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 ملخص
Abstract 

يعتبر النشااااااااض الريا ااااااا  ياملا م ما ف   ياة     
الفرد خاصة فيما يتعلق بالارتقاء بالص ة سواء من 

لما له من آثار  النفساااااااااية  ل النا ية الجسااااااااامية  و 
ايجابية يلى الصاااااااااا ة الجساااااااااامية و النفسااااااااااية لد  
الشاااااابا  خاصااااااة ا ا تعلق ا مر بالمر لة الجامعية 

 م توج ااااتوالت  يظ ر في اااا الشااااااااااااااباااا  ميولات م و 
  يعتبر النشاااض الريا اا  يث ،المختلفةالاجتمايية 

يامل صاااا   و ائ  من مختلض ال ااااتوضا  الت  
يتعرض ل ا الشاااابا  ف  الوسااااض الجامع  و  ر يزة 
يعتمد يلي ا الشاااااااااابا  للتنفي  واسااااااااااتعادة النشاااااااااااض 
وت ساااااااااااين ال الة النفساااااااااااية ،ومن خلال     الور ة 

لنشااااااااااااااااض الب ثيااة ساااااااااااااان اااول التر يز يلى   ميااة ا
الريا ااااااا   سااااااالو  صااااااا   ف  لد  الشااااااابا  ف  

 الوسض الجامع .
 ؛ةص ي سلو ا  ؛ريا  . نشاضكلمات مفتاحية: 

 جامعة ؛شبا 

    Sports activity is an important factor 

in the life of the individual, especially 

with regard to the promotion of health, 

both physical and psychological, 

because of the positive effects on the 

physical and psychological health of 

young people, especially if it comes to 

the university, which shows the young 

tendencies and their different social 

trends, where The sports activity is a 

preventive health factor of the various 

pressures that are placed on young 

people in the university environment 

and as a foundation on which young 

people depend for venturing, restoring 

activity and improving mental state. 

Through this paper we will try to focus 

on the importance of sports activity as 

a healthy behavior among young 

people in the university. 

Keywords: Sports .Activity; healthy 

behaviors; Youth; University 
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 مقدمة .1
يعتبر مو وع الريا ة من الموا يع  ا  الا مية ال بيرة ف  مجال ص ة الانسان ،  يث يتم نشر 
    ا  مية من خلال الوسائل الت نولوجية ال ديثة و البرامج الايلامية الت  تؤ د يلى م انة الريا ة ف  

الامراض وال عض البدن  ال ي يعوق الفرد ين الانجاز ب فاءة وفايلية ، وبما  ن الانسان خلو الجسم من 
  ائن    خلق لي ون نشيضاً وفعالًا و ادراً يلى ال ر ة والقيام با يمال اليومية المعتادة وغير المعتادة نجد 

   المر ة بتقدم ال  ارا   صبينصر الريا ة النسوية يختبأ  لياً وراء الظوا ر الثقافية وبمرور الو   و 
تمار  الريا ة لتؤ د نفس ا وبقوة  بيرة ف  شتى المجالا  من خلال متابعت ا للبرامج الايلامية الت  تبث 

 مختلض النشاضا  البدنية الفعالة و رفع مستو  الوي  الص   لد  الشبا .
 شكاليةالإ .2

 ف ريا، و نفسيا و فسيولوجيا لص  ا البعد  ا  الجسمية النشاضا  من الريا ة ممارسة وتعتبر
 الاجتماي ، الم يض ف  المنتشران الص ية الثقافة و الوي  ين ناتج ي ون ما  ثيرا يلي ا الإ بال  ن غير
 يدة انتشار ا ف  تت  م ما  ثيرا الريا ية الثقافة ونجد المفتوح الاجتماي  الوسض ف   و الآسرة ف  سواء

 الت  العلا ة نوع  ان  م ما با فراد الاجتماي  التفايل و الا ت ا  ين ناتجة مباشرة ت ون  د يوامل
 لنشر الم مة الوسائل بين من تعتبر الت  الإيلام وسائل بمختلض الا ت ا  ين ناتجة  و ، ب م تربض م
 .الص ية الثقافة و الريا ية الثقافة في ا بما الثقافا  مختلض

، ولمجتمعه له  ساسيا واجبا تعد ص ته يلى ، والم افظةووسيلت ا التنمية غاية يعتبر الإنسان ما  
 و ل  ،ا ساسية  قو  م من  قا يعد إليه الوصول يم ن الص ة من مستو  بأيلى ا فراد تمتع  يث  ن
 النمو يلى ومسايدت م المختلفة ومتضلبات م  اجات م ونفسيا وتلبية وريايت م ص يا  مايت م يلى بالعمل
 للنشاض الشبا  ممارسة  ان  إ ا ما ين ال شض الب ث   ا ف   اولنا ا سا    ا المت امل ويلى الشامل

 ال الة يلى البدن  النشاض   ا  ثار معرفة مع الص ية، لل الة ضبية وصفة لايتبار   رورة  و الريا  
 والثقافة الوي  ين ناتجة الممارسة      ان  إ ا ما ين ال شض سن اول  ما ممارسته، بعد الص ية
نما يلاجية، ل رورة لي  الريا ة بقايا  الت ا  ا بالتال   الشبا ، ب ا تتمتع الت  الص ية  من ا وييا وا 
، 2015، جا  اللهللفرد) والعقلية والنفسية ةالفيزيولوجي البنية من  ل ص ة يلى الريا ية الممارسة بأ مية
 (2ص 

الريا ية   مية متزايدة ف  شتى مجالا  العلوم ، لي  فيما يتعلق بالجوان   الممارسةوي تل مو وع 
نما بالجوان  النفسية  ي ا ، و د  اد الف م المتزايد للعلا ة ال امنة بين التربية الص ية  الجسمية ف س  وا 

م انية التأثير فيما بين ما يلى المستو  الشخص ،  يث يخ لض التأثير توالاتجا  ن و السلو ا  الص ية وا 
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 س  المرا ل العمرية ، خاصة إ ا ما تعلق ا مر بمر لة الشبا  و   مية الممارسة الريا ية  سلو  ص   
ة النشاض جعلنا ن تم بدراسة   مي ، مالل فاظ يلى الص ة الجسدية والص ة النفسية من خلال تنمية الشخصية

سلو ا   و الممارسة الريا ية بايتبار ا  من الالريا    سلو  و ائ  ومرت ز  ساس  لتوجيه فئة الشبا  ن
 الص ية و ل ا دور ا ف  بناء شخصية الشبا  والص ة النفسية والجسدية.

 أهداف البحث .3
النشاض الريا    سلو  ص   لد  الشبا  ف  الوسض من خلال   ا الب ث ال ي يتم ور  ول 

 يل :، ن اول من خلال م مون الب ث ما الجامع 
 مد    مية السلو ا  الص ية لد  الشبا .م اولة توصيل  -
يلى  للم افظة الريا اااااة يند الشااااابا  ممارساااااة   مية ين والمقروءة والمساااااموية المرئية التويية -

 الص ة.
 ف  ا تساااااااا  التويوي الدور تو اااااااي  خلال من ميدان يلم النف  الصااااااا ة   مية يلى التعرض -

 الريا ية.الص   ن و الممارسة  الوي 
 مفاهيم البحث .4

 النشاط الرياضي 1.4
الريا   المنظم والمستمر وال ادض ف  إضار النوادي والجمعيا  الريا ية  النشاضيقصد ب ا  ل  

 (.3ص، 2013، ت   إشراض اضارا  ريا ية مؤ لة )بر وق
 السلوكات الصحية   2.4

جزء من بر ويعت مناس ،يشير الى مجموية السلو ا  الت  يمارس ا الفرد لل فاظ يلى مستو  ص   
وال ي يعن  بت سين السلو  ويشتمل مجموية من الخبرا  المنظمة  ال اتيةالادرا  الواي  من الرياية الص ية 

إ   بنسبيته، ويمتاز والمجتمع،للسلو يا  المعززة لص ة الفرد والبيئة  ياللاإرادوالمصممة لتس يل التبن  
 ا  ص يا فما يبدو سلو  والديانا ،وتنوع الثقافا   ال  ارية،يختلض من مجتمع لآخر باختلاض المستويا  

 (.10ص، 2014، ال ارث )الآخر يند بعض ا فراد  و بعض الجمايا   د لا ي ون   ل  يند بع  م 
 الممارسة الرياضة كبعد من أبعاد السلوكات الصحية  3.4

بص ة ا فراد سواء  نماض السلو  البشري  يلا ة دراسة ت اول الت  والنفسية الضبية ا ب اث ازداد 
 بص ة الضفل وريايته تعدّ من   م الر ائز الت    ر  الا تمام ان  النفسية من ا او الع وية ، ول ل  فإن 

ب ا ال يئا  الدولية و منظمة الص ة العالمية ، من خلال نشر المعلوما  الص ي ة من اجل م اف ة مشا ل 
شير داليا ت يث ظم السليمة و نماض ال ياة الص ية والو اية من الامراض المزمنة ، سوء التت ية و تشجيع الن
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 بير بين سلو اتنا الشخصية وال الية الص ية الت   ارتباض( ف    ا الصدد إلى وجود 2004يز  مؤمن )
السلو ا  و  ىيتمتع ب ا الفرد ، وب  ا فإن ا مراض الت  يعان  من ا ا غلبية  د ترجع ف  جزئ ا ا  بر ال

العادا  الص ية غير السليمة، وف    ا ا سا  ن  ر  ، السلو ا  الص ية تنقسم الى  نماض سلو ية ايجابية 
 معززة للص ة و نماض سلو ية سلبية  ارة بالص ة.

الايجاب  ين تل  ا فعال او النشااااضا  المقصاااودة او غير المقصاااودة  الصااا  يعبّر نمض السااالو   -
رد الوا د لمسايدته ف  الو اية من الاصابة بالمرض او تمنعه من ا    وال رر الت  يمارس ا الف

البدن  والنفسااا  ، وتساااايد  يلى الا تشااااض المب ر للمرض والعجز ، او تساااايد  ف  التخفيض من 
المعاناة والمرض ب يث يتم ال الة البدنية والنفسااااية وتقليل الان راض وت ميه من المخاضرة الت  من 

ن تتسب  ف   دوث  رر او     بدن   و نفس   و  لي ما ، ومن  نماض السلو  الص   شأن ا  
الايجاب  ممارسااااة التمرينا  الريا ااااية والنوم ال اف  المضمئن والعادا  الت ائية الصاااا ية السااااليمة 

 والو اية الص ية نفسيا وبدنيا وسلو  القيادة ا من .
عل  و و    ل ف لصاا ة،لت  تسااب   ااررا يلى نمض الساالو  الصاا   الساالب  ويشاامل الساالو ا  ا -

ساااااواء   ان الفرد  مت رر،ومقصاااااود وبشااااا ل  ومخضضنشااااااض يقوم به الفرد  و الجماية بشااااا ل واع 
ا مر ال ي يترت  يليه زيادة معدلا   من ا،بمفرد  ومدفويا  اتيا  م بتسااااااايير الجماية او ب اااااااتض 

ض الساااااااالو  الصاااااااا   الساااااااالب  التدخين ومن  نما والبدن ،الاساااااااات داض للمرض او ا    النفساااااااا  
 (.474ص، 2004، يز والتعرض  شعة الشم  لمدة ضويلة )

 أغراض الممارسة الرياضية  .5
  ف :يلى ثلاثة  غراض  ساسية وتتمثل  كلاركيؤ د 
 البدنية  الليا ة -
  الاجتمايية ال فاية -
  الثقافية ال فاية -

 ت مل  وة ا تس   د الفرد في ا ي ون الت  ال الة إلى البدنية بالليا ة الخاص "كلارك" غرض ويشير
 الاجتماي  الترض ي تم  ين الشخصية، ف  ضا ته مع يتساو   سا  يلى العمل يستضيع  بيرة و صب 

  يادة ت   تدار الت  النشاضا  الريا ية مختلض ضريق فعن الجماية ل ياة مناسبا ت ييفا الشخص بت ييض
 بالثقافة الخاص الترض  ما الريا  ، والخلق الولاء الآخرين، ا ترام  التعاون، صفا  الفرد ي تس  مؤ لة
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  ائمة بو ع  لار   جمع ، و ام العالم و الم لية للبيئة  يمق وتقدير  ش ال ف م تنمية إلى يرم  ف و
 الشخص ، المظ ر الجمال، البدنية، الليا ة :القائمة     وشمل  الممارسة الريا ية للبنا   غراض مقتر ة
 .    الم ارا  و   والتقدير التروي ية والم ارا  الإنسانية العلا ة
 (75ص ،2012 ربوح،) نقاض:فقد  دد  غراض الريا ة ف  خم   أروين ما 

 ؛الترض الجسمان  -
 ؛الترض الاجتماي  -
 ؛الترض الانفعال  -
 ؛الترض التروي   -
  .الترض ال  ن  -

 وت مل وا دة  و دة يت   ان ممارسة ا نشضة الريا ية تعمل وا غراضمن خلال     العناصر 
 الجوان  وتضوير تنمية من يم ننا لا الص ية فبدون ا العملية جو ر  ي ا وتعتبر ،البعض بع  ا يمل

 ت قيق  صد ،وال رص العناية من ال اف  وايضائ ا ب ا الا تمام يلزم فل ل  الريا ية بالشخصية المتعلقة
 الت  والاتجا ا  للقيم الفرد با تسا  من ا المرجوة للأ داض الوصول  صد و  ا الاجتماي  التفايل يملية

 .الاجتمايية القيم تفر  ا
 النشاط الرياضي متغير أساسي في ميدان علم النفس الصحة .6

درج بعض ومن خلال ب ثنا   ا ن ،والص  ف  الميدان النفس   و م تميننفسانيين  ن أخصائييون ن 
 الريا ية:الا ترا ا  ا ساسية والت  تسا م ف  تربية الروح 

ن لم ت ن ريا اااااية فالريا اااااة ف   حياة:الرياضـــة أســـلوب  - ينبت  يلى المر ة ممارساااااة الريا اااااة وا 
 ووساايلة للمشااار ة والتواصاال مع ال ا مف وم ا ا شاامل  ساالو   ياة ونبرا   خلا  ، و افز لبناء 

 .الآخر
ظ ريا ة يقلية ت اف ومرونة،المر ة  وة  جسدريا ة بدنية تمن   نوعها:ممارسة الرياضة أي كان  -

يلى صاااا ة العقل وتدر  ال ا رة، ريا ااااة رو ية ت   الروح الساااا ينة والاضمئنان، ريا ااااة نفسااااية 
 .وتعلم ا الت ل  بالروح الريا ية تمن  النف  الرا ة والر ا، ريا ة سلو ية ت س  المر ة

نما     قيقة يلمية وا عية،  يث إن  العقل الســــليم في الجســــم الســــليم : - ليسااااا  مقولة تقليدية وا 
الجسااااااااااد والروح تجمع ما يلا ة وضيدة ويؤثر  ل من ما يلى الآخر ول ل  تج  تت يت ما بشاااااااااا ل 

 ا لعناصااااار ا سااااااساااااية الت  ي تاجصااااا ي ، والمعنى  نا لي  التت ية الع اااااوية من الفيتامينا  وا
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يضاء الجسد  درا من الاسترخاء والرا ة، و ما  و للجسد  نما تعن    ل  التنشيض وا  الجسم فقض، وا 
فإنه  ي ا للعقل وال  ن  سلو  للتت ية ين ضريق ممارسة الريا ة والت  لا تقتصر يلى المج ود 

نما  نا  ريا ااااااااااااااا   خر  تبعث يلى الاسااااااااااااااترخ اء دون ال اجة إلى ب ل الج د؛ البدن  فقض؛ وا 
 اليوجا يلى ساابيل المثال، بالإ ااافة إلى بعض الريا ااا  الخفيفة الت  من المم ن ممارساات ا ف  
المنزل ين ضريق بعض التمرينا  البسااااايضة، بالإ اااااافة إلى ريا اااااة المشااااا  الت  تعد من  سااااا ل 

 . الريا ا  الت  من المم ن ممارست ا، ول ا فايلية  بيرة يلى الجسد
   تؤدي ف جديدة،تساااا م   ل  ف  تتيير السااالو  وا تساااا  م ارا   والجســد:بناء النفس والروح  -

إلى الصااااااااابر والقدرة يلى  ااااااااابض النف  وت مل الصاااااااااعا  ومواج ة ا زما  وغير ا، ول ل  ف   
نما    وسيلة فعالة لبناء النف  والروح   والجسد.ليس  وسيلة للترفيه فقض وا 

 الجسد: وكيمياءالرياضة  .7
 يث  ن النشاضا  الريا ية تعمل يلى تعديل ال ثير من  يمياء الجسد سواء الع وية مثل الإنسولين 
ب يث تقوم ب بضه بش ل جيد ف  الجسد  و المواد ال يميائية الخاصة بال الة النفسية،  يث  و    العديد 

 دد من المشا ل النفسية ويلى ر س امن الدراسا  العلمية والتجار  الموثقة  ن الريا ة تسايد ف  يلاج ي
زالة الإ باض وال يق، بالإ افة إلى تنشيض  الا تئا  والقلق وصعوبا  النوم،  ما تعمل يلى ت سين المزاج وا 
العقل وزيادة نشاضا  الدماغ بش ل إيجاب  بما ينع   يلى نشاض ال ا رة و وت ا والتقليل من نس  التشت  

يد من سرية البدي ة و وة الملا ظة، و     ل  تعمل يلى تعزيز الثقة بالنف  ال  ن ، بالإ افة إلى  ن ا تز 
 ( 2002ال اشم ، )المر ةخاصة يند ت سن مظ ر الجسم وت قيق الوزن المرغو  فيه يند 

 ممارسة النشاط الرياضي     وأهميةالضغوط النفسية  .8
   داثو برا  غير مرغو  في ا يواجه الفرد ف   ياته العديد من الموا ض ال اغضة والت  تت من خ

ثار و د انع س  آ  افة،ادر القلق ويوامل الخضر والت ديد ف  مجالا  ال ياة صتنضوي يلى ال ثير من م
   الاخيرة   ال توض،تل  الموا ض ال اغضة يلى معظم شخصية الفرد ب يث لا يوجد انسان تخلو  ياته من 

 صب   جزءا مر زيا و ساسيا ف   ياتنا اليومية والت  بدور ا تترا  آثارا سلبية يلى السلو  العام لتل  
 خاص.ا فراد بش ل  ويلىالمجتمعا  

يؤ د البا ثين يلى استثمار و     دت ا،من  والتخفيضولمواج ة     الا داث اليومية ال اغضة 
 يث  ة،المتضور ريا ية الت   صب   سلو ا   اريا ينادي به معظم الدول الفراغ ف  ممارسة ا نشضة ال

 لماءوي والاجتماعخاصة يلماء النف   للفرد،تعدد  الاب اث ف  مجالا  يديدة ت تم بالجان  الص   
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، بوفريدة) .الوظيف  ف  ال ياة البشرية ودور االتربية الص ية و ل  لمعرفة مد  مسا مة النشاضا  الريا ية 
 (7-6ص، 2015

تقا ال ر ية الم ارا  ا تسا  إلى والريا ية البدنية ا نشضة وتسعى  من البدنية بالليا ة والعنايةن ا وا 
 ما اتجا ا  وتنمية المعارض ت صيل إلى بالإ افة نشاض، و  ثر  ضول و ياة سليم و وام  ف ل  جل ص ة

 اتخا  يلى القدرة له وتوفر تمعمع المج الت يض يلى  ن ا تسايد  ل  إلى إ افة جوان  الشخصية، من
 للتنظيم تخ ع اجتمايية  ياة له تتي  ب ل  و   مستقل بتف ير المتعددة النفسية مع الموا ض ف  القرارا 
 الناج ة الاجتمايية ال ياة يلى تدريبا يش ل مما بناءة، اجتمايية وتفايلا  بموا ض مميزة والتوجيه
 جميع ف  بالبيئة الن وض يستضيع منتجا صال ا مواضنا ي ون الفرد يلى  ن بإيداد و ل  له وتدييم ا
 التقدميا      يلى وبناء. (24ص ، 2014،  يات ا وت قيق التوازن الجسدي والنفس  )ييسا  مفا يم
 للشبا . الاجتماييةو  النفسيةو الص ة الجسدية  ت قيق ف  يلعبه النشاض الريا   الم م ال ي الدور يبرز
  والنفسيةالجسم البدنية  وحالةالنشاط الرياضي  .9

يمتاز الفرد ال ي يمار  النشاضا  الريا ية و التدريبا  ا دائية الريا ية بانخفاض سرية القل  ف  
ال زن  والمفر ة والت   والخوض ويقل يند السارةالنفسية  الانفعالا و   الرا ة ويزداد النبض  ثناء الج د و 

 تراوحتفيز القل ،   ل  خلال يملية ال  م ال ي ي دث زيادة ف  سرية القل  لفترة وي دث دل  بسب  ت 
سايا  بعد تناول الت اء و ل  يتو ض يلى نوع الت اء وام انية   مه،  ما تلع  افرازا  التدد  3-2من 

تفرز   يالصماء دورا  بيرا ف  التأثير يلى  ربا  القل   يث بع  ا ترفع من سريته مثل الابنفرين ال 
التدة ال ظرية  ما يقوم  رمون النور ابنفرين ال ي يفرز يند ن ايا  العص  السمبثاوي بنف  تأثير  رمون 

اسيوم والصوديوم ، البوتالابنفرين، و ن  وة  ربا  القل  تعتمد يلى ا يونا  وبخاصة الموجبة من ا ال السيوم
 (152ص، 2008، )سميعة

 الأسس النفسية والاجتماعية للنشاط الرياضي  .10
 ف  وتسا م الريا  و  البدن  النشاض نوا     م ت ليلا تعض   ن يم ن النفسية با س  الدراية إن

  نه يلى اللع  إلى ينظرون النفسانيين الم للين ال ر   إن بالنشاض المرتبضة للعمليا  الد يق الت ليل
 من يعان  ال ي ب ا يمر الت  المعار ة الخبرا  بين الضفل ب ا يقوم الت  الم اولا  لف م ا سمى الضريق
 .Pيقول  ما . خر  ضريقة تعادله لا بش ل اللع  ضريق ين مش لته ينو  نفسه ين خاصة مش لة

MARADGA:  الضفل يتخ   ال ي الو يد المسل  يعتبر  يث للضفل النفسية ال ياة ويع   يعض  "للع 
 الم توبة" الداخلية وال واما  والترائز والش نا  ال توض ل ل التفريغو  التنف   جل من

  ياة الإنسان،  سلو  ت سين ف   اما دورا والريا ية البدنية للتربية الاجتمايية ا س  وتلع 
 العنض ممارسة ين وتبعد  الريا ة روح الفرض ف  فتتر  الجماية مع الت يض يلى الفرد تسايد  يث
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  ادرة البدنية مقبولة، والتربية اجتمايية بضريقة ول ن منافسه، لي زم ج د يبدل فالريا   بأش اله وال ر 
، ا خرين اراء وتقبل ،المنافسة ،التعاون :مثل الفرد  اجيا  لتتضية ال ثير تقدم  ن  نشضت ا خلال من

 نفو  ف  تتر   ن إلى  ل  ف  وتستمر ، الاجتماي والتوافق التجان  دوام يلى تعمل  ن ا إلى بالإ افة
 (13-12ص، 2012، بو سنان) .ال ياة تستلزم ا الت  ا ساسية والتماثل التشابه نوا   الصتار

 كحالة  –داء الرياضي كسمة الثقة النفسية في الأ .11
 خ  يلماء النف  الريا   مف وم الثقة النفسية  جل تضبيق ا ف  المجال الريا   م اولة من م 
الوصول إلى التوافق النفس  و جل  ل  فعند التضبيق الفعل  تناولوا مف وم الثقة الريا ية  نه يعبر   ثر يلى 

ر مستوا ا من ا تساب ا وت سين وتضويالثقة النفسية ف  المجال الريا   الت  تعتبر م ارة نفسية  امة يم ن 
خلال الممارسة الريا ية ال ادة واتباع الخضوا  العلمية المقننة خلال يملية ا داء و التدري  الريا   الت  

م ن القول ي المضلو   يثتتي  للريا   ا تشاض  دراته النفسية و ا تسا  ت مل المسؤولية و ب ل الج د 
ة و درجة تأ د للريا   ايتقاد  ين مد   درته يلى ت قيق النجاح بينما   الة  ن الثقة الريا ية تعتبر سم

، 2009، ) مراوي .ف  تو ي  معين ين مد   درته يلى ت قيق النجاح ف  الريا ة  دأالتتعبّر ين درجة 
 (126ص
 داء الرياضي الطلاقة النفسية في الأ .12

ساو  فيه ف  مو ض ما تت با داء   مرتبضا و   تل  الخبرة الايجابية الت  ت دث يندما ي ون الريا
الم ارا  الشخصية مع الت ديا  المضلوبة ل  ا المو ض ، و   يملية التوازن بين ام انيا  اللاي  الريا   

 الثقاف  الريا   ال ي يت من بالإيدادمن  درا  وم ارا  مع متضلبا  المو ض الريا   ،  يث تتأثر 
المستو  التنافس  والا داض الخاصة بالبرامج الريا ية ويوامل الاستعداد النفس ، وت دث الضلا ة النفسية 
يندما ي ون الريا   ف  مو ض ما يدر  التوازن بين متضلبا  المو ض و  دراته ال اتية يلى انجاز     

ين ايجاب  من الضلا ة النفسية ال لية ال امنة لد  الفرد تل  الضا ة المتضلبا  وت تل  الة الضلا ة مستو  مع
 (138ص، 2009، ) مراوي. الت  تعتبر  ساسا  داء الفرد لوظائفه العقلية و  ساسا لقو  الدافعية لديه

 الرياضي "تأثر وتأثير" والنشاطالشخصية  .13
ء  ايا ا ولى الت   اول يلماإن العلا ة بين الشخصية والنشاض الريا   تعتبر من بين الق    

النف  الريا ة  ن يفسرو ا تفسيرا يلميا  يث  جري   ول ا العديد من التجار  و  يم   جل ا العديد من 
 لإنسان،لالب وث و ل   ن مصضل  الشخصية  و من بين   م المصضل ا  الت  تعبر ين الجان  النفس  

درا  والضبع والمزاج وي  تنشأ ف  و دة مت املة ومتنامية  يث  ن الشخصية بمعنا ا العام ت توي يلى الق
 .والمتمثلة ف  مجموع سلو اتنا والت  تعتبر السما   ساس ا ال يوي
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 الأنشطة الرياضية في التقليل من حدة القلق النفسي .14
 توافق  نا   ن المرا ق، يلى فعال تأثير ل ا الريا ية للأنشضة والمنتظمة المستمرة الممارسة إن

 فالمختصون ا سا    ا ويلى بسي ولوجية و دة  نه يلى للإنسان وينظر والنفس ، الجسم  الجانبين بين
 الجسم، تنشض  ن ا التعليمية المؤسسا  ف  وا   ام ا الريا ية ا نشضة بممارسة ينص ون النفسانيون

 بناء ا  دو  من  داة ف   بالنف ، الثقة وت سبه يزلته من الفرد وتخرج القلق  دة من وتخفض النف  وت دئ
 ا نشضة ممارسة ف  بالان باض ويليه ، المرا ق  و للفرد النفس  التوازن لإيجاد دائما وتب ث الشخصية
 النفسية. المعاناة من إخراجه ف  جدا م م و  ا الريا ية

 الجمايية ا خر  الريا ا  إلى وا  افة ال امة العلاجية الضرق   د الريا   الاسترخاء ويعتبر
 مج ود بعد ال ر ة ين ال ض يلى ي ث ف و ، العدوانية وال توضا  الش نا  تفريغ ف  والفردية من ا

  سبا  ، المريض  الة وتف م دراسة من لابد ل ن ، العادية ال الة إلى الشخص إرجاع يلى ويعمل ي ل 
 ف   اما  سلوبا لريا ية ا لعا  وتعتبر ، الاسترخاء يلي م نضبق  ن يم ن المر ى  ل لي  إ  ، معاناته
 ف  ملا ظت م ضريق ين الشبا  دراسة ف  الريا ة تفيد  ما النفسية، المش لا  ويلاج وتشخيص دراسة

 ف  الفرد سلو  دراسة يم ن  يث مختلفة، ومباريا   وايا ، من به يقومون وما الجمايية، ا لعا 
 يلاجية من ا   ثر و ائية الريا ية ا نشضة  ن  ما ، يدوانية ويلا ا  ميول من به يظ ر وما الجماية
 (43ص، 2012، بو سنان) خاصة
 أهمية دراسة الأداء الرياضي في مجال علم النفس  .15

   م ا: العامة ا  داض من جملة ت قيق ب وث يلم النف  ف  المجال الريا   إلى ت دض
 .فيه تؤثر الت  والعوامل  دوثه،  سبا  ومعرفة وتفسير  الريا   السلو  ف م -
الظوا ر  بين الموجودة العلا ا  معرفة إلى استنادً  و ل  الريا  ، السلو  يليه سي ون بما التنبؤ -

  المجال. ب  ا العلا ة  ا  الريا ية
ما  وغالبًا فيه، مرغو   و ما إلى وت سااينه وتوجي ه بتعديله فيه والت  م الريا اا  الساالو   اابض -

 - ريا يًا ا ضفال لتنشئة الضرق  ف ل معرفة :مثل ال ياة، وتوجيه  بض  يفية  ول الآراء ت ون
 .والقلق الخوض  و الت    بض -الآخرين يلى التأثير - ا صد اء ا تسا 

 النفسية الصحة .16
 القلق فالريا  وا د،  و   ف  البدنية الص ة بجان  النفسية بالص ة الريا   النف  يلم ي تم

 ويليه ،التدريبية والنظريا  المفا يم من تلقى  و تدر  م ما ريا   إنجاز  ي ي قق  ن يم ن لا والمتردد
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 الاستخدام يبر  در الإم ان من ا والتخلص ،النفسية اضر ا م     ت ديد ف  العلم   ا دور جليًا  نا يظ ر
 .النفسية الص ة لنظريا  ا مثل
الساااما   بعض وتعديل لتضوير ثمينة فرصاااة يام بشااا ل الريا اااة تعد :الشــخصــية الســمات تطوير -

 .المسؤولية القوانين، ا ترام التعاون، بالنف ، الثقة: مثل ،الريا   لد  المضلوبة الشخصية
إنجاز  ت قيق ن و الدافعية مسااااتو  زيادة ف  الريا اااا  النف  يلم يساااا م الرياضــي: المســتوى رفع -

الت   والشاا رة الم مة بالم اساا  والت  ير ورغبات م الريا اايين  اجا  ياةرام خلال من و ل   ف اال
 .العالية الإنجازا  ت قيق يند يلي ا ي صلوا  ن يم ن

 و نا المباراة ف  مستوا  ين التدري  ف  اللاي  مستو  يختلض ما  ثيرا الرياضي: المستوى ثبات -
 البرنامج ف  الريا ااااا  التربوي النفسااااا  ا خصاااااائ   بل من للريا ااااا  النفسااااا  الإيداد دور يظ ر

ا الجم ور،  مام اللاي  تصاااااااااي  الت  الر بة من للتخلص التدريب   المباريا  ف  وخصاااااااااوصاااااااااً
 .المصيرية

 لمختلض والرغبا  للميول الريا ااااااا  النف  يلم يقدم ا الت  الدراساااااااة إن :والرغبات الميول تكوين -
 ا نشاااضة ممارساااة ن و وتضوير ا الاتجا ا  تنمية ف  جدي بشااا ل تساااا م للجنساااين العمرية الفئا 

 (9-8ص، )بن جدو سواء  د   يلى والمجتمع الإنسان تخدم الت  الريا ية
  الاقتراحاتبعض  .17
 ة.السلبيورشا  تدريبية  ول الم ارا  الريا ية الفعالة للتخفيض من الانفعالا  تقديم  -
الاسااااااااااااااتراتيجيا  الملائمة للتخفيض من ا يراض  وت ديدإيداد برامج يلاجية ت تم بالجان  البدن   -

 المر ية.النفسية 
للممارسااااين النفسااااانيين  ول مو ااااوع الساااالو ا  الصاااا ية ال اااارورية  وتدريبةتقديم ورشااااا  تعليمية  -

 لت قيق الص ة النفسية والجسدية معا.
  ال الة ف و ثر الا تمام بالب وث ال ديثة  ا  التيار العصااااااب  ال ديث المفساااااار للنشاااااااض الريا اااااا   -

 فعالة.ب دض الوصول لضرق يلاج  والعقليةالنفسية 
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 خاتمة .18
خلال الب ث ان النشاض الريا    سلو  ص   له دور  بير ف  ت سين المزاج وتقليل  مننخلص 

الشعور بالو دة والا تئا  من خلال النشاض البدن ، و  ل  من خلال ممارسة الريا ة ف  ال واء الضلق  و 
  رورية للشبا  لتعلم الاندماج مع المجتمع. رقوفف  مجمويا  

 قائمة المراجع .19
مستو  السلو  الص   لضلا  جامعة  م القر  ف   وء بعض  (:2014إسماييل   مد ال ارث  ) -

 السعودية. القر ،جامعة  م  النف ، سم يلم  المتتيرا ،
 ة،والاجتمايي لية العلوم الانسااااااااانية  ،الريا اااااااا م ا اااااااارا  ف  مادة يلم النف   جدو:بوضالب  بن  -

 .2جامعة سضيض
 للنشر، القا رة.م تبة مدبول   والمرا ق،سي ولوجية الضفل  (:2004داليا يز  مؤمن ) -
 ساااااااام يلم  صاااااااا ية، وثقافةالريا ااااااااة النسااااااااوية  اااااااارورة صاااااااا ية  م وي   (:2015ز ية جا  الله ) -

 جامعة الجزائر. الاجتماع،
ربية  لية الت الريا ااية،ا  اديمية  الريا ااية،الفساايولوجيا  ئ(: مباد2008) مين سااميعة خليل م مد  -

 بتداد. البدنية،
الاتجا ا  النفسااااية ن و ممارسااااة النشاااااض البدن  الريا اااا  ويلا ته بالتوافق  (:2013صااااال  ربوح ) -

 الجزائر. الثانوية،النفس  الاجتماي  لد  تلامي  المر لة 
الممارسة الريا ية للأبناء ودور ا ف  تعزيز التواصل ا سري من وج ة  (:2013يبد القادر بر وق ) -

علوم  لية ال ا ساااااااااارة،مقال ف  الملتقى الوضن  الثان   ول الاتصااااااااااال وجودة ال ياة ف   الآباء،نظر 
 ور لة. والاجتمايية،الانسانية 

توض النفساااااية لد  النشااااااض البدن  الريا ااااا  ف  التقليل من ال ااااا ر(: دو 2015)بوفريدة يبد المال   -
 .3جامعة الجزائر مع د التربية البدنية، ماجستير،رسالة  الثانوية،المر لة   تلامي

مع د  ،ماجساااتيررساااالة  بالقلق،التربية البدنية ف  التقليل من الشاااعور  ر(: دو 2012فات  بو سااانان ) -
 .3الجزائر والريا ية، جامعةالتربية البدنية 
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النشاااااااااااااض البدن  الريا اااااااااااا  التربوي يلى ت قيق التوافق النفساااااااااااا   ر(: تأثي2014)ييسااااااااااااا   مال  -
 ية،التربية البدنية والريا ااااا ماجساااااتير، مع د المتوساااااض، رساااااالة التعليمالاجتماي  لد  تلامي  مر لة 

 .3جامعة الجزائر
 البدنية، ال وي . ةالتربيورشة  بالص ة، والارتقاءالريا ة  (:2002م مد ابرا يم ال اشم ) -
علوم  لية ال رسااااالة د تورا ، النفسااااية ويلا ت ا بالنجاح الريا اااا ،  (: الم ددا2009)وي  مرام مد  -

 جامعة و ران. الاجتمايية،


