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  دور النشاط البدني الریاضي في علاج الضغوط النفسیة وأثره على الفرد والمجتمع
  مرازقة جمال
  3جامعة الجزائر معھد التربیة البدنیة والریاضیة

  : الملخص 
بھ النشاط الریاضي في تھدف ھذه الدراسة إلى إبراز الدور الفعال الذي یقوم 

تجنب الضغوط النفسیة وتحقیق الصحة العامة التي ینشدھا الجمیع، إذ أثبتت العدید من 
أو علم النفس الریاضي، أو ، الدراسات والأبحاث سواء في مجال علم النفس العام

 لىالأبحاث والتجارب المخبریة ما للنشاط البدني الریاضي من التأثیرات الإیجابیة ع
لإنسان من نواحي عدیدة، فسیولوجیة ونفسیة واجتماعیة، وباعتبار إننا نعیش في جسم ا

عصر كثرت فیھ الاضطرابات النفسیة، والعلل الجسمیة المختلفة وھذا ما أكدتھ التقاریر 
والسبب حسب ھذه التقاریر والأبحاث یعود  ؛)(OMSالدوریة للمنظمة العالمیة للصحة

حاصل في نمط الحیاة العصریة، وقلت الحركة وازدیاد بالدرجة الأولى إلى التغیر ال
مما أفرز ھذا الوضع انتشار رھیب لمختلف أواع ، الاھتمام بالتكنولوجیات الحدیثة

  .الخ... سواء تعلق الأمر بالعمل أو الدراسة، الضغوطات النفسیة
التربیة البدنیة ؛ الضغوطات النفسیة؛ لنشاط البدني الریاضيا :الكلمات الدالة

  .الصحة العامة ؛الاضطرابات النفسیة
Résumé 

Cette étude vise à mettre en évidence le rôle actif joué par l'activité 
physique pour éviter le stress et atteindre la santé publique recherché par tout le 
monde, comme de nombreuses études et recherche dans le domaine de la 
psychologie générale ou la psychologie du sport à la fois, ou de recherche et 
expériences en laboratoire, ont démontrés l'impacte positif de l'activité physique 
et sportive sur les maladies du corps humain, tant sur l'aspec physiologique, 
psychologique et social. 

Du moment que nous vivons dans une ère abondé de troubles mentaux et 
corporelles qu'a confirmé l'OMS (Organisation Mondiale de la Santé) par les 
rapports périodiques, en précisons que la cause principale est le changement du 
mode de vie vers la technologie et le manque de mouvements, qui ont abouti à la 
propagation du stress psychologique tant sur le travail que dans les études... etc. 
Mots clés: Activité physique et sportive; stress; éducation physique; troubles 
psychique; santé publique 

  : المدخل
الریاضة والتربیة البدنیة تعلمان قیما أساسیة ومھارات حیاتیة عدیدة، منھا الثقة 

بالإضافة . بالنفس، العمل كفریق،التواصل، الاندماج، النظام، الاحترام، اللعب النظیف
كما تعمل على تكوین ردود أفعال ھادئة لدى الفرد ، إلى تقلیل الإحباط، وزیادة التركیز

وذلك بما تؤمنھ الألعاب والتدریبات الحركیة من حزم وشجاعة وكفاءة ، تمعتجاه المج
وبتعزیز الروح ، وقدرة على ضبط النفس والمثابرة للوصول إلى الأھداف المحددة سلفاُ

بما للتربیة البدنیة والریاضیة من تأثیر في تھذیب النفس والخلق، ، الریاضیة لدى الفرد
ل العنف والحقد، وبالتالي إكساب الفرد خبرات معرفیة مما تساھم في القضاء على أشكا
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جمال محمد ( .تكوین شخصیة مستقلة تتفاعل بإیجابیة مع المجتمعوسلوكیة تساعد على 
  .) 105 - 104.ص ، ص2011، على وآخرون

: )Unesco( ومن أجل ھذا أكد میثاق منظمة الأمم المتحدة للتربیة والعلم والثقافة
اً أساسیاً في ممارسة التربیة البدنیة والریاضة اللتین لا غنى عنھما على أن لكل إنسان حق

لتفتح شخصیتھ، وینبغي أن یكون الحق في تنمیة القدرات البدنیة والذھنیة والمعنویة من 
خلال التربیة البدنیة والریاضة مكفولا في إطار النظام التعلیمي وفي المجالات الأخرى 

تتاح لكل فرد، حسب التقالید الریاضیة السائدة في بلده  للحیاة الاجتماعیة، وینبغي أن
جمیع الإمكانات لممارسة التربیة البدنیة والریاضة، وتحسین حالتھ البدنیة، والوصول 

وتسھم التربیة البدنیة والریاضیة، على ..إلى مستوى الأداء الریاضي الذي یتفق ومواھبھ
قات الفراغ بطریقة مفیدة، ودعم مستوى الفرد، في حفظ الصحة وتحسینھا، وشغل أو

تشكل التربیة البدنیة ، مقاومة الإنسان لمتاعب الحیاة الحدیثة، وعلى مستوى المجتمع
والریاضة عامل إثراء للعلاقات الاجتماعیة، وتعززان الروح الریاضیة اللازمة للریاضة 

   ).34-33.، ص ص1972،الریاضةالمیثاق الدولى للتربیة البدنیة والیونسكو، ( .ذاتھا وللحیاة والمجتمع
 ،)م2003( كما أكدت جامعة الدول العربیة من خلال مشروع خطة العمل العربیة

على ضرورة توعیة الأسرة والمجتمع بحق الطفل في اللعب والترویح والترفیھ، وبأھمیة 
دور نشاطات اللعب في تنشئتھ من حیث تلبیتھا لحاجاتھ النفسیة والجسدیة والتأكید على 

  ).14.ص، 2003، جامعة الدول العربیة( .جنب العنف في ھذه الألعابت

  : والصحة النفسیة) Psychological Stress( تعاریف الضغوط النفسیة -1
إلى أي شيء من شأنھ أن  -في أبسط معانیھ – )Stress( یشیر مفھوم الضغط

التي یمكن تقسیمھا یؤدي إلى استجابة انفعالیة حادة ومستمرة، وھناك العدید من الضغوط 
  ).149-148.،ص ص2002مصطفي حسین باھي وآخرون، ( :فیما یلي

  .الضغوط الانفعالیة والنفسیة كالقلق -
  .الضغوط الأسریة والتي تتعلق بجمیع المشكلات الأسریة -
  .الضغوط الاجتماعیة والتي تنتج من تفاعل الأفراد فیما بینھم -
  .الى غیر ذلك...ھجرةضغوط الانتقال والتغیر كالسفر وال -

ومصطلح الضغط یستخدم للإشارة إلى الموقف الذي یكون فیھ الفرد محملا فوق 
والضغط ھو فرض حالة من التوتر على شخص ما أو آثار التوتر ، طاقتھ بطریقة م

علیھ، وكل من العوامل البدنیة والنفسیة قد تكون ضاغطة وفي حالة امتداد الضغط 
  .سوء الحالة النفسیة واستمراره یؤدي ذلك إلى

وتسبب للمعنیین اشد . إذ تعاني جمیع بلدان العالم من مشكلات الصحة النفسیة
وتلف ھذه . أنواع المعاناة وتؤدي إلى تضرر نوعیة الحیاة وفقدان متعنھا وبھجتھا

الاضطرابات تكالیف اجتماعیة واقتصادیة ویصعب تصور حجمھا في عالم متقلب 
ویعد في الوقت نفسھ سبب . فیھ النسبة الغالبة من سكان الأرضومتحول، ویشكل الفقر 

كل المصائب والأذى الذي یلحق بالصحة النفسیة، ومع ذلك فان العدد اكبر من ذلك بكثیر 
فواحد من أصل أربعة من الذین یحتاجون للرعایة النفسیة الفعلیة . ومن الصعب تصوره

اعھا المختلفة سواء أكانت مراكز إرشاد یراجعون مراكز الخدمات الصحیة بأشكالھا وأنو
وتظل غالبیة الاضطرابات بدون ، نفسي أم علاج نفسي أم علاج طبي نفسي أم عصبي

أولادھم، و أو یعاني المجتمع منھم وآسرھم. تشخیص فعلي یعاني أصحابھا بصمت
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 سامر جمیل رضوان،( ویدفعون الثمن من خلال تفریغ مستمر للاضطرابات النفسیة
  ).11.ص، 2009

أي أن الصحة لا تتحقق بصورة آلیة دون . والصحة حالة من الإحساس الایجابي
وإنما تتوفر كمحصلة فعلیة وملموسة لما یقوم بھ الفرد خلال . سعي الفرد نحو تحقیقھا

رحلة حیاتھ كلھا من خلال محافظتھ على القدرات الاجتماعیة والنفسیة والجسدیة 
اعیة والاقتصادیة والبیئیة والثقافیة إطارا لإمكانات وترمیمھ، وتشكل الظروف الاجتم

ومن ھنا فان الحالة الصحیة تعكس قدرة الإنسان على تمثل . تنمیة الصحة عند الأفراد
سامر ( .ھذه الظروف الاجتماعیة التي یعیشھا ویتغلب فیھا على متطلبات تلك الظروف

  ).26.،ص2009رضوان،

مفھوم فرضي یقصد بھ قدرة الشخص  :)Psycho-Immunity( المناعة النفسیة -2
على مواجھة الأزمات والكروب، وتحمل الصعوبات والمصائب ومقاومة ما ینتج عنھا 
 من أفكار ومشاعر غضب وسخط وعداوة وانتقام، وأفكار ومشاعر یأس وعجز

) Superimmunity( وتمد المناعة النفسیة الجسم بمناعة إضافیة. انھزامیة وتشاؤمو
ة المناعة الجسمیة، وھذا یجعل دراسة المناعة النفسیة ومعرفة طبیعتھا تنشط أجھز

كمال ابراھیم مرسي، ( .وعوامل تنشیطھا في تنمیة الصحة النفسیة والجسمیة معا
  .) 96.،ص200

تفكیر الإنسان وانفعالاتھ  ،ان)95.، ص2000كمال إبراھیم مرسي،( یشیركما 
من مناعة نفسیة ضد الضغوط النفسیة تتأثر في مواقف النجاح والفشل بما لدیھ 

والإحباطات، فإذا كانت مناعتھ النفسیة قویة كان تفكیره في الضغوط والإحباطات 
منطقیا، وشاعره ایجابیة فیھا صبر واحتساب وتفاؤل ورضا، وإذا كانت مناعتھ النفسیة 
ضعیفة كان تفكیره في الضغوط غیر منطقي ومشاعره سلبیة فیھا سخط وجزع وغضب 

  .یأس وقنوط واضطرابو
كما تتأثر المناعة النفسیة عند الإنسان بإدراكھ لمواقف النجاح والفشل، وتفكیره  

فإذا كان تفكیره فیھا منطقیا ومشاعره ایجابیة نشطت المناعة .فیھا ومشاعره نحوھا
النفسیة وقویت، وإذا كان تفكیره غلطا ومشاعره سلبیة ثبطت المناعة النفسیة وضعفت، 

أعراض ما بعد ( النفسالاضطرابات الانحرافات، أو ما یسمیھ علماء وظھرت 
ر والمشاعر أو فالعلاقة بین المناعة النفسیة من ناحیة والتفكی. )Ptsd—الصدمة

  .الانفعالات من ناحیة أخرى علاقة تأثیر متبادل
وتعتبر الأنشطة الریاضیة من أھم الأنشطة الترویحیة التي تھدف إلى تقویة 

والفسیولوجیة، وتقویة العضلات وتنمیة التآزر نشط الوظائف البیولوجیة الجسم وت
العضلي والحركي مما یجعل الجسم رشیقاً مرناَ، مملوءا بالحیویة والنشاط، وتؤثر 

  )172.ص.2000.مراسى( :الأنشطة الریاضیة على الصحة النفسیة من ثلاثة نواحي ھي
، في )Endorphine( مادة الإندورفینبذل الجھد في الریاضة یؤدى إلى إطلاق : أولا

وعند الإنتھاء من الریاضة یتوقف ، )Neurotransmitters( المواصلات العصبیة
إطلاق ھذه المادة ویقل وجودھا في المواصلات فیشعر الإنسان بالاسترخاء بعد الریاضة 

كما . اًفي المشي أو الجري أو السباحة أو غیرھا من الأنشطة التي یبذل فیھا جھداً بدنی
تؤدي مشاعر الإسترخاء بعد ممارسة الریاضة إلى تخفیف مشاعر القلق والتوتر عند 

  ).Argyle, 1989( كثیر من الناس
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تنعكس تقویة الجسم وتنشط وظائفھ في الریاضة على الصحة النفسیة من خلال : ثانیاً
وینمى . نسانوھذا الشعور یرفع معنویات الإ. شعور الانسان بالرشاقة والحیویة الجسمیة

  .فالعقل السلیم في الجسم السلیم. ثقتھ بنفسھ وبقدراتھ، وبصحتھ العامة
مشاعر النجاح في ممارسة الریاضة مشاعر طیبة تسھم في تنمیة مفھوم الذات : ثالثاً

. الطیب من خلال شعور الانسان بالكفاءة والجدارة وتقدیر الذات، والرضا عن النفس
  .ة الصحة النفسیةوھذه المشاعر تسھم في تنمی

  : والنشاط الریاضيالتربیة البدنیة والریاضیة  -3
إن میدان التربیة البدنیة والریاضیة یزخر بالعدید من التعاریف والمفاھیم وھذا إن 
دل على شيء فإنما یدل على سعة ھذا المیدان وأھمیتھ الكبیرة بالنسبة للفرد والمجتمع 

  : خلال المفاھیم التالیةلتربیة البدنیة والریاضیة من على السواء، وبذلك یمكن حصر تعریف ا
ھي : التربیة البدینة بـأنھا ،(Wuest & Bucher 1990( بوتشرف ویست، تعرّ

العملیة التربویة التي تھدف إلى تحسین الأداء إنساني من خلال وسیطیة الأنشطة البدنیة 
   .)35.ص1996أمین أنور الخولي،( ..المختارة لتحقیق ذلك

ھذا التعریف بالتحلیل مشیرا إلى أن التربیة ، ) ویست، بوتشر( د تناول كل منوق
البدنیة والریاضیة تشمل على إكتساب وصقل المھارات الحركیة، وتطویر اللیاقة البدنیة 
والمحافظة علیھا من أجل أفضل مستوى صحي، ومن خلال آثار طیبة واكتساب 

  .النشاط البدني المعارف وتنمیة الاتجاھات الإیجابیة نحو
تشارلز ( :ھما عنصرین كمركز لاھتمام التربیة البدنیة، )ھیذرنجتون( كما وضع

  )40.صر، تشبیو
، والفوائد التي قد تنجم عن ھذا النشاط، وثانیھما أولھا نشاط العضلات الكبیرة

المساھمة في صحة ونمو الطفل حتى یستفید لأقصى قدر مستطاع من عملیة التربیة دون 
  .ون ھناك عائق لنموهأن یك

أن البعض یرى أن التربیة البدنیة والریاضیة،  ،)Lumpkin( وذكرت لومبكین
ھي مرادف للتعبیرات مثل التمرینات، الألعاب، المسابقات الریاضیة، وبعد تعریف لكل 
من ھذه التعبیرات، أوضحت أن تضمین ھذه المكونات في برامج التربیة البدنیة یعتمد 

لبرامج منظمة أو عفویة، تنافسیة أو غیر تنافسیة، إجباریة أو اختیاریة، على كون ھذه ا
داخل نطاق المجال الوظیفي أو خارجھ، وغیر ذلك من متغیرات، ولذلك فھي تفسر 
صعوبة وضع تعریف مانع جامع للتربیة البدنیة والریاضیة، ولكنھا أبت إلا أن تدلى 

التربیة البدنیة ھي العملیة التي یكتسب  ": برأیھا في صیاغة تعریف على النحو التالي
الفرد خلالھا أفضل المھارات البدنیة، العقلیة، الاجتماعیة، واللیاقة من خلال النشاط 

  ).35.، ص1996الخولى، ( .البدني
التربیة البدنیة ھي العملیة " : (Charles, C.cowell( ویعرف شارل كویل

الناشئ أساسا عن استثارة اللعب من خلال الاجتماعیة لتعبیر سلوكیات الكائن البشري 
  ).18.ص،1990الحمامي، الخولي،( .أنشطة العضلات الكبیرة وما یرتبط بھا من نشاط

التربیة البدنیة " : یبرز تعریف كوبسكي، كوزلیك) السابقة( ومن تشیكوسلوفاكیا
اعیا بواسطة جزء من التربیة العامة، ھدفھا تكوین المواطن بدنیا وعقلیا وانفعالیا واجتم

  ).35.، ص1996الخولى، ( ).عدة ألوان من النشاط البدني المختار لتحقیق الھدف
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" : تعریفا للتربیة البدنیة (Robert Bobin( ومن فرنسا وضع روبرت بوبان
تلك الأنشطة البدنیة المختارة لتحقیق حاجات الفرد من الجوانب البدنیة والعقلیة 

  .المتكامل للفردوالنفسحركیة بھدف تحقیق النمو 
ذلك : تعریفا للتربیة البدنیة (Peter Arnold( ومن بریطانیا ذكر بیتر ارنولد

الجزء المتكامل من العملیة التربویة التي تثري وتوافق الجوانب البدنیة، العقلیة، 
 .الاجتماعیة، الوجدانیة لشخصیة الفرد بشكل رئیسي عبر النشاط البدني المباشر

   ).36. ،ص1996، الخولي(
یقول  أما في ما یخص معنى الریاضة إصطلاحا، فزیادة عما ذكرناه سابقا

نستطیع تعریف : )(Martin ;Dornhoff,, 1996,p.06 )مارتن دور نھوف( الدكتور
والذي لا  الریاضة باعتبارھا جزء أساسي من الثقافة البدنیة وعامل لأكبر دینامیكیة،

المنظم وذلك بارتباطھ مع نشاط الروح، وھذه  ضيالریا -یتحقق إلا بفضل النشاط البدني 
ریاضیة تحقق من خلال مختلف أھداف الثقافة البدنیة، وبذلك نستطیع  - الأنشطة النفس 

  : القول أن ھناك أربعة أصناف أساسیة للریاضة
  .من أجل الصحة -
  .من أجل القدرات البدنیة والوصول إلى أعلى مستوى -
  ).كھوایة( جة والمتعة في الحیاةمن أجل الحصول على السرور والبھ -
  .من أجل التفاعل الاجتماعي -

وباستعراض مجموعة التعریفات السابقة للتربیة البدنیة والریاضیة نجد أنھ یمكن 
  : استخراج العناصر المشتركة لمفھوم التربیة البدنیة والریاضیة وھي

حسین السلوك أن الأنشطة الریاضیة ھي إحدى العملیات التربویة التي تھدف إلى ت -
  . الإنساني

أنھا أھم العملیات التربویة التي یكتسب من خلالھا الفرد، المھارات البدنیة، والعقلیة  -
  .والاجتماعیة، والأخلاقیة

أن الحصائل والمكتسبات السلوكیة الناتجة عن برامج النشاط البدني لا تثرى وتنمي  -
  . ة الإنسانیةالجانب البدني فقط، بل جمیع الجوانب الأساسیة للشخصی

أنھا أھم عنصر لاستثارة اللعب وتفریغ الطاقات الكامنة لدى الإنسان وتحقیق التوافق  -
  .النفسي

أنھا أھم مجال لتحقیق التفوق الدراسي والتحصیل الأكادیمي من خلال إثارة دوافع  -
  . التعلم لدى الإنسان

ن طریق من خلال عرضنا لھذه النتائج المھمة التي توصل إلیھا الباحث ع  
  : استقراء ودراسة مختلف التعاریف، نعطي الآن التعریف الإجرائي الأتي

ویمكن تناول مفھوم التربیة البدنیة والریاضیة من منظور إجرائي على أساس 
  ).34.،ص1996الخولي،( أنھا

تستھدف إكساب القدرات البدنیة، والمھارات الحركیة، : مجموعة أسالیب وطرق فنیة -
  . جاھاتوالمعرفة، والات

  .تعمل على تبریر وتفسیر استخدام الأسالیب الفنیة: مجموعة نظریات ومبادئ -
تشكل الأھداف والأغراض، وتكون بمثابة محكات وموجھات : مجموعة قیم ومثل -

  . للبرامج والأنشطة
وكما یبدو فإن ھذه العملیات مترابطة ومتكاملة، كما أنھا تفضي بعضھا البعض، 

جة، فعلى الرغم من ذكر الأسالیب والطرق الفنیة أولا، إلا أنھا وذات طبیعة ھرمیة متدر
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ھي الخطوة الأخیرة بعد تشكیل الأھداف والأغراض وبعد الاعتماد على النظریات 
 . والمبادئ
، والمكانة Aggilitaion، والانتماء Acceptanceاجتماعیا تحقق القبول : الریاضة

تنظیم الاجتماعي، وترسیخ الأخلاق ،وكذلك تقبل الSocial Prestigeالاجتماعیة
الاجتماعیة، وكذلك التفریغ المقبول لبعض الدوافع والحاجات والنوازع المكبوتة، 

  ).03.،ص1998إیمان بیقاعي،( .والتخلص من العدوانیة وتنمیة الشخصیة الاجتماعیة
،إلى أن الدراسات المتجھة نحو المشاركة في )(Morgan, 1980ویشیر موجان 

 :إلى ان اتصاف الریاضیین بالسمات التالیة) غیر مشاركین –مشاركین ( الریاضة
  ).74عنان،باھي،نفس المرجع،(
 .الثقة بالنفس -
 .الانبساطیة -
 .التنافسیة -
 .الإستقرار الانفعالى -
 .القلق المنخفض -
  : المصطلحات المرتبطة بمفھوم التربیة البدنیة والریاضیة والنشاط الریاضي -4

ومتنوعة مرتبطة ارتباطا وثیقا بمفھوم التربیة البدنیة ھناك مصطلحات عدیدة 
  : والریاضیة ومن بین أھم ھذه المصطلحات نذكر ما یلي

الریاضة أحد الأشكال الراقیة للظاھرة الحركیة لدى الإنسان، وھي طور : الریاضة -
متقدم من الألعاب وبالتالي من اللعب، وھي الأكثر تنظیما، والأرفع مھارة، وكلمة 

والأصل ، Diportفي اللاتینیة ، Sportاضیة في اللغتین الإنجلیزیة والفرنسیة ری
، ومعناھا التحویل والتغییر، ولقد حملت معناھا Disportالإیتمولوجي لھا ھو 

ومضمونھا من الناس عندما یحولون مشاغلھم واھتماماتھم بالعمل على التسلیة والترویح 
  ) 32.، ص،مرجع سابقالخولي( .من خلال الریاضة

نشاط مفعم باللعب، " : ویشیر لوشن وسیج إلى أن الریاضة یمكن أن تعرف بأنھا
تنافسي، داخلي وخارجي المردود أو العائد، یتضمن أفرادا أو فرقا تشترك في مسابقة، 

  .)32 ، ص،الخولي( . ".وتقرر النتائج في ضوء التفوق في المھارة البدنیة، والخطط
قافة البدنیة ھي جزء من الثقافة العامة وتشمل على المعلومات الث: الثقافة البدنیة -

والمعارف والقیم المرتبطة بالتربیة البدنیة، ولقد أستعمل ھذا المصطلح وأطلق على 
: التربیة البدنیة في آخر القرن التاسع عشر حیث سایرت المصطلحات المستعملة مثل

، وبالتالي أطلق مصطلح الخ... الموسیقیةالثقافة البدنیة، الثقافة الفكریة، الاجتماعیة، 
  ).15. ،ص1992بسیوني، الشاطىء،( .الثقافة البدنیة

یقول الدكتور أنور أمین الخولي، في تعریفھ للنشاط البدني ما : الریاضي النشاط البدني -
النشاط البدني بمفھومھ العریض ھو تعبیر عام فضفاض، یتسع لیشمل كل ألوان " : یلي

ي التي یقوم بھا الإنسان والتي یستخدم فیھا بدنھ بشكل عام، وھو مفھوم النشاط البدن
أنثروبولوجي أكثر منھ اجتماعیا، لأن النشاط البدني جزء مكمل، ومظھر رئیسي لمختلف 
الجوانب الثقافیة لبني الإنسان فھو تغلغل في كل المظاھر والأنشطة الحیاتیة الیومیة 

الاجتماعیة نفسھا، بدءا بالواجبات ذات الطبیعة الاجتماعیة إن لم یكن ھو الحیاة 
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البیولوجیة مرورا بمجالات التربیة والعمل والإنتاج والدفاع والاتصال والخدمات 
  ).22.الخولي، مرجع سابق،ص( .كالترویح وأوقات الفراغ أو التقلید والمظاھر الاحتفالیة

بار أنھ المظلة أو على اعت" النشاط البدني " ولقد استخدم بعض العلماء تعبیر 
وأطر الثقافة البدنیة للإنسان، ویبرز  وأشكالالمجال الرئیسي المشتمل على ألوان 

النشاط بمنزلة نظام ، ) لارسون( من بین ھؤلاء العلماء ولقد اعتبر ،(Larson لارسون
  ).22. الخولي، ص( .رئیسي تندرج تحتھ كل الأنظمة الفرعیة الأخرى

میدان من میادبن التربیة عموما والتربیة البدنیة : بأنھكما عرفھ قاسم حسن حسین 
خصوصا ویعد عنصرا فعالا في إعداد الفرد من خلال تزویده بخبرات ومھارات حركیة 
تؤدي إلى توجیھ نموه البدني والنفسي والاجتماعي والخلقي للوجھة الإیجابیة لخدمة الفرد 

  ).65، ص 1990قاسم حسن حسین، ( نفسھ ومن خلالھ خدمة المجتمع
التدریب البدني ھو أحد واجبات التربیة البدنیة والموجھة للواجبات  : التدریب البدني -

العلمیة وتكوین الخبرات الحركیة ویعني الإعداد الكامل للبدن والنفس صوب تحقیق 
قاسم حسن مھدي ( :أفضل النتائج، وھناك عدة تعاریف یمكن حصرھا في النقاط التالیة

  ).07.،ص1987مود عبد االله الشاطي، المندلاوي، ح
  .ھو عملیة تربویة لأنھ عبارة عن وحدة من وحدات التعلیم والتربیة العامةو

  .عملیة منظمة للناشئین والمستویات الریاضیة العلیا وأیضا
 .وعملیة مستمرة وبالتالي فھي لا تقتصر على فترة محددة بل تستمر لسنین

التمرینات البدنیة " : ما یلي ،)موسى فھمي( یف الأستاذجاء في تعر: التمرینات البدنیة -
ھي الأوضاع والحركات البدنیة التي تشكل الجسم وتنمي مقدرتھ الحركیة والتي تؤدي 
لغرض تربوي، وذلك للوصول إلى أحسن قدرة ممكنة في الأداء بالنسبة للمیدان 

ق قواعد خاصة یراعي الریاضي والمھني والعمل في مجالات الحیاة المختلفة وتختار وف
، والمبادئ )طرق التدریس -التربیة  -الاجتماع  -علم النفس ( فیھا الأسس التربویة

سمیر ( )."الصحة البدنیة -علم الحركة  -التشریح  -علم وظائف الأعضاء ( العلمیة
  ).22.،ص1990وجدي أحمد، یوسف محمد مرسي، نبیل نجم الدین أحمد 

م أصبح مألوفا إلى حد كبیر في ظل تنامي المعالجات ھو مفھو: اللیاقة البدنیة -
الإعلامیة بمختلف وسائلھا وأدواتھا للریاضة في العصر الحدیث، ویمكن تعریف اللیاقة 
البدنیة بأنھا حالة نسبیة من الإعداد البدني تمكن الفرد من التكیف مع الواجبات البدنیة 

بقاء فائض من الطاقة البدنیة  لھ، مع داعي المطلوب أداؤھا بكفایة، دون تعب لا
  )..89أمین الخولي، مصدر سبق ذكره، ص( .لیستخدمھا الفرد وقت الفراغ

یستخدم : ویقول الدكتور أسامة كامل راتب في تعریفھ للیاقة البدنیة مایلي
مصطلح اللیاقة البدنیة عادة للدلالة على الحالة الصحیة والسعة الوظیفیة للطفل في أداء 

القوة العضلیة، والجلد العضلي والجلد الدوري التنفسي : تشمل مكوناتھعمل معین، و
  ).211.،ص1990، أسامة كامل راتب،( والمرونة

  : النشاط البدني الریاضي والضغوط النفسیة -5
وقد أیدت الدراسات في الطب والطب الریاضي العلاقة القویة بین ممارسة 

دیدة إلى أن ممارسة الریاضة تسھم في الریاضة والصحة الجسمیة وقد أشارة دراسات ع
تحسین الصحة العامة وتخفیض نسب السكر والكولیسترول وحامض الیوریك، وتساعد 
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في الوقایة من أمراض القلب والسمنة وضغط الدم والتھاب المفاصل وأمراض الدورة 
  .)American Academy,1984( .الدمویة،وأمراض التنفس

فس وعلم النفس الریاضي علاقة ممارسة الریاضة كما أیدت الدراسات في علم الن
بالصحة النفسیة والشعور بالسعادة والرضا عن الحیاة، فقد أشارت نتائج ھذه الدراسات 
إلى أن الأشخاص الذین یمارسون الریاضة أفضل من أقرانھم الذین لا یمارسونھا في 

واستنتج ، )Coluin et Blok,1994( الصحة النفسیة والشعور بالسعادة والرضا بالحیاة،
الباحثون من ذلك ان ممارسة الریاضة تنمي الصحة النفسیة، وتقوى مشاعر السعادة 

  .والرضا بالحیاة
، وزملائھ بدراستین أشارت نتائج إحداھما )Rejeski et al,1992( وقام رجیسكي

إلى أن الذین یمارسون الریاضة أفضل من الذین لا یمارسونھا في تحمل الإحباطات 
لضغوط النفسیة والاجتماعیة والتعامل مع الأزمات، وارجع الباحثون ھذه النتائج إلى وا

أن ممارسة الریاضة بانتظام یقوي الصحة العامة وینشط الجسم مما یرفع الروح المعنویة 
وینشط الأفكار التفاؤلیة والمشاعر الایجابیة، التي تقوي المناعة النفسیة لتحمل الإحباط 

  ).173.،ص2000إبراھیم مرسي،  كمال( .والضغوط
فالریاضة تعد من أھم الوسائل التي یعبر من خلالھا الناس من أعماق نفوسھم؛ 
عن المشاعر والأحاسیس والغرائز الفطریة الكامنة في نفس الإنسان، وتسھم التربیة 
البدنیة والریاضیة في تحقیق الذات وتطویر الفرد حتى یتمكن من تحقیق إمكانیاتھ 

  ).103.،ص2011جمال محمد على وآخرون، ( .عضواً متلائماً مع المجتمعویصبح 

  : الخلاصة
من خلال ھذا العرض الذي تم فیھ ذكر أھمیة الممارسة الریاضیة لدى الإنسان  

بشكل عام، فإننا نستشف من خلال الخبرات والدراسات التي قام بھا العدید من الباحثین 
تأكیده من طرف علماء التربیة البدنیة والریاضیة  في مجال علم النفس الریاضي وما تم

 المتخصصة كذلك من خلال ما أكدتھ الدراسات العلمیة، وسواء القدماء أو المعاصرین
فإننا یمكن أن نؤكد ما ذھب إلیھ ھؤلاء على أن النشاط البدني ، في ھذا المجال)المخبریة(

خاصة  كل الحیاة المعاصرةالریاضي یلعب دوراً كبیراً وھاماً في الوقایة من مشا
الضغوطات النفسیة وحالات القلق والتوترات المصاحبة للفرد بفعل التغیرات الحاصلة 

 وكذلك بما تمثلھ ھذه الاضطرابات من مخاطر على الفرد والمجتمع.في المجتمع
مؤسساتھ المختلفة، ومن ھنا ندرك أھمیة النشاط البدني الریاضي في علاج مختلف و

النفسیة والجسمیة وإصلاح بفعل الجانب الوقائي والعلاجي الذي یتمیز بھ الاضطرابات 
وھذا من أجل تحقیق التنمیة الشاملة لدي الفرد باعتباره ، ھذا النشاط الحیوي للإنسان

وتوفیر لھ أسباب السعادة من أجل  رأس المال البشري الذي یحتاج إلى الرعایة والتوجیھ
  .یععمارة الأرض وإسداء النفع للجم

  : قائمة المراجع
  : المراجع باللغة العربیة - أ

  .مصر. ، دار الفكر العربي، القاھرةالنمو الحركي، )1998( أسامة كامل راتب
، دار الفكر )الفلسفة -التاریخ  -المدخل ( أصول التربیة البدنیة والریاضیة، )1996( أمین أنور الخولي،

  .مصر جمھوریةالعربي، الطبعة الأولى، مدینة نصر، 
  .، دار الفكر اللبناني، بیروت، لبنانالریاضة لكل أفراد الأسرة، )1998( إیمان بیقاعي،

، مؤسسة فرانكلین للطباعة والنشر، الطبعة الثالثة، أسس التربیة البدنیة، )1964( ر،تشتشارلز بیو
  .نیویورك –القاھرة 
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، دار الفكر العربي، ي العصر الحدیثالریاضة والتربیة الریاضیة ف، )2011( جمال محمد على وآخرون،
  .القاھرة، مصر

  .، دار المسیرة، عمان، المملكة الأردنیة الھاشمیةالصحة النفسیة، )2009( سامر جمیل رضوان،
العروض والتمرینات واللیاقة ، )1990( سمیر وجدي أحمد، یوسف محمد مرسي، نبیل نجم الدین أحمد،

  .لتوزیع، الطبعة الأولى، لیبی، الدار الجماھریة للنشر والالبدنیة
  .، دار النشر للجامعات،القاھرة، مصرالسعادة وتنمیة الصحة النفسیة، )2000( كمال إبراھیم رضوان،

، دار الفكر العربي، أسس بناء برامج التربیة الریاضیة، )1990( محمد الحماحمي، أمین الخولي،
  .القاھرة، جمھوریة مصر العربیة

، مركز الكتاب مقدمة في علم نفس الریاضة، )2001( ان، مصطفى حسین باھي،محمد عبد الفتاح عن
 .للنشر،القاھرة

، القاھرة، مكتبة الأنجلو الصحة النفسیة في المجال الریاضي، )2002( مصطفى حسین باھي وآخرون،
 .المصریة،مصر

  : المؤتمرات والمواثیق الدولیة -)ب
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