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مقدمة

أ

مقدمة:
رغم مـن اسـتقلال   بالنشأت الرياضة في كتف الترويح و ارتبطت الى اقصى حد بوقت الفراغ ، و 

الرياضة عن الترويح في العصر الحديث ، كنظام اجتماعي ثقافي الا اا مازالت و لسوف تظل مرتبطة بالترويح 

لان جوهر الرياضة يتأسس في المقام الاول على اهداف ترويحية ، و لان عوامل الالتقاء كثيرة مثـل المتعـة ،   

ء و الصحة و اللياقة الخبرة الجمالية الاثارة التنافسية ، و الجهد البدني التسلية ، البهجة ، ازالة التوتر ، الاسترخا

الانجاز الشخصي ، التنافس الشريف ، و التعبير عن النفس و تحقيق الذات و غيرها و هي كلها تعبر عن القيم 

و حاجات اساسية للإنسان و خاصة للعصر الحديث حيث تنال عوامل الاغتراب من الفرد و تكـاتف حـق  

) 310، ص 1990شخصيته الانسانية (كمال درويش ، امين خولي ، 

و تعد المهارات النفسية و العوامل الوجدانية من اهم الموضوعات التي يجب الاهتمام ا و ذلك للدور 

الكبير الذي تؤديه في السلوك الحركي و انفعالات المعاق و استجاباته خلال اشتراكه في النشاط الرياضي  لان 

لعوامل الوجدانية من و الى اقصى درجة يزيد  من الجهد المبذول من قبل الرياضي ااستخدام القدرات العقلية و

او الفرد المعاق ساء في التدريب او النشاطات الرياضية.

و تعتبر فئة المعوقين من فئات اتمع اصاا القدر بإعاقة قلل من قدرا على القيام بأدوارهم الاجتماعية 

على الوجه الاكمل مثل الاشخاص العاديين .هذه الفئة هي احوج الى ان تتفهم بعض المظاهر الشخصية لديها 

2005نتيجة لما تفرضه الاعاقة من ظروف جسمية مواقف اجتماعية و صراعات نفسية ( محمد سيد فهمي ، 

) 145، ص 

شملت على المقدمة و كانت عبارة عن و لقد تناولنا في دراسة هذا الموضوع من خلال خطة البحث التي 

تقديم و اثارة للموضوع و شملت على خطة سير البحث ثم الاطار العام للدراسة و الذي تمثل في عرض اشكالية 



مقدمة

ب

البحث ، الفرضيات ،  اهمية الدراسة ، الهدف منها اسباب اختيار الموضوع  و مصطلحات البحث و الدراسة 

النظري و شمل ثلاث فصول السابقة و على الجانبين الجانب 

الفصل الاول : و تناولنا فيه النشاط الرياضي الترويحي 

الفصل الثاني : تطرقنا فيه الى المهارات النفسية 

الفصل الثالث : تحدثنا فيه عن الاعاقة الحركية 

اما الجانب التطبيقي فقد احتوى على فصلين : 

مال ادوات البحث و مكان اجرائه الفصل الاول : شمل منهجية البحث و ذلك باستع

الفصل الثاني : فقد تطرقنا الى عرض النتائج المتوصل اليها و مناقشتها بالعودة الى الاطار النظري للبحث 

مناقشـتها  و في خاتمة البحث طرحنا رؤيتنا في نتائج البحث من خلال دراسة فرضـيات البحـث و   

بموضوعية و امانة علمية.
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الإطار العام للدراسة

الإطار العام للدراسة:

الإشكالية.1

الفرضيات.2

أهداف الدراسة.3

أسباب اختيار الموضوع.4

أهمية الدراسة.5

تحديد المفاهيم و المصطلحات.6

الدراسات السابقة و المشاة.7



الإطار العام للدراسة

2

الإشكالية:.1

أحاسيسه وشعوره و طموحاته التي لا يستطيع تحقيقها نتيجـة  لشخص المعاق كغيره من البشر لهيعتبرا

اعاقته و هذا ما يولد لديه عقدة الشعور بالنقص التي بدورها تنتج عنها الصفات السلبية كالعزلة و الانطواء و 

القلق و بالتالي حجز المعاق داخل قوقعته و تبعده عن العالم الخارجي.

المعـاقين  بفئةلات كالطب ، علم الاجتماع ، علم النفس ، كغيرهم و لقد اهتم المختصون في شتى اا

من خلال رعايتهم و التكفل م و محاولة التخفيف حدة أثار الاعاقة عليهم و دمجهم في اتمع و هـذا مـن   

صول هذا التطور الكبير بالمعاقين الى الوءاستدعاخلال ايجاد أفضل السبل و البرامج الكفيلة بتحقيق ذلك و قد 

الى وجود ميول و رغبة كبيرة للشخص المعاق في ممارسة الأنشطة الرياضية و على وجه الخصوص الأنشـطة  

الترويجية.

ان الترويج بصفة عامة يحتل مكانة عظمى و أهمية بالغة لما له من تأثير مباشر على الجوانـب النفسـية   

قية و الاجتماعية و التخلص مـن همـومهم و   للإنسان و يساهم في اكتساب العديد من القيم البدنية و الخل

مشاكلهم فإذا كان الترويج مهم و ضروري للإنسان السوي فكذلك للشخص المعاق الذي يعاني الكبـت و  

الانطواء و العزلة.

إن النشاط البدني الرياضي الترويحي  يعتبر منظومة خدماتية مصممة لمساعدة المعاقين في جميع الجوانـب  

دنية و هاته الخدمات تشتمل على البرامج الخاصة كالتدريب و التدريس للمعاقين و إعـداد  نفسية كانت أم ب

الاطارات المتخصصة لتأهيلهم و رعايتهم و التكفل م.

يصيب حاجات المعوق من الاهمال و الحرمان بمافالمهارات النفسية للفرد المعوق حركيا تتأثر تأثيرا كبيرا 

يواجه ا هذه الحاجات ، فشعور الفرد المعوق حركيا بأنه مختلف كثيرا الذيسلوببالأ، و تأثر بصيغة عامة 

أو قليلا عن الأشخاص العاديين نتيجة الاصابة ببعض الاصابات أو الاعاقة في بعض الحواس ، من الطبيعـة أن  
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ى الربط بين قصور الانفعالي و توافقه النفسي ، فنظرية أدلر " في العصور تقوم علسلوكهيؤثر بشكل ما على 

الأعضاء و التعويض النفسي الزائد فقصور تقوم على الربط بين قصور الأعضاء و التعويض و عدم الأمن ، و 

( . المهارات النفسية و تأكيد الذاتلكن هذا الشعور نفسه هو الذي يلهب الارادة ، و يستشير الدافع لا قرار

)15، ص 2004السيد محمد فرحات 

ال الدسوقي " بأن المعوق كما ينمي مهارات النفسية متوافقة بما ينمي مهارات نفسـية  و أوضح " كم

عبئالتي يعامله ا الاخرون و ما دام المعوق يتحمل الطريقة التوافق الى الحد خطيرا و الأمر متوفق على سيئة

جتماعي تصبح أكثر صعوبة اضافي هو ارضاء اتمع على غير ما يريد ، فإن مهمة تكيفه الشخصي و توافقه الا

)204، ص 1974( كمال الدسوقي، من الشخص السوي 

اضافة الى هذا يعتبر النشاط البدني الرياضي الترويجي وسيلة ناجحة للترويح عن نفس المعوق للتغلـب  

على مسـتوى  على الحياة المملة ما بعد الاصابة ، و هذا لزيادة الطاقة و الحفاظ على الاسترخاء مما يؤثر ايجابا

دور فعال في تنمية و تطوير بعض المهـارات  الترويحيهدوء الفرد المعوق ، و لممارسة النشاط البدني الرياضي 

النفسية للفرد المعوق تظهير خلال تعامله مع غيره ، فهي تساعد المعوق في وضع حدود لصورته الجسـدية و  

و التصرفات و انطلاقا من هذا  المنظور تبادر الى ذهننـا  تعلمه الصبر والهدوء و الاستقرار و التعلم في السلوك

ل حول  الدور الذي يلعبه النشاط البدني الرياضي الترويحي الذي يمارس في المراكز البيداغوجية  اذ يعتبر ؤالتسا

أدى بنا عاملا  لتنمية التركيز الانتباه و التطور العقلي و الاسترخاء و الثقة بالنفس و مواجهة القلق و هذا ما

الى طرح  التساؤل:

؟بالمراكز البيداغوجيةهل يؤثر النشاط الرياضي الترويحي في مستوى المهارات النفسية المعاقين حركيا
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تساؤلات جزئية : 

هل يؤثر النشاط الرياضي الترويحي في مستوى تركيز الانتباه للمعاقين حركيا في المراكز البيداغوجية ؟·

الرياضي الترويحي في مستوى تركيز التصور العقلـي للمعـاقين حركيـا في المراكـز     هل يؤثر النشاط ·

البيداغوجية؟

هل يؤثر النشاط الرياضي الترويحي في مستوى الاسترخاء للمعاقين حركيا في المراكز البيداغوجية ؟·

:الفرضيات.2

:الفرضية العامة

المهارات النفسـية للمعـاقين حركيـا بـالمراكز     هناك تأثير للنشاط الرياضي الترويحي في  مستوى -

البيداغوجية.

:الفرضيات الجزئية

هناك تأثير للنشاط الرياضي الترويحي في مستوى تركيـز الانتبـاه للمعـاقين حركيـا في المراكـز      ·

البيداغوجية.

يداغوجية.هناك تأثير للنشاط الرياضي الترويحي  في مستوى تركيز التصور العقلي حركيا في المراكز الب·

هناك تأثير للنشاط الرياضي الترويحي  في مستوى الاسترخاء للمعاقبين حركيا في المراكز البيداغوجية.·
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:دراسةاهداف ال.3

اعطاء صورة واضحة حول التأثير الايجابي لممارسة الأنشطة الرياضية و مدى مساهمتها في مسـاعدة  -

توضيح ميوله نحو الجانب المعدل لهذا النشـاط  المعاق حركي على التكيف داخل محيطه الاجتماعي و

بغيبة الترفيه في النفس و تجاوز ضغوط الاعاقة.

التعرف على الأنشطة الرياضية الترويجية التي يفضلها المعاق حركيا.-

اعطاء صورة على تأثير ممارسة النشاط الرياضي الترويجي الايجابي على المعوق حركيا.-

الرياضي الترويجي في المركز البيداغوجي و ذلك لإعطاء صورة واضحة على التعرف على واقع النشاط -

كيفية قضاء المعاقين لوقتهم في المركز.

تحديد الفروق في المهارات النفسية بين الممارسين للنشاط البدني الترويجي و الغير ممارسين .-

.الرياضي الترويجي لهذه الفئةمعرفة المهارات النفسية التي تستطيع أن تنميها خلال ممارسة النشاط -

تبيين ما مدى أهمية التعويض بالممارسة الرياضية للمعاقين لتقبل الاعاقة.-

.معرفة الحالات النفسية التي يواجهها المعوقين حركيا أناء ممارستهم الرياضية-

أسباب اختيار الموضوع : .4

أسباب ذاتية : أ/

لباحث خوض جانب اارتئظر اليها نظرة الاشتياق ،ة ، و ينأن فئة المعاقين تعاني التهميش و اللامبالا

بالنشاط الرياضي الترويجي ، و هذا لتنمية شخصـية ذوي الاحتياجـات   اتأثرهل في المهارات النفسية و ثيتم

الخاصة عن طريق الممارسة الرياضية الترويجية.
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ب/ أسباب موضوعية : 

اتـه المتبقيـة ، اذ   رشخصية الفرد و منعه من ابراز قدطمسمهما كانت درجة الاعاقة فهي لا تستطيع 

وجدت العناية الخاصة لتنميتها و صقلها ، أي الكشف عن القـدرات التعويضـية و تحريضـها ، بتطـوير     

ات الايجابية ، أي تحويل الاعاقة الى فرصة للتعويض الايجابي و مجالا للتوافق عن طريق يالاستعدادات و السلوك

النشاط الرياضي الترويجي.ممارسة 

:دراسةاهمية ال.5

ترح للبحث له أهمية كبيرة لكونه دراسة تحليلية لنفسية المعوقين حركيا لأنه يهتم يعتبر الموضوع المق

بدراسة نفسيتهم من كالجوانب.

كما تعد دراسة المهارات النفسية من الموضوعات الهامة التي ما زالت تتصدر المراكز الاولى في البحوث 

الأنشطة الرياضية الترويجية في تنمية النفسية و الشخصية ، نظرا للدور الفعال الذي تلعبه ممارسة 

المهارات الايجابية للمعاق حركيا.

من أجل الانتفاع من مواهبهم و قدرام المختلفة ، و هنا لمساعدة ا*يتم توجيه و تقديم العون لهم و 

قة يبرز دور النشاط الرياضي الترويجي لتعيين لياقتهم و التخفيف من التأثير النفسي التي تتركها الاعا

كما يزيد من راحتهم النفسية ، و توافقهم النفسي و الاجتماعي.

* توضيح ما اذا كان ممارسة النشاط  الرياضي الترويجي دور في الرفع من مستوى المهارات النفسية 

لدى المعاقين حركيا .

لمهارات النفسية .الواجب توفرها لكي تلعب الانشطة الرياضية الترويجية دورها في عملية تنمية امعرفة 
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*اضافة المعلومات الجديدة الى الرصيد العلمي و المعرفي في هذا اال .

مصطلحات البحث:تحديد .6

النشاط البدني الرياضي : 

: ميدان من ميادين التربية و التربية الرياضية خصوصا ، و يعد عنصرا فعالا في حسن حسينتعريف قاسم 

اعداد الفرد من خلال تزويده بمهارات و خبرات حركية تؤدي الى توجيه نمـوه البـدني و النفسـي و    

حسن حسينالاجتماعي ، و الخلقي ، الوجهة الايجابية لخدمة الفرد نفسه من خلال خدمة اتمع ( قاسم 

) 65، ص 1990، 

: ان مصطلح الترويج مشتق من الأصل اللاتيني و يعني اعادة الخلق و يشـير أيضـا الى   الترويحالتعريف

في أوقات الفراغ شخصي ( فرج يمارسالتجديد و الانتعاش و يعرف بأنه نوع من أوجه النشاط التربوي 

) 289، ص 2003طهعبد القادر

ترويج الرياضي من الأركان الأساسية في برامج الترويج مما يتميز به من أهميـة  يعتبر الالترويج الرياضي :

البدنية و العقلية و النواحي بالغة في المتعة الشاملة للفرد بالاضافة لأهميته في التنمية الشاملة للشخصية من 

) 74، من 1990الإجتماعية ( عطيات محمد خطاب 

ط يقوم به الفرد من تلقائية نفسه بغرض تحقيق السعادة الشخصية التي هو نشاالنشاط الرياضي الترويجي :

يشعر ا قبل انشاء أو بعد الممارسة و تلبية حاجاته النفسيية و الاجتماعية ، و هي سمعات في حاجة كبيرة 

الى تنميتها و تعزيزها للمعاقين .

ا يتميز به من أهمية كبيرة في المتعة الشاملة يعتبر الترويج الرياضي من الأركان الأساسية في برامج الترويج لم

للفرد بالاضافة الى أهمية في التنمية الشاملة الشخصية من النواحي البدنية و العقلية و الاجتماعية ( ابراهيم 

) 26، ص 1998رحمة
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الترويحي هو النشاط الرياضي الذي يمارسه المعاقين حركيا بالمراكز :التعريف الاجرائي لنشاط الرياضي

البيداغوجية  قصد الترويح عن النفس.

المهارات النفسية : 

: مجموعة البرامج و القدرات النفسية التي تمكن الرياضي من تحقيق أفضـل الانجـازات   الخفافتعريف 

الرياضية و تساهم في تطوير مستوى الأداء و تحسينه عبر الاستخدام المنظم للقدرات و العقلية و التعبئـة  

) 13، ص 2002للطاقة النفسية بصورة علمية تناسب مع الموقف الرياضي المطلوب (الخفاف ، 

تعريف أسامة كامل : عبارة عن قدرة يمكن تعلمها و إتقاا عن طريق التعلم و التدريب ( أسامة كامل -

) 416–415، ص 2000، 

التركيز : 

تعريف وجيه محجوب : هو تجميع الأفكار و هو جوهرة التفكير لخدمة الواجب الحركي حيث ان مدونة 

، ص 1989ن الخارجي لأداء أدق التفاصيل ( وجيه محجـوب ،  قصيرة لأنه يقطع التفكير و الانتباه ع

27 (

الانتباه : 

يعني تركيز العقل على واحد من بيت العديد من الموضوعات لبممكنة ، أو تركيز العقل على فكرة معينة 

لتعامل من بين بين العديد من الأفكار والانتباه ، الانسجام  أو الابتعاد عن بعض الأشياء حتى يتمكن من ا

بكفاءة مع بعض الموضوعات الأخرى التي يركز عليها الفرد انتباهه ، و عكس الانتباه هو حالة اضطراب 

) 384، ص 1990، و التشويشي و التشتت الذهني ( يحيى كاضم النقيب 

التصور العقلي : 
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لاعـب موقفـا   يقصد باستخدام التصور العقلي احدى عمليات الاعداد النفسي قصير المدى بتجسيد ال

تنافسيا أو تدريبا معنيا في الذهن مع ربط هذا الموقف بالمشاعر و الافعالات التي يمكن أن تحدث و يعرف 

بالتصور العقلي بأنه تجسيد مواقف و خبرات سابقة أو لم يسبق حدوثها في الذهن .( مفتي ابراهيم حماد ، 

)246، ص 1997
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الثقة بالنفس : 

الثقة بالنفس هي توقع النجاح ، و الأكثر أهمية الاعتقاد في امكانية التحسن و لا تتطلب بالضرورة تحقيق 

المكسب ، فبالرغم من عدم تحقسق المكسب أو الفوز يمكن الاحتفاظ بالثقة بالنفس و توقع تحصن الأداء ( 

) 117، ص 2000أسامة كامل ، 

ب لإعادة تعبئة طاقته البدنية و العقلية و الانفعالية بعدم القيام بنشاط هي الفرصة المتاحة للاعالاسترخاء :

، و تظهر مهارة اللاعب في الاسترخاء بقدرته على التحكم و سيطرته على أعضاء الجسم المختلفة لمنع أو 

R_thamss préparation psychlogiqu du spotif – 1991 , pلتخفيف من حدوث التـوتر ( 

72

ى الدكتور محمد عبد الطاهر الطيب : " أن القلق هو ارتياح نفسي و جسمي ، يتميز بخـوف  يرالقلق :

منتشر و بشعور من انعدام الأمن و توقع حدوث كارثة او يمكن ان يتصاعد القلق الى حد الذعر ( محمد 

) 282، ص 1994عبد الطاهر ، 

التعريف الاجرائي للمهارات النفسية :

لنفسية الكامنة لدى المعاق حركيا التي تساعده على تحقيق التوافق النفسي و هـي  هي مجموعة القدرات ا

مجموعة درجات التي يتحصل عليها المعاق حركيا في اداة الدراسة المتمثلة في المقابلة المكتوبة المبنية اعتمادا 

الثقة بالنفس.القلق,الانتباه,على استبيان المهارات النفسية والمتمثلة في التصور العقلي ,الاسترخاء,

الاعاقة :

لغة : عوق الشيء بمعنى تبطه و منعه من اداء مهامه او نشاطاته او وظيفته بصفة عادية 

اصطلاحا : هي ذلك النقص أو القصور المزمن او العطلة التي تؤر على قدرات الأفراد فيصبح معوق سواء 

التي تحول دون التكافؤ مع الأشخاص العاديين في كانت الاعاقة جسمية أو حسية أو عقلية أو اجتماعية و 

اتمع .
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المعاقين : 

يقصد بالمعاقين الأشخاص الذين لديهم قصور نتيجة مرض عضوي أو حسي أو عقلي حي يرجع ذلك الى 

لأسباب و راثية أو مكتيبة عما نتيجة أمراض أو حادث ما يعجز الفرد عن أداء متطلباته الأساسية مما يؤثر 

وه الطبيعي أو قدرته على التعلم أو مزاولة العمل او تكييفه مع اتمع . على نم

الاعاقة الحركية : 

هي فقدان القدرة على القيام ببعض الأعمال حيث لا تقصر فقط على التنقل بل تشمل أيضا وظائف 

الاطراف العليا و هذا العجز و القصور يمكن ان يكون راجعا الى الاصابة أو التشوه الخلقي أو بتر عضو و 

عن اضطربات أو هي أيضا تشير ضعف أو نقص القدرة على ضبط و التحكم في العضلات الارادية ناتجا

)arbergare 1981 pqae 43خلال في الجهاز العصبي  ( 

المعاق حركيا:

المعاق حركيا بصفة عامة هو الشخص الذي لديه سبب يعوق حركته و شاملة الحيوي نتيجة لخلل أو 

عاهة كما يعرف على أنه الشخص الذي لديه عضلات أو مفاصل أو عظام بطريقة تحد مـن حركتـها   

)45، ص 1985العادية و بالتالي تؤثر على تعليمه و حالته النفسية .( هتال منصور بوحميد ، ووظيفتها 
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التعريف الاجرائي للمعاق حركيا:

هو الفرد الذي اصيب بحادث مباشر او غير مباشر مما ادى الى اعاقة جزئية او كلية تعيقه على اداء وظائفه 

اليومية وملتحق بالمركز البيداغوحي.

:الدراسات السابقة.7

2004الدراسة الاولى : تركي احمد ·

دور النشاط الرياضي التنافسي في الادماج الاجتماعي للمعاقين حركيا : 

مذكرة ماجستير ، قسم التربية البدنية والرياضيةّ ، جامعة الجزائر .

يتأثر ايجابيا بممارسـة  تناول الباحث موضوع الادماج الاجتماعي للمعوقين حركيا كمتغيرهدف الدراسة :

النشاط الرياضي التنافسي المكيف .

استخدم الباحث المنهج الوضعي .المنهج المتبع :

معاق حركيا .20حجم العينة :

وجود ارتباط بين النشاط البدني التنافسي المكيف وتقبل الاعاقة وذلك من خـلال اثبـات   نتائج الدراسة :

الفروق بين الممارسين والغير ممارسين للنشاط البدني الرياضي كذلك وجود علاقة بين الخصائص الفردية للفرد 

لممارسين وغير الممارسين المعوق حركيا وادماجه الاجتماعي ووجود فروق في السلوك الاجتماعي الايجابي بين ا

لصالح الممارسين للنشاط البدني الرياضي التنافسي المكيف .

وبعد تطبيق ادوات البحث المتمثلة في مقياس تقبل الاعاقة والاستبيان على مجموعتين ، مجموعة ممارسة تمثلت في 

تمثلت في طلبة مراكز التكوين القوى ، واخرى غير ممارسة للنشاط البدني الرياضي ، لألعابالاندية الرياضية 

المهني .

: 2003الباحثة سبأ نجيب محمود ابو عزيزة الثانيةدراسةال·

موضوع الدراسة : اثر الانشطة الرياضية المعدلة على البعد النفسي للمعاقين حركيا .
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ركيا .هل توجد فروق ذات دلالة احصائية للممارسة الانشطة المعدلة على البعد النفسي للمعوقين ح

: هدفت هذه الدراسة للتعرف على واقع البعد النفسي عند المعوقين حركيا .ةالدراسهدف 

سنة مقسـمة الى  22طفلا معوقا حركيا متوسط عمرهم 96من اجريت الدراسة على ععينةحجم العينة :

.مقوق اموعة التجريبية باتباع المنهج لتحقق من صـحة الفرضـيات   38مجموعتين وقامت الباحثة باختبار 

واعتمدت في جمع المعلومات والبيانات على اختبار نفسي ثم تصميمه و تطويره من قبل الباحثة يقيس الابعـاد  

سها .المراد قيا

2016: عبد االله نجايمية نور الدين ةالثالثدراسةال·

فاعلية البرامج التربوية الرياضية على خفض السلوك العدواني 

صص نشاط بدني رياض تربوي هدف الدراسة ع وراه تخمذكرة لنيل شهادة الدكت

خلال التهجم او الاعتداء التعرف على الفروق في درجات مقياس السلوك العدواني لدى افراد العينتين من 

العدواني اللفظي ، سرعة الاستشارة .

تلميذ وتلميذة من 139استخدم الباحث منهج الدراسات السببية المقارنة حجم العينة ع المنهج المتبع :

التلاميذ الذين يدرسون في نظام رياضي /دراسة وقد اعتمدت هذه الدراسة على مقياس السلوك العدواني 

هارات الفنية لجمع المعلومات الخاصة ا .ومقياس الم

نتائج البحث : 

العينتين في بعث الثقة بالنفس .لأفرادعدم وجود فروق معنوية بين الدرجات المستجابة 

عدم وجود فروق معنوية بين الدرجات المسجلة بين افراد العينتين في بعد القدرة على التركيز والانتباه .

في بين درجات افراد العينتين في بعد القدرة على مواجهة القلق.عدم وجود فروق معنوية 
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2013: الشيخ الصافي الخامسةدراسةال·

اثر برنامج ترويجه رياضي مقترح على بعض المهارات الاجتماعية لدى المعاقين سمعيا ، تخصص الرياضـة  

والصحة .

ض المهارات الاجتماعية (الاتصـال حـل   معرفة اثر البرنامج الترويجي الرياضي في تحسين بعهدف دراسة:

المشكلات ) عند المعاقين سمعيا .

استخدم الباحث المنهج التجريبي .المنهج المتبع :

تلميذ من الاعاقة السمعية .18:حجم العينة

وقد اعتمدت هذه الدراسة على المقابلات الشخصية الاستبيان اختبار  قياس السمع ، استمارة قياس المهارات 

الاجتماعية .

حقق البرنامج الرياضي الترويجي المقترح تطورا ايجابي بين اختبارين القبلي والبعـد ولصـالح   نتائج دراسة :

اموعة التجريبية في اختبارات المهارات الاجتماعية ولذلك لتناسبه مع فئة المعاقين سمعيا .

ارين القبلـي والبعـدي في اختبـارات المهـارات     حققت العينتين الضابطة والتجريبية تطورا ايجابيا بين اختب

الاجتماعية (الاتصال وحل المشكلات ) .

حقق البرنامج الترويحي الرياضي المقترح تطورا ايجابيا في نتائج اختبارات البعدية بـين امـوعتين الضـابطة    

والتجريبية ولصالح العينة التجريبية.
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تمهيد :

المعاق يمكن ان يشارك في العديد من الانشطة الترويحية والخارجية منظمة في الاندية والمؤسسـات العلاجيـة   

تلك الانشطة غير معقدة بحيث والترويحية ومركز المعاقين وذلك في ضوء وامكانياته البدنية مع مراعاة ان تكون 

تساعده على المتعة والبهجة والحياة والنجاح والعمل على رفع الكفاءة البدنية عن طريق ممارسـة الانشـطة   

المختلفة والمساهمة في ممارسة حياة صحية افضل تعتمد اساسا على الفرد نفسه ، فتح اال امام المعوق من اجل 

الحياة الطبيعية سواء كان بمساعدة او بدون مساعدة ، اتاحة الفرصة المناسـبة  ممارسة حياة طبيعية او قريبة من

لاتباع في مختلف المراحل العمرية وتختلف الحالات المرضية وانواع الاعاقة.
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مفهوم الترويح :.1

هناك العديد من التعريفات للعديد من العلماء و المفكرين في مجال الترويح فهناك من أعتـبر التـرويح   

شاط و منهم من اعتبره أكثر من نشاط اعتبره وسيلة للوصول إلى غاية و هذه الغاية هـي الشـعور الفـرد    ن

بالسعادة فتذكر اني عبد السلام محمد أن الترويح رد فعل عاطفي أو حالة نفسية أو شعور يحسه الفرد قبل و 

اء وقت فراغ.أثناء و بعد ممارسته لنشاط ما أما سلبيا أو ايجابيا هادف و يتم أثن

فيقول أن الترويح نشاط اختياري يحدث أثناء وقت الفراغ و دوافعه braitsileكما يعرففه برايتسيل 

)14، ص2000(طه عبد الرحيم طه الاولية هي الرضا و السرور الناتج في هذا نشاط 

أن الترويح هو تلك الاوجه من النشاط أو الخبرات التي تنتج عن وقـت  kraousبينما يرى كراوس 

الفراغ و التي يتم اختيارها وفقا لارادة الفرد و ذلك بفرض تحقيق السرور و المتعة لذاته و اكتساب العديد من 

) 29، ص1998القيم الشخصية و الاجتماعية (محمد الجماجمي ، 

رويح هو زمن تكون في غضونه غير مجبرين على عمل مهني محدد يرى أن التp.foulkiأما بول فولكي 

(daul foul quie 1978.p203) . و يستطيع كل واحد منا أن يقضيه كما يشاء أو كما يرغب

مفهوم النشاط البدني الترويحي : .2
المقصود بالنشاط البدني الترويحي الرياضي ذلك النوع من الترويح الذي يتضمن برامجه العديـد مـن   

البدنية و الرياضية ، كما أنه يعد أكثر أنواع الترويح تأثيرا على الجوانب البدنيـة و الفيزيولوجيـة   النشاطات

.تي تشتمل على الألعاب و الرياضاتالالنشاطاتللفرد الممارس لأوجه 

النشاط البدني الرياضي الترويحي :.3
تمثل الرياضات و الألعاب الجانب الأعظم من برامج النشاط البدني الرياضي الترويحي كما أنـه يمكـن   

تنظيم منشطها وفقا لأهداف و احتياجات و اهتمامات الأفراد و الجماعات ، وبذلك نجد أن الاشتراك في تلك 
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لمستوى المهاري : السن ، الجنس ، الحالة البدنية ، الحالة الصحية للفـرد . يتأثر بالعناصر التالية : االنشاطات

)65ص1972(عطيات محمد خطاب، 

، Janet Maclean، جانيت مـاكلين  Reynold Carlsonوفقا لأراء كل من دينولد كارلسون 

، فانه يتم تقسيم النشاط البدني James Petrson، جيمس بيترسون Thepodore Deppeتبودور ديب 

الرياضي الترويحي الى اموعات الرئيسية التالية :

الألعاب و المسابقات ذات التنظيم البسيط : وهي الألعاب و المسابقات الـتي ـتم بيـول و    .1.3

لاشـتراك  اهتمامات الأطفال و صغار السن ، وهي تعتمد على بعض القوانين و القواعد لتنظيمها ، كما ان ا

يحتاج الى مستوى عال من المهارة أو الأداء الا أنه يمكن لمختلف الأعمار الاشتراك فيها وبما يتفق مـع  فيها لا

مستوى قدرام البدنية و العقلية و اهتمامام و ميولهم ، ومن أمثلة تلك الأوجه من النشاط لألعاب الكرة ، 

.عاب الرقص و الغناء ، ألعاب اقتفاء الأثرالتتابعات العاب الماء ، ألعاب الرشاقة ، أل

الألعاب أو الرياضات الفردية : . 2.3

بفضل العديد من الأفراد ممارسة أوجه النشاط بمفردهم ، وربما يرجع ذلـك الى اسـتمتاعهم بـالأداء    

ة الاتفاق الفردي ، أو لصعوبة الاتفاق مع الأصدقاء أو الزملاء على ممارسة نوع معين من النشاط ، او لصعوب

مارسة ، ومن أمثلة تلك الرياضات الفردية نجد القنص ، صيد الأسمـاك ، الانـزلاق أو   معلى وقت معين لل

التزحلق على الجليد أو الأرض ، المشي ، الجري ، الفروسية ، الرمي بالسهام ، السباحة ، ركوب الدراجات .

الألعاب او الرياضات الزوجية : .3.3

و الرياضات تستلزم اشتراك فردين على الأقل للعب معا وذلك لنجاح المشاركة وهناك بعض الألعاب 

في النشاط ، ويطلق عليهما مسمى الألعاب أو الرياضات الزوجية ، ومن أمثلة الألعاب أو الرياضات الزوجية 

.، الخشبي ( الراكت ) ، الاسكواشنجد : كرة المضرب 
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ألعب أو رياضات الفرق :.4.3

تعد الألعاب أو الرياضات الجماعية التي تعتمد على تكوين الفرق ذات أهمية ولذا فهي توافـق علـى   

اهتمامام . كما أن الاشتراك في تلك النشاطات يكون على مستوى عال من التنظيم بالمقارنة بالمشـاركة في  

عها لتنظيم رياضات الفـرق .  الألعاب و الرياضات الأخرى لوجود بعض القواعد و التنظيمات التي يجب اتبا

.Rugbyومن أمثلة تلك الرياضات نجد : كرة القدم ، كرة الطائرة ، كرة السلة ، الهوكي ، الريغبي 

أوجه نشاط التـرويح الرياضـي الى   Leonardo Sealeyومن جانب آخر يصنف ليوناردو سيلي 

اموعة الرئيسية التالية : 

وتتضمن أهم الأنشطة التالية : كرة القدم ، كرة السلة Sports Collectifs* الرياضات الجماعية : 

، كرة الطائرة ، كرة اليد ، الهوكي ، لاكورس ، كرة القدم الأمريكية ، الريغبي ، كرة القاعدة ، كرة السرعة 

، الكرة الناعمة 

لجـري ،  وتشمل أهم النشاطات التالية : المشـي ، ا Sports Individuels* الرياضات الفردية : 

السباحة ، المبارزة ، المصارعة ، الجودو ، الأثقل ، الملاكمة ، الجمباز ، التنس ، تنس الطاولة ، الريشة الطائرة 

، الاسكواش ، رمي السهام ، الدراجات ، الجولف.

: وتشتمل على أهم النشاطات التالية : Sports D’hiverرياضات الشتاء : -3-6

هوكي الانزلاق على الجليد ، سباق المركبة الزاحفة.الانزلاق على الجليد ، 

: وتتضمن أهم النشاطات التالية : Sports aquatiquesالرياضات المائية : -3-7

محمـد محمـد   (.السباحة ، الانزلاق على الماء ، القوارب البخارية ، التجديف ، الغطس ، كرة الماء 

)74ص1997الحماحمي
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ياضي الترويحي : أنواع النشاط البدني الر.4

يعتبر الترويح الرياضي من الأركان الأساسية في البرامج الترويحية بما يتميز من أهمية كـبرى في المتعـة   

الى أهمية في التنمية الشاملة للشخصية من النواحي البدنية و العقلية و الاجتماعية .بالإضافةالشاملة للفرد ، 

ان مزاولة النشاط البدني سواء كان بغرض استغلال وقت الفراغ أو كان بغرض التدريب للوصول الى 

المستويات العالية ، يعتبر ذلك النشاط يتحقق للفرد النمو الكامل من النواحي البدنية و النفسية و الاجتماعيـة  

( ابراهيم رحمة ري و التنفسي و العصبي الى تحسين عمل كفاءة الاجهزة الجسم المختلفة كالجهاز الدوبالإضافة

.) 09، ص1998

الترويحية و تنوعت أشكالها قيمته الفكرية و العاطفية أو الفردية و الجماعيـة أو  الأنشطةلقد تعددت 

المقيدة ، والعابرة ذلك لأن النشاط النساني المبدع يتحدد باستمرار و هناك عدة تقسيمات:

و يدل على النشاطات الترويحية المبدعة كالرياضة و الغناء ....الخloisiadifالنشاط الترويحي الفعال 

alain)نشاط ترويحي غير فعال : و هو نشاط غير فعال يقف صاحبه موقف الرمتفرج أوالمسـتمتع  

touraine. 1996. P265)

اما ويلز فانه يقسم الانشطة الترويحية الى ما يلي :

ثل في الانشطة الذي يشرك فيها الفرد و يمارس ا بصورة ايجابية مثـل  الانشطة الايجابية : و هي تم-أ

ممارسة الانشطة الرياضية المختلفة أو الرسم .......لخ.

الانشطة الاستقبالية : و يقصد ا استقبال الفرد لنشاط خارجي عن طريق الحواس كما هو الحال -ب

ت الرياضية في الملاعب.في القراءة أو مشاهدة التلفاز أو مشاهدة المباريا

الانشطة السلبية : ويقصد ا أن الفرد يقوم نشاط لا يبذل جهد مثل  النوم أو الاسترخاء.- ت
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:أقسام الترويح الرياضي.5

أ/ الالعاب الصغيرة الترويحية هي عبرة عن مجموعة متعددة من الالعاب كالجري و العـاب الكـرات   

غير ذلك من الالعاب التي تتميز بطابع السر ور و المرح و التنافس مع مرونة الصغيرة و العاب الرشاقة و ما الى

قواعد ما و قلة أدواا و ممارستها .

ب/ الالعاب الرياضية الكبيرة : و هي الانشطة الحركية التي تمارس باستخدام الكرة و يمكن تقسـيمها  

بالنسبة لموسم اللعبة ألعاب شتوية أو صيفية أو طبقا لوجهات نظر مختلفة العاب فردية أو زوجية أو جماعية أو

)63، ص1990(عطيات محمد الخطاب تمارس طوال العام

أهمية الترويح : .6

يعد الترويح مظهر من مظاهر النشاط الانساني و له دور هام في تحقيق التوا زن بين العمل و الراحة ومن 

تشير الجمعية الامريكية للصحة و التربية البدنية و للتـرويح  عنائه، و له اسهاماته في تحقيق السعادة للانسان و 

الى اسهامات الترويح في النقاط التالية :

تحقيق الحاجات الانسانية للتعبير الخلاق عن الذات .-

تطوير الصحة البدنية و الصحة الانفعالية و العقلية للفرد.-

العصرية .التحرر من الضغوط و التوتر العصبي المصاحب للحياة-

توفير حياة شخصية و عائلية زاخرة بالسعادة و الاستقرار .-

)35-34، ص1999(محمد محمد الحمامي، عايدة عبد العزيز ، .تنمية و تدعيم القيم الديمقرطية-
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و الانشطة الرياضية الترويحية هامة عموما و للخواص بالذات فيما يلي و فيما يلي عرض لهاته الاهميـة  

مختلف النواحي:من 

يؤثر التدريب و خاصة المنظم على التركيب الجمعية حيث تزداد نحافة الجسم الاهمية البيولوجية : . 1.5

و ثقل سمنه دون تغيرات تذكر على وزنه و قد فحص ويلز وزملائه تأثير خمسة شهور من التدريب اليـومي  

لتركيب الجسمي حيث  يزداد نمـو الانسـجة   مراهقة و أظهرت النتائج تغيرات واضحة في ا34البدني على 

(أمين أنور الخولي  أسامة كامل راتـب  . النشطة و نحافة كتلة الجسم في مقابل تناقص في نمو الأنسجة الدهنية

)150، ص1992

لممارسة أوجه منشط الترويح و بخاصة الترويح البدنية أو الترويح الرياضية بالنظام العديد من التأثيرات 

ة على النمو العضوي للفرد للمشاركة في مناشطه و فيما يلي أهم التأثيرات :الايجابي

* الحصول على القوام المعتدل و الرشيق و البعد على النمط البدني .

* زيادة مرونة و كفاءة مفاصل الجسم و زيادة حجم العظام و تحسين كفاءا و معالجة آلام المفاصل و 

الظهر .

نية و المحافظة على مستوى لائق عناصرها .* تطوير اللياقة البد

* رفع كفاءة عمل الجهازين الدوري و التنفسي .

* الإقلال من احتمال الإصابة بأمراض القلب و الأوعية الدموية .

* التخلص من الطاقة الزائدة تعلى احتياجات الجسم بما يسهم في تحقيق الاسترخاء البـدني و العصـبي   

.و حيوية الفردللجسم و تجديد النشاط

* الوقاية من التعب الذهني .

)88-87، العزيز مصطفى، ص1998عايدة عبد –محمد محمد الحماحمي (* زيادة قدرة الفرد على زيادة إنتاجه في العمل
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الأهمية النفسية : تؤكد مدرسة التحليل النفسي سيجموند فرويد على مبدأين هامين بالنسبة للرياضة و 

الترويح :

السماح لصغار السن بالتعبير على انفسهم خصوصا خلال اللعب .-

أهمية الاتصالات في تطوير السلوك حيث من الواضح أن الأنشطة الترويحية تعطـي عرضـا هـائلا    -

للاتصالات بين المشترك و الرائد  و المشترك الأخر ، أما مدرسة الجيشطالت تؤكد على أهمية الجوانب الخمس 

عايدة عبـد  –محمد محمد الحماحمي (. رية حيث أن الأنشطة الترويحية تساهم في تنمية الحواسفي التنمية البش

) 39-38، العزيز مصطفى 1998

و تبرز أهمية الترويح في هذه النظرة أن الأنشطة الترويحية تساهم مساهمة فعالة في اللمـس و النظـر و   

ية الطبخ فهناك احتمال لتقوية ما سمي التذوق و الشم السمع اذا وافقنا على أنه هناك أنشطة ترويحية مثل هوا

لذلك فان الخبرة الرياضية و الترويحية هامة عند تطبيق مبادئ المدرسة الجيشطالتية.

أما نظرية ماسلو تقوم على إشباع الحاجات النفسية كالحاجة إلى الأمن و السلامة و إشباع الحاجة الى 

و المقصود بإثبات الذات أن يصل الشخص إلى مستوى عال من الرضا النفسي الانتماء و تحقيق الذات و اثباا 

و الانتماء و مما لا شك فيه أن الأنشطة الترويحية تمثل مجالا هاما يمكن للشخص تحقيق ذاتـه  بالأمنو الشعور 

)20، ص1978(حزام محمد  رضا الفزيوني ، .من خلالها

الاهمية الاجتماعية : 

الجوانب و القيم الاجتماعية للترويح فيما يلي :kouklyاستعرض كوكلي 

الروح الرياضية للتعاون تقل الاخرين التنمية الاجتماعية المتعة و البهجة، اكتساب المواطنة الصالحة، -

)63، ص1984(لطفي بركات محمد ، . التعود على القيادة و التبعية و الارتقاء الاجتماية و التكيف
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الاجتماعية على الفرد و فيما يلي أهم تلـك  التأثيراتكما لممارسة أوجه مناشط الترويح العديد من 

التأثيرات :

تنمية القيم الاجتماعية المرغوبة و ذلك كالتعاون و احترام القانون و احترام الغير و المواعيد و خدمة -

الاخرين .

الهوايات .جامعاتكة في جماعات اللعب أو في تكوين و توطيد الصداقات و ذلك ن خلال المشار-

الشعور بالانتماء و الولاء و الجماعة .-

.آرائهمتنمية القدرة على التفاهم مع الاخرين و احترام -

تنمية العلاقات الانسانية .-

التدريب على القيادة من خلال تبادل الادوار في الجماعات .-

)1998محمد الحمامي ، عايد عبد العزيز مصطفة ، (محمد . تقدير العمل الجماعي-

الأهمية الاقتصادية : 

لنفسي و البدني و هذا لا شك أن الإنتاج يرتبط بمدى كفاءة العامل و مثابرته على العمل و استعداده ا

نـها  قضاء أوقات فراغ جيدة تفي راحة مسلية ، و ان الاهتمام بالطبقة العاملة في ترويحهـا و تكوي لا بشأنه ل

تكويننا سليما قد يمكن  من الإنتاجية العامة للمجتمع فيزيد كميتها و حسن نوعيتها.

ساعة في الأسبوع قد يرفـع  5ساعة الى 9لقد بين فرنارد في هذا اال أن تخفيض ساعات العمل من 

)120، ص1967(محمد نجيب توفيق، في الأسبوع%15الانتاج بمقدار 

الأهمية التربوية :

غم من أن الرياضة و الترويح يشملان الأنشطة التلقائية فقد أجمع العلماء على أن هناك فوائد تربوية بالر

تعود على اتمع المشترك أهمها : 
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تعلم مهارات و سلوك جديدين .-

تقوية الذاكرة وتنشيطها .-

تعلم حقائق المعلومات .-

)31-32، ص(حزام محمد رضا الفزوني. اكتساب القيم-

الأهمية العلاجية :. 2.5

يرى بعض المختصين في الصحة العقلية أن الترويح يكاد يكون اال الوحيد الذي تـتم فيـه عمليـة    

"التوازن النفسي" حينما تستخدم أوقات فراغنا استخداما جيدا في الترويح (تلفزيون ، رياضـة ، سـياحة)   

راغ كل هذا من شأنه أن يجعل الإنسان أكثر توافق مع البيئـة و  شريطة ألا يكون الهدف منها تمضية وقت الف

قادر على الخلق و الإبداع و قد تعيد الالعاب الرياضية و الحركات الحرة توازن الجسم فهـي تخلصـه مـن    

التوترات العصبية و من العمل الالي و تجعله كائنا أكثر مرحا و ارتياحا في البيئة الصناعية و تعقـد الحيـاة في   

ؤديان الى انحرافات كثيرة كالافراط في شرب الكحول و العنف و في هذه الحالة يكون اللجـوء الى البيئـة   ي

الخضراء و الهواء الطلق و الحمامات المعدنية وسيلة هامة للتخلص من هذه الامراض 

العصبية و ربما تكون خير وسيلة لعلاج بعض الاضطرابات العصبية

(a. pomarartal.1986.p589)

أهداف الترويح الرياضي : .7

أن الترويح الرياضي (الرياضة للجميع)  إسهامات في التأثير الايجابي على العديـد  يرى محمد الحماحمي

من جوانب النمو المشاركة في ممارسة أوجه مناشطة ، كما يهدف الترويح الرياضي إلى الوقاية من المـتغيرات  

قام الحماحمي بتحديد أهداف المدنية الحديثة و الى زيادة المردود الإنتاجي لهؤلاء المشاركين في برامجه و لذا فقد

الترويح الرياضي وفقا لطبيعة تلك الأهداف و ذلك على النحو التالي : 
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الأهداف الصحية : و هي الأهداف المرتبطة بوجه عام بصحة الممارس بانتظام لمناشطها و تتضمن :

تطوير الحالة الصحية .·

تنمية العادات الصحية المرغوبة ·

رص التعرض للإصابة بأمراض القلب و الدورة الدموية .الوقاية و الإقلال من ف·

زيادة المناعة الطبيعية للجسم و مقاومة الأمراض.·

الحد من الآثار السلبية للتوتر النفسي و للقلق و التوتر العصبي .·

التغذية الجيدة و المناسبة وفقا لنوع الجهد المبذول في ممارسة النشاط ·

) 6-5(محمد محمد الحماحمي، صلجسم.المحافظة على الوزن المناسب ل·

الأهداف البدنية : و تشمل الأهداف التي تم بالحالة بالبدنية لممارسة بانتظام لمناشطها و هي : 

تنمية اللياقة البدينة ·

تجديد نشاط و حيوية الجسم ·

المحافظة على الحالة البدنية الجيدة·

الاحتفاظ بالقوام الرشيق·

انحرافات القوامالوقاية من بعض ·

تصحيح بعض انحرافات القوام·

السترخاء العضلي و العصبي ·

مقاومة الايار البدني في سن الشيخوخة .·

الأهداف المهارية : و هي الأهداف المرتبطة بتنمية المهرات الحركية بوجه عام و تشمل : 

تنمية الحس الحركي منذ الصغر 
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ياضيات المختلفة منذ الصغر تعليم المهارات الحركية للألعاب و الر

الحركية التي تتميز ممارستها بطابع الاستمرارية على مدى الحياة و ذلك كألعاب الريشة النشاطاتتعليم 

الطائرة (البادمتنون) تنسب لطاولة كرة السرعة المضرب الخشبي و كرياضات السباحة و المشي و الجـري و  

الهرولة 

تنمية المهارات الحركية للفرد 

تعليم طرق أداء التمرينات الحديثة كتمرينات الذاتية أو التمرينات الهوائية التي تؤدي من وضع الجلوس 

على القعد لتناسب مع حالة بعض المرض أو المعاقين أو كبار السن.

الارتقاء بمستوى أداء الموهوبين رياضيا .

الأهداف التربوية :

س لمناشطها من الجانب التربوي و تتضمن : و هي تلك الأهداف التي تم بالفرد الممار

تشكيل و تنمية الشخصية المتكاملة للفرد و تزويده بالعديد من الخبرات الحياتية .·

استثمار أوقات الفراغ و تنمية الإحساس بحب الطبيعة و حياة الخلاء .·

التفاؤل و النظرالى الحياة بنظرة طموحة للمستقبل و الارتقاء لسلوك الفرد ·

تنمية قوة الارادة و التفوق على الذات .·

تنمية القيم الجمالية و التذوق الفني ·

التعود على احترام مواعيد للممارسة للنشاط بين الأفراد و بعضهم أو بين الجماعات و بعضها .·

و تحوي تحقيقمارس لمناشطها من الجانب النفس الأهداف النفسية : و هي الأهداف التي تم بالفرد الم

.السعادة لحياة الفرد و الترويح عن ذاته

إشباع الميل للحركة أو اللعب أو لهواية الرياضة ·
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التعبير عن الذات و تفريغ الانفعالات المكبوتة ·

الحد ن التوتر النفسي و العصبي الناتج عن ظروف الحياة في اتمعات المعاصرة ·

تحقيق الاسترخاء و التوازن النفسي للفرد ·

دافع للمغامرة و الدافع للمنافسة إشباع ال·

الأهداف الاجتماعية : و هي تلك الأهداف التي تم بالجانب الاجتماعي للفـرد الممـارس بانتظـام    

و تحتوي ما يلي : لنشاطاتل

التغلب على ظاهرة العزلة الاجتماعية التي تسود اتمع المعاصر بتكوين علاقـات وصـداقات مـع    ·

لجماعات .الآخرين من الأفراد و ا

إشباع الحاجة من التقاء بالآخرين من ذوي الميول و الاهتمامات المشتركة.·

للنشاطات.تحقيق التوافق الاجتماعي للأفراد و الجماعات الممارسين ·

تشكيل في الاحتفالات و المهرجانات الرياضية و التعاون بين الجماعات و بعضها في تنظيمها ·

.جتماعي السنويالمشاركة في تشكيل السلوك الا·

تنمية مهارات التواصل و التفاوض بين الجماعات و بعضها لدعم العمل الجماعي ·

.يئة الفرص لممارسة التخطيط الجماعي للنشاط و التدريب·

الأهداف الثقافية : و تشمل الأهداف المرتبطة بالعديد من أنواع المعرفة و تشمل: 

و تنمية مدركاته بأهمية الرياضة للجميع في الحياة العصرية تزويد الفرد بالثقافة الرياضية ز تشكيل·

النشاطات.تشكيل اتجاهات ايجابية لدى الأفراد و الجماعات نحو ممارسة ·

.للترويح و التعرف على الألعاب الشعبيةالنشاطاتالتعرف على العديد من ·

.إجراء الفرد لقدرات و لحاجات الجسم للحركة·
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تعلم الفرد الممارس للنشاط الرياضي للجميع لكيفية الوقاية من الإصابة وطرق معالجتـها في حالـة   ·

حدوثها 

فهم أفضل للبيئة المحيطة بالفرد ·

التعرف على عوامل الأمان و السلامة المرتبطة بممارسة وبطبيعة مناشط الترويح الرياضية·

ترتبط بإنتاجية الأفراد و الجماعـات الممارسـين   الأهداف الاقتصادية : وهي وتعبر عن الأهداف التي

للترويح الرياضي و تتضمن :

زيادة الرغبة و التحفيز و العمل و زيادة الكفاءة الانتاجية للفرد §

زيادة الإنتاج القومي للدولة §

تحسين نوعية الحياة للأفراد و الجماعات للتقليل من النفقات العلاجية .§

دولة زيادة الانتاج القومي لل§

التقليل من الفاقد الإنتاجي للمجتمع و الناتج عن خفض معدلات الجريمة و تقليص انتشـار تعـاطي   §

)95-84عايدة عبد العزيز مصطفى .ص-(محمد محمد الحماحمي.المخدرات بين الأفراد

نظريات الترويح : .8

من الصعب حصر كل الآراء حول مفهوم الترويح بسبب العوامل المؤثرة عليه و المتأثرة بـه في الحيـاة   

الاجتماعية المعقدة . إلا أن يمكن تحديد مفاهيمه حسب ما جاء في التعاريف السابقة خاصـة الـتي قـدمها    

تلفة من بينها :سيجموند فرويد و جان بياجيه و كارول جروس هذه النظريات نابعة من نظريات مخ

نظرية الطاقة الفائضة (نظرية شيسرونيز)

تقول هذه النظرية أن الأجسام الشاملة الصحيحة ، وخاصة الأطفال تختزن أثناء أداا لوظائفها المختلفة 

بعض الطاقة العضلية التي تتطلب التنفيس الذي ينجم عنه اللعب ، وتشير هذه النظرية إلى أن الكائنات البشرية 
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وصلت قدرات عديدة ، ولكنها لا تستخدم كلها في وقت واحد . وكنتيجة لهذه الظاهرة توجـد قـوة   التي

فائضة ووقت فائض .لا يستخدمان في تزويد الاحتياجات المعينة ومع هذا فان لدى الإنسان قوة معطلة لفترات 

النشطة ويزداد تراكمها وبالتالي طويلة ، وأثناء فترات التعطيل هذه تتراكم الطاقة في مركز الأعصاب السليمة 

ضغطها حتى يصل إلى درجة يتحكم فيها وجود منفذ للطاقة و اللعب وسيلة ممتازة لاستنفاذ هذه الطاقة الزائدة 

)57-56(محمد عادل خطاب .ص. المتراكمة 

سـة  ومن جهة ثانية أن اللعب يخلص الفرد من تعبه المتراكم على جسده ومن توتراته المشحونة من ممار

واجباته المهنية و الاجتماعية و يعتبر وسيلة ضرورية للتوازن الإنساني النفسي و مواقف مع البيئة التي يعـيش  

.فيها

نظرية الترويح : يؤكد جيتسيمونس " القيمة الترويحية للعب في هذه النظرية ويفتـرض في نظريتـه أن   

وسيلة لتنشيط الجسم بعد ساعات طويلـة و  الجسم البشري يحتاج إلى اللعب كوسيلة لاستعادة حيويته فهو

الراحة معناها إزالة الإرهاق آو التعب البدني و العصبي و تتمثل في عملية الاستراحة ، الاسترخاء في البيت او 

الحديقة آو في المساحات الخضراء آو على الشاطئ ...الخ . كل هذه تقوم بإزالة التعب عن الفرد . وخاصـة  

ذا نجد السفر و الرحلات و الألعاب الرياضية خير علاج للتخلص من العمـل النفسـي و   العالم النفسي ، له

(a. domarart al.1986. p221). الضجر الناتجين عن الأماكن الضيقة و المناطق الضيقة

نظرية الاستجمام : تشبه هذه النظرية إلى حد كبير نظرية الترويح ، فهي تذهب إلى أن أسلوب العمل 

هذه أسلوب شاق و ممل لكثرة استخدام العضلات الدقيقة للعين واليد و هذا الأسلوب من العمـل  في أيامنا

يؤدي إلى اضطرابات عصبية إذا للم تتوفر للجهاز البشري وسائل استجمام و اللعب لتحقيق ذلك .
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و هذه النظرية تحث الأشخاص على الخروج إلى الخلاء وممارسة أوجه نشاطات قديمة مثـل : الصـيد  

السباحة و المعسكرات ومثل هذا النشاط يكسب الإنسان راحة واستعجاما يساعدانه على الاستمرار في عمله 

بروح طيبة .

نظرية الغريزة :تفيد هذه النظرية بأن البشر غريزي نحو النشاط في عديدة متاحـة . فالطفـل يتـنفس    

ة من نموه وهذه أمور غريزية وتظهر ويضحك و يزحف و تنصب قامته ويقف ويمشي ويرمي في فترات متعدد

طبيعة خلال مراحل نموه فالطفل لا يستطيع ان يمنع نفسه من الجري وراء الكرة وهي تتحرك أمامه شأنه شأن 

العضلة التي تندفع وراء الكرة وهي تجري ، ومن ثم فالعب غريزي ، وجزء من وسائل التكوين العام للإنسان ، 

حل نموه .وظاهرة طبيعية تبدو خلال مرا

نظرية الإعداد للحياة :

يرى كارس جروس الذي ناد ذه النظرية أن اللعب هو الدافع العام لتمرين الغرائز الضرورية للبقاء في 

الحياة البالغين و ذا يكون قد نظر إلى اللعب على أنه شيء له الغاية كبيرة حيث يقول أن الطفل في لعبه يعد 

لبنت عندما تلعب بدميتها تتدرب على الأمومة و الولد عندما يلعب بمسدسه يتدرب نفسه للحياة المستقبلية فا

مقاتلة الأعداء كمظهر للقوة وهنا يجب أن ننوه بما قدمه كارل جورس خاصة في العلاقة بـين الأطفـال في   

تطع تحقيقه في يعرف الترويح للفرد مالم يسr. milseمجتمعات ما قبل الصناعة اما في اتمعات يقول ميلز   

مجال عمله فهو مجال  لتنمية مواهبه و الإبداعات الكامنة لديه منذ طفولته الأولى و التي ينوقف نحوها لسـبب  

الظروف المهنية كما أنه يشجع على ممارسة الهوايات المختلفة الرياضية الفنية أو العلمية و يجد الهـاوي مـن   

كرية وتنميتها يصاحبه في ذلك نوع من الارتياح الداخلي بعكـس  ممارسة هواياته فرصة للتعبير عن طاقاته الف

الحياة المهنية التي تضمن نمو المواهب و الإبداعات عامة و خاصة في مجال العمل الصناعي .
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الذي وضع هذه النظرية أن اللعب ما هـو  statli houleنظرية الإعادة و التخلي : يرى ستاتلي هول 

لمراحل المعروفة التي اجتازها الجنس البشري من الوحشية إلى الحضارة ، فاللعـب  لا تمثيل لخبرات و تكرار ل

كما تشير هذه النظرية هو تخليص و إعادة لما مر به الإنسان في تطوره على الأرض فالقدم انتقال من جيل إلى 

آخر منذ أقدم العصور.

و يبرر ذلك بـأن الطفـل   من خلال هذه النظرية يكون ستانلي هول لقد اعترض لرأي كارل جروس 

ذ يرى ان الأطفال الذين يتسلقون الأشجار هم في الواقـع  اخلال تطوره يستعيد مراحل تطور الجنس البشري 

)227، ص1990(كمال درويش يتعيدون المرحلة الفردية من مراحل تطور الإنسان

العوامل المؤثرة في الترويح : .9

هناك عدة عوامل اجتماعية و اقتصادية مؤثرة في الترويح فهو نتاج مجتمع يتأثر و يـؤثر في الظـروف   

الاجتماعية و تكفي الملاحظة العملية للحياة اليومية من أن تكشف على متغيراته السـيولوجية و النفسـية و   

لتي جرت في بعض الدول ) و تشير كل الدراسات اmarie charlstte.1975.p53البيولوجية و اقتصادية (

الأوربية لتقدير /الذي يقضيه الأفراد في العديد من نشطات الترويح إلا أن كل من حجم الوقت و التـرويح  

ونشاطاته يتأثر للعديد من المتغيرات منها : 

الوسط الاجتماعي : ان العادات و التقاليد تعتبر عاملا في انتشار كثير من نشاطات اللهو و التسـلية و  

للعب و قد تكون حاجزا أمام بعض العوامل الأخرى يرى " دومازرودين" أن كثير من سكان المناطق الريفية ا

وتكشف أشكال اللهو  و اللعب في ممارسة لا يشاهد السنما إلا قليلا لأن العادات هؤلاء الريفيين تمقت السنما

)damazaider 1982. P26(.عالأفراد لهذا النوع من التسلية أو كرههم لها بحب ثقافة اتم
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في دراسته للنشاط الرياضي و علاقته بالنظام الديني في دراسة على عينة بلغـت  lousnفقد بين لوسن 

الترويحي يتأثر بعوامل ثقافية ودينيـة و  النشاطشخصا في المانيا التربية تمارس ديانات مختلفة على أن 1880

)norbert sillomg. 1978.p168(وما. الوسط الاجتماعي عم

المستوى الاقتصادي : يبدو من خلال الكثير من الدراسات أن دخل العامل يحـدده بدرجـة كـبيرة    

كما لاحظ "سوتش" أن هنالك لفراغ عند الموظفين أو التجار استهلاكية للسلع و احتياره لكيفية قضاء وقت ا

ج الى وزادت المصاريف الخاصة بالترويح كالخربعض الانواع من الترويح ترتبط  بكمية الدخل فكلما ارتفعت 

العمل و العطل و السياحة أو تزايد الطلب على الحاجات الترويحية و مجمل القول أن اختيار الأفـراد  والمطاعم 

لكيفية قضاء أوقام الحرة أو أسلوب نشاطه الترويحي و نمطه يتأثر بمستوى مدخل الافراد وقـدرام الماديـة   

لذلك

ن كل مرحلة عمر يمر ا الإنسان ا سلوكياته الترويحية الخاصة فالطفل يمرح و الشيخ يرتاح السن : ا

وجد أن مزاولة الدراسـة  1967في حين أن الشباب يتعاملون أنشطة حب أذواقهم ففي دراسة بفرنسا سنة 

) .roymond tomas. 1983. P71-72(.تقل تدريجيا مع التقدم بالعمر

راسات العلمية أن أوجه النشاط التي يمارسها الذكر تختلف عن تلك الـتي تمارسـها   الجنس : تشير الد

الأنثى فالبنات في مرحلة الطفولة تفضل اللعب بالدمى و الالعاب المرتبطة بالتدريب المنزلي بينما يفضل البـنين  

اللعب بالألعاب المتحركة و بالألعاب الالية و ألعاب المطاردة .

" أن البنين يميلون إلى اللعب العنيفة أكثر من البنات و أن الفرق بـين  lomgilrو أوضحت دراسات "

الجنسين يبدو واضحة فيما يرتبط بالقراءة و الاستماع إلى برامج الإذاعة و مشاهدة التلفزيون

)63ص1990(كمال درويش ومحمد الحماحمي 
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التعليم : لقد أكدت الكثير من الدراسات الاجتماعية أن المستوى التعليمي يـؤثر علـى أذواق   درجة 

الافراد نحو تسليام و هوايام منها ما جاء "دومازوديب" إذ تبين أن التربية و التعليم توجه لنشـاط الفـرد   

مجال الترويح أثناء حياته الدراسية عموما في اختياره لترويحه و خاصة أن الإنسان يتلقى كثيرا من التدريبات في

مما قد يربي أذواقا معينة لهوايات ربما قد تبقى مدى الحياة .
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خلاصة :

قمنا في هذا الفصل بالتطرق لمعظم الدراسات الابحاث العلمية المتعلقة بالترويح بشكل عام ومتخصصين 

في الترويح الرياضي وهذا بتحديد مفهوم الترويح وأهميته للأفراد و اتمع من كل النـواحي البيولوجيـة ،   

، اقتصادية ، تربوية ، علاجية ، وقدمنا اهم .ةالنفسيالاجتماعية 

الترويح الرياضي واصناف وتقسيمات هذا الاخير ، وكذلك اهدافه من معظم النواحي ملمفهووتطرقنا 

واشرنا الى مفهوم التربية الرياضية والترويحية .

واهم ما استخلصناه يتمثل في فائدة النشاط الرياضي الترويحي للمعاقين حركيا ، ولتكوين شخصـيتهم  

اشط التربية الرياضية الترويجيةتكوينا متكاملا باشتراكهم في من
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تمهيد : 

غياب من المعروف ان الرياضة وسيلة تربوية نفسية لها وجهان ، احدهما سلبي والآخر ايجابي اي ان 

تدريب المهارات النفسية يمكن ان يؤدي الى ضعف الأداء وبالتالي الفشـل وعـدم النجـاح وصـعوبة     

الاسترجاع وسهولة التعب أثناء القيام بالنشاط من جهة اخرى والذي يمثل الجانب السلبي والعكس بالنسبة 

للجانب الايجابي .

ة والمتمثلـة في : التصـور العقلـي ،    كما سنستعرض في هذا الفصل المهارات النفسية قيد الدراس

الاسترخاء ، تركيز الانتباه ، القلق ، الثقة بالنفس .
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مفهوم المهارة النفسية:.1

والمهارة النفسية عبارة عن قدرة يمكن تعلمها وإتقاا عن طريق التعلم والمران والتدرب ،فلاعـب  

الحركية كالتصويب أو التمرير أو الإرسال أو غـير  الرياضة لن يستطيع اكتساب وتعلم وإتقان المهارات 

ذلك من المهارات الحركية إلا إذا تعلم هذه المهارات وتدرب عليها لدرجة الإتقان وينطبق ذلـك أيضـا   

المهارات النفسية فلن يستطيع اللاعب الرياضي إتقاا إلا إذا تعلمها وتدرب عليها . وفي علـم الـنفس   

يب المهارات النفسية.الرياضي يستخدم مصطلح تدر

للإشارة إلى العملية التي يتم في غضوا تعليم وتدريب المهارات النفسية او العقلية في إطار عمليـة  

والذي يقصد به التطبيق المنهجي المنظم للأساليب العلمية النفسية Treining Mentalالتدريب العقلي  

)193،ص 2002مد حسن علاوي ،( محالعقلية للارتقاء بمستوى اللاعبين الرياضيين.

يسعى مدرسو التربية الرياضية فيما يهدفون من برامجهم التعليمية إلى اكتساب المهارات النفسية 

لطلبتهم وإتقان ما اكتسبوه من مهارته ، ولعله من الطبيعي القول بأن التعلم هو الطريقة التي يـتم ـا   

أو الممارسة أو التدرب وقد زود الخالق سبحانه وتعالى العنصر اكتساب المعارف أو القدرات نتيجة الخبرة 

البشري بقدرات هائلة لاكتساب تلك المعارف والمهارات التي توفرها البيئة ، وكما هو الحال في االات 

التدرب يهدف إلى الارتقاء بالجوانب البدنية والمهارية والخططية وتطويرها ويتضـمن التـدريب تلـك    

، 1995( عنـان ،  . للإعداد البدني والمهاري والنفسي للرياضيفسية لتكمل بذلك الجوانبالمهارات الن

)375ص 

القـدرات  بالمهارات النفسية مهارات نحتاج إلى التدريب عليها ولتكبر جنبا إلى جنب مع تـدري 

الباحثون إن بعض اللاعبين يمتلكون قدرات ومهارات نفسـية  يعتقد البدنية والمهارات الرياضية ، كذلك 

بصورة واقعية ، تستثير التحدي و لكن بصورةستساعدهم على الضغوط ، وتركيز الانتباه وضع أهداف 

والتصور العقلي لأداء مهارام في المنافسة بدقة . ويعتقد الباحثون إن مـن الناحيـة المثاليـة أن يتـولى     

.طبيق برنامجلرياضي تالمتخصص ا

تدريب المهارات النفسية بنفسيه ، وإذ تعذر ذلك يمكن أن يقوم ذه المهمة المدرب الرياضي مـع  

)  543، ص 1998( محمد حسن علاوي ، مراعاة أن يؤهل في هذا اال.
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تصنيف المهارات النفسية إلى ما يأتي :

مهارات للقدرة على التصور العقلي .-

لى الاسترخاء .مهارات القدرة ع-

مهارات القدرة على تركيز الانتباه -

مهارات القدرة على مواجهة القلق .-

)90، ص 2000(اسامة كامل راتب ، .مهارات القدرة على الثقة في النفس -

التصور العقلي :.2

وسيلة عقلية يمكن من خلالها تكوين تصورات خبرات سابقة أو تصورات جديدة لم تحدث نم 

قبل بغرض الإعداد العقلي للأداء .. ويطلق على هذا النوع من التصورات العقلية الخريطة العقلية بحيـث  

الجسـم  كلما كانت هذه الخريطة واضحة في عقل اللاعب أمكن للمخ إرسال إشارات واضحة لأجزاء

)131، ص 2005تحدد ما هو مطلوب منه (أسامة كامل راتب، 

التصور العقلي مهارة نفسية او مهارة عقلية يمكن تعلمها أو اكتساا وهو أداء عقلي يمكن من -

خلاله برمجة عقل اللاعب الرياضي لكي يستجيب طبقا لهذه البرمجة والتصور هو انعكـاس الأشـياء أو   

والتي لا تؤثر عليه في لحظة التصـور ،  التي سبق للفرد في خبراته السابقة من إدراكهاالمظاهر أو الأحداث 

وآخرون إلى أن التصور العقلي يتضمن استدعاء أو استحضار أو استرجاع Harrisكما أشارت هاريس 

ا بالتعـديل  يمكن أن يتناولهالذاكرة للأشياء أو المظاهر أو الأحداث  المختزنة من واقع الخبرة الماضية كما

)248، ص 2002( علاوي محمد حسن ـ .والتغيير وإنتاج صور وأفكار جديدة

توجد العديد من المصطلحات الشائعة الاستخدام في اال الرياضي وتستخدم على نحو مـرادف  

ين الذهني والمراجعـة  اللاعب ذهنيا قبل المنافسة ومن ذلك التصور الذهني التصور البصري ، التمرلنصف

الذهنية وبصرف النظر عن المسمى فإا تدور حول معنى واحد أساسه مفاده أن الأشخاص يستطيعون أن 
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خبرات سابقة ، أو أن يستحضروا أحداثا أو مواقـف لم  يستحضروا في ذهنهم أو أن يتذكروا أحداثا أو

يسبق حدوثها من قبل.

أعم وأشمل من عملية التصور البصري حيث أنـه يشـمل   وينظر عادة إلى التصور الذهني على أنه

حاسة البصر مثل حواس السمع واللمس والشم والإحساس الحركي . إضافة إلى حواس أخرى إضافة إلى

استخدام اللاعب حواسه المختلفة أثناء استحضار التصور الذهني فإنه من الأهمية أن تشمل خبرة انفعالاته 

لق أو الغضب أو المتعة أو الألم أن ذلك يعاون اللاعب في السيطرة على هذه ومشاعره ، مثل الشعور بالق

)315، ص 2007(أسامة كامل راتب ، .الحالات الانفعالية 

أنواع التصور العقلي : .3

يوجد تصنيفان شائعان لأنماط التصور هما التصور الخارجي والتصور الداخلي.

نوع الحواس التي تستدعي التصور العقلي "التصور العقلي ويمكن تقسيم التصور العقلي طبقا ل

يتطلب استخدام كل الحواس"

يقسم التصور في بعض الأحيان طبقا لنوع عضو الحواس الذي يستدعي التصور فيمكن القول بان 

هناك بصريا وتصورا سمعيا وتصورا لمسيا وحركيا ...الخ فلا ينشأ التصور السمعي والبصري والحركـي  

ولكن يحدث اندماج بين الأنواع السالفة الذكر فالتصور يحمل طابعا مركبا وتكون هناك سـيادة  بمفرده

لنوع معين يتفرق على غيره.

التصور العقلي الخارجي :·

تعتمد فكرة التصور الذهني الخارجي على أن اللاعب يستحضر الصورة الذهنية لأداء شخص 

أخر مثل لاعب متميز أو بطل رياضي فكان اللاعب وهو يستحضر الصورة الذهنية يقوم بمشاهدة شريط 

سينمائي أو تلفيزيوني وفي هذا النوع يستحضر الرياضي الصورة الذهنية كما هي .

سبيل المثال : فإن لاعب التنس الذي يستخدم التصور الذهني من المنظور الخارجي لأداء فعلى 

مهارة الإرسال فإنه لا يشاهد فقط ( وقفة الاستعداد حركة لف الجذع ، مراجعة الذراعين ، المتابعة) وإنما 

يشاهد كذلك حركة رأس وظهر اللاعب ...الخ
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التصور العقلي الداخلي :·

رة التصور الداخلي على أن اللاعب سيتحضر الصورة الذهنية لأداء مهـارات  تعتمد فك

وأحداث معينة سبق اكتساا أو مشاهدا أو تعلمها فهي عادة نابعة من داخله وليس كنتيجة لمشاهدته 

لأشياء خارجية وفي هذا النوع من التصور ينتقي الرياضي ما يريد مشاهدته عند تنفيذ المهارات المعينة 

على سبيل المثال فان لاعب التنس الذي يستخدم التصور الذهني من المنظور الداخلي لأداء مهـارة  ف

(وأحداث معينة) الإرسال يمكنه أن يوجه وينتقي ما يريد مشاهدته في الصورة الذهنية فهو يرى منافسه 

يتابع قذف الكرة وفي نفس الوقت لا حركة الرأس أو حركات القدمين .

خدام نمط التصور الذهني الإشارة إلى أن حاسة البصر تساهم بالدور الأساسي عند استوتجدر 

)317، ص 2007(أسامة كامل راتب ،.الداخلي

أهمية التصور في التعلم الحركي :.4
يلعب التصور دورا هاما في عملية التعلم الحركي وعلى ذلك يجب على المربي الرياضي العمل 

على ترقية التصور الحركي الرياضي لا مكان تنمية قدراته ومستواه. وينصح البعض بما يأتي لمحاولة تحسن 

التصور في غضون عمليات تعلم المهارة الحركية.

حركية وشرحها يجب أن يتسم الشرح بوضوح وأن يتناسب مع عند القيام بتقديم مهارات-1

مستوى الفهم المميز للأفراد بحيث يستطيع الجميع استيعاب كما يجب استخدام المصطلحات الصحيحة 

وذلك لضمان القدرة على التصور السمعي الصحيح للمهارة .

الرياضي مراعاة الأداء .وفي حالة القيام بأداء نموذج للمهارات الحركية يجب على المربي -2

ضرورة ربط التصور البصري بالناحية التفكيرية الناتجة عند الشرح اللغوي للمهارة الحركية .-3

ضرورة عمل المهارة الحركية ببطء في البداية وخاصة تلك المهارات الحركية التي تستلزم حسن -4

التوقيت والتوافق.

أو تقل عن الأدوات المستخدمة وذلك في غضون عمليات استخدام أدوات مختلفة الأوزان تزيد -5

التوافق الأولى للمهارة الحركية لضمان اكتساب التصور الضروري للأداء الحركي.اكتساب
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تركيز الانتباه على ناحية معينة من نواحي المهارة الحركية المتعلقة فمثلا تركيز انتباه لاعب على -6

في السباحة إذ يسمح ذلك اللاعب بتحليل اموعات العضـلية  حركة اليدين والرجلين أو التنفس 

المستخدمة .

)103، ص 2015(محمد سلمان الخزاعلة ، محمود علي عملية وآخرون ،

النظريات المفسرة لحدوث التصور الفعلي:.5
حدوثه وكيفية قدرة الخبرات الحسية في لكي يمكن فهم كيفية عمل التصور العقلي وإمكانية

العقل على مساعدة في زيادة القدرة على الأداء فإن الباحثين في مجال علم النفس الرياضي أشار إلى بعض 

النظريات التي تحاول شرح وتوضيح ظاهرة التصور العقلي ومن بينها.

العصبية الحركية :–النظرية النفسية -أ

أشارت هذه النظرية إلى أنه في حالة الأداء الحركي فإن  المخ ينقل دفعات عصبية للعضلات 

(أي انتقال موجة الإثارة عبر الخيط العصبي من المخ إلى العضلات العاملة) لإنتاج الأداء الحركي المقصود 

لتصور العقلي للحركات كما أن نفس الدفعات العصبية نحدث في المخ والعضلات عندما يقوم اللاعب با

دون أدائه الفعلي لها ، كما أن هناك دلائل علمية تدعم ذلك إذ أن الأحداث التي يتصورها اللاعب تنتج 

في العضلات مشاة للإثارة الناتجة عن الأداء الفعلي للحركات ، سواء قام اللاعب بالأداء الفعلي للمهارة 

مرات العصبية هي العضلات العاملة في هذه المهارة الحركية هي الحركية أو قام بتصورها ذهنية فإن نفس الم

التي تستخدم في طلتا الحالتين وفي ضوء ذلك فإنه من خلال التصور العقلي يستطيع اللاعب أن يقوي 

الممرات لحركة معينة في رياضته.
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نظرية التعلم بالرموز -ب

على تسهيل الأداء عن طريق مساعدة أشارت هذه النظرية إلى أن التصور العقلي يساعد 

اللاعب في عمل "شفرة معينة" أو "ترميز عقلي" للأداء الحركي في صورة تكوينات رمزية لها معنى أو 

صورة أنماط حركية معينة وبالتالي فإن الحركات قد تبدو أكثر ألفة وفهما لدى اللاعبين وهو الأمر الذي 

ة أي تؤدي بصورة آلية دون المزيد من التفكير.                         قد يساعد على أن تصبح الحركات أكثر آلي

)128ص 2010(حناط عبد القادر، 

استخدام التصور :.6
ة يمكن أن يستخدم اللاعب التصور بطرق متنوعة لتحسين كل من المهارات البدنية والنفسي

ومن ذلك على سبيل المثال:

التحكم في الاستجابات الانفعالية:·

إحدى المشكلات التي تواجه الكثير من اللاعبين افتقادهم إلى السيطرة على انفعالام وخاصة 

في غضون المنافسة الرياضية ويمكن الاستفادة من التصور الذهني في اكتساب اللاعب المقدرة على المواجهة 

قة تسبب عدم السيطرة على والسيطرة على انفعالاته فيطلب منه أن يستخدم الصورة الذهنية لمواقف ساب

انفعالاته مثل الغضب والاعتداء على المنافس أو الحكم ... ثم يطلب من اللاعب أن يستحضر صورة 

إيجابية لمواجهة هذا الموقف مثل الشهيق والزفير العميقين مع التركيز على التنفس أو التفكير في موضوع 

)128ص 2010لقادر، (حناط عبد امصدر النرفزة وإثارة غضبه.غيربديل 

تحسين التركيز: ·

يسهم التصور في تحسين التركيز وخاصة فترة قبل المنافسة ويتحقق ذلك عندما يستحضـر  

اللاعب الصورة الذهنية لأداء بعض المهارات التي يتوقع ممارستها قبل المنافسة  الإجراء يمنع التشـتت  

تحسين التركيز بأن يستحضر اللاعب صورة ذهنية لبعض والتفكير في أشياء غير مرتبطة بالمسابقة ويمكن 

المواقف التي تتسم بتشتيت الانتباه وضعف التركيز ومثال ذلك أن يفشل لاعب كرة القدم في تسجيل 
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هدف سهل ...الخ هنا يحاول اللاعب أن يستحضر هذه الصورة الذهنية التي تتسم بضعف التركيز ومن 

ل التغلب على ذلك بالاحتفاظ بالهدوء وتركيز الانتباه بما يضمن أداء ثم الوقوع في خطأ واضح ، ثم يحاو

مهارة بكفاءة .غن هذا الجزء الأخير فضلا عن انه يساعد اللاعب في تحسين تركيز الانتباه فإنه يعاونه في 

أداء الاستجابات الصحيحة في مواقف المنافسة.

بناء الثقة:·

في النفس لدى اللاعب ، فعندما يستحضر اللاعب في يساعد التصور على تطوير بناء الثقة

ذهنه صورة أداء المهارات الحركية بتمكن واقتدار ودقة ،فذلك يدعم التقدير الايجابي لقدراته البدنية 

والمهارية وهذا المفهوم الايجابي لقدرات اللاعب البدنية والمهارية يكسب اللاعب الثقة بالنفس .

مواجهة الإصابة :·

يمكن استخدام التصور الذهني أثناء فترة حدوث الإصابة للاعب وتوقفه عن ممارسة حيث 

أثبتت نتائج الدراسات أن الرياضي الذي يمارس التصور لقديمارس المهارات التي يتوقع أدائها أثناء المنافسة 

بدنية والمحاربة عندما يعود للمهارات والحركات الرياضية أثناء الإصابة يكون أسرع للعودة إلى كفاءته ال

)320،ص2007(أسامة كامل راتب،. لمزاولة النشاط مرة أخرى

المساعدة في سرعة تعلم المهارات الحركية وإتقاا :·

يمكن استخدام تدريبات التصور العقلي للمساعدة على سرعة تعل المهارات الحركية المختلفة 

عن طريق الاستدعاء العقلي للنموذج الصحيح للمهارة الحركية ومحاولة تقليده وكذلك عن طريق التصور 

ي محمـد حسـن ،   (علاو. العقلي لتكرار أداء المهارة الحركية التي يحاول اللاعب تعلمها وإتقاا

)201،ص 2002

المساعدة في سرعة تعلم خطة اللعب وإتقاا:·

يساهم التصور العقلي في وضع خطة ما قبل المباراة والتدرب على الأداء قبل النزول إلى الملعب 

يساعد على اتخاذ قرارات أفضل أثناء المباراة كما يمكن استخدام التصور العقلي في مساعدة اللاعب على 

صور حركاته في بعض الجمل التكتيكية في الألعاب الرياضية المختلفة إذ أشار العديد من المـدربين  ت
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الرياضيين إلى أن اللاعبين تمكنه من سرعة تعلم بعض الخطط الهجومية والدفاعية من خلال استخدام برامج 

التدريب على التطور العقلي .    

)253،ص 2002( علاوي محمد حين ، 

المساعدة في حل مشكلات الأداء : ·

يمكن استخدام التصور العقلي في بعض المواقف التي يواجه فيها اللاعب بعض المشكلات 

الأداء عن طريق التصور في بعض المواقف الناقد بجوانب الأداء ومحاولة التوصل غلى الحل الأمثل لمثل هذه 

ير الناقد يمكن عن طريـق  المواقف .إذ أن التصور العقلي المرتبط بالنواحي الإبداعية أو المرتبطة بالتفك

التوصل إلى حلول جديدة ومبتكر للعديد من مشكلات الأداء.

المران على بعض المهارات النفسية:·

يستخدم التصور العقلي للتمرن على بعض المهارات النفسية أو العقلية كمهارة التحكم في 

نتظم للتصور العقلي يساعد اللعب أن يصبح الانتباه ومهارة الاسترخاء ومهارة التنشيط وغيرها ،المران الم

أكثر وعيا وإدراكا بما يدور في داخله ومن حوله وكذلك التحكم في الضغط والقلق وتركيز الانتباه على 

تفاصيل  الجوانب المختلفة المرتبطة بالأداء الرياضي.

:ةالفيزيولوجيالمساعدة على التحكم في الاستجابات ·

ن أن يؤثر على وظائف الجسم التي يستطيع اللاعب تصورها عقليا مثل التصور العقلي يمك

دقات القلب والتنفس وضغط الدم ودرجة حرارة الجلد (كما هو الحال في عمليات التأمل) نظرا لان هناك 

للاعب كما هو الحال في ةالفيزيولوجيالعديد من المواقف الرياضية التي تتطلب التحكم في الاستجابات 

)254،ص2002(محمد علاوي حسن،. لرمايةرياضة ا
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الاستعداد للأداء في ظروف غير معينة:·

يمكن للاعب استعمال التصور العقلي لتكرار الأداء الجيد في بعض الحالات أو الظروف مصل 

حالات رداءة الجو أو التنافس في مواجهة منافسين يتميزون بالعب العنيف أو في حالة تشجيع المتفرجين 

التصور العقلي قيام للفريق أو اللاعبين الناشئين في بعض حالات الحكام المعنيين. كما يمكن عن طريق

اللاعب بتصور بعض النصائح العامة التي يقوم الأخصائي النفسي الرياضي أو المدرب الرياضي بتقديمها 

للاعب والتي يمكن أن تساهم في التعبئة النفسية الايجابية للاعب  .  

)245،ص2002( علاوي محمد حسن ، 

وضع برامج التصور العقلي :·

لوضع برامج التصور العقلي للاعبين هناك أربع مراحل يمكن الاسترشاد ا وهي كما يلي :

تقديم التصور العقلي للاعب.

تقييم قدرات التصور العقلي لدي اللاعب .

التدريب الأساسي على مهارات التصور العقلي .

العقلي بصورة مقننة ومنظمة .تنفيذ برنامج التصور 

تقديم التصور العقلي للاعب : ·

من الضروري أن يفهم اللاعب ما هو التصور العقلي وبعض الدلائل التي توضح أهمية وفائدة 

اللاعب وطرق الأداء لبرامج التصور العقلي وغير ذلك من المعلومات والمعارف المرتبطة بالتصور العقلي 

لاستفسارات اللاعب في هذا اال حتى يمكن للاعب أن يكون على وعي تام ذا وكذلك الرد الواضح

الأسلوب وبالتالي إمكانية الإقناع.  

)257،ص 2002(علاوي محمد حسن، 
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تقييم قدرات التصور العقلي :·

ر العقلي وقبل تطبيقها ينبغي تقسيم قدرات اللاعب على بعد اقتناع اللاعب بفائدة التصو

التصور العقلي حتى تكون لدى الأخصائي النفسي أو المدرب فكرة واضحة عن قدرة اللاعب في التصور 

العقلي .

يمكن إعطاء تمرينات تمهيدية للتصور العقلي للاعب وفي ضوئها يمكن التعرف على قدرات 

التصور العقلي لديه.

يمكن استخدام بعض الاختبارات لقياس درجة التصور العقلي عند اللاعب.كما

التدريب الأساسي على المهارات التصور العقلي :·

إن اللاعب يختلف في قدرام على التصور العقلي إلا أم يستطيعون تطويرها من خلال المران 

التجريب الأساسي للصفات البدنية أو والتدريب "ويشبه التدريب الأساسي لمهارات التصور العقلي 

المهارات الحركية في المرحلة الإعدادية لعملية التدريب الرياضي.

يتضمن التدريب الرياضي الأساسي للتصور العقلي ثلاث مجموعات من التمرينات :

)النشطة او الفعالة/ تنمية الصور الحية (1

التصور./ تنمية القدرة على التحكم الإرادي في 2

/ تنمية الإدراكات الذاتية بالأداء الرياضي .3

)262،ص 2002محمد علاوي حسن ،(ي/ تنفيذ برامج التصور العقل4

/ تمرينات تنمية الصور الحية: دف هذه اموعة من التمرينات إلى زيادة حيوية وفاعليـة  1

وتفاصيلها وتتضمن تمرينات لزيادة قدر الحواس التي تلعب دور ما في الأداء الرياضي تالتصوراووضوح 

ولنأخذ تمرين لتوضيح على سبيل المثال:
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التمرين الأول:

ضع نفسك في المكان المألوف لديك والذي تتدرب فيه عادةن كالملعب أو القاعـة أو حمـام   

ل الوقوف في نقطة في هذا المكان بحيث تستطيع رؤية السباحة مثلا، وتصور أنه لا يوجد أحد سواك حو

كل من حولك وحاول أن تلتقط أدق التفاصيل عن هذا المكان والن تصور نفسك في هذا المكان ولكـن  

في حضور عدد كبير من المتفرجين وتصور نفسك كأنك مشترك في المناقشة في هذا المكـان حـاول أن   

و المشاعر من حالة اشتراكك في مناقشة أمام هؤلاء المتفـرجين  تتصور  الأحداث والروائح والأحاسيس أ

وفي نفس هذا المكان المألوف لديك.

التمرين الثاني :

خذ مهارة حركية بسيطة في رياضتك وحاول أن تؤدي المهارة في تصورك لعدة مرات وتصور 

ر احسـاس أجـزاء   كل إحساس وكل حركة في عضلاتك أثناء تصورك للأدوار وركز على كيفية تصو

جسمك في حالة الانقباض وارتخاء مختلف للعضلات المرتبطة بالحركة والآن حاول أن تربط تصورك بكل 

أنواع الأحاسيس و خاصة تلك التي ترتبط برؤيتك وسماعك لنفسك وأنت تؤدي هذه المهارة عدة مرات 

حاسـيس باسـتخدام   ولا تحاول أن تركز على تصور احساس واحد لكن حاول أن تركز على كـل الا 

الجوانب المختلفة.

يمكن إدخال بعض التعديلات والاضافات بمحاولة نالتماريعندما يتقن اللاعب هذا النوع من 

تصور مهارة حركة أو تصور أداء مهارات حركية مركبة من أكثر من مهارة .

وعة من التمرينات دف هذه ام/ تمرينات تنمية القدرة على التحكم الإرادي للتصورات : 2

طبقـا ختلفة والقدرة على تغييرهـا  الإرادي للتصورات المالاستدعاءتعلم واكتساب واتقان القدرة على 

)134ص 2010(حناط عبد القادر،.اللاعبلإرادة

/ تنمية الادراكات الذاتية بالأداء الرياضي: 3

د على رؤية ذاته من خلال يعتبر الادراك الذاتي لأداء الفرد لنفسه مهمة لأا تتضمن قدرة الفر

اختيار أداء حركي سبق القيام بصورة ناجحة باستخدام كل الحواس متوفقا في الأداء مستشـعرا  التصور 
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العميق أو الشعور بالثقة في النفس بالانفعالات الايجابية المصاحبة والأسباب المؤدية لهذا النجاح (كالتركيز

)262،ص 2002(علاوي محمد حسن ، . أو انخفاض درجة القلق

العقلي :ج التصورمتنفيذ برا/4

بعد اتقان اللاعب الشعور بخبرات الصور الحية والتحكم فيها واستخدام التصور لكي يصبح 

أكثر وعيا بذاته وكذلك عندما يتقن استخدام كل حواسه وانفعالاته في غضون عملية التصـور العقلـي   

يكون اللاعب مؤهلا للبدء في استخدام البرامج المقننة للتدريب على التصور العقلي.

. استخدامات المختلفة للتصور العقلي1ول جد

أمثلة تطبيقيةاستخدام التصور العقلي

المساعد في سرعة تعلـم  -1

المهارات الحركية واتقاا  

تصور النموذج الصحيح للمهارة الحركية مثل تصور أداء مهـارة  

الجمبازالإرسال في الكرة الطائرة أو حركية مركبة في 

القدمتصور أداء جملة تكتيكية خططية في كرة المران الخططي -2

تصور بعض مشكلات الأداء ومحاولة التوصل إلى الحل الأمثـل في  حل مشكلات الأداء -3

لأداءهذه المواقف وتحقيقامثل

المران علـى المهـارات   -4

النفسية أو العقلية

الاستشارة إلى الضغط والقلق تصور الاسترخاء العضلي للتحكم في 

وكذلك تصور الانتباه للتركيز على جوانب معينة

الاستجاباتالتحكم في -5

الفيزيولوجية

تصور  سرعة دقات القلب وسرعة التنفس ودرجة حرارة الجلد

تصور الأداء السابق كمراجعة عقلية وتحليل نقاط القوة والضغط في مراجعة الأداء وتحليله -6

الأداءهذا 

تحسين الثقة في الـنفس  -7

والتفكير الايجابي

الايجابي في هذه التفكيرداءات الناجحة السابقة وتركيز الأوتصور 

النجاحات.
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ــتعداد -8 ــلأداءالاس في ل

ظروف معينة 

تصور الأداء الجيد في لعض الحالات أو الظروف المعينة كرداءة الجو 

بعض النصائح الهامة الـتي  أو في مواجهة منافسين معينين أو تصور

تحاول تعبئة للاعب نفسيا

المساعدة في تحمـل الألم  -9

وسرعة استعادة الشفاء بعـد  

الإصابة

التصور العقلي للألم الإصابة ومحاولة تحمله وتصور عقلي لـلأداء  

جركي معين في عدم القدرة على الاداء الفعلي حركيا

قياس التصور العقلي :.7
بعد أن تعرضنا لمعنى التصور العقلي ، وكيف يعمل وما هية أنماطه واستخداماته وماكنه تقيم 

التصور العقلي في وضع ذبرامج التصور العقلي نتطرق لمختلف المقاييس التي وجدناها مستعملة في اال 

الرياضي خلال اطلاعاتنا لمختلف المراجع ومن بن

إستبيان التصور العقلي :·

) مع مزيد من التجاه نحو pongrac)1983، بونجراس Hallهال الاستبيانوضع هذا 

) سلاسل حركية قصيرة تؤدي 9(ةعبارة والتي تصنف تسع18المهارات الحركية والرياضة ،وتتكون من 

كل سلسلة عمليا مرتين ،الأولى متبوعة بتعليمات الإعادة تموين الخبرات باستخدام التصور البصري ، 

والثانية متبوعة بتعليمات تصور الإحساس الحركي ، بعد كل تصور يسجل اللاعب نوعية التصور على 

رات الإحساس الحركي تكون مجموعة كلي ،وتكون دراجات التصور مجموعة كلي وعبامقياس تقدير

آخر منفصل أي أن هذين البعدين يكونا معا لقدرات المستقلة لكل من التصور العقلي البصري.

والتصور العقلي الحركي عبر التصور العقلي ،ولهذا يمكن أن يكون كلا من التصور البصـري  

خر متوسطة.والحركي عاليا أو متوسطا أو من أو يكون إحداهما عاليا والآ

وضوح التصور البصري:استبيان·
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في مجال البحوث وقد تم تطويره بواسطة ماركس استخداميعتبر من أكثر الأدوات شيوعا و 

marks)1973 هذا الاسـتبيان ،  استخدمتنشر قائمة مطولة بالبحوث التي 1989) وفي عام

نشر في bettsاد الفرعية لاختيار بيتس عبارة والتي تم الحصول عليها من أحد الأبع16ويتكون من 

معامل يتراوحبعد التصور البصري ويتم الإجابة على مقياس تقدير فياستبيان التصور العقلي 1909

حول جدل الاختبارأن صدق التكون لهذا إلى1993) وقد أشار مروان 0.87. 0.67الثبات ما بين (

كبير.

وضوح تصور الحركة : استبيان·

) ويهدف إلى قياس التصور البصري 1976يتم وضعه بواسطته اسحاق ،ماركس و وسشال (

مصاحبا مع حركته نفسها وكذلك الإحساس الحركي ، ويطلب من اللاعبين أن يستخدم التصـور  

عبارة تتم الاستجابة عبلى مقياس تقديره ، معامل الثبات لهذا الاختيـار  64الداخلي ، ويتكون من 

فاصل زمني ثلاثة أسابيع.) ب0.76(

في مجال علم النفس الرياضي التصور في الرياضة :يعتبر من أكثر الأدوات التي تم تطبيقهااستبيان

) ويقوم الاستبيان وصفا لأربع خبرات شائعة في اال الرياضي وهي 1984،وقد قام بإعداده مارتنو (

لزميل والإشتراك في المنافسة وبعد قضاء دقيقة واحد مارسة مع الآخرين ، مشاهدة افردية ، الملاالممارسة

للتصور على كل بعد من هذا الأبعاد 

على مقياس تقدير من خمسة أبعاد وهي تبدأ من عدم التصور إلى باستجابةالأربعة يقوم اللاعب 

المصاحبة . الانفعاليةالتصور الواضح لبعض أشكال حسية وهي البصر والاحساس الحركي والحالة 

)88ص ،1990،(أسامة كامل راتب 

مقياس هاريس للتصور العقلي :·

) وذا التعرف على التصور 1984هاريس (د ورتي هاريس وبيتسالمقياسوضعت هذا 

) تحت 1996البصري والإنفعالات المصاحبة للأداء وأعد صورته العربية محمد شمعون وماجدة إسماعيل (

عنوان مقياس التصور العقلي العام ، وتتضمن مجموعة من الأبعاد المرتبطة باال الرياضي وهي بدلة 
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لمرونة ، والمرونة الأداء المهاري الأخطاء الحجرة المفضلة ،التغذية التدريب ،الحذاء الرياضي الاعضاء وا

والفواكه المفضلة .     

الاسترخاء : .8

انسحاب الشخص مؤقتا ومتعمدا من النشاط بما يسمح له الإعادة Relacsationيعني الاسترخاء 

والاستفادة من الطاقات الكامنة سواء البدنية أو العقلية أو النفعية.

فكان الاسترخاء لا بعني التوقف الكامل لكل الانقباضات والتقلصات المصاحبة للتوتر العضلي 

فحسب ت ولكن يتضمن الصفاء الذهني وغياب الأفكار السلبية فضلا عن الشعور بالسعادة قدم سويني  

Sweeneg19ركة إيجابيـة  مفهوما عاما للاسترخاء مفهوما عاما للاسترخاء بأنه حالة أو استجابة مد

يشعر فيها الشخص بالتخلص من التوتر أو الإجهاد ، يؤكد المعنى الشمولي والدلالة النفسية للاسـترخاء  

بأنه من الصفاء الاسترخاء العقلي والخبرة الانفعالية والايجابية من السعادة والسرور والرضا.

أهمية الاسترخاء :.9
ء الجسم من الإجهاد الزائد وخاصة أجهزة الجسـم  / يعتبر الاسترخاء مؤشرا وقائيا لحماية أعضا1

الأكثر يؤا لحدوث أمراض التوتر.

/ يعتبر الاسترخاء مدخلا علاجيا يفيد التخلص من أو التخفيف من حدة التوتر في حالات مثل : 2

الصداع لنصفي ، الأرق ، عدم استطاعة النوم الهادي .....الخ .

واجهة الضغوط والتغلب عليها فالتوتر الزائد قد يعوق العمليات / يعتبر الاسترخاء مهارة مفيدة لم3

العقلية بينما الاسترخاء يساعد على استعادة ووضوح التفكير .

/ خفض مستوى التوتر العالي إلى مستوى السيطرة بصورة إيجابية قلب المنافسة مباشرة كـذلك  4

بعد المنافسة .

)124ص 2004(أسامة كامل راتب/ تقديم مزيد من الوعي بالإحساس الحركي5
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: التخيلي يتطلب هذا الأسلوب من الاسترخاء أن يتخيل الرياضي نفسه في التخيلي) الاسترخاء 1

بيئة أو مكان حيث الشعور بالاسترخاء والراحة الكاملين مثلا يتخيل نفسه مستلقيا على شـاطئ البحـر   

والشمس تملأ الجو بدفئها والنسيم العليل والهدوء يخيم من حوله .

التخيلي يشمل الأجزاء التالية :والخطوات المبدئية للإعداد للاسترخاء

/ اختيار المكان الملائم الذي يتميز بالهدوء والراحة ,1

/ يجب أن يكون الرياضي يقظا ولكن غير مستثار بدرجة زائدة لبعض الأحداث الراهنة.2

/ يجب أن يتحلى الرياضي بالاتجاهات الايجابية الصحيحة بعض الرياضيين يعتقدون في جـدوى  3

النفسية ومن ثم لا يقدمون على النوع من التدريب بجدية ورغبة صادقة.المهارات

/ يجب الاطمئنان إلى أن جميع الرياضيين يتخذون وضعا مريحا ومع ذلك يفضل أن يكون التمرين 4

)278ص 0720(أسامة كامل راتب ، .الاسترخائي من الرقود

الاسترخاء الذاتي : ·

يعتبر الاسترخاء الذاتي صورة مختصرة للتدريب الاسترخائي التدريجي وهو أسـلوب يتسـم   

بالسهولة ويمكن تعلمه ويعتمد هذا الأسلوب بدرجة أساسية على تعرف الرياضيين على مواضع التـوتر  

وتر للمجموعات العضلية بالجسم ثم استخدام النسق البطيء السهل .وأثناء ذلك يتصور الرياضي خروج الت

من الجسم من خلال الشهيق والزفير.

وينصح باستخدام الجلسات الأولى تحت إشراف وتوجيه المدرب ، ثم يمكن بعد عدد قليل من 

الجلسات أن يقوم الرياضي بمفرده بأداء هذا النوع من التدريب أن الهدف من الاسـترخاء الـذاتي هـو    

المطلوب لتحقيق الاسترخاء الكامل للجسم ككل ،فإنه استطاعة الرياضي أن يحقق النقص التدريجي للزمن

مع التمرين والممارسة يتحقق المزيد من الاسترخاء في فترة زمنية أقل وربما يحتاج الرياضي إلى ثوان قليلـة  

لتحقيق الاسترخاء الكامل للجسم ككل.
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نتباه مركزا علـى  فهذا الأسلوب يكون له تأثير فعال عندما يستطيع الرياضي الاحتفاظ بالا

اموعات العضلية ويستطيع تحويل الانتباه عندما يوجه لعمل ذلك وعندما يجد بعض الرياضيين صعوبة في 

.عهم التدريب الاسترخائي التقدميمتركيز الانتباه فإم عندئذ يفضل أن يستخدم 

)281، ص 2007(أسامة كامل راتب ،

Prsgrenive Relaxationالاسترخاء التدرجي (التقدمي) : ·

توجد أساليب عديدة للاسترخاء التدريجي إلا أا جميعا تستند إلى الطريقة التي قدمها أدموند 

جاكوبسون وتعتمد على سلسلة من التقلصات العضلية يتبعها استرخاء . والغرض من ذلك مساعدة 

باض العضلي) والإحساس بالاسترخاء الرياضي في التعرف على الفرق بين الإحساس بالتوتر (عند الانق

العضلي ويطلق عليه الاسترخاء التدريجي نظرا لأنه يشمل التقدم من مجموعة عضلية إلى أخرى حتى يتمكن 

احتواء جميع اموعات العضلية الرئيسية وفيما يلي شرح النقاط الرئيسية التي تميز الاسترخاء التدرجي :

يئان متضادان فليس من الممكن ان يصبح الفـرد متـوترا   إن كلا من التوتر والاسترخاء ش-

ومسترخيا في نفس الوقت.

يمكن تعلم الفرق بين التوتر وعدم التوتر وبالرغم من أن أغلب الناس ليس لديهم الوعي أو -

الحساسية الكافيين للتميز بين الزيادة أو النقص القليل للتوتر العضلي فإنه يمكن تعلم هذه المهارة .

قيق استرخاء الجسم من خلال نقص التوتر العضلي يؤدي بدوره إلى نقص التوتر والقلق تح-

الذهني .

يتحقق الاسترخاء التقدمي من خلال الاسترخاء والانقباض المنتظم لجميع العضلات الكبيرة في -

.)284(نفس المرجع السابق ، ص . الجسم
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شروط الاسترخاء التقدمي :·

وتتضمن الشروط المثلى لتقديم الاسترخاء التقدمي ما يلي :

غرفة هادئة اتخاذ شخص وضع الرقود . كما يمكن تعليم هذه الطريقة من وضع الجلوس ويراعى 

قبل بدء التدريب على هذه الطريقة شرح الأسس التي تعتمد عليها حيث نشرح التبريرات والأهميـة  

لاستخدامها ومن ذلك على سبيل المثال : أن معرفة الشخص كيف يريح جسمه بجعله يستخدم طاقة 

ه بكفاءة أفضل ،كما أن ذلك يساعده على الوقاية من المرض وتحقيق اللياقة النفسية وتعتمد هذه جسم

الطريقة على استرخاء العضلات من خلال أن يتعلم الشخص مقدار التوتر الموجود في العضلات والتخلص 

ت التي تتميز بدرجة منه وتحقيق أقل مقدار من النغمة العضلية .إن التوتر العضلي يرتبط بالحالة والعضلا

عالية من التوتر يتوقع أن تأثر سلبا على الحالة العقلية والصفاء 

الذهني لذلك فغن محاولة التخلص من التوتر العقلي يتوقع أن تؤثر في تحقيق الهدوء والصـفاء  

)284، ص 2007( أسامة كامل راتب ، .الذهني

استرخاء التغذية الرجعية الحيوية:

عندما يخفق الرياضيون في تطوير مهارام من حيث الوعي الذاتي بدرجة التوتر في أجسامهم 

فإم يستخدمون بعض الأساليب الأخرى مثل أسلوب رجع الاستجابة البيولوجي (التغذية الرجعيـة  

البيولوجية الحيوية) حيث تتضمن هذا الأسلوب تزويد الرياضيين بالمعلومات والحقائق عن بعض التغيرات 

، 1997( أسامة كامل راتب ، . غير الإرادية مثل ضغط الدم ومعدل النفس في الدقيقة ومعدل التنفس

)278ص 
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الانتباه:تركيز .10
تعد هذه الطبيعة من أهم من أهم مظاهر الانتباه إذ تلعب دورا مهما في الوصول الى المسـتويات  

العليا في الاداء الحركي لما له من تأثير على المسار الحركي عند أداء مهارة معينة و بالتالي فان عدم وجوده 

جراء هـذه المهـارة أو الأداء   يؤدي الى عدم الدقة و الاتقان فمثلا من عدم الوضوح للجوانب الفنية لإ

الحركي و يعرف تركيز الانتباه على أنه القدرة على تثبيت الانتباه على مثير مختار لفترة من الزمن فعنـدما  

(نزار مطالب و .معينةلحظاتيكون مثير معين في بؤرة الانتباه مما يعنى أن الانتباه الفرد مركزا عليها خلال 

)  74، ص2000كامل لويس ، 

لتركيز يظهر في الحركات الصعبة والدقيقة لا سيما أن عملية التركيز تكون مدا قصيرة جدا و لا فا

اليهـا و أن مسـتوى   للاستجابةيحدث التركيز إلا إذا كان الادراك جيدا أي الادراك المؤثرات الخارجية 

يز من لعبـة إلى أخـرى   التركيز الجيد يعطي فهم للمنبه الخارجي لتحقيق الهدف المطلوب و يختلف الترك

فبعض الالعاب يلعب التركيز فيها دورا بارزا و أخرى يقل فهو نسبي ، و يختلف مستوى التركيـز بـين   

اللاعبين فالبعض لديه قدرة كبيرة على التركيز و البعض الآخر يكون عرضة للاضطراب إذ تتطلب مـدة  

بالتعب و نقل اليقظـة أي التركيـز الانتبـاه    التركيز كما هائلا من الطاقة النفسية و التي تسبب الشعور 

يواجهه جهد عقلي عنيف قد يسبب فقدان التركيز كليا ، و هذا يدل على أن التركيز يجب أن يكون تامة 

و بصورة كلية لأجل الوصول لحالة الترابط الذهني و البدني يحث تتحقق باتجاه جميع الطاقات البدنيـة و  

)27، ص1989(ووجيه محجوب .الذهنية

أحد المهارات النفسية الهامة للرياضيين فهو الاساس لنجاح عملية الانتباهو يعتبر التركيز أو توجيه 

التعليم و التدريب و المنافسة في أشكالها المختلفة فتشتت الانتباه أو عدم التركيز سلبا على الاداء أن الكثير 

 ـمن الرياضيين يرجعون سبب انخفاض مستوى أدائهم في المن ربون دافسة الى فقدان التركيز كما يعزو الم

، 2007(أسامة كامل راتب، . ضعف مستوى أداء فرقهم التي يديروا الى فقدان تركيزهم أثناء المنافسة

)361ص
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	:تركيز الانتباه الضيق أمام الواسع .11
تركيز الانتباه توجد تصنيفات عديدة لتركيز الانتباه فعلى سبيل المثال يصنف وفقا ال التركيز الى

الضيق و تركيز الانتباه الواسع، و تختلف درجة أهمية هذين النوعين تبعا لمتطلبات الاداء الرياضي فتركيـز  

الانتباه ذات اال الضيق يعني أن يكون الرياضي يقظا أو واعيا بشيء واحد أو منطقة مغـيرة نسـبيا و   

.يتضح ذلك في رياضات الرماية ، كرة السلة

يناسب أغلب الالعاب الجماعية حيث المطلوب أن يكون فإنهيز الانتباه ذات اال الواسع أما ترك

اللاعب يقظا وواعيا لتحركات المنافسين كذلك يجب أن يتميز بمقدرة على تحويل الانتباه من اال الواسع 

علم لاعبو الفريق القدرة على الى اال الضيق ثم العودة مرة أخرى الى اال الواسع فهذا يوضح أهمية أن يت

.انتباههمالتكيف وتغيير مجال تركيز 

تركيز الانتباه الداخلي مقابل الخارجي:.12
يوجد تصنيف آخر لتركيز الانتباه على أساس مصدر المنبه هل من داخل الفـرد نفسـه أو مـن    

الاحاسيس و المشاعر و الافكار الداخلية الخاصة بالفرد نفسه أم من خارج الفرد أي من بيئته المحيطة بـه  

كيز الرياضي حـول  فالتركيز الداخلي يوجه أساسا نحو الذات و يسبب أحيانا التركيز  الذاتي و يعني التر

مشاعره انفعالاته كيف يفكر الاخرون في أدائه ...الخ، فهذا النوع من الانتباه لا يوجه نحو ما يحـدث في  

البيئة الرياضية أما التركيز الخارجي فإنه يوجه أساسا نحو البيئة الرياضية التي تحدث خارج الفـرد فهنـاك   

اه بمعنى عندما يزداد تركيز الانتباه نحو الـذات فانـه في   علاقة عكسية بين هذين النوعين من تركيز الانتب

، 2007يقل التركيز الانتباه نحو البيئة الرياضية و العكس يكون صحيحا . (أسامة كامل راتب ، المقابل

)361ص

هذا و يعتبر التركيز الداخلي هاما في بعض الانشطة الرياضية و خاصة ذات الطبيعة المهارات المغلقة 

هناك أنشطة رياضية يتطلب مقدرة الرياضي على الجمع بين النوعين و التحول من التركيز الداخلي بينما 

الى التركيز الخارجي ثم العودة الى التركيز الداخلي .
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	تعليم تركيز الانتباه: .13
إن الحقيقة التي يجب أن يلم ا المدرس أن الاداء الاقصى يتحقق دون أن يمتلك الرياضـي أقصـى   

(أسامة كامل راتب . درجة من التركيز كأنما تطلب منه أداء مهارة حركية أو تنفيذ خطة معينة لم يتعلمها

)362، ص2007

:الانتباه في اال الرياضي .14
و تركيز للمنبهات التي يوجهها الانسان في حياته و الانسان لا ينبـه الى كـل   اختيارهو عملية 

كثرا كالمنبهات البصرية و السمعية و اللمسية و الشمية و الذوقية الـتي  المنبهات التي يواجهها في حياته ل

تصدر من البيئة أو من الانسان نفسه، و إنما يختار منها ما يهمه يعرف معرفة أو عمله أو التفكير فيه، و ما 

تركيز المنبهات  بأهم الانتباه.اختياريشبع حاجاته لذلك سميت عملية 

أن قدرة اللاعب غلـى  في مجال الرياضي و المنافسات موضوعا هاما حيثأصبح موضوع الانتباه 

توظيف الانتباه و هو الامر الاساسي و المهم و المؤثر في المهارات الرياضية المختلفة و يعتبر الانتبـاه مـن   

ل ففقدان المتطلبات الاساسية للأداء الجيد للنشاط الرياضي و ذلك لدوره الكبير في الوصول إلى الأداء الأمث

الانتباه من أحد العوامل الرئيسية في ضعف الاداء و انخفاض المستوى .

و يعرف كونزاك الانتباه في اال الرياضي بأنه إحدى الصفات النفسية وهو العلاقة المتبادلة بين بين 

 ـاه الرياضي بأالانسان و المحيط و أن الانتباه مرتبط ارتباطا وثيقا بالتفكير و الملاحظة كما عرف الانتب ه ن

تركيز الذهن تركيز شعوريا على شيء موضوعي أو فكرة تتمثل بشيء موضوعي أو التركيز على فكـرة  

مجردة.

و عرف أيضا على أنه اختيار روتيني ذهني أو هو توجه الشعور و تركيزه في شيء معين اسـتعداد  

لملاحظته أو أدائه أو التفكير فيه.

رياضية:    أقسام الانتباه في الألعاب ال.15

: كالآتييقسم الانتباه في الألعاب الرياضية إلى ثلاث أقسام وهي 

الانتباه الإرادي : ·
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تـه وهو التركيز الذهني لاستقبال مثير معين كبداية الإرسال في الكرة الطائرة أو الانطلاق في بداي

م ركض ، أما في الجمباز فيكون التركيز قبل البدء في الأداء ونلاحظ أن كافة اللاعـبين يفقـدون   100

لفترات مختلفة قبل البدء بالأداء حيث يكون تركيز اللاعب غلى ما سيقوم به من حركات ويرى اللاعب 

صورة ذهنية للحركات المراد تنفيذها .

الانتباه القصري المفاجئ :·

من الانتباه هو الانتباه من حيث المفاجئ أو ما يسمى برد الفعل المفاجئ حيث أن المثير وهذا النوع 

غير معروف نوعه وزمانه وما هو نوع الاستجابة لهذا المثير ونرى هذه المـثيرات في الألعـاب الفرديـة    

بحركات مفاجئة غير متوقعة .الجسموالجماعية وخصوصا أثناء المراوغة أو قيام 

:: الميل والرغبة الاعتياديالانتباه·

كثيرا ما نلاحظ هذا النوع من الانتباه لدى لاعبي الجمباز فعندما يقوم لاعب بأداء حركـة تجـد   

زملائه وهم في حالة انتباه للفت النظر والسبب أن هناك ميل او رغبة لمشاهدة الزميل وهو يؤدي حركاته 

(محمد سـلمان  عتيادي ويسمى أيضا الانتباه التلقائي. كذلك نجد أن المتفرجين هم دائما في حالة انتباه ا

)94-92، ص2015خزاعلة وآخرون، 

مظاهر الانتباه :.16
الانتباه ، ومن أهمها ما يلي :مظاهرهناك العديد من 

Intensityحدة (شدة الانتباه) -، Amountحجم الانتباه -

Selectionالانتباه إنتقاء–Concentrationتركيز الانتباه -

Distributionتوزيع الانتباه -Stabilityثبات الانتباه -

Distractionتشتت الانتباه -Shiftingتحويل -

حجم الانتباه : يقصد يحجم الانتباه عدد المعلومات أو المثيرات التي لم تكن للاعب الانتباه إليها من 

المعلومات أو المثيرات المدركة في اللحظة معينة من الزمن .بين 
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حدة (شدة ) الانتباه : يقصد بحدة او شدة الانتباه درجة القوة والصعوبة التي يبذلها اللاعب تجـاه  

كلما زادت حدت أو شدة الانتباه نحو مثيرات معينة تطلب الأمـر بـذل   وبالتاليمثير او مثيرات معينة ، 

اقة العصبية أو العقلية في عملية الانتباه .المزيد من الط

نحو  مثيرات معينة واستمرار الانتبـاه  تشبهتركيز الانتباه : يقصد بتركيز الانتباه تضييق الانتباه أو 

لقدرة على تضسق أو تشثبت أو تأكيد الانتباه على مـثير  المهو هالانتباعلى هذا المثير المختار فكان تركيز 

لفترة من الزمن. أو مثيرات مختارة

إنتقاء الانتباه : يقصد بانتقاء القدرة على اختيار المثير المهام الذي ينبغي التركيـز عليـه وإغفـال    

المثيرات الأخرى عير الهامة .

ثبات الانتباه : يقصد بثبات قدرة اللاعب على الاحتفاظ بانتباهه على مثير أو مثيرات معينة للفترة 

الطاولة الماهر يستطيع الاحتفاظ بثبات إنتباهه على الكرة أثناء اللعـب دفاعـا   نسبيا فلاعب تنس طويلة 

وهجوما لمحاولة الفوز بنقطة واحدة لفترة طويلة نسبيا في رياضة تنس الطاولة للمستويات العالية.

تحويل الانتباه : يقصد به قدرة اللاعب على سرعة توجيه إنتباهه من مثير معين إلى مثير معين ومن 

مثلة على ذلك.أ

هو عدم قدرة اللاعب على الاحتفاظ لانتباهه على مثير أو مثيرات الانتباهتشتت الانتباه : تشتت 

بين مثيرات متعددة في نفس الوقت.الانتباهانتقال) و الانتباهمعينة لفترة طويلة نسبيا (أي ثبات 
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القلق : .17
يعتبر القلق حالة تظهر على شكل توتر واضطراب لدى الفرد يحدث نتيجة شعور الفرد بخطر 

.يعاني الفرد عادة من الجانب الانفعاليلاضطرابات يهدده وهو يتضمن أيضا مظاهر فيزيولوجية مصاحبا 

يث يؤدي القلق إلى حالة القلق إلى إثارة في مواقف تتطلب منه التكيف والاستعداد لمواجهة خطر محتمل بح

(محمد سلمان .اثارة طاقة الفرد لكي يدافع عن ذاته وذا يكون القلق منطلقا لعمليات الدفاع عن الذات

)72،ص 2015الخزاعلة و اخرون ، 

/ بخوف منتشـر أن القلق هو ارتياح نفسي وجسمي يتميز الطيباهرلطويرى الدكتور محمد عبد ا

(محمد عبـد الظـاهر   .حدوث كارثة أو يمكن أن يتصاعد إلى حد الذعروبشعور من انعدام الامن وتوقع

)282، ص 1994الطيب ،ـ 

الأعراض الجسمانية الفيزيولوجية:

تظهر الأعراض الجسمانية في  تصبب العرق وارتعاش اليدين ،ارتفاع ضغط الدم توتر العضلات 

د مرات الاخراج فقدان الشهية وعسير الهضم النشاط الحركي الزائد ، الدوار ،الغثيان والتعب وزيادة عد

،جفاف الفم ، اضطراب في النوم التعب والصداع المستمر ،الأزمات العصبية ،مثل مص ووقص الأصابع 

.،تقطيب الجبهة وضرب الرأس وعض الشفاه وما إلى ذلك

)263،  ص 1994(محمد عبد الطاهر الطيب ، 

أعراض القلق : .18
نفسية وجسمانيةرة القلق تشمل أعراض صو

الاعراض الجسمانية الفيزيولوجية:

تظهر الأعراض الجسمانية في تصبب  العرق و ارتعاش اليدين ،ارتفاع ضغط  الدم ،توتر العضلات 

، النشاط الحركي الزائد ، الدوار ، الغثيان و القيء و زيادة عدد مرات الإخراج ، فقدان الشهية و عسر 

النوم ، التعب و الصداع المستمر ، الأزمات العصبية مثل مص و قضم الهضم ، جفاف الفم ، اضطراب 
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الاصابع ، تقطيب الجبهة و ضرب الرأس و عض الشفاه و ما إلى ذلك . ( محمد عبد الرحمن حمودة 

) 263،ص1991،

الأعراض النفسية : 

هي الشعور بالخوف وعدم الراحة الداخلية وترقب حدوث مكروه مما يترتب على ذلك 

اختلال أداء التسجيل النسيانتشتت انتباه المريض وعدم قدرته على التركيز فيما يفعل ويتبع ذلك 

)                                       263، ص 1991حمن حمودة ،ر(محمد عبد الفي الذاكرة.

أسباب القلق : .19
توجد عدة عوامل يمكنها أن تؤدي إلى القلق وغالبا ما تكون هذه العوامل تمس سلامة الفرد 

على حالته ووضعه الشخصي الاجتماعي ويمكن استخلاص أهم بالإزعاجمما يؤدي إلى الشعور واطمئنانه

هذه العوامل والنقاط التالية:

عوامل متعلقة بالحياة العامة من مشاكل عائلية و مالية ومهنية و المسؤوليات الضخمة التي تفوق 

تحمل الفرد أو تسهم في زوال المشجعات و الاسناد السابق الذي تقود اليه كما أن بعض الامراض الحادة 

المزمنةراضبالأمو المزمنة من شأا أن تمهد الاستجابة للقلق كما هو الحال في الاصابات 

)97، ص1983(فكري الدباغ 

أبعاد القلق :.20
يعتبر القلق من بين أبرز هذه المظاهر تنتاب اللاعب الرياضي و الذي قد يظهر في صورة متغيرات 

السرعة وسهولة انفعاليةفي أو متغيرات فيسيولوجية (قلق بدني) أو في صورة متغيرات معرفة (قلق معر

الانفعال 

:القلق البدني ·

مختلف الاعراض الفيسيولوجية للقلق كمتاعب المعدة و زيادة ضربات القلب و التوتر الجسمي و 

زيادة إفرازات العرق.....الخ
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:القلق المعرفي ·

التوقع السلبي لأداء اللاعب وسوء المستوى و الفشل و عدم الاجادة في المنافسة و الافتقار للتركيز 

و الانتباه و تصور الهزيمة 

و تتمثل أعراضه في كثير من الظواهر المعرفية مثل :

ضعف الانتباه و التركيز في الواجبات الحركية المطلوبة .·

التوقع السلبي لنتيجة التنافس .·

ادة الافكار السلبية نحو الخصم و التنافس .زي·

عدم القدرة على التقييم المناسب للموقف الرياضي.·

القلق الانفعالي :·

و الاكتئاب  الاضطراباتسرعة وسهولة حالات لتوتر النفسي و العصبية و 

)311ص، 2002(محمد حسن علاوي، 

تعريف القلق التنافسي الرياضي :·

بالاستشارة الناتجة عن مفترقهغير سارة انفعاليةيعرف القلق في التنافس الرياضي على أنه حالة 

الخوف أو التوقع الخطر.

و القلق من خلال هذه التعريفات هو حالة الاستثارة التي يستعد ا الفرد للدفاع على نفسه و 

صد بحالة الاستثارة ذلك التكتيك الفيزيولوجي و النفسي الذي يؤدي الى انتاج ما لدى المحافظة عليها و يق

الفرد من طاقة حركية أو فكرية كامنة تبعث من داخله للدفاع عن ذاته المهددة أو المتوقعة للخطر .

سارة الى درجة من النشاط حالة انفعالية غيربالإضافةو يختلف القلق عن الاستثارة في كونه يشمل 

لذا يستخدم مصطلح القلق في وصف مركب مكون من شدة السلوك و اتجاه الانفعال في القلق السلبي 

لانه يصف أحاسيس ذاتية غير سارة .
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ص)2013.(خالد محمد الحشحوش ،

المراعات و الهموم التي تنجم عن الاحباط الفعلي أو و يعرف كذلك على أنه استجابة للمخاوف و 

المتوقع للجهود المبذولة من أجل إرضاء الحاجات و ما يشمل ا من دوافع و حوافز  و هو حالة نفسية 

تتصف بالتوتر و الخوف و الهم.

مستويات القلق:.21

كحد كبير بمستويات القلق أن سلوك و أداء الانسان خاصة المواقف التي لها علاقة بمستقبلهم يتأثر 

الذي يتميز به الفرد و هناك على الاقل ثلاثة مستويات و هي :

ü : المستوى المنخفض

درجة الحساسية نحو الاحداث الخارجية كما ارتفاعيحدث في هذا المستوى التنبيه العام للفرد مع 

يش فيها، و يشار الى هذا المستوى من و تأهيله اة مصادر الخطر في البيئة الذي يعاستعدادهتزداد درجة 

القلق بأنه علاقة إنذار لفظ و شيك الوقوع.

ü : المستوى المتوسط

في المستويات المتوسطة للقلق يصبح الفرد أقل قدرة على السيطرة حيث يقف السلوك مرونة و 

ذل المزيد من الجهد يتولى الجهود بوجه عام على استجابة الفرد في الواقف المختلفة و يحتاج الفرد الى ب

للمحافظة على السلوك المناسب و الملائم في مواقف الحياة المتعددة.

ü : المستوى العالي

يؤثر المستوى العالي للقلق على التنظيم السلوكي للفرد بصورة سلبية أو يقوم بأساليب سلوكية غير 

المنبهات الضارة و الغير ضارة و يـرتبط  ملائمة للمواقف المختلفة لا يستطيع الفرد التمييز بين المثيرات أو 

، 1992مد حسن عـلاوي ،  (محك. ذلك بعدم القدرة على التركيز و الانتباه و سرعة النهج و السلو

)280ص
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القلق الرياضي :.22
مفهوم القلق في اال الرياضي :

الافراد سواء اشتراكيعتبر القلق من المظاهر النفسية الهامة في اال الرياضي لما لها من أثر على مدى 

الذكور أو الاناث في ممارسة النشاط الرياضي و ما يؤكد ذلك أن الانسان يولد و لديه كمية معينة من 

الحاجة الى الاثارة و التي يمكن أن تعبر عنها بالحاجة الى المتعة، فعندما يكون مستوى الاثارة منخفضا 

لق و يحدث في بعض الأحيان أن تصبح  ممارسة يصبح الفرد متضايقا و يرجع ذلك بسبب لخوف من الق

الرياضة شيئا غير ممتع لأا تزيد درجة الاثارة بالقدر الملائم للاستمتاع بالممارسة و انما تزيد درجة الاثارة 

بدرجة مبالغ فيها عندئذ تتحول ممارسة الرياضة الى مصدر للتوتر و الشعور بالقلق الامر الذي قد يعود 

( محمد حسن الخزاعلة، .مثل تجاوز صعوبة المهارة الرياضية لقدرات الرياضي الممارسلأسباب متعددة 

)75، ص2015

أساليب التعرف على القلق لدى الرياضيين:

قائمة استخدامأساليب مختلفة للتعرف على درجة القلق لدى الرياضيين و من ذلك استخداميمكن 

المنافسة الرياضية أو قياس حالة قلق المنافسة ومن خلال تطبيق هذه المقاييس بشكل منتظم قبل المنافسة 

على الرياضيين يمكن التوصل الى معرفة مستوى القلق الذي يتميز الرياضي إضافة الى استخدام هـذه  

خلال ملاحظة بعض مظاهر المقاييس يمكن للمدرب التعرف على زيادة درجة القلق لدى الرياضي من 

السلوك أثناء الاداء  ومن ذلك:

/ يمكن تفسير  كثرة أخطاء الرياضي و خاصة في مواقف المنافسة مؤشرا لزيادة القلق .1

/ يمكن أن يكون ضعف الاداء الرياضي في مواقف الاداء حرجة أو الحاسمة مؤشرا لزيادة درجة 2

القلق .

الرياضي بالواجبات الخططية أو النسيان المكلف ا أثناء المنافسة مؤشرا أحيانا التزام/ يعتبر عدم 3

مستوى القلق .لارتفاع

الاصابة مشرا للقلق المنافسة الرياضيةلإعداء/ يمكن أن يكون ميل الرياضي 4
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)299، ص2001(أسامة كامل راتب، 

معرفي ) المميز للرياضي:–التعرف على نوع القلق (جسمي 

تشير الدلائل الى أن هناك نوعين شائعين من القلق يحدث لدى الرياضيين هما :

القلق الجسمي .- 

القلق المعرفي - 

المعدة، زيادة العرق، نبضات القلب ، أما المظاهر اضطراباتأما المظاهر المميزة للقلق الجسمي : 

المميزة للقلق المعرفي فهي زيادة الافكار السلبية غير المرغوب فيها التي يعاني منها الرياضي و من المتوقع أن 

القلق الجسمي سوف يؤثر أكثر على الاداء البدني بينما القلق المعرفي يكون تأثيره أوضح على العمليات 

ففي حالة القلق الجسمي يفضل المشاركة الايجابية لإعطاء الجسم و خاصة الاكثر توترا في العمل الذهنية،

أو انشاط معين 

)194، ص2007(أسامة كامل راتب 

التعرف على مستوى القلق الملائم للرياضي :

اللاعب في انفعالاتالنفسي الرياضي على أهمية دور بالإعدادالمهتمين فيما بين اختلافلا يوجد 

مستوى أدائه  و لكن الاستفهام الذي يبحث عن إجابة دائما هو كيف تؤثر انفعـالات  على التأثير 

الرياضي على أدائه؟

و يتوقف توجيه الانفعالات للرياضي على عاملين أساسيين هما : 

طبيعة شخصية الرياضي .·

عة الموقف .طبي·

فعلى سبيل المثال قد يظهر البعض زيادة درجة القلق للرياضي قبل المنافسة الهامة بأنه نوع من 

أو تلك الزيادة في درجة الاهتمامالرياضي ذه المنافسة أو أن الرياضي لديه دافعية زائدة و أن ذلك اهتمام

الدافعية سوف يساهم في استعداده النفسي فلا نستطيع أن نقرر أن القلق هو من النوع الميسر للأداء، أطو 
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أنه من النوع المعوق ذي التأثير السلبي على الاداء لذا يجب أن يؤخذ في الاعتبار و طبيعة شخصية الرياضي 

ي                                               و كيف يستجيب لمثل هذا الموقف التنافس

)197، ص2007(أسامة كامل راتب ، 

تأثير القلق في اال الرياضي : .23

الرياضية فالإنجازاتو سلوكات انفعالاتيعبر الفرد عن جميع جوانبه في كل الانجازات بما فيها من 

تتأثر أيضا بعوامل نفسية مثل الدوافع و التفكير و فقط ،ةلا تعتمد على تطور البنية البدنية و المهاري

القلق....الخ 

)14، ص1980(تزار مجيد كامل طه لويس، 

كما نجد نوعين من حالة القلق في اال الرياضي :

: عندما يكون القلق ميسرا و يلعب دور المساعدة للرياضي في معرفة وإدراك لمصدر لالأوالنوع 

القلق و بالتالي يحمي نفسه.

النوع الثاني : عندما يكون القلق معرقلا و يؤثر سلبا على نفسه

:علاج القلق .24

يعتبر القلق العصابي من أكثر الامراض النفسية و استجابة للعلاج النفسي كما لا يجد الطبيب 

الاخصائي صعوبة في تشخيص الاصابة بحالات القلق حيث تبدوا أعراض المريض في العادة نسبية واضحة 

لواجب فحص ....كان من االقلقإلا أن هناك من الاعراض العضوية و اعقلية ما تشابه أعراضها أعراض 

أو غير ذلك للتأكيد من أن حالته لا بالأشعةالمريض فحصا تاما يحتاج في بعض الاحيان تحليل أو تصوير 

تخضع لأمراض العضوية و أيضا يمكن للطبيب أن يتأكد أن هذه الاعراض ليست ناتجة عن مرض عقلي و 

ريق .متى تثبت ذلك يبدأ العلاج النفسي و بينهم علاج القلق العصابي عن ط
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العلاج النفسي :

و يهدف العلاج النفسي الى تطوير شخصية المريض و إزالة مخاوفه و فحص توتره و تخفيـف  

التنفيس و الايماء و الاقناع و التدعيم و المشاركة الوجدانية و التشجيع و إعادة الثقة في النفس و الشعور 

المضمورة و تحديد أسباب القلق في اللاشعور النفسي و يضبط التحليل النفسي و إظهار الذكرياتبالأمن

و تنفيس الكبت .

الارشاد النفسي : 

و يشمل الارشاد العلاجي و الارشاد الزواجي و حل مشكلات المريض و تعليمه كيف يحلها و 

يهاجمها دون هرب منها .

العلاج البيئي :

تخفيف أعباء المريض و تخفيف أي التعديل لعوامل البيئة ذات الاثر الملحوظ مثل تغيير العمل و

الضغوط البيئية و مثيرات التوتر و العلاج الاجتماعي و الرياضي و الرحلات و الصداقات و التسلية و 

)79، ص2013(خالد محمد الحشحوش . العلاج بالموسيقى و العلاج بالعمل

العلاج الكيميائي:

لمهدئة في بادئ الأمر، ثم بعد الراحة الجسمية بعض العقاقير المنومة وابإعطاءنولي أهمية بالغة وذلك 

يبدأ العلاج النفسي وذلك للتقليل من التوتر العصبي

العلاج السلوكي للقلق:

المثير للقلق بدرجات متفاوتة من الشدةالمنبريتم بتدريب المريض على عملية الاسترخاء ثم يقدم له 

بحيث يجنبه مختلف درجات القلق والانفعال.

لكهربائي:العلاج ا

في علاج القلق النفسي الا اذا كان دلا تفيأثبتت التجارب أن الصدمات الكهربائية أصبحت 

شديدة وهنا يختفي الاكتئاباكتئابيهيصاحب ذلك أعراض 
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العلاج الجراحي:

يلجأ عادة الى العملية الجراحية في حالة مالم تتحسن بالطرق العلاجية السابقة، وتكون هذه العملية 

المخ للتقليل من شدة القلق وذلك بقطع الألياف العصبية  الخاصةمستوىعلى 

يتأثر ا.                             بالانفعال، أي أن يصبح غير قابل للانفعالات المؤلمة ولا

)76، ص 2000( فيصل محمد الزراد، 

القلق والأداء الرياضي التنافسي عند الرياضي :.25
المنافسة ( المباراة) الرياضية، وهو نـوع  ويقصد بالقلق المنافسة الرياضية القلق الناجم عن مواقف 

.) الرياضيةتخاص من القلق يحدث لدى اللاعب الرياضي بارتباطه بموقف المنافسات (المباريا

)  89، ص 2013خالد محمد الحشحوش، 

لقد اهتم بعض الباحثون بدراسة العلاقة بين مستوى القلق والأداء الرياضي التنافسي وأسفرة نتائج 

أنه لايوجد مستوى محدد من القلق يساعد على اظهار أفضل للرياضي، فقد يؤدي مسـتوى  بحثهم على

معين من القلق الى مباعدة أحد الرياضيين  على تحقيق أفضل انجاز له بينما يؤدي نفـس المسـتوى مـن    

لقلق علـى  القلقالى اعاقة رياضي آخر عن تحقيق الانجاز المتوقع، وهذا التباين في تأثير نفس المستوى من ا

مختلف الرياضيين مرجعه الشخص الرياضي في تقديره لقدراته الذاتية، كذلك لادراكه لطبيعـة الموقـف   

الرياضي التنافسي الذي يواجهه.

كما أسفرة ملاحظات العاملين في حق الاعداد النفسي للرياضي أن الرياضيين الذين يتصفون بالقلق 

عندما يكونون على هذه الحالة قبل التنافس، بينما يضعف كسمة مميزة لشخصيتهم، يكون أداءهم أفضل 

يعتبر جزءا من أسلوبه في الحياة ونمطا يكون في هذه الحالة، فالقلق لدى مثل هذا الرياضيأدائهم عندما لا

يفيده في التنافس.سلوكيا يعتمد عليه، وابتعاده على حالة القلق لا

ن تنتام حالة القلق الشديد قبل بداية كل منافسة، ومن جهة أخرى فان هناك بعض الرياضيين الذي

لدرجة يصعب عليهم التعامل مع الآخرين، أو التحدث اليهم أو الاستماع الى جديد يوجه لهـم، وقـد   

ايجابيـة لاسـتعدادهم   تيصابون بالغثيان والقيء، وهذه الظواهر لدى هؤلاء الرياضيين هي بمثابة مؤشرا
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ياب هذه الظواهر بحالة القلق قبل التنافس تعتبر مؤشرات سلبية لاستعدادهم النفسي الخاص بالتنافس أو غ

النفسي.

فمستوى القلق المناسب الذي يساعد الرياضي على تقديم أفضل أداء مستوى بكل رياضي الـذي  

يحدد مستوى القلق المناسب لكل رياضي الذي يساعده على اصدار أفضل أداء حركي خلال المباريـات. 

) 252،ص 2003ين فوزي، (أحمد أم

الثقة بالنفس:.26
ان الكثير منا يعتقد أنه يمكن أن تصبح لديه الثقة في النفس عندما يحقق المكسب أو الفوز وذلـك  

نستطيع أن نشعر بالثقة حقا عندما نعتقد أننا نستطيع أن نؤدي بنجاح فالثقة هي لأنناشيء غير صحيح، 

تتطلـب بالضـرورة تحقيـق    امكانية التحسن، فالثقة بالنفس لاتوقع النجاح، والأكثر أهمية الاعتقاد في

المكسب، فبالرغم من عدم تحقيق المكسب أو الفوز فانه يمكن الاحتفاظ بالثقة في النفس وتوقع وتحسـن  

)  313،ص 2004الأداء. ( أسامة كامل راتب، 

الثقة بالنفس المثلى:·

المثلى يصنعون لأنفسهم أهدافا واقعية تتماشى مع ان الرياضيين الذين يتمتعون بالثقة في النفس 

قدرام، ام يفهمون قدرام بشكل جيد يجعلهم يشعرون بالنجاح عندما يصلون الى حدودهم العليا 

يحاولون انجاز أهدافا غير واقعية بالنسبة لهم.لقدرام، ولا

ية ضرورية وهامة، ولكن امتلاك هذا و يعتبر امتلاك الرياضيين في الثقة في النفس المثلى صفة شخص

البدنية تيضمن وحده تفوقهم في الأداء، وانما يجب أن يمتلك الرياضيون المهاراالرياضيين لهذه الصفة لا

هارية حيث أن كلا لتحقيق الأداء الجيد، انه من الأهمية تطوير كل من الثقة في النفس والكفاية البدنية والم

لذي يمتلك الثقة في النفس دون الكفاية البدنية والمهارية يعني أن لديه الثقة منهما يدعم الآخر، فالرياضي ا

الزائفة.

الأخطاء . وهناك اعتقادا شائعا لدى الرياضيين مفاده أن الثقة بالنفس تكسبهم مناعة ضد حدوث

الثقة في النفس ولكن الثقة في النفس تمنح الرياضي كفاءة في التعامل مع الأخطاء. فعندما يمتلك الرياضي 

)339،ص 2007( أسامة كامل راتب، .يشعر بقيمة ذاته فانه يكون أكثر فعالية في تصحيح أخطائه
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خصائص الثقة بالنفس:

عندما يتمتع الرياضي بالثقة بالنفس فان ذلك يساعده على تطوير أدائه الرياضي من خلال طرق 

مختلفة وأهمها:

الثقة تثير الانفعالات الايجابية - 

الاهدافالثقة تؤثر في بناء - 

تعتبر بديلا للكفاية البدنية والمهارية الثقة لا- 

الثقة تساعد على تركيز الانتباه - 

الثقة تزيد المثابرة والجهد.- 

)37،ص 2001(أسامة كامل راتب،

خلاصة :
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نستنتج ان المهارات النفسية من اشد الانفعالات التي يتعرض اليها المعاق حركيا قبل وأثناء النشاط 

البدني الرياضي ، والذي يترك أثر كبير في نفسية ، حيث انه يتكون من عدة متغيرات جسمية ، نفسية ، 

ت النفسية .اهم تصنيفات المهارابأجراءوسيكولوجية مختلفة ، ولقد قمنا في هذا الفصل 

ا لما فيه من كما وضحنا بعض النظريات التي تبين ان المهارات النفسية عنصر لا يمكن اهماله ، وهذ

تأثير على الرياضي.
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الفصل الثالث: الإعاقة الحركية

الفصل الثالث: الإعاقة الحركية
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تمهيد:
وسنتناول في هذا الفصل مفهوم الإعاقة الحركية عند العديد من الباحثين وتصنيفاا ،   كما نتناول مختلـف  

المشاكل والصعوبات التي يلاقيها المعاقون ونظرة اتمع إليهم و اهمية الرياضة بالنسبة الى هذه الفئة.

سان فهي ضرورية لتأدية كافة النشاطات في الحياة تلعب المهارات الحركية دورا بالغ الأهمية في حياة الإن

اليومية ، وتعتبر أساسية في تأدية الواجبات الحياتية والمهنية كذلك فإا تلعب دورا حيويا في النمو المعرفي الذي 

تعتمد قدرة الفرد على التنقل ، والحركة والتعامل مع المحيط بكل تعقيداته وتناقضاته فحدوث الإعاقة الحركية

يعني أن المعوق قد فقد القدرة على القيام ببعض الأعمال حيث لا تقتصر فقط على صعوبة التنقل ، بل تشمل 

وظائف الأطراف التي تعتمد على عملية التحرك فتؤثر الإعاقة الحركية على سلوك الفرد  ،وتصرفاته ، حيـث  

نشأ عنها اضطرابات نفسية مختلفة تعيـق  يصبح الشعور بالنقص والعجز عاملا فعالا في النمو النفسي للفرد وت

الحياة الطبيعية للفرد .
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الاعاقة الحركية:.1
الإعاقة الحركية شلل إنساني ليس حكرا على فئة دون الأخرى ، بل تمس كل فئـات  تحديد مفهوم الإعاقة : 

الأطفال المراهقين والراشدين ، كما إا تمس كل الجنسين ومن بين أهم التعاريف التي تطرقت للإعاقة الحركية 

ما يلي : 

وي للإعاقة ، وعرفوهـا  ) في نفس اتجاه التعريف اللغ2001ذهب " عبد الرحمان سيد سليمان وزملائه " ( 

بالمفاهيم الآتية : 

أو العيب الحادث من إصابة أو العيب الخلقي أو التكويني والذي يتعرض له الطفل أثناء أو بعد الخللأ.الضعف:

الميلاد .

النقص في مستوى أداء الوظيفة او الوظائف التي تأثرت بالمسبب أو بالإصـابة الحادثـة مقارنـة    :ب.العجز

بالعاديين .

: العسر أو لصعوبة التي يقابلها الفرد من جراء عدم القدرة على تلبية متطلباته ، في أداء دوره الطبيعي ج.الإعاقة

.(جتماعية ، والثقافية المهنيةفي الحياة الذي يفترضه عمره وجنسه ، أو تعب لخصائص الا

)12ص2001وآخرونسليمانالرحمانعبد

يعرف "جون كني" المعاق حركيا بانه الشخص الذي يعاني بصفة دائمة أو مزمنة من اصابة علـى مسـتوى   و

)190(غريب سيد أحمد، ص.مما يؤدي الى تحديد نشاطه وسلوكاتهالحركة

و في تعريف آخر للمعاقين حركيا المعاق حركيا بصفة عامة هو الشخصالذي لديه سبب يعـوق حركتـه و   

نشاطه الحيوي نتيجة لخلل أو عاهة كما يعرف على أنه الشخص الذي لديه عضلات أو عظـام أو مفاصـل   

حالته النفسية .بطريقة تحد من وظيفتها العادية و بالتالي تؤثر على تعليمه و

و يعرف البعض الاعاقة البدنية بأا ما يتصل بالعجز في وظيفة اجسم الداخلية سواء كانت أعضـاء متصـلة   

و المفاصل و مثال لذلك نقص كامل للطرف أو جزء منه أو شلل طـرف أو  كالأطرافMotorsبالحركة 

)45، ص1985(مثال بوحميد، .  أكثر أو مجموعات عضلية

عبد العزيز جلال  أن المعاقين حركيا هم أشخاص مصابون في الجهاز المحرك ويعانون مـن قصـور   كما يرى 

)121، ص1988(جلال عبد العزيز  .وظيفي و الشيء الذي يميزهم هو صعوبة التحرك أو استحالته



لإعاقة الحركيةا: لثالثالفصل ا

76

مسببات الاعاقة الحركية : .2

حركيا ذلك الشخص الغير مؤهلا او العاجز يعتبر الشخص المعاق العاقة الحركية الناتجة عن حادث : 1-2

عن ضمان استقلاله الجسدي و تكون عملية المشي عنده جد محدودة أو منعدمة مقارنة مع الاشخاص العاديين 

.

تكون هذه الاعاقة راجعة لأسباب قد تكون قبل الولادة ، خلال الولادة، الاعاقة ذات المنبع الوراثي :2-2

مراض الوراثية هي نقل عن طريق الاجيال و لا يخص هذا النقل خاصية واحدة بل يشمل أم بعد الولادة ، و الا

كذلك بعض الصفات الفردية الجسمية و العقلية.

وهناك أمراض ذات المنبع التكويني وهي حالة الفرد كما هو  في لحظة الولادة أي أنه ولد مع الاعاقة وهنـاك  

وامل العضوية تعارض الاصناف الدموية، الحالة المرضية لـلأم.....)  عوامل أخرى تسبب الاعاقة الوراثية كالع

العوامل الميكانيكية( محاولة الاجهاض الجروح المختلفة).                              
(c.tomas 1973. P28)

تصنيف الاعاقة الحركية : .3

يوجد تباين واضح في تصنيف الاعاقة الحركية فقد تكون الاعاقة خلقية كالشلل الدماغي أو مكتسبة ناتاجـة  

عن أمراض أو اصابات بعد الولادة وقد تكون الاصابات الناتجة بعد الولادة بسيطة وعابرة يمكـن علاجهـا   

الانسجة العصبية و غيرها وشفائها، وبعضها شديد جدا كضمور العضلات و الصرع وشلل الاطفال وتصلب 

.

وتصنف الاعاقة الحركية الى أربعة فئات هي : 

ويقصد ا توقف نمو الاطراف لديهم او أثرت هذه الاصابات على قدرا المصابون بأمراض تكوينية :3-1

على الاداء

زاء الجسـم  وهم المصابون في جهازهم العصبي مما يؤدي الى شلل بعض أجالمصابون بشلل الأطفال :3-2

وخاصة الاطراف العليا و السفلى.
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وهو اضطراب عصبي يحدث بسبب الخلل الذي يسبب بعض مناطق المـخ  المصابون بالشلل المخي :3-3

وغالبا ما يكون مصحوبا بالتخلف الذهني على الرغم من أن كثير من المصابين به قد يتمتعون بذكاء عـادي  

م و الوصول الى الكفاية الاقتصادية .كما قد يكون بإمكام العناية بأنفسه

بسبب الحوادث و الحروب و الكوارث الطبيعية و اصابات العمل وهؤلاء قد يعانون المعاقون حركيا :3-4

من فقد طرف أو أكثر و افتقارهم الى القدرة على التحريك عضو أو مجموعة من أعضاء الجسم اختياريا بسبب 

عجز العضو المصاب عن الحركة    

) 122، ص2002(أحمد محمد الزغبي، 

اقسام الاعاقة الحركية :.4

تنقسم الاعاقة الحركية تبعا لأسباا كما يلي : 

العصبي ) : مثل الشلل ، البتر ، شلل الاطفال ، الشلل النصفي السـفلي،  –إعاقات الجهاز الحركي (العظلي

الشلل النصفي الطولي ، خلع مفصل الفخض، الضمور العضلي ، سوء التكوين التشريحي الـوراثي بـالعمود   

الفقري ، تشقق العمود الفقري ، التواء العنق.......الخ.

، الصرع، الشلل التوافقي ، صدرت تقسـيمات مختلفـة   مثل الشلل المخيإعاقات الجهاز العصبي :4-1

وعديدة لأصحاب الاعاقات البدنية أو الحركية بشكل عام من جانب الباحثين في هذا اال فمنهم من قسمهم 

، ومنهم من قسمهم على أسباب طبي بحت....سبابلأتبعا 

آخر في تقديم الطرف لتأهيـل هـؤلاء   و هكذا و لكننا في هذا الصدد نقدم صور مختصرة قد تفيد بشكل أو ب

نفسهم ولمـن حـولهم   لأالمعاقين حركيا حتى يستطيع الاندماج مع الافراد اتمع ويصبحوا قوة انتاجية مفيدة 

وخاصة أن موضوع التقسيم أو التضييق موضوع شائك حيث أنه توجد اعاقات حركية و اعاقـات أخـرى   

حسية.

عل الفرد في عداد المعاقين حركيا الا أن هناك ثلالث حالات أساسية تعد رغم وجود العديد من الحالات التي تج

المسؤولة عن الاعاقات الحركية كمعظم الاطفال و هي : 

ان الاعاقة الخاصة بإصابات العمود الفقري تزداد شدا كلما كانت الاصابة إصابات العمود الفقري :4-2

القدرة الوظيفية و الحسية خاصة فقدان الاحساس بالوضع العام في مستوى أعلى و التي يصاحبها غالبا فقدان 

للجسم.... وقد صنفت تلك الاصابات طبقا لقواعد وظيفية او للإعاقة العصبية الحادثة لكل اصابة وتتضـمن  
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هذه التقسيمات ثلاث مستويات لاصابات الفقرات العنقية و اثنين للجذع (الفقـرات الصـدرية) وثـلاث    

على الاطراف السفلى .للفقرات القطبية

اصابات الفقرات العليا و تحت الفقرة العنقية السادسة وفقدان الوظيفة ضد الجاذبيـة  المنطقة العنقية :4-3

للعضلة الثلاثية 

اصابات لفقرات العنقية تحت الفقرة السادسة و السابعة مع فقدان لحركة الوظيفة الثلاثية مع فقدان وظيفـي  

الاصابع.وفرد لثني نسبي 

اصابات الفقرات العنقية السفلى تحت الفقرة الثانية مع وجود عضلة ثلاثية جديدة مع فقدان حركي للعضلات 

التي تغذي من الفقرة الصدرية الاولى و بسبب ذلك اعاقة لصاحبها حيث بفقد القدرة على السحب الحركي 

لليد و الذراعين تجاه الجسم .

فقرات المنطقة الصدرية :4-4

اصابات الفقرات الصدرية من الفقرة الاولى حتى الفقرة الخامسة لا يستطيع صاحبها حفظ التوازن عند لجلوس 

وعدم كفاءة عضلات أسفل البطن 

اصابات من الفقرة الصدرية الحادية عشر حتى القطنية الثالثة (عدم كفاءة عضلات الفخذ الامامية و عضلات 

الفخذ الخلفية) .

لقطنية : اصابات الفقرات القطنية و العجزية من الفقرة الرابعة حتى الفقرة الثانيـة العجزيـة   فقرات المنطقة ا

وعموما غالبا ما تصاحب اصابات العمود الفقري تأثيرات سلبية على القوة العقلية مثل :

فقدان القدرة على الانقباض العضلي -

انقباض عضلي ضئيل مع قدرة حركية ضعيفة                -

)  22.23.24، ص1976(أسامة رياض ناهد أحمد عبد الرحيم  

: يما يلذوي العاهات بتأهليقول الدكتور حمزة مختار في بحثه الخاص 

لو استطعت أن تجعل عددا من هؤلاء يقصون عليك في صراحة مـا يجـول في خـواطرهم لأدركـت أن     

لا يزال يجهل الكثير عن العالم الداخلي.السيكولوجي

قانون الرياضة البدنية بالنسبة للمعوق حركيا : الرياضة تساعد في رفع القدرات العملية و تطـوير القـدرة   

العضلية و الرشاقة  و المهارات الحركية و تعمل أيضا على التنسيق بين عمل مختلف الاعضاء هـذه المهـارة   

مع الاعاقة و الحصول على أستقلال ذاتي ...و بالتالي التقليل مالاصطدان من خفض الحركية اسمح للمستنفذي
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من درجة الاعاقة الحركية الى حد كبير و هذا نلاحظه في الرياضة العلاجية بالمستشفيات و التي تعتمد علـى  

الجانب العلاجي الذي يشمل زيادة على ما ذكرناه : 

لي .مقارنة الضمور العضلي و الحجز المفص

اكتساب مهارات حركية و التحكم في التوازن.

الآثار الناتجة عن الإعاقة الحركية :.5

أظهرت الدراسات المتخصصة حول الإعاقة بصفة عامة والإعاقة الجسدية ، ان أثارها متعـددة علـى   

ل تصوره لذاتـه  شخصية المعاق وعلى حياته الاجتماعية فالفرد يجمع كل خبراته الداجية والخارجية من خلا

الجسمية  المتمثلة في الإعاقة تتمثل خاصة في الصورة الذهنية التي تنشأ لديه عن جسمه وشـكله الخـارجي   

ووظيفته فمعظم الناس يكونون اتجاه  في الحياة بناء على مفهومه لذوام الجسمية والقدرات التي تتميز ا وأي 

لى اتجاهام وتؤدي إلى اضطراب قدرته ، والمهارات الـتي  عجز أو إعاقة أو قصور في هذه القدرات يؤثر ع

يتميز ا وتثير فيه  الخوف والقلق والإحباط وتختلف هذه الحالات باختلاف طبيعة الإعاقة والأثر التي تحدثـه  

وكلما ازدادت حدة الإعاقة الجسمية كلما ازدادت المشكلات النفسية والاجتماعية وسنذكر هذه المشكلات 

لي : يما ي-ف

)87ص،8199: عبيدالسيدماجدة(

الآثار النفسية :5-1

يعد الشعور بالنقص من أهم الآثار التي تخلفها الإعاقة الجسمية بغـض  الإحساس الدائم بالنقص:5-1-1

" يجعل الإحساس بالنقص من المشاعر العامة التي تثيرهـا  النظر عن نوع الإعاقة او درجتها ، فرغم أن " أدلر

الظروف المختلفة الموضوعية والذاتية التي يوجد ا الإنسان فإنه يعتبر هذا الشعور مرتبطا ارتباطا وثيقا بالإعاقة 

) أن الشعور بالنقص ما هو إلا استجابة حتمية ناتجة LANNY) "1977الجسمية  إذ يرى حسب ترجمة " 

) لا ترجع الشعور بالنقص إلى القصور الجسمي وإنما VAN ROY) "1954جز الجسمي ، إلا أن "عن الع

إلى  العلاقة الموجودة بين قوة المثير وبين درجة العجز فأهم ما يحدد خطورة القصور حسبها هو قيمة الشعور 

)31ص2004،ائشةعفتاحينبالإحباط المترتب عن قوة المثير الذي يوقظ في الفرد إدراكه بالعجز. (
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ويبد ذلك الإحساس العام بالقلق والخوف من اهول وتوقع الشر الدائم ، عدم الشعور بالأمن : 5-1-2

وأعـراض غـير   وقد يكون لذا الشعور أعراض ظاهرية كالتوترات أو الأزمات الحركية أو التقلب الانفعالي،

.ظاهرة كالاضطرابات الجسمية السيكوسوماتية

وذلك بالاستسلام للعاهة وقبولها بواقعها كما يتولد لدا الفرد الإحسـاس  الدائم بالعجز :الشعور5-1-3

بالضعف والاستسلام له مع رغبة إنسحابية شبه دائمة وسلوك سلبي اعتمادي .

)41ص1998،إبراهيمحلمي(

تضفي الإعاقة الجسدية على المعوق بعض العادات القاتلة التي تـؤدي إلى عواقـب   عدم المبالاة : 5-1-4

وخيمة في بعض الأحيان فنجد الاستهتار بالأمور حتى الهامة جداً منها  وعدم المبالاة الاكتراث وعد م إعطاء 

الأمور قيمتها الحقيقية بل تكون بصورة سطحية .

في بعض الحالات نجد أن المعاق يتصرف تصرفا سلوكيا غير عادي لسلوكية غير السوية :الاتجاهات ا5- 5-1

بالنسبة للتعامل مع الآخرين معتقدا إن الحالة التي يتواجد عليها سندا لهذه التصرفات ويرجـه ذا التصـرف   

العادي .للشعور بالنقص وشعور المتعامل معه بنفس الشعور والإحساس وذلك إلى عد التكيف الاجتماعي

خاصة لدى الأطفال الذين تتواجد لديهم إعاقات الأطراف السفلى مما يجعـل  صعوبة الانتقال : 5-1-6

الحركة ضئيلة ، وفي بعض الأحيان تنعدم عدم الحركة والانتقال ائيا ، لذلك فهم  في حاجة إلى مسـاعدة  

ويعتبر اتمـع  النواحي الأخرى للمعوق.الآخرين ، مما يؤدي إلى التعب النفسي الشديد الذي يرتبط بجميع 

ببعض من خواصه وخصائص الحواجز الموجودة فيه عاملا مساعدا للإعاقة الحركية ، إذ أن أصعب المشاكل في 

التكيف إيجابي للمعوق حركيا ليست نتيجة خلل في نمط السلوك التكيف عنده ، ولا عن عوامـل سـلبية في   

تماعي قاصي ينكر عليه بعض من حقوقه الأساسية وتتمثل هذه الحـواجز  شخصيته بقدر ما هي نتاج لبناء اج

)153-152صالسابق،مرجع،عبيدالسيدماجدةكما توضحها " ماجدة السيد عبيد " في : (

الحواجز البنائية : تشكل حجر عثرة في طريق تكيف المعوق حركيا ، وتعتبر من أشد العوامل المحيطة به فهـي  

كة في برامج التعليم أو الحصول على وظيفة ، وتحدده في تفاعله الاجتماعيّ ، مما يـؤدي إلى  تمنعه من المشار

النقص في الخبرات اليومية ، وبالتالي نقص في القدرات العقلية والشعور باليأس والعزلة وربما الإصابة بمـرض  

غير المصاب أحيانا تؤدي به إلى نفسي مزمن ، والطبيعة الجغرافية للمنطقة وصعوبة الحركة ا ، حتى الإنسان

عدم تحقيق أهداف التأهيل الشامل وتجعله مبتورا في كثير من الأوقات ، إذ ما أن تصل مراحل التأهيـل إلى  

ايتها ، حتى نجد أنفسنا أمام هذا الحاجز الذي لا يمكن السيطرة عليه ، وإن أمكن فهو يحتاج إلى نفقات عالية  
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ه المعاق حركيا هذا الحاجز في الطريق إلى بيته وداخل بيته ، وأثناء انتقاله بين غرفتـه  للتعديل البنائي ، ويواج

وأخرى ، وفي الحمام ويواجهها في المدرسة والجامعة والبنك والمسجد.

الاتجاهات السلبية : . 7.1.5

المعوق حركيا فليس هناك فهم وهي من العوائق الرئيسية التي يفرضها اتمع ممثلا بقطاعاته المختلفة تجاه 

هام لطبيعة الإعاقة وقدرات الفرد المتبقية ، وهناك ميل للاعتقاد بأن الذي يستعمل الكرسي ذا العجـلات أو  

من يمشي بجهاز خاص أو عكاكيز مريض ، ويحتاج إلى عناية طبية مستمرة ، بل يضن البعض بأنه بحاجـة إلى  

ن المعوق حركيا قادر على تميز بعض الاتجاهات والسلوكيات السلبية المساعدة والشفقة والإحسان ، ونظرا لأ

للآخرين  لأنه يستطيع أن يرى ويسمع ويفهم ما يقال عنه ، فإن ذلك يدفعه في بعض الأحيـان إلى العزلـة   

وعدم المبادرة في التفاعل الاجتماعي.

الاتجاه السلبي نحو المعوقين حركيا :ويقلل من الخدمات المقدمة لهم وهناك بعض الملاحظات التي تؤكد

)179-178.صالسابق،المرجع،عبيدالسيدماجدة(

أم يعاملون كالأطفال بالرغم من أم راشدون ويتمثل ذلك باستخدام بعض الكلمات الـتي  تقـال   

نب الآخرين  للحديث مع أولئك الذي أصيبوا بإعاقة واضحة . عدم رغبة للأطفال أو تغير نبرات الصوت . تج

أرباب العمل في كثير من الأحيان تشغيلهم .

الفائدة النفسية للرياضة عدم تقبل العائلة لأبنها المعاق والبحث عن السبل التي تبعده عنها أو تخفيه عن الآخرين

عند المعوق حركيا : 

درجة الاكتئاب النفسي و جميع الحالات النفسية السلبية الاخرى كالقلق و الخوف تعمل الرياضة على خفض 

حركيا كالشقة بالنفس و الشـعور  قو الشعور بالنقص من خلال الصفات التي تنميها الرياضة في نفسية المعو

بروج المسؤولية و بث روح الجماعة و التعاون .

ض عجزه كلعب السلة و ألعاب القوى و السباحة التي تعتمد على  ان الرياضة تجعل المعوق يتمتع بالشعور بتعوي

قوة الاطراف  سواء السفلية أو لعلوية و من ثم نكسبه الثقة بالنفس و بالتالي احساسه بمكانتـه في اتمـع و   

وطني خاصة اذا كانت هذه النتائج مبررة بنتائج مادية ملموسة أو معنوية كرفع العلم الحد السواءالعائلة على

في المنافسات الدولية بالتالي تستطيع القول أن  الرياضة تساعد المعوق على اخراجه من عزلته و تحريـره مـن   

عقدته و تحفزه على تطوير قدراته و اثبات وجوده أما دخوله في المنافسة و بذل جهد في ذلك يعتبر كعامـل  

في القوة العضلية للمعوق حركيا   تعويض و يعتبر النشاط البدني عامل مهم لحيوية الجسم و يزيد
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)85، ص1998(سيد فهمي محمد ، 

مما يسمح له بمواجهة أفضل للحياة.لهؤلاء الافراد و أنه يستطيع أن يقدر الحالة حق قدرها تماما الا الشـخص  

وقساوا وهذا يتضح لنا ما تخلفه الاعاقة الحركية من مشاعر اليمـة في نفسـية   الذي وقع فيها ومر بآلامها

لمعوقين فالمعاق حركيا انسان يشعر أنه ليس كغيره ويبدأ اهتمامه حول ذاته ويصبح القلق يساوره لانه لا يملك 

ما يملكه غيره حيث يبدو هذا القلق اثارة ونوع من الحفز.

ا في التخطي حيث يظهر أحيانا الى اخفاء نواحي العجز و القصور التي أصيب ا ويستعمل المعاق حركيا اسلوب

لكي يبدو في أعين النناس سلبيا معاني وهو من أجل ذلك يبذل جهودا كثيرة كما يلجأ المعـاق حركيـا الى   

لعبـادات  النسيان المؤقت أو الدائم للعاهة الا أن ذلك يبقى مستحيلا و أن كان رغبته المعاق و هـذا نظـرا   

الاخرى و نظرام التي تذكره دائما بالعجز الذي يوجد فيه                                   

)   128، ص1982(عدنان السبيعي، 
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علاج الاعاقات الحركية : .6
بل تبني بعض الاثار إلا أن بعض الاعاقات الحركية يرى سيد فهمي أنه لا يمكن للمعاق حركيا أن يشفى كليا

يتم تحسينها اذا العلاج المبكر و بعضها يبقى على حاله رغم العلاج و أخرى تتطور من  سيء الى أسوء رغم 

العلاج و على أي حال فعن العلاج و التدريب الحركي ينفعان المعاق حيث يحققان من حدة تفاقم الاعاقة و 

رها بحيث يعطيان الشخص فرصة لتطوير امكانياته الوظائفية المتبقية و ذلك التعويض عـن  يبطئان بذلك تطو

الصعوبات و المشاكل التي تعترضه.

أهمية الرياضة بالنسبة للمعوق حركيا : للرياضة البدنية عدة فوائد و مميزات تخص مجالات عدة أهمها : 

الجسمية أو البدنية الفيزيولوجية 

و الخلقية النواحي الروحية

النامية العقلية الفكرية العقائدية 

النواحي الاجتماعية و الجوانب النفسية                              

)193، ص1998(سيد فهمي محمد  

النشاط الترويحي عند المعاقين : .7
الرياضي ركنا أساسيا من أنشطة أفراد المعوقين و الذي خلاله يـتم تحقيـق الاسـتثمار    يعد النشاط الترويحي 

الأفضل لوقت الفراغ كما يتميز به من أهمية كبيرة في تحقيق المتعة الشاملة للمعوق و تحقيق التنمية المتكاملـة  

اجة الماسة لممارسة الانشطة الشخصية من النواحي البدنية و الصحية و العقلية و الاجتماعية و بذلك تدعونا الح

الترويحية التي يتجه اليها المعوقون .

الرياضة و الترويح للمعاقين : بدءا الاهتمام برياضة المعوقين خلال و بعد الرحب العالمية الاولى حيث مارسوا 

بإختيارهم بالرغم أنواعا مختلفة من الانشطة البدنية و قد مارس المعاقين الرياضة بناءا على رغبام الشخصية و 

من أم قد يكونوا لم يمارسوها قبل الاعاقة و الى يمارسها بعد الاعاقة  لكي يتغلبوا على اعاقتهم و يستعيدون 

ا قدرام و قد تطور الاهتمام العالمي برياضة المعاقين منذ الحرب العالمية الاولى كما زاد انتشـار الاهتمـام   

لمية الثانية حيث بدأت دول كثيرة أوربية و عربية و أسيوية في الاهتمام برياضة برياضة المعاقين بعد الحرب العا

رياضـة  s ir dgoutmenأدخل الطبيب الانجليزي الجراح سير لوديج جـوتمن  1944المعوقين و في عام 

ترويحيـة  الانشطة الةممارسو ذلك لشغل فراغ هؤلاء المعاقين و بإنجلتران في مستشفى ستوك مانديفل المعاقين
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و مقره بغداد ثم تم نقلـه في  1987أما عربيا فقد تم تأسيس الاتحاد العربي لرياضة المعاقين في مارس من عام 

الى مدينة الرباط بالمغرب .1992عام 

بالجزائر و تعتبر مصر من أولى الدول مقرهو 1988قد تم تأسيس الاتحاد الافريقي لرياضة المعاقين في ديسمبر 

كل من الاتحادين العربي و الافريقي  حيث اا من أقدم الدول في الاهتمام برياضة المعاقين الترويحية المؤسسة في

و التنافسية و ذلك تحت اشراف الس الاعلى للشباب و الرياضة و قد تم بشكل لجنة دائمة للعناية بالمعـاقين  

و ذلك بعض تحقيق الاغراض التالية : 1981بمصر في سبتمبر 

جيع المعاقين في االات الرياضية و الترويحية وفقا للنظم و القواعد العالمية الخاصة تش

تشجيع الاشتراك في المؤتمرات الدولية الخاصة برياضة المعاقين 

تنظيم البطولات العامة ووضع القواعد و المبادئ الخاصة بذلك .

ة من المعاقين حتى يسهل ممارسـتهم و تحقيـق   و بالطبع لابد من تخصيص برامج رياضية معدلة خاصة لكل فئ

أغراض الممارسة كما يمكن تقديم الخدمات التيتلائم حالتهم لضمان عملية التعليم . 

)72، ص1977(محمد رفعت حسن، 

الترويح الشخصي للمعاقين : .8
د ما حيث يشكل النشاط التلقائي الذي يشترك فيه الفرد في وقت فراغه حيث الى ححديث الترويح مصطلح 

أن المرضى المقيمين في المستشفيات لديهم وقت فراغ هائل فقد وجد الاطباء أن استخدام هـذا الوقـت في   

ه ليس النشاط متميز قد يكون له فائدة كبيرة طبية لذلك بدأ بنوع  من الترويح يسمى الترويح العلاجي علما أن

هناك أي دليل مادي على الاثر الطبي لهذا النوع من الترويح.

يمكن أن نقسم الترويح عموما الى ثلاثة أجزاء كما هو مبين في الشكل التالي : 

) يبين أجزاء الترويح01. شكل رقم (1شكل 

التأمل

الممارسة

الترفيه 



لإعاقة الحركيةا: لثالثالفصل ا

85

اشتراك الفرد في نشاط رغم نشاط الاشتراك  الرياضي في فريق و الاشتراك الفني في ففي الممارسة تأكيد على 

الرسم و النحت مثال للمستوى الثاني من الترويح أما الثالث الترفيه ينقسم بالسلبية بمعنى ان الشخص يكـون  

دة المباريـات  جالسا أو واقفا يشاهد أو يتفرج على أداء يقوم به الاخرين مثل مشاهدة التلفزيـون ومشـاه  

الشخصية وفي المستوى الاول مستوى التأمل في الترويح فهناك نوع من الاشتراك على نطاق أوسع من مستوى 

الممارسة السابقة الذكر.

و الترويح العلاجي موضوع حديث بدأ الاهتمام به حينما ظهر أن أن به أثرا واضحا في بعض الحالات النفسية 

عند المعوقين خاصة )

وواجبات الترويح للمعوقين : أهداف .9

ان الهدف الاساسي لبرامج أنشطة الترويح للمعوقين هو تمكينهم من اكتساب القدرة الكاملة والتمتع بصـحة  

ومناعة جسمية عالية و هذه أسمى غاية لترويح و للوصول الى الهدف لابد من تحقيـق الواجبـات التربويـة    

الترويحية التالية :

السليم و تقوية ودعم الصحة العامة العناية بنمو الجسم

الانشطة لترويحية تمنع من حدوث المضاعفات الجسمية 

يئة الجهاز الحركي من خلال أنشطة الترويح المختلفة لقيام بعمل الواجبات المطلوبة .

دفة اتباع الحاجات النفسية و البيولوجية عند المعوق ذلك من خلال البرامج و الانشطة الترويحية الها

الانشطة الترويحية تساعد على عملية التأهيل و التكيف الاجتماعي عند المعوقين 

الانشطة الترويحية تطور المواهب و المهارات الثقافية و الفكرية للمعوقين 

تعمل برامج الانشطة الترويحية كثيرا من العوامل السلبية في سلوك المعوقين و تمنع الدوافع السلبية .
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	خلاصـــــة :
مما سبق ذكره نتفق أن الإعاقة بصفة عامة والحركية بصفة خاصة تكون حاجزا أمام الشخص ، بغض النظر 

عن أصلها ، فتحد من إمكانيته عملية وخاصة العلاقات الاجتماعية ، وتؤثر سلبا على سماته الشخصية ، فنظرة 

ندماجه في اتمع الذي أصبح مادي في تفكيره ، كذلك اتمع إليه والتركيز على إعاقته ، كل هذا يحد من ا

فإن مشاعر النقص والعجز تنتاب المعاق من حين لآخر قد تؤثر على مستوى تكيفه النفسي ، فالإعاقة الـتي  

ية التي تتصف بالاتزان والتكامل.تفرض حد للنشاط ، لها أثار سلبية على تطور الشخصية الإنسان
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تمهيد : 

بعد دراستنا للجانب النظري  سنحاول في هذا الجزء من الاطار التطبيقي دراسة هذا الموضوع دراسة ميدانية ، 

من صحة الفرضيات المصاغة او نفيها ، و قصد تحقيـق غـرض   الغرض من هذه الدراسة الميدانية هو التأكد 

الدراسة الميدانية سوف نتناول في هذا الفصل المنهج المناسب عينة ممثلة تمع الدراسة نوعية الأدوات والوسائل 

.المستعلمة كذلك إبراز التقنيات الاحصائية المناسبة لهذه الدراسة
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الدراسة الاستطلاعية:.1
ستطلاعية إذا هي عملية يقوم ا الباحث قصد تجربة وسائل بحثه لمعرفة صلاحياا وصدقها لضمان الدراسة الا

دقة وموضوعية النتائج المتحصل عليها وتسبق هذه الدراسة الاستطلاعية العمل الميداني ودف لقياس مستوى 

)لمقابلة المكتوبةة الميدانية ( االصدق والثبات الذي تتمتع به الأداة المستخدمة في الدراس

التي تساعد الباحث على معرفة مختلف الظروف المحيطة بعملية التطبيق

وبناء على هذا قمنا بإجراء الدراسة الاستطلاعية قبل الدراسة ألميدانية كان الغرض منها ما يلي: 

التعرف على أفراد العينة قيد الدراسة-

التعرف النظام الداخلي للمركز وعدد الأفراد المعوقين حركيا وسنهم وتصنيفام -

الاتصال بالمربين المختصين المتواجدين بالمركز-

أخذ فكرة واضحة على واقع النشاط البدني الرياضي بالمركز-

معرفة حجم اتمع ومميزاته وخصائصه-

لة المكتوبة ) و ذلك من خلال التعرض للجوانب التالية :التأكد من صلاحية اداة البحث ( المقاب-

وضوح البنود و ملائمتها لمستوى العينة و خصائصها -أ

التأكد من وضوح المعلومات -ب

المعرفة المسبقة ..... في اجراء الدراسة الميدانية الاساسية و التعرف على الاخطاء و الاحتمالات التي يمكن ان 

راسة .تصادفنا في هذه الد

المنهج المتبع:.2
المنهج في البحث العلمي عبارة عن مجموعة من القواعد و الاسس وظفت من اجل الوصـول الى الحقيقـة ،   

يختلف هذا الاخر اختلاف المواضيع المدروسة .

يعتبر المنهج المستخدم في اي دراسة علمية من الاساسيات التي يعتمد عليها الباحث في بحثه عـن الحقيقـة ،   

فاختيار المنهج المناسب للدراسة مرتبطة بطبيعة الموضوع الذي يتناوله الباحث و نظرا لطبيعة موضوعنا و مـن  

ا ( اثر نشاط رياضي ترويجي على تنمية اجل تشخيص الظاهرة و كشف جوانبها و تحديد العلاقة بين عناصره

المهارات النفسية لدى المعاقين حركيا ) تبين انه منا لمناسب استخدام المنهج الوصفي حيث يعني هذا المنـهج  

بدراسة الواقع او الظاهرة كما توجد و يهتم بوصفها وصفا دقيقا و يعبر عنها تعبيرا كيفيا او كميا ، و يشير 
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ذا السياق الى ان المنهج الوصفي يهدف الى التعريف بالأحداث و الظواهر الغامضة مـن  العتوم و اخرين في ه

حيث شدا او حجمها او زمنها او تكرارها و تقديم المعلومات العلمية التي تزيل الغموض حول هذه الظواهر 

.على حلـها (  طط العلمية التي تساعد ....الخو تساعد الباحثين على تشخيص الظواهر و العمل على وضع 

) 34ص 2005العتوم و اخرون 

تفصيلا للمعلومات .و يتميز هذا المنهج بأنه اكثر تحديدا للمشكلة و فرضياا و اكثر

اي يهتم بمعرفة الحقائق التفضيلية عن واقع المظاهرة قيد الدراسة و تحديد مشكلاا ، و اصدار احكام تقويمية 

من ثم استخلاص تعميمات ذات مغزى تؤدي الى تقدم المعرفة و تحسين تساعد على تحليل و تفسير واقعها و

) 177، ص 2005هذا الواقع مستقبلا                               ( مراد عبد الفتاح ، 

متغيرات البحث ( الدراسة ) : .3

قيقيـة  يقول محمد حسن علاوي و اسامة كامل راتب " يصعب على الباحث ان يتعرف على المسـببات الح 

للنتائج بدون ممارسة الباحث لاجراءات الضبط الصحيحة .

المتغير المستقل : ( النشاط الرياضي الترويجي) 

المتغير التابع: (المهارات النفسية ) 

يعني الرياضات و الالعاب و البرامج التي يتم تعديلها لتلائم حالات الاعاقة وفقا لنوعها و شدا ، و يتم ذلك 

، 1988مات الاشخاص الغير قادرين و في حدود قدرام ( حلمي ابراهيم ليلى سيد فرحات ، وفقا لاهتما

) 223ص 

المتغير التابع : هو الذي تتوقف قيمته على المفعول ياثير قيم متغيرات اخرى حيث انه كلما احدثت تعديلات 

المهارات النفسية ) على قيم المتغير المستقل ستظهر حتما نتائجها على قيم المتغير التابع (

المهارات النفسية :

يعرفها الدكتور محمد الدين رضوان أنه اموعة الأصلية التي تؤخذ منها العينة ( محمد نصر الـدين رضـوان   

) كما يعتبر مجتمع الدراسة المصدر الوحيد للعينة بحيث تأخذ من العينة التي تكون ممثلة لهـذا  14ص 2003

عاقين حركيا بمركز التكوين المتربصين المباحثة بتحديد مجتمع أصلي يتمثل في مجموعة من اتمع، لقد قامت ال

المهني للمعاقين حركيا بولاية الأغواط.
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	مجتمع الدراسة:.4
إن عملية المعاينة هي اختيار جزء من مجموعة من المادة بحيث يمثل هذا الجزء اموعة كلها، و لكي نحكم على 

وجب أن تم بالطريقة التي نختار ا هذا الجزء حتى نحصل على أدق النتائج.الكل باستخدام الجزء

"و هذا الجزء الذي نختاره و نستخدمه في الحكم على الكل يسمى (بالعينة القصدية)أما طريقة الاختيـار  

للمجتمع الكلـي  فيطلق عليها،و يجب أن تكون طريقة المعاينة التي نستخدمها قادرة على أن تمدنا بعينة ممثلة

أصدق تمثيل حتى أن كل خواص اتمع بما فيها من اختلاف بين وحداته تنعكس في العينة بأحسن ما يسـمح  

)283,ص1983محمد زيدان عمر(به حجم العينة                               

عينة البحث :

ليقوم الباحث بإجراء مجمل دراسـته عليهـا  العينة هي الوحدة المصغرة التي تمثل تمثيلا حقيقيا تمع البحث 

)161ص 1978( عبد اللطيف حمزة 

وكما يعرفها محمد المكي " العينة هي مجموعة أفراد يبني الباحث عمله عليها وهي مأخوذة من مجتمع أصـلي  

وتكون ممثلة تمثيلا صادقا " 

على اتمع الأصلي الذي اشتقت منه لتحديد العينة فهـي  إن الاختبار الجيد للعينة يجعل النتائج قابلة للتعميم 

)83ص2000توفر الوقت والجهد والمال ( إخلاص محمد عبد الحفيظ، مصطفى حسين باهي 

اخـتيرت بطريقـة   يمعاقين حركيا ممارسين للنشاط الرياضي الترويح8وفي بحثنا اشتملت عينة البحث على 

.قصدية تبعا لطبيعة البحث
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البحث العلمي :مجالات .5
اال المكاني للدراسة :. 1.5

جـانفي  22تم وضع الحجر الأساس للمركز الجهوي أحمد محجوبي من طرف فخامة رئيس الجمهورية يـوم  

بولاية الأغواط وقـدرة اسـتيعابه   2005سبتمبر 24م ولقد تمّ تدشينه من قبل الرئيس يوم السبت 2003

متربص.255

12تأخر ذهـني و  35إعاقة حسية و47متربص تمهين، 33معاق إقامي، 98المتربصين حيث يبلغ عدد 

إعاقة حركية، يعمل المركز بنظامين الداخلي والخارجي حيث يتوفر المركز على المرقد ووسائل النقل والإطعام 

بوي للفئات الحسـية  والترفيه التي تضاف إلى الوسائل البيداغوجية والنفسية والصحية للتكفل الاجتماعي والتر

عامل موزعين على الأسلاك التقنية والإدارية والمهنية31والتأخر الذهني والإعاقة الحركية حيث يؤطرهم 

اال الزمني للدراسة :.2.5

وكان الشـروع في  2016اختير موضوع البحث بعد الموافقة عليه من قبل الأستاذ المشرف في شهر نوفمبر 

، وقد أينا الجانب النظري للبحث أواخر شهر 2016ب النظري في أواخر شهر ديسمبر في الجانالعمل انطلاقا

، 2017أفريل 04، ثم تلى بعد ذلك الجانب التطبيقي بإجراء المقابلة المكتوبة وكان ذلك في 2017مارس 

قمناالمقابلةإجراءمنءالانتهاوبعد،وطبعا بعد موافقة الأستاذ المشرف على الأداة المطبقة " المقابلة المكتوبة "

مـن الأخـيرة المرحلةوكانتذاهمناقشتها،ثمنتائجهاوعرضتحليلهالأجلجداولفيووضعهاالنتائجبفرز

ماي.شهرحتىامتدتدراستنا

أدوات جمع البيانات :.6

مـن وهيالمقابلة.التاليةالأدواتباستخدامالباحثقامالدراسةعينةلطبيعةنظراوالدراسةهذهإجراءلأجل

الأفـراد مسـاءلة أجلمنتستعملمباشرةتقنيةأاعلىالمقابلةوتعرفالعامالرأيمنللتحقيقالطرقأنسب

كيفيةمعلوماتبأخذتسمحموجهةنصفبطريقةجماعاتمساءلةالحالاتبعضوفيأيضالكنمنعزلة،بكيفية

الحـوافز استكشافيريدمنلكلالتقنياتأفضهيالمقابلةالمبحوثين،الأشخاصعلىالعميقتعرفالدف

2004أنجرسموريس(حالةكلخصوصيةخلالمنلسلوكهمالمشتركةالأسبابواكتشافللأفرادالعميقة

).197ص
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التقصيمنالنوعهذايسمحكماق،وعمبطلاقةيتحدثونالمبحوثينجعلإلىتسعىأاالمقابلةهذهمزاياومن

).198ص2004أخجرسموريسجدا.هامةكيفيةمعطياتعلىبالحصولجيدةبصفةبهقمنالو

)X(بإجابةعليهيجابسؤال21تتضمنأسئلةقائمةالمقابلةوتقضي

دراستها،المرادكلةالمشأوالموضوعحولمعلوماتعلىالحصولأجلمنالعينةأفرادإلىموجهةوهيالمختارة

والمراجع.الكتبمنمجموعةمناستعناوكذلكالشخصيةالمقابلةطريقعنالاستمارةهذهتنفيذتموقد

اساليب التحليل الاحصائي :.7
التحليـل بأسلوببالاستعانةقمناوسهلةواضحةبصورةالاستمارةنتائجعنوالتحليلالتعليقلنايتسنىلكي

مئويةنسبشكلعلىارقامالىالاستمارةخلالمنعليهاتحصلناالتيالنتائجتحويلطريقعنوهذاالاحصائي

.الثلاثيةالقاعدةاتباعطريقعنوهذا

كما استخدمنا:

المتوسط الحسابي.-
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S الانحراف المعياري-

T-test اختبار ت للفروق بين متوسطات عينتين مستقلتين-



95

عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة: امسالفصل الخ

الفصل الخامس: عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة

نتائج الفرضية العامةومناقشةوتحليلعرض.1

الأولىالفرضيةنتائجومناقشةوتحليلعرض.2

:الثانيةالفرضيةنتائجومناقشةوتحليلعرض.3

الثالثةالفرضيةنتائجومناقشةوتحليلعرض.4

الاستنتاج العام.5

الاقتراحات والتوصيات.6

الخاتمة

قائمة المراجع
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عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة : 

نتائج الفرضية العامة :ومناقشةوتحليلعرض.1
والتي تنص على أن:

للنشاط الرياضي والترويحي على المهارات النفسية للمعاقين حركيا بالمراكز البيداغوجية "." هناك تأثير 

لعينة واحدة لتحديد مستوى المهارات النفسية لدى عينة من الدراسة.T. يبين نتائج اختبار 2جدول 

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعياري

المتوسط 

النموذجي

قيمة

ت

درجة 

الحرية

مستوى 

الدلالة
SIGالقرار

مستوى 

المهارات

مرتفعدالة48.752.91424.54870.050.000

تحليل النتائج : 

قـدره  Sوبالانحراف المعيـاري  48.75يساوي Xنلاحظ من خلال الجدول السابق ان المتوسط الحسابي

ودرجة الحريـة  6.548كانت قيمته Tواختبار 42والمتوسط النموذجي لمستوى المهارات يساوي 2.91

DF وكانت قيمة 0.05ومستوى الدلالة الفا هو 7كانتSIG=0.000  وهي اقل من مستوى الدلالـة

بان مستوى المهارات النفسية ومنه فان الفروق بين المتوسط النموذجي والمتوسط الحقيقي دالة. اذا يمكن الحكم 

لدى المعاقين حركيا مرتفع في ظل النشاط الرياضي والترويحي الممارس بالمركز البيداغوجي وبالتالي تحققـت  

هناك تأثير للنشاط الرياضي والترويحي على المهارات النفسية للمعاقين حركيا بالمراكز فرضية الدراسة أن 

البيداغوجية.
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مناقشة الفرضية العامة : 

من خلال المعالجة الاحصائية للبيانات تبين ان الفرضية العامة محققة وهذا ما يبين ان النشاط الترويحي الممارس 

بالمركز البيداغوجي يؤثر على المهارات النفسية للمعاقين حركيا إذ حتى بالنسبة للأسوياء فإن محمد عـلاوي  

لمستوى الدولي يتقاربون لدرجة كبيرة من حيث المستوى البـدني والفـني الا ان   يشير إلى أن الرياضيين على ا

هناك عاملا هاما يحدد نتيجة كفاحهم اثناء المنافسات الرياضية في سبيل الفوز وهو العامل النفسي الذي يلعب 

).161، ص 1992دورا هاما يعتمد عليه بدرجة كبيرة في تحقيق الفوز. ( محمد حسن علاوي ، 

ما يشير العنان الى ان من درسوا التربية الرياضية في برامجهم التعليمية يهدفون إلى اكتساب المهارات النفسية ك

لطلبتهم واتقان ما اكتسبوا من مهارة ، ولعله من الطبيعي القول بان التعلم هو الطريقة التي يتم ا اكتسـاب  

درب خاصة في ما يتعلق بجانب المهارات النفسية (عنان ، المعارف او القدرات نتيجة الخبرة او الممارسة او الت

.ة) وهذا التعلم يقترن بحصة التربية البدنية التي تقام بالمراكز البيداغوجي375، 1995
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عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية الأولى : .2
والتي تنص على أن:

".البيداغوجيةالمراكزفيقين حركيانتباه للمعاي على مستوى تركيز الاهناك تأثير للنشاط الترويح"
. يبين تكرار ونسب ومتوسط وانحراف عبارات تركيز الانتباه.3جدول 

العبارات
غالباأحيانانادرا

XS
نسبةتكرارنسبةتكرارنسبةتكرار

3112.5562.5225.02.130.64ع 
6337.5225337.520.92ع 
9225112.5562.52.380.91ع 
12112.5787.5002.750.70ع 
15004504502.500.53ع 
182252254502.250.88ع 
21675225001.250.46ع 

تحليل النتائج : 
12.5أن الذين أجابوا على العبارة الثالثة بنادرا كان مبحوث واحد بنسبة سابقنلاحظ من خلال الجدول ال

بنسبة 2والذين أجابوا بغالبا كان عددهم %62.5، والذين أجابوا بأحيانا كانوا خمسة مبحوثين بنسبة %
ة ر، أما الذين اجابوا بنـادرا في العبـا  0.64والانحراف المعياري 2.13كما كان متوسط العبارة 52%

والـذين  %25بنسـبة  2، والذين اجابوا بأحيانا كان عددهم %37.5بنسبة 3السادسة كان عددهم 
25بنسبة 2كانوا 9، والذين كانت إجابتهم بنادرا في العبارة %37.5بنسبة 3أجابوا بغالبا كان عددهم 

مع %62.5بنسبة 5كانوا غالبابوالذين أجابوا %12.5باحيانا كان واحد مقدر بنسبة أجابواوالذين %
فكان 12، اما بالنسبة للعبارة 0.91قدرهوالانحراف المعياري 2.38عبارة هو للالمتوسط الحسابي أنالعلم 

بنسـبة  مبحـوثين  7ين اجابوا بأحيانا كانوا ذاما ال%12.5واحد بنسبة مبحوث عدد الذين أجابوا بنادرا 
للعبارة الحسابيوكانت قيمة المتوسط 0%تهما فكان تكرارهم ونسبأما بالنسبة للذين اجابوا بغالب% 87.5
والذين اجـابوا  %50احيانا بنسبة 5لم يجب أحد بنادرا واجابوا 15، وفي العبارة 0.70ونسبتها 2.75

4فكـانوا  لباااما الذين اجابوا بغ%28بنسبة 2والذين أجابوا بأحيانا %50بنسبة 4غالبا فكان عددهم 
.0.88والانحراف المعياري 2.25وكان المتوسط الحسابي لهذه العبارة %50بنسبة 
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ولمعرفة دلالة الفروق بين المستوى العالي والمنخفض في مهارة تركيز الانتباه قمنا بتطبيق اختبار ت للفروق بين 
عينتين مستقلتين:
للفروق بين متوسطات المستوى العالي والمنخفض في مهارة تركيز الانتباهT. يبين نتائج اختبار4جدول 

XSTDFαSigالدلالة
11.50.70لياع

دال4.7460.050.003
16.501.37منخفض

تحليل النتائج :
والانحـراف 11.5لي كـان  اعالذوي المستوىيبين الجدول التالي أن المتوسط الحسابي للمتربصين في المعهد 

والانحراف المعيـاري  16.5لديهمتوسط الحسابي المنالذين مستواهم منخفض فكاأما0.70المعياري 
وكانت قيمة α=0.05عند مستوى الدلالة 6ودرجة الحرية 4.74المحسوبة Tقيمة أنمع العلم 1.37

SIG = 0.003.
الـدرجات العاليـة   متوسـطات هناك فروق بينيمكن القول بأنαمستوى الدلالة مع sigقيمة قارنة بمو

الانتباهتركيزمستوىعلىالترويجيللنشاطتأثيرهناكأنأيفي مستوى مهارة الانتباهوالدرجات المنخفضة
.حركياللمعاقين

مناقشة الفرضية الأولى : 
الـدين نـور نجايميااللهعبدمن المعالجة الاحصائية للبيانات تبين ان الفرضية محققة  وهذا ما يتفق مع دراسة 

حول فاعلية البرامج التربوية الرياضية على خفض السلوك العدواني وتنمية المهارات النفسـية لـدى   2016
على تركيز الانتباه. وبالرجوع للمتوسـط  تلاميذ الطور الثانوي  ، إذ وجدت الدراسة فروق في بعد القدرة 

الحسابي لهذه الفروق كانت لصالح ذوي النشاط الرياضي الترويحي المنخفض ذلك ان أمثلة أداة الدراسة كانت 
) ان هذا المظهـر  2001حول مشاكل القدرة على الانتباه وهذا ما يتفق مع ما جاء به محمد حيدر سليمان (

مارسة لذلك النوع من النشاط حسب طبيعة اللعبة. (محمد حيدر سليمان ، ينمو ويتطور خلال التخصص بالم
).221، ص 2001

) يؤكد ان الحقيقة التي يجب ان يلم ا المدرس ان 2007وبالنسبة لأهمية هذه المهارة فإن اسامة كامل  راتب (
لب منه أداء مهارة حركية او الاداء الاقصى لا يتحقق دون ان يمتلك الرياضي اقصى درجة من التركيز كأنما تط

).362، ص 2007تنفيذ خصلة معينة لم يتعلمها. (أسامة كامل راتب ، 



الفصل الخامس: عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة

100

: الثانيةالفرضيةنتائجومناقشةوتحليلعرض.3

والتي تنص على أن:

".البيداغوجيةالمراكزفيحركياللمعاقينالعقليالتصورمستوىعلىالترويجيللنشاطتأثيرهناك"
. يبين تكرار ونسب ومتوسط وانحراف عبارات التصور العقلي5جدول 

العبارات
غالباأحيانانادرا

XS
نسبةتكرارانسبةتكرارانسبةتكرارا

1112.5112.56752.620.74ع

4112.5592.52252.130.64ع

700337.5562.52.620.51ع

10450112.5337.51.880.99ع

13002256752.750.46ع

16112.5337.54502.380.74ع 

19112.5225562.52.500.75ع 
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تحليل النتائج :

12.5العبارة الاولى كان مبحوث واحد بنسـبة  علىنلاحظ من خلال الجدول التالي ان الذين أجابوا بنادرا

75بنسـبة  6والذين اجابوا بغالبـا كـانوا   12.5بأحيانا كان مبحوث واحد اي بنسبة والذين اجابوا  

واما الذين اجابوا بغالبـا  62.5بنسبة 5والانحراف المعياري 2.62يساوي والمتوسط الحسابي لهذه العبارة 

7لعبـارة  ، أمـا في ا 0.64والانحراف المعياري 2.13أي بنسبة       والمتوسط الحسابي 2كان عددهم 

والذين اجابوا باحيانا كـان  50والمتوسط الحسابي لهذه العبارة بنسبة 62.5فالذين اجابوا بنادرا اي بنسبة 

والانحراف المعياري 1.88والمتوسط الحسابي 37.5أي بنسبة 3والذين اجابوا بغالبا 12.5واحد اي بنسبة 

والذين 25اي بنسبة 2ن عدد الاجابات باحيانا فلم تكن هناك اجابات بنادرا وكا13وفي العبارة 0.99

امـا في  0.46والانحراف المعياري 2.75وكان المتوسط الحسابي لهذه العبارة 75أي بنسبة 6اجابوا بغالبا 

والذين اجابوا 37.5بنسبة 3والذين اجابوا باحيانا كانوا 12.5بنسبة 1فالذين اجابوا بنادرا 16العبارة 

كان الـدين اجـابوا   16وفي العبارة 0.74والانحراف المعياري 2.38توسط الحسابي لها والم50بنسبة 4

وكان المتوسط لهذه 62.5بنسبة 5والذين اجابوا غالبا 25اي بنسبة 2فقط والذين اجابوا بأحيانا 1بنادرا 

.0.75والانحراف المعياري 2.50العبارة 
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لي والمنخفض في مهارة التصور العقلي قمنا بتطبيق اختبار ت للفروق بين ولمعرفة دلالة الفروق بين المستوى العا
عينتين مستقلتين:
للفروق بين متوسطات المستوى العالي والمنخفض في مهارة التصور العقليT. يبين نتائج اختبار6جدول 

XSTDFαSigالدلالة

13.50.70عالي
دال4.1660.050.006

181.41منخفض

تحليل النتائج : 

0.70ومستوى الانحراف المعيـاري  13.5عاليمن الجدول التالي يتضح ان متوسط الذين كان مستواهم 

T4.16وكانت قيمـة  1.41ومستوى الانحراف المعياري هو 18والمتوسط للذين مستواهم منخفض هو 

.SIG=0.006وقيمة 0.05عند مستوى الدلالة6ودرجة الحرية 

نستنتج أن هناك فروق بين الـدرجات العاليـة والـدرجات    بمستوى الدلالةsigخلال مقارنة قيمة ومن

العقلـي التصورمستوىعلىالترويجيللنشاطتأثيرهناكأي المنخفضة اي ان هناك اثر أي الفرضية محققة

.البيداغوجيةالمراكزفيحركياللمعاقين

الفرضية الثانية: مناقشة 

من المعالجة الإحصائية للبيانات تبين أن النشاط الرياضي الترويحي يؤثر على مهارة التصور العقلي ، وهذا مـا  

) حول علاقة المهارات النفسية بسمات الدافعية الرياضـية  2013/2014يتوافق مع دراسة اوشني مصطفى(

العقلي وبالرجوع للمتوسـط  لدى لاعبي كرة اليد لـ تخصص تدريب رياضة إذ وجد فروق في بعد التصور

الحسابي فان هذه الفروق كانت لصالح ذوي مستوى التصور العقلي المنخفض ذلك أن أسـئلة أداة المقابلـة   
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كانت حول مهارة التصور العقلي وهذا بين مدى التقدم الذي أحرزه أفراد هذه اموعة في مسـتوى هـذه   

) 2002يحية لهذه المهارة ، كما ذكر علاوي محمد حسن (المهارة ويؤكد على إمكانية تطوير النشاطات الترو

أن التصور العقلي يساهم في وضع خطة ما قبل المباراة والتدرب على الأداء قبل النزول إلى الملعب وهذا يساعد 

على اتخاذ القرارات أفضل أثناء المباراة، كما يمكن استخدام التصور العقلي في مساعدة اللاعـب في تصـور   

بعض الجمل التكتيكية في الألعاب الرياضية المختلفة اذ اشار العديد من المدربين الرياضـيين الى ان  حركاته في

هذه المهارة تمكن اللاعب من سرعة تعلم بعض الخطط الهجومية والدفاعية من خلال استخدام برامج التدريب 

).253، ص 2002على التصور العقلي. (علاوي محمد حسن ، 
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: الثالثةالفرضيةنتائجومناقشةوتحليلعرض.4

والتي تنص على أن:
بالمراكز البيداغوجية".للمعاقين حركياالاسترخاء مهارةهناك تأثير للنشاط الترويجي على مستوى"

. يبين تكرار ونسب ومتوسط وانحراف عبارات الاسترخاء7جدول 

العبارات
غالباأحيانانادرا

XS
نسبةتكرارنسبةتكرارنسبةتكرار

2225337.5337.52.130.83ع 

5112.5225562.52.500.75ع

8562.5225112.51.500.75ع 

11337.5225387.520.92ع 

1400112.5787.52.870.35ع 

1400112.5787.52.870.35ع 

20002256752.750.46ع 
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النتائج:تحليل

والذين%25بنسبةأي2كانوا2العبارةفيبنادراإجابامكانتالذينأنالتاليالجدولخلالمننلاحظ

والمتوسـط % 37.5نسبةاي3بغالباإجابامكانتوالذين37.5بنسبةأي3بأحياناإجابامكانت

12.5وبنسـبة واحـد كانبنادرااجابوافالذين5العيارةوفي0.83المعياريوالانحراف2.13الحسابي

والمتوسـط % 62.5بنسبة05كانوابغالبااجابواوالذين% 25بنسبة2كانوابأحيانااجابواوالذين%

05كانوابنادرااجابوافالذينالثامنةللعبارةوبالنسبة،0.75معياريوانحراف2.50العبارةلهذهالحسابي

مقدرواحدمبحوثكانوابغالبااجابواوالذين% 25بنسبة2همبأحيانااجابواوالذين% 62.5بنسبة

فالـذين 1العبـارة وفي،0.75المعياريوانحراف1.5العبارةلهذهالحسابيالمتوسطو% 12.5بنسبة

14العبارةوفي0.92المعياريوالانحراف02العبارةهذهمتوسطوكانوا% 37.5بنسبة3بنادرااجابوا

والذين% 12.5بنسبةفقط1بأحياناالإجاباتكانتبينماالإجاباتتتوفرلمبنادراالإجاباتتتوفرفلم

العبارةوفي،0.35المعياريوالانحراف2.87للعبارةالحسابيالمتوسطوكان87.5بنسبة7بغالباأجابوا

والـذين % 25بنسـبة 2بأحياناإجابام،كانتبينمابنادراالمبحوثينطرفمنالإجاباتتتوفرلم20

المعيـاري والانحـراف 2.75العبـارة لهذهالحسابيالمتوسطوكان% 75بنسبة6بغالباإجابامكانت

0.46.
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بيق اختبار ت للفروق بين ولمعرفة دلالة الفروق بين المستوى العالي والمنخفض في مهارة التصور العقلي قمنا بتط
عينتين مستقلتين:

للفروق بين متوسطات المستوى العالي والمنخفض في مهارة مهارة الاسترخاء.T. يبين نتائج اختبار8جدول 

XSTDFαSigالدلالة
140لياع

غير دال2.1660.050.073
17.52.16منخفض

تحليل النتائج : 

بالنسـبة  0، وقيمة الانحراف المعياري 14نلاحظ من خلال الجدول التالي ان قيمة المتوسط الحسابي تساوي 

بالنسـبة للـذين   2.16والانحراف المعياري بـ 17.5للذين مستواهم عالي ، وقدر المتوسط الحسابي بـ 

عند مسـتوى الدلالـة    6ودرجة الحرية T2.16مستواهم منخفض في مهارة الاسترخاء كما كانت قيمة 

0.05=α وقيمة ،Sig=0.73قيمةوبمقارنةsigالدلالةمستوىمعαفـروق توجده لابأنالقوليمكن

تـأثير لا يوجـد هأنأيالاسترخاءمهارةمستوىفيالمنخفضةوالدرجاتالعاليةالدرجاتمتوسطاتبين

.حركياللمعاقينالاسترخاءمهارة مستوىعلىالترويجيللنشاط
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مناقشة الفرضية الثالثة : 

من المعالجة الاحصائية للبيانات تبين ان الفرصة الثالثة غير محققة وهذا ما يبين ان النشاط الرياضي الترويحي لا 

يؤثر على مهارة الاسترخاء وهذا ما يتنافى مع دراسة حناط عبد القادر حول تدريب مهـاراتي الاسـترخاء   

لتصور العقلي وانعكاسها على تدريبات الاسترخاء، كما ويتنافى مع نتائج الدراسة التي وصل اليها شـولتر  وا

عن طريق تقنية الاسترخائية لتدريب العقلي فهي دف الى تحرير الجسم عن طريق تمارين فيزيولوجية 1974

خلال الازمات النفسية الفيزيولوجيـة  فعلية مما يسمح بتحقيق الحالات الايجابية واحداث عمليات الاستراحة 

كما ان جاكيسون توصل الى ان الاسترخاء يؤدي الى تخفيف الضغط العضلي والذهني ، فهو يقلل من التوتر 

والضغط ، وبما ان المنافسة عبارة عن صراع بين شخصين او فريقين يطمحان الى نفس الهدف فهـذا يـؤدي   

ب فيها كالعنف والعدوانية ، لكن اذا ما ادمج برنـامج شـامل   حتما الى ظهور بعض السلوكات الغير مرغو

ومنظم للتحضير النفسي لا سيما مهارة الاسترخاء سيساهم ذلك في تقليل آثارها لدى فئة المعاقين حركيا.
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الاستنتاج العام:.5

النتـائج  من خلال ما عرضناه في الجانب التطبيقي للدراسة ومن خلال الاجابة على فرضيات الدراسة خلصنا

التالية:

هناك تأثير للنشاط الرياضي والترويحي على المهارات النفسية للمعاقين حركيا بالمراكز البيداغوجية..1

.حركياللمعاقينالانتباهتركيزمستوىعلىالترويجيللنشاطتأثيرهناك.2

.البيداغوجيةالمراكزفيحركياللمعاقينالعقليالتصورمستوىعلىالترويجيللنشاطتأثيرهناك.3

.حركياللمعاقينمهارة الاسترخاءمستوىعلىالترويجيللنشاطتأثيرلا يوجد.4
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التوصيات والاقتراحات:.6

في حدود وخطة واجراءات هذه الدراسة وانطلاقا من نتائجها فإننا سنستعرض بعض الاقتراحات التالية :
حركيا وبالتالي توفير اكبر الفرص الممكنة للالتحاق توفير اكبر قدر ممكن من المراكز الخاصة بالمعاقين .1

ا في سن مبكرة.

التعريف ذه الفئة عن طريق وسائل الاعلام وتوعية الاولياء واعطائهم فكرة لائقة عن مركز المعاقين .2

حركيا ، حتى يتمكنوا من وضع اطفالهم فيها.

نة للمعاقين حركيا.الاهتمام بإعداد برامج تتماشى مع قدرات وامكانيات المتباي.3

ضرورة جعل برنامج خاص بنشاط رياضي ترويحي يخصص له مؤطرين مختصـين في كـل مراكـز    .4

البيداغوجية برعاية المعاقين حركيا عبر الوطن.

توفير الادوات والرسائل وكذا القاعات اهزة والميادين اللازمة الخاصة لممارسة الرياضـة داخـل المراكـز    
جها للمعاقين حركيا.البيداغوجية وكذا خار
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الخاتمة : 

يعتبر النشاط الرياضي الترويحي مظهر من مظاهر الصحة البدنية و العقلية ، و الترفيه و نظـام مـن   

ا و اهدافها و غايتها الترويجية و قد تسـائلنا في  مجموع النظم التربوية المكملة للتربية العامة ككل ، لها اسبا

موضوع بحثنا : هل النشاط الرياضي الترويجي اثر على تنمية المهارات النفسية لدى المعاقين حركيا في المراكـز  

البيداغوجية ؟ هذا الفرد الذي يعيش مرحلة نموذجية معقدة تظهر فيها عدة تغييرات و تفـرض عليـه عـدة    

و اجتماعية و عقلية لا يتناسب معها متطلبات نفسية 

بينت لنا النتائج السابقة ان النشاط الرياضي الترويجي يكتسي اهمية في حياة ذوي الاحتياجات الخاصة 

لاا تكسبه المعرفة و الصحة الجيدة تنجم عن السمات النفسية و الاجتماعية و الاخلاق الحسـنة السـامية   

التفاعل ..الخ  و تخلصه من العقد النفسية و العادات السيئة و الانحراف و الخجل و القلق كالصداقة و التعاونو

و التمرد و الانانية و حب الذات و العزلة لهذا فان النشاط الرياضي الترويجي انجح وسيلة للتحكم و السيطرة 

ا مع تغيراته الجسـمية و النفسـية   على هذه المرحلة الصعبة التي يمر ا كل معاق ، فهي تتناسب تناسبا ايجيبي

الاجتماعية و لتحقيق هذه العادات و الاهداف السامية ينبغي ان تتدخل بعض العوامل كالاسرة و المدرسة و 

الاخصائي الكفئ في التوعية و وتوجيه المعاق نحو ممارسة النشاط الرياضي الترويحي .

ــون  ــتمنى ان تك ــي  و ن ــراء العلم ــة للث ــة اللاحق ــة للدراس ــعة بواب ــذه المتواض ــتنا ه .دراس
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قائمة المراجع

للطباعة و النشر - 2ابراهيم رحمة  تأثير الجوانب الصحية على النشاط البدني الرياضي ،دار الفكر العربي - 1

1998،القاهرة 1ط

2003قاهرة ال1علم النفس الرياضي ،دار الفكر العربي ط2003أحمد أمين فوزي، - 3

أحمد محمد الزغبي، الامراض النفسية و المشكلات السلوكية و الدراسية عند الاطفال ،دار زهران للنشر و - 4

2002التوزيع ،عمان الاردن ،

إخلاص محمد عبد الحفيظ، مصطفى حسين باهي طرق البحث العلمي و التحليل النفسي في االات - 5

2000التربوية النفسية و الرياضية ، 

1أسامة رياض ،ناهد أحمد عبد الرحيم القياس و التاهيل الحركي للمعاقين ،دار الفكر العربي، القاهرة ط- 6

1976 .

2000مصر 1أسامة كامل  راتب ، المهارات النفسية التطبيقات في اال الرياضي دار الفك العربي ،ط- 7

لارشاد و التوجيه للمدربين و الاداريين و اولياء أسامة كامل راتب ، الاعداد النفسي للناشئين (دليل ا- 8

2000الامور ) ،دار الفكر العربي ،القاهرة 

4،2007التطبيقات  دار الفكر العربي ،القاهرة ط–أسامة كامل راتب علم النفس الرياضة المفاهيم - 9

، 2001أسامة كامل راتب،  الاعداد النفسي للناشئين دار الفكر العربي ، القاهرة -10

أسامة كامل راتب، تدريب المهارات النفسية تطبيقات في اال الرياضي ،دار الفكر العربي القاهرة -11

،2004

1992، القاهرة ،11ربي طأمين أنور الخولي  أسامة كامل راتب ، التربية الحركية للطفل ،دار الفكر الع-12



قائمة المراجع

112

11980تزار مجيد كامل طه لويس،  علم النفس الرياضي ،بغداد،ط-13

1988جلال عبد العزيز  قراءات في التربية الخاصة و تاهيل المعاقين ، تونس -14

1978حزام محمد  رضا الفزيوني ،  التربية الترويحية ،دار العربية للطباعة ،-15

1998السيد فرحات التربية الرياضية و الترويح للمعاقين ،حلمي إبراهيم ليلى -16

حناط عبد القادر ممارسة رياضة الكراتي دو و الكونغ فو بتطبيقاا النفسية و الروحية و انعكاسها على -17

2010البعد الاجتماعي الثقافي للمجتمع الجزائري في نظام العولمة 

1مكتبة اتمع العربي للنشر و التوزيع عمان الاردن ،طخالد محمد الحشحوش  القلق عند الرياضيين-18

2013

1998سيد فهمي محمد ، سيكولوجية المرضى و المعاقين المكتب الجامعي الحديث الاسكندرية -19

السيد محمد فرحات  سيكولوجية مبتوري الاطراف فقدان احد اعضاء الجسم و علاقته ببعض سمات -20

2004لشرق ، مكتبة زهراء ا1الشخصية ط

، 12000طه عبد الرحيم طه  الترويح دار الوفاء لدنيا الطباعة و النشر ، الاسكندرية ط-21

2001عبد الرحمان سليمان وآخرون الاعاقة البدنية مطتبة زهراء الشرق ، القاهرة  -22

1978مصر ،2عبد اللطيف حمزة ، مناهج البحث العلمي ،دار الفكر العربي ،ط-23

علم النفس التربوي النظرية و التطبيق ،دار المسيرة للنشر و التوزيع عمان ، 2005العتوم و اخرون -24

الاردن  

1982القاهرة 1عدنان السبيعي،  سيكولوجية المرضى و المعاقين الشركة العربية للطباعة و النشر ط-25

1990،مصر  5قاهرة ،طعطيات محمد الخطاب اوقات الفراغ و الترويح ،دار المعارف ال-26

1972القاهرة ،3عطيات محمد خطاب، اوقات الفراغ و الترويح، دار المعارف ط-27
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1995غريب سيد أحمد، السلوك الاجتماعي للمعاقين ،المكتبة الجامعية الحديثة القاهرة بدون طبعة -28

وذج خاص بالمتعلم جسما او فتاحين عائشة ،دراسة التكيف النفسي البيداغوجي لدى المعوق جسميا نم-29

2004بصريا اطروحة دكتوراه معهد علم النفس و علوم التربية جامعة الجزائر 

2003،القاهرة  2فرج عبد القادر طه موسوعة علم النفس و التحليل النفسي ،دار غريب ،ط-30

2003الفكر العربي القاهرة ،-31

3،1983ة لبنان طفكري الدباغ اصول الطب النفساني ،دار الطليع-32

2000، القاهرة، 2، دار الفكر العربي، طالقدرات العصابيةفيصل محمد الزراد، -33

1990قاسم حسن الحسين علم النفس الرياضي و الميداني و تطبيقاته في مجال التربية ،مطابع بغداد، -34

،1974اعة و النشر بيروت كمال الدسوقي،  علم النفس و دراسة التوافق ، دار النهضة العربية للطب-35

1990كمال درويش ،امين خولي ،اصول الترويح و اوقات الفراغ ،دار الفكر العربي  -36

القاهرة   1كمال درويش ومحمد الحماحمي ،اصول الترويح و اوقات الفراغ ،دار الفكر العربي ط-37

1990

1984،الرياض، 1دار المريخ للنشر طلطفي بركات محمد ،  الرعاية التربوية للمعوقين عقليا ،-38

1999ماجدة السيد عبيد الاعاقات الحسية و الحركية ،دار الصفاء للنشر و التوزيع عمان الاردن -39

2محمد الحماحمي ، عايدة عبد العزيز مصطفى ،الترويح بين النظرية و التطبيق، مركز الكتاب للنشر،ط-40

1998

1992،القاهرة 8الرياضي ،دار المعارف طمحمد حسن علاوي علم النفس -41

، 1977محمد رفعت حسن، الرياضة للمعاقين ،الهيئة المصرية للكاتب ،-42

1،1967محمد عادل خطاب .التربية الرياضية للخدمة الاجتماعية ،دار النهضةالعربية،ط-43
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1999القاهرة الحديثة ،محمد عادل خطاب النشاط الترويحي و برامجه ،ملتزم الطبع و النشر مكتبة -44

محمد عبد الرحمان حمودة الطفولة و المراهقة المشكلات النفسية و العلاج،مركز الطب النفسي العصبي -44

1991،بدون طبعة القاهرة ،

1994، الاسكندرية ،8محمد عبد الطاهر  الطيب ، مبادىء الصحة النفسية ،دار المعرفة ط-45

ة للجميع( الفلسفة و التطبيق)،مركز الكتاب للنشر ، مصر الجديدة محمد محمد الحماحمي، الرياض-46

،1997

1999محمد محمد الحمامي، عايدة عبد العزيز مصطفى  ، -47

11967محمد نجيب توفيق،  الخدمات العماليةبين التشريع و التطبيق ،مكتبة القاهرة الحديثة ،ط-48

في علوم التربية البدنية و الرياضية محمد نصر الدين رضوان  الاحصاء الاستدلالي -49

1997مفتي ابراهيم حماد ، التدريب الرياضي الجدي ،دار الفكر العربي القاهرة -50

21985منال منصور بوحميد ،  المعوقون ،مؤسسة الكويت للتقدم العلمي ،ط-51

..ص2004ئرالجز. القصبةا، لإنسانيةافيملعلوالعلميالبحثامنهجية، موريس أنجرس-52

1989وجيه محجوب ، علم الحركة و التعلم الحركي بيت الحكمة ،بغداد،-53

1990يحيى كاظم النقيب علم النفس الرياضة ، معهد اعادة القادة بدون طبعة الرياض ،-54

المراجع بالفرنسية : 

1-A. domarart al nouveau larouse medical libraire paris .1986.

2-A. pomart al nouveau larousse medical librairie larousse paris .1986.

3-Alaintouraine la societe postintidustrielle  edition donoel paris  .

1969.
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4-C.tomas ,les handicapés physique publication universitaire paris

1973.

5-damazaider vers une civilisation deloisir edition du seuil paris

1982.

6-larbergare   Handicapped person in H.J.Eysench Eneyedepedia of

psychology.Mardagu   1981

7-Marie charolette bush la sociologie du temps libre mouton paris

1978

8-norbert sillamy dictionnaire de phychologie larome paris .2004.

9-paul foul quie vocabulaire desiences socials P.U.F art  loisir paris .

1978.

10-R_thamss préparation psychlogiqu du spotif – 1991 ,

11- Roymond Tomas psychologie du sport p u f paris 1983
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