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 :  ملخص

نفسيا   بدنيا،  المتكامل  الفرد  إعداد  على  تعمل  التي  التربوية  الوسائل  من  وسيلة  والرياضية  البدنية  التربية  تعد 

كانت   سواء  المختلفة  الرياضية  الأنشطة  ممارسة  خلال  من  وذلك  جماعية.  واجتماعيا،  أو  وثيقة   لرياضةففردية    علاقة 

يجابية والتمتع بالصحة النفسية. وتشير العديد من الدراسات إلى أن  وظهور المشاعر الوجدانية ال   لنفسيةالحالة ا  بتحسن

للذات. العامة  النظرة  وتحسين  بالنفس  الثقة  تعزيز  خلال  من  أساسا  يتم  مست  ذلك  تنمية  هم  في  البدني  النشاط  مارسة 

بهدف  والنضج  والشمول  بالتزان  تتسم  تنمية  الفرد  الجتماعو النفس ي  التوازن    تحقيق  شخصية  مع التكيف  للفرد  ي 

الشخصية   ،مجتمعه في  التغيرات  هذه  الرياض ي داخل    تظهر  أي  و   النشاط  مقبولة    علىالمجتمع    فيخارجه  سلوكات  شكل 

 .لتفوق والمتيازترقى إلى ا اجتماعية

 .التكيف الجتماعي ؛لتوازن النفس ي ؛ االتربية البدنية والرياضيةكلمات مفتاحية: 

Abstract 

Physical education and sports are one of the educational means that prepare the 

physically integrated individual, psychologically and socially, And that is through 

practicing different sports activities, whether individual or group. Sport has a close 

relationship with improving the psychological state, the emergence of positive emotional 

feelings, and the enjoyment of mental health. Several studies indicate that this is done 

mainly through enhancing self-confidence and improving the general self-perception. The 

practice of physical activity contributes to the development of the personality of the 

individual in a balanced, comprehensive and mature manner with the aim of achieving 

psychological balance and social adjustment of the individual with his society, These 

changes in personality appear in society in the form of socially acceptable behaviors that 

amount to superiority and excellence. 
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  مقدمة: . 1

الرياض ي    إن  و  البدني  النشاط  أوجه  الفرد  مزاولة  طرف  في  هيكسبمن  المتمثلة  البدنية  اللياقة  القوة   :عناصر 

ناحية من  العمل  كذلك  والمرونة،  التنفس ي  الدوري  الجلد  و  العضلي  والجلد  اللياقة   علىأخرى    العضلية،  عناصر  تنمية 

 .  و الرشاقة و التوازن  الحركية المتمثلة في: السرعة و القدرة العضلية و التوافق

النفس ي، الجانب  إلى  يتعدى  بل  فقط،  البدني  الجانب  في  والرياضية  البدنية  التربية  دور  حصر  يمكن  ل  أنه    إل 

والجتماعي. إذ يساعد كافة الفئات العمرية الأطفال، المراهقين وحتى الراشدين في تحقيق توازنهم النفس ي وتكيفهم    التربوي 

ي ل  كما  ذوي  الجتماعي.  للأفراد  يتعدى  بل  جسميا  الأصحاء  الأشخاص  على  والرياضية  البدنية  التربية  دور  قتصر 

 الحتياجات الخاصة، فهي من النشاطات الهامة التي تساعد في التخفيف عما يشعرون به من عبء نفس ي وجسمي معا. 

داخل  الفرد  يؤديها  التي  والمسابقات  والمباريات  والألعاب  التمرينات  من  مجموعة  والرياض ي  البدني  النشاط  يعتبر 

)مالكي و المدرسة أو خارجها، قصد تنمية مهاراته الحركية والبدنية، أو قصد الترفيه والترويح عن النفس في أوقات الفراغ.  

   (2018الهادي، 

بتعزيز  يسمح  هذا  كل  السليم؛  والعقل  السليم  الجسم  على  الحصول  هو  الرياضية  للنشاطات  الأسمى  الهدف 

الجوانب النفسية وتزيد من ايجابية الفرد. تعد الأنشطة الرياضية من جملة الوسائل الفعالة لتكوين وتربية النشء ، فهي 

العادا وتعلم  الخبرات  وتبادل  التواصل  و  للقاء  تعد  فرصة  كما  والوجداني؛  النفس ي  التوازن  لتحقيق  وترسخ  الصحية،  ت 

في دراسته أ اهتمامه  الفرد جل  يركز  وبالتالي  الآفات الجتماعية،  أوقات فراغه فتحميه من  الفرد  بها  يملأ   و عمله،هواية 

 فالرياضة تساهم في إعداد المواطن الصالح لنفسه وأسرته ومجتمعه. 

البدنية على أنها جسم قوي فقط، أو مهارة رياضية، أو ما شابه ذلك هو اتجاه خاطئ، فهو فن من إن فهم التربية  

إلى إعداد المواطن الصالح جسما وعقلا وخلقا، وجعله قادر على الإنتاج والقيام بواجبه نحو  العامة، تهدف  التربية  فنون 

 (1987)مهنا،  مجتمعه ووطنه.

يسمح النشاط الرياض ي بالتفريغ النفعالي والتخفيف من المشاكل السلوكية التي يعاني منها الأطفال مثل: السلوك 

العدواني، فرط النشاط والحركة، وكذا ضغوط الدراسة والعمل بالنسبة للمراهقين والراشدين. يعتبر الهدف الأسمى من  

تحقيق توازنه النفس ي وتطوير شخصيته نحو الأفضل أي بما يحقق تكيفه  التربية الرياضية والبدنية هو الوصول بالفرد إلى

 الجتماعي.

يعمل النشاط الجسدي على تخفيف التوتر والضغط النفس ي، الذي ينتج أساسا عن تحويل انتباه الفرد بعيدا عن 

حة اليجابية التي تشكل مجال التمثيلات السلبية والأفكار التشاؤمية. كما أن النشاط الرياض ي يعد عاملا من عوامل الرا

 ( 2021)عباس و علابة، هاما في استثمار وقت الفراغ.  

 . تحديد المفاهيم:2

 تعريف التربية البدنية والرياضية:  1.2

والنفعالية   والعقلية  البدنية  الجوانب  من  اللائق  المواطن  إعداد  إلى  تهدف  العامة،  التربية  من  متكامل  جزء  هي 

 ( 1990)الحماحمي و الخولي، والجتماعية وذلك عن طريق ألوان النشاط الرياض ي المختارة بغرض تحقيق هذه الحصائل. 
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البدنية    والتربية  بأنه ميدان من ميادين التربية عموماالنشاط البدني الرياض ي    ( 1990)  حسين عرف قاسم حسن  و 

 ي نموه البدني والنفس   تؤدى إلى توجيه  ل تزويده بخبرات ومهارات حركيةلا من خ  الفرد  إعداد  ويعد عنصر فعال في  خصوصا

 ( 1990)قاسم، جتمع. لمله خدمة الايجابية لخدمة الفرد نفسه، ومن خل والخلقي للوجهة ا جتماعيل وا

 تعريف التوازن النفس ي: 2.2

التوازن النفس ي هو مرادف لكلمة الصحة النفسية، والذي عرفته منظمة الصحة العالمية بأنه القدرة على التكيف 

للفرد   يكون  بكفاءة وأن  الإنتاج والحب  و  القدرات والتطلعات والعمل  بين  والتوازن  للكروب،  الحياة والصمود  مع ضغوط 

 ( 2018عكاشة،  )عكاشة ودور في المجتمع. 

 تعريف التكيف الاجتماعي:  3.2

يقصد به الستعداد والقدرة على التغيير والتعامل مع الظروف الجتماعية المختلفة والستجابة لمستجدات الحياة 

الجتماعية، وما تحفل به من متغيرات اجتماعية جديدة والقدرة على التعايش مع المجتمع بعاداته وتقاليده والقوانين التي 

 (2021)بن محمد الصغير، تنظم علاقات الأفراد ببعضهم البعض. 

 : يمكن تصنيفه حسب معيارين ي: أنواع النشاط الرياض  . 3
الاجتماعي1.3 الناحية  والفردية   ة: من  الجماعية  الرياضة  إلى  البدني  يقسم  النشاط  برنامج  من  هاما  حيزا  تلعب  التي  و 

في الوسط المدرس ي   النشاط الصفي  باعتبارهماوالرياض ي  في  الزاوية  الفردية  . و حجر  الرياضة الجماعية والرياضة  بين  نميز 

 :على النحو الآتي
انة بووالآخرين فووي تأديتووه وموون بووين أنوووا: هووذا النشوواط: عدون السووت هووو ذلووك النشوواط الووذي يمارسووه فــرد : ال ي النشــاط الرياضــ 

 .الملاكمة، ركوب الخيل، المصارعة، المبارزة، ألعاب القوى، السباحة...الخ

وهووووو النشوووواط الووووذي يمارسووووه الفوووورد داخوووول الجماعووووة وهووووو مووووا يسوووومى  بنشوووواط الفوووورق  مثوووول كوووورة  الجمـــاعي:  ي النشـــاط الرياضـــ 

 القدم،كرة السلة،كرة اليد.....الخ.  

 ء: حسب طريقة الأدا2.3

الفرد وحده أو مع أقرانه في جو هادئ ومكانه محدود كقاعة الألعاب   ايقوم به   ،هود جسمانيمجل تحتاج إلى    ألعاب هادئة:  

  .تنس الطاولة مثل:  إحدى الفرق وأغلب ما تكون هذه الألعاب للراحة بعد الجهد المبذول طوال اليوم أو،الداخلية

ترجووع بسوواطإها إلووى خلوهووا موون التفاصوويل وكووورة القواعوود وتتمثوول فووي شووكل أناشوويد وقصوو  مقرونووة بووبعض  الألعــاب اليســي ة: 

  .الحركات البسيطة التي تتناسب مع الأطفال
تحتوواج إلووى مهووارة وتوافووق عضوولي عصوومي ومجهووود جسووماني يتناسووب ونووو: هووذه الألعوواب يتنووافس ف هووا الأفووراد  المنافســة: ألعــاب 

وفيمووا يخوو  النشوواط الرياضوو ي، الموورتبط بالمدرسووة والووذي يوودعى بالنشوواط للتربيووة البدنيووة ف نووه يعتبوور أحوود  ي.فووردي أو جموواع

 (1965)زكي،   .افس أهدافه الأجزاء المكملة لبرنامج التربية البدنية ويحقق ن

تلعووووووب هووووووذه النشوووووواطات البدنيووووووة والرياضووووووية بوووووواختلاف أنواعهووووووا دورا كبيوووووورا فووووووي تحقيووووووق التوافووووووق النفسوووووو ي و التكيووووووف 

هذا يزيد من ئقية. كل الجتماعي للأفراد، بما توفره من تنمية لشخصية الفرد في مختلف المجالت العقلية، النفعالية والعلا 

 أو المهنية.   : الدراسيةفي هذه النشاطات وفي مختلف نشاطاته الحياتية للإنجازنفسه مما يدفعه ثقة الفرد ب

 . أهمية النشاط الرياض ي:4
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 للنشاط الرياض ي أهمية كبيرة، حاولنا تلخيصها من خلال اتفاق آراء الباحثين على النقاط التالية:

أهووووم وسووووائل التعبيوووور عوووون الووووذات بالنسووووبة للتلاميووووذ داخوووول المدرسووووة فبواسووووطته يعبوووور ضوووو ي موووون يعتبوووور النشوووواط الريا -

التلاميوووووذ عووووون رغبووووواتهم وميوووووولهم وكوووووذلك موووووواه هم عووووون طريوووووق اللعوووووب كموووووا يعمووووول علوووووى تنشووووويطهم مووووون الناحيوووووة الفيزيولوجيوووووة 

 ة الأخرى.والنفسية فيرفع من مردودهم البدني  والذهني مما يؤدي إلى إخراجهم من روتين الحص  النظري

النشوووواط الرياضوووو ي فرصووووة للكشووووف عوووون مواهووووب الفوووورد، ممووووا يسوووواعده علووووى توج هووووه التوجيووووه التعليمووووي والم ووووي يعوووود  -

 (1996)الخولي، الصحيح.  

  .زيادة قدرة الفرد على تركيز النتباه والإدراك والملاحظة والتصور والتخيل والبتكار -

رفووووع كفوووواءة الأجهووووزة الحيويووووة للفوووورد كالجهوووواز الوووودوري التنفسوووو ي، ذلووووك لأن النشوووواط الرياضوووو ي يقوووووي عضوووولات القلووووب  -

 ة الوظيفية.الكفاءوالرئتين ويزيد من 

، فقوووود يتمتووووع الووووبعض بصووووحة جيوووودة دون ممارسووووة لووووون موووون ألوووووان بهووووا اكتسوووواب الصووووحة العامووووة للجسووووم والتمتووووع -

 الذين يمارسون هذا النشاط يشعرون ببهجة الحياة. النشاط الرياض ي، إل أن الأفراد

نهووا القوودرة علووى أداء عموول الفوورد فووي اكتساب اللياقة البدنية والقوووام المعتوودل، ويعوورف الووبعض اللياقووة البدنيووة علووى أ  -

 ت الفراغ.حياته اليومية بكفاءة دون سرعة الشعور بالإرهاق أو التعب مع بقاء البعض من الطاقة التي تلزمه للتمتع بوق

 تحقيق التكيف الجتماعي والنفس ي للفرد داخل أسرته ومجتمعه ووطنه. -

 (1978)عوف،  .اكتساب القيم الجتماعية والتجاهات المرغوب ف ها -

إلوووووى تحقيوووووق الصوووووحة النفسوووووية أو التووووووازن  تعوووووددت أهوووووداف التربيوووووة البدنيوووووة مووووون خلوووووو الجسوووووم مووووون الأموووووراض لتصووووول

النفسوو ي، لووذا فبوورامج هووذه الأخيوورة غنيوووة بفعاليإهووا وأنشووطإها المختلفووة والتووي تعموول علوووى إسووعاد التلاميووذ وتفوواؤلهم للحيوواة، كموووا 

كمووا  تبعوودهم عوون الكثيوور موون العلوول والأمووراض النفسووية والجتماعيووة التووي قوود تصووي هم كووالنطواء، وعوودم القوودرة علووى المواجهووة.

 تسمح التربية البدنية بالتطور السليم والمتزن الذي يسمح له بالستقرار النفس ي. 

افع القيام بالنشاط الرياض . 5   ي: دو

دوافووع و  باشوورةمالوودوافع المرتبطووة بالنشوواط الرياضوو ي إلووى: دوافووع ( 1992نقلا  عن محمد حسن عوولاوي ) يقسم روديك

  .باشرةمغير  

 ي:يمكن تلخي  أهم الدوافع المباشرة للنشاط الرياض ي فيما يل: المباشرةافع و الد 1.5

 .كنتيجة للنشاط البدني الإحساس بالرضا للإشبا: 

  .المتعة الجمالية بسبب رشاقة وجمال ومهارة الحركات الذاتية للفرد 

تووي تتطلووب المزيوود موون الشووجاعة الشووعور بالرتيووات كنتيجووة للتغلووب علووى التوودريبات البدنيووة التووي تتميووز بصووعوبإها أو ال

 .  والجرأة وقوة الإرادة

رات انفعاليووة بوو موون خالشووتراك فووي المنافسووات الرياضووية التووي تعتبوور ركنووا هامووا موون أركووان النشوواط الرياضوو ي ومووا يوورتبط 

 .تسجيل الأرقام والبطولت وإثبات التفوق وإحراز الفوز .  متعددة

افع غير المباشرة 2.5  ي:الدوافع غير المباشرة ما يلمن أهم   :الدو

  .محاولة اكتساب الصحة واللياقة البدنية عن طريق ممارسة النشاط الرياض ي  

 .ممارسة نشاط رياض ي لإسهامه في رفع مستوى قدرة الفرد على العمل والإنتاج
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  .الإحساس بضرورة ممارسة النشاط الرياض ي 

الرياضة، حيث يرى الفرد أنه يريوود أن يكووون رياضوويا يشووترك فووي الأنديووة والفوورق الوعي بالدور الجتماعي الذي تقوم به 

 (1992)علاوي،   .الرياضية ويسعى للانتماء إلى جماعة معينة وتمثيلها رياضيا

 . دور النشاط البدني والرياض ي  في تحقيق التوازن النفس ي:6

نووا لتووزان النفسوو ي ممووا يجعقة النفسية التي تعد عاموول مهووم ومسوواعد علووى الطلادرسية اللممارس للرياضة االميكتسب  

ت التووي تعترضووه، شووكلا لمرس علووى مواجهووة مختلووف ااموو لمنعتبرهووا مؤشوور وعاموول لتعزيووز الصووحة النفسووية إذ تعموول علووى توودريب ا

ناعووة النفسووية لديووه لمالذي يقوووي ا الأمروهو النفسية  الأزمةأين يضحي قادرا على التعامل معها مما يجنبه الدخول في مرحلة 

  (2021)خربوش و بحري،   .عن طريق تعزيز صحته النفسية

بمعنووى أن ممارسووة النشوواط الرياضوو ي والبوودني يكسووب الجسووم والوونفس القوودرة علووى مواجهووة الأزمووات والصووعوبات ممووا 

 يزيد من اتزانه النفس ي، الأمر الذي يساعده على تحقيق رغباته وطموحاته في مختلف المجالت. 

حاجوواتهم ورغبوواتهم التووي يبحووث  ويحوواولون تحقيووق ،البدنيووة والرياضووية عوون شووعورهم الأنشووطةل موون خوولا الأفووراد يعبوور

  (2014)الطريف، .  تزان النفس ي عنها ومن ثم خلق نو: من ال

العقوول السووليم فووي الجسووم السووليم، هووي حكمووة قديمووة قوودم البشوورية، والدراسووات المعاصوورة أثبتووت صوودقها، فالطفوول 

الصووووحيح البنيووووة الممتلووووط حيويووووة ونشوووواط يسووووتطيع أن يواجووووه المشووووكلات اليوميووووة ويحلهووووا بسووووهولة. ويسووووتطيع أن يقوووواوم القلووووق 

أداء الواجبووووات المطلوبووووة منووووه فووووي سووووهولة، فيشووووعر بقدرتووووه والمخوووواوف أكووووور موووون الطفوووول المعتوووول الصووووحة. كمووووا أنووووه سوووويتمكن موووون 

وبثقته في نفسه، وبالتالي يشعر بالطمأنينة. إن ضعف الحيوية يؤثر على ثقة الطفل بنفسه، وذلك لعدم قدرته علووى عموول مووا 

 (2007)كلير،  هو مطلوب منه، وهو يجد صعوبة في التوافق ويشعر  بأن الدنيا صعبة، وأن كل الناس تكرهه.  

 لها إذ  هووووارات والقوووودرات لوووودى ممارسوووو لمفووووي ترسووووي  مجموعووووة موووون القوووويم وادورا كبيوووورا تلعووووب الرياضووووة مهمووووا كووووان نوعهووووا 

فووراد لأ لذلك غالبا مووا ينصووح ا ،تغيير سلوكياته إلىحيان لأ مارس بل تتعداه في الكثير من المتعديل السلوك لدى ابتكتفي فقط  

مثووول: التووودخين أو إدموووان المخووودرات، الكحووووول،  سووولوك معوووين  تغييووور أو سووويئة ات: عووون عوووادلا قووو لإبممارسوووة الرياضوووة مووون أجووول ا

 إدمان شبكة النترنت ك دمان مواقع التواصل الجتماعي أو الألعاب اللكترونية أو حتى المواقع الإباحية. 

ن النشووواط البووودني والرياضووو ي لوووه توووأثير فقوووط علوووى الجانوووب الجسووومي أو العضووووي، لكووون كووول قووود نعتقووود للوهلوووة الأولوووى أ

الدراسات الحديثة بينت مدى ارتباط وفعالية هذه النشاطات على الجانب النفس ي من حيووث زيووادة الثقووة بووالنفس، الووتخل  

 من مشاعر الغضب، الإنهاك النفس ي، القلق، وزيادة القدرة على التركيز والنتباه.

( التي أظهرت تفوووق التلاميووذ الممارسووين للتربيووة البدنيووة موون الجنسووين 2014نقدم كمثال نتائج دراسة أحمد يحياوي )

علووى التلاميووذ غيوور الممارسووين فووي الأبعوواد التاليووة: دافعيووة النجوواز الرياضوو ي، الثقووة بووالنفس، القوودرة علووى السووترخاء والقوودرة علووى 

ة إحصوووائيا بوووين التلاميوووذ الممارسوووين للتربيوووة البدنيوووة والرياضوووية ذكوووورا وإناثوووا فوووي أبعووواد مواجهوووة القلوووق. كموووا أن هنووواك فوووروق دالووو 

، الحالوووووة النفعاليوووووة، العتمووووواد علوووووى الووووونفس، المهوووووارات الشخصوووووية، النفووووورادالتوافوووووق النفسووووو ي التاليوووووة: التحووووورر مووووون الميووووول إلوووووى 

 (2014)يحياوي،  ن للتربية البدنية ذكورا و إناثا. الإحساس بقيمة الذات والحالة الصحية. وذلك لصالح التلاميذ الممارسي
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تتميوووووز موووووادة التربيوووووة البدنيوووووة و الرياضوووووية عووووون بووووواقي الموووووواد بالعلاقوووووات الدينامكيوووووة، المبنيوووووة علوووووى المسووووواعدة والتعووووواون، 

والمنافسوووة وتحقيوووق أهوووداف المجوووال الجتمووواعي العووواطفي. فوووالفرد يعبووور عووون انفعالتوووه بطريقوووة ايجابيوووة، بوووالفرت والرتيوووات أثنووواء 

              (1996)الوطنية،  ممارسة الأنشطة البدنية.  

إن المراهقوووة مرحلوووة عنيفوووة فوووي الناحيوووة النفعاليوووة حيوووث تخوووتلج نفوووس المراهوووق ثوووورات تمتووواز بوووالعنف والنووودفا:، كموووا 

يساوره من آن لآخر أحاسيس بالضيق والتبرم والزهد. ولقد اختلف الباحثون في تقسيم بواعث هووذه الضووطرابات النفعاليووة 

ا يطووورأ مووون تغيووورات علوووى إفووورازات الغووودد، وهنووواك مووون يرجعهوووا إلوووى العوامووول التوووي تسوووود حيووواة المراهوووق، فهنووواك مووون يرجعهوووا إلوووى مووو 

 (1990)زيدان، البيئية التي تحيط بالمراهق.  

يتوقووووووع البوووووواحثون أن يموووووور اغلووووووب المووووووراهقين بهووووووذه المشوووووواعر والنفعووووووالت، التووووووي قوووووود تعتبوووووور عاديووووووة الووووووى حوووووود مووووووا نتيجووووووة 

لخصوصوووية هوووذه المرحلوووة وموووا تعرفوووه مووون تغيووورات فزيولوجيوووة وهرمونيوووة التوووي تطووورأ علوووى جسووود المراهوووق )ة(، وهنوووا توووأتي الرياضوووة 

 كمتنفس لكل ما يشعر به المراهق.    

لنشوواط الرياضوو ي كمخفووض للقلووق والتوووتر الووذي هووو وليوود الإحبوواط، فعوون طريووق اللعووب يمكوون للطاقووة يعتبوور اللعووب وا

الغريزيوووة أن تتحووورر  بصوووفة مقبولوووة، وبفضووول اللعوووب والنشووواط الرياضووو ي يوووتمكن المراهوووق مووون تقيووويم وتقوووويم إمكاناتوووه الفكريوووة 

   (KH, 1993) .  والعاطفية والبدنية، ومحاولة تطويرها باستمرار

بفضووول الرياضوووة يخفوووف المراهوووق مووون الضوووغوطات الداخليوووة ذات المنشوووأ الفزيولووووعي أو النفسووو ي أو حتوووى الجتمووواعي، 

ويعبر عن مشاكله وطموحاته. كما تجعله يعطي صورة جيدة لكينونته الشخصية بحضوره الجسدي، ممووا يسوواهم فووي تحقيووق 

الجتموواعي. ل يمكننووا حصوور أهميووة النشوواطات الرياضووية علووى مسووتوى مرحلووة المراهقووة، بوول هووي صووالحة اتزانووه النفسوو ي وتكيفووه 

لكوول المراحوول العمريووة: الأطفووال، الراشوودين وحتووى المسوونين، مووع احتوورام عاموول السوون و الإمكانيووات الفسوويولوجية لكوول فئووة فيمووا 

 يخ  اختيار النشاط الرياض ي المناسب لها.

اضوو ي فووي نظوور الووبعض وسوويلة لخفووض التوووترات الناجمووة عوون الحباطووات الناشووئة موون ضووغوط قوود يكووون النشوواط الري

الحيوواة العصوورية، وعلووى ذلووك يصووبح النشوواط الرياضوو ي فووي هووذه الحالووة وسوويلة للتوورويح وقضوواء وقووت الفووراغ وكعاموول مسوواعد فووي 

 (1998ي، موسوعة الختبارات النفسية للرياضيين،  )علاو تفريغ النفعالت المكبوتة وبالتالي خفض التوتر. 

أو التوووزان مهوووم لتعزيوووز الصوووحة النفسوووية  وعامووول الأولوووىفضووواء ترويلوووي للووونفس بالدرجوووة بمعنوووى أن النشووواط الرياضووو ي 

ل إخووووراج مختلووووف التوووووترات لاعوووون طريووووق مسوووواعدة الجسووووم علووووى اكتسوووواب صووووحة نفسووووية وجسوووودية يتمتووووع بهووووا موووون خوووو النفسوووو ي 

لووذا فالرياضووة بصووفة عامووة تسوواهم فووي  .والضووغوطات التووي تعترضووه لووذا غالبووا مووا ينصووح بالرياضووة موون أجوول القضوواء علووى القلووق

ما يجعل موون ممارسووإها أموور محبووب بووالنظر م الممارس،ل تفريغ الدوافع والحاجات لدى لاعملية تعزيز الصحة النفسية من خ

  ة.في عملية ضمان سالمة الجهاز النفس ي وتمتع الشخ  بالصحة النفسيها خاصة لللفوائد التي يمكن أن يجن ها من خلا
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التووووي  بوووالمواقفت الرياضوووية زاخوووورة لا جوووو لملأنشوووطة الرياضووووية لوووديهم القوووودرة العقليوووة فوووي المارسووووين لميبووودوا منطقيوووا أن ا

الووذي يووؤدي إلووى تنميووة وتطوووير القوودرة وبالتووالي تطوووير التفكيوور والووذكاء العووام، وهووذا يعنوووي  الموورءتتطلووب إدراكووا بصووريا للحركووة، 

اسووتخداما أكووور فائوودة وتووأثير بوول يصوواح ها اكتسوواب  واسووتخدامهبوضوووت عووام أن النشوواط الرياضوو ي يسوواهم فووي إنعوواش الووذهن 

 (1996)الخولي، .  ةهمية البالغة في تنمية الثقافة العاملأ عارف ذات المعلومات والمكثير من ا
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إن ممارسوووة الأنشوووطة الرياضوووية المختلفوووة يعطوووي فرصوووة للمموووارس باسوووتخدام أكوووور لقدراتوووه العقليوووة بطريقوووة صوووحية 

الووذكاء الأدا ووي دون إنهاك لها كما يحدث في اغلب المهن أو النشاطات الدراسية، مما يساعد فووي زيووادة قوودرة الفوورد علووى التركيووز، 

 والفهم العام.

إن خطوووات التعلوويم خوولال دروس التربيووة البدنيووة ل تحتوواج إلووى بووذل مجهووود بوودني ومهوواري بوول تحتوواج إلووى مجهووود ذهنووي 

كبيووور، لوووذا يطلوووب مووون التلاميوووذ التركيوووز الجيووود والتفكيووور لوووتعلم المهوووارات الرياضوووية والتوووي تووودل علوووى النموووو العقلوووي. ويمكووون تنميوووة 

 (2009)ربوت، ق الأنشطة الرياضية المختلفة والألعاب الصغيرة. النمو العقلي لدى التلميذ والأطفال عن طري

عووب والوصووول إلووى في الفرد تفكيرمن خلال  التركيز بزيادة تسمح اغلب النشاطات الرياضية
 
ة الل الفوووز،  تحقيووق كیفیوو 

إذ يسوووعى النشوووواط البوووودني إلووووى تحقيووووق جملوووة موووون الأهووووداف التربويووووة، السوووولوكية والنفسوووية والجتماعيووووة وتتمثوووول فووووي: خلووووق روت 

التعوواون والمسوواعدة داخوول المدرسووة، تنميووة الجوانووب النفسووية كووالميول والتجاهووات، توودعيم القوويم الخلقيووة والجتماعيووة لوودى 

 (2009)ربوت، القيادة(.  المتعلمين، تنمية الشخصية )الستقلالية و 
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إذ الثقووووة بووووالنفس،  هالرياضووووية تمنحوووو طوووورف الفوووورد المشووووارك فووووي المسووووابقات والأنشووووطة الفوووووز أو الووووربح موووون  إن تحقيووووق

ه عنصر فاعل  تووه  لووهو یشعر بأن  كالمكانووة التووي يحتلهووا بعووض اللاعبووين الجزائووريين فووي مختلووف الأنديووة  فووي المجتمووعو انجازاتووه أهمی 

ة فتجعلوو الرياضووية. وقوود يصوول الأموور إلووى أكووور موون مجوورد الشووعور بالثقووة بووالنفس، فقوود يصووبح شخصووية   فووردا  هقیادیوو 
 
ا اجتماعیوو 

 بالمفاعلا 
 
 جتمع.ومندمجا

مارسوووة الرياضوووية الحوووادة، لمل اواها مووون خووولاوتحسوووين وتطووووير مسوووت اكتسوووابهاهوووي مهوووارة نفسوووية يمكووون الثقوووة بوووالنفس 

تحمووووول  واكتسوووووابقدراتوووووه النفسوووووية  اكتشوووووافل عمليوووووة التووووودريب التوووووي تتووووويح للرياضووووو ي قننوووووة خووووولالموإتبوووووا: الخطووووووات العلميوووووة ا

)قمووووراوي،  الأداء.طلوووووب، وتووووراكم خبوووورات النجووووات لديووووه والتوجووووه نحووووو لمجهووووود المعل هووووا، وبووووذل ا والإصوووورارتووووه، مسووووؤولية محاول

2008-2009)  

ة التعامل مع الآخرین والسلوك الصحیح فووي هذا الفرد فمن خلال اللعب مع أقرانه وتبادل الكلام والآراء یتعلم   كیفی 

ذو  نتوقوووع أن يكوووون قووود لمجتموووع لوالخوووروج ة ریاضووو الفوووي البووووت وحرمانوووه مووون ممارسوووة تواجووود الفووورد أموووا فوووي حوووال  .هوووذا التعامووول

ة  شخصیة ما، الآخرینمع تعزُف عن الندماج   انطوائی  ي ذلك إلى ظهور   ورب   بعض الضطرابات السلوكية أو النفسية.یؤد 

سووووووتخدام الجيوووووود درسووووووية خاصووووووة إذا تووووووم ال لمل الرياضووووووة اموووووون خوووووولا هتموووووودرس يمكوووووون أن يكتسووووووب الثقووووووة بنفسوووووو لمإن ا

ين عل ها، فالنشاط الرياض ي يعمل على تفريغ الطاقات والشحنات الزائوودة لوودى درسية من قبل القائململلنشاطات الرياضية ا

مر الذي ينعكس بصووورة مباشوورة يشعر بنو: من الراحة والرضا عن الذات مما يعزز تقديره لذاته الأ  هتمدرس وهو ما يجعللما

تموودرس قووادرا علووى لموأنهووا تجعوول ا علووى ثقتووه بنفسووه، وعمليووة الثقووة بووالنفس تعوود عاموول مهووم فووي تعزيووز الصووحة النفسووية خاصووة

)خربوووش و  .درسوو ي لمل ممارسووة النشوواط الرياضوو ي الاالنفسية نتيجة الثقة التووي يكتسوو ها موون خوو  الأزماتومواجهة  الأعباءتحمل  

 (2021بحري، 

( مدى تأثير الممارسة الرياضووية علووى التوافووق النفسوو ي لطوولاب المرحلووة الثانويووة 1991أثبتت دراسة عبد الرحيم دياب )

لدولووة الكويووت. هوودفت الدراسووة إلووى التعوورف علووى الفووروق فووي درجووات التوافووق النفسوو ي بووين الممارسووين للأنشووطة الرياضووية وغيوور 

افق النفس ي بين الممارسووين للأنشووطة الجماعيووة والممارسووين للأنشووطة الفرديووة. الممارسين والتعرف على الفروق في درجات التو 

توصل الباحث إلى أن الممارسووة بصووفة عامووة وممارسووة الأنشووطة الفرديووة بصووفة خاصووة لهووا تووأثير ايجووا ي فووي رفووع درجووة التوافووق 
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الأنشطة الفردية هو السبب الوحيد النفس ي العام لطلاب المرحلة الثانوية وخاصة في درجة التوافق الشخص ي. وإن ممارسة 

 الذي اظهر الفرق المعنوي في بعد التوافق النفس ي العام و عد التوافق الشخص ي بين الممارسين وغير الممارسين.

( أن ممارسووة الأنشووطة 1992( و محموود حسوون عوولاوي ) 2020في نفس السياق يتفق كل من محمد العر ووي و آخوورون )

لنفسووو ي وتحقيوووق الوووذات وتسووواعد علووى الوووتخل  مووون التووووتر والإرهووواق. كموووا تسووواهم فوووي خفوووض الرياضووية تسووواعد علوووى التكيوووف ا

 العدوانية الناتجة عن الإحباط.

إن المنافسووة الریاضوویة كغيرهووا موون المنافسووات الریاضوویة تحقووق اللووذة والبإهوواج فیتحوورر الفوورد موون كوول مووا هووو مكبوووت 

المیووول العدوانیووة والعنووف لوودى بعووض المووراهقين  تفريووغتهوودف إلووى ا أنهوو إضووافة إلووى  ،ویغمووره السوورور عنوودما یسوویطر علووى حركتووه

 بطریقووووة مقبولووووة العدوانيووووةعوووون طریووووق الألعوووواب التنافسوووویة كالملاكمووووة فمووووثلا الملاكووووم یسوووودد ضووووربات للخصووووم فهووووو یعبوووور عوووون 

 اجتماعيا وثقافيا.

ن اتجاهات المووراهقين نحووو ( هي الأخرى أن هناك فروق ذات دللة إحصائية بي2009بينت دراسة ربوت صالح سعيد )

ممارسوووة النشووواط البووودني الرياضووو ي حسوووب التوافوووق النفسووو ي والتوافوووق الجتمووواعي، وقووود كانوووت النتوووائج كلهوووا لصوووالح المتووووافقين 

 (2009)ربوت، نفسيا واجتماعيا.  

( إلووى أن إسووتراتجية لعووب الأدوار لهووا تووأثير ايجووا ي علووى 2022كما توصل كل من بومعزة محمد لمين ومجاهد مصطفى )

)بوووومعزة و مسوووتوى الأداء الفنوووي للمهوووارات الخاصوووة بكووورة اليووود ومسوووتوى تقووودير الوووذات وتماسوووك الفريوووق لووودى عينوووة الدراسوووة. 

 (2022مجاهد، 

المؤكوود أن النشوواطات الرياضووية التووي تسوومح بظهووور مؤشوورات التوووازن النفسوو ي والتكيووف الجتموواعي عنوود الفوورد موون موون 

خلال التغييرات التي تطرأ على شخصية الممارس للرياضة من زيادة مستوى تقوودير الووذات، ستسوومح لووه بالتأكيوود بزيووادة الثقووة 

وازن النفسوووو ي وبالتووووالي الصووووحة النفسووووية، التووووي ستسوووواعدهم فووووي عمليووووة فووووي الوووونفس ويمكننووووا أن نتوقووووع تمتووووع هووووؤلء الأفووووراد بووووالت

 التكيف الجتماعي.

 . دور  النشاط البدني والرياض ي في تحقيق التكيف الاجتماعي:  7

ئوووق مووون الناحيوووة واطن الصوووالح اللا لمووو التربيوووة البدنيوووة والرياضوووية عنووود شوووارلز بيووووكر هوووي ميووودان تجريموووي هدفوووه تكووووين ا

ل ممارسووة ألوووان النشوواط البوودني والرياضوو ي، والتربيووة الرياضووية تسووتفيد موون جتماعيووة وذلووك موون خوولاوال  والنفعاليووةالبدنيووة 

تزان والشوومول مارسة النشوواط البوودني فووي تنميووة شخصووية الفوورد تنميووة تتسووم بوواللمصاحبة لمنفعالية والوجدانية اعطيات ال لما

 .جتماعي للفرد مع مجتمعهالتكيف ال و لنفس ي االتوازن  والنضج بهدف  

أن الریاضوووووة المدرسووووویة توووووؤدي إلوووووى نسووووویان الخووووولاف موووووع الوووووزملاء فوووووي سوووووبیل فوووووي دراسوووووته إلوووووى  (2021)العكوووووروت،  توصووووول 

وهووذا یتوافووق مووع دراسووة بوون ناصوور وأحموود التووي أقوورت أن منهوواج التربیووة  ،الحفوواع علووى العلاقووة الطبیعیووة بووين المرحلووة الثانویووة

البدنیووووووة والریاضوووووویة لووووووه تووووووأثير علووووووى التنشووووووئة الجتماعیووووووة وذلووووووك موووووون خوووووولال مواقووووووف التنووووووافس واللعووووووب التووووووي تنمووووووي العلاقووووووات 

 (2006)فاروق، الجتماعیة أثناء التدریب وهي غنیة بالخبرات والقیم التي تعني الستقامة والهتمام والأهمیة  

نطووواء عوون الوونفس ل حيووث أنهووا تخرجووه موون دائوورة ا للفووردجتماعيووة جوود مهمووة لتعزيووز الصووحة النفسووية ل قات الاإن الع

 ،موووا يجعلوووه يتمتوووع بصوووحة نفسوووية عاليوووة بوووالنفس وبوووالآخر شووواركة وهوووي عمليوووات مووون شوووأنها تعزيوووز الثقوووةلمإلوووى عمليوووة التعووواون وا

علومووووات لميتبووووادل ا اجتموووواعيأن الفوووورد هووووو كووووائن  اعتبووووارتحكم فووووي الصووووحة النفسووووية علووووى يوووو قووووات تعوووود مؤشوووور لاخاصووووة وأن الع

البدنيوووووة النشووووواطات  فوووووي ل مشووووواركتهموووون خووووولا الفوووووردالوووووذي يحووووودث لووووودى  الجتموووواعيخووووورين، فالتفاعووووول لآ والخبوووورات عووووون طريوووووق ا
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وبالتوووالي تحقيوووق تكيفوووه  جتماعيوووةقاتوووه ال لايعمووول علوووى تطووووير ع سوووواء كوووان ذلوووك فوووي المدرسوووة أو خارجهوووا هالرياضوووية موووع أقرانووو و 

 الجتماعي.

بالغ الأثر في المشاركة الدیمقراطیة والتوجیه والإرشاد السلیم. مما یؤدي إلى تماسك الجماعووة،  إن للنشاط الرياض ي 

 (2016)بن ناصر و أحسن، . الذات وإنكاروحسن العلاقات والتعاون والتفاهم 

م موون جهووة أخوورى 
 
 هنوواكف ،والنضووباط للقوووانين والقواعوود النظووام الفووردممارسووة الریاضووة ووجووود قائوود فووي اللعبووة یعلوو

 یجووب أن نحترموووه
 
بووع تعلیماتووه، وهوووذا یوونعكس شخصووا

 
 علوووى الأبوووین فووي البووووت  ونت

 
موون خوولال إسوووقاط والمعلووم فووي المدرسوووة إیجابووا

 . والدين والمدرس على حد سواءقوانين اللعب في احترام القائد على المنزل، وبالتالي احترام وسما: كلمة ال

ا، فتتوويح تلعووب ممارسووة الرياضووة دورا مهمووا فووي تنميووة القوويم الجتماعيووة، وتعوودل فووي بنوواء شخصووية الطالووب الممووارس لهوو 

للطالووووب أن يتصوووورف فووووي المواقووووف المختلفووووة التووووي يواجههووووا، مووووع مووووا يتفووووق وأبعوووواد الشخصووووية، فهووووي موووون أهووووم الوسووووائل الفاعلووووة 

لتحقيق النمو الجسمي، الذي يؤثر في جوانب النمو الأخرى، كما تهدف إلى تعميق المفهوم الأمثل للرياضة فووي صووقل المواهووب، 

 (1997)حمدي شاكر،  .  إعداد الشخصية السوية المتوازنةوتهذيب النفوس، وتقويم السلوك، و 

 فووي بوتووه مووعفووردا  من مظاهر تقويم سلوك الفرد الممارس للنشاطات الرياضية والبدنية هو أنه يصووبح
 
والديووه  متعاونووا

ه،و  بوووأن  لكووول شوووخ  یشوووعر ، إذإخوتوووهو   بوووين  يكفووول التعووواون الأمووور الوووذي ،الجمووواعي  والعمووولالتعووواون، والمشووواركة، لبووود مووون حق 

ة  جمیوووع أفوووراد الأسووورة، وبوووذلك تختفوووي روت ومووون الصوووفات الجيووودة التوووي يمكووون أن يكتسووو ها الفووورد مووون الرياضوووة لسووويما  .الأنانیووو 

ة  الطفل موون خوولال تلقووا ي  كالصووبر، الصوودق، العوودل، المحبووة والتعوواون، والتووي یقتبسووها بشووكل :العدید موون السوولوكات الأخلاقیوو 

 النشاط الرياض ي أو البدني الممارس.قوانين  

 . دور النشاط البدني والرياض ي للأفراد ذو  الاحتياجات الخاصة:  8

ناتجة عن البن أو البنووة المعاقووة، وغالبووا  كبيرةضغوطا  همأسر يواجه الأفراد ذوي الحتياجات الخاصة أو المعاقين و 

قوود لبنهووا فووي مجتمووع  واقتصووادية اجتماعيووة،ما تجد هذه الأسر نفسها في وضع صووعب يفوورض عل هووا البحووث عوون خوودمات تربوية

لووووى ، وهووووي تقووووود عووووادة إاينظوووور إلووووى الإعاقووووة والمعوووواقين نظوووورة سوووولبية، فالإعاقووووة فووووي المجتمووووع العر ووووي أو الجزائووووري غيوووور مرغوووووب ف هوووو 

بالمقابوول دراسووات كثيوورة أكوودت علووى دور وأهميووة  .السوولبية النفعاليووة الألم والإحبوواط وغيرهووا موون السووتجابات،الشووعور بووالحرج

النشوواط البووودني والرياضووو ي فوووي مسووواعدة هووؤلء الأفوووراد وأسووورهم مووون حيوووث الرفووع والتحسوووين مووون قووودراتهم الجسووومية والعقليوووة، 

 صية.وحتى التغيير اليجا ي في سماتهم الشخ

علووى ضوورورة التوودخل المبكوور بممارسووة الأنشووطة الرياضووية ومووا تعووود بووه موون فائوودة علووى الطفوول  (1990)السوويد،  يؤكوود 

تجوواه الووذات و كووذلك احوودة السوولوك العوودواني المعاق ذهنيا من الرفع من القدرات البدنية وتنمية مفهوم الذات والتقليل من 

 خرين. الآ تجاه ا

 ىنحرافووووات السوووولوكية لوووودكيووووف فووووي تحسووووين ال لمللتعوووورف علووووى أثوووور النشوووواط البوووودني ا (2010)الله،   فوووي دراسووووة أخوووورى لووووو

طفوول، حيووث اتبووع معهووم  20سنة، و قد ضوومت العينووة  15-12عاقين عقليا إعاقة متوسطة حيث تراوت سنهم مابين لمطفال الأ ا

دراسووة الفووروق علووى أنووه يوجوود فووروق دالووة إحصووائية لصووالح كيف، و قد أسفرت النتائج بعوود لمتطبيق برنامج النشاط البدني ا

لوودى  نحرافووات السوولوكيةفووي تحسووين ال  ي قيوواس ممووا يوودل علووى فاعليووة النشوواط الرياضوو لمجموعووة التجريبيووة فووي معظووم أبعوواد الما

 هؤلء الأطفال.
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الوووذين توصوولوا إلووى أن النشووواط البوودني الرياضووو ي (2021)بوسووعد، ز يوو ي، و بووون مسوولي،  تتفووق هووذه النتوووائج مووع دراسوووة 

إذ كان للأنشطة البدنية  .خرينلآ تجاه ااعاقين ذهنيا القابلين للتعلم لملأطفال الالعدواني المكيف دور في التقليل من السلوك 

 ( 2021)بوسعد، ز ي ي، و بن مسلي،  .خرينالآ زملائهم حتياجات ذهنيا الشجار مع كيفة دور فعال و ايجا ي لتجنب ذوي ال لما

توودعم نتوووائج هوووذه الدراسوووات فكووورة العلاقوووة الوطيووودة بوووين تقنيوووات العووولاج النفسووو ي و النشووواط البووودني والرياضووو ي الوووذي 

النفسووانيين العيووادين إدراج هووذه يساهم في التقليل وخفض السلوكات غير السوية أو المضطربة، فكثيوورا مووا ينصووح المختصووين 

الفئوووة مووون ذوي الحتياجوووات الخاصوووة فوووي نووووادي رياضوووية بهووودف التقليووول أو الوووتخل  مووون السووولوكات غيووور السووووية، ونعطوووي هنوووا 

 مثال عن ممارسة السباحة للتقليل أو التخل  من اضطراب فرط النشاط والحركة عند الأطفال.

اف9  ق النفس ي و التكيف الاجتماعي للتلاميذ:. دور الرياضة المدرسية في تحقيق التو

تعتبووور التربيوووة البدنيوووة المدرسوووية واحووودة مووون  المقوووررات المسوووتحدثة فوووي البووورامج المدرسوووية، أدرجوووت فوووي المووودارس لتحقيوووق 

أهداف بدنية وصحية للتلاميووذ حتووى يكتموول نموووه الجسوومي، الفكووري و المعرفووي. تعموول الأنشووطة الرياضووية المدرسووية علووى تفريووغ 

 خلال تمارين رياضية هادفة.السالبة للتلاميذ من  الطاقة والشحنات 

تموودرس خاصووة وأنهووا تغوورس نوعووا موون الحيويووة والنشوواط لمدرسووية فووي عمليووة تنشوويط الووذهن لوودى المتسوواهم الرياضووة ا

من معلومات ومعارف وقدرات جسدية تنمي قدرات الفرد من الناحية الذهنية وهو ما  اكتسابهل ما يتم لاالدائم لديه من خ

 (2021)خربوش و بحري، . د النفسيةصحة الفر  يساعد على تعزيز

تهووودف التربيوووة الرياضوووية والبدنيوووة خاصوووة إلوووى تطووووير المهوووارة الحركيوووة، والقووودرات البدنيوووة فوووي التعلووويم الثوووانوي، ويجوووب 

 مساعدة التلميذ على اكتساب وتحسين القدرات العامة التالية: 

لوثووب يوودرك جسوومه جيوودا، ويووتحكم فيووه، ويووتعلم توودريجيا حركووات متزايوودة موون الصووعوبة )حركووات جمبازيووة، فنيووات ا -

 العالي والطويل....الخ(.

يكتسوووووب سووووولوكات حركيوووووة منسوووووقة، وملائموووووة موووووع المحووووويط، فوووووي كووووول الوضوووووعيات الطبيعيوووووة )الميووووو ي، الجوووووري...( أو فوووووي  -

 الوضعيات الأكور تعقيدا، ذات صبغة مفيدة أو مسلية.

تنمیوووووة قووووودراتهم تعتبووووور الریاضوووووة المدرسووووویة مووووون أساسووووویات بنووووواء الشخصووووویة لووووودى تلامیوووووذ المرحلوووووة الثانویوووووة مووووون خووووولال 

بالإضافة إلى تعدیل سلوكهم بما یتناسب واحتیاجات المجتمع فووي ظوول تحقیووق التوافووق النفسوو ي والتكیووف   ،ومواه هم الریاضیة

الجتموواعي أي حالووة تكووون ف هووا حاجووات الفوورد موون ناحیووة، ومتطلبووات البوئووة موون ناحیووة أخوورى مشووبعة تمامووا موون خوولال علاقووة 

 (2006)حسين و حسين،  .جتماعیةمنسجمة بين الفرد وبیئته ال 

فوووي دراسوووإهما إلوووى ارتفوووا: الصوووحة النفسوووية عنووود الممارسوووين للرياضوووة المعدلوووة  (2021)عبووواس و علابوووة،  توصووول كووول مووون

والمداوموووة عل هوووا، حيوووث وجووود الأطفوووال راحوووإهم النفسوووية واسوووتقرارهم النفسووو ي أثنووواء ممارسوووة الرياضوووة المعدلوووة حسوووب قووودراتهم 

ون عوووون طاقوووواتهم النفسووووية وإمكانيوووواتهم. وموووون خوووولال ممارسووووة الرياضووووة المدرسووووية المعدلووووة يمكوووون جعوووول الأطفووووال الصووووغار يعبوووور

  (2021)عباس و علابة، السلبية واليجابية والعمل على التخفيض من الجوانب السلبية أو الحد منها. 

أن النسووووبة الأكبوووور موووون تلاميووووذ المرحلووووة الثانويووووة لهووووم إدراك لأهميووووة الرياضووووة فووووي (2021)العكووووروت، اتضووووح فووووي دراسووووة 

التوافووق النفسوو ي موون خوولال زيووادة الثقووة المتبادلووة بووين الووزملاء والعتموواد علووى الوونفس بالإضووافة إلووى الرغبووة فووي تحموول المسووؤولية. 

الوووذي أكووود ف هوووا أن ممارسوووة نشووواطات الرياضوووة المدرسوووية هوووي بمثابوووة (2018بايزيووود، )زاوي، بوديسوووة، و ويتفوووق هوووذا موووع دراسوووة 
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عووولاج للعديووود مووون المشووواكل التوووي يعووواني منهوووا التلاميوووذ كالهجووول، والعزلوووة والنطوووواء، وهوووي تسووواعده علوووى تلبيوووة حاجاتوووه النفسوووية 

 (2018)زاوي، بوديسة، و بايزيد، والجتماعية والمعرفية مما يساهم في إزالة توتراته النفسية والسلوكية.  

يحاول الرياض ي إبووراز قدراتووه و مهاراتووه و يقوودم أفضوول مووا عنووده موون مكتسووبات سووابقة حتووى يووتمكن موون تحقيووق هوودف 

حيووث أن الدافعيووة هووي التووي تحووث الرياضوو ي و تبعووث فيووه الجهوود و الطاقووة لووتعلم المهووارات و التوودريب عل هووا  الفوووز فووي أي نشوواط،

 (2014)باسة،  .  وصقلها و إتقانها ، و من ثم التفوق و النجات 

السوورعة، المرونووة، المداومووة، المقاومووة يمكوون أن يكتسووب التلميووذ موون الرياضووة المدرسووية القوودرات البدنيووة المتمثلووة فووي: 

والقووووة العضووولية...الخ. للمحافظوووة علوووى لياقتوووه البدنيوووة وصوووحته، ويحسووون مردوديتوووه فوووي العمووول الوووذهني. كموووا يوووتحكم فوووي توزيوووع 

جهووووده، وتنوووواوب فتوووورات العموووول والراحووووة. ويصوووول بووووه الأموووور إلووووى تعلووووم كيفيووووة السووووتراحة، والسووووترخاء باسووووتعماله طرقووووا مختلفووووة 

   ترخاء العضلي، الإحساس التقبلي الذاتي و الإحساس بمختلف أطراف الجسم...(.)الس

 . خاتمة:10

أصبحت الرياضة في الوقت الحالي ضرورة ملحة لكل الفئات العمرية الأطفال، المراهقين والراشدين وحتى  

الثقة    ( نفس ي  توازن  من  تحققه  لما  بممارسإها  الهتمام  الواجب  من  كان  لذا  ضبط  المسنين،  بالنفس، 

الجماعة   في  )الندماج  اجتماعي  وتكيف  والتركيز....(  النتباه  على  القدرة  زيادة  النفعالي،  التفريغ  النفس، 

 ومساعدة الآخرين(.   

تساهم التربية البدنية في الوعي والرفع من الدور الجتماعي والنفس ي للطفل والمراهق والراشد، فمن خلال  

 ق الرياضية يسعى الفرد إلى النتماء لهذه الجماعة وتمثيلها. الشتراك في الأندية والفر 

أثبتت التجارب العلمية والنفسية أن سلامة البدن والنمو الجسمي السليم يعني سلامة العقل والتفكير،  

 هذا ما يؤدي إلى هدوء النفس واستقرار الفرد. 

تأثير ايجا ي في تنمية المهارات النفسية  إن ممارسة الأنشطة البدنية والرياضية فردية كانت أم جماعية لها  

والتوازن النفس ي لدى الأفراد الممارسين مقارنة بغير الممارسين. لذا بات النشاط البدني والرياض ي ضرورة  

رعاية   من  يقدمه  لما  جامعات....الخ،  تكوين،  مراكز  مدارس،  من  المجتمع  مؤسسات  مختلف  في  ملحة 

 من خلال مساهمته في تنمية وتطوير شخصية الفرد. إنسانية هادفة من الناحية النفسية 

اغلب   لكن  النفسية،  الستشارة  أو  النفسية  للعلاجات  بديلا  يكون  أن  يمكن  ل  الرياضة  ممارسة  إن 

الذات،   تقدير  ارتفا:  بالنفس،  كالثقة  ايجابية  نفسية  بأعراض  البدني  النشاط  ارتباط  أثبتت  الدراسات 

 اط البدني والرياض ي  بالقلق، التشاؤم والحزن. الصبر. وبالمقابل ارتبط قلة النش 

ومع   نفسه  مع  التكيف  على  الفرد  مساعدة  على  الرياضة  طريق    الآخرين تعمل  الآخرينعن  مع    العلاقات 

أقرب  الذي يعزز صحته النفسية ويجعله    الأمر وهو    ،نفسيا  اوالحصول على الرضا الذاتي مما يجعله متزن

  .تحقيق التوازن النفس ي والتكيف الجتماعيإلى الشخصية السوية أي 

 قائمة المراجع:  -11
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VAN SCHAGEN KH (  .1993  .) Rôle de l 'éducation physique dans le développement de la 

Personnalité .paris :P.U.F., Paris . 

، 17صر: مكتبة الأنجلو المصرية، ط  (. الطب النفس ي المعاصر. م2018أحمد عكاشة، و طارق عكاشة. )

 القاهرة. 

(. دور التربية البدنية والرياضية في تنمية بعض المهارات النفسية والتوافق النفس ي  2014أحمد يحياوي. )

دراسة ببعض ثانويات وليات عين تيموشنت. المجلة العلمية لعلوم وتقنيات    -لدى تلاميذ الطور الثانوي 

 . 146 -121، ص  11والرياضية، العدد الأنشطة البدنية 

 (. سيكولوجية العولمة. مصر: دار الأمين، القاهرة. 2006السيد عثمان فاروق. )

 (. الرياضة والمجتمع. الكويت: سلسلة عالم المعرفة. 1996أمين أنور الخولي. )

صر: الدار  (. التوافق النفس ي و التوافق الوظيفي. م 2006باهي مصطفى حسين، و أحمد حشمت حسين. )

 العالمية، القاهرة. 

( الدين باسة.  الرياض ي و علاقإها بمستوى الأداء الرياض ي لدى تلاميذ بعض  2014بدر  (. دافعية النجاز 

متوسطات المنطقة الغربية بولية البليدة المشاركين في برامج الرياضة المدرسية. مجلة المنظومة الرياضية،  

 .113-83، ص  1، العدد 1المجلد 

التربية. بغداد: مطابع 1990حسين قاسم. )  حسن الرياض ي والميداني و تطبيقاته في مجال  النفس  (. علم 

 بغداد.

( السيد.  الرزاق  عبد  الفكر  1990خالد  دار  القاهرة:  الخاصة.  الحتياجات  ذوي  الأطفال  سيكولوجية   .)

 العر ي.

رياض ي وعلاقإها بالتوافق النفس ي  (. التجاهات نحو ممارسة النشاط البدني ال2009صالح سعيد ربوت. )

شهادة   لنيل  مذكرة  تسمسيلت،  ولية  بثانويات  الثانوية  المرحلة  لتلاميذ  ميدانية  دراسة  الجتماعي، 

 الماجستير تخص  النشاط البدني الرياض ي التربوي. الجزائر: جامعة الجزائر، معهد التربية. 

( الصغير.  محمد  بن  للطلا 2021صلات  الجتماعي  التكيف  على  (.  مطبقة  تحليلية  دراسة  الوافدين،  ب 

والجتماعية   التربوية  للعلوم  القرى  أم  جامعة  مجلة  بالرياض.  سعود  الملك  جامعة  في  الوافدين  الطلاب 

 .53 -30، ص   1، العدد 13والإنسانية، المجلد 

( بايزيد.  القادر  عبد  و  بوديسة،  لمياء  زاوي،  السلام  ال2018عبد  الرياض ي  النشاط  علاقة  في (.  تنافس ي 

لعلوم  العلمية  المجلة  حركية(.  )إعاقة  الخاصة  الحتياجات  ذوي  للرياضيين  العدوانية  من  التقليل 

 . 116 -102، ص  15، العدد 1التكنولوجية للنشاطات البدنية والرياضية، المجلد 
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( الطريف.  الرحمان  عبد  بنت  الرياض2014غادة  المؤسسات  لدور  الرياض ي  الجتما:  علم  منظور  في  (.  ية 

العلمية، جامعة   الدراسات والبحوث قسم الندوات واللقاءات  الوقاية من المخدرات. مكة المكرمة: مركز 

 نايف العربية للعلوم الأمنية. 

 (. التربية الرياضية الحديثة. سوريا: دار طلاس للدراسات والترجمة والنشر.1987فايز مهنا. )

أبناؤنا وصحإهم النفسية في مراحل العمر    -العمر المختلفة  (. الصحة النفسية في مراحل2007فهيم كلير. )

 ، القاهرة.1، القاهرة، مصر. مصر: مكتبة الأنجلو المصرية، ط1المختلفة، مكتبة الأنجلو المصرية، ط

(. تأثير الرياضة المدرسية المعدلة في تحقيق الصحة النفسية لدى  2021لخضر عباس، و إبراهيم علابة. )

البتدائي الجتماعية    11  -9ة)أطفال  للعلوم  معرفية  حقول  مجلة  المعلمين.  نظر  وجهة  من  سنة( 

 . 124-116، ص  3، العدد 1والإنسانية، المجلد 

 (. أسس بناء برامج التربية الرياضية . القاهرة: دار العر ي.1990محمد الحماحمي، و أمين أنور الخولي. )

( أحسن.  أحمد  و  ناصر،  بن  م2016محمد  انعكاسات  تنشئة  (.  على  والرياضية  البدنية  التربية  نهاج 

الجتماعية في ظل التغير الثقافي للمجتمع الجزائري. المجلة العلمية لعلوم التكنولوجية للنشاطات البدنية  

 .105 -86، ص  13، العدد 13والرياضية، المجلد 

 . 2(. علم النفس الرياض ي. مصر: مطابع دار المعارف، ط1992محمد حسين علاوي. )

 (. موسوعة الختبارات النفسية للرياضيين. القاهرة: مركز الكتاب للنشر. 1998محمد حسين علاوي. )

 (. المدرس في الجامعة والمجتمع. مصر: المكتبة الأنجلو مصرية. 1978محمد عوف. )

( من  2009-2008محمد قمراوي.  لعينة  ميدانية  الرياض ي دراسة  بالنجات  النفسية وعلاقإها  المحددات   .)

 الناجحين في الرياضة، دكتوراه دولة في علم النفس العام. الجزائر: جامعة وهران السانية. 

( مجاهد.  و مصطفى  بومعزة،  لمين  تقدير  2022محمد  مستوى  تحسين  في  الأدوار  لعب  إستراتجية  أثر   .)

المرحلة   تلاميذ  لدى  اليد  كرة  مهارات  بعض  وتعلم  الرياض ي  والتماسك  المنظومة  الذات  مجلة  الثانوية. 

 . 92-77، ص  2، العدد 9الرياضية، المجلد 

( الهادي.  عيس ى  و  مالكي،  البدني  2018محمد  النشاط  وأثرها على ممارسة  الجتماعية  التغيرات  (. بعض 

التربوي  الوسط  في  المنظومة    -الرياض ي  مجلة  وتيارت.  ثانويات عين تسمسيلت  دراسة وصفية على بعض 

 . 266-247، ص  14، العدد 5لد الرياضية، المج

 . 3(. النمو النفس ي للطفل والمراهق. جدة: دار الشروق جدة، ط1990محمد مصطفى زيدان. )

( شاكر.  حمدي  دار  1997محمود  السعودية:  العربية  المملكة  وأهميته.  ماهيته  المدرس ي  النشاط   .)

 الأندلس، المملكة العربية السعودية. 
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ز ي ي،  الدين  نور  بوسعد،  )  مراد  مسلي.  بن  أعراب  في  2021و  ودوره  المكيف  الرياض ي  البدني  النشاط   .)

في   التكامل  مجلة  للتعلم.  القابلين  ذهنيا  المعاقين  للأطفال  الآخرين  تجاه  العدواني  السلوك  من  التقليل 

 . 303 -281، ص  1، العدد 5بحوث العلوم الجتماعية والرياضية، المجلد 

( المتمدرس (2021منى خربوش، و صابر بحري.  النفسية لدى  الصحة  في تعزيز  المدرسية  الرياضة  -. دور 

 . 143 -129، ص  7. مجلوة الساورة للدراسات الإنسانية والجتماعية، المجلد -منظور تحليلي

( الوطنية.  التعليم  1996وزارة التربية  الثانوي. الجزائر: مديرية  التربية البدنية والرياضة للتعليم  (. مناهج 

 عام، الديوان الوطني للمطبوعات المدرسية. الثانوي ال

 


