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الأسس النفسیة للنشاط البدني والریاضي

:مقدمة
وفي الحقیقة أن الكثیر من الناس لا یمارسون استھوى موضوع حب الریاضة وممارسة التمارین البدنیة اھتمام الكثیرین ،

ریاضي لأسباب مختلفة وبذلك فھم لایدركون الفوائد الھامة للریاضة في برنامجالریاضة ولا یفكرون في الانضمام إلى أي
حالة عدم الممارسة الریاضیة من الناحیتین النفسیة والبدنیة على حد سواء وماھي الخسائر التي یمكن أن تصیبھم فيالحیاة

..بصورة منتظمة وطوعیة

الریاضیة أو الممارسةالرجیمالبعض في المحافظة على نظام على الدوافع الفردیة التي تساعد ومن اجل الاطلاع الأفضل
التي تحرك الإنسان لكي یفكر في الاستمرار ھناك مجموعة من المتغیرات النفسیةأنالعامة فقد وجدت العدید من الدراسات 

لھ من أضرار صحیةإیمانھ بأنھ سیتحمل المسؤولیة كاملة عن ماسیحدث ي وھأو الانضمام في مثل ھذه الانظمھ الریاضیة
ونفسیة تؤثر على حیاتھ من جراء عدم ممارسة الریاضة

:la psychologie du sportالریاضي علم النفس-1
تحت تأثیر ممارسة التربیة البدنیة والریاضة، ومحاولة تقویمھا للإفادة منھا ھو ذلك العلم الذي یدرس سلوك وخبرة الإنسان

.مھاراتھ الحیاتیةفي
الحدیثة في زمن الحاجات واللھث خلف أوھام تحقیق الذات ونسج عاییر الشخصیة ركنًا أساسیًا في بناء المجتمعاتوتعد الم

.علیھا بغیة إظھارھا بصورتھا المتوافقة مع متطلبات المجتمعالخیالات والتكوینات

-واتجاھاتھم واستعداداتھم ائھم ومیولھمالناس في أقوالھم وأفعالھم وتصرفاتھم وأفكارھم ومعتقداتھم ولآروإذا نظرنا إلي
معھ في عدد من النواحي من جھة أخرى، وأن الاختلاف یبقى رأینا أن كل إنسان منھم یختلف عن غیره من جھة، ویشترك

.نواحي الاشتراكدائمًا رغم وجود عدد من

جھة أخرى، وھو متمیز من جھة ثالثة، ویشبھ بعض الناس من لذلك نستطیع القول بأن كل إنسان یشبھ كل الناس من جھة،
ومظاھر الإنسان ویحمل خصائصھ الإنسانیة العامة، ویشبھ عددًا من الناس في بعض تصرفاتھمحیث إنھ ینتمي إلي نوع

.سلوكھم، ولكنھ یبقى متمیزًا متفردًا من حیث ھو شخص

.لماذا الاھتمام بالشخصیة؟: یطرح نفسھ الآن، ھووالسؤال الذي
یرجع الاھتمام بالشخصیة بسبب الواقع العالمي؛ حیث أصبح الإنسان یعیش غریبًا معزولاً:ة علي ھدا السؤال، نقولوللإجاب

.عن أعماق ذاتھ، ویحیا مقھورًا من أجل الوسط المادي الذي یعیش فیھ
تنمیة الموارد المھددة للإنسان، ولیس فيإن خلاص الإنسانیة الأكبر لن یكون إلا بالنمو البدني و الروحي:*وبالتالي
بالھلاك

:الشخصیة-2
:ماھیة الشخصیة- 2-1

وتشاخص القوم في اللغة العربیة، ھو سواد الإنسان وغیره یظھر من بعد، وقد یراد بھ الذات المخصوصة،الشخص،
.اختلفوا وتفاوتوا

بیة، فإذا وجدت في بعض الحدیث منھا، الباحث في أمھات معاجم اللغة العرأما الشخصیة فكلمة حدیثھ الاستعمال لا یجدھا
الإنسان مما تمیز الشخص من غیره، وكان استعمالھا قائمًا علي معني الشخص، أي علي معني كل ما فيفھي تعني سمات

.یؤلف شخصھ الظاھر الذي یرى من بعد، وعلي مفھوم التفاوت

وتعني ھذه الكلمة القناع ،Personaمن الأصل اللاتینيمشتقة la personnalitéاللغة الإنجلیزیة، فكلمة الشخصیة أما في
بتمثیل دور، أو حین كان یرید الظھور بمظھر معین أمام الناس الذي كان یلبسھ الممثل في العصور القدیمة حین كان یقوم

.یقولھ أو یفعلھفیما یتعلق بما یرید أن

ھر فیھ الشخص، وبھذا المعنى تكون الشخصیة ما یظھر یظوقد أصبحت الكلمة، علي ھذا الأساس، تدل علي المظھر الذي
.التي یقوم بھا علي مسرح الحیاةعلیھ الشخص في الوظائف المختلفة



.الشخصیةولقد اختلف علماء النفس كثیرًا في تعریف
سبیًا، التي تعدّ والاستعدادات الجسمیة والعقلیة، الثابتة نأن الشخصیة، ھي ذلك النظام الكامل من المیولBurt فیري برت

.والاجتماعیةوالتي یتحدد بمقتضاھا أسلوبھ الخاص في التكیف مع البیئة المادیةممیزًا خاصًا للفرد،

في نفس الفرد لتلك المنظومات الجسمیة النفسیة التي تحدد ، فیري أن الشخصیة، ھي التنظیم الدینامیكيAllport أما البور
.یئةمع البأشكال التكیف الخاصة لدیھ

:ونعرف الشخصیة
.والروحیة التي تظھر في المھارات الحیاتیة لإنسان بعینھ وتمیزه عن غیرهمجموعة السمات البدنیة

:الشخصیةمكونات- 2-2
مكون في ھذا التكوین یتمتع بسمات خاصة، وأن یرى بعض العلماء أن الشخصیة في الأعماق بناء ثلاثي التكوین، وأن كل

.الأعلىالأنا-الأنا -الھو : متفاعلة ومتماسكة ھي الشخصیة، وھذه المكونات ھيتؤلف في النھایة وحدةالمكونات الثلاثة 

:تنمیة الشخصیة- -2-3
طریقة لمواجھة الخارج وضغوطھ الصعبة، ھي تدعیم الداخل وإصلاح الذات تعلمنا تجارب الأمم السابقة أن أفضل

.نصر والتمكینجدیدة ثم یأتي بعد ذلك الواكتساب عادات
الشخصیةوفیما یلي، عرض لأھم شروط تنمیة

:الھدف الاسمي-1
:لمسئولیةا-2
:التغییر-3
:الإرادة-4

:شخصیة قیادیة! والریاضةابن التربیة البدنیة-3

ز ھذه السمات، ما توافر جملة من السمات الشخصیة للقائد، ومن أبرتقوم القیادة الناجحة في التربیة البدنیة والریاضة علي
:یلي
.علي تفھم الأھداف العامة للتربیة البدنیة والریاضةالقدرة-
.والعقلیة الضروریة لممارسة الدور القیاديتوافر السمات البدنیة-
.الإنجازتوافر المھارات والخبرات الفذة في-
.والإقتداءتوافر سمات اجتماعیة ونفسیة رفیعة تجعلھ في قمة السمو-
.توافر مقومات مكتسبة تضفي علي دوره المزید من النجاح-

البنیة البدنیة السلیمة : منھا: عدیدةتحلیھ بخصوصیات تمكنھ من ممارسة دوره، وتتلخص في مظاھر: السمات الشخصیة
واقف الصعبة، المواعید، والعمل لساعات طویلة ومتواصلة، وضبط النفس في المللقدرة علي الانتظام في العمل، ومراعاة

بمكانتھ وبدوره في الإشراف، إذ ینبغي للقائد أن یظھر بمظھر یلیق: بالنفس في كل موقف، ومنھا المظھر الشخصيوالثقة
بالثقة في مركزه وشخصیتھ، والآداب الاجتماعیة التي تجعلھ مالئًا وأن یكون نظیفًا علي الدوام والاعتناء بالھندام، لیوحي

.تعاملھ الخارجي وحسن الدعابة والمرح والبعد عن التزمت والصرامةلمركزه، مضافًا إلي

ومن أبرز ھذه المھارات، ما اكتساب القائد للمھارات العملیة المستمرة، تساھم مساھمة كبیرة في القیادة،: العلمیةالخبرات
:یلي
.المقدرة علي التعلم بتواضع وفھم-
.ةالمقدرة علي استخدام التقنیات التربوی-
.المقدرة علي حل المشكلات-

توفر مناخ عمل مقبول من الجمیع، یسمح السمات الإنسانیة، فھي مضافًا إلي سموھا ودورھا الكبیر في تماسك الجماعة،
.بتحقیق الولاء للمؤسسة

والآراء في المواقف الحلول الذكاء والتركیز، فإن التوافر علي ذھن وقاد وقادر علي استذكار واستنباط: الذاتیةالسمات
.والحنكةالمختلفة، من أكبر ما یضفي علیھ القوة



وإقناعھم بالأفكار والأھداف أو الخطط وحثھم علي القدرة علي الإقناع لتسھیل نقل المعلومات للآخرین والتحاور معھم
.لإنجاز الأعمالموقف مشترك للعمل بتفاھم وتنسیق

تفاصیل العمل وأفراده وكوادره، ومعرفة العیوب والنواقص المتواصل والمركز عليالنظر الثاقب في الأمور، والانتباه
.بالمستقبلوجمع المعلومات الكافیة عنھا، والقدرة علي استنباط النتائج أو التوقع الصائب-ولو النسبیة منھا-والحلول 

لیھ، ویتطلب ھذا منھ أن یكون قادرًا علي التحكم والانتماء إلیجعل من الآخرین یفتخرون بالعمل معھ: الجاذبیة الذاتیة
.الأول لخلق انطباع جید لدى الآخرین أولاً وثانیًا أن یحفظ ھذا الانطباع إلي الأخیروالسیطرة في اللقاء

الأمور، وضبط النفس، والاتزان الانفعالي في النضج الانفعالي، بمعنى المقدرة علي الإمساك بزمام: السمات المكتسبة
أو الصعبة، وإعطاء المثل الصالح للآخرین في عدم التحیز أو التحامل عليالرضا والغضب لدى التعرض للمواقف السارة

.البعض

ومداراة متواصلة لاحتواء الأطراف المختلفة لكي مواجھة الأمور بثقة وثبات في المواقف الصعبة إزاء القوى المتصارعة،
.لا یحسب طرفًا في الخلافات

.والروتینمقدرة علي المثابرة لإنجاز الأعمال، وھي تخرج القائد من الرتابةال

.والإقدامقوة المبادرة والشجاعة

:لتــعــلــما-4

.في الحیاة، لا یخلو منھا أي نشاط بشري، بل ھي جوھر ھذا النشاطالتعلم عملیة أساسیة
أخطار البیئة، وعن طریقھ ینمو ویتقدم، وبفضلھ یستطیع أن یواجھمن خلال التعلم مجمل خبرتھ الفردیة، ویكتسب الإنسان

السلوك علي اختلافھا وأن یقیم المؤسسات وأن یقھر الطبیعة من حولھ ویسیطر علیھا، ویسخرھا، وأن یكون أنماط
الطاقة لمھم لیكونوا بمثابةوالثقافة وحافظًا لھم وناقلاً إیاھم عبر الأجیال یتعلمھم ویعالاجتماعیة، ویصبح منتجًا للعلم والفن

.جانبًا ھامًا من حیاة كل إنسان وكل مجتمعإلي تغییره الدائم وتجدده المتواصل، ولھذا تمثل عملیة التعلمالتي تؤدي

.للتعلمیكون متقدمًا في مراحلھ الدراسیة فقط بل سیحول حیاتھ كلھا إلي فرصوالطالب الذي یعرف كیف یتعلم لن
الأخیرة بحل المشكلات في إطار سیكولوجیة التفكیر، والتفكیر ألابتكاري بصورة خاصة،مام في السنواتلقد ازداد الاھت

طریقة حل المشكلات كإحدى أھم وفي إطار التربیة بصورة عامة والتربیة البدنیة والریاضة بصفة خاصة، وتتجلى أھمیة
لیة یكتشف عناصر جدیدة وینمي أسالیب غیر مألوفة ویختبر الإشكاطرائق تنمیة التفكیر في أن المتعلم في شروط المواقف

تواجھھ، صنعھ ھو، وبفضل ذلك ونتیجة لھ یصبح قادرًا علي تجاوز قدر أكبر من الصعوبات التيفرضیات وتوقعات من
.وملائمةوعلي اتخاذ قرارات أكثر دقة 

:سیكولوجیة اللعب- -5
:ماھیة اللعب1- 5-1

فالطفل یولد اللعب، لھذا الغرض فتراه عامًا بین الأطفال والشبان وبین جمیع الكائنات الحیة،لقد فطر االله النفوس علي
معینًا لیحقق أغراضًا خاصة بھ، فاللعب استعداد فطرى مزودًا بعدة میول ودوافع تتنقل إلیھ بالوراثة وتدفعھ لأن یسلك سلوكًا

كل والنوم، فالطفل لیس في حاجة إلى تعلم اللعب ولكنھ في ضروریات حیاتھ مثل الأوطبیعي وھو عند الطفل ضرورة من
.وترقیة المواھبفقط إلى الإشراف والتوجیھ، مما یثبت لك ببرھان محسوس أنھ شرط أساسي في تنمیة القوىحاجة

أن السھل علي الكبار أن یوقفوا تیار اللعب الجارف ولافنجد الطفل یقضى كل زمن صحوة ونشاطھ في اللعب، ولیس من
.الرغبة وھذا النشاطیقفوا حائلاً دون تحقیق ھذه

الأساسي الذي یقوم بھ اللعب في حیاتھم، فالأطفال مولعون بإعادة ومن الصعب الفصل بین الطفولة واللعب، بسبب الدور
برون عن یعلعبھم، ویكشفون عن عالمھم الخاص وعلاقاتھم بالناس عن طریق اللعب، وھذا یجعلھمتصویر خبراتھم في

.یعانوھاخیالھم، ویتیح لھم فرصة التعبیر عن حیاتھم، فیخففون من مشاعر القلق التي
.یكون موجودًا في كل نشاط أو فاعلیة یؤدیھا الإنسانواللعب لا یختص بالطفولة فقط فھو یلازم أشد الناس وقارًا، ویكاد

من قف ھذا التنوع علي احتیاجات الطفل في كل مرحلةالطفولة من حیث الشكل والمضمون، ویتووتتنوع أنشطة اللعب في



.مراحل نموه، وكذلك علي الظروف البیئیة التي تحیط بالطفل
:اللعب، فیما یليویمكن تحدید معنى

الإنسان نفسھ ولا یفرض علیھ من الخارج، ویقوم ھو نشاط إرادي مغمور بالحماس والرغبة، وھو یصدر عادة من طبیعة
.باللذة الارتیاحنشاط لمجرد شعورهالإنسان بھذا ال

:أھمیة اللعب- 5-2
:التالیةویمكن إجمال أھمیة اللعب في ضوء الحقائق
.یعد اللعب میل طبیعي یدفع الإنسان لمزاولتھ

لاستنفاذ للإنسان، فھو طریق الطفل لاكتساب الخبرة، وھو للصبي والشاب وسیلتھم الطبیعیةاللعب یشبع حاجة أساسیة
اللعب یأخذ المكان الثاني، إلا أن الحاجة إلى الزائدة، ومع أن حیاة الكبار وما تتطلبھا من مسئولیات وواجبات تجعلطاقتھم

.إغفالھااللعب أساسیة لدرجة لا یمكن
اللعب المنظم، فإذا سلك اللعب الطریق یساھم اللعب في تكوین الشخصیة المتزنة وتنمیتھا، وھذا غرض أساسي من

الصحة، ویساعد علي النمو العقلي، وخلق روح المرح، وإتاحة الفرصة إنھ یساعد علي تقویة الجسم وتحسینالصحیح، ف
.وتقویم الأخلاقللتغییر الاجتماعي

القوي، ففي اللعب یجد الإنسان المؤثرات والدوافع التي اللعب تمرین طبیعي لقوي الإنسان المختلفة، وسبیل إلى تنمیة ھذه
وعقلھ، الأمر الذي یساعد في تنمیتھا، والحركات الكثیرة التي تصاحب اللعب تجعل ھذهعضائھ وحواسھتجعلھ یستخدم أ

.البدنیةالتنمیة متزنةً طبیعیة لا تكلف فیھا، فضلاً عما یكتسبھ الجسم من عناصر اللیاقة
.جلب لھ السعادةوالاستمتاع ویأن الإنسان یجد في اللعب فرصة للتعبیر عن نفسھ، وھذا یحقق لھ السرور

ومن ثم نادى الخبراء بتنظیم برامج للألعاب ضمن مجالات العمل إن السرور الذي یصاحب اللعب یدفع الإنسان للعمل،
.الإنتاجلزیادة

مع الغیر، والمعیشة في جماعات سر حیاة یعمل اللعب علي رفاھیة المجتمع، فالشخصیة المتزنة أساس العلاقات الطیبة
تبارى لدعم ھذه لعلاقات الإنسانیة الجمیلة والصداقة القویة الممتعة التي تولدعات اللعب تتیح الفرص التي لاالإنسان، وجما

.الاتحاد والانسجام

:قیمة اللعب النفسیة- 5-3
، ضرورة تشجیع الأطفال Aristote أدرك القیمة العملیة للعب، وكذلك رأى أرسطو، كان أول منPlato یذكر أن أفلاطون

.اللعب بالأشیاء التي سوف یحتاجون جھدًا إلى استخدامھا في الكبرليع
مراحل النمو، فمعظم مرحلة الطفولة المبكرة ذا أھمیة كبرى، ویقدره الباحثون كل التقدیر لعظمة تأثیره فيویعد اللعب في

ن في كیفیة مواجھتھ للحیاة وتوقعھ تكوین شخصیة الإنساالعلماء لا ینكرون قیمة مرحلة الطفولة ومدى تأثیرھا الكبیر في
.الآخرینمنھا وفي طریقة معاملتھ مع

أولئك الذین یشعرون بالحرمان أو الإھمال أو ویوجد مغزى ومعنى وراء اللعب، وخاصة بین الأطفال المضطربین نفسیًا أو
أزمات واضطرابات منزلیة، كما في حالات الطلاق أو شرب الخمر أو غیبة طویلة في المعاملة السیئة أو القسوة أو نتیجة

یجدون في النشاط أللعبي العسكریة أو اضطرار الأم إلى الخروج للعمل، فالأطفال الذین یؤتون من منازل مضطربةالخدمة
.أكبر معین لھم للتعبیر عن مشكلاتھم الخاصة والتنفیس عنھا

النفسي وخاصة مع الأطفال، واستخدم فروید، اللعب ، تعد من الطرق الفعالة للعلاجة اللعب العلاجيولقد وجد أن طریق
إلا أن آرائھ عن اللعب في أنواع العلاج المختلفة والمستمدة من نظریة التحلیل النفسيلأول مرة مصادفة في العلاج النفسي،

من العلاج استخدم فیھا اللعب طراب النفسي، ومعظم ھذه الأنواعكان لھا أثارًا مباشرة، وطبقت علي الأطفال ذوى الاض
.التلقائي واللعب الخیالي

یقوم ، اللعب التلقائي في علاج الأطفال المضطربین نفسیًا، وافترضت أن ماMelanie Klein وقد استخدمت میلاني كلین
.الشعوریةبھ الطفل خلال اللعب الحر یرمز إلى الرغبات والمخاوف والصراعات غیر

اللعب الخیالي لعلاج حالات القلق Amen and Renison، وآمن ورینسیونSymonds وقد استخدم كل من سیموندس
.والتوتر عند الأطفال

، ظاھرة اللعب مع الأطفال المضطربي العقل بغرض Hermine Huge Hellmuth ھلموثكما استخدمت ھیرمین ھیوج
.وفھمھمملاحظتھم

.المربین في ذلك الوقتنھضة زاد الاھتمام بأھمیة اللعب، ولقد نادى بذلكومع بدایة عصر ال
، علي أن اللعب یعد Huizinga الفنون، ویؤكد ھویزنجا، أن اللعب ھو أصلHerbert Spencer ویعتبر ھربرت سبنسر

جمیع …ھن والكشف العلميالحضارة مستمدة من اللعب، فمظاھر النشاط الابتكاري كالفن والممن أقدم أنواع الثقافة، وأن
.ھذه الأشیاء تمت بصلة وثیقة إلى اللعب

، بمنح الطفل حریة كبیرة في الحركة واللعب إیماناً منھ بالتربیةJohan Jacques Rousseau فقد نادى جون جاك روسو
.وفقًا للطبیعة



لعقل عن طریق الكتب، ولذا الحركة، كما ینمو ا، یرى أن الجسم یجب أن ینمو عن طریقComenuis وكان كومینوس
.الأنواعفترة للنوم، وفترة للنمو العقلي، وفترة للترویح البدني المتعدد: فتراتقسم الیوم المثالي للطفل إلى ثلاث

واقترح أیضًا كیفیة الاستفادة من اللعب في ، فقد أظھر المغزى الفلسفي للعبFriedrick Frobel أما فریدریك فروبل
ة والتعلیمیة، إذ یقولالعملیة التربوی

ولذلك كان مقترنًا دائمًا بالفرح والحریة أن اللعب نشاط تلقائي ونفسي، وفي الوقت نفسھ مثال للحیاة البشریة في مجموعھا،"
."العالميوالرضا والراحة النفسیة والجسمیة والسلام

ھ حالة سارة إذ أن الأطفال یغلب علیھم وأن، أن اللعب ضروري للنشاط الاجتماعي،James Sally وقد أكد جیمس سالي
.دلالة علي السرورالضحك أثناء لعبھم، فالضحك یكون بمثابة

یصرفھا عن طریق الضحك في الوقت المناسب، وإذا ، أن في الإنسان طاقة زائدة یحسن أنLowenfeld و یقول لوینفیلد
.العقلي فتعطلھ وتعوقھ عن التقدمیكون لھا أثر سيء علي النمولم تصرف ھذه الطاقة عن ھذا الطریق

وألعابھم ، إلى أھمیة إعطاء الأطفال حریة واسعة النطاق في حركاتھمMaria Montessori منتسوريوأشارت ماریا
اھتمت بتدریب الحواس والإدراك الحسي واستخدام لعبھم، واقتصر عمل المربى علي عملیة الإشراف والتوجیھ، وكذلك

.لدي الأطفال
التي أجریت حول ھذه الظاھرة، علي أن اللعب ھو مدخل وظیفي لعالم الطفولة، ویؤثر فيدت البحوث والدراساتوقد أك

أھمیتھا كركیزة أساسیة للبناء تشكیل شخصیة الإنسان في سنوات طفولتھ، وھى تلك الفترة التي یتفق علماء النفس حول
.النفسي للإنسان في مراحل نموه المتتالیة

ویعودھم علي السلوك وفق ھذه نا غرس حب اللعب الشریف في نفوس الأطفال، الذي یحقق إیمانھم بالقیم الخلقیةاستطعفإذا
.بمجتمعناالقیم، فإننا نكون قد حققنا شیئًا عمیق الأثر في النھوض

دعوا الأطفال یلعبون، بل دعوا الجمیع یلعبون
:اللعبنظریات- 5-4

:ئدةالفائضة الزانظریة الطاقة-1
:نظریة جروس( نظریة الغریزة -2
:نظریة التروي-3
:نظریة الاستجمام-4
:التلخیصیة(نظریة المیراث -5
:الجماعينظریة الاتصال-6
:نظریة أدلر في اللعب-7
:نظریة التعبیر الذاتي-8

نظریة منھا مظھرًا من مظاھر تتكامل فتفسر كلوالنظریات السابقة كلھا لا تتنافس في تفسیر اللعب وطبیعتھ، ولكنھا
العملیة التطبیقیة ھو أننا لو تناولنا أیة نظریة فلا یمكن إنكار أن المیل للعب قوياللعب، والمھم في الأمر كلھ من الجھة

.التربیةوطبیعي وتلقائي، وھو بھذه الصفة أصبح من الوسائل الفعالة المستخدمة في
تعطى تفسیرًا شاملاً لوظیفة اللعب، ولكن الجمیع یتفقون ري أن النظریات السابقة لموقد ناقش براتیل، اللعب ونظریاتھ، وی

.من دوافعما ھو إلا تعبیرًا تلقائیًا عن السرور، فاللعب شأنھ شأن أي نشاط إنساني آخر لابد لھعلي نقاط معینة في أن اللعب
النظریات التي تبحث في أسباب اللعب تثبت أن طبیعة ظمواللعب في الطفولة المبكرة ناشئًا عن دوافع نفسیة داخلیة، فمع

توجھ طریقة اللعب لدیھ سواء بطریق مباشر أو غیر مباشر، فالطفل یتجھ إلي بعض أنواعالتكوین النفسي للإنسان ھي التي
ه ومیولھ ودوافعھ اللعب بتطویر نموالألعاب لتناسبھا مع میولھ وطبیعتھ وتحقق لھ اللذة والسرور، ویتطور نشاط الطفل في

فاللعب ھو سلوك ظاھري لدي جمیع الأطفال ویكفي أن یسلم كواقع موجود لھالكامنة، فمھما تعددت التفسیرات والنظریات،
.أھدافھ

:النفسیةدور التربیة البدنیة والریاضة في مواجھة الضغوط-6

الأرض، وھي جزء من الحیاة، وقد زادت ھذهبدأت الضغوط النفسیة أو ما یعرف بالھموم مع خلق الإنسان علي وجھ 
.الحضارة والمدنیةالضغوط التي تواجھ الإنسان مع ازدیاد تقدم

یؤثر بالأخر ویتأثر بھ، ویظھر دلك بوضوح عندما یمر فعلاقة الجسم والنفس علاقة وطیدة لا تنفصم عراھا فكلاھما
ن تغیرات، حیث یزداد معدلات ضربات القلب ویرتفع ویلاحظ ما یحدث لجسمھ مالإنسان بموقف ضاغط أو بمشكلة ما

من التغیرات وغیرھا... وربما تتضاعف مرات التنفس نتیجة أن انقباضات عضلیة معینة في منطقة الصدر ضغط الدم،
.الفسیولوجیة



-القرحة -المعویة التھیجات -آلام الظھر -آلام الرأس : العضویة، مثلوالضغوط النفسیة لھا علاقة بالكثیر من الأمراض
أو علاج فعال، كما والشرایین، والمشكلة الحقیقیة التي تواجھنا، ھي أن الضغوط النفسیة لیس لھا دواء شافأمراض القلب

.الأخرىھو الأمر بالنسبة للكثیر من الإمراض العضویة
الإنسان الذي یصدر أوامره تؤثر في مخ وأسباب الضغوط النفسیة كثیرة، وھي ناتجة عن مشاكل نفسیة واجتماعیة

بالتعدیل والضبط الملائم والمناسب لنوع وشدة المشكلة المسببة، وھنا تظھر وتعلیماتھ إلي جمیع أجزاء الجسم للقیام
زیادة -التركیز فقدان-الشعور بالإحباط - الأرق -آلام العضلات - صعوبة الھضم -الصداع : التي منھاالأعراض

.تحدث المضاعفات السیئةلأحیان اللجوء لتناول كمیات أكبر من الطعام ثمالتدخین، وفي بعض ا
النفسي یتسبب في الكثیر من المضاعفات السیئة علي الصحة وقد أوضحت العدید من الدراسات النفسیة بأن الضغط

الظھر ي والصداع وآلامكبیرة بالكثیر من الأمراض ابتداءً من آلام المعدة ومرورًا بالسكرالجسمیة بشكل عام، فعلاقتھ
.والأمراض الجلدیة وانتھاء بأمراض القلب والشرایین

... التي تلحق بالصحة النفسیة من شعور بالضیق والتعاسة والأرق وعصبیة المزاج والحزنھذا عدا الآثار الأخرى
.وغیرھا

علي نحو یشكل خطرًا صحیًا، وخاصة وزیادة الوزنكما تشیر بعض الدراسات الحدیثة إلي صلة قویة بین الضغوط النفسیة
العمر، فالذي یحدث أن مخ الإنسان الذي یتعرض لموقف ضاغط یقوم بإفراز علي أولئك الذین تجاوزوا الأربعین من

علي الدھون، النفسي التي تستدعي ردود فعل تتسبب في أن خلایا معینة في الجسم تعمل علي المحافظةھرمونات الضغط
مثلمًا یقوم ) میكانزم(وذلك بمثابة آلیة دفاعیة ري لدیھ میل لتخزین الدھون عندما یتعرض لموقف ضاغط،أي أن الجسم البش

.للعضلاتالقلب بدفع كمیة كبیرة من الدم
في الواقع لا یكفي، فقد تبین أن أفضل طریقة لإقفال ویلجأ العدید من علماء النفس إلي استخدام تدریبات الاسترخاء، وھذا

.البدنیةالنفسي، ھو من خلال مادة الاندروفین التي تفرز أثناء التمریناتمام ھرمونات الضغطالطریق أ
تستخدم لمقاومة ومعالجة الضغوط النفسیة، كما أنھا وتعد ممارسة أنشطة التربیة البدنیة والریاضة من أھم العوامل التي

ركوب الدراجات، حیث أنھا تقلل من -السباحة -المشي : البدنیة الأكسوجینیة، مثلوسیلة للاسترخاء، وخاصة الأنشطة
.القلق والحزن والھبوط والشد العضلي والتوتردرجة

الجسم، ومقاومة ھذا العبء من قبل الجھاز العصبي تؤدي إلي رفع كفاءة الجھاز العصبيویمثل النشاط البدني عبئًا علي
.في مواجھة ضغوط الحیاة المختلفة

منتظم للنشاط البدني، فإنھ یوصي بریاضة المشي التي تعتبر في متناول ط النفسیة من خلال برنامجوللتعامل مع الضغو
.تحتاج إلي تجھیزات أو ملاعب أو أدوات خاصةالجمیع، ولا

:الاكتئابالجھد البدني وأثرة على معالجة حالات-7

بدني على الحالة النفسیة للأشخاص الأصحاء، ولكن دمنذ عدة سنوات كانت ھناك دلائل تشیر إلى الأثر الإیجابي لأي مجھو
الآثار الإیجابیة علي الذین یعانون من حالات الاكتئاب من أجل ذلك یتوجب عليتبقى ھناك الحاجة لإثبات مثل ھذه

ة المجھود إذا كان الغرض إثبات فعالیالباحثین التأكد من عدم الجمع بین العلاج الدوائي والمجھود البدني في نفس الحالة
.البدني وحده

ھذا الموضوع أشارت بوضوح للآثار الإیجابیة لممارسة المجھود البدني علي تحسن وبالفعل یوجد دراسات عدیدة في
المنتظم أقل كلفة من غیره من النفسیة بدرجة قد تفوق أي علاجات سلوكیة أخرى، علمًا بأن أجراء المجھود البدنيالحالة

المعروفة للمجھود البدني على اللیاقة البدنیة بشكل عام وجھازي الدورة ا بالإضافة إلي الآثار الإیجابیةالوسائل العلاجیة، ھذ
.والجھاز التنفسي بشكل خاصالدمویة

تحسین الحالة النفسیة للمرضى بعد العملیات الجراحیة، بما في ذلك وقد أثبتت الدراسات الفائدة من المجھود البدني علي
.العظمخاععملیات نقل ن

المدة علي المرضى الذین یعانون من حالات تركز الاھتمام علي أثر المجھود البدني الھوائي قصیر* وفي بحث نشر حدیثًا
.الاكتئاب الجسیمة

:خلاصة البحث
وھذه ب،آثار إیجابیة ومفیدة علي الحالة النفسیة للأشخاص خاصة الذین یعانون من الاكتئاأن المجھود البدني المنتظم لھ

لیس على اللیاقة البدنیة، فحسب بل أیضًا على النتائج تبعث للتفاؤل، وتؤكد أن للتربیة البدنیة والریاضة آثارًا إیجابیة مھمة
.اللیاقة النفسیة

.في أسلوب الریاضي لحیاتھ الیومیةینعكس أثر النشاط الریاضي·
.صیتھ ككلتعبیر عن شخما ھو إلا… إن أي نشاط یقوم بھ الإنسان ·
.العمل والإنتاجیسھم النشاط الریاضي في رفع مستوى قدرة الإنسان على·
.والانفعالیة للریاضيیسھم النشاط الریاضي في الارتقاء بمستوى الوظائف العقلیة·



ا والسلوك طبقًا تحدد الجوانب الفنیة والتنظیمیة للنشاط، ویجب احترامھیتم النشاط الریاضي وفقًا لقواعد وقوانین ولوائح·
.لھا
الفشل وما یتبعھا من مظاھر سلوكیة یرتبط النشاط الریاضي ارتباطًا وثیقًا بالانفعالات المتعددة؛ حیث یرتبط بالنجاح أو·

.واضحة ومباشرة
-م النوتنظیم: وخاصةً ریاضة المستویات العالیة، نمط خاص في الحیاة الیومیة للریاضي، مثلیتطلب النشاط الریاضي·

.تجنب التدخین-الجنس -التغذیة 
حضور جماھیري، ولذا یجب أن نضع في الاعتبار الجوانب السلبیة والإیجابیة لتأثیرغالبًا ما یتم النشاط الریاضي في·

.الجمھور على أداء الفرد الریاضي
النفسیة، تعمل معًا في -لاجتماعیة ا-البدنیة -العقلیة : أن جمیع النواحيمحصلة الشخصیة ككل، أي: النشاط الریاضي·

.متكامل أثناء ممارسة النشاط الریاضيكل
اعتبارھم تقبل مسلمة أن الریاضة فائز ومھزوم، ولذا یجب ألا یوجد حساسیة مرھقةیضع القائمون بالنشاط الریاضي في·

.للھزیمة أو التكبر والسخریة من المھزوم
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