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 اأنشطة البدنية والرياضية وذوي ااحتياجات اخاصة

 رؤية حول امفهوم واأهمية

 جامةة مستغام                                     د. بن زيدان حسن

 

 :                              املخص

اأنشطة البدنية والرياضية امكيفة متةددة ومتنوعة منها الربوية، الروحية والتنافسية  إن          
مكن مارستها لدى ميع فئات اجتمع،من الطفل إى الكهل وامسن، من السوي إى امةاق ومن 

هذه اأنشطة امريض إى الصحيح ، ومن الشخص الةادي إى الرياضي ذو امستوى الةالي.حيث 
البدنية والرياضية سلوكات يقوم بها الفرد من أجل الةمل،الرويح،الةاج أو الوقاية سواء كان 
خططا ها أو كانت عفوية، وما ا شك فيه أن مارستها ها تأثرات اجابية على صحة 

ات اخاصة وعليه الفرد)البدنية،النفسية، ااجتماعية،الةقلية،ااقتصادية(خاصة لدى امةاقن والفئ
على امختصن وامشاركن ي هذا اجال أن يةرفوا امفاهيم احقيقية لأنشطة البدنية والرياضية 
امكيفة وأهمية مارستها لدى هذه الفئة حيث يوجهوا أفراد اجتمع للمشاركة فيها من اجل حياة 

 .أفضل

ذوي ااحتياجات اخاصة  –الرياضة  –فة اأنشطة البدنية والرياضية امكي -الكلمات امفتاحية: 
 امفهوم واأهمية. –

Résumé : Les activités physique et sportive 

et les nécessiteux  spéciaux 

« vision autour du concept et de l’importance » 

          Les activités physique et sportive adaptées sont multiples  et 

variées tels que les cas pédagogique et concurrentiel ce que 

permet, en effet, de les pratiquer chez toute les catégories de la 

société en partant ; de l’enfant à l’adulte et encore les âgées , de 

la personne saine à l’handicapé, du malade à celui de bonne santé, 
de l’individu normal au sportif possèdent un niveau supérieur. 
Donc, ces activités physique et sportive sont des comportements 

accomplis par l’individu pour le travail, le soin ou la prévention qui 
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sont programmées ou effectuées de manière spontanée. A vrai 

dire, cette pratique possède évidement des influence positives pour 

santé de l’individu (physique, psychique, sociale, mental, 
économique) particulièrement chez les handicapés et les 

catégories spéciales c’est ainsi que les spécialistes et les 
participants, dans ce domaine, doivent connaître les vrais concepts 

appartenant aux activité physique et sportive adaptées et 

l’importance de leur pratique chez cette catégorie d’où  les gens de 

la société sont orientés à y participer pour une vie meilleure. 

Mots clés : activités physique et sportive adaptées , sport ,  les 

nécessiteux  spéciaux ,le concept et de l’importance 

ختلف أفراد الفئات أصبحت حضارة اأمم تقاس اليوم مقدار ما تسديه من رعاية ممقـدمة:
ااجتماعية، واجزائر من بن الدول الي أولت اهتماماتها بالنشاط البدني والرياضي على ميع 
امستويات، حيث أدرجت خصص النشاط البدني امكيف ي مةاهد الربية البدنية والرياضية على 

الذي يشمل مقاييس مستوى بةض اجامةات والي تشمل التكوين بنوعيه النظري والتطبيقي و
نظرية وتربصات تطبيقية بهدف التكوين وإعداد اإطارات ذات الكفاءة للةمل ي جال 
التخصص.والكثر من أفراد اجتمع ليست هم رؤية واضحة حول التخصص،وعليه وجب إعطاء 

ط امفهوم الصحيح للنشاط البدني الرياضي امكيف والوقوف على الوجه الصحيح واحقيقي للنشا
وعلى امختصن وامشاركن ي هذا اجال أن يةرفوا أهمية الرياضي وأهميته للفئات اخاصة.

مارسة اأنشطة البدنية والرياضية لدى ذوي ااحتياجات اخاصة حيث يوجهوا أفراد اجتمع 
ومةرفة  أهمية مارسة اأنشطة البدنية والرياضية لذوي للمشاركة فيها من اجل حياة أفضل.

 ما يلي: ااحتياجات اخاصة م التطرق ي امقالة إى

 و نتةرف من خاله على ذوي ااحتياجات اخاصة )امةاقون والفئات اخاصة(.  امبحث اأول: -

ونستكشف من خاله اأنشطة البدنية والرياضية تةريفاتها وأشكاها اموجهة  امبحث الثاني: -
 هذه الفئة.

ونقف من خاله على أهمية مارسة اأنشطة البدنية والرياضية امكيفة ي حياة   امبحث الثالث -
 ذوي ااحتياجات اخاصة من عدة نواحي بدنية،تربوية،نفسية واجتماعية.

 :ذوي ااحتياجات اخاصة )امةاقون والفئات اخاصة( -امبحث اأول
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ونوا ي وضةية قصور بدني أو حسي فئة من اجتمع قدر هم أن يكذوي ااحتياجات اخاصة: -2
أو ذهي بفةل إصابات وراثية أو مكتسبة، ما جةلهم و بنسب متفاوتة عاجزين على القيام باأعمال 

 اليومية بدون ااعتماد على الغر.إنهم ذوي اإعاقة والفئات اخاصة وتشمل ما يلي:

ب يةيق حركته ونشاطه هو الشخص الذي يةاني درجة من الةجز أو سبامةاق حركيا :-2-2
نتيجة خلل أو مرض أصاب عضاته أو مفاصله أو عظامه بطريقة حد من وظيفته الةادية،وبالتالي 

 تؤثر على الةملية التةليمية ومارسة حياته بصورة طبيةية.

 وتشمل فئة ذوي اإعاقة احركية على : 

لوبة من ذلك الةضو،ويةي التوقف هو عدم قدرة الفرد على أداء احركات اإرادية امطالشلل: -2
الشلل امخي أو  امستديم أو امؤقت لوظيفة الةضو كما قد يكون كليا أو جزئيا.وهو أنواع

 .2الدماغي،الشلل النصفي السفلي، الشلل الرباعي، شلل اأطفال

عثمان لبيب فراج: برامج رعاية وتأهيل اأطفال ذوي ااحتياجات اخاصة.منشور مجلة  -2
 .20، ص 1444، 1الطفولة والتنمية، ع

اضطراب عصي عضلي تظهر أعراضه تدرجيا على شكل ضةف الةضات  الوهن الةضلي: -1
 اإرادية وشةور بالتةب الشديد.

اضطراب وراثي حدث فيه تلف وتدهور مضطرد ي الةضات اهيكلية  احثل الةضلي: -3
 1باجسم

سم اإنسان وذلك للحفاظ على حياة الفرد نتيجة إصابة ي : هو إزالة جزء أو طرف من جالبر -0
 حادث

أو غرغرينة تشوه خلقي أو أورام ويتم ذلك عن طريق اجراحة ) بر طرف علوي / سفلي / ختلط 
.)2 

هي تغير بالزيادة أو النقص ي شكل عضو من أعضاء اجسم كله أو ااحرافات القوامية:  -1
الطبيةي امسلم به تشرحيا ما قد ينتج عنه تغير ي عاقة هذا  جزء منه واحرافه عن الوضع
 الةضو بسائر اأعضاء اأخرى.

ومن ااحرافات القوامية:استدارة الكتفن،احرافات الةمود الفقري،احراف الطرفن 
 ...3الزائد،احراف القدمن
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 ونذكر منهااأمراض امزمنة:  -8

يصاب عدد كبر من الناس بأمراض القلب واأوعية الدموية حيث يؤثر ذلك  مرضى القلب:-أ
على حياة الفرد وتتةدد أمراض القلب كما تتباين درجة خطورتها ومنها ما يسبب خطورة كلية أو 
نسبية بالنسبة مرض القلب.منها ارتفاع ضغط الدم؛أمراض القلب اخلقية؛ أمراض الشراين 

 4الروماتيزمية.الطرفية؛ أمراض القلب 

هو حالة مرضية مزمنة تنتج عن خلل ي عملية التمثيل الغذائي للمواد مرضى السكر:  -ب
السكرية والنشوية وذلك لوجود نقص ي عمل هرمون اأنسولن أو عدم فاعلية أو زيادة الةوامل 

والدهون الي تضاد مفةوله ما يرتب عليه حدوث تغرات ي أيض الكربوهيدرات والروتينات 
وينةكس ذلك على أعضاء وأنسجة اجسم خاصة الةن والقلب والشراين واأعصاب الطرفية 

 5والكلى.

لةل السبب الرئيسي ي زيادة وزن اجسم يرجع إى أن اأطفال يأكلون مواد غذائية السمنة: -ج
كثر من ذات سةرات حرارية عالية بكميات كبرة دون نظام ما يةطي اجسم سةرات حرارية أ

حاجاته ويؤدي إى اختزان تلك السةرات احرارية الزائدة عن حاجة اجسم وتراكمها، وبالطبع 
 يؤدي ذلك امخزون إى السمنة.

 .6لإناث 34للذكور و  14وهي زيادة نسبة الدهون ي اجسم عن 

ت هي فئا 3هم اأشخاص الذين لديهم ضيق وصةوبات ي عملية التنفس وتوجد مرضى الربو:  -د
 البسيط ؛ امتوسط ؛ الشديد .

ي هذا امرض يولد الطفل بأطراف حنية أو ملوية أو بةظام مكسورة  مرض هشاشة الةظام : -هـ
) أو انه قد يبدو سليما عند الوادة ثم تأخذ الةظام بالتكسر فيما بةد( وقد يبدأ الطفل بامشي ي 

 ما يقارب السن 

 

مناهج وأساليب التدريس ي الربية اخاصة.دار الفكر مال اخطيب، منى احديدي: -2
 .23،ص1443الةربي،عمان،

 .121،ص 2336عمر عفيفي: الربية البدنية للمةوقن. دار حراء، القاهرة،  -1
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طه سةد علي ، امد أبو الليل: الربية البدنية والرياضية لذوي ااحتياجات اخاصة.مكتبة  -3
 .331ص ،1441الفاح للنشر، الكويت،

حلمي إبراهيم، ليلى السيد فرحات: الربية البدنية والرويح للمةاقن، سبق ذكره، ص  -0
263. 

1-Alain .V & Autres: Enseigner et animer les APA. Ed revue EPS ,n 

55, Paris, 2001, p65. 

 .61اأردن، صامد موسى عادل: اللياقة البدنية امرتبطة بالصحة. اجامةة اهامية،  -8

الطبيةية، ولكن التشوهات امتزايدة نتيجة تكسر الةظام رما عجلت ي جةل امشي 
 2مستحيا.حيث تستخدم اجراحة لتقويم وتقوية عظام الساقن.

: شخص طبيةي ا ختلف عن اأفراد اأسوياء ي شيء سوى انه يفقد وعيه مريض الصرع -و
لذلك ي  ليل من الساعات ي الشهر أو على فرات متباعدةلبضع ثواني أو دقائق وقد تصل إى ق

نوبات صرعية كبرة  -نوبات صرعية خفيفة  -قدرته الةمل والةطاء واإنتاج واإبداع ، وتوجد:
 1نوبات صرعية نفس حركية. -

 هو الفرد الذي فقد كليا أو جزئيا واحدة من احواس السمةية أو البصرية.امةاق حسيا:  -2-1

: وتشمل الصم البكم وهم الفاقدون حاسة السمع والكام كليا. وضةاف عاقة السمةيةاإ -2
 السمع: الذين لديهم بةض بقايا السمع حيث يتم استةمال امةينات السمةية.

: وتشمل الكفيف وهو الشخص غر القادر على رؤية الضوء والذي يتلقى اإعاقة البصرية -1
دون البصر ويتم ذلك باستخدام طريقة برايل ) مس احروف تةليمه من خال احواس اأخرى 

البارزة ( وضةيف البصر هو الشخص الذي يتم تةليمه من خال حاسة البصر ولكن باستخدام 
أجهزة مساعدة ي اإبصار، وقد يستطيةون مييز النور من الظام.أو بةض األوان بصةوبة وا 

 3لاختبارات الطبيةمرا وفقا  8/84تتةدى درجة إبصارهم عن 

حالة من التوقف الذهي أو أداء وظيفي دون امتوسط مع امةاق عقليا )امتخلف عقليا(:  -3 -2
 ظهور أشكال من القصور ي السلوك التكيفي. وتكون احاات كالتالي:

 0خلف عقلي غر حدد. –خلف عقلي شديد  –خلف عقلي متوسط  –خلف عقلي بسيط  -
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انه شخص غر مريض وإما لديه نقص ي قدراته الةقلية وحتاج إى تنمية ويةرف كذلك  
 1ادراكاته امختلفة.

يةرف التوحدي على انه ذلك الطفل الذي تظهر لديه امظاهر اأساسية التالية التوحد:  -2-0
 شهرا(:38قبل )

امتةلمة أو القدرة على اإخفاق ي تنمية القدرة على الكام والتحدث اموجود أصا أو القدرة  -
 استخدام ما تةلمه للتواصل الطبيةي مع اآخرين.

 اانطواء واانةزال وعدم القدرة على تكوين عاقات واقةية مع اآخرين. -

  8وجود سلوكيات مطية غر هادفة متكررة ا بشكل واضح. -

بطريقة غر منتظمة هي حالة مو القدرات الةقلية صةوبات التةلم والتأخر الدراسي: -1 -2
يشر إى الطفل ذي الذكاء امتوسط اأول  والي تتمثل الةجز ي تةلم اللغة والقراءة والكتابة.حيث

 أو فوق امتوسط والذي

 

ماجدة السيد عبيد: تةليم اأطفال ذوي احاجات اخاصة.دار صفاء للنشر والتوزيع،  -2 
 .102، ص1444اأردن،

السيد فرحات: الربية الرياضية والرويح للمةاقن. سبق ذكره، ص حلمي إبراهيم ، ليلى  -1
232. 

مروان عبد اجيد : اموسوعة الرياضية متحدي اإعاقة. دار الثقافة للنشر  -3
 .211-201، ص 1441والتوزيع،اأردن،

 .81، ص 2331حروس الشناوي : التخلف الةقلي.دار غريب للطباعة والنشر، القاهرة،  -0

5- Ministère de la jeunesse et des sports :Sports  adaptés .France, 

page 02. 

حصبة بنت عبد اه آل الشيخ: اموهبة واإبداع لدى طاب الربية اخاصة. اإدارة الةامة  -8
 .624،ص1424للربية اخاصة، مركز دراسات وحوث امةوقن،
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هذا ااخفاض غر مرتبط باإعاقة الةقلية أو يةاني من اخفاض ي مستوى حصيله الدراسي و
فهو مرتبط بقصور أو اخفاض نسبة الذكاء حيث تقع نسبة  الثاني اجسمية أو احسية أما

التمييز والتخيل  –)اإدراك درجة، وهذا يؤثر على الةمليات الةقلية امختلفة 34 – 13ذكائهم بن 
 الذاكرة(.–التفكر ااستنتاجي –

تلك ااضطرابات امتةلقة باللغة نفسها من حيث زمن ظهورها أو اضطرابات اللغة:  -8 -2
تأخرها أو سوء تركيبها من حيث مةناها وقواعدها أو صةوبة قراءتها أو كتابتها ) تبديل 
احروف، اإضافة، احذف، التشويه، تأخر ظهور اللغة، صةوبة التةبر والتذكر، صةوبة 

 2ت الصوت..(القراءة، اضطرابا

سنة.حيث ختلف التقدم من  84والذين تتجاوز أعمارهم امسنون )كبار السن(:  -1 -2
 وا يبدو عليه الةجز. 64بينما من يكون ي سن  14شخص إى آخر فهناك من يبدأ عجزه ي سن 

؛ نقص إن التقدم ي الةجز يةتمد على بطء الةمليات الفسيولوجية؛ عطل ي عمليات اأجهزة البدنية
 1ي ااحتياطي الفسيولوجي؛ تغر ي تركيب اخايا واأنسجة واأعضاء.

 مثل أشكاا من السلوكات اانفةالية غر الةاديةامشكات النفسية وااجتماعية: -6 -2
صاحبها يستطيع أن يراعي نفسه بالرغم من عدم قدرته على التاؤم مع اجتمع الذي من حوله، 

ت امشكات النفسية/الةقلية قد يكون من الصةب على الشخص أن يراعي ولكن ي بةض حاا
 نفسه فقد حتاج إى رعاية من الغر.

وأهم مشكلة اجتماعية هي احراف اأحداث وسبب ذلك يةود إى عطل ي الشخصية يؤدي إى 
الةطل  –تذبذب امزاج  –ضةف ي ضبط النفس الذي يؤدي إى مشكات اجتماعية )اإدمان

البقاء خارج البيت إى وقت  –امشاجرة –اهروب –امشي أثناء النوم  –القلق –اانسحاب –النومي
 3 متأخر من الليل(

 اأمراض النفسية:  -3 -2

تطلق على كل من يةجز عن التكيف مع اجتمع والتأقلم مع من حوله ومن امريض النفسي:  -أ 
 قد خلق أو يبدع أو ينتج ويكافح ي الوصول إى غايته. خال ذلك يتأم ويةاني.وأثناء تلك امةاناة

فهو من أصيب باضطرابات ي التفكر والسلوك والوجدان واإدراك ما  امريض الةقلي: -ب 
 أدى إى تدهور شخصيته وتغيرها، وأصبحت تؤثر عليه وعلى أسرته وعلى اجتمع.
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ية الناس والكل يةلم أن هناك فروقا هو سلوك مغاير عن سلوك غالبالسلوك غر السوي:  -ج 
فردية بن اأفراد ي اأطوال واأوزان وحدة اإبصار ودرجة الذكاء والةديد من السمات والقدرات 
واخصائص سواء بدنية أو نفسية أو اجتماعية ... واإنسان غر السوي هو الذي ختلف عن امتوسط 

 0تفاوتة.ي تلك اخصائص ويوجد هذا ااختاف بدرجات م

 امبحث الثاني: اأنشطة البدنية والرياضية 

تةرف أنها جموعة من احركات يقوم بها جسم اإنسان بواسطة  اأنشطة البدنية والرياضية:
اجهاز الةضلي الذي يؤدي إى صرف طاقة تتجاوز الطاقة امصروفة أثناء الراحة ويدخل ضمن هذا 

 التةريف ميع اأنشطة

 .342اأطفال ذوي احاجات اخاصة. سبق ذكره، ص  عبيد : تةليم  ماجدة السيد -2

حلمي إبراهيم ، ليلى السيد فرحات: الربية الرياضية والرويح للمةاقن. سبق ذكره ،  -1-0
 .133 -146ص

 .13ماجدة السيد عبيد: تةليم ذوي احاجات اخاصة . سبق ذكره، ص  -3

البدني هو سلوك يؤديه الفرد بغرض الةمل أو الرويح أو الةاج أو البدنية احياتية، وعليه فالنشاط 
  .2الوقاية كما يشمل ميع أنشطة اللياقة البدنية واأنشطة الرياضية

هي جزءا هاما من الربية الةامة، تةمل على حسن النمو البدني واللياقة الةامة والصحة، كما أنها 
ختلف بن اأسوياء والفئات اخاصة إا ي بةض القواعد تساعد على الرويح حيث أن اأهداف ا 

واأسس والتنظيم واموازنة وبن الةجز.وتةرف أنها عبارة عن جموعة من الرامج امتطورة وامتنوعة 
من اأنشطة واألةاب الرياضية الي تتناسب مع قدرات اأفراد من اأسوياء وذوي ااحتياجات 

إشباع رغباتهم ي مارسة أنشطة رياضية تةود عليهم بالنفع وتسهم ي اخاصة حيث يتمكنون من 
  .استغال قدراتهم

وكذلك هي برنامج تطويري متنوع من اأنشطة واألةاب والرياضات واإيقاعات امناسبة ميول 
وقدرات اأفراد الذين لديهم قصور ي قدراتهم حيث ا مكنهم امشاركة بصورة آمنة وناجحة ي 

نية أنشطة برامج اأنشطة البدنية والرياضية لغر امةاقن. ولذا نرى شكلن من اأنشطة البد
 والرياضية 
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وهي تهدف إى تنمية وتطوير اللياقة البدنية واحركية  اأنشطة البدنية والرياضية التنموية:-2
 للفرد حيث تكون متدرجة ومتقنة وفقا احتياجات كل فرد.

والي ختص بالتمرينات البدنية والي تؤدي إى احد من  اأنشطة البدنية والرياضية الوقائية: -1
 واإعاقات حتى ا تزداد سوءا. والوقاية من مضاعفات قد حدث استمرار اإعاقة.اأمراض 

 1وتؤدى الرامج امةدلة ي امستشفيات وامراكز اخاصة وامدارس.

 تصنيف اأنشطة البدنية والرياضية امكيفة: -1-1

ة لذوى حيث تةد مارسة الرياضاأنشطة البدنية والرياضية الةاجية )ااستشفائية(:-2
ااحتياجات اخاصة احد وسائل الةاج حيث تؤدى على هيئة مرينات عاجية كإحدى طرق الةاج 
الطبيةي الي تسهم ي تأهيل ذوي احاجات اخاصة إضافة إى امتدادها ما بةد اجراحة واجبس 
)الكسور، مصابي الةمود الفقري والنخاع الشوكي كالشلل( وتوجد ي مراكز التأهيل 

 مستشفيات.وا

تةمل على تنمية اجانب الروحي الذي يةتر غاية .وهي اأنشطة البدنية والرياضية الروحية:  -1
وسيلة ناجحة للرويح النفسي لأفراد اأسوياء وذوي احاجات اخاصة حيث تكسبهم خرات 

 تساعدهم على التمتع باحياة ) تستخدم الةاب هادئة(.

لأفراد وهي الي مكن تطبيقها داخل امدارس  :والرياضية امدرسيةاأنشطة البدنية  -3
أو ي مدارس و مراكز الرعاية اخاصة و خصّ  ،3اأسوياء من امرحلة اابتدائية إى امرحلة الثانوية

 جتمع  الفئات اخاصة.

لكفاءة البدنية تهدف إى اارتقاء مستوى اللياقة وااأنشطة البدنية والرياضية التنافسية:  -0
 0حيث أنها تةتمد على التدريب الةلمي السليم واالتزام بالقوانن اخاصة باأداء.

وامرض.حاضرة ي فسيولوجيا اجهد  الصحة ي البدني اهزاع:النشاط حمد بن هزاع-2
 .1443البدني،جامةة املك سةود، الرياض، 

ياضية والرويح للمةاقن. سبق ذكره ، ص حلمي إبراهيم ، ليلى السيد فرحات: الربية الر-1
06.  

عز الدين قطايفي: حاضرة حول اأنشطة الرياضية وتأهيل ذوي ااحتياجات اخاصة. كلية -3
 .41،ص1448الربية البدنية والرياضية، الرياض،
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4-H . Bensahel :L’enfant et la pratique sportive. Masson, 
paris,1998.p24. 

 مارسة اأنشطة الرياضية لذوي ااحتياجات اخاصة:أهمية  -3

جمع الةلماء على اختاف خصصاتهم ي علم البيولوجيا والنفس وااجتماع بان اأنشطة          
الرياضية هامة عموما لأسوياء وللفئات اخاصة بالذات وذلك أهمية هذه اأنشطة بيولوجيا ونفسيا 

 جزاء اآتية:واجتماعيا كما هو موضح ي اأ

  :اأهمية البيولوجية -2 -3

أن  Corbin & Lindseyيؤكد علماء فسيولوجيا احركة مثل كوربن ولندزي            
النشاط البدني والرياضي يساعد على إمام امتطلبات اليومية بدون تةب، ومكن القول بان هذه 

ة، هذا أصبحت مادة الربية القاعدة تشمل كل من الشخص السوي والشخص ذو احاجة اخاص
الرياضية مادة أساسية ي مةظم مدارس الةام ي كل من امرحلة اابتدائية حتى الثانوية، هذا 
ويشجع علماء فسيولوجيا احركة البالغن وكبار السن على إعطاء النشاط الرياضي مكانته ي 

 دنية والصحة الشخصية.حياتهم اليومية كضمان لإبقاء على مستوى عال من اللياقة الب

: ا يوجد مستوى واحد للياقة البدنية حيث أنها ختلف حسب السن واجنس اللياقة البدنية -2
الطرف اأول  –وامستوى الصحي الةام للشخص، حيث يتفق خراء اللياقة البدنية أن هناك طرفن 

اللياقة البدنية حول  . وتدور*مهم للرياضي والطرف الثاني مهم للشخص الةادي والشخص اخاص
 مسة حاور:

: وهي القدرة على أداء احركة على مستوى عال بةض الشيء أثناء اللياقة الةضلية والدورية -أ
 فرة وجيزة يتم فيها توصيل اأكسجن إى ختلف أحاء اجسم.

 : القدرة على حريك مفاصل اجسم وعضاته إى أقصى مدى مكن.امرونة -ب

 القدرة على التحرك بدون تةب لفرة حددة من الوقت.التحمل:  -ج

 : القدرة على إخراج بةض القوى ضد قدر مةن من امقاومة.القوة -د

 من وزن اجسم.  % 11: جب أا يزيد نسبة الدهون ي اجسم عن تركيب اجسم -ه

)امدرس،امدرب(  : هناك ثاثة مبادئ جب أن يراعيها امربي الرياضيمبادئ اللياقة البدنية -1
 للخواص عند إعداد برنامج اللياقة البدنية:
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: هذا امبدأ يتم إذا ما زاد ما يقوم به اجسم فوق امستوى الةادي مثا امشي مدة احمل الزائد: أوا
 ساعة ونصف بدا من ساعة.

امشي أسرع مدة يزداد مل التمرين ووقته مثا  –: كلما حسنت القدرة على اأداء ثانيا: التقدم
 ساعة بدا من نصف ساعة.

: استخدام عضات ومفاصل مةينة أغراض مةينة )الغرض من امشي هو تقوية التخصص ثالثا:
 2عضات الرجلن وتنشيط الدورة الدموية(.

 *الشخص اخاص )اخواص( هو الشخص الذي ينتمي إى فئة امةاقن والفئات اخاصة

األةاب الرياضية للمةوقن.دار الفكر للطباعة والنشر مروان عبد اجيد: -2
 .248-241،ص 2338والتوزيع،اأردن،

: تةرف بأنها القدرة احيوية للجسم وليست جرد اخلو من اأمراض، الصحة الشخصية -3
والصحة الشخصية مرتبطة ارتباطا كبرا باللياقة البدنية وهذه بةض احاور الي تدور حول 

 صية.الصحة الشخ

: إن ااشراك ي اأنشطة البدنية والرياضية تساعد على الصحة الشخصية والدورة الدموية -أ
اإقال من ارتفاع ضغط الدم امةروف بأنه القاتل الصامت الذي ليست له أعراض ظاهرية، لذلك 

 الدم قد تؤدي احاات امتقدمة إى اموت السريع، إضافة إى اإقال من مستوى الغلوكوز ي
واحتمال التةرض مرض السكر مستقبا. وتساعد هذه اأنشطة على اإقال من كمية دهن 

 اجسم وعلى ااحراق الداخلي ما يقلل من السمنة مستقبا.

: تساعد اأنشطة احركية على زيادة الكم الةظمي الصحة الشخصية وتركيب الةظام -ب
ي ي ااضمحال )الضةف( ي الةقد الثالث من الةمر وعلى تقوية الةظام نفسها.يبدأ الكم الةظم

 ويستمر حتى  النهاية.

ولكن ااشراك ي اأنشطة الرياضية يساعد ي اإقال من هذا ااضمحال وامشكلة الكبرة 
الي تواجه كبر السن )امسنون( هي سهولة كسر الةظام وينطبق على الشخص اخاص الذي م 

 سنوات اأوى ي حياته.يتحرك كثرا أثناء ال

يبن علماء فسيولوجيا احركة أن ااشراك ي اأنشطة  الصحة الشخصية وااكتئاب: -ج
الرياضية تساعد على اإقال من ااكتئاب وهي حالة نفسية وكثرا ما تتواجد ي اأشخاص 
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ةانون من الذين يةانون من ضغوط مثل ضغوط الةمل أو ضغط اجتماعي، ولدى اأشخاص الذين ي
عدم القدرة على إمام مهماتهم، وهذا ينطبق أيضا على اأسوياء والفئات اخاصة الذين قد يةانون 

 من عدة احباطات ي اليوم الةادي.

 :اأهمية النفسية -3-1

اهتمت الةديد من مدارس علم النفس باحاجات النفسية للفرد مثل مدرسة التحليل النفسي   
السلوكية )جون واطسن(، مدرسة اجشتالت، مدرسة الةاج الواقةي  )سيجموند فريد(، مدرسة

)وليام جاسر(، مدرسة الذات )ماسلو( حيث نرى أن نظرية ماسلو تقوم على أساس أن إشباع 
احاجات النفسية جب أن يبدأ بإشباع احاجات الفسيولوجية اأساسية أوا ثم يتم إشباع احاجات 

 ن مر الشخص على اخطوات اآتية:النفسية اأخرى لذلك جب أ

مكن القول بان اأنشطة الرياضية للشخص السوي والشخص  احاجات الفسيولوجية:-2
اخاص ا تشبع بطريقة مباشرة كل احاجات الفسيولوجية مثا اجوع والةطش واجنس ا يتم 

ة تساعد اإفرازات إشباعهم بالتدريب الرياضي والةمل الةضلي ولكن من الواضح أن هذه اأنشط
البدنية وينشط اجسم إى درجة تساعد ي رفع مستوى اللياقة والبدنية الي تساعد على النوم 

 .وااسرخاء بسهولة

: هناك عاقة مباشرة إى حد ما بن احاجة إى اأمن والسامة احاجة إى اأمن والسامة -1
ي يستطيع أداء عمله بسهولة ما حقق الشةور وااشراك ي اأنشطة الرياضية مثا الشخص القو

 باأمن والسامة والشخص القوي يستطيع أن يواجه حاات الطوارئ باستةداد أفضل.

: توجد عدة دراسات أثبتت أن اانتماء قد يتم عن طريق اأنشطة الرياضية احاجة إى اانتماء -3
  Orthener Mauciniماسيي لكل من الشخص السوي و الشخص اخاص وقد تةرض اورثنر 

 الفوائد الي تةود من ااشراك ي اأنشطة الرياضية على التضامن الةائلي.

باستةراض امواقف  Williamsو وليمز    Haggard: قام هاجارد احاجة إى إثبات الذات -0
قف هذا الي حاول فيها الشخص السوي واخاص إى إثبات ذاته، واستنتج الباحثان أن أحسن مو

اإثبات هو الذي خلو من الةقبات والةوائق الي قد توجد ي عاقات الةمل والةاقات اأسرية هو 
 اأنشطة الرياضية الروحية إثبات الذات.

: إن حقيق الذات هو الغاية الةليا لإنسان، وامقصود بتحقيق الذات احاجة إى حقيق الذات -1
اخاص يصل إى مستوى عال من الرضا النفسي ا يتخلله أي انةدام هو أن الشخص سواء السوي أو 
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قوي ي احاجات النفسية أو الشةور باأمن واانتماء إى جانب إثبات ذات قوي وما ا شك فيه أن 
 اأنشطة الرياضية مثل جاا هاما مكن للشخص أن يستطيع فيه حقيق ذاته.

 الفوائد::  من بن اأهمية الربوية -3-3

: تساهم اأنشطة الرياضية على ااستمتاع بالنشاط مع اكتساب مهارات جديدة تةلم امهارات -2
 مكن استخدامها مستقبا ومن الواضح أن امهارات تنةكس ي سلوك جيد.

: هناك نقاط مةينة يتةلمها الشخص أثناء ااشراك ي اأنشطة الرياضية تقوية الذاكرة -1
فةال على الذاكرة،حيث أن الكثر من امةلومات الي تكرر أثناء اممارسة جد يكون ها أثر 

 مكانا ي امخ ويتم اسرجاع امةلومات من امخ عند احاجة إليها وأثناء مدار احياة اليومية.

: هناك مةلومات حقيقية حتاج الشخص السوي وامةاق إى التمكن منها تةلم حقائق امةلومات -3
سافات وااجاهات واأوقات )الزمن( وخزن هذه امةلومات ي امخ لتسرجع عند احاجة مثل ام

 إليها.

: إن اكتساب مةلومات وخرات عن طريق اأنشطة الرياضية يساعد الشخص اكتساب القيم -0
على اكتساب قيم جديدة اجابية على سبيل امثال القيمة ااجتماعية عند رؤية اجتمع 

 2قيمة السياسية ي توحيد امدن وغرها إى جتمع واحد.حوله،وال

 :اأهمية ااجتماعية -3-0

تقع اأهمية ااجتماعية لأنشطة الرياضية سواء للشخص السوي أو اخاص ي أنها حقق غرضن   
أساسين للمجتمع الذي يةيش فيه هذا الشخص. الغرض اأول هو التطبيع ااجتماعي والغرض 

 تثبيت القيم ااجتماعية. الثاني هو 

: عندما يولد الطفل حايدا اجتماعيا مةنى انه ا ينتمي إى اجتمع الذي التطبيع ااجتماعي -2
ولد فيه حتى تتم عملية تطبيةه اجتماعيا وتأخذ هذه الةملية وقتا طويا مع أنها تبدأ منذ الوادة 

ظاما بدأ يظهر ي اجتمةات وله أثر كبر مباشرة. ويؤكد الكثر من علماء ااجتماع أن هناك ن
 على التطبيع ااجتماعي، مي بامساحة 

حلمي إبراهيم ، ليلى السيد فرحات: الربية الرياضية والرويح للمةاقن. سبق ذكره ، ص  -2
82-12 
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وهذه الكلمة تةي أن هذا النظام يشكل النشاط احر لإنسان مثل اأنشطة الرياضية والرويح 
السياحة وااحتفاات وغرها من اأنشطة الي تكاد تكون مفروضة على الشخص وا يكتسب و

منها، ويؤكد البةض أنها امتداد للةب الذي يسود الطفولة.ولكن امساحة تنطبق على البالغن 
 وكبار السن.

لذلك سنة  23: يكتسب الشخص الةادات الرياضية قبل سن التطبيع حو اأنشطة الرياضية -1
فانه من امهم أن يبدأ الوالدين وامدرسة وكذلك امؤسسات الشبانية بااهتمام بتةريض الناشئن ي 
سن صغرة إى اأنشطة الرياضية امختلفة، وقد أثبتت الدراسات أن الطفل غر الناشط رياضيا 

 وتروحيا ا يصبح ناشطا رياضيا وتروحيا بةد انتهاء مرحلة موه.

ويقصد بامنظمات ااجتماعية أندية الشباب والرياضة  وامنظمات ااجتماعية: التطبيع -3
وماعات اهواة إى جانب اجامةة وامدارس وغرها من امنظمات الي يقصدها الشباب بصفة 
مستمرة، وعليه نقول أن هذه امنظمات تلةب دورا هاما ي تطبيع الناشئ اجتماعيا ورياضيا 

م هذه امنظمات هي امدرسة حيث يقضي الناشئ فيها وقتا طويا لذلك جب وتروحيا، ولةل أه
 ااهتمام باأنشطة الرياضية امدرسية إى جانب اهوايات اأخرى.

: اأنظمة ااجتماعية مثل النظام اأسري، النظام الربوي، التطبيع واأنظمة ااجتماعية -0
لسياسي. حيث تةد اأسرة الركيزة اأوى ي البناية النظام الديي، النظام ااقتصادي والنظام ا

ااجتماعية وأثرها واضح ي جدا ي التطبيع ااجتماعي عموما وخاصة ي أثره على ااشراك ي  
اأنشطة الرياضية. أما النظام الربوي يةمل على إعداد الفرد للحياة عموما مستقبليا لذلك تةمل 

أن يشرك الناشئ ي أنشطة ليست ها اتصال مباشر مستقبله اأنظمة الربوية احديثة على 
 كةامل أو موظف بل كانسان على أبواب القرن الواحد وعشرين.

وحدد النظام الديي ما هو مقبول وما هو مرفوض كنشاط رياضي إا أن مةظم اأنظمة الدينية 
نوعية النشاط وكيفيته، هذا  توافق على ااشراك ي اأنشطة الرياضية والروحية إى أن حدد

 على القائد سواء لأسوياء أو اخواص أن يضع ي اعتباره احدود الدينية للمجموعة الي يةمل فيها.

: إن الةاقة بن الرياضة والرويح من جانب والتطبيع اأنشطة الرياضية والتطبيع ااجتماعي -1
نشطة الرياضية تؤثر على التطبيع ااجتماعي مثلما ااجتماعي من اجانب اأخر ثنائية، مةنى أن اأ

يؤثر التطبيع عليها. هناك مثا ادوار أنشطة رياضية تساعد على التطبيع ااجتماعي ، مثا إن م 
اختيار شخص كرئيس أو كقائد للفريق الرياضي فان الدور الذي يلةبه ي اميدان يساعده على 

  التطبيع ااجتماعي كرئيس جموعة ما.
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 :اأهمية ااقتصادية -3-1

تتوقف اأهمية لأنشطة الرياضية عموما على النشاط ااقتصادي امتبع ي اجتمع. حيث          
أصبح التقدم الرياضي مظهرا لتقدم نظامها فوق النظام امتبع وجاء هذا على حسب توسيع القاعدة 

وإمكانيات هذه اأنشطة على امستوى  اأساسية لأنشطة الرياضية الي تدعو إى توفر مويل
اأدنى أوا. وعلى هذا اأساس مكن بناء هيكل رياضي قوي ينتج رياضين دولين وهذا ينطبق 

 على الشخص السوي و الشخص اخاص.

هناك عدة وسائل للتمويل الي مكن استخدامها لتدعيم ما تقوم به  وسائل التمويل الذاتي: -2
 اجمةيات الرياضية.

وهي وسيلة فةالة للحصول على مويل لفرات ختلفة وحتاج هذه احملة إى  ملة مع امال: -أ
رأمال حيث يقوم بها متخصصون أحيانا الذين يتصلون بالقادرين على الترع للمنظمات واجمةيات 

 الرياضية .

مثا رعاية  –خل ما : تستخدم عندما يتوى شخص ما أو هيئة ما رعاية حدث ما نظر دالرعاية -ب
دورة رياضية تكون حت رعاية شركة أدوات رياضية مقابل السماح ها بةرض منتجاتها أثناء فرة 

 امنافسة.

مكن أن يسمح اإعان عن اأدوات الرياضية إثناء امنافسات الرياضية ي نظر  اإعان: -ج
ت ي اماعب أو على مابس امتنافسن مبلغ يدفع للجمةيات امنظمة قبل امنافسة.وتوضع اإعانا

 وي بةض اأحيان على اأدوات امستخدمة نفسها.

: يقوم اأعضاء وامشجةن بةمل سوق خرية تباع فيها بةض امنتجات السوق اخرية -د
 وامصنوعات مثل امابس ومفروشات خام يصنةها اأعضاء أنفسهم أو مةية امناصرين.

: هذه اجماعة عليها مهمة اقتصادية تشمل التشجيع امستمر ) امناصرين( مةية امشجةن -ه
 2للتمويل الذاتي والتفكر ي  الوسائل امختلفة الي مكن أن تساعد ي هذا ااجاه.

 يلي: ي ما فوائد مارسة اأنشطة الرياضية لذوي ااحتياجات اخاصةوبصفة عامة نكر جمل 

 والصحة الةامة ) اأجهزة الوظيفية ( للفرد. تطوير اللياقة البدنية -

 تنمية وتطوير اللياقة الصحية والنفسية للفرد. -
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تةلم وتنمية امهارات احركات اأساسية وامهارات احركية اخاصة باأنشطة الرياضية  -
 لأسوياء والفئات اخاصة.

ال مارسة اأنشطة زيادة النواحي امةرفية واكتساب خرات ومةلومات مةرفية من خ -
 الرياضية. 

اكتساب وتثبيت القيم مع تنمية روح اانتماء للوطن وللفريق واجتمع من خال امشاركة ي  -
 البطوات الةامية والقارية امختلفة.

تنمية وتطوير الةاقات ااجتماعية )التطبيع ااجتماعي( والتفاعل ااجتماعي وزيادة القدرة على  -
 اجتمع مع إمكانية التأثر والتأثر باجتمع احيط به. التواصل مع

 استثمار وقت الفراغ واابتةاد عن اأنشطة السلبية الي تضر بالفرد و اجتمع. -

 التقليل من نفقات الةاج من خال مارسة اأنشطة الرياضية.  -

 قدرة على ذلك.إسهام ميع أفراد اجتمع ي الدورة ااقتصادية متى كانت هم ال -

دعم احركة الرياضية من خال امشاركة ي الدورات الةامية ورفع الراية الوطنية ي احافل  -
 الدولية.

 

حلمي إبراهيم ، ليلى السيد فرحات: الربية الرياضية والرويح للمةاقن. سبق ذكره ، ص  -2
10. 
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تنطوي حياة اإنسان منذ بدايتها على سلسلة من التفاعات امستمرة بن شخصيته وبن   اخاصة:
البيئة الي يةيش فيها، ويهدف هذا التفاعل دائما إى إجاد التوافق والتوازن بن حالته البدنية، 

لته مع النفسية وااجتماعية وبن ما تتسم به ظروف البيئة من صفات تؤثر ي صحته ونفسيته ومةام
اآخرين، ويؤدي هذا التفاعل ي أغلب احاات إى أقصى ما يرتضيه اإنسان لنفسه، ومارسة 
اأنشطة الرياضية أصبحت ضرورة ملحة جب اعتمادها لتحقيق سةادة اإنسان خاصة ي عصر 

جتمع يتسم بالةومة والتكنولوجيا، ولقد اتضح أن هناك تازما قويا بن امستوى الصحي أفراد ا
مختلف فئاتهم ومدى ااستقالية احركية والتماسك النفسي ودرجة ااندماج ي اجتمع حيث أن 

 الةجز النسي أو امطلق يؤثر على استقاليتهم وعلى الصورة الذاتية لديهم. 

اء به واأنشطة البدنية والرياضية والرويح  تهدف إى مو الفرد موا متزنا متكاما واارتق       
إى امستوى الذي يصبح فيه إنسانا نافةا ي اجتمع الذي يةيش فيه، كما تساعد على تنمية اميول 
النفسية وااجتماعية والقدرات احركية وليس هناك أعظم عون مكن تقدمه أفراد اجتمع 

 اجتمع أكثر من مساعدتهم من خال اأنشطة الرياضية لتحقيق الصداقة والتفاهم بينهم وبن
الذي من حوهم ، وهذا تبقى اأنشطة الرياضية منارا ودليا لتحقيق هدف واحد هو سةادة اإنسان 
ورفاهيته، فهي ضرورة ملحة أنها تسهم  بفاعلية ي النهوض باخواص عن طريق تطوير مستوى 

ماج ي اجتمع اللياقة البدنية والوظيفية لديهم ما يؤثر إجابا على نفسيتهم ويؤهلهم لاند
وااضطاع بدور فاعل فيه.وبهذا فان اأنشطة الرياضية أصبحت ضرورة من ضرورات احياة 
السليمة للفرد حيث تةتر اأداة الفةالة ي توجههم التوجه الصحيح باعتبارها عنصرا أساسيا ومهما 

أهمية اأنشطة الرياضية  لتطوير اجتمع. وعليه على امختصن وامشاركن ي هذا اجال أن يةرفوا
لأسوياء والفئات اخاصة، حيث يوجهوا أفراد اجتمع للمشاركة مع هؤاء اأفراد من اجل تغير 

 نظرتهم من حالة اهبوط إى اأمل امصحوب بالرغبة واحافز حياة ومستقبل أفضل.

 التوصيات:

وامراكز اخاصة وي اأندية احث على مارسة اأنشطة البدنية الرياضية داخل امدارس  -
 الرياضية.

 تةديل اأنشطة البدنية والرياضية ما يتناسب مع حالة الفرد شدة الةجز -

 ) اإعاقة (. 

 توفر اماعب والقاعات الرياضية امناسبة حسب خصوصيات ذوي ااحتياجات اخاصة. -
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 ية.توفر اأجهزة واأدوات من اجل اممارسة الرياضية ااجاب -

 ااهتمام باجوانب البدنية والفكرية والنفسية وااجتماعية وامهنية لأفراد. -

 تهيئة الفرص واإمكانيات الازمة استيةاب اأفراد وفقا لقدراتهم مختلف امراحل التةليمية. -

مة مراعاة ااحتياطات اهندسية امناسبة لأسوياء وذوي ااحتياجات اخاصة ي امرافق الةا -
 والنوادي وخاصة ي امباني باجتمةات احديثة.

 توسيع جاات التدريب والتأهيل امهي ما يتناسب مع ميول واستةدادات وقدرات هذه الشرحة. -

توفر فرص الةمل والتشغيل ي ختلف قطاعات النشاط الرياضي وااجتماعي وااقتصادي  -
 واخاص.

امناسبة للنمو وذلك إى درجة مةينة من اإشباع الثقاي  تهيئة كافة اجاات والوسائل -
 والروحي وذلك عن طريق اأنشطة امختلفة وامناسبة ي جال الرياضة والثقافة والفنون واإعام.

امؤسسات  -اجمةيات -النوادي -إدماج اأفراد مختلف فئاتهم ي اجتمع ) امدارس -
 والشركات...(.

 ي واجمةيات الرياضية للفئات اخاصة إى جانب أقرانهم الةادين.إنشاء النواد -

إسهام ميع وسائل اإعام ي عمليات التوعية مشكات أفراد اجتمع ذوي والتةريف مصادر -
 اخدمات التأهيلية.

أي عقد امؤمرات احلية والدولية واحلقات الدراسية مناقشة مشاكل أفراد اجتمع وتبادل الر -
 ي كل ما هو جديد ي هذا اجال.
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