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 أهمیة النشاط البدني الریاضي في حیاة الفرد

  فاطمة الزهراء زیدان. أ        السعید مزروع .د

  - سكرةب –جامعة محمد خیضر 

  :الملخص

المنافع  على المختلفة تهاكفاء عبر كما تمكن من التعرف لیاقته، و وصحته بجسمه القدیم ومنذ الإنسان اهتم   

 البدني، التدریب التمرینات البدنیة، شكال مختلفة كاللعب،أ اتخذت التي و البدنیة الأنشطة ممارسة خلال من

 الاجتماعیة، النفسیة، النواحي من الأنشطة هذه ممارسة عن الناتجة المنافع أن أدرك كما ،التنافسیة  الریاضة

 الفرد بشكل متوازن و شخصیة تساهم في بناء في مجملها ، والفنیة الجمالیة، المهاریة، الحركیة، المعرفیة، العقلیة،

باعتباره نشاط ریاضي یعمل على تربیة النشء تربیة متزنة ومتكاملة من  حیاته على أهمیة لما له من . متكاملا

 هواحي عن طریق برامج ومجالات ریاضیة متعددة تحت إشراف قیادة متخصصة تعمل على تحقیق أهدافجل الن

: حیث سنتطرق في هذا المقال أهمیة النشاط البدني الریاضي في حیاة الفرد ومنه نطرح الإشكال التالي على الفرد

  فیما تكمن أهمیة النشاط البدني الریاضي في حیاة الفرد ؟

Summary: 

Human has long been cared of his body and health as well.through practinig various king of 

sports، such as physieal training ،competitive sport on other exercises ،he realiged a lot of 

benifits from the psycologicol side، social side aes thetic and functional ، mentol and his 

locomotor one ، wich thoce in turn contribute to build a balanced personality.  Nowaday human 

life is replacing from،the wors bad to theworst and their lives becoming shorten، and I am 

wondering: Does sports have all this affects، and in what fields it is important?  

  :تعریف النشاط - 1

من خلال تهیئة المواقف من خلالها إشباع الفرد ودوافعه  هو وسیلة تربویة تتضمن ممارسات موجهة یتم      

   )1( .التي یقابلها الفرد في حیاتها الیومیة

:تعریف النشاط البدني   -2  

یقصد به المجال الكلي لحركة الإنسان وكذلك عملیة التدریب والتنشیط والتربص في مقابل الكسل والوهن      

والخمول، في الواقع فان النشاط البدني في مفهومه العریض هو تعبیر شامل لكل النشاطات البدنیة التي یقوم بها 

ض العلماء تعبیر النشاط البدني على اعتبار انه  الإنسان،والتي یستخدم فیها بدنه بشكل عام ولقد استخدم بع

الذي اعتبر  larsenالمجال الرئیسي المشتمل على ألوان وأشكال وأطوار الثقافة البدنیة للإنسان ومن هؤلاء یبرز 

   )2(. النشاط البدني بمنزلة نظام رئیسي تتدرج ضمنه كل الأنظمة الفرعیة الأخرى
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الكثیر من أشكال والحركة وتشمل النشاطات التي تستخدم عضلات كما یصف مصطلح النشاط البدني  -3

مهمة ) مثل الرسم والكتابة(الهیكل العظمي الكبیرة، وأما النشاطات التي تستخدم عضلات الهیكل العظمي الصغیرة

 ولكنها لا توفر الفوائد الصحیة الموجودة في النشاطات التي تستخدم عضلات الهیكل العظمي الكبیرة وتتطلب

  .تبدید حقیقي للطاقة 

  :ویعرف النشاط البدني حسب فترته وشدته وتكراره

 هي كمیة الوقت الذي تستغرقه المشاركة في حصة النشاط البدني :الفترة. 

 هي معدل الطاقة المصروفة :الشدة. 

 أسبوع واحد(هو عدد حصص النشاط البدني خلال الفترة زمن محددة مثل  :التكرار(. 

  المرتبطة بالنشاط البدني بعض المصطلحات  -4

 (Physical activity):البدني  النشاط -4-1

 من یصرف تتجاوز ما طاقة صرف إلى یؤدي بما الهیكلیة العضلات بواسطة الإنسان جسم حركة یعني    

 من الیومیة البدنیة بالأعمال الحیاتیة، كالقیام البدنیة الأنشطة جمیع التعریف هذا ضمن ویدخل .الراحة أثناء طاقة

 بدني نشاط بأي القیام أو المنزلیة، الحدیقة أو في  المنزل البدني العمل أو الدرج، وصعود وتنقل وحركة مشي

 أو العلاج أو الترویح أو العمل بغرض الفرد یؤدیه سلوك هو البدني وعلیه، فالنشاط .ترویحي حركي أو ریاضي

  .له مخططاً  أو عفویاً  ذلك سواء كان الوقایة،

 ):Exercise( الجهد البدني - 4-2

 طابع بنیوي  ، وذو مسبقاً، له مخطط بدني نشاط وهو البدني، النشاط من جزء البدني الجهد یعد

(Structured) علیها المحافظة أو البدنیة اللیاقة عناصر من أكثر أو عنصر تنمیة بغرض بانتظام ویؤدي.  

    (Physical fitness):اللیاقة البدنیة  -4-3

 علیها، یحصل الفرد أو یمتلكها التي )وغیرها والسرعة والتحمل القوة مثل( الصفات من مجموعة تعني      

 وعناصرها المنتظم، البدني مخرجات النشاط إحدى تعد البدنیة واللیاقة .البدني النشاط أداء على بقدرته وترتبط

 وأخرى بالصحة، مرتبطة عناصر إلى البدنیة اللیاقةعناصر  وتنقسم .البدني وبالتدریب الوراثیة بالعوامل تتأثر

 اللیاقة من كل بالصحة المرتبطة البدنیة اللیاقة وتشمل .والدقة السرعة والرشاقة مثل الحركي بالأداء مرتبطة

 على الفرد قدرة بأنها التنفسیة القلبیة اللیاقة وتعرف .الجسمي والتكوین الهیكلیة، واللیاقة العضلیة التنفسیة، القلبیة

 .الجسم من عضلیة كبرى مجموعات مستخدماً  ممكنة، زمنیة فترة لأطول الشدة مرتفع إلى معتدل بدنیاً  أداء جهداً 

 المبكر، الموت مخاطر زیادة یقود إلى مستواها فانخفاض بالصحة، ارتباط ذات التنفسیة القلبیة اللیاقة وتعد

 الموت احتمالات خفض إلى التنفسیة اللیاقة القلبیة مستوى ارتفاع یؤدي بینما القلب، أمراض من خاصة

   )3(.المبكر
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أنواع النشاط البدني  -5  

نشاط بدني  من خفیف إلى شدید الكثافة والذي یتطلب الكثیر من الأكسجین أكثر من : ألعاب الهواء 5-1

الحبل والجري ولعب الكرة مثل القفز على (السلوك الخامل ولهذا یحسن لیاقة الأوعیة والقلب وفوائد صحیة أخرى 

  ).القدم وكرة السلة والكرة الطائرة

نشاط بدني شدید ویتطلب استهلاك مصادر الطاقة في غیاب الأكسجین الكافي، وتتجدد : ألعاب لا هوائیة 5-2

مثل الجري السریع أثناء الركض (والنشاطات لا هوائیة .مصادر الطاقة بمجرد أن یتوقف الفرد عن النشاط

  .تتطلب أداء عالي خلال وقت قصیر) وركوب الدراجة والسباحة

مثل المشي وصعود الدرج وتهذیب فناء (هو النشاط البدني الذي ینجز بطریقة روتینیة : نمط الحیاة 5-3

  .وعادة یكون من نشاط خفیف إلى متوسط الشدة) البیت

مثل القفز على الحبل (ة  ممارسة النشاط الذي یتطلب تبدید حقیقي للطاق: ممارسة النشاط البدني 5-4

  ). playing tagو

  .نشاط بقوانین مرنة وعادة یتم اختیاره من اجل المرح والمتعة :اللهو 5-5

. النشاطات البدنیة التي تتضمن المنافسة وتسجیل النقاط وقوانین ونتیجة لا یمكن تحدیدها سلفا :الریاضة 5-6

  ).كرة السلة(والفریق  )التنس( والثنائیة مثل ) الجمناستیك(وتنقسم الریاضة عادة إلى فئات عدیدة مثل الفردیة

مثل القفز على ( هو نشاط بدني یتطلب من الأفراد تحریك الأوزان،ونشاط حمل الأثقال :حمل الأثقال 5-7

 . یسهم في نمو عظام صحیة في الأطفال والمراهقین )الحبل والمشي والجمناستیك ولعب كرة الطائرة

  البدنيأقسام النشاط  -6

ینقسم النشاط البدني إلى نشاط بدني هوائي وآخر غیر هوائي، حیث یتم استخدام الأكسجین لإنتاج الطاقة    

وبتعبیر آخر فان . أثناء النشاط البدني الهوائي، بینما لا یتم استخدام الأكسجین أثناء النشاط البدني غیر الهوائي 

المعتدل الشدة ، الذي یمكن للشخص من الاستمرار في الأداء بشكل  النشاط البدني الهوائي هو ذلك النشاط البدني

وهو نشاط بدني یتمیز بوتیرة مستمرة . متواصل لعدة دقائق ،بدون الشعور بتعب ملحوظ  یمنعه من الاستمرار فیه 

به ذلك وكلمة نط الحبل ، وما شا مثل المشي السریع ،الهرولة ،الجري،ركوب الدراجة الثابتة او العادیة ،السباحة ،

الطاقة للعضلات ، ولیس لها علاقة  بالهواء  إنتاجالهوائي إغریقیة الأصل تعني استخدام الأكسجین في عملیات 

  .الطلق كما یعتقد البعض 
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  : التوعیة بأهمیة النشاط البدني  -7

أصبحت حیاة الكثیر في عالمنا المعاصر تعتمد لى ما توفر الحضارة لنا من وسائل الراحة والرفاهیة      

الجسمانیة فأصبحت الحركة قلیلة والنشاط البدني لا وجود له إلا في نطاق ضیق إضافة للضغوط النفسیة 

عرض لها الفرد ، ویمكن القول بأن نسبة والحیاتیة ، مما یؤدي إلى حیاة تكثر فیها نسبة المخاطر الصحیة التي یت

أمراض القلب تزداد مع زیادة الاعتماد على وسائل الراحة والرفاهیة والخمول المترافق بنمط غذائي تتوفر فیه 

ة من الطاقة التي یحتاجها الجسم فیزداد معها الوزن ویرتفع الضغط الدموي وتتصلب جاحكمیات زائدة عن ال

  .ة بأمراض القلب عامة كالذبحة الصدریة الشرایین فتزداد الإصاب

وان إمكانیة تحقیق الفوائد الجسمانیة للفرد العادي یمكن أن یتم من خلال إتباع برنامج للتدریب متوسط الشدة  

ولا یسبب الإرهاق والإجهاد ویزداد بشكل متدرج لحد معین یمكن القیام به دون حدوث أضرار أو إصابات 

  .للشخص 

مهم هو حول كیفیة الوصول لأفراد المجتمع لحثهم على المشاركة في أداء التمارین الریاضیة والسؤال ال    

  عاداتهم الیومیة وإضافة الحركة  البدنیة وبیان الفوائد الصحیة التي ستعود علیهم بالفائدة بعد تغییر

ى البدء والاستمرار وفق والطریق إلى ذلك هو بیان تلك الفوائد لجمیع الأعمار ولكلا الجنسین لتشجیعهم عل 

أسس ثابتة لأن تحقیق هذا الهدف یتطلب وعیا صحیا واجتماعیا لضمان إقبال الأفراد على الاشتراك ببرامج 

  ) 4(.النشاط البدني

  العوامل التي تؤثر في مستوى النشاط البدني  -8

  :العوامل التي تؤثر في مستویات النشاط البدني للأطفال والمراهقین هي

 التأثیر الذاتي .  

 توقع نتائج ایجابیة من النشاط البدني.  

  المعوقات التي تجعل من الصعب المشاركة في النشاط البدني.  

 متعة النشاط البدني.  

  :خطة النشاط البدني یمكن أن تساعد الأطفال والمراهقین في القیام بالتالي

 زیادة التأثیر الذاتي .  

 فهم فوائد النشاط البدني.  

  معوقات النشاط البدنيتقلیل.  

 اختیار النشاطات الممتعة.  
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  النشاط البدني الریاضي -8

  :تعریف النشاط البدني الریاضي -8-1

تعلیمي تربوي أو ما یسمى  بدرس التربیة البدنیة والریاضیة بالإضافة للنشاط البدني  هو عبارة عن نشاط    

الأنشطة الریاضیة الداخلیة والخارجیة المكملة لبعضها البعض في الریاضي التربوي التدریبي التنافسي وهو مجموع 

بحثنا هذا نقصد به كل الأنشطة البدنیة والریاضیة الممارسة داخل المؤسسة التعلیمیة في مرحلة التعلیم الثانوي 

لمؤسسة وهي عبارة عن التربیة البدنیة والریاضیة دورات ریاضیة تنافسیة وغیر تنافسیة ممارسة داخل وخارج ا

والمنظمة من طرف أساتذة المؤسسة نفسها والمنظمة الداخلیة الخاصة أو من طرف الرابطة الولائیة للریاضة 

   )5(.المدرسیة الخارجیة الخاصة

ویعتبر النشاط البدني الریاضي احد الأشكال الراقیة للظاهرة الحركیة لدى الإنسان وهو الأكثر تنظیما والأرفع  -  

  .ى للنشاط البدنيمن الأشكال الأخر 

  بأنه نشاط ذو شكل خاص،وهو المنافسة المنظمة من اجل قیاس القدرات وضمان " مات فیف"ویعرفه

أقصى تحدید لها،وبذلك فعلى ما یمیز النشاط الریاضي بأنه التدریب البدني بهدف تحقیق أفضل نتیجة ممكنة في 

أن التنافس سمة " كوسولا"اط في حد ذاته وتضیف المنافسة لا من اجل الفرد الریاضي فقط وإنما من اجل النش

تضفي على النشاط الریاضي طابعا اجتماعیا ضروریا وذلك لان النشاط الریاضي إنتاج ثقافي للطبیعة   أساسیة

  .التنافسیة للإنسان من حیث انه كائن اجتماعي ثقافي

 ص ، ومن دونه لا یمكن أن نعتبر ویتمیز النشاط الریاضي عن بقیة ألوان النشاط البدني بالاندماج الخال

  .أي نشاط على انه نشاط ریاضي قواعد دقیقة لتنظیم المنافسة بعدالة ونزاهة

وهذه القواعد تكونت على مدى التاریخ سواء قدیما أو حدیثا والنشاط الریاضي یعتمد أساسا على الطاقة    

   )6(.طرق اللعبالبدنیة للممارس وفي شكله الثانوي على عناصر أخرى مثل الخطط و 

كما جاء في تعریف علي یحي المنصور بان النشاط البدني الریاضي عبارة عن مجموعة من المهارات ،معلمات 

واتجاهات یمكن أن یكتسبها الفرد دون سن معین یوظف ما تعلمه في تحسین نوعیة الحیاة نحو المزید من تكیف 

ني والریاضي لا تقتصر المنافع على الجانب الصحي،البدني الفرد مع بیئته،ومجتمعه،حیث أن ممارسة النشاط البد

فقط إلا انه یتم التأثیر الایجابي على جوانب أخرى إلا وهي نفسیة واجتماعیة،عقلیة ،معرفیة حركیة ومهاریة 

  )7(.،جمالیة ،فنیة وكل هذه الجوانب تشكل شخصیة الفرد شاملا منسقا متكاملا

 أنواع النشاط البدني الریاضي -9

إذا أردنا أن نتكلم عن نواحي النشاط والتربیة الریاضیة،كان من الواجب معرفة أن هناك نشاط ممارسة الفرد     

وحده وهو ذلك النشاط الذي یمارسه دون الاستعانة بالآخرین، في تأدیته ومن بین أنواع هذا النشاط الملاكمة، 
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أما . لقوى، رمي القرص ، رمي الرمح وتمرینات الجمبازركوب الخیل ، المصارعة ، المبارزة ، السباحة ، العاب ا

كرة السلة ، كرة الید ، الكرة : النشاط الآخر فیمارسه الفرد داخل الجماعة وهو یسمى بنشاط الفرق ومن أمثلته

  .الطائرة، فرق التتابعات في السباحة والجري ، وكذا ریاضة الهوكي

یمكننا تقسیمه حسب أوجه النشاط وتبعا للطریقة التي یؤدى بها هذا  هذا التقییم من الناحیة الاجتماعیة، لكن    

  :النشاط ، فمن النشاط ما یحتاج إلى كرات أو أدوات خاصة وبعضها لا یحتاج إلى ذلك ومنها

  :ألعاب هادئة -9-1

الألعاب لا تحتاج إلى مجهود جسماني یقوم به الفرد وحده أو مع أقرانه في جو هادئ ومكان محدود، كقاعة 

  .الداخلیة، أو إحدى الغرف واغلب ما تكون هذه الألعاب للراحة بعد الجهد المبذول طوال الیوم

  :ألعاب بسیطة -9-2

ترجع بساطتها إلى خلوها من التفاصیل وكثرة القواعد وتتمثل في شكل أناشید وقصص مقرونة ببعض 

  .الحركات البسیطة التي تناسب الأطفال

  :ألعاب تنافسیة -9-3

تحتاج إلى مهارة وتوافق عضلي عصبي ، ومجهود جسماني یتناسب ونوع هذه الألعاب، یتنافس فیها الأفراد 

  ) 8(.فردیا وجماعیا

ي للتربیة البدنیة، فانه یعتبر احد صفوفیما یخص النشاط البدني المرتبط بالمدرسة والذي یدعى بالنشاط اللا

  .ومحقق نفس أصدائها، وینقسم بدوره إلى نشاط اخلي ونشاط خارجيالأجزاء المكملة لبرامج التربیة البدنیة 

  :النشاط الداخلي -9-4

هو النشاط الذي یقدم خارج أوقات الجدول المدرسي والغرض منه هو إتاحة الفرص لكل تلمیذ ممارسة   

ة الفعلیة التي النشاط المحبب لدیه وتطبیق المهارات التي تعلمها التلامیذ خلال الدرس، وهو أنواع الممارس

  .تتصل فعلا اتصالا وثیقا بالدروس التي تمثل القاعدة والتي تبنى علیها تخطیط النشاط الداخلي

و یختلف النشاط الداخلي من مدرسة لأخرى ، و ذلك لأنه یخضع للإمكانیات المتوفرة و طبیعة البیئة     

لفردیة منها و الجماعیة ، یتم النشاط الداخلي والنشاط الداخلي یحتوي على كل الأنشطة المتوفرة في المدرسة ا

عادة في أوقات الراحة الطویلة و القصیرة في الیوم المدرسي و تحت إشراف المدرسین و الطلاب الممتازین والذین 

یجدون فرصة جیدة لتعلم إدارة النشاط الریاضي و كذلك التحكم بشكل عام فان هذا النشاط یتیح للتلامیذ بالتدریب 

لمهارات و الألعاب الریاضیة خارج وقت الدرس ، و ینضم النشاط الداخلي بالمدرسة طبقا للخطة التي على ا

  .یضعها المدرس ، سواء كانت مباریات بین الفصول أو العروض الفردیة أو أنشطة تنظیمیة 
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  :النشاط الخارجي-9-5

  )9(. هو النشاط الذي یتم خارج أوقات الجدول المدرسي وخارج المدرسة  

  اثر النشاط البدني والریاضي في حیاة المراهق - 10

الحقیقة  التي لاشك فیها أن الجسم وحدة متكاملة ،یرتبط عمل كل جزء فیه بعمل الأجزاء الأخرى واشد أنواع    

  .المعرفة فائدة للمراهق هو ما یتصل بجسمه وخصوصا ما یتعلق بحركته

ولكن لو تحرینا الأمر لوجدنا أن الحركة هي . التغذیة والراحة هناك أسس أخرى تؤثر في جسم المراهق،منها 

أهمها وخصوصا بعد هذا التطور العظیم في نمو الفرد وحركته بعد سیطرته على الآلة وتطویعها لخدمته في 

قضاء حاجته فأضحى قلیل الحركة، والمراهق مثله مثل أي إنسان أصبحت حركته،بالتالي محدودة حتى كادت أن 

خاصة عندما انتشرت وسائل الترفیه المختلفة،ولا نعجب إذا رأینا أن المراهقین كثیرا ما یعانون من الصداع تنعدم 

ولیس مصادفة أن تنتشر بینهم الأمراض النفسیة  روماتیزمیة والعصبیة والقلبیةوالأرق ومن الأمراض ال

اج إلى إثبات، فمعظم المراهقین قلیلو والاضطرابات السلوكیة بهذا الشكل المرعب،والسبب في هذا واضح لا یحت

  .الحركة،مما ینتج بالتالي حدوث الضرر على أجسادهم

وهذا ما یشیر إلى ضرورة القیام بالنشاط البدني الریاضي، عند المراهق،حتى یتسنى له إبعاد كل الأمراض      

  .والملل التي غالبا ما تصیب جسده

ففي حركة اللعبة الجماعیة التي یلعبها المراهق مع أقرانه في المجموعة ، یتعلم فیها التعاون والنظام      

والطاعة وإنكار الذات في سبیل المجموعة ككل،وفي اللعبة الفردیة التي ینازل فیها الفرد زملائه،یتعلم الشجاعة 

الذي یقع فیه،فتزداد مداركه وتقوى شخصیته  والصبر وحسن التصرف والاعتماد على النفس،وتصحیح الخطأ

  .وتتبلور

لذلك فان الحركة بنوعیها تؤثر في جسم المراهق بدنیا وعقلیا وروحیا،وممارسة الریاضة في سن المراهقة لا    

تقل فائدتها عن فائدة التغذیة، والملعب لا یقل عن الممارسة أهمیة في تعلیم المراهقین السلوك الحسن والمبادئ 

  .لقومیةا

  :فمن ناحیة التدریب فقد حددوا ذلك شروطا عدة منها

 حیث یبدأ بالسهل منها فالأصعب ثم ینتهي بالسهل.أن تؤدي التمارین حسب تدرج خاص.  

 علیه أن یراعي في اختیارها قدرة المراهق،و أول الخطوات هي الحركة  

 عبة بعینها بل یجب أن ننظم أوقات أن یتیح للمراهق اختیار اللعبة التي یمیل إلیها،فلا تفرض علیه ل

التدریب وان نساعده على أسس لعبته المختارة،وان نبین له نقاط الخطأ في ألعابه حتى یتركها ویصوبها،والأفضل 

  .أن یكون تدریبه على لعبة ما بإشراف مدرب فني أخصائي
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 ق غیر كاف،إذ لابد یجب أن یوضع في الاعتبار أن الاقتصاد على حركة اللعبة في تربیة جسم المراه

أن ندفعه إلى القیام بأداء التمرینات البدنیة لأنها الأساس في تقویم الجسم واعتدال القامة وتكوینها، والمراهق أكثر 

الناس حاجة إلى الحركة ، والنشاط الریاضي وسیلة لتمضیة أوقات الفراغ مع الأصدقاء،بعیدا عن جو الأهل 

  )10(.والمنزل

  البدني الریاضيخصائص النشاط  - 11

  :یتمیز النشاط البدني الریاضي بعدة خصائص متنوعة لعل أهمها ما یلي

  النشاط البدني الریاضي عبارة عن نشاط جماعي ، وهو تعبیر عن تلقي متطلبات الفرد مع متطلبات

  .المجتمع

 خلال النشاط البدني الریاضي یلعب البدن وحركاته الدور الرئیسي.  

  بها النشاط البدني الریاضي هو التدریب ثم التنافسأوضح الصور التي یتم.  

  إلى درجة كبیرة من المتطلبات  –أهم أركان النشاط الریاضي  –یحتاج التدریب والمنافسة الریاضیة

  .والأعباء البدنیة ویؤثر المجهود الكبیر على سیر العملیات النفسیة لأنها تتطلب درجة عالیة من الانتباه والتركیز

  أي نوع من أنواع نشاط الإنسان من اثر واضح للفوز والهزیمة أو النجاح والفشل ما یرتبط بكل لا یوجد

  .منهم في نواحي سلوكیة معینة، بصورة واضحة مباشرة مثلما یظهره النشاط الریاضي

 یتمیز النشاط الریاضي بحدوثه في جمهور من المشاهدین، الأمر لا یحدث في كثیر من فروع 

  )11(.الحیاة

 : الریاضي و البدني للنشاط العلمیة الأسس - 12

 لا للنشاط كمقومات تعتبر بحیث ، علیها یرتكز أسس نشاط لأي أن الریاضي المیدان في المختصین اعتبر   

 الأسس یفصلون لا یجعلهم ما هو و .منها العلمیة الخاصة المیادین مختلف في بالإنسان یحیط ما عن تخرج

  .البدني للنشاط كقاعدة التالیة

 : البیولوجیة الأسس -1- 12

 التي الأجهزة الأخرى مختلف إلى إضافة الریاضي البدني النشاط أثناء العضلات عمل طبیعة بها المقصود

  )12(.العظمي التنفسي الدوري كالجهاز بالطاقة تزوده

 : النفسیة الأسس -2- 12

 على تساعد ، وهي انفعالاته و دوافعه و الفرد لشخصیة الإداریة و العرفیة الإرادیة و و الخلقیة الصفات كل هي

 بالنشاط للعملیات المرتبطة التحلیل الدقیق في تساهم كما . السلوك خلال من الریاضي النشاط نواحي أهم تحلیل

  . الحركي المناسب التدریب المناسب و و الجید الإعداد في مساعدة إلى إضافة ، الریاضي
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 : الاجتماعیة الأسس -3- 12

 من الصفات تنمیتها لهذه یمكن و الآخرین بأداء ،الاهتمام ،الألفة التعاون ، الجماعي العمل بها یقصد و   

 )13(. المختلفة الریاضیة النشاطات خلال أوجه

 :التربوي الریاضي البدني النشاط وظائف -13 

 :الفراغ أوقات لشغل الریاضي البدني النشاط  -1- 13

أوقات  على استغلال نعمل أن بد فلا أفضل لغد متطلعا للخیر عاملا ، بنیته في سلیما و قویا یكون أن أردنا إذا

 . أفراد المجتمع كل على فوائده تنعكس ومفید نافع وقت إلى ضائع وقت من تحویله و الفراغ

 فراغهم وقت من الأقل على الاستفادة یودون الذین الناس لكل مصدر أحسن الریاضي البدني النشاط یكون قد   

 قیادة و والنحت كالرسم ، المفیدة الأنشطة من الكثیر وجود رغما العافیة و بالصحة علیهم یعود بناء نشاط من

 و البدنیة الكفاءة لتنمیة الوحیدة الوسیلة و ، الریاضي للنشاط بدیلة تكون أن یجب أنه إلا ، غیرها و السیارات

 . مفیدة بطریقة الفراغ أوقات لشغل مساعدة وسائل الأنشطة هذه تكون أن لكن و المتدفقة للحیات اللازمة الحركیة

العصر  مشكلات إحدى حل و الفراغ وقت استغلال حسن في الریاضي البدني النشاط یساهم هكذا و    

  .لوقت الفراغ نفید استغلال عدم إدمانهم سبب ،كان المخذرات و الكحول على المدمنین من الكثیرة الخطیرة

 : الذهن لتنشیط الریاضي البدني النشاط -2- 13

 من الإنسان أفضل عقلي تهیأ حالة في ویكون ، صدق و بحیویة البدني النشاط على یقبل الذي الفرد إن   

 ، الثقافة : مثل النشاط الذهني على المؤثرة الأخرى العوامل تكافؤ حیث من الخمول و الكسل یركن إلى الذي

الریاضیة زاخرة  المجالات في العقلیة فإن القدرة الریاضیة للأنشطة الممارسین أن منطقیا یبدو ،الجنس،كما السن

 التفكیر تطویر ،وبالتالي القدرة تطویر و تنمیة إلى یؤدي الأمر الذي ، للحركة بصریا إدراكا تتطلب التي بالمواقف

 أكثر استخداما استخدامه و الذهن إنعاش في یساهم الریاضي النشاط إن عام یعني بوضوح هذا و العام الذكاء و

 بل یصاحبها ، فقط البدنیة الناحیة على مقتصرة لیست الریاضي النشاط ألوان أن إلى بالإضافة ، و تأثیر فائدة

   ) 14(.العامة الثقافة تنمیة في البالغة الأهمیة ذات المعارف و المعلومات من الكثیر اكتساب

 : التفكر لتنمیة الریاضي البدني النشاط  -3- 13

 و تحدید غرضها و أدائها قبل الحركة في التفكیر في یتمثل فكري جانب ، جانبین الریاضي للأداء إن   

 الفكریة المداومة إلى بالتوقیع الحركي یسمى ما هو العقلي التحدید هذا و " ،الاتجاه السرعة ، القوة " مسارها

 اقتصاره ضوء على عقلیا ،وصاغها الفرد كما فكر فعلیا الحركة بتطبیق یتعلق هو و عملي آخر وجانب الریاضیة

  .الحركي بالإیقاع یسمى ما هو و الهدف، و الوسیلة بین الكائنات للعلاقات المسبق

 فكلما ، علیها نجاحه یتوقف الذي هو أبعادها و العقل صیاغة مدى و للحركة المسبق التفكیر أن المؤكد و    

 یتم لا الریاضي الأداء ، ف صحیح العكس و أهدافه و ناجح لأغراضه محقق الأداء كان التفكیر سلیم كان

 الریاضیة الأنشطة أهمیة تكمن وهناك ، الأثر به یتبین و فیه یؤثر الذي التفكیر على یتأسس ولكنه آلیة بصورة

 . التفكیر تنمیة في



 2017 │ 12  : العدد  │ الجزائر - جامعة الجلفة │مجلة علمیة محكمة تصدر عن معھد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة     اف

125 

 :الحدیثة الحیاة لمتابعة الإنسان مقومات لدعم البدني النشاط-4- 13

 في بدرجة كبیرة تساهم التي الهادفة البریئة و الترویحیة الوسائل بین بارزة مكانة الریاضي النشاط یحتل

 الریاضي الأداء في حینما یستغرق الفرد أن ذلك ، العصبي التوتر حدة من ، والتخلص المتوازنة الحیاة تحقیق

 المتزایدة السرعة أن " RYDON " یرى و ، یشد أعصابه الذي التوتر منقبضة تبعا یتراخى أو یمارسه یكون الذي

  و الساحات و الملاعب أن و البدني النشاط طریق وطأتها عن تخفف أن یمكن الحدیثة للحیات

 بالثقة یشعر و جانبا القلق یطرح و عواطفه في التحكم فیها یمارس یستطیع أن ممتازة معامل بمثابة الشواطئ 

  )15(.قلبه من النابعة

 : الاجتماعیة العلاقات لإثراء الریاضي البدني النشاط  -5- 13

 و المنافسة البارزة العضلات نطاق للفرد مجالها في العنایة مركبة یتخذ الذي هو الریاضي البدني النشاط

 خدمة في یطوعها فیها و یتغلب و فیها یتحكم و ذاتها الریاضة خلال من یعرف الذي الفرد ، و المستعصیة

 ولكنه فقط بعضهم من الاقتراب للشباب فرص تتیح وسائل تقدیم على یقتصر لا الریاضي النشاط و الآخرین

 المجال في لیست الریاضیة الروح و الاجتماعیة وإثراء العلاقات الاجتماعي التكیف على الشباب هؤلاء یساعد

  . المجتمع داخل مجال الحیاة في بل ، فحسب الریاضي

 : تحسینها و الصحة لصیانة الریاضي البدني النشاط  -6- 13

 و متكررة محدودة و فهي الاعتیادیة البدنیة المجهودات حتى و الإنسان به یقوم كان الذي البدني المجهود إن

 لم من مرض ویشتكي مثل السمنة للأمراض مقاومته على قدرته و حساسیته و مرونته الإنسان تفقد جعلها هذا

 الطب استطاع لقد ، النفسیة الأمراض ، الجهاز العصبي ، الدمویة الدورة مثل أمراض قبل من منها یشتكي یكن

 النشاط حیاة من الإنسان انتقال من والمراجعة منها الكثیر أمام وقف حائرا ولكنه ، العضال معظم على یسیطر أن

 على القدرة عدم بالتالي و البدني التحلیل من المزید إلى یتجه جعله ،مما الخمول الكسل و حیاة إلى الحركة و

بهذه  القیام من تمكنه التي البدنیة اللیاقة من قدرا كبیرا منه یتطلب ذلك لأن الأساسیة النهوض بواجباته

  .)16(.الواجبات

 :خلاصة

، واهمیته في حیاة الفرد الكثیرة فوائده أنواعه و بكل الریاضي و البدني النشاط حول إلیه أشرنا خلال ما  

 ممتعا، ، ترفیهیا نشاطا اجتماعیا، كونه إلى بالإضافة المتباینة رغباتهم حاجات الأفراد و إشباع یعمل على فهو 

 و البدني النشاط أن كما مستمرة منتظمة و بصفة استغلاله تم ما إذا للفرد فعالیة و وقائیة وسیلة یعتبر فهو

 في مهمة وسیلة باعتبارها المرونة و المداومة القوة و : مثل تطویر قدرات الفرد في ركبی دور له التربوي الریاضي

 خلال من المستویات أعلى إلى كما تدفعه الفرد للوصول للآخرین واحترام و التعاون و الجماعة روح تربیة

  البدنیة تطویر قدراته خلال من كذلك و الجماعة مع الاندماج
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