا سوؼ ينعكس على   عادة ما بقد أف رغبات الأتراد تتأثر بخبراتهم السابقة. تإذا كانت خبراتهم 

  ة للمستفيدين من البرنامج.الأنشطة ابؼتوترة بُ البرنامج وىذا يعمل على تضييق قاعدة اختيار الأنشطة بالنسب
 : التخمين - 
  قد يصل مدير البرنامج أحيانا إلذ قراراتو بخصوص البرنامج وأنوع الأنشطة ابؼستخدمة عن طريق حكمو ابػاص. 
 :عوامل هامة عند تخطيط البرنامج التركيجي في المجتمع -3 
لتًوبوي بُ المجتمع، وىذه العوامل تلعب دورا ىناؾ عدة عوامل بهب أف توضع بُ الاعتبار عند بزطيط البرنامج ا 

ىاما بُ برديد بقاح أو تشل البرنامج التًوبوي. تالتخطيط للبرنامج التًوبوي بُ المجتمع يتضمن وضع خطة شاملة 
حياء ابؼختلفة وأركاف الأطفاؿ وابؼراكز والإعداد لإدارة الأنشطة ابؼختلفة   للخدمات التًوبوية واختيار أنشطة للؤ

  .( 235) تهالش عبد السلبـ، ص  وسيقى والرياضة على مستوى المجتمعكابؼ
 :الرغبة -

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

غبات التًوبوية لدى الأطفاؿ والشباب والشيوخ، تمثل ىذه الدراسات تضرورية لتةديد وىناؾ ضرورة لدراسة الر  
  الرغبات التًوبوية، كذلك تإف بؽا قيمتها عند بزطيط لبرنامج التًوبوي
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  :السن  -
عينة إف تنوع الرغبات التًوبوية بزتلف باختلبؼ الأعمار تبعض الأنشطة التي يقبل بؿليها الأتراد بُ مرحلة سنية م 

بقدىم لا يستسيغونَّا بُ مرحلة سنية أخرى. تمثلب. يرغب الأطفاؿ والشباب بُ بفارسة أنشطة تتطلب جهدا 
جسمانيا عنيفا أما الأنشطة التي تتطلب قدرات عقلية كالقراءة والأنشطة الاجتماعية وخدمات المجتمع وأنشطة 

كبار والشيوخ تأخذ مكانَّا كأنشطة تروبوية. ابػلبء كما بَ تنسيق حديقة ابؼنزؿ وما إلذ ذلك تهي بذذب ال
رغباتهم بُ ابؼمارسة بعد ذلك. وىناؾ أنشطة تروبوية لا بيل   وبعض الأنشطة بيارسها الأتراد لفتًات قصتَة وتفتً

بيارسها  الأتراد من بفارستها بُ مراحل العمر ابؼختلفة كما بُ ابؽوايات مثلب، تهي تبدأ منذ الصغر وتصاحب من 
  راحل عمره. تالبرنامج بهب أف يراعى الرغبات ابؼتنوعة بُ مراحل النمو ابؼختلفة.طواؿ م

  :الجنس -  
تات ابؼعروتة بتُ ابعنتُ تؤثر على رغباتهم واشتًاكهم بُ أشكا التًويح ابؼتعددة تالبنتُ والبنات برت  إف الاختلب 

 .وصى بو أف يلعبا معاسن عثر سنوات يشتًكوف بُ قدراتهم ابعسمانية إلذ حد ما ومن ابؼ
وعادة ما يفتًؽ ابعنساف بُ ابؼرحلة التالية ؟ تالبنتُ عادة ما يلعبوف رياضات وألعابا إلذ درجة بذعل ابؼناتسة بتُ  

ابعنتُ غتَ مرحبة. والبرامج الرياضية للبنات الأكبر سنا تهتم بالرياضيات التي تتطلب ابؼهارة ولا تستعدى القوة 
قات الطبيعية تيجب تشجيعا  البدلش بهب أف يتجنب بُ الألعاب بُ ىذه ابؼرحلة. أما العلبوالسرعة، والاحتكاؾ 

  بتُ ابعنتُ بُ أنشطة ابػلبء، وألعاب مثل التنس، الكرة الطائرة أو الريشة الطائرة
 : الدكاف - 
الفرد كتابا أو بؾلة إلذ  بزتلف الأماكن ابؼتطلبة لأشكاؿ التًويح ابؼختلفة تهي تتنوع من بؾرد ركن صغتَ يقرأ تيو 

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

تكوف مناسبة للؤطفاؿ من ابعنستُ.كذلك تمثلب أركاف الأطفاؿ ابؼختلفة لا تتفق وميوؿ ورغبات ابؼراىق بل 
  .تالبرنامج التًوبهي يتةدد بالإمكانات ابؼتوترة

 : الدهارة - 
يتطلب التخطيط الناجح الواعي للبرنامج التًوبوي اختيار أنشطة تتفق وقدرات ومهارات الأعضاء الذين أعد  

بؼهارة للؤعضاء ابؼستفيدين. والبرنامج درجات ومستويات ا البرنامج التًوبوي بؽم، تيجب أف تتناسب وبـتلف 
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التًوبوي الناجح بهب أف يوتر ترص أنشطة لا برتاج إلذ مستوى مهارات عالية بُ الأداء، وكذلك تإف تدريس 
  .ابؼهارات الأساسية لكل نشاط معتُ يساعد على تقدـ الأعضاء، ابؼشتًكتُ ويزيد من مستوى مهارتهم

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

تزاحم الأنشطة بُ تتًة ما أو قلتها بُ تتًات أخرى. تهناؾ ضرورة لانتهاز الفرص التي يكوف تيها الوقت مناسبا 
ة غتَ روتينية وتسمى أنشطة الأحداث لتقدلص رياضات شتوية وترص أخرى كما بُ الأعياد مثلب لتقدلص أنشط

 ابػاصة.
كذلك ىناؾ أوقات معينة مثل اتتتاح برنامج معسكر مثلب أو ختاـ برنامج رياضي شتوي بُ مركز شباب، وىذه  

الأوقات برتاج إلذ إعداد وبزطيط معتُ، تإف رائد التًويح بهب أف يدرؾ متى تقدـ بعض الأنشطة حتى تنجح بُ 
 البرنامج التًوبوي.

يعتبر عامل الوقت مهما جدا خاصة عند برديد موعد الاجتماعات والأحداث؟ تمثلب لا بيكن أف نعد جدولا  
 زمنيا للؤنشطة والأحداث ابؼختلفة يتعارض مع أوقات الأعضاء ابؼشتًكتُ مثلب.

  :حجم الجماعة - 
اج إلذ عدد أتراد وبصاعة أكبر عددا برتاج بعض الأنشطة إلذ بصاعات كبتَة تإف نشاطا موسيقيا كالكوراؿ مثلب بوت 

من الذي برتاجو بصاعة نادي ىواة بصع طوابع البريد مثلب، كذلك تإف عدد أتراد ابعماعة بواد ابؼكاف، تإما 
  تستخدـ حجرة اجتماعات مغتَة أو مكانا خلويا لعدد كبتَ من الأتراد.

 : نوع التنظيم - 
تنظيم معتُ وتتمثل ىذه الأنشطة بُ القراءة، بظاع ابؼوسيقى، ألعاب ىناؾ بعض الأنشطة التًوبوية لا برتاج إلذ  

وكذلك تإف ىذه الأنشطة لا برتاج إلذ إمكانيات معينة، وىناؾ أنشطة تتمثل بعضها ، الورؽ أو الكتابة الإبتكارية
 بُ التجواؿ، ابؼعسكرات، التمثيل والأنشطة الرياضية تكلها برتاج إلذ تنظيم معتُ.

 :معتنوع المجت -
ىناؾ عوامل تؤثر بُ التخطيط للبرنامج التًوبوي بُ المجتمع ومنها ابعنس الوظيفة، التًبية الوضع الاقتصادي  

ومستوى ابؼعيشة، تمثلب ىناؾ برامج تنجح بُ بؾتمعات معينة قد تفشل بُ بؾتمعات أخرى. إف الفروؽ 
ات ابؼتنوعة. أما العاملوف بُ الشركات وابؼصانع والاختلبتات قليلة عند إعداد برنامج تروبوي للؤطفاؿ ذوى ابػلفي

تيةتاجوف لنوعية من البرامج التًوبوية بزتلف عن ما بوتاجو ابؼوظفوف الذين يعملوف بُ مكاتب ساعات طويلة. 
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ومن يبذؿ جهدا عضليا أثناء قيامو بعملو لا يود أف يقضي وقت تراغو بُ نشاط بوتاج إلذ عمل عضلي 
 ظائفهم إلذ إرتاؽ ذىتٍ لا يقبلوف على الأنشطة التًوبوية التي برتاج إلذ قدرات عقلة.وبالعكس، تمن برتاج و 

  وات بناء برنامج التركيح الرياضيخط -
  :ىناؾ خطوات علمية مبنية على أسس تساعد بُ بناء البرنامج التًوبوي الرياضي وىي

 ؛بوضوح برديد ابؽدؼ من وضع البرنامج 
 ؛دراسة الفدة التي سيبتٌ البرنامج من أجلها 
 ؛دراسة الأتراد ابؼنتفعتُ من البرنامج 
 ؛بذاىاتهم ودواتعهم بكو البرنامجإستطلبع ميوبؽم ورغباتهم و إ  
 ؛دراسة الإمكانات ابؼتوترة 
 ؛أىداؼ البرنامج بحيث تتناسب مع طبيعة الأىداؼ ديختيار أوجو النشاط بُ ضوء بردإ  
  ؛تنوع الأنشطةيراعي  
 ؛توتتَ وسائل الأماف للؤنشطة 
 .(.165، ص 1990)درويش، ابػولر،  توتتَ الإسعاتات الأولية 
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 : مقابلة احتياجات كرغبات الأفراد الدشتركين كالدستفيدين من البرنامج – 1 
  تشل أي برنامج تروبوي على قدرة البرنامج على إسعاد الأتراد الذين وضعوا البرنامج من أجلهميتًكز بقاح أو  

 : مبدأ التنوع -  2
بهب أف يتصف البرنامج التًوبوي بدبدأ التنوع بُ الأنشطة التي يشملها من ألعاب ورياضات إلذ ألواف الفنوف  

اط اجتماعي ومعسكرات وأنشطة ابػلبء وابؽوايات ابؼختلفة من موسيقى، وأدب، وخدمات للآخرين، إلذ نش
  ( 238) تهالش عبد السلبـ، ص  ابؼختلفة وأنشطة ابؼناسبات ابػاصة.

 :مبدأ تكافؤ الفرص -3
بهب أف يوتر البرنامج التًوبوي الفرص ابؼتكاتدة للجميع بغض النظر عن اللوف، الدين، ابؼركز الاجتماعي   

  ات والقدرات ابعسمانية والعقلية.والاقتصادي ابعنس، السن، الرغب
 : مبدأ التوقيت -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 تيما النشاط التًوبوي الذي يروؽ لو
 : أ الاستفادة من إمكانات المجتمعمبد-ق 
بهب الاستفادة من إمكانات المجتمع من ابؼؤسسات التًوبوية أو الرواد سواء متطوعتُ أو مهنيتُ بدختلف  

  .بزصصاتهم وكفاءتهم بؼهنة التًويح
 : الدبدأ الدالي-  6

قيقة واقعة، وبوقق الأىداؼ ابؼطلوبة على اعتماد ميزانية تكفي لأف يصبح البرنامج ح التًوبوييعتمد بقاح البرنامج  
 منو.

 : الزيادة الكفء -7 
  الزيادة ىي أساس بقاح أي برنامج مع مراعاة الاختيار، والتدريب، والتقييم للعاملتُ بُ بؾاؿ التًويح عامة 

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

قابليتها للبستعماؿ بصورة سليمة ومناسبة للشرط من حيث النظاتة  الأجهزة والأدوات ابؼستعملة من حيث 
 والتنظيم.
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 :مبدأ الدستويات -9
يث الفلسفية على البرنامج الناجح أف يتبع أحدث ابؼستويات ابؼوضوعة عن طريق ابعمعيات المحلية والدولية من ح 

  والزيادات والإدارة والتنظيم والنواحي ابؼالية.. الخ.
 :مبدأ التقييم الدستمر -10

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

السن، ابعنس، القيم، الرغبات، وابؼهارات، تابؼستويات الاقتصادي دين: من حيث يالأتراد ابؼستف -1 
  والاجتماعي، الاحتياجات، الصةة، العدد... الخ.

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

التخطيط تعبر عن النظر إلذ  ىناؾ ملبحظة خاصة بعملية التخطيط تطلب خطة تقدمية بؿددة، حيث إف كلمة  
قسم التًويح لا يضع بُ الاعتبار احتياجات ابغاضر ابغالية تقط بل احتياجات  إليو، تإف ابؼتقبل والابذاه 

ابؼستقبل. وعند اعتبار الاحتياجات التًوبهية لأي بؾتمع لا بيكن بذاىلها أو نفشل بُ أعطائها الاىتماـ ابؼناسب 
 ية.خصوصا بذاه. البرامج التًوبوية التي تتطلب الاتساع الذي برتمو الاحتياجات ابؼستقبل
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 نموذج لبرنامج رياضي تركيحي في مراكز الشباب: -1

 
 

 
 
 
 

ابؼرحلة 
 السنية

 سنة  18توؽ  سنة  18-12من  سنة 12-6من 

 مسائية تتًة تتًة صباحية تتًة مسائية تتًة صباحية تتًة مسائية تتًة 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

الرياضات 
 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 
 )بروتات(

عزؼ 
آلات 
 غربية

 رقص

تنوف 
يدوية 

أنشطة 
 عقلية

تشكيل  رسم
 صلصاؿ

مشاىدة  قراءة
 تلفزيوف

تصوير  رسم قراءة
 توتوغرابُ

مشاىدة 
 تلفزيوف

أشغاؿ 
 ابػشب

تصوير  رسم اءةقر 
 توتوغرابُ

 –ىوايات 
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

ايات ىو 
بصع 

وتبادؿ 
 عملبت

أندية 
 الكتاب 
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 لدل الدراهقينللتخفيف من التوتر نموذج برنامج تركيحي  -2
 دقيقة   50الدكاف: مسار الدشي الجبلي             مدة الحصة: 

 هدؼ الحصة: تخفيف التوتر كالضغط النفسي
 صفارة –الادكات الدستخدمة: ميقاتي 

 المحتول الجزء
التكرار/ 

 منالز 
 الدلاحظات الشكل

 التمهيدم
 

 جري خفيف. -
 حركات خاصة للذراعتُ، للجذع، للرجلتُ. -
 بسارين الإطالة ، ابؼرونة ابؼفصلية -

10' 
  

*بسارين عامة لتهيدة 
ابعهازين الدوري 

 والتنفسي

 الرئيسي

 ابؼشي على مسار ابؼشي ابعبلي -
التوقف عند نقاط الاىتماـ للراحة وتناوؿ الطعاـ  -

 والشراب
تعلم اساسيات ابؼشي ابعبلي مثل كيفية الستَ على  -

 ابؼنةدرات وكيفية التعامل مع التضاريس الوعرة

 
30' 

 
يػػػػػػػػػػػػػتم متابعػػػػػػػػػػػػػة ابؼػػػػػػػػػػػػػريض 
خػػػػػػػػػػػػػػلبؿ اداء التمػػػػػػػػػػػػػػارين 
مػػػػػػػػػػػع التوصػػػػػػػػػػػية بشػػػػػػػػػػػرب 
الكثػػػػػػػػػػػتَ مػػػػػػػػػػػن السػػػػػػػػػػػوائل 
والاسػػػػػػػػػػػػػػػتمتاع بابؼنػػػػػػػػػػػػػػػاظر 

 الطبيعية 

 الختامي
 بسارين الاطالة للساقتُ والظهر -
 بؼشي ابػفيف ورتع اليدين للؤعلى والتنفس بعمقا -

10' 
 

 الرجوع للةالة الطبيعية
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 لتحسين اللياقة البدنية العامة لدل الدراهقيننموذج برنامج تركيحي  -3
 دقيقة   50الدكاف: مسار طريق ريفي         مدة الحصة: 

 هدؼ الحصة: تحسين اللياقة البدنية العامة
 صفارة -ميقاتي  –الادكات الدستخدمة: 

 المحتول الجزء
التكرار/ 

 الدلاحظات الشكل الزمن

 التمهيدم
 

 .جري خفيف -
حركات خاصة للذراعتُ، للجذع،  -

 للرجلتُ القرتصاء
 بسارين الإطالة، ابؼرونة ابؼفصلية -

10' 
  

*بسارين عامة لتهيدة 
ابعهازين الدوري 

 والتنفسي

 الرئيسي

 10ابؼشي ببطء وبشكل ثابت بؼدة  -
 دقيقة

ابؼشي بسرعة مع زيادة سرعة ابػطوات  -
 دقيقة 10بؼدة 

 دقيقة10ابؼشي ببطء وبشكل ثابت بؼدة  -
 

 
 
30' 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

البػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدأ بدمارسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
الرياضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة بػػػػػػػػػػػػػػػػػػػبطء 
وزيادة شػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدة 

 التمرين تدربهيا

 الختامي
 بسارين الاطالة للساقتُ والظهر -
ابؼشي ابػفيف ورتع اليدين للؤعلى  -

 بعمقوالتنفس 
10' 

 
الرجوع للةالة 

 الطبيعية
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 لتعزيز اللياقة البدنية العامة لدل الدراهقين كالكهوؿنموذج برنامج تركيحي  -4
 دقيقة   50الدكاف: مسار جبلي                مدة الحصة : 

 هدؼ الحصة: تعزيز اللياقة البدنية كالقدرة على الدشي السريع في التضاريس الجبلية 
 صفارة  -الدستخدمة: ميقاتيالادكات 

التكرار/  المحتول الجزء
 الزمن

 الدلاحظات الشكل

 التمهيدم
 

بسرينات ابضاء متوسطة الشدة لتهيدة  -
 ابعسم للمشي السريع

 بسرينات تقوية عضلبت الساقتُ والظهر. -
 بسارين الإطالة، ابؼرونة ابؼفصلية  -

 
10' 

  

*بسارين عامة لتهيدة 
ابعهازين الدوري 

 التنفسيو 

 الرئيسي

 30ابؼشي السريع بُ مسار جبلي بؼدة  -
 دقيقة 

التًكيز على ثبات ابػطى اثناء الصعود  -
 والنزوؿ

بسرينات التوازف اثناء ابؼشي على  -
 ابؼنةدرات

 
 
 
 

 
30' 

 
 
  

يػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتم متابعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
ابؼػػػػػػػػػػػػػػػػػػريض خػػػػػػػػػػػػػػػػػػلبؿ 
اداء التمػػػػػػػػػػػارين مػػػػػػػػػػػن 
خػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلبؿ عػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدد 
مػػػػػػػػػػػػػػػػػػرات التػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنفس 

 وعلبمات الوجو
* السػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػماح 
للمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػريض 
بالتوقػػػػػػػػػػػػػف وشػػػػػػػػػػػػػرب 

 ابؼاء والعصتَ.

 الختامي

 مشي خفيف -
 بسارين استًخاء العضلبت  -
 بسرينات تنفس عميقة -
 قياس معدؿ نبضات القلب 

10' 
 

الرجوع للةالة 
 الطبيعية
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 الصحة العامة لتحسين :رياضي تركيحي برنامجنموذج  -5
 د40 :الددة                           الفضاءات العامة :الدكاف

 هدؼ الحصة: تعزيز الصحة العامة كزيادة معدؿ ضربات القلب
 صفارة –الادكات الدستخدمة: ميقاتي 

 المحتول الجزء
التكرار/ 

 الدلاحظات الشكل الزمن

 التمهيدم
 

 بسارين الابضاء مثل ابعري بُ ابؼكاف والقرتصاء -
 حركات خاصة للذراعتُ، للجذع، للرجلتُ. -
 بسارين الاطالة للساقتُ والظهر -

10' 
  

*بسارين عامة لتهيدة 
ابعهازين الدوري 

 نفسيوالت

 دقيقة  20ابؼشي بسرعة ثابتة بؼدة  - الرئيسي
 دقيقة 10ابعري ابػفيف بؼدة  -

 
 
 
30' 
 

 

 

يػػػػػػػػػػتم متابعػػػػػػػػػػة ابؼػػػػػػػػػػريض 
خػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلبؿ اداء 
التمػػػػػػػػارين مػػػػػػػػع الػػػػػػػػزيادة 

 التدربهية بُ ابؼشي

 بسارين الاطالة للساقتُ والظهر - الختامي
 '10 بسارين التهدئة ) بسارين الاستًخاء( -

 
 لطبيعيةالرجوع للةالة ا
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 بعض عناصر اللياقة البدنية ) الرشاقة كالتوازف ( لدل الكهوؿ لتحسين رياضي تركيحي برنامجنموذج  -6
 د40 :الددة                           الفضاءات العامة :الدكاف

 هدؼ الحصة: تحسين القدرة على المحافظة على التوازف اثناء الدشي
 صفارة -الادكات الدستخدمة: ميقاتي

 المحتول الجزء
التكرار/ 

 الدلاحظات الشكل الزمن

 التمهيدم
 

 .بسرينات ابضاء متوسطة الشدة -
 حركات للذراعتُ، للجذع، للرجلتُ. -
بسرينات تقوية عضلبت البطن والظهر  -

 والساقتُ

10' 
 
  

*بسارين عامة لتهيدة 
ابعهازين الدوري 

 والتنفسي

 الرئيسي

ابؼشي على خط مستقيم مع رتع الذراعتُ  -
 جانبا

 ابؼشي مع ثتٍ ومد الركبتتُ -
 ع القدمتُابؼشي على أصاب -

 ابؼشي جنبا الذ جنب

 
 
 
 

30' 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

يػػػػػػػػتم متابعػػػػػػػػة ابؼػػػػػػػػريض 
خػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلبؿ اداء 
التمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارين مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػن 
خػػػػػػػػلبؿ عػػػػػػػػدد مػػػػػػػػرات 
التػػػػػػػػػػػػنفس وعلبمػػػػػػػػػػػػات 

 الوجو
* السػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػماح 
للمػػػػػػػػػػػػػريض بالتوقػػػػػػػػػػػػػف 
و شػػػػػػػػػػػػػػػػرب ابؼػػػػػػػػػػػػػػػػػاء او 

 العصتَ.

 الختامي
 بسرينات استًخاء وتهدئة -
 بسرينات تنفس عميقة -
 قياس معدؿ نبضات القلب -

10' 
 

الرجوع للةالة 
 الطبيعية
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 لصحة النفسيةا لتحسين رياضي تركيحي برنامجنموذج  -7

 دقيقة   50مدة الحصة:        ياضةر الدكاف: قاعة 
 هدؼ الحصة: العاب تركيحية تنافسية

 كرة السلة  -صدريات –اقماع  –صفارة -الادكات الدستخدمة: ميقاتي

 المحتول الجزء
التكرار/ 

 الدلاحظات الشكل الزمن

 التمهيدم
 

 جري خفيف. -
 حركات للذراعتُ، للجذع، للرجلتُ. -
 بسارين الإطالة، ابؼرونة ابؼفصلية  -

10' 
 
  

*بسارين عامة لتهيدة 
ابعهازين الدوري 

 والتنفسي

 الرئيسي

 لعبة التمريرات العشر. -
بهري اللبعبوف حوؿ دائرة بداخلها عدد  -

عدد اللبعبتُ، وعند من الكرات اقل من 
الاشارة بسرعة بهلس كل لاعب على كرة، 

 ويبقى لاعب واحد بىرج من اللعبة.
تقسيم الفريق الذ ثلبث بؾموعة وجعل  -

مناتسة بُ الكرة السلة بُ ملعب احادي 
 السلة وبقاء الفريق الفائز.

10' 
 

10' 
 

10' 

 
 
 
 
 
 
 
 

يػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتم متابعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
ابؼػػػػػػػػػػػػػػػػػػريض خػػػػػػػػػػػػػػػػػػلبؿ 

التمػػػػػػػػػػػارين مػػػػػػػػػػػن اداء 
خػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلبؿ عػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدد 
مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرات التػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنفس 

 وعلبمات الوجو
* السػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػماح 
للمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػريض 
بالتوقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف و 
شػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرب ابؼػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاء او 

 العصتَ.

 مشي حوؿ ابؼلعب  - الختامي
 بسارين الاستًخاء -

10' 
 

الرجوع للةالة 
 الطبيعية
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 ودة الحياة لدل طالبات الجامعةج لتحسين رياضي تركيحي برنامجنموذج  -8

 د40 :الددة                           داخل الاقامات الجامعية الفضاءات العامة :الدكاف
 ؾ الوقت كتعلم ضبطه حسن استغلالهالذدؼ التركيحي: ادرا

الأهداؼ  لالدراح
 الجزئية

 الزمن ظركؼ الانجاز الدواقف كالتمرينات

الدرحلة 
 التحضيرية

تسخين عاـ 
 +خاص

جري خفيف +حركات الأجزاء العلوية والسفلية 
 للجسم

 د10 

 
 
 
 

الدرحلة 
 الرئيسية

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

/ يقسم الطالبات إلذ أربع قاطرات وأماـ كل قاطرة 1
خرى ، بعد ثلبث مراتب بصباز منفصلة عن الأ

الصاترة بهرى الأوؿ من كل قاطرة للدحرجة على 
ابؼراتب حتى نَّاية السباؽ بٍ العودة إلذ القاطرة ، 

 . والفائز من ينتهي أولاً 
/ يقسم الطالبات إلذ أربع قاطرات وبودد خط 2

البداية وخط النهاية ، وأماـ كل قاطرة طوقاف احدبنا 
الب الأوؿ من  بداخلو كرة طبية بعد الصاترة يقوـ الط

كل قاطرة بابعري ورتع الكرة الطبية من داخل الطوؽ 
وابعري بها ووضعها بُ الطوؽ الآخر ابؼوجود بُ خط 
النهاية والعودة وىكذا . والقاطرة التي تنتهي أتراد 

 بؾموعتها أولاً تصبح ىي الفائزة
يقسم الطالبات إلذ أربع قاطرات يقفوف على  -: 3

قاطرة سلة من الكرات وبُ خط البداية ، وأماـ كل 
ابؼنتصف مقعد سويدي بعد الصاترة بهري الأوؿ من  
كل قاطرة لأخذ الكرة من السلة وابعري توؽ ابؼقعد 

ع الاتزاف ونقلها إلذ السلة الأخرى السويدي م
ابؼوجودة على خط النهاية بٍ العودة ..... وىكذا 
حتى نقل بصيع الكرات والقاطرة التي تنتهي أولًا ىي 

 فائزةال

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د15

الدرحلة 
 الختامية

العودة الى 
 الحالة الطبيعية

جري خفيف +بسرينات الاستًخاء +بسديدات عضلية 
 خفيفة

 د05 
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