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 : مقدمة-1
لاشك أف التقدـ الدلموس في ميداف التًبية البدنية و الرياضية في الأعواـ الأخيرة لم يأت من الفراغ بل      

أشار  اعتمد على إتباع الأسس العلمية و الاىتماـ بالعوامل التي تسهم في رفع مستوى الأداء الرياضي إذ
العديد من العلماء إلى أف الشعور بالرضا عن مستوى الأداء واحد من أىم العوامل التي تسهم في تحقيق 

الأداء الرياضي الدتميز لأنو يسهم في إثارة العديد من الانفعالات الايجابية لدى الفرد الرياضي كالحيوية و 
بالإضافة إلى تعزيز رضا الفرد الرياضي عن نفسو لأنو يساعد في تحديد ....الحماس و الدتعة و الثقة بالنفس 

ميوؿ الفرد و دوافعو نحو ممارسة بعض من الألعاب الرياضية و إحساسو بقدراتو على أداء الدهارة الحركية 
 لتلك الألعاب فكلما كاف أداء الرياضي ناجحا و متميزا كلما دؿ على درجة رضاه عن حركاتو و مهاراتو 

و على الرغم من أف السلوؾ الإنساني يعكس رغبات الفرد و أىدافو في الحياة إلا أف السلوؾ لا ينفرد بهما 
وحده حيث أف ىناؾ جوانب أخرى متعددة يدكن أف تكوف ذات تأثير كبير في ىذا الصدد كالظروؼ 

الواقية المحيطة بالفرد و مدركاتو و اتجاىات و الدعايير الاجتماعية السائدة و غير ذلك من العوامل ولاشك 
أف تقدير الذات ليس معزولا عن ىذه العوامل إذ يعتبر من بين الدواضيع التي اىتم بها علماء النفس مؤخرا 

و دلك بعد ظهور فكرة الأنا أو الذات ،و لقد اىتم علماء النفس بدراسة تقدير الذات و الناحية التجريبية 
 .،و حضي لراؿ علم النفس لاجتماعي بأكثر قدر منها 

    وعلية وقصد دراسة الرضا الحركي و تقدير الذات لدى طلبة الدعهد ارتأيت القياـ بدراسة ىذا الدوضوع 
: الدتمثل في

قياس تقدير الذات و الرضا الحركي لدى طلبة السنة الثانية ؿ ـ د بمعهد التًبية البدنية و الرياضية بمعهد    " 
"  بمستغالً

 التي من الإشكاليةىذا ما حاولة التعرض لو في بحثي ىذا بحيث قسمتو إلى فصل تمهيدي كاف لزتواه 
خلالذا أردت الوصوؿ إلى معرفة مستوى الرضا الحركي و تقدير الذات لدى طلبة الدعهد وتطرقت أيضا إلى 

 التي صادفتها أثناء الصعوبات البحث الغامضة نوعا ما ثم أهم مصطلحاتتباين أىداؼ البحث و شرح 
. القياـ بهذا البحث
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:  فقد قسمتو إلى فصلين هماالإطار النظريأما     
و الذي كاف لزتواه تقدير الذات تضمن مفهوـ الذات ،الاتجاه الاجتماعي الدعرفي ،مفهوـ :  الفصل الأول

الرضا الحركي و علم الحركة مفهوـ الرضا الحركي : كاف حوؿالفصل الثانيالذات العامة، الاتجاه السلوكي و 
.آخ......،أنواعو   

:       مشكلة البحث-2  
تعتبر التًبية العامة عنصرا ىاما و جزءَا فعالا يعمل على تكوين الفرد من كل النواحي التي تساعده على     

  . الاندماج في المجتمع بصورة تؤمن لو الحياة السليمة و الطيبة
والتًبية البدنية و الرياضية ىي جزء من ىذه التًبية العامة فهي تهتم بصيانة الجسم   و سلامتو و ىذا  

بممارسة النشاط البدني و الرياضي أثناء الحصص التًبوية للمادة داخل الدؤسسات التًبوية  كما تهتم أيضا 
بنمو الجسم و لياقتو البدنية ومن منطلق أف تقييم الذات ىو عنصر من عناصر مفهوـ الذات فانو يتعذر 
الحديث عن الأوؿ دوف فهم الثاني فهما حقيقيا و واعيا ومن اجل توجيو وتحسين الأداء و الدمارسة في 
المجاؿ الرياضي و باعتبار انو ليس ىناؾ كياف داخلي أو عامل يدكن قياسو بشكل مباشر ، و إنما ىو 

كما أف النجاح في أداء النشاط الحركي يحقق مفهوـ الذات الذي يعبر عنو من خلاؿ السلوؾ و الأداء 
الرضا و الدتعة وهما من الحوافز الدافعة إلى الاىتماـ بالنشاط الحركي إذ تلعب الأنشطة الرياضية دورا ايجابيا 

للمشتًكين فيها سواء من الناحية البدنية أو العقلية أو الاجتماعية أو النفسية ،إذ أف خبرات النجاح و 
الفشل على الرضا تتوقف على درجة تقدير و اعتزاز الفرد بذاتو مما يؤثر على رضاه عتٌ مهنتو و بالتالي 

كما يشار إلى أف الخبرات السابقة الايجابية التي ,يرتفع مستوى وطموحو و العكس إذا فشل في تحقيقو 
يحقق فيها اللاعب النجاح و الرضا في أي نشاط تؤدي إلى زيادة الاستعداد و الرغبة في الاستمرار لدمارسة 

النشاط مما يتيح فرصة أفضل لتحسين الدهارات الرياضية و الشعور بالسعادة و الرضا نتيجة تحقيق الأىداؼ 
قياس تقدير الذات و الرضا الحركي لدى طلبة :" وىو الشيء الذي دفع بالطالبة الباحثة إلى البحث في

:  التالي التساؤل العاموعليو تم طرح "السنة الثانية ؿ ـ د تربية بدنية و رياضية بمعهد مستغالً 
ىل يتمتع طلبة السنة الثانية ؿ ـ د تربية بدنية و رياضية بمعهد مستغالً بتقدير الذات و الرضا الحركي ؟ -

:التساؤلات الفرعية  
ىل لطلبة السنة الثانية ؿ ـ د تربية بدنية ورياضية مستوى عالي في تقدير الذات ؟ -
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ىل لطلبة السنة الثانية ؿ ـ د تربية بدنية و رياضية مستوى عالي في الرضا الحركي ؟ -

لا يخلو أي عمل قيم من ىدؼ يتوجو القائم لو وأي سلوؾ غير ىادؼ يعد بمثابة : أهداف البحث- 3
لذلك فالطالب الباحث الذي يقدـ على انجاز بحث بهذا الدستوى يكوف قد حدد جملة ,ضرب من الضياع 

: وعملنا ىذا يهدؼ إلى تحقيق ما يلي ,التي تعتبر بمثابة ضوابط توجو عملو حتى النهاية ,من الأىداؼ

.قياس تقدير الذات و الرضا الحركي لدى طلبة السنة الثانية ؿ ـ د تربية بدنية و رياضية بمعهد مستغالً -    
.  معرفة مستوى تقدير الذات لدى طلبة السنة الثانية ؿ ـ د تربية بدنية و رياضية بمعهد مستغالً-   
.معرفة مستوى الرضا الحركي لدى طلبة السنة الثانية ؿ ـ د تربية بدنية و رياضية بمعهد مستغالً-    
: الفررياتتّ 4  
: الفررية العامة4-1  

. يتمتع طلبة السنة الثانية ؿ ـ د تربية بدنية و رياضية بمعهد مستغالً بتقدير ذات و رضا حركي-    
: الفرريات الفرعية4-2  

. لدى طلبة السنة الثانية ؿ ـ د  تربية بدنية و رياضية بمعهد مستغالً  تقدير عالي للذات-    
.لدى طلبة السنة الثانية ؿ ـ د تربية بدنية و رياضية بمعهد مستغالً مستوى عالي للرضا الحركي -    

: مصطلحات البحث5  
و يخضع ,  ىي حالة نفسية تعرض لتغيرات حسب تصرفات الفرد و ردود أفعاؿ الدختلفة:تقدير الذات

   . ( 38، صفحة1977مصطفى فهمي،)تقدير الذات إلى مستويين تقدير الذات الدرتفعة و الدنخفضة 
 إف للحركة أهمية كبيرة لدسار التطور العاـ للإنساف إذ يرتبط النجاح في أداء النشاط الحركي :الررا الحركي
. بالرضا و الدتعة

 :الدراسات المشابهة -6
 :دراسات مشابهة و سابقة عن تقدير الذات-

 :دراسة إبراهيم ررا و شيبان زهير
". تقدير الذات الدهارية لدى طلبة اختصاص الكرة الطائرة"
 :يلي بحث مسحي اجري بمعهد التًبية البدنية و الرياضية بمستغالً و يهدؼ إلى ما-
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لكل بحث علمي سلسلة من الأىداؼ التي يسعى الباحث للوصوؿ إليها و في ىذا البحث لرموعة من 
الأىداؼ من ميداف التًبية البدنية و الرياضية عامة و الكرة الطائرة خاصة يجب أف يصل إليها و يثبتها و 
يبرزىا للعاملين على تطوير ىذه الفئة و الذدؼ من البحث ىو معرفة تقدير طالب الاختصاص في الكرة 

الطائرة بما يتمتع بو من كفايات و استعدادات بالنسبة للمهارات الحركية الدختلفة في عينة كرة الطائرة و بعد 
: تحليل النتائج استنتج الطالباف ما يلي

 .لدى طلاب اختصاص كرة الطائرة تقدير ايجابي في معظم الدهارات الأساسية في كرة الطائرة-   
رأي أساتذة الاختصاص للكرة الطائرة أف الطلبة لا يتحكموف في مهارة الإرساؿ الساحق و الضربة -   

. الساحقة كما لا يجيدوف مهارة الدفاع عن الدلعب
: التعليق على الدراسة

الدنهج الدستخدـ في الدراسة ىو نفسو الدنهج الذي اتبعناه في دراستنا و ىو الوصفي : أوجه التشابه
. بأسلوب مسحي

. مقياس تقدير الذات الدهارية لكرة الطائرة:الأداة المستخدمة
يدرس ىذا الدوضوع تقدير الذات الدهارية و يختص في مهارة معينة و ىي كرة الطائرة على :أوجه الاختلاف

. عكس موضوعنا الذي تناوؿ موضوع تقدير الذات بصفة عامة
كلتي الدراستين اىتمت بنفس العينة و الفئة العمرية وىي طلبة التًبية البدنية و الرياضية :الفئة العمرية

بمعهد مستغالً  
 :أهم النقاط المشتركة

. معرفة تقدير الطالب لاختصاص - 
. تطوير ىذه الفئة من الجانب التطبيقي- 

  :نقد الدراسة
     من خلاؿ الاستنتاج الذي توصل إليو الطالباف انو  لدى طلاب اختصاص كرة الطائرة تقدير ايجابي في 
معظم الدهارات الأساسية في كرة الطائرة ، كما أوضحت الدراسة أف رأي أساتذة الاختصاص للكرة الطائرة 
كاف في الاتجاه السلبي حيث أفادوا باف الطلبة لا يتحكموف في مهارة الإرساؿ الساحق و الضربة الساحقة 

. كما لا يجيدوف مهارة الدفاع عن الدلعب
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:  دراسة خلوفي مختار و آخرون
" دور التًبية البدنية و الرياضية في تقدير الذات لدى الدراىق الدتمدرس الدرحلة الثانوية"         

: أهداف الدراسة-
. دراسة دور التًبية البدنية و الرياضية في تقدير الذات عند الدراىق الدتمدرس - 
. تسليط الضوء على دور التًبية البدنية و الرياضية في تقدير ذات الدراىق الدتمدرس-  
معرفة بعض التغيرات التي تحدث للمراىق من الناحية تقدير ذاتو و تقدير الآخرين أثناء ممارسة النشاط -  

. الرياضي 
معرفة إلى أي مدى يدكن لحصة التًبية البدنية و الرياضية أف تؤثر على تقدير الذات للمراىق بعد نهاية -  

. النشاط
 :التعليق على الدراسة

الدنهج الدستخدـ في الدراسة ىو نفسو الدنهج الذي اتبعناه في دراستنا و ىو الوصفي  : :أوجه التشابه
. بأسلوب مسحي

. نفس مقياس الذي استخدمتو في بحثي و ىو مقياس تقدير الذات: الأداة المستخدمة
. خصصت ىذه الدراسة لتلاميذ الطور الثانوي و بالأخص الذكور بولاية مستغالً :أوجه الاختلاف

تلاميذ و )كلتي الدراستين كانت تصب في لراؿ التعليم لا كن الاختلاؼ كاف في السن :الفئة العمرية
. في حصة التًبية البدنية و الرياضية(منهم ذكور الدرحلة الثانوية 

 :أهم النقاط المشتركة
. قياس أبعاد تقدير الذات لدى تلاميذ الدرحلة الثانوية- 
. معرفة مدى تأثير حصة التًبية البدنية و الرياضية على تقدير الذات للمراىق بعد نهاية النشاط الرياضي- 

  :نقد الدراسة
    من خلاؿ الاستنتاج الذي توصل إليو الطالبة انو  لحصة التًبية البدنية و الرياضية دور ىاـ في تقدير 
الذات لدى تلميذ الدرحلة الثانوية  ، كما أوضحت الدراسة الديل الكبير و الاىتماـ بالدور الذي تلعبو 

. حصة التًبية البدنية و الرياضية في التغيير النفسي الحاصل بعد أداء النشاط الرياضي 
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: الدراسات السابقة و المشابهة عن الررا الحركي 
: دراسة م  د رولا مقددا عبيد

أثر التعلم التعاوني على تطوير الرضا الحركي في بعض الحركات الدفاعية والذجومية بسلاح الشيش لطلبة " 
"  كلية التًبية الرياضية

 ملخــص البحـث
:تضمن البحث ما يلي  

: التي تبلورت في الرد على التساؤلات الآتية :مشكلة البحث
ىل أف للتعلم التعاوني والتعلم التقليدي الدتبع أثر على تطوير الرضا الحركي في بعض الحركات الدفاعية  - 

. والذجومية بسلاح الشيش؟ 
وىل ىناؾ فرؽ بين التعلم التعاوني والتعلم التقليدي الدتبع من قبل الددرس على تطوير الرضا الحركي   - 

. في بعض الحركات الدفاعية والذجومية بسلاح الشيش؟
.      إضافة إلى عدـ وجود دراسات مشابهة بهذا الصدد

: كما وهدف البحث إلى
التعرؼ على أثر التعلم التعاوني والتعلم التقليدي الدتبع على تطوير الرضا الحركي في الدهارات الدفاعية  -

. والذجومية بسلاح الشيش قيد البحث
التعرؼ على أفضلية استخداـ التعلم التعاوني والتعلم التقليدي الدتبع على تطوير الرضا الحركي في الحركات -

. الدفاعية والذجومية بسلاح الشيش قيد البحث
:   ما يليافتررت الباحثة    وعلى أساس ذلك 

ىناؾ أثر للتعلم التعاوني والتعلم التقليدي الدتبع على تطوير الرضا الحركي في الحركات الدفاعية -
. والذجومية بسلاح الشيش قيد البحث 

. أمتهما طبيعة البحث       واستخدمت الباحثة الدنهج الوصفي بطريقة الدسح والدنهج التجريبي لدلا
 : التي كانتاستنتاجات البحث       وتضمن أيضاً 

فاعلية كل من التعلم التعاوني والتعلم التقليدي في رفع مستوى الرضا الحركي عن الحركات الدفاعية - 
. والذجومية بسلاح الشيش قيد البحث
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التعلم التعاوني أكثر فاعلية من التعلم التقليدي في رفع مستوى الرضا الحركي عن الحركات الدفاعية  -
.  والذجومية بسلاح الشيش قيد البحث

:   ما يليأهم التوصياتوعلى ضوئها كانت 
    أجراء بحوث ودراسات لدعرفة فاعلية التعلم التعاوني في الرضا الحركي عن فعاليات والعاب فردية وفرقيو 

  .أخرى ولنفس الدستوى العمري الدطروؽ في البحث
 :التعليق على الدراسة

الدنهج الدستخدـ في الدراسة ىو نفسو الدنهج الذي اتبعناه في دراستنا و ىو الوصفي  : :أوجه التشابه
. بأسلوب مسحي بالإضافة إلى الدنهج التجريبي

نفس مقياس الذي استخدمتو في بحثي و ىو مقياس الرضا الحركي إضافة إلى الدنهج : الأداة المستخدمة
. التجريبي 

خصصت ىذه الدراسة للتعرؼ على مدى تأثير كل من التعلم التعاوني و التعلم التقليدي :أوجه الاختلاف
في رفع مستوى الرضا الحركي عن الحركات الدفاعية و الذجومية بسلاح الشيش الذي ىو غير موجود لدينا 
بمعهد مستغالً على اختلاؼ موضوعنا الذي اىتم بقياس الرضا الحركي لدى طلبة السنة الثانية ؿ ـ د تربية 

. بدنية و رياضية بمعهد مستغالً
. كلتي الدراستين اىتمت بطلبة التًبية البدنية و الرياضية أي بنفس الدرحة العمرية الدرحلة :الفئة العمرية

 :أهم النقاط المشتركة
. قياس الرضا الحركي لدى طلاب التًبية البدنية و الرياضية- 
الاىتماـ و تحديد نوع الأسلوب الدتبع في الرفع من مستوى الرضا الحركي لدى طلاب التًبية البدنية و - 

. الرياضية 
  :نقد الدراسة

 للتعلم التعاوني والتعلم التقليدي     من خلاؿ الاستنتاج الذي توصل إليو الدكتورة الباحثة انو ىناؾ فاعلية
في رفع مستوى الرضا الحركي عن الحركات الدفاعية والذجومية بسلاح الشيش كما أخصت أف التعلم 

التعاوني أكثر فاعلية من التعلم التقليدي في رفع مستوى الرضا الحركي  من خلاؿ الدلاحظة نجد أف الباحثة 
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تمت مقارنتها لأسلوبين  اثنين فقط  كما نعلم انو ىناؾ أساليب أخرى  ربما قد يكوف لذا تأثير أفضل من 
 الأسلوب التعلم التعاوني 

: دراسة الدكتورة لمياء حسن الديوان
اثر منهاج تعليمي مقتًح لتنمية الطلاقة الحركية في تطوير الرشاقة والتوازف ومستوى الرضا الحركي   "

"  بدرس التًبية الرياضية 
قاـ الباحثاف بإعداد منهاج تعليمي مقتًح يهدؼ إلى تنميت ومعرفة أثره في رفع مستوى الرضا الحركي لدى 

 .التلميذات الصف الخامس الابتدائي إضافة إلى الأىداؼ التي يحققها الدنهاج التقليدي الدتبع في الددرسة
 : أهداف البحث -

التعرؼ على فاعلية منهاج تعليمي مقتًح في تنمية الطلاقة الحركية لدى تلميذات الصف الخامس   -
 . الابتدائي

 .( الرشاقة والتوازف)معرفة فاعلية الدنهاج الدقتًح في تطوير صفتي    - 
. معرفة فاعلية الدنهاج الدقتًح في رفع مستوى الرضا الحركي   - 

 :لفررياتا
 .وجود فروؽ معنوية بين اختبارات الطلاقة الحركية القبلية والتعدية للمجموعة الضابطة  -  
 .القبلية والتعدية للمجموعة التجريبية (الرشاقة والتوازف)وجود فروؽ معنوية بين اختبارات   -  
 . وجود فروؽ معنوية بين مقياسي الرضا الحركي القبلي والتعدي للمجموعة التجريبية   -

  مجالات البحث 
 :  المجال البشري -
تلميذة من تلميذات الصف الخامس ، مدرسة الرفعة الابتدائيػػػػػة للبنات للعاـ الدراسي  (40)

2002/2003  
 12/12/2002لغاية   2/11/2002 من :المجال الزماني -
  .منطقة العشػػػػػػػػار في لزافظة البصرة  الساحة الخاصة لددرسة الرفعة الابتدائية للبنات:المجال المكاني -
 استخدـ الباحثاف الدنهج التجريبي لدلامتو لطبيعة البحث     :منهج البحث-

بعد تحديد لرتمع البحث وىو تلميذات الصف الخامس الابتدائي في مدرسة الرفعة الابتدائية  :عينة البحث
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وتم تقسيمهن إلى لرموعتين ، تتكوف كل ( ج- ب- أ)تلميذة من الشعب  (40)للبنات ، تم اختيار 
  .تلميذة أحداىن تجريبية والأخرى ضابطة (20)لرموعة من 

 :التعليق على الدراسة
  :أوجه التشابه

التجريبي  الدنهج الدستخدـ في الدراسة ىو   -  
. معرفة فاعلية الدنهاج الدقتًح في رفع مستوى الرضا الحركي-     

نفس مقياس الذي استخدمتو في بحثي و ىو مقياس الرضا الحركي بالإضافة إلى : الأداة المستخدمة
 .التجريب

 .خصصت ىذه الدراسة لتلاميذ الطور الابتدائي و بالأخص البنات بمدرسة الرفعة  :أوجه الاختلاف
.  تلميدة من الصف الخامس بالددرسة الابتدائية الرفعة 40:الفئة العمرية

 :أهم النقاط المشتركة
. قياس الرضا الحركي لدى تلاميذ الدرحلة الابتدائية- 
 .معرفة فاعلية الدنهاج الدقتًح في رفع مستوى الرضا الحركي -

  :نقد الدراسة
    من خلاؿ الاستنتاج الذي توصل إليو الطالبة انو تمت مقارف الدنهاج الدقتًح بالدنهاج التقليدي السابق   

بطريقة غير مباشرة  خلاؿ حصة التًبية البدنية و الرياضية  
 
 



 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 الفصل الأول

تقدير الذات
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 : مقدمة-1
لاشك أف التقدـ الدلموس في ميداف التًبية البدنية ك الرياضية في الأعواـ الأختَة لم يأت من الفراغ بل      

أشار  اعتمد على إتباع الأسس العلمية ك الاىتماـ بالعوامل التي تسهم في رفع مستول الأداء الرياضي إذ
العديد من العلماء إلى أف الشعور بالرضا عن مستول الأداء كاحد من أىم العوامل التي تسهم في برقيق 

الأداء الرياضي الدتميز لأنو يسهم في إثارة العديد من الانفعالات الالغابية لدل الفرد الرياضي كالحيوية ك 
بالإضافة إلى تعزيز رضا الفرد الرياضي عن نفسو لأنو يساعد في برديد ....الحماس ك الدتعة ك الثقة بالنفس 

ميوؿ الفرد ك دكافعو لضو لشارسة بعض من الألعاب الرياضية ك إحساسو بقدراتو على أداء الدهارة الحركية 
 لتلك الألعاب فكلما كاف أداء الرياضي ناجحا ك متميزا كلما دؿ على درجة رضاه عن حركاتو ك مهاراتو 

ك على الرغم من أف السلوؾ الإنساني يعكس رغبات الفرد ك أىدافو في الحياة إلا أف السلوؾ لا ينفرد بهما 
كحده حيث أف ىناؾ جوانب أخرل متعددة لؽكن أف تكوف ذات تأثتَ كبتَ في ىذا الصدد كالظركؼ 

الواقية المحيطة بالفرد ك مدركاتو ك ابذاىات ك الدعايتَ الاجتماعية السائدة ك غتَ ذلك من العوامل كلاشك 
أف تقدير الذات ليس معزكلا عن ىذه العوامل إذ يعتبر من بتُ الدواضيع التي اىتم بها علماء النفس مؤخرا 

ك دلك بعد ظهور فكرة الأنا أك الذات ،ك لقد اىتم علماء النفس بدراسة تقدير الذات ك الناحية التجريبية 
. ،ك حضي لراؿ علم النفس لاجتماعي بأكثر قدر منها 

    كعلية كقصد دراسة الرضا الحركي ك تقدير الذات لدل طلبة الدعهد ارتأيت القياـ بدراسة ىذا الدوضوع 
: الدتمثل في

قياس تقدير الذات ك الرضا الحركي لدل طلبة السنة الثانية ؿ ـ د بدعهد التًبية البدنية ك الرياضية بدعهد    " 
"  بدستغالً

 التي من الإشكاليةىذا ما حاكلة التعرض لو في بحثي ىذا بحيث قسمتو إلى فصل بسهيدم كاف لزتواه 
خلبلذا أردت الوصوؿ إلى معرفة مستول الرضا الحركي ك تقدير الذات لدل طلبة الدعهد كتطرقت أيضا إلى 

 التي صادفتها أثناء الصعوبات البحث الغامضة نوعا ما ثم أىم مصطلحاتتباين أىداؼ البحث ك شرح 
. القياـ بهذا البحث
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:  فقد قسمتو إلى فصلتُ لعاالإطار النظريأما     
ك الذم كاف لزتواه تقدير الذات تضمن مفهوـ الذات ،الابذاه الاجتماعي الدعرفي ،مفهوـ :  الفصل الأول

الرضا الحركي ك علم الحركة مفهوـ الرضا الحركي : كاف حوؿالفصل الثانيالذات العامة، الابذاه السلوكي ك 
.آخ......،أنواعو   

:       مشكلة البحث-2  
تعتبر التًبية العامة عنصرا ىاما ك جزءَا فعالا يعمل على تكوين الفرد من كل النواحي التي تساعده على     

  . الاندماج في المجتمع بصورة تؤمن لو الحياة السليمة ك الطيبة
كالتًبية البدنية ك الرياضية ىي جزء من ىذه التًبية العامة فهي تهتم بصيانة الجسم   ك سلبمتو ك ىذا  

بدمارسة النشاط البدني ك الرياضي أثناء الحصص التًبوية للمادة داخل الدؤسسات التًبوية  كما تهتم أيضا 
بنمو الجسم ك لياقتو البدنية كمن منطلق أف تقييم الذات ىو عنصر من عناصر مفهوـ الذات فانو يتعذر 
الحديث عن الأكؿ دكف فهم الثاني فهما حقيقيا ك كاعيا كمن اجل توجيو كبرستُ الأداء ك الدمارسة في 
المجاؿ الرياضي ك باعتبار انو ليس ىناؾ كياف داخلي أك عامل لؽكن قياسو بشكل مباشر ، ك إلظا ىو 

كما أف النجاح في أداء النشاط الحركي لػقق مفهوـ الذات الذم يعبر عنو من خلبؿ السلوؾ ك الأداء 
الرضا ك الدتعة كلعا من الحوافز الدافعة إلى الاىتماـ بالنشاط الحركي إذ تلعب الأنشطة الرياضية دكرا الغابيا 

للمشتًكتُ فيها سواء من الناحية البدنية أك العقلية أك الاجتماعية أك النفسية ،إذ أف خبرات النجاح ك 
الفشل على الرضا تتوقف على درجة تقدير ك اعتزاز الفرد بذاتو لشا يؤثر على رضاه عتٌ مهنتو ك بالتالي 

كما يشار إلى أف الخبرات السابقة الالغابية التي ,يرتفع مستول كطموحو ك العكس إذا فشل في برقيقو 
لػقق فيها اللبعب النجاح ك الرضا في أم نشاط تؤدم إلى زيادة الاستعداد ك الرغبة في الاستمرار لدمارسة 

النشاط لشا يتيح فرصة أفضل لتحستُ الدهارات الرياضية ك الشعور بالسعادة ك الرضا نتيجة برقيق الأىداؼ 
قياس تقدير الذات ك الرضا الحركي لدل طلبة :" كىو الشيء الذم دفع بالطالبة الباحثة إلى البحث في

:  التالي التساؤل العامكعليو تم طرح "السنة الثانية ؿ ـ د تربية بدنية ك رياضية بدعهد مستغالً 
ىل يتمتع طلبة السنة الثانية ؿ ـ د تربية بدنية ك رياضية بدعهد مستغالً بتقدير الذات ك الرضا الحركي ؟ -

:التساؤلات الفرعية  
ىل لطلبة السنة الثانية ؿ ـ د تربية بدنية كرياضية مستول عالي في تقدير الذات ؟ -



  تقدير الذات                                                                 الفصل الأول  
 

 

14 

 

ىل لطلبة السنة الثانية ؿ ـ د تربية بدنية ك رياضية مستول عالي في الرضا الحركي ؟ -

لا لؼلو أم عمل قيم من ىدؼ يتوجو القائم لو كأم سلوؾ غتَ ىادؼ يعد بدثابة : أىداف البحث- 3
لذلك فالطالب الباحث الذم يقدـ على الصاز بحث بهذا الدستول يكوف قد حدد جملة ,ضرب من الضياع 

: كعملنا ىذا يهدؼ إلى برقيق ما يلي ,التي تعتبر بدثابة ضوابط توجو عملو حتى النهاية ,من الأىداؼ

.قياس تقدير الذات ك الرضا الحركي لدل طلبة السنة الثانية ؿ ـ د تربية بدنية ك رياضية بدعهد مستغالً -    
.  معرفة مستول تقدير الذات لدل طلبة السنة الثانية ؿ ـ د تربية بدنية ك رياضية بدعهد مستغالً-   
.معرفة مستول الرضا الحركي لدل طلبة السنة الثانية ؿ ـ د تربية بدنية ك رياضية بدعهد مستغالً-    
: الفررياتتّ 4  
: الفررية العامة4-1  

. يتمتع طلبة السنة الثانية ؿ ـ د تربية بدنية ك رياضية بدعهد مستغالً بتقدير ذات ك رضا حركي-    
: الفرريات الفرعية4-2  

. لدل طلبة السنة الثانية ؿ ـ د  تربية بدنية ك رياضية بدعهد مستغالً  تقدير عالي للذات-    
.لدل طلبة السنة الثانية ؿ ـ د تربية بدنية ك رياضية بدعهد مستغالً مستول عالي للرضا الحركي -    

: مصطلحات البحث5  
ك لؼضع ,  ىي حالة نفسية تعرض لتغتَات حسب تصرفات الفرد ك ردكد أفعاؿ الدختلفة:تقدير الذات

   . ( 38، صفحة1977مصطفى فهمي،)تقدير الذات إلى مستويتُ تقدير الذات الدرتفعة ك الدنخفضة 
 إف للحركة ألعية كبتَة لدسار التطور العاـ للئنساف إذ يرتبط النجاح في أداء النشاط الحركي :الررا الحركي
 .بالرضا ك الدتعة

: الدراسات المشابهة -6
 :دراسات مشابهة و سابقة عن تقدير الذات-

 :دراسة إبراىيم ررا و شيبان زىير
 ".تقدير الذات الدهارية لدل طلبة اختصاص الكرة الطائرة"
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: يلي بحث مسحي اجرم بدعهد التًبية البدنية ك الرياضية بدستغالً ك يهدؼ إلى ما-
لكل بحث علمي سلسلة من الأىداؼ التي يسعى الباحث للوصوؿ إليها ك في ىذا البحث لرموعة من 

الأىداؼ من ميداف التًبية البدنية ك الرياضية عامة ك الكرة الطائرة خاصة لغب أف يصل إليها ك يثبتها ك 
يبرزىا للعاملتُ على تطوير ىذه الفئة ك الذدؼ من البحث ىو معرفة تقدير طالب الاختصاص في الكرة 

الطائرة بدا يتمتع بو من كفايات ك استعدادات بالنسبة للمهارات الحركية الدختلفة في عينة كرة الطائرة ك بعد 
: برليل النتائج استنتج الطالباف ما يلي

 .لدل طلبب اختصاص كرة الطائرة تقدير الغابي في معظم الدهارات الأساسية في كرة الطائرة-   
رأم أساتذة الاختصاص للكرة الطائرة أف الطلبة لا يتحكموف في مهارة الإرساؿ الساحق ك الضربة -   

. الساحقة كما لا لغيدكف مهارة الدفاع عن الدلعب
: التعليق على الدراسة

الدنهج الدستخدـ في الدراسة ىو نفسو الدنهج الذم اتبعناه في دراستنا ك ىو الوصفي : أوجو التشابو
. بأسلوب مسحي

. مقياس تقدير الذات الدهارية لكرة الطائرة:الأداة المستخدمة
يدرس ىذا الدوضوع تقدير الذات الدهارية ك لؼتص في مهارة معينة ك ىي كرة الطائرة على :أوجو الاختلاف

. عكس موضوعنا الذم تناكؿ موضوع تقدير الذات بصفة عامة
كلتي الدراستتُ اىتمت بنفس العينة ك الفئة العمرية كىي طلبة التًبية البدنية ك الرياضية :الفئة العمرية

بدعهد مستغالً  
 :أىم النقاط المشتركة

. معرفة تقدير الطالب لاختصاص - 
. تطوير ىذه الفئة من الجانب التطبيقي- 

  :نقد الدراسة
     من خلبؿ الاستنتاج الذم توصل إليو الطالباف انو  لدل طلبب اختصاص كرة الطائرة تقدير الغابي في 
معظم الدهارات الأساسية في كرة الطائرة ، كما أكضحت الدراسة أف رأم أساتذة الاختصاص للكرة الطائرة 
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كاف في الابذاه السلبي حيث أفادكا باف الطلبة لا يتحكموف في مهارة الإرساؿ الساحق ك الضربة الساحقة 
. كما لا لغيدكف مهارة الدفاع عن الدلعب

:  دراسة خلوفي مختار و آخرون
" دكر التًبية البدنية ك الرياضية في تقدير الذات لدل الدراىق الدتمدرس الدرحلة الثانوية"         

: أىداف الدراسة-
. دراسة دكر التًبية البدنية ك الرياضية في تقدير الذات عند الدراىق الدتمدرس - 
. تسليط الضوء على دكر التًبية البدنية ك الرياضية في تقدير ذات الدراىق الدتمدرس-  
معرفة بعض التغتَات التي بردث للمراىق من الناحية تقدير ذاتو ك تقدير الآخرين أثناء لشارسة النشاط -  

. الرياضي 
معرفة إلى أم مدل لؽكن لحصة التًبية البدنية ك الرياضية أف تؤثر على تقدير الذات للمراىق بعد نهاية -  

. النشاط
 :التعليق على الدراسة

الدنهج الدستخدـ في الدراسة ىو نفسو الدنهج الذم اتبعناه في دراستنا ك ىو الوصفي  : :أوجو التشابو
. بأسلوب مسحي

. نفس مقياس الذم استخدمتو في بحثي ك ىو مقياس تقدير الذات: الأداة المستخدمة
. خصصت ىذه الدراسة لتلبميذ الطور الثانوم ك بالأخص الذكور بولاية مستغالً :أوجو الاختلاف

تلبميذ ك )كلتي الدراستتُ كانت تصب في لراؿ التعليم لا كن الاختلبؼ كاف في السن :الفئة العمرية
. في حصة التًبية البدنية ك الرياضية(منهم ذكور الدرحلة الثانوية 

 :أىم النقاط المشتركة
. قياس أبعاد تقدير الذات لدل تلبميذ الدرحلة الثانوية- 
. معرفة مدل تأثتَ حصة التًبية البدنية ك الرياضية على تقدير الذات للمراىق بعد نهاية النشاط الرياضي- 
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  :نقد الدراسة
    من خلبؿ الاستنتاج الذم توصل إليو الطالبة انو  لحصة التًبية البدنية ك الرياضية دكر ىاـ في تقدير 
الذات لدل تلميذ الدرحلة الثانوية  ، كما أكضحت الدراسة الديل الكبتَ ك الاىتماـ بالدكر الذم تلعبو 

. حصة التًبية البدنية ك الرياضية في التغيتَ النفسي الحاصل بعد أداء النشاط الرياضي 
: الدراسات السابقة و المشابهة عن الررا الحركي 

: دراسة م  د رولا مقددا عبيد
أثر التعلم التعاكني على تطوير الرضا الحركي في بعض الحركات الدفاعية كالذجومية بسلبح الشيش لطلبة " 

"  كلية التًبية الرياضية
 ملخــص البحـث

:تضمن البحث ما يلي  
: التي تبلورت في الرد على التساؤلات الآتية :مشكلة البحث

ىل أف للتعلم التعاكني كالتعلم التقليدم الدتبع أثر على تطوير الرضا الحركي في بعض الحركات الدفاعية  - 
. كالذجومية بسلبح الشيش؟ 

كىل ىناؾ فرؽ بتُ التعلم التعاكني كالتعلم التقليدم الدتبع من قبل الددرس على تطوير الرضا الحركي   - 
. في بعض الحركات الدفاعية كالذجومية بسلبح الشيش؟
.      إضافة إلى عدـ كجود دراسات مشابهة بهذا الصدد

: كما وىدف البحث إلى
التعرؼ على أثر التعلم التعاكني كالتعلم التقليدم الدتبع على تطوير الرضا الحركي في الدهارات الدفاعية  -

. كالذجومية بسلبح الشيش قيد البحث
التعرؼ على أفضلية استخداـ التعلم التعاكني كالتعلم التقليدم الدتبع على تطوير الرضا الحركي في الحركات -

. الدفاعية كالذجومية بسلبح الشيش قيد البحث
:   ما يليافتررت الباحثة    كعلى أساس ذلك 
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ىناؾ أثر للتعلم التعاكني كالتعلم التقليدم الدتبع على تطوير الرضا الحركي في الحركات الدفاعية -
. كالذجومية بسلبح الشيش قيد البحث 

 .أمتهما طبيعة البحث       كاستخدمت الباحثة الدنهج الوصفي بطريقة الدسح كالدنهج التجريبي لدلب
:  التي كانتاستنتاجات البحث       كتضمن أيضان 

فاعلية كل من التعلم التعاكني كالتعلم التقليدم في رفع مستول الرضا الحركي عن الحركات الدفاعية - 
. كالذجومية بسلبح الشيش قيد البحث

التعلم التعاكني أكثر فاعلية من التعلم التقليدم في رفع مستول الرضا الحركي عن الحركات الدفاعية  -
.  كالذجومية بسلبح الشيش قيد البحث

:   ما يليأىم التوصياتكعلى ضوئها كانت 
    أجراء بحوث كدراسات لدعرفة فاعلية التعلم التعاكني في الرضا الحركي عن فعاليات كالعاب فردية كفرقيو 

  .أخرل كلنفس الدستول العمرم الدطركؽ في البحث
 :التعليق على الدراسة

الدنهج الدستخدـ في الدراسة ىو نفسو الدنهج الذم اتبعناه في دراستنا ك ىو الوصفي  : :أوجو التشابو
. بأسلوب مسحي بالإضافة إلى الدنهج التجريبي

نفس مقياس الذم استخدمتو في بحثي ك ىو مقياس الرضا الحركي إضافة إلى الدنهج : الأداة المستخدمة
. التجريبي 

خصصت ىذه الدراسة للتعرؼ على مدل تأثتَ كل من التعلم التعاكني ك التعلم التقليدم :أوجو الاختلاف
في رفع مستول الرضا الحركي عن الحركات الدفاعية ك الذجومية بسلبح الشيش الذم ىو غتَ موجود لدينا 
بدعهد مستغالً على اختلبؼ موضوعنا الذم اىتم بقياس الرضا الحركي لدل طلبة السنة الثانية ؿ ـ د تربية 

. بدنية ك رياضية بدعهد مستغالً
. كلتي الدراستتُ اىتمت بطلبة التًبية البدنية ك الرياضية أم بنفس الدرحة العمرية الدرحلة :الفئة العمرية

 :أىم النقاط المشتركة
. قياس الرضا الحركي لدل طلبب التًبية البدنية ك الرياضية- 
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الاىتماـ ك برديد نوع الأسلوب الدتبع في الرفع من مستول الرضا الحركي لدل طلبب التًبية البدنية ك - 
. الرياضية 

  :نقد الدراسة
 للتعلم التعاكني كالتعلم التقليدم     من خلبؿ الاستنتاج الذم توصل إليو الدكتورة الباحثة انو ىناؾ فاعلية

في رفع مستول الرضا الحركي عن الحركات الدفاعية كالذجومية بسلبح الشيش كما أخصت أف التعلم 
التعاكني أكثر فاعلية من التعلم التقليدم في رفع مستول الرضا الحركي  من خلبؿ الدلبحظة لصد أف الباحثة 
بست مقارنتها لأسلوبتُ  اثنتُ فقط  كما نعلم انو ىناؾ أساليب أخرل  ربدا قد يكوف لذا تأثتَ أفضل من 

 الأسلوب التعلم التعاكني 
: دراسة الدكتورة لمياء حسن الديوان

اثر منهاج تعليمي مقتًح لتنمية الطلبقة الحركية في تطوير الرشاقة كالتوازف كمستول الرضا الحركي   "
"  بدرس التًبية الرياضية 

قاـ الباحثاف بإعداد منهاج تعليمي مقتًح يهدؼ إلى تنميت كمعرفة أثره في رفع مستول الرضا الحركي لدل 
 .التلميذات الصف الخامس الابتدائي إضافة إلى الأىداؼ التي لػققها الدنهاج التقليدم الدتبع في الددرسة

 : أىداف البحث -
التعرؼ على فاعلية منهاج تعليمي مقتًح في تنمية الطلبقة الحركية لدل تلميذات الصف الخامس   -

 . الابتدائي
 .( الرشاقة كالتوازف)معرفة فاعلية الدنهاج الدقتًح في تطوير صفتي    - 
. معرفة فاعلية الدنهاج الدقتًح في رفع مستول الرضا الحركي   - 

 :لفررياتا
 .كجود فركؽ معنوية بتُ اختبارات الطلبقة الحركية القبلية كالتعدية للمجموعة الضابطة  -  
 .القبلية كالتعدية للمجموعة التجريبية (الرشاقة كالتوازف)كجود فركؽ معنوية بتُ اختبارات   -  
 . كجود فركؽ معنوية بتُ مقياسي الرضا الحركي القبلي كالتعدم للمجموعة التجريبية   -

  مجالات البحث 
  : المجال البشري -
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تلميذة من تلميذات الصف الخامس ، مدرسة الرفعة الابتدائيػػػػػة للبنات للعاـ الدراسي  (40)
2002/2003  

 12/12/2002لغاية   2/11/2002 من :المجال الزماني -
  .منطقة العشػػػػػػػػار في لزافظة البصرة  الساحة الخاصة لددرسة الرفعة الابتدائية للبنات:المجال المكاني -
 استخدـ الباحثاف الدنهج التجريبي لدلبمتو لطبيعة البحث     :منهج البحث-

بعد برديد لرتمع البحث كىو تلميذات الصف الخامس الابتدائي في مدرسة الرفعة الابتدائية  :عينة البحث
كتم تقسيمهن إلى لرموعتتُ ، تتكوف كل ( ج- ب- أ)تلميذة من الشعب  (40)للبنات ، تم اختيار 

  .تلميذة أحداىن بذريبية كالأخرل ضابطة (20)لرموعة من 
 :التعليق على الدراسة

  :أوجو التشابو
التجريبي  الدنهج الدستخدـ في الدراسة ىو   -  

 .معرفة فاعلية الدنهاج الدقتًح في رفع مستول الرضا الحركي-     
نفس مقياس الذم استخدمتو في بحثي ك ىو مقياس الرضا الحركي بالإضافة إلى : الأداة المستخدمة

 .التجريب
. خصصت ىذه الدراسة لتلبميذ الطور الابتدائي ك بالأخص البنات بددرسة الرفعة  :أوجو الاختلاف

.  تلميدة من الصف الخامس بالددرسة الابتدائية الرفعة 40:الفئة العمرية
 :أىم النقاط المشتركة

. قياس الرضا الحركي لدل تلبميذ الدرحلة الابتدائية- 
 .معرفة فاعلية الدنهاج الدقتًح في رفع مستول الرضا الحركي -

  :نقد الدراسة
    من خلبؿ الاستنتاج الذم توصل إليو الطالبة انو بست مقارف الدنهاج الدقتًح بالدنهاج التقليدم السابق   

بطريقة غتَ مباشرة  خلبؿ حصة التًبية البدنية ك الرياضية  
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: تمهيد
إف من نعم الله على العبد أف يعطيو القدرة على معرفة ذاتو، ك القدرة على كضعها في الدوضع 
اللبئق بهاك،  إذ أف جهل الإنساف لنفسو ك عدـ معرفتو بقدراتو بذعلو يقيم ذاتو تقيما خاطئا ، فإما أف 
يعطها أكثر لشا تستحق فيكلفها ما لا تطيق ك إما أف لػط من ذاتو ك يقلل من قيمتها فيسقط نفسو ك 

ك لذلك يعد موضوع تقدير الذات من الدواضيع الذامة في جميع الديادين الدتصلة بالإنساف ، ك حتى . يظلمها
في المجاؿ الرياضي ، فاف الإلداـ بو من جميع جوانبو سيمد الدختص كالعالم برؤية حقيقية لدكره في ىذا 

. المجاؿ،  ك من ثم يساعده في كيفية التعامل بشكل سليم مع الرياضيتُ ك خاصة الفتيات منهم 
ك من منطلق أف مفهوـ تقييم الذات ىو عنصر من عناصر مفهوـ الذات ، فانو يتعذر الحديث 

فمفهوـ الذات ىو الأساس في بناء الشخصية ، يسعى .عن الأكؿ دكف فهم الثاني فهما حقيقيا ككاعيا 
. لتكاملها ك توافقها ليكوف الفرد متكيفا مع البيئة التي يعيش فيها ك ذك ىوية متميزة عن الآخرين 

كمن اجل توجيو ك برستُ الأداء ك الدمارسة في المجاؿ الرياضي ، ك باعتبار انو ليس ىناؾ كياف 
داخلي أك عامل نفسي لؽكن قياسو بشكل مباشر ، ك إلظا ىو مفهوـ الذات الذم يعبر عنو من خلبؿ 
السلوؾ ك الأداء فانو يستحيل علينا من الناحية العملية الحديث على تقدير الذات ، دكف اللجوء إلى 

. الأفكار النظرية ك الدعارؼ العلمية الخاصة بدفهوـ  الذات 
. كمن ىذا الدنطلق خصصنا ىذا الفصل للبمعاف في الذات ك تقدير الذات 
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 بستد جذكر كأسس مفهوـ الذات مند التاريخ القديم ، غتَا ف الإنساف لم يعرؼ : مفهوم الذات1 -1
حيث تؤكده الدصادر بداية .الذات كما عرفها في الوقت الحاضر من حيث كونها مصطلحا نفسيا لو دلالتو 

 (ىومتَكس )ر السائدة في الوقت الحاضر ترجع أصولذا إلى  ىذه الجذكر قبل الديلبد ، كاف بعض الأفكار
  .الذم ميز بتُ الجسم الإنساني الدادم ك الوظيفية غتَ الدادية، ك التي أطلق عليها فيما بعد بالنفس ك الركح

كتذكر الدخطوطات الذندية في القرف الأكؿ قبل الديلبد ، أف النفس بذمد نفسها ، كلا تعتقد إنها دنيئة،     
كالنفس صديقة نفسها ، ك النفس أيضا ىي العداكة  الوحيدة لنفسها ، كلذذا فهي تكبح نفسها بنفسها، 
ك كذلك فهي تصادؽ بنفسها كحينما تظل فهي تقهر نفسها ك ىي عدك نفسها فكلما تهدئ النفس من 

 ، 2004قحطاف احمد الظاىر ،)نفسها فهي أيضا بزضع لذا كذلك لأنها تستند على أساس ليتزعزع 
 . (15ص

فخلبؿ التاريخ الطويل لتساءؿ الإنساف ، في سياؽ تأملبتو الدينية ، حوؿ أسباب سلوكو ، أثتَة  
مسالة الوسيط النفسي الذم ينتظم ك يرشد ك يضبط ىذا السلوؾ ، حيث تعتبر أكثر الديانات البدائية أف 

الإنساف لديو قوة كامنة فيو مهيمنة عليو ، ك التي تؤثر على مصتَه ك ىذا ىو العامل الداخلي الذم كاف 
. كالاس )الأسماء يقصد بو معاني لستلفة مثل الركح، الجسد ،  الطبيعة ، النفس ك الإرادة ك غتَ ذلك من 

. ( 8،ص1967لابتُ بتَت جرين، . د 
ك .داخلية توجو مصتَ الإنساف (entityكينونة، )كتعتبر أكثر الدفاىيم انتشارا أف مفهوـ الركح ىو     

،  حيث أدرؾ الدعتٌ العميق للعبارة (47اك46)يعد سقراط   قبل الديلبد،  أكؿ من ادخل ىذا الدفهوـ
 .(7،ص1986فرحاف لزمد جلوب،) اعرؼ نفسك بنفسك"د لفي"الدنقوشة على معبد 

ككفقا لذذه الدفاىيم فاف الظواىر العقلية تعتبر مظاىر لجوىر معتُ لؼتلف بساما عن الجوىر الدادم،     
 كالركح في نطر الفكر الديتٍ خالدة ك حرة ك ذات أصل ،فالنفس تفكر كبزتار كتقيم

مفهوـ الذات على أنها (ـ1037-980)ك لقد اىتم الدفكركف العرب بهذا الدوضوع ، فتَل ابن سينا 
 .(82،ص1980زىراف حامد عبد السلبـ،)الصورة الدعرفية لنفس البشرية

النفس الدلهمة ، النفس اللوامة، النفس :فيقوؿ أف للنفس خمس كاجهات (الأماـ الغزالي ، رحمو الله )أما    
ك النفس ك ما سواىا فألذمها "البصتَة، النفس الدطمئنة آك النفس الأمارة بالسوء، مصداقا لقولو تعالى 

 .(10-7:سورة الشمس،الآية)"فجورىا كتقواىا قد افلح من زكاىا ك قد خاب من دساىا



  تقدير الذات                                                                 الفصل الأول  
 

 

25 

 

.  الدعرضة للتغيتَ عن طريق الدؤثرات الخارجية،  بينما الركح تبقى كما ىي، ك ىي مركز الرغبة ك التفكتَ    
أنا " ك قد اىتم ديكارت بدسالة الثنائية بتُ الجسم ك الركح أك النفس، عندما أطلق مقولتو الشهتَة     
قحطاف احمد )"كىذا يعتٍ أف الإنساف موجود ماداـ التفكتَ موجود "إذف أنا موجود  أفكر

 .(16،ص2004الظاىر،
كجوف جورج )ك انو الذات تارة أخرل، ’كقد اعتبر الدفكركف بعد ذلك، مفهوـ الذات بأنو الركح تارة     

،  توماس جيمس ميل ك كانت  .(82،ص2004زىراف حامد عبد السلبـ،)(بركي ، ىليوـ
لكن كبظهور علم النفس العلمي ظهرت التًعة إلى  رفض فكرة الركح أك أم كسيط نفسي أخر كالعقل     

كالانا أك الإرادة أك الذات لتفستَ  سلوؾ الإنساف ، إلا انو كخلبؿ السنوات الأختَة عاد الاىتماـ بدفهوـ 
أكؿ من مهد الطريق للنظريات  (كلياـ جيمس )الذات إلى البزكغ بتُ العلماء بتُ علماء النفس ، ك يعتبر 

. ك الكثتَ لشا يكتب اليوـ عن الذات ك الأنا مستمد من أفكاره ك أعمالو.الدعاصرة 
الذات بأنها المجموع الكلي لكل ما يستطيع الإنساف أف يدعي انو لو ، جسده سماتو، (جيمس )يعرؼ   

ك يعتبر أف للذات معنيتُ متمايزين ، .قدراتو ، لشتلكاتو ، أسرتو، أصدقائو، ك أعدائو، مهنتو ، ك ىوايتو 
الذات كعملية ك الذات كموضوع ، فإما الأكؿ فهو الذات العارفة ك يدؿ على العمليات السيكولوجية التي 

بركم السلوؾ ك التوافق كالتفكتَ ، الإدراؾ ك التذكر ، كاعتبره القيمة لو في فهم السلوؾ ، ك أما الذات 
كموضوع فيشتَ إلى ابذاىات الشخص ك مشاعره عن نفسو ك ىو ما أطلق عليو بالذات ا كالانا التجريبية 

: ك التي تتضمن 
 .ك تتكوف من لشتلكات الفرد الدادية كجسمو، أسرتو ، ك لشتلكاتو:الذات المادية -ا

. ك التي تتضمن كجهة نظر الآخرين لصو الإفراد :الذات الاجتماعية -ب
. ك تتكوف من ملكات الفرد النفسية ك انفعالاتو ك رغباتو:لذات الروحية ا والانا الخالصة ا-ج
كأضاؼ جيمس بعدا رابعا ىو الذات الدمتدة ك التي تشمل كل ما يشتًؾ فيو الفرد مع الآخرين كالعائلة    

 .(677،ص1975غنيم سيد احمد،) ك المجتمع ك الرقعة الجغرافية
أف الإنساف من الذكات بقدر عدد الأفراد الذين يعرفونو ، فلو ذات لزكجتو ك ذات  (جيمس )ك ذكر    

. أخرل لأكلاده ، ك ذات  ثالثة لزميلو ، ك ذات رابعة لربو
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من أكائل علماء النفس ك الاجتماع الذين سالعوا إسهاما فعالا في دراسة ( 1902 كولي)ك يعتبر     
إف المجتمع مرآة يرل الفرد فيها نفسو "الذات كىو صاحب فكرة الدشهورة 

لقد أسهم الكثتَ من الفلبسفة ك الدفكرين بأعماؿ لذا قيمتها في : الأطر النظرية لمفهوم الذات1-2
نظرية مفهوـ الذات ، فتعددت الآراء الدتعلقة بهذا الدفهوـ كلم يكن ىناؾ اتفاؽ على رأم كاحد ، 

: فانقسمت تلك الآراء ك النظريات إلى ثلبث ابذاىات رئيسية ىي
 ، 1951)من ركاد ىذا الابذاه كتعد نظريتو عن الذات (كارؿ ركجرز )كيعد : الاتجاه الظاىري1-2-1

من أىم النظريات الدعاصرة في ىذا المجاؿ ، إذ لؽثل مفهوـ الذات فيها جانبا أساسا كبردده على (1956
، ك يتضمن "أنا "انو جزء متميز من المجاؿ الظاىرم ك انو يتكوف من الددركات الشعورية ك القيم الدتعلقة بو 

ىذا ك يستجيب الكائن الحي ككل منظم للمجاؿ الظاىرم من (من أكوف أنا )الصورة الرئيسية الدتعلقة ب
اجل إشباع حاجاتو ، ذلك انو إذا كاف ىناؾ من الحاجات المحددة ، إلا أف ىناؾ دافعا كاحد كىو برقيق 

  .(35،ص2001عبد الفتاح دكيدار،)كتأكيد أك الرفع من قيمة الذات
ىي تلك الادراكات ك الابذاىات التي يشكلها الفرد عن نفسو من خلبؿ تفاعلو (ركجرز )فالذات عن   

مع البيئة التي يعيش فيها كفق معايتَ ك قيم مرتبطة بتلك الادراكات ، ىذا من اجل إشباع حاجات 
 .متعددة ك متًابطة بدافع كاحد ىو برقيق ك تأكيد الذات 

ك الذات حسب ركجرز ىي الصورة التي يراىا الشخص ىو عن ذاتو ك ليس كما يراىا الآخرين فكل     
إنساف في الحقيقة أعظم خبتَ في العالم بالنسبة لنفسو، ك لديو أفضل الدعلومات عن نفسو ك تعتبر الذات 
عند ركجرز أيضا لزدد لسلوؾ الفرد، فالكيفية التي يرل بهاك الشخص الأحداث ك يفسرىا ىي التي بردد 
الكيفية التي يستجيب بهاك لذذه الأحداث، كىي قابلة للتغيتَ من خلبؿ إعادة تنظيم الصورة التي يدركها 

. الفرد عن نفسو 
الذات عند ركجرز ىي الإطار الدرجعي لتقييم كضبط الخبرات الحقيقية للكائن الحي ، فالخبرات التي     

يدركها بأنها تتفق ك تتطابق مع مفهومو لذاتو ك مع الدعايتَ الاجتماعية ك تبعث على الراحة ك التوافق 
النفسي ، يقيمها تقييما الغابيا ك بالتالي يقبلها كلها أما الخبرات التي يدركها على أنها لا تتفق مع الذات أك 

تتعارض مع الدعايتَ الاجتماعية ك بالتالي تعرقل ك تعيق تقدمو ك بقاءه فيقيمها سلبيا ك يدركها على أنها 
تهديد فيعرض عنها ، ك ىكذا ابرز ركجرز نظامتُ في بناء الشخصية لعا الذات ك الكائن الحي ىذاف 



  تقدير الذات                                                                 الفصل الأول  
 

 

27 

 

النظاماف قد ينسجماف ك قد يتعارضاف ، فحتُ ينسجماف تكوف النتيجة التوافق النفسي ك الدلبئمة ، كإما  
أف تعارضا فتكوف النتيجة سوء التوافق ، لاف الذات في ىذه الحالة تصبح منظمة بطريقة جامدة ك تفقد 
اتصالذا مع الواقع الحقيقي للكائن الحي فتؤدم إلى التوتر ك القلق ك سوء التوافق النفسي ، ك لذذا فلقد 

اعتبر ركجرز أف الطريقة الدثلى لإحداث تغتَ في السلوؾ أف يعدؿ الفرد  من مفهومو ك نظريتو عن ذاتو ، 
كلقد عكسو ىذه النظرية الابذاه الإنساني لركجرز حينما أكدت على ضركرة توفتَ الدناخ النفسي بالحب ك 
التقبل ك الحرية ، الذم يساعد الفرد على النمو ك الصحة ك برقيق الكماؿ ، كما نادت بحرية التعبتَ عن 

الذات ك استقلبؿ الشخصية ك تفردىا، ك أكدت أيضا على دكر العلوـ السلوكية ك خلق الأساليب ك 
النماذج التي تتيح للفرد لشارسة حريتو ك تساعده على تكوين شخصية منفردة ك مبدعة ك تساعده على أف 

. بجد ذاتو ك يتقبلها ك لػقق توافقو مع نفسو ك ذاتو كيسمو بهاك لضو الكماؿ 
حتُ اعتًؼ بالذات ك اعتبرىا لب ك نواة الأنا ، ك أنها تتكوف من التجارب (كوفكا،  ك ركجرز)ك يتفق    

ىوؿ ك )التي يتعرض لذا الفرد ك التي قد تكوف شعورية أك لاشعورية ، كىو ما اسماه بالأنا الظاىرية 
 .(608،ص1979ليندرم،

فتَل أف الذات ىي ما يعتقدف الفرد عن نفسو، أم الخريطة التي يرجع إليها لفهم نفسو ك (رلؽي )أما      
من أفكار (رلؽي )خاصة أثناء لحظات الأزمات ك تلك التي تتطلب الاختبار ، ك تتكوف الذات حسب 

قحطاف احمد ) الفرد ك مشاعره ، أمالو ك لساكفو ك كجهات نظره عن نفسو ك ما سيكوف عليو
 .(22،ص2004الظاىر،

أف الذات ىي لزتول الوعي ، ك ليست موضوعا لو كالجسد ك ىي لزور بناء الأنا (شابتُ )كيؤكد     
. الذم يدافع عن الذات 

فيعتقد أف الذات موحدة ك مركبة للئحساس ك التذكر ك التصور ك الإدراؾ ك الحاجة ك (بركتشي )أما     
.  ( 607، ص1979ىوؿ كليندزم ، ) الشعور ك التفكتَ ، كىي تقابل الأنا عند فركيد

 الذات ىي الأساليب التي يستجيب بهيا الفرد لنفسو ، ك تتكوف الذات أف فأكد (سيمو ندس)أما    
كيف يدرؾ الفرد ك يقيم سلوكو ، ك كيف لػاكؿ من خلبؿ لستلف الأعماؿ :حسبو من أربعة جوانب ىي

تعزيز نفسو، ك الدفاع عنها ، ك الذات عند سيمن ندس تكوف شعورية ك لا شعورية ك لكنو فرؽ بتُ 
. (602،ص1979ىولند ك لندزرم،)التقييم الشعورم ك التقييم ألاشعورم للذات 
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كز ىذا الابذاه على الأبعاد الدعرفية ك اعتبرىا الددخل لدفهوـ ر:الاتجاه الاجتماعي المعرفي1-2-2
الذات ، إذ يعتبر أف البناء الشخصي للفرد يؤكد على الطريقة الدميزة لو في رؤية العالم،  ك لؼتلف بذلك 

فرد عن أخر،  كقد أكد ىذا الابذاه على الطريقة التي يقيم بها الأفراد أنفسهم ك دكر الكفاءة كأحد 
مظاىر مفهوـ الذات ،  إذ تكوف ك حدات الدعلومات ك الدعارؼ بناء معرفي ، في حالة تنظيمها عن طريق 

العلبقات الخارجية الدستمرة ك ترابطها الخارجي بتُ لزتوياتها  
 علماء النفس الاجتماعيتُ الذين سالعوا إسهاما فعالا في دراسة الذات ، كىو أكائلك يعد كولي من     

ك معتٌ الدراءاة ىو أف الفرد يرل نفسو "  المجتمع مرآة يرل الفرد فيها نفسوأف"صاحب الرأم الدشهور 
 .( 181،ص1966يوسف مصطفى،)بالطريقة التي يراه بها الآخركف 

 في جعل تقدير أساسي التفاعل العكسي الدتبادؿ أففي ىذا الصدد ، ( ألقوسيعبد العزيز ) يؤكدك     
 ك يعطي ك يتفاعل مع يأخذ الذم يضرب  كيضرب ك الأصدقاءالفرد لذاتو اقرب للواقعية ، فالطفل كثتَ 

 من الطفل الذم يعيش أكثر كاضحا إدراكا لغتَه بالنسبةغتَه على قدـ الدساكاة،  لصده مدركا لدقدار نفسو 
 ىي الوجدانية كل من التقليد ك الدشاركة أف ك يضيف الأخريتُمنعزلا مع كالديو بعيدا عن الاختلبط مع 

 بينو ك بتُ غتَه، فالتقليد ىو لراؿ صلبت التفاعل الاجتماعي التي تساعد الطفل على عقد أكجو أىم
 للطفل لرالا لفهم تهيئ الدشاركة الوجدانية أف بنسبة لغتَه ،  كما لنفسومناسب لنمو الذات ك فهم الطفل 

 .( 289،ص1980عبد العزيز القوصي،)الآخرين الحياة النفسية لدل 
 الواقعية ،  كىي تنعكس في أكالذات الددركة :يضم عدد من الدفاىيم ىي:مفهوم الذات العام 3- 1

كصف الفرد لذاتو كما يدركها ىو ، ك الذات الاجتماعية ك تشمل الددركات ك التصورات التي بردد الصور 
 الفرد من خلبؿ تفاعلو مع لزيطو الخارجي ك لؽثلها في المجتمع يتصوركنها  ك التي الآخرين أفالتي يعتقد 

 فرنوف في رأم زىراف أكدفرد نفسو كما يود أف تكوف ، ك قد ؿالذات الدثالية كىي الصورة التي يرل بها ا
 . ىذا الدستول شعوريا أفاعتباره 

 الفرد الدهدد بذاتو ك التي لصح دافع التحقيق ك تعزيز الذات في أفكارتتضمن  :الذات المكتوبة 1-3-1
 . طرؽ التحليل النفسي إلى إليها ، كلػتاج الوصوؿ أللبشعور إلىدفعها 

 أك لسجلة أككىي بدثابة الشعور السرم جدا للشخص، بسثل خبرات لزرمة  :الذات الخاصة 2 -1-3
 الدقربتُ حيث برقق الذات في كبتها للؤفرادلغوز الكشف عنها حتى  مؤلفة غتَ مرغوب فيها اجتماعيا ك لا
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فيما (زىراف ) مع (حلمي الدليجي)لاشعور  ك يتفق ؿفتظل في الدنطقة بتُ الشعور ك ا شعور أللبفي حيز
 باف كل فرد لػتفظ بجانب من حياتو سرا ،  لػاكؿ إخفاءه عن الآخرين بينما يكشف عن إليوذىب 

الجانب الأخر الدضيء ، كيرل باف الأشخاص لستلفوف في مقدار ما لؼفوف أك يكشفوف للآخرين من 
 .الدعلومات عن أنفسهم

. ك يرل أيضا أف إرادة ك رغبة الفرد في الكشف عن نفسو عامل أساسي يساعد في إدراؾ الأشخاص     
كيضع قاعدة ىامة مفادىا إف الإفراد الذين لؽثلوف الثقافة التي ينتموف إليها لصدىم أكثر تفتحا أم   لؽكن 

-335،ص1989حلمي الدليجي،) (لإفصاح عن الذات )الحكم عليهم بدقة ك ىو ما أطلق عليو 
336) . 

لقد ركز أنصار ىذا الابذاه بشكل أساسي على الأنا ، التي يعتبرىا :(يالفرو يد): الاتجاه السلوكي1-4
. المحرؾ ك الدسيطر على الدكافع ك ألعلوا مفهوـ الذات

ظيفي ك  كزعيم ىذا الابذاه الأنا ىي الأساس في بناء الشخصية ، إذ يعتبر إف لذا دكر (فركيده )كيرل    
تنفيذم ابذاه  الشخصية ، كىي التي تتحكم في دكافع الفرد للموافقة بتُ ما يفرضو الواقع من أخلبقيات ك 

 ، ص 2004قحطاف احمد الظاىر ،) كضعيتها ىي التوافق بتُ الواقع ك الضمتَ أفالدكافع الطبيعية ، إم 
20) .
يرل ىذا الابذاه إف الإنساف يتميز عن غتَه من الدخلوقات بتكوينو العقلي، : الاتجاه الإسلامي 5- 1

 .كما انو خبتَ بطبيعتو كاف حريتو كإرادتو ك قيمو ك جوانبو الركحية لعا لزددات إنسانية 
في اعتباره إف النفس الإنسانية تتكوف من لرموعة من (عب الغفار عبد السلبـ )ك ىذا ما أكده     

ك النفس كما سواىا فألذمها فجورىا ك "العناصر الدتضادة  ففيها عنصر الختَ ك الشر بدليل قولو تعالى
 .(10-7:  سورة الشمس،الآية4"تقواىا كقد افلح من زكاىا كقد خاب من دساىااّ 

إف عنصر الختَ أكثر بذسيدا للعقل الذم لػتاج إلى إرادة كجهاد، بينما يكوف  (عبد الغفار  ) كيرل   
قحطاف )عنصر الشر أكثر بذسيدا للعاطفة التي تكوف سهلة ك أكثر طواعية للفرد كخاص لصغار السن

. (40-39،ص2004احمد الظاىر،
جملة من الخصائص التي بسيز (بولص)ك (شافلسوف ك آخركف )حدد :خصائص مفهوم الذات  1-6

 :الظاىر في ما يلي  مفهوـ الذات حسب ما ذكرىا قحطاف لزمد
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تتمثل ىذه الخاصية في كوف مفهوـ الذات بناء منظم يصف فيو الفرد  :مفهوم الذات منظم    1-6-1
الدعلومات عن نفسو في فئات متًابطة بينها ، فمن خلبؿ إدراكو لنفسو عن طريق الخبرات الدتنوعة التي 
تزكده بالدعلومات ، فانو يقوـ بإعادة تنظيمها ك صياغتها ك تصنيفها كفقا لثقافتو ، كىي طريقة لإعطاء 
معتٍ للخبرات التي لؽر بها الشخص ، فهناؾ بذارب خاص بالعائلة، ك أخرل خاصة بالددرسة ك الثالثة 

  .الخ، كىي بزتلف تبعا لدتغتَات البيئة التي يتعرض لذا الفرد ......خاصة بالأصدقاء
 مفهوـ الذات ليس بأحادم الجانب كما كاف يعتقد ، كلكنو أف: الذات متعدد الإبعادمفهوـ1-6-2

متعدد الجوانب فقد يتكوف من كل المجالات كالددرسة ، التقبل الاجتماعي ، الجاذبية الجسمية ، القدرة 
 الخ.......العقلية الدهارية 

يشكل مفهوـ الذات ىرما قاعدتو التجارب التي لؽر بها الإنساف في  :مفهوم الذات الهرمي 1-6-3
: مواقف خاصة ك قمتو مفهوـ الذات العاـ ، ك ىناؾ من يقسم قمة الذرـ إلى قسمتُ

حيث بشمل مفاىيم تتعلق بدفهوـ ذات القدرة ك مفهوـ الذات  :مفهوم الذات الأكاديمي1-6-3-1
ألتحصيلي ك التي بدكرىا تتفرع إلى جوانب أكثر برديدا تتعلق بالدواد الدراسية مثل العلوـ الطبيعية ، 

. الخ.......الفلسفة، الرياضيات ، التًبية البدنية ك الرياضية
 الذات الجسمية ، الذات الاجتماعية، ك إلىكيتفرع بدكره :مفهوم الذات غير الأكاديمي1-6-3-2

 .بسثل تقبل الذات القبوؿ الاجتماعي ك تقبل الغتَ 
كالتي بسثل في انطباعات الشخصية، الأحاسيس ك الدشاعر الذاتية الخاصة ك :الذات النفسية  1-6-4

  .الابذاىات 
يتميز مفهوـ الذات بالثبات ك خاصة في قمة الذرـ ، حيث الذات العامة  :مفهوم الذات الثابت1-6-5

كيقل ىذا الثبات كلما نزلنا إلى قاعدة الذرـ حيث يتنوع مفهوـ الذات بشكل كبتَ ك ذلك لتنوع الدواقف ، 
فالذات إذا تكونت احتفظت بتنظيمها ك قاكمت التعديل ك الانقساـ ، ك ىذا ما يساعد كثتَا على التنبؤ 

. بسلوؾ الأفراد في الدواقف الدختلفة 
كلكن لغب الإقرار بنسبية ىذا الثبات ، ك عدـ اعتباره انو لا يتغتَ ، فالفرد يعيش في لرتمع ىو الدرأة     

التي يرل فيها نفسو ، فيغتَ من نفسو كلما خالف سلوكو ىذا المجتمع ك كلما تغتَت كجهة نظر الناس إليو 
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يتطور مفهوـ الذات عند الفرد خلبؿ مراحل لظوه ، من الطفولة إلى سن :مفهوم التطوري ألنمائي1-6-6
. الرشد مركرا بالدراىقة حيث تتشكل مفاىيم جديدة كلما تطور في العمر ك كلما زادت مفاىيمو ك بذاربو 

 مفهوـ الذات ذك طبيعة تقيميو ، فالفرد يعطي تقييما لذاتو في كل  أف:مفهوم الذات ألتقييمي1-6-7
موقف من مواقف حياتو ك قد تصدر تقييماتو لذاتو كفق معايتَ لستلفة ، فمنها الدطلقة كالدقارنة بالدثالية ، ك 

منها النسبية كالدقارنة مع الزملبء ك منها تقييمات كفق نظرة الآخرين  
يوجد بسايز بتُ الجوانب الدختلفة لدفهوـ الذات التي يكوف بينها ارتباط :مفهوم الذات الفارقي 1-6-8

نظرم ، فالذات الجسمية بزتلف عن الذات الاجتماعية ك الذات الدثالية ، ك الذات الاجتماعية بزتلف 
 . (48-2004،47قحطاف احمد الظاىر،)عن الذات الدثالية

من خلبؿ ما سبق ذكره لؽكن القوؿ باف ىناؾ اتفاؽ بتُ لستلف الآراء حوؿ برديد  : أبعاد الذات1-7
أبعاد الذات إلا أف ىناؾ اختلبؼ يكمن في بعض التسميات فقط ، ك أكثر الإبعاد التي ذكرت ك أكد 

: عليها الدختصوف ىي
كىو كل ما يتعلق بالددركات ك التصورات التي بردد خصائص الذات  :(الواقعية)الذات المدركة1-7-1

كما ىي على حقيقتها ك يشمل ىذا الإدراؾ ، الحسم، الدظهر ، القدرات ك الدكر الذم يلعبو الفرد في 
البيئة التي يعش فيها بالإضافة إلى قيمو ك معتقداتو ك طموحاتو فقد يرل الشخص انو ذك قدرة على التعلم 

أك أداءه الدهارم في رياضة ما عالي كاه قوة جسمية، ك على العكس فقد يشعر انو فاشل أك انو قليل 
 .الألعية ضعيف القدرات ك فرص لصاحو ضئيلة

كىي عبارة عن مدركات الفرد ك تصوراتو كفقا لدا ينعكس من خلبؿ تفاعلو :الذات الاجتماعية 1-7-2
 الفعل ، فهي فكرة أك شعور الفرد كتصوره لكيفية تصور الآخرين لو من خلبؿ القوؿ أممع الآخرين، 

يوسف )فقد يرل انو مرغوب فيو أك غتَ مرغوب فيو .الفرد عن نفسو من خلبؿ تفاعلو مع الآخرين
. (183-180،ص1966مصطفى،

 يكوف عليو سواء من الناحية الجسمية أك النفسية أك أفكىي ما يتمتٌ الفرد :الذات المثالية 1-7-3
 .العقلية أك جميعها 
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إف مفهوـ الذات الدثالية سواء كاف كاقعيا أك غتَ كاقعي فانو يتحدد بددل سيطرة (ىار لوؾ )ك يرل      
كل من مفهوـ الذات الدؤقت ك ىو غتَ كاقعي ، أك مفهوـ الذات الددركة كىو كاقعي ، فاف كاف مفهوـ 
الذات الددركة ىو الدسيطرة فيكوف مفهوـ الذات أكثر كاقعية ، ك العكس إذا غلب مفهوـ الذات الدؤقتة 

. (59،ص2004قحطاف احمد الظاىر،)فتكوف الذات الدثالية غتَ كاقعية 
على إف الوظيفة الأساسية لذات ىي السعي لتكامل ك   الباحثوفيتفق :توظائف مفهوم الذا1-8

 .التوازف الشخصية ، ليكوف الفرد متكيفا مع البيئة التي يعيش فيها 
انو بتعديل الذات لػدث تغتَ في السلوؾ ، ك بدخوؿ خبرات جديدة ضمن تنظيم  (ركجرز)ك يرل      

. الذات بطريقة شعورية يزكؿ الإحساس بالتناقض ك التوتر 
 .(61،ص2004قحطاف احمد الظاىر،) من كظائف الذات لظو الشخصية  أف(كولداف )كيرل

  .(320،ص1972الدليجي حلمي،)أف مفهوـ الذات لػدد أداء الفرد الفعلي  (الدليجي)ك يعتقد 
بدا الاىتماـ مفهوـ الذات  عندما أخذت الأىداؼ التًبوية تتسع لتشمل :قياس مفهوم الذات1-9

كمن ثم تزايد الاىتماـ ، الجوانب الاجتماعية ك الانفعالية ، بعد إف كانت مقتصرة على الجانب الدعرفي 
. بقياس مفهوـ الذات ، حيث تعددت الأساليب ك الأدكات فنجد

يستخدـ ىده الطريقة لقياس الإبعاد الثلبثة الرئيسية لو ذات ، كىي عبارة :طريقة تقرير الذات 1-9-1
. عن لرموعة من العبارات الدطبوعة في بطاقات يطلب من الدفحوص فركىا 

انأ شخص "، " شخص مندفع أنا"فلقياس الذات الددركة يطلب من الدفحوص تصنيف عبارات مثل 
ك يكوف ىذا التصنيف أك التًتيب كفقا لانطباقها "اقلق بسهولة "أك قد تكوف "انأ شخص قانع "، "لزبوب 

. عليو ، بحيث تبدأ من اقلها انطباقا إلى أكثرىا انطباقا 
أما في حالة استخدامها لقياس أك كصف الذات الدثالية، توجو تعليمات للمفحوص باف يستخدـ      

 كصف العلبقة ،  أك يكوف بنسبة لقياس الذات الاجتماعية ، أفالبطاقات لوصف الشخص الذم يود 
 يفرز البطاقات من أكواـ تتًاكح من تلك التي تكوف لشيزة للعلبقة إلى تلك الأقل أفيتوجب على الدفحوص 

. بسيزا 
كمن أىم لشيزات ىذه الطريقة تسهل معالجة النتائج بطرؽ الإحصائية الدلبئمة ، كمن أمثلة ىذه الطريقة     

. سلبلم التقدير ، قائمة رصد الصفات 
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إف تقارير الذات لا كشف عن كل "الفينو مينو لوجيوف "يعرؼ معظم العلماء  :طريقة المقابلة 1-9-2
فقد يكوف الشخص كاعيا بأسباب سلوكو ’ ىاـ في سلوؾ ك قد لا تعطي صورة كاملة عن الشخصية شيء

كلكنو لا يرغب في تقريرىا ، ك قد لا يكوف كاعيا بكل خبراتو ك بالتالي لا بتطبع الكشف عنها ،  ك لذذا 
ىذه الطريقة في الإرشاد ك العلبج النفسي لدراسة مفهوـ الذات ، ك " الفينو مينو لوجيو "يفضل معظم

تتطلب ىده الطريقة توفتَ جو من الألفة ك المحبة الثقة الدتبادلة التي تساعد الدفحوص على البوح بدا في 
.  السلوؾ الدرغوب فيو إلى يوجو بشكل غتَ مباشر أفداخلهم ، كلؽكن 

تعتبر ىذه الطريقة موضوعية كمرنة ،حيث اعتمد مصممها : طريقة التمايز السيمانتي1-9-3
على دراسة الدعاني كما يقدرىا الدفحوص بدلالات الألفاظ ، إذ يقدـ لو كلمات مثتَة ك يطلب (كسجود)

، (ضعيف/قوم)منو تقدير كل مثتَ كفقا لدقياس متدرج من سبعة نقاط يتًاكح بتُ طرفي متناقضتُ مثل 
على آف يكوف تقديره على أساس انطباؽ معتٌ الدثتَ عليو ، ك لقد كشفت بحوث التحليل  (ردمء/حسن)

: ألعاملي للبيانات الدتجمعة من استخداـ ىذه الطريقة عن ثلبثة عوامل سينمائية ىي
 (سيئ، حسن )عامل التقييم مثل -
 (قوم، ضعيف)عامل القوة مثل-
 .(240-239،ص1983حليم السعيد بشام،)(الغابي، سلبي )عامل النشاط مثل -

إف كل فرد ينظر إلى نفسو بطريقة ما ، فالبعض يركف أنفسهم اقل من الأخريتُ ك بالتالي :تقدير الذات 
ينعكس ذلك على سلوكهم فنجدىم لا يتصرفوف بحماس ك إقباؿ لضو الآخرين، ك البعض الأخر يقدركف 

. أنفسهم حق التقدير ب بالتالي ينعكس على سلوكهم لضو غتَىم فنجدىم يتصرفوف أفضل من غتَىم
إبراىيم احمد ) يعرؼ تقدير الذات بأنو يركز على تقييم صريح للنقاط الحسنة ك السيئة في الفرد (ألصلس)أما 

. (22،ص1987أبو زيد،
تقدير الذات بأنو شخصي يقع على بعد أك متصل ، يتًاكح مابتُ الالغابية ك  (كاتل )ك يعرؼ     

. السلبية 
في نظريتو الدعرفية ك الاجتماعية الدرتبطة ب "فاعلية الذات "فقد استعمل مصطلح (البتَت باندك )أما
، إذ يرل بأنها اعتقاد الفرد في قدراتو ك  استطاعتو على أداء نوعي معتُ ، أم "الدواقف النوعية الخاصة"

فهو حكم الفرد على "توعوم معتُ " اعتقاد أك إدراؾ الفرد بأنو فاعل ك كفئ كيستطيع النجاح في الأداء 
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نفسو منبثق من مفهوـ الذات العاـ الذم يبنيو من خلبؿ الصورة الدنظمة لذاتو ك تفاعلو مع البيئة التي 
لزمد حسن علبكم،نفس الدرجع )يعيش فيها ، لاعتباره كائن بيولوجيا اجتماعيا ك مصدر للتأثتَ ك التأثر 

. (275السابق،ص
فالذات براكؿ إحداث التوازف بتُ الحاجات الدتصارعة من اجل كقاية نفسها من القلق ك الصراع     

. (20،ص1987فاركؽ عبد الفتاح سلبمة،(
كلكن لغب إلا نغفل أف للعلبقة الاجتماعية اثر في اكتساب النفس ثقتها اللبزمة ، فهناؾ علبقة     

مباشرة بتُ التقدير الذاتي ك النجاح الاجتماعي الذم يشمل الاعتداؿ في الدظهر ك النجاح العلمي ، ك 
القدرة على تكوين علبقات اجتماعية جيدة ، إذ لػتاج الفرد إلى قدر من القبوؿ ك الاحتًاـ الاجتماعي ، 

لتتكوف لديو مشاعر الغابية حوؿ نفسو، كيرل نفسو بأنو ناجح في عيوف الآخرين، كما أف تأثتَ العلبقة 
الاجتماعية الشخصية يتحدد بدرجة عالية بدقدرة الشخص على التسامح ك الاحتًاـ ك الانفتاح الذىتٍ ك 

تقبل الأخريتُ  
 إدراؾ الذات عن طريق الاستدراج ك أف (ككلف) يذكر :العوامل المؤثرة في تقدير الذات  10-  1

الإسقاط يكوف في لرملو استدراج الحسن ك إسقاط القبيح ، ك التوازف بتُ العمليتتُ ليس مضمونا بساما لشا 
لغعل الزيادة في الجانب تسبب النقصاف في الجانب الأخر ،  لذلك لصد أف تقدير الذات عرضة لعوامل 

ديناميكية ذاتية تؤثر فيو 
أف يشتَ إلى أف تقدير الذات يتأثر بالعوامل الديناميكية  الداخلية للفرد،  (ككلف)ك بهده العبارة يريد      

ك لقد ثبت أف درجة تقدير الذات لدل الفرد تتحدد بقدر خلوه من القلق أك عدـ الاستقرار النفسي ، 
بدعتٌ انو إذا كاف الفرد متمتعا بصحة نفسية جيدة ،  ساعد ذلك على لظوه لظوا طبيعيا ك يكوف تقديره 

لذاتو مرتفع ، أما إذا كاف من النوع القلق غتَ مستقر فاف فكرتو عن ذاتو تكوف منخفضة ك بالتالي 
. (50،صwww.Golf kids.comكحيد مصطفى أمل،)ينخفض تقدير لذاتو 

ك بالإضافة إلى العوامل الداخلية للفرد ىناؾ العوامل الدتعلقة بالبيئة الخارجية التي تأثر في تكوين تقدير     
الذات كىي متصلة بظركؼ التنشئة الاجتماعية ، ك الظركؼ التي تربي ك ينشا فيها الفرد ك كذلك التًبية 

 الأكلى للطفل من الدصادر الحيوية في تشكيل مفهومو عن ذاتو ك بالتالي النشأةالتي تلقاىا ، إذ تعد خبرات 
تكوف تقديره لذاتو ، حيث يكوف الأفكار ك الدشاعر ك الابذاىات من خلبؿ التنشئة الاجتماعية ك تفاعلو 
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اليومي في البيئة التي يعيش فيها ،  ك ما يتلقاه من أساليب الثواب ك العقاب ك الابذاىات الو الدية ، ك 
 لدعرفة أجريتكلقد أثبتت الدراسات التي .خبرات الفشل ك النجاح ، ك الوضع الاجتماعي ك الاقتصادم 

اثر فقداف احد الوالدين أك كليهما أك التصدع الأسرم على تقدير الذات للؤبناء ، أف ىناؾ فرقا في مفهوـ 
فاركؽ عبد الفتاح )الذات بتُ ىؤلاء الأطفاؿ اقرأنهم الذين يعيشوف في كنف كالديهم 

 .(21،ص1987سلبمنة،
يتضمن تقدير الذات ابذاىات الفرد الالغابية ك السلبية لضو ذاتو ك لذذا :  مستويات تقدير الذات1-11

 يوجد مستويتُ لتقدير الذات ، مستول موجب أك مرتفع ، ك مستول سالب أك منخفض 
ء النفسي ك التوافق الشخصي ك الاجتماعي اأصحابو لشن يتمتعوف بالسو:المستوى المرتفع 1-11-1

ك ما يتبعو من القدرة على الإقداـ ك برمل الدسؤكليات ك الدثابرة ك النجاح ك القدرة على إقامة العلبقات 
. الناجحة ك التفاعل الاجتماعي السليم 

كلقد أثبتت الدراسات أف الإفراد الذين يتمتعوف بتقدير الذات الدرتفع ىم الذين يدركوف حقيقة 
ذاتهم أكثر من غتَىم، ك أنهم أكثر تقلبا للحقائق الخاصة بخبراتو ك إمكانياتو ، ك يقدركف أنفسهم حق 

قدرىا بساما كما يقدرىا غتَىم لشن يتصفوف بالدوضوعية ك القدرة على رؤية الأمور كما انو لؽيلوف إلى 
استكشاؼ الخبرات الدهددة ك التعرض لذا ، ك ىم يدركوف أيضا أف حل الدشاكل لػتاج إلى الكثتَ من 

 ، 1998عبد الرحمن عدس ، )المحاكلة ك الخطأ ، ك توقعات النجاح لديهم قريبة من توقعات الفشل 
 (358ص
كمن بتُ الصفات التي يشتًؾ فيها أصحاب تقدير الذات الدرتفع انو عندما يواجهوف كواقع جديدة    

فإنهم يستعملوف نفس الأساليب التي سبق أىم استخدامها بنجاح في مواقف مشابهة ، ك إنهم يبذلوف 
جهودا ملحوظة  ليتعرفوا على طبيعة  الدواقف الجديدة ك يقوموف بتحليلها، ك لػاكلوف الاقتداء بدن ىم أكثر 

منهم تكيفا  ، ك ينظركف إلى القلق كعوف لذم في المحافظة على ثقتو بأنفسهم كفي التحضتَ للعمل ك 
الدستقبل ، فإنهم يعملوف إلى استخداـ خبراتهم الذاتية بشكل  نافع ك لػاكلوف التصدم للمشاكل بأسلوب 

. بناء كىادؼ كلا تعيقهم العقبات الصغتَة في الستَ للوصوؿ إلى أىدافهم
أصحابو لشن لديهم متاعب نفسية ك قد يصل الآمر بهم إلى درجة :المستوى المنخفض1-11-2

الاضطرابات النفسية ك نلمس لديهم سوء التوافق الشخصي ك الاجتماعي ، فكلما كانت فكرة الدرء عن 
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نفسو سالبة ك تقديره لذا منخفض كاف عرضة للبكتئاب ك يؤدم بالفرد إلى الانعزاؿ ك الوحدة ك الشعور 
بضعف ك الفشل ك عدـ القدرة على الالصاز ك اليأس ك سرعة الاستجابة لدواقف الإحباط ك إحساسو 

 .بعدـ صلبحيتو لعمل أم شيء
الخوؼ من الفشل : كمن الصفات التي يشتًؾ فيها الأفراد الذين يتصفوف بتقدير الذات الدنخفض ىي     

 ك أداءىم ،  ك بالتالي ـبدرجة كبتَة مبالغ فيها لدرجة يسهل خوفهم ، كمن ثم ينعكس ذلك على سلوكو
يصبحوف من الناحية النفسية اسرم لتصوراتهم السلبية ك يسلكوف من منطلق الذزلؽة ك الفشل ك ليس 

النجاح ك برقيق الفوز ، ك يؤدم التقدير الدنخفض إلى حدكث القلق ، ضعف التًكيز ، عدـ التأكد من 
   ، 1998عبد العلي الجسماني،)الذدؼ ك الشعور بعدـ الكفاية الافتقاد إلى الدتعة ك الشعور بالرضا 

. (209  -208ص
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 : خلاصة
إف مستقبل تطوير الأداء الرياضي يعتمد حاليا على زيادة الاىتماـ بالجوانب النفسية ،كما تشتَ 

بعض الدراسات إلى ألعية الخصائص النفسية للوصوؿ إلى التفوؽ الرياضي العالي ،إذ أف السمات 
الاجتماعية الانفعالية احد أبعاد الأساسية في تكوين الشخصية ك جميع أجهزة الشخصية النفسية تعمل 
على الحفاظ على تقدير الذات ك الرضا لحركي ة تبدك ذات ألعية في المجاؿ الرياضي ك خاصة في المجاؿ 

التنافسي نظرا للعلبقة بتُ أفراد ،ة التي بزتلف من موقف إلى أخر ك يبدك ذلك عندما لؽارس الفرد خبرتو 
 .السلبية أك الالغابية تأثر على مستوم تقدير الذات 
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 الفصل الثاني

 الررا الحركي

 
 
 
 
 
 
 



  تقدير الذات                                                                 الفصل الأول  
 

 

39 

 

  :تمهيد
لػتل موضوع الرضا الحركي مكانة ىامة في علم النفس الحركي أما لو من ألعية كبتَة في الدساعدة 

فضلب على أف الرضا الحركي يأخذ بعدا كبتَا في لراؿ ,على برديد نوع السلوؾ الدتوقع في الدواقف الدستقبلية 
إذ يساعد في برديد ميوؿ الفرد ك دكافعو لدمارسة بعض الأنشطة ,التًبية الرياضية ك النشاط الرياضي 

كيلعب القياس النفسي دكرا مهما في الأنشطة الرياضية حيث يساعد على تقديم ,الرياضية دكف غتَىا
معلومات موضعية عن اللبعبتُ في شتى المجالات النفسية ك تطور مستول الأداء من خلبؿ تفهم أفضل 

إلى انو من بتُ أىم العوامل التي تسهم في برقيق ))سكينر(للبعب عن نفسو إذ يشتَ لزمود نقلب عن 
حيث يرتبط النجاح في أداء النشاط الحركي بالرضا ,الالصاز الرياضي ىو الشعور بالرضا عن مستول الأداء

إذ تلعب الأنشطة الرياضية دكرا الغابيا ,الدتعة كلعا من الحوافز الدافعة إلى الاىتماـ بالنشاط الحركي
كفي ىذا الصدد يذكر ,للمشتًكتُ فيها سواء من الناحية البدنية أك العقلية أك الاجتماعية أك النفسية 

إلى أف خبرات النجاح ك الفشل على الرضا تتوقف على درجة تقدير ك اعتزاز الفرد بذاتهما يؤثر (عاشور )
كما ,على رضاه عن مهنتو ك بالتالي يرتفع مستول طموحو ك العكس إذا فشل في برقيق ىذا الدستول 

في ىذا الصدد إلى أف الخبرات السابقة الالغابية التي لػقق فيها اللبعب النجاح ك الرضا في  (راتب )يشتَ
أم نشاط يؤدم إلى زيادة الاستعداد ك الرغبة في الاستمرار لدمارسة النشاط لشا يتيح فرصة أفضل لتحستُ 

الدهارات الرياضية ك الشعور بسعادة ك الرضا نتيجة برقيق الأىداؼ  
ىو نظرية ك التطبيق ك القانوف لحركات الإنساف الذم يستمد أسس بناءه من علوـ : علم الحركة2-1

النفس ك التاريخ ك الفلسفة ك الفيزياء ك الكيمياء ك الديكانيكي ك علم كظائف الأعضاء ك لو كاجبات 
: أساسية 

البحث في لراؿ التعلم الحركي  -
البحث في لراؿ دراسة مراحل النمو ك التطور الحركي ك البدني منذ الولادة ك حتى سن الشيخوخة -
البحث في لراؿ التحليل الحركي إذ تطبق قوانتُ الفيزياء ك الديكانيكا على حركات الإنساف - 
البحث في برليل دراسة التطور التارلؼي الذم حصل على حركات الإنساف في المجتمع الإنساني منذ القدـ -

إلى يومنا ىذا  
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يعرفها جيمس ك سولت ربانها انتقاؿ أك دكراف الجسم أك احد أجزاءه في ابذاه ك :  تعريف الحركة2-2
ك الذم تنتج عنو الحركة بالجسم ,باستخداـ أداة آك بدكنها بردث نتيجة لانقباض العضلبت ,بسرعة معينة

بأنها عبارة عن نتيجة حتمية لنشاط "لزمد عبد الرحمن ك طلحة حستُ "يعرفها ,كلو أك احد أجزاءه 
ك تلعب الشارات العصبية ,مركب لمجموعة كبتَة من العضلبت التي تعمل كفق نظاـ لزدد لا تتداخل منو 

من ك إلى الجهاز العصبي الدركزم بوصفو الدسئوؿ عن الحركات الإرادية  الدكر الرئيسي في الذيمنة على ىذا 
فالعضلبت ك الدفاصل ما ىي إلا أدكات بشرية تسخر إلى أكامر ىذا الجهاز  ,النظاـ الدعقد من العمل 

بغرض الصاز الدهاـ الدختلفة التي تكلف بها  
الاجتماعية , للحركة ألعية كبتَة بنسبة لدسار التطور العاـ للئنساف في المجالات العقلية: أىمية الحركة2-3

ك النفسية آذ أف الحركة أداة كاملة لعمل الإنساف في تفاعلو مع الظركؼ المحيطة بو ك البيئة التي يعيش فيها 
كفي ذلك يؤكد ما ينل أف دراسة الحركة لغب إلا تتوقف على الناحية النظرية فحسب بل لغب آف تتعدل ,

لاف القدرة على أداء الحركة بصورة جيدة تعد الخطوة ,ذلك إلى الدمارسة العملية للحركة من قبل الدعلم 
الأمر الذم يتطلب من الدعلم أف لغيد طريقة ,ك ىذا بدكره غتَ كاؼ ,الأكلى لضول التعلم السديد للمهارة 

كفي ذلك نرل أف ألعية الحركة ,ك بذلك يكوف قد الم بكافة النواحي لتعليم أحسن ,ك أسلوب تعليم الحركة 
عقليا ,توضح بأشكاؿ متعددة كلستلفة للتمارين في لراؿ التعليم كوسيلة مباشرة لتًبية الأفراد جسميا 

. كاجتماعيا ك نفسيا ,
لحركة الجسم ثلبثة أجهزة رئيسية تعمل بشكل متًابط ك ليمكن الفصل بينها كىي : أجهزة الحركة2-4

: كالأتي
الجهاز العضلي -           
الجهاز العظمي -           
الجهاز الدفصلي -           

:  التوافق الحركي5- 2
عملية مقركنة بإمكانيات الجهاز الحركي على تنظيم القوة الداخلية مع القوة : معنى التوافق2-5-1

كلكن يبقى ,ك بزتلف القوة باختلبؼ الفعل الحركي ك بالتجارب السابقة لدل الإفراد ,الخارجية الدؤثرة
الجهاز الدركزم ىو الأساس في عملية التوافق ك نلخص التوافق الحركي كما يلي  
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التنظيم ك التنسيق ك التًتيب ك التبويب  -
عملية التوافق مقركنة بإمكانية الجهاز الحركي ك القوة الدؤثرة عليهم -
لؼتلف التوافق باختلبؼ التجارب  -
يعتمد التوافق عادة على العمل الجسمي  -
الجهاز العصبي أساسي في عملية التوافق  -
التوافق جزء من الالصاز الحركي العالي  -
التوافق ىو جوىر التعلم الحركي  -
التوافق تنظيم عمل الأجهزة الداخلية ك التنسيق الدرتبطة ك الدنسجمة مع المحيط  -
. لا لؽكن أف تكوف عمليات التعليم متساكية في جميع الكائنات الحية-

 :الفعل الحركي 2-6
الانتباه في المجاؿ الحركي ىو عندما لغتذب الفرد لشيء ما كتعبتَ عن حالتو ك يكوف :  الانتباه1- 2-6 

الانتباه مربوط بحاستتُ الأكلى كالتي تسمى بحاسة النظر ك الثانية حاسة السمع إف ىاتتُ الحاستتُ مهمتاف 
جدا في جميع الحركات ،فللبنتباه قدرة الفرد على أداء النشاط الحركي ك معرفة إلى ما لػدث ،فالفعل مع 
الأجهزة ك الأدكات ك الدهارات كلها عنصر انتباىي مهم في الحركات الصعبة ك ىذا ما لصده في حركات 

. الاكركباتيك
عندما يكوف الانتباه مركز ك متجمع في حالة الأداء ، ك التًكيز معناه ىو ىو :   التركيز 2-6-2  

بذميع الأفكار ك تثبيت الانتباه لتحقيق الذدؼ، ك إذا كاف مفهوـ الانتباه عاـ فجوىره التًكيز 
. فالتًكيز معناه ىو بذميع كافة الأفكار ك العمليات الفكرية بنقطة كاحدة لخدمة العمل الدهارم الدراد برقيقو

 إف الأداء الحركي ىو تغيتَ ك انعكاس للعمليات التي بذرم داخل الجسم : رد الفعل الحركي2-6-3
كىي سرعة العلبقة بتُ الدركز العصبي ك العمل العضلي، ك الرياضة ىي رد الفعل الإرادم للنشاط الحركي، 

ك ىو إدراؾ سريع لفهم الواجب الحركي مع الأمر في تنفيذه 
إف الصفات الحركية صفات يكتسبها الإنساف من المحيط أك تكوف موجودة :  الصفات الحركية2-7

الرشاقة ك الدهارة ك الدركنة ك أداء التكنيك العالي ك الدطاطية ،أم القدرة على الحركة تأتي عن طريق :فمثلب 
التمرين ك التطور ،كثتَا من يطلق صفة الرشاقة على ىذه الصفات على أساس أنها جامعة للصفات الحركية 
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ك سميناىا الصفات لأنها صفة للحركة الإنسانية التي تؤدل من قبل الكائن الحي ك خاصة بالدستويات 
كثتَ من الباحثتُ يضمن التوافق مع ىذه الصفات ك لكن التوافق ىو ،العالية ك لؽكن أف نسميها القدرات 

رابط لكل الصفات البدنية ك الحركية ك الأجهزة الداخلية ك ىو الذم ينظم ك ينسق ك يألف بتُ الصفات 
آك القدرات الواحدة مع الأخرل على كجو الخصوص أك العموـ  كيشمل الجسم كلو ،كىو الذم ينظم 

. العمليات الحركية 
 (الدقة الحركية)الرشاقة  :-ك لذذا نرل الصفات الحركية ك القابلبت الحركية كما يلي 

 (القابلية الحركية،الإطالة، الدطاطية ، الددل الحركي )الدركنة -           
. التوازف-           
. الدهارة ك التكنيك-            

تعتٍ توافق القدرات الحركية أك التوافق الجيد لحركات الجسم ك انسجامو ك الرشاقة :  الرشاقة2-10-1
ىي تعبتَ جامع للصفات الحركية ك تعتٍ ترجمتها الحرفية الخفة، التمرس، البراعة ، أك التدريب ،ك قد ترجمت 

السيطرة على التوافقيات الحقيقية ك قابلية التعلم السريع "أيضا دقة حركية ك عرفت بأنها قابلية الفرد على 
للمهارات الحركية الرياضية ك تطبيق الدهارات بشكل جدم ك مناسب للمتطلبات مع التعبتَ السريع ك 

. الجدم بدا يتناسب ك الوضعية 
فالرشاقة إذف ىي القدرة على أداء الدهارات بشكل عالي ك دقيق مع السيطرة على الواجبات الحركية       

. الدعقدة ك على التوافق الصعب ك التوافق الحركي 
تعتٍ الدركنة ك الإطالة ك الددل الحركي ك القدرة على الحركة ك ىي : (المرونة)القابلية الحركية 2-10-2

القابلية العالية على التوافق للؤداء الحركي بتُ العضلبت الدسلطة عليها القوة الدبذكلة ك بتُ العضلبت 
إف كصوؿ العضلبت إلى اعلي , الدقلصة على أف يكوف ىناؾ رجوع إلى الحالة الطبيعية للجسم بتًدد جيد

. مد أك اقل تقلص لتوقف الجسم يعتٍ قابلية مطاطية العضلبت ك مركنتها على الأداء
ففي علم الحركة تعتٍ الدركنة الحركات الرياضية ك مطاكعتها مع المحيط،إف مطاكعة الجسم مع المحيط      

معتٌ القوة الدبذكلة للحركة ك انسجامها مع المحيط،من ناحية التوافق ك الدطاكعة ك الاستقباؿ، ىو ناتج عن 
مركنة الدفاصل ك العضلبت ابتداء من مفصل القدـ مركرا بكافة مفاصل الجسم تتوقف لصاح كثتَ من 

. الحركات الرياضية على ىذه الصفة
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على الاحتفاظ بثبات الجسم عند أداء لستلف الدهارات ك الأكضاع الحركية ك  معناه القدرة:التوازن     
كذلك المحافظة على مركز ثقل الجسم في الحالات الرياضية الدتعددة   ؿ،الثابتة أك في حالة الدكراف ك الانتقا

ك الخاصة ك الدعقدة كىذا معناه القدرة على استخداـ خاصية القصور الذاتي ك سلبمة الإذف كالإحساسات 
. ك النظر ك الربط بتُ حاسة النظر ك حاسة السمع

إف معتٌ قابلية التوازف ىي السيطرة الكاملة على حركات الجسم بأنواعها بوجود تأثتَات بوجود قول      
خارجية على مركز ثقل الجسم ك خاصة في حالة الاستمرار بالحركة أك الاحتكاؾ أك الأكضاع الدختلفة التي 

. يكوف فيها مركز ثقل الجسم برت شركط صعبة
 معناه التكامل في الأداء الحركي ك أعلى مستول يصل إليو الرياضي ك ىي صفة تعكس صفة :الانسيابية

التوافق ك لو إننا ننظر على انو عملية توافق ك لكن يدخل ستَ خط الحركة ك مرتبط كذلك بالنقل الحركي 
ك ىذا ما سنفهمو على أساس مهارة تعكس ناحية الجماؿ ك درجة الكماؿ في ستَ خط الحركة ك زمانها ك 

ك لذذا اعتبرت الانسيابية ىو لراؿ الحركة التي تعكس الفن الكامل للمهارة ك ىي صفة حركية .ديناميكيتها
. مرئية تعمل على ترغيب الدلبحظ بدشاىدتها

إف الحركات الرياضية حركات متداخلة مع بعضها في البناء الحركي ك النقل الحركي ك مراحل التعلم      
. الحركي كحدة لا تنفصل ك ىي كلها تعمل لإلغاد حركة لذا انسيابيتها

نفهم من تعبتَ الوزف الحركي  ىي الفتًة الزمنية بتُ أقساـ الحركة ك "دباتشكوؼ يقول :الوزن الحركي
التداخل بتُ أجزاءىا ك العلبقة بتُ الشد ك الاربزاء كىو حركة الأجزاء الدتًابطة مع التوازف بالفتًات بتُ 

.  الشد ك الاربزاء بوتتَة كاحدة
مقدرة الرياضي للسيطرة على عضلبت جسمو بحيث تكوف علبقة بتُ الشد ك الاربزاء منسجم  إف الوزف

مع المحيط ك مقدرة الفرد على عكس الصوت الحاصل مع الأداء سمعيا لخدمة الواجب،استخداـ مفهوـ 
الوزف الحركي مع الوزف الدوسيقي كبعد ذلك فصل ىذين الدفهومتُ بحيث إف الوزف الحركي لؼتلف بساما عن 
الإيقاع ىذا يؤدم إلى موسيقى ك ىذا يلحن سمعيا ك لكن لؽكن الاستفادة من الإيقاع في بداية التدريب 

باستعماؿ الدوسيقى أك التصفيق أك ألفاظ كلبمية تدؿ على الحركة ك بعد ذلك نفصل ىذه الدكونات كتبقى 
. ملحنة بالدماغ بحيث الشد ك الاربزاء لدوازنة الجسم
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مظهر خارجي بحالة فكرية متقدمة مقركنة بالحركة كىي استيعاب كامل للحركات الدختلفة :التوقع الحركي
ك التوقع ىو عبارة عن انسجاـ ىدؼ الحركة مع الحركات التي تليها إذ ىي انسجاـ الفكر مع الحركات 

إف التوقع الحركي معناه الدعرفة الدسبقة للحركات ،فالتوقع ىو برضتَ ذىتٍ مسبقا ،ك ىو استيعاب .الدتعددة 
للواجب الحركي ك يكوف التوقع معرفة الواجب الحركي بشكل صحيح ك استيعاب ك معرفة التصرؼ الحركي 
الدسبق ك ىو يكوف الدعرفة الدسبقة ،ك كلما كاف الواجب الحركي دقيق كلما يصعب التوقع ،التوقع الحركي 

. يبتٌ من خلبؿ التجارب الحركية 
إف التوقع الحركي ىو ضبط التصرؼ الحركي من خلبؿ استقباؿ الدعلومات ك ىضمها كمن بعد ذلك     

على إف التوقع الحركي ىو تصرؼ جزء من " شنابل ك جماعتو "بصبح الأداء أمرا سهلب ك ىذا ذىب إليو 
. برنامج التصرؼ الحركي  

النشاط ك الشكل الأساسي للحياة ك ىي في مضمونها  ىي الحركة: مفهوم الررا الحركي و أىميتو:2-7
استجابة بدنية ك طريقة أساسية في كالتعبتَ عن الأفكار ك الدشاعر ك الدفاىيم بوجو عاـ ك ىي استجابة 

بدنية ملحوظة لدثتَ ما سواء أكانت داخلية أـ خارجية ك أىم ما لؽيزىا ىو ذلك التنوع الواسع في الدفاىيم 
كحل الدشكلبت كقد أجمعت الآراء في الآكنة الختَة على إف للحركة ألعية كبتَة لدسار التطور العاـ للئنساف 
إذ يرتبط النجاح في أداء النشاط الحركي بالرضا ك الدتعة كلعا من الحوافز الدافعة إلى الاىتماـ بنشاط الحركي 

إذ تلعب الأنشطة الرياضية دكرا الغابيا سواء من الناحية الفعلية ك البدنية أك الاجتماعية أك النفسية 
. للمشتًكتُ فيها 

يلعب الددرس أك الددرب الرياضي دكرا ىاما في كصوؿ الفرد إلى خبرات سارة مرضية فإذا ما الم      
التدريس الداما تاما بأحسن طرؽ التعليم الدهارات في لراؿ التًبية البدنية ك الرياضية فاف ىذا ادعى إلى 

. اقتصاد الجهد ك الوقت كلػقق نتائج أحسن ك لػصل الدتعلم على خبرة تعليمية شاملة ك سارة 
فيمكن لقائد الجيد أف لؼلق مواقف سارة بذعل , إف القيادة الرشيدة ىي مفتاح التعليم الجيد ك السليم     

. سارة فيحققوف شيء من الرضا, الإفراد يتذكقوف النجاح كلػصلوف على خبرات مرضية
أف الرضا عن الأداء الحركي يشكل تدعيما أساسيا من اجل الاستمرار في لشارسة الأنشطة الحركية فضلب عن 
أف زيادة الشعور بالرضا عن مستول الأداء يعد احد الأبعاد التي يهتم بهاك علماء النفس الرياضي إذ يشتَ 

الحياف نقلب عن سكنتَ إلى انو من بتُ أىم العوامل التي تسهم في برقيق الالصاز الرياضي ىو الشعور بالرضا 
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كما يرتبط رضا الفرد بخبرات الفرد السابقة ,عن مستول الأداء لذا فاف قياسو يعطينا مؤشرا عن حالة الرضا 
فإذا ما كانت خبراتو ناجحة ك سليمة فاد ذلك يؤدم إلى خلق مواقف مستقبلية سارة لؽكن اعتبارىا 

الدعائم الأساسية التي تبتٍ عليها توجهات الفرد ك رغباتو في حياة صحيحة سعيدة لشتعة ك يكوف قادرا 
على لشارسة أعباء حياتو اليومية بطريقة أفضل  

ليس من الضركرم أف تتعادؿ كل مظاىر الرضا عن الجوانب الدختلفة للؤداء :  أنواع الررا الحركي8- 2
ك تلك العوامل الذامة في ....فالرضا عن الأداء يرتبط بعوامل كثتَة منها التعليم التدريب ك الخبرة ,الحركي 

فهم التوافق الذم لؽكن أف يستدؿ عليو  
ك نعتٍ بو الرضا الكامل عن الأداء ككل من بداية : الررا الإجمالي عن الأداء الحركي2-8-1

كفي الدنافسات أم  بداية الدنافسة إلى النهاية ك ىذا الرضا يعطي حالة معنوية جيدة ,التدريب إلى أف ينتهي 
. لدل الرياضي لتقديم الأفضل ك حث المجموعة إلى تقييم مستول بالدرضي 

 كيعتٍ الرضا رضا الرياضي آك المجموعة آك الددرب عن جزء لً الدستول :الررا الجزئي:  2-8-2
فتارة نرل الرياضي في مستول جيد يرضي الددرب ك ,الرياضي في العملية التدريبية آك في الدنافسات 

المجموعة ك تارة نراه في مستول غتَ الدستول الأكؿ ك نشاىد عدـ الرضا من خلبؿ ملبمح ك إشارات ك 
. كلبـ الددرب 

الركح الدعنوية تعرؼ بالجو العاـ الذم يسود الفريق آك المجموعة ك : علاقة الررا بالروح المعنوية2-8
كتعبر الركح الدعنوية عن الحالة النفسية ك ,الناتج عن ابذاىات الرياضيتُ ك آراءىم بالظركؼ المحيطة بالفريق 

رغباتهم في  ك تؤكد سلوكهم كتصرفاتهم ك تؤثر فيها الذىنية ك العصبية للفريق آك المجموعة التي بركم 
ك بدعتٌ آخر فاف الركح الدعنوية مصطلح عاـ يشتَ إلى لزصلة الدشاعر ك الابذاىات ك العواطف  ,التعاكف

بركم تصرفات الرياضيتُ كما أف الصحة تشتَ الحالة الجسمانية للرياضي فاف الدعنوية تشتَ إلى الحالة  التي
ك ينظر بعضهم إلى الركح الدعنوية عن طريق الدنظور الفردم إذ أف ,النفسية ك الذىنية ك العصبية العامة لو 

ىذا الدفهوـ يربط بتُ الركح الدعنوية للرياضي ك احتياجاتو كمدل إشباعها كمستول تكيف الفرد مع البيئة ك 
 .التدريب 

كجود علبقة الغابية بتُ الرضا ك مستول الأداء  :العلاقة بين الشعور بالررا و مستوى الأداء 2-9
ىذا الرضا يكوف ’ الرياضي فكلما كاف الرضا بدرجة عالية من الرياضي نفيو آك من الددرب آك المجموعة 
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دافعا نفسيا لضو برستُ آك تقديم أحسن أداء من الرياضي ك يكوف أيضا دافعا الغابيا لضو برستُ أداء 
 .المجموعة ككل

: العوامل الدؤثرة في الرضا الحركي2-10
 الرضا ذك علبقة بالتوتر فكلما الطفض التوتر كلما ارتفعت درجة الرضا :التوثر2-10-1 

كلما زادت  (الخ ... الاجتماغي آ و دراسي آ و المهني  )وامرضا ذو ػلاكة بامتلبل فكلما زاد ثلبل امفرد بوضؼه  :  امتلبل2-10-2

درجة امرضا 

وامرضا ذو ػلاكة بامتوكع فامرضا مرثبط بمدى ما ًتوكؼه امرياضي ًلوم به وكلما كان ثوكع امفرد ايجابيا كان رضاه  :  امتوكع2-10-3

آ ػلى 

ش باغها2-10-4 ش باع لحاجة  :  الحاجات وا  شؼور امفرد بامرضا سواء في عمله آ و دراس ته مرثبط بمدى ما يحلله امفرد من ا 

ميه  امنجاح وشؼور امفرد بامرضا الداخلي مرثبط بمدى نجاحه في تحليق امهدف الذي ٌسؼى ا 

  كلما كاهت اس تؼداداثه امنفس ية وامؼللية ػامية كان امشؼور بامرضا ػاميا : الاس تؼدادات واملدرات امؼللية 2-10-5

  كلما كاهت ػلاكته بالمجموػة آ و امفرًق جيدة كان امشؼور بامرضا كبير : امؼلاكات الاجتماغية 2-10-6

كلما كان ثلييم امرياضي من كبل المجموػة آ و المدرب ثلييم جيد ومرضي كلما زادت كدرثه امرضائية لهم  :  الارثياح امنفسي2-10-7

 من خلال ارثفاع شدة دوافع مل داء لدًه المصادر

 ػلى اداء المهارات الحركية امرياضية وشؼورة بامرضا وامسؼادة هتيجة هذا

و بنظرة -لانجاز مهارة حركية او واجب حركي مؼين نجد آ ن الجسم يمر بمراحل جساػد ػلى ثأ دًة الحركة:الحركات امرياضية2-11

لى لى الحركات امرياضية نجد آ نها غير متماثلة في المراحل امتي يمر بها الجسم و يمكن ثلس يم الحركات امرياضية ا  : ػامة ا 

الحركة الدركبة -2الحركة الوحيدة -1
الجملة الدركبة -4الحركة الدركبة -3
ىي الحركة التي يكوف لذا بداية ك نهاية تنتهي بانتهاء الذدؼ من الأداء كىي حركة :الحركة الوحيدة-1

. متكاملة لؽر الجسم أثناء أدائها بثلبث مراحل تهدؼ ىذه الدراحل إلى برقيق مستول الأداء الأمثل 
ك أمثلة الحركة الوحيدة أك ثلبثية الدراحل عديد من الدهارات في لراؿ التًبية الرياضية مثل رمي الرمح دفع 

: التصويب في كرة القدـ ك مراحل الحركة الوحيدة ىي-القفز على حصاف القفز-الوثب العالي -الجلة
(. التحضتَية)الدرحلة التمهيدية(1
(.. الأساسية)الدرحلة الرئيسية (2
. الدرحلة النهائية(3
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كىي الدرحلة التي تسبق الدرحلة الرئيسية من الحركة ككظيفة ىذه الدرحلة (:التحضيرية)المرحلة التمهيدية(ا
. ىي برصيل القول اللبزمة لالصاز الواجب الحركي 
:        ك الدرحلة التمهيدية تظهر بعدد أشكاؿ ىي

مثاؿ الكب بالدرجحة في الجمباز ك ضرب الكرة بباطن  :المرحلة التمهيدية في عكس اتجاه الحركة-ا
. القدـ

رمي -القفز في حصاف القفز-مثاؿ ذلك الوثب الطويل :المرحلة التمهيدية في نفس اتجاه الحركة-ب
الرمح 

الدكرة الذوائية الدفردة -مثاؿ ذلك الدكراف قبل رمي الدطرقة  :المرحلة التمهيدية المتكررة أو الدورانية-ج
. على العقلة في الجمباز 

ضرب الكرة -رمي الرمح -مثاؿ ذلك القفز على حصاف القفز  :المرحلة التمهيدية متعددة المراحل-د
. رمي القرص -دفع الجلة -بباطن القدـ 

كفي كرة القدـ ك اليد ك -ك تظهر كاضحة في الدنازلات الفردية :كبت أو احتفاء المرحلة التمهيدية-ق
. السلة

الرياضات التي )ك اليد ك غتَىا من-السلة -مثل كرة القدـ  :استخدام المراحل التمهيدية في الخداع-و
 (برتاج لخداع

في الدرحلة  الحركة العمل العضلي      كلصد انو كلما كانت الدرحلة التمهيدية طويلة كلما خدـ ذلك 
الرئيسية ك طوؿ الدرحلة التمهيدية يساعد على مد العضلبت ك بالتالي يصل الشد العضلي إلى أقصاه عند 
ابتداء الدرحلة الأساسية ،بينما لصد أف العكس في حالة قصر الدرحلة التمهيدية فاف الشد العضلي يصل إلى 

 .أقصاه خلبؿ الدرحلة الأساسية ك ىذا يؤثر بدكره على النتيجة الدطلوبة
ك ىي الدرحلة التي ينجز فيها الواجب الحركي الدراد تأديتو ك يتم في ىذه الدرحلة :المرحلة الرئيسية-ب

استغلبؿ القول المحصلة في الدرحلة التمهيدية ،ك في ىذه الدرحلة يظهر مدل التوافق بتُ القول الداخلية ك 
. الخارجية الدؤثرة على جسم اللبعب ،كما يظهر شعور اللبعب بالدكاف ك الوسط المحيط بو
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ك الدرحلة الرئيسية تعتبر امتداد للمرحلة التمهيدية ،فعلى ذلك لا لغب التوافق بتُ الدرحلة التمهيدية ك 
. الرئيسية

كىي الدرحلة التي تلي الدرحلة الرئيسية للحركة أم بعد إبساـ الواجب الحركي،ك أىم :المرحلة النهائية-ج
كاجبات ىذه الدرحلة ىي امتصاص الطاقة الزائدة عن حاجة الأداء ك جعل الجسم في حالة اتزاف كامل 

. الدرحلة النهائية بسهيدية لحركة أخرل كما في الجمل الفنية في الجمباز .
كىي عبارة عن حركات متشابهة ك متكررة عدة مرات بنفس الشكل ك لذا ىدؼ كاحد  :الحركة المتكررة

: ك يطلق عليها الحركة ثنائية الدراحل لاف الدراحل تظهر كما لو كانت مكونة من مرحلتتُ لعا.
. ك ىي تطابق كل من الدرحلة التمهيدية على الدرحلة النهائية :الحركة المزدوجة(ا

كفيها يتم الصاز الواجب الحركي،كما سبق أف اشرنا في الحركة الوحيدة مثاؿ على :المرحلة الأساسية(ب
الدشي ،الجرم،السباحة ك ركوب الدرجات ك يوضح ذلك عند خركج الذراع من الداء تبدآ الحركة : ذلك

. الدزدكجة ك تنتهي عند دخوؿ اليد في الداء تبدأ الحركة الأساسية 
: ك تؤدم الحركة الدتكررة بعد أشكاؿ كىي

مثاؿ :ةحركة متكررة بسيط(ا
ك ركوب الدراجات -الدشي ك الجرم -مثاؿ السباحة الحرة :حركة متكررة متبادلة(ب
مثاؿ سباحة الدكلفتُ  :حركة متلازمة(ج
مثاؿ سباحة الحواجز :حركة متكررة مركبة(د

كىي عبارة عن حركتتُ أك أكثر ك يتم الربط بتُ كل من مرحلتيها الأساسيتتُ ك لؽكن :الحركة المركبة(ب
برديد الواجب الحركي لكل حركة على حدم مثل ذلك ،عندما يتب اللبعب لاستقباؿ الكرة ثم يقوـ 

بتصويبها إلى الذدؼ ثم يهبط على الأرض ك بتحليل ىذه الحركة لصد إف لذا مرحلة بسهيدية ك ىي ثتٍ الركبة 
قليلب ك دفع الأرض لأعلى ثم مرحلة أساسية الوثب لأعلى بهدؼ الوصوؿ بالجسم إلى اعلي ارتفاع ك 

استقباؿ الكرة ثم التصويب لضو الذدؼ ك لصد ىنا ثلبث كاجبات حركية أداىا اللبعب متعاقبة ك لم يؤدم 
سول مرحلة بسهيدية كاحدة ك تأتي بعد ذلك الدرحلة النهائية كىي ىبوط اللبعب على الأرض ،ك من ذلك 
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يتضح لنا إف الحركة الدركبة عبارة عن مرحلة بسهيدية مشتًكة ثم مرحلتتُ أساسيتتُ أك أكثر مرتبطتاف 
 .   يبعضهما مباشرة ثم مرحلة نهائية ك لؽكن إف تكوف بسهيدية لحركة أخرل

تعتبر الحركات الرياضية من الحركات الإنساف الددركسة ك الدقننة ك التي تسعى :     خصائص الحركة الرياضية
ك لذا كاف من الواجب كفي لراؿ . إلى برقيق ىدؼ الحركي بأسلوب يضمن الوصوؿ إلي الذدؼ الدنشود 

علو الحركة كالديكانيكا الحيوية أف يدرس الباحث أك الددرب آك الدعلم أىم الخصائص إلي بسيز الحركات 
أك حركات العمل البعيدة عن لراؿ الدنافسة أك تسجيل الأرقاـ .الرياضية عن غتَىا من الحركات العشوائية 

ك دراسة خصائص الحركة الرياضية تساعد العاملتُ في لراؿ التًبية الرياضية على معرفة أسلوب الأداء 
كما تساعدىم على إدراؾ الخطأ ك أسبابو ك بالتالي تصبح لديهم القدرة على التوجيو السليم -الصحيح

. للوصوؿ باللبعب إلى اعلي مستول أداء تسمح بو أمكانيو ك قدراتو 
      ك لشا لاشك فيو إف الحركات الرياضية تشتًؾ جميعها في خصائص ك صفات عامة ك إف لكل حركة 

. بعض الصفات الخاصة التي بسيزىا عن غتَىا من الحركات 
: ىناؾ عوامل تؤثر على الأداء الحركي ك مستواه كىي: العوامل المؤثرة على الحركة-3
الفرد من جيل لأخر ك تؤثر فيو كقد اعتمد العلماء   التي لػملها ك ىي العوامل:العوامل الوراثية3-1

ك ىناؾ دراسات حوؿ ىذا الدوضوع في العالم اليوـ كىي الدراسات الجينية التي ىي من  .دراسة الوراثة 
. العلوـ  الحديثة

تتأثر الحركة تأثرا كبتَا بالحالة النفسية التي يعيشها الفرد كخاصة عندما نتكلم عن :العوامل النفسية3-2 
الدستول الرياضي إذ أف ىناؾ مبادئ أساسية في تهيئة الرياضي فنيا ك خططيا ك تطوير صفات الإرادية 
كالتصور ك تنمية ركح الأخلبؽ ك الرغبة بالعمل ك تقبلو للتهيئة الجسمية ك الفكرية لأنها كجو أساسية 

حيث يكوف ىذا الرياضي أساسا معدا إعدادا نفسيا ،ك لذذا تؤثر العوامل النفسية .لتطوير الإبطاؿ 
. بالدستول الحركي 

.      لقد تطور العامل النفسي ك أثره بالحركة إلى إف أصبح أختَا علما بحد ذاتو ك ىو علم النفس الرياضي
: العوامل الاجتماعية و البيئية3-3

تتأثر الحركة بالبيئة التي يعيشها الفرد ك يلعب العامل الاجتماعي دكرا كبتَا في حالة الفرد الحركية فتقدـ 
المجتمعات تقاس بتطور الحركات الدهنية الرياضية كذلك أف حالة الفرد الاجتماعية تبلور لو حالة من 
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فالدوظف تتحد حركتو بالوظيفة التي يزاكلذا ك الفلبح تتحدد حركتو بنوع .الحركات مشابهة للمهنة التي يزاكلذا 
. معتُ من الأداء ك ىنا يأتي دكر الرياضة ك أنشطتها

لاشك إف العضلبت ىي منبع الطاقة الحركية ينظمها ك : الحركات المادات من الجهاز الحركي3-4
يتحكم فيها الجهاز العصبي الدركزم ،ك قد قلنا سابقا إف العظاـ تتحرؾ كركافع برت تأثتَ القوة النابذة من 
العضلبت ك بردد ىذه الحركة بنوع الدفصل كمداه التشرلػي ك في ما يلي نتناكؿ أىم الحركات التي يؤديها 

: جسم الإنساف 
ىي عبارة عن عمل عضلي على مفصل معتُ  الغرض منو التعبيد بتُ الدفصل ك :حركة المد3-4-1

. حركة الدد عكس الثتٍ ك تظهر في الدفاصل التي تظهر فيها حركة الثتٍ نفسها 
الدقصود بالثتٍ ىو تقريب الدسافة بتُ عظمىتُ متجاكرين مشتًكتُ مع بعضهما في : حركة الثني3-4-2

مفصل كاحد ك تظهر حركة الثتٍ بتُ مفاصل سلبميات الأصابع كما تظهر في ثتٍ الركبة في تقريب الساؽ 
للفخذ كفي تقريب عظمة الساعد إلى عظمة العضد ك على ذلك فاف حركة الثتٍ عبارة عن عملية انقباض 

. عضلي يعمل على مفصل من مفاصل الجسم للتقريب بتُ عظمي ىذا الدفصل
ك ىي الحركة التي تعمل على تبعد احد أجزاء الجسم عن المحور الطولي للجسم أم :حركة التبعيد3-4-3

أف الابذاه الوحشي ك تظهر حركة التبعيد عند برريك الرجل جانبا أم يبعد الفخذ عن الجسم ك أيضا عند 
ك بذلك تعد حركة التبعيد عملب عضليا يعمل على .رفع الذراع جانبا أم تبعيد عظمة العضد عن الجسم 

 .التبعيد أم جزء من أجزاء الجسم عن المحور الطولي
عبارة عن عمل عضلي على مفصل معتُ في ابذاه انسي للطرؼ الأخر عن :حركة التقريب 3-4-4

ك ىي الحركة التي تعمل  على تقريب احد أجزاء الجسم إلى .الحركة كىي بذلك تعاكس بساما حركة التبعيد
المحور الطولي للجسم أم لضو الابذاه الإنسي كتظهر ىذه الحركة في تقريب الذراع إلى الجسم أك التقريب 

. عظمة الفخذ لضو المحور الطولي 
تعمل حركة الدكراف في ابذاىتُ ،ابذاه انسي أم داخلي ك ىو يسمى بحركة :  حركة الدوران3-4-5

ك تدكير في ابذاه كحشي أم للخارج كىو يسمى بحركة البطح ك ىذه الحركة .الكب في الدتوازم ك العقلة 
عبارة عن لف العضو لضو الجهة الوحشية بحيث تصبح الجهة الداخلية للعضو متجهة لأعلى ك تظهر ىذه 

إما حركة الكب فهي عكس حركة .الحركة في لف الساعد للخارج بحيث تصبح راحة اليد إلى الأعلى 
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البطح أم لف العضو لضو الجهة الإنسية بحيث تصبح الجهة الخارجية للعضو متجهة إلى الأعلى ك تظهر 
.  ىذه الحركة في لف الساعد إلى الداخل بحيث  يصبح ظهر الكف إلى الأعلى

إذا نظرنا إلى أشكاؿ الحركات الرياضية اليوـ ك ربطنا ذلك بتطور :حركة العمل و الحركات الريارية3-5
فالدشي ك الركض ك القفز ك .العمل الاجتماعي نتعرؼ على العلبقة بتُ حركات العمل ك الحركات الرياضية 

الرمي ك الدسك ك الصعود ك التسلق ك السحب ك الدفع ك أشكاؿ أساسية أخرل كثتَة نابعة أصلب من 
إف ىذه الإشكاؿ الحركية قد برررت من كاجباتها في العمل ك برولت تدرلغيا إلى تكتيك .حركات العمل 

كاف الارتباط بالإنتاج يؤدم إلى برديد تطور الحركات عند الإنساف كما لؽكن إف تتطور .لأشكاؿ رياضية 
. إمكانيات الإنساف الحركية في الحركات الرياضية التي ىي غتَ مرتبطة بالإنتاج

     إف الحركات الرياضية بروم جميع الحركات التي بزدـ بناء ك تربية الإنساف ك برافظ على صحتو ك ترفع 
. قابلية الدستول عنده في الرياضة ك العمل كفي الدفاع عن الوطن ك الراحة النفسية ك العيش مع الجماعة

كعلى ذلك تتحدد الحركة الرياضية بالنسبة لحركة الإنساف العامة التي تتسع أكثر ك التي تشمل على كل 
الخ كما إننا نفرؽ بينها ك بتُ حركة العمل ك .....حركات الإنساف مثل التقليد ك الإشارة ك حركة الكلبـ 

. بتُ الحركة التعبتَية 
     إف حركة العمل تشتمل على الحركات الإنتاجية الدتعددة التي تستخدـ في إنتاج البضائع الدادية لإشباع 

الحاجات الاجتماعية العديدة للناس ك على عكس ذلك لصد أف الحركات الرياضية التي يتبع شكلها 
الأساسي من  حركة العمل قد فقدت خواصها الأكلية ك أصبح لذا ىدؼ ىو إشباع احتياجات اجتماعية 

. أخرل
     لقد برىن أف الحركة لا تتسم بتحقيق الأىداؼ الرياضية فقط بل إضافة لتلك الأىداؼ السياسية ك 

العقلية ك الاجتماعية كعلى أساس ىذه النظرية الواسعة يأخذ علم الحركة ألعيتو أيضا فهو يعمل على إدماج 
ك تكامل العلوـ الطبيعية ك الاجتماعية حوؿ تطور بناء الحركات الرياضية ك التي تكوف مهمة للتطبيق 

. العملي ك للتعليم
الحركة الرياضية من أىم المجالات التي يقوـ علم الحركة بدراستها ك تقنيتها ك :  الحركة الريارية3-6

لزاكلة إلغاد حلوؿ لدشكلتها،كقد حظيت الحركات الرياضية باىتماـ بالغ في السنوات الأختَة ك خاصة 
عندما اشتدت الدنافسة بتُ الدكؿ في الدكرات الاكلدبية ،حيث أصبحت الدستويات ك الأرقاـ القياسية 
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العالدية معجزة يصعب الوصوؿ إليها ك بذلك فالحركة ك شكلها مرتبطاف بالقدرات ارتباطا كبتَا سواء كانت 
تلك القدرات بدنية أك مهارية أك نفسية ك بذلك كاف لتقدـ تكنولوجيا العصر اثر كبتَ على حركة الإنساف 

ك التي أثرت سلبا على حياتو ك سلوكو ك نشاطو الحركي لشا لغعلو يطوع الآلة في الوقت نفسو الاستفادة 
 .منها كأداة تنبيو للئسهاـ في برستُ ك تطوير شكل ك مظهر الحركة

.   تعد الحركة في المجاؿ الرياضي أساسا للمهارات الرياضية الدختلفة كىي عبارة عن استجابات بدنية لدثتَ ما
الخ .....قد تكوف تلك الدثتَات نفسية ،انفعالية،مزاجية

   كلذلك ينظر إلى الحركة في المجاؿ الإنساني كتفاعل للنواحي النفسية ك الفسيولوجية ك العصبية كعمليات 
داخلية إضافة إلى النواحي الخارجية للحركة ك على ذلك يرل ماينل أف دراسة الحركة لغب أف لا تتوقف 
عند الناحية النظرية فقط بل لغب أف يتعدل ذلك إلى الدمارسة العملية لذا ك عليو إف ألعية الحركة ك التي 

. تظهر بشكل البدنية في لراؿ الدرس كوسيلة مباشرة لتًبية التلميذ جسميا ك عقليا ك نفسيا
    تعتبر الحركة الرياضية بأنها حركة ذات مستول كلذا الصازاتها التي لغب أف يتحقق مثل حركة العمل كذلك 

إف جميع الحركات .ك بهذا المجاؿ ينبغي أف نفهم معتٍ الدستول الرياضي .لذا أىدافها ك معانيها الخاصة 
فالدستول بالنسبة للطفل عمره سنة .الرياضية التي برقق أىدافا مهما كانت بسيطة فاف لذا خواص الدستول 

مثلب يتحقق عندما يستطيع إف يقف كحده أك ربدا عندما يتمكن من الدشي أما بنسبة لطفل عمره ثلبث 
سنوات فاف الدستول يتغتَ ك نقوؿ إف الطفل ذك مستول حركي عندما يثب إلى أسفل من ارتفاع مستول 

فمبدأ التطابق بنص على إف تكوف .متً مثلب 2صدره أك إذا استطاع أف يرمي الكرة من مفرؽ سور ارتفاعو 
. مادة الدرس مطابقة للسن ك الجنس ك الدستول

ك كلما كانت .    إف للمستول الحركي مظاىر تعبتَية كاضحة بدرجة معينة سواء كانت كبتَة أك صغتَة 
إثارة الشعور في مقابلبت البطولة قوية أك كلما كاف العزـ على برقيق الذدؼ أك التغلب على الخصم مؤكدا 

ك غالبا تكوف غتَ إرادية ك لكنها مرتبطة بالسلوؾ العاـ فالدظاىر .كلما اتضحت مظاىر التعبتَية أكثر .
التعبتَية تعطينا إيضاحات عديدة ك دلائل ىامة عن سلبمة الأداء كعن العزلؽة ك التًكيز ك كذلك عن 

. التًدد ك عدـ التصميم بالنسبة للبعبتُ
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: خلاصة

يرتبط النجاح في أداء النشاط الحركي بالرضا ك الدتعة كلعا من الحوافز الدافعة إلى الاىتماـ بالنشاط 
الحركي إذ تلعب الأنشطة الرياضية دكرا الغابيا للمشتًكتُ فيها سواء من الناحية البدنية أك العقلية أك 

إذ أف خبرات النجاح ك الفشل على الرضا تتوقف على درجة تقدير ك اعتزاز الفرد ,الاجتماعية أك النفسية 
كما ,بذاتو لشا يؤثر على رضاه عتٌ مهنتو ك بالتالي يرتفع مستول كطموحو ك العكس إذا فشل في برقيق 

يشار إلى أف الخبرات السابقة الالغابية التي لػقق فيها اللبعب النجاح ك الرضا في أم نشاط تؤدم إلى 
زيادة الاستعداد ك الرغبة في الاستمرار لدمارسة النشاط لشا يتيح فرصة أفضل لتحستُ الدهارات الرياضية ك 

. الشعور بالسعادة ك الرضا نتيجة برقيق الأىداؼ
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 منهجية البحث وإجراءاتو الميدانية                                          الفصل الأول   
 

 تمهيد: 
نهدؼ من خلبؿ الدراسة الديدانية إلى البرىنة عن صدؽ أك عدـ صدؽ ما كرد في الفرضيات من    

أفكار،ك ىناؾ سلسلة من الإجراءات ك الخطوات التي نقوـ بها لتحقيق غرض ىذا البحث ،ك ذلك بجمع 
الدعلومات الدناسبة للظاىرة الددركسة في كاقعنا الدعاش . 

كفي بحثنا ىذا الذدؼ من الدراسة الديدانية ىو تسليط الضوء على تقدير الذات ك الرضا الحركي ،بغرض    
التعرؼ على طبيعة العلبقة بينهما في الدرحلة الجامعية )ليسانس( . 

 منهج البحث:-1 
نظرا لطبيعة الدوضوع ك استعمالنا للمقياستُ اعتمدنا على الدنهج الدسحي لإجراء بحثنا الديداني الذم    

يعرؼ في التًبية البدنية ك الرياضية على انو طريقة من طرؽ التحليل ك التفستَ بشكل علمي منظم من 
اجل الوصوؿ إلى أغراض لزددة لوضعية أك مشكلة اجتماعية لتحديد الغرض ك تعرؼ على الدشكلة 

كبرليلها ك برديد نطاؽ ك لراؿ الدسح ك فحص جميع الوثائق الدستعملة بها ،ك تفستَ النتائج للوصوؿ إلى 
استنتاجات ك استخدامها لإغراض معينة ،كما يسمح الدنهج الدسحي بتحديد نوع العلبقة بتُ الدتغتَات ك 

(. 592،صفحة 1997برليلها)علي عبد الواحد،
كما يعرؼ الدنهج الدسحي على انو عبارة عن إعطاء أكصاؼ دقيقة للظاىرة الحادثة حتى يتستٌ للباحث    

حل الدشكلة. 
ك ىو أيضا الطريقة التي يتبعها الباحث في دراستو للمشكلة ك اكتشاؼ الحقيقة ك الإجابة على الأسئلة     

ك الاستفسارات التي يثتَىا موضوع البحث،كطبيعة ك نوع الدشكلة الدطركحة للدراسة كىي بردد نوع الدنهج 
الدتبع من بتُ الدناىج الدختلفة ،ك بدا إننا بصدد البحث عن العلبقة بتُ تقدير الذات ك الرضا الحركي فقد 

اعتمدنا على ىذا الدنهاج . 
ىو إجراء يستهدؼ بسثيل المجتمع الأصلي بحصة أك مقدار لزدكد من الدفردات التي  مجتمع البحث:-2

عن طريقها تأخذ القياسات أك البيانات الدتعلقة بالدراسة أك البحث كبذلك بغض تعميم النتائج التي يتم 
 1992التوصل إليها من العينة على المجتمع الأصلي الدسحوب من العينة )لزمد نصر الدين رضواف،

  (.230صفحة 
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  :تمهيد
يحتل موضوع الرضا الحركي مكانة ىامة في علم النفس الحركي أما لو من أهمية كبتَة في الدساعدة 

فضلا على أن الرضا الحركي يأخذ بعدا كبتَا في لرال ,على برديد نوع السلوك الدتوقع في الدواقف الدستقبلية 
إذ يساعد في برديد ميول الفرد و دوافعو لدمارسة بعض الأنشطة ,التًبية الرياضية و النشاط الرياضي 

ويلعب القياس النفسي دورا مهما في الأنشطة الرياضية حيث يساعد على تقديم ,الرياضية دون غتَىا
معلومات موضعية عن اللاعبتُ في شتى المجالات النفسية و تطور مستوى الأداء من خلال تفهم أفضل 

إلى انو من بتُ أىم العوامل التي تسهم في برقيق ))سكينر(للاعب عن نفسو إذ يشتَ لزمود نقلا عن 
حيث يرتبط النجاح في أداء النشاط الحركي بالرضا ,الالصاز الرياضي ىو الشعور بالرضا عن مستوى الأداء

إذ تلعب الأنشطة الرياضية دورا ايجابيا ,الدتعة وهما من الحوافز الدافعة إلى الاىتمام بالنشاط الحركي
وفي ىذا الصدد يذكر ,للمشتًكتُ فيها سواء من الناحية البدنية أو العقلية أو الاجتماعية أو النفسية 

إلى أن خبرات النجاح و الفشل على الرضا تتوقف على درجة تقدير و اعتزاز الفرد بذاتهما يؤثر (عاشور )
كما ,على رضاه عن مهنتو و بالتالي يرتفع مستوى طموحو و العكس إذا فشل في برقيق ىذا الدستوى 

في ىذا الصدد إلى أن الخبرات السابقة الايجابية التي يحقق فيها اللاعب النجاح و الرضا في  (راتب )يشتَ
أي نشاط يؤدي إلى زيادة الاستعداد و الرغبة في الاستمرار لدمارسة النشاط لشا يتيح فرصة أفضل لتحستُ 

 الدهارات الرياضية و الشعور بسعادة و الرضا نتيجة برقيق الأىداف 
ىو نظرية و التطبيق و القانون لحركات الإنسان الذي يستمد أسس بناءه من علوم : علم الحركة2-1

النفس و التاريخ و الفلسفة و الفيزياء و الكيمياء و الديكانيكي و علم وظائف الأعضاء و لو واجبات 
: أساسية 

البحث في لرال التعلم الحركي  -
البحث في لرال دراسة مراحل النمو و التطور الحركي و البدني منذ الولادة و حتى سن الشيخوخة -
البحث في لرال التحليل الحركي إذ تطبق قوانتُ الفيزياء و الديكانيكا على حركات الإنسان - 
البحث في برليل دراسة التطور التاريخي الذي حصل على حركات الإنسان في المجتمع الإنساني منذ القدم -

إلى يومنا ىذا  
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يعرفها جيمس و سولت ربانها انتقال أو دوران الجسم أو احد أجزاءه في ابذاه و :  تعريف الحركة2-2
و الذي تنتج عنو الحركة بالجسم ,باستخدام أداة آو بدونها بردث نتيجة لانقباض العضلات ,بسرعة معينة

بأنها عبارة عن نتيجة حتمية لنشاط "لزمد عبد الرحمن و طلحة حستُ "يعرفها ,كلو أو احد أجزاءه 
و تلعب الشارات العصبية ,مركب لمجموعة كبتَة من العضلات التي تعمل وفق نظام لزدد لا تتداخل منو 

من و إلى الجهاز العصبي الدركزي بوصفو الدسئول عن الحركات الإرادية  الدور الرئيسي في الذيمنة على ىذا 
فالعضلات و الدفاصل ما ىي إلا أدوات بشرية تسخر إلى أوامر ىذا الجهاز  ,النظام الدعقد من العمل 

بغرض الصاز الدهام الدختلفة التي تكلف بها  
الاجتماعية , للحركة أهمية كبتَة بنسبة لدسار التطور العام للإنسان في المجالات العقلية: أىمية الحركة2-3

و النفسية آذ أن الحركة أداة كاملة لعمل الإنسان في تفاعلو مع الظروف المحيطة بو و البيئة التي يعيش فيها 
وفي ذلك يؤكد ما ينل أن دراسة الحركة يجب إلا تتوقف على الناحية النظرية فحسب بل يجب آن تتعدى ,

لان القدرة على أداء الحركة بصورة جيدة تعد الخطوة ,ذلك إلى الدمارسة العملية للحركة من قبل الدعلم 
الأمر الذي يتطلب من الدعلم أن يجيد طريقة ,و ىذا بدوره غتَ كاف ,الأولى لضوى التعلم السديد للمهارة 

وفي ذلك نرى أن أهمية الحركة ,و بذلك يكون قد الم بكافة النواحي لتعليم أحسن ,و أسلوب تعليم الحركة 
عقليا ,توضح بأشكال متعددة ولستلفة للتمارين في لرال التعليم كوسيلة مباشرة لتًبية الأفراد جسميا 

. واجتماعيا و نفسيا ,
لحركة الجسم ثلاثة أجهزة رئيسية تعمل بشكل متًابط و ليمكن الفصل بينها وىي : أجهزة الحركة2-4

: كالأتي
الجهاز العضلي -           
الجهاز العظمي -           
الجهاز الدفصلي -           

:  التوافق الحركي5- 2
عملية مقرونة بإمكانيات الجهاز الحركي على تنظيم القوة الداخلية مع القوة : معنى التوافق2-5-1

ولكن يبقى ,و بزتلف القوة باختلاف الفعل الحركي و بالتجارب السابقة لدى الإفراد ,الخارجية الدؤثرة
الجهاز الدركزي ىو الأساس في عملية التوافق و نلخص التوافق الحركي كما يلي  
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التنظيم و التنسيق و التًتيب و التبويب  -
عملية التوافق مقرونة بإمكانية الجهاز الحركي و القوة الدؤثرة عليهم -
يختلف التوافق باختلاف التجارب  -
يعتمد التوافق عادة على العمل الجسمي  -
الجهاز العصبي أساسي في عملية التوافق  -
التوافق جزء من الالصاز الحركي العالي  -
التوافق ىو جوىر التعلم الحركي  -
التوافق تنظيم عمل الأجهزة الداخلية و التنسيق الدرتبطة و الدنسجمة مع المحيط  -
. لا يدكن أن تكون عمليات التعليم متساوية في جميع الكائنات الحية-

:  الفعل الحركي2-6
الانتباه في المجال الحركي ىو عندما يجتذب الفرد لشيء ما كتعبتَ عن حالتو و يكون :  الانتباه1- 2-6 

الانتباه مربوط بحاستتُ الأولى والتي تسمى بحاسة النظر و الثانية حاسة السمع إن ىاتتُ الحاستتُ مهمتان 
جدا في جميع الحركات ،فللانتباه قدرة الفرد على أداء النشاط الحركي و معرفة إلى ما يحدث ،فالفعل مع 
الأجهزة و الأدوات و الدهارات كلها عنصر انتباىي مهم في الحركات الصعبة و ىذا ما لصده في حركات 

 .الاكروباتيك
عندما يكون الانتباه مركز و متجمع في حالة الأداء ، و التًكيز معناه ىو ىو :   التركيز 2-6-2  

بذميع الأفكار و تثبيت الانتباه لتحقيق الذدف، و إذا كان مفهوم الانتباه عام فجوىره التًكيز 
. فالتًكيز معناه ىو بذميع كافة الأفكار و العمليات الفكرية بنقطة واحدة لخدمة العمل الدهاري الدراد برقيقو

 إن الأداء الحركي ىو تغيتَ و انعكاس للعمليات التي بذري داخل الجسم : رد الفعل الحركي2-6-3
وىي سرعة العلاقة بتُ الدركز العصبي و العمل العضلي، و الرياضة ىي رد الفعل الإرادي للنشاط الحركي، 

و ىو إدراك سريع لفهم الواجب الحركي مع الأمر في تنفيذه 
إن الصفات الحركية صفات يكتسبها الإنسان من المحيط أو تكون موجودة :  الصفات الحركية2-7

الرشاقة و الدهارة و الدرونة و أداء التكنيك العالي و الدطاطية ،أي القدرة على الحركة تأتي عن طريق :فمثلا 
التمرين و التطور ،كثتَا من يطلق صفة الرشاقة على ىذه الصفات على أساس أنها جامعة للصفات الحركية 
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و سميناىا الصفات لأنها صفة للحركة الإنسانية التي تؤدى من قبل الكائن الحي و خاصة بالدستويات 
العالية و يدكن أن نسميها القدرات ،كثتَ من الباحثتُ يضمن التوافق مع ىذه الصفات و لكن التوافق ىو 
رابط لكل الصفات البدنية و الحركية و الأجهزة الداخلية و ىو الذي ينظم و ينسق و يألف بتُ الصفات 

آو القدرات الواحدة مع الأخرى على وجو الخصوص أو العموم  ويشمل الجسم كلو ،وىو الذي ينظم 
. العمليات الحركية 

 (الدقة الحركية)الرشاقة  :-و لذذا نرى الصفات الحركية و القابلات الحركية كما يلي 
 (القابلية الحركية،الإطالة، الدطاطية ، الددى الحركي )الدرونة -           
. التوازن-           
. الدهارة و التكنيك-            

تعتٍ توافق القدرات الحركية أو التوافق الجيد لحركات الجسم و انسجامو و الرشاقة :  الرشاقة2-10-1
ىي تعبتَ جامع للصفات الحركية و تعتٍ ترجمتها الحرفية الخفة، التمرس، البراعة ، أو التدريب ،و قد ترجمت 

السيطرة على التوافقيات الحقيقية و قابلية التعلم السريع "أيضا دقة حركية و عرفت بأنها قابلية الفرد على 
للمهارات الحركية الرياضية و تطبيق الدهارات بشكل جدي و مناسب للمتطلبات مع التعبتَ السريع و 

. الجدي بدا يتناسب و الوضعية 
فالرشاقة إذن ىي القدرة على أداء الدهارات بشكل عالي و دقيق مع السيطرة على الواجبات الحركية       

. الدعقدة و على التوافق الصعب و التوافق الحركي 
تعتٍ الدرونة و الإطالة و الددى الحركي و القدرة على الحركة و ىي : (المرونة)القابلية الحركية 2-10-2

القابلية العالية على التوافق للأداء الحركي بتُ العضلات الدسلطة عليها القوة الدبذولة و بتُ العضلات 
إن وصول العضلات إلى اعلي , الدقلصة على أن يكون ىناك رجوع إلى الحالة الطبيعية للجسم بتًدد جيد

. مد أو اقل تقلص لتوقف الجسم يعتٍ قابلية مطاطية العضلات و مرونتها على الأداء
ففي علم الحركة تعتٍ الدرونة الحركات الرياضية و مطاوعتها مع المحيط،إن مطاوعة الجسم مع المحيط      

معتٌ القوة الدبذولة للحركة و انسجامها مع المحيط،من ناحية التوافق و الدطاوعة و الاستقبال، ىو ناتج عن 
مرونة الدفاصل و العضلات ابتداء من مفصل القدم مرورا بكافة مفاصل الجسم تتوقف لصاح كثتَ من 

. الحركات الرياضية على ىذه الصفة
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على الاحتفاظ بثبات الجسم عند أداء لستلف الدهارات و الأوضاع الحركية و  معناه القدرة:التوازن     
كذلك المحافظة على مركز ثقل الجسم في الحالات الرياضية الدتعددة   الثابتة أو في حالة الدوران و الانتقال،

و الخاصة و الدعقدة وىذا معناه القدرة على استخدام خاصية القصور الذاتي و سلامة الإذن والإحساسات 
. و النظر و الربط بتُ حاسة النظر و حاسة السمع

إن معتٌ قابلية التوازن ىي السيطرة الكاملة على حركات الجسم بأنواعها بوجود تأثتَات بوجود قوى      
خارجية على مركز ثقل الجسم و خاصة في حالة الاستمرار بالحركة أو الاحتكاك أو الأوضاع الدختلفة التي 

. يكون فيها مركز ثقل الجسم برت شروط صعبة
 معناه التكامل في الأداء الحركي و أعلى مستوى يصل إليو الرياضي و ىي صفة تعكس صفة :الانسيابية

التوافق و لو إننا ننظر على انو عملية توافق و لكن يدخل ستَ خط الحركة و مرتبط كذلك بالنقل الحركي 
و ىذا ما سنفهمو على أساس مهارة تعكس ناحية الجمال و درجة الكمال في ستَ خط الحركة و زمانها و 

و لذذا اعتبرت الانسيابية ىو لرال الحركة التي تعكس الفن الكامل للمهارة و ىي صفة حركية .ديناميكيتها
. مرئية تعمل على ترغيب الدلاحظ بدشاىدتها

إن الحركات الرياضية حركات متداخلة مع بعضها في البناء الحركي و النقل الحركي و مراحل التعلم      
. الحركي وحدة لا تنفصل و ىي كلها تعمل لإيجاد حركة لذا انسيابيتها

نفهم من تعبتَ الوزن الحركي  ىي الفتًة الزمنية بتُ أقسام الحركة و "دباتشكوف يقول :الوزن الحركي
التداخل بتُ أجزاءىا و العلاقة بتُ الشد و الاربزاء وىو حركة الأجزاء الدتًابطة مع التوازن بالفتًات بتُ 

.  الشد و الاربزاء بوتتَة واحدة
مقدرة الرياضي للسيطرة على عضلات جسمو بحيث تكون علاقة بتُ الشد و الاربزاء منسجم  إن الوزن

مع المحيط و مقدرة الفرد على عكس الصوت الحاصل مع الأداء سمعيا لخدمة الواجب،استخدام مفهوم 
الوزن الحركي مع الوزن الدوسيقي وبعد ذلك فصل ىذين الدفهومتُ بحيث إن الوزن الحركي يختلف بساما عن 
الإيقاع ىذا يؤدي إلى موسيقى و ىذا يلحن سمعيا و لكن يدكن الاستفادة من الإيقاع في بداية التدريب 

باستعمال الدوسيقى أو التصفيق أو ألفاظ كلامية تدل على الحركة و بعد ذلك نفصل ىذه الدكونات وتبقى 
. ملحنة بالدماغ بحيث الشد و الاربزاء لدوازنة الجسم
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مظهر خارجي بحالة فكرية متقدمة مقرونة بالحركة وىي استيعاب كامل للحركات الدختلفة :التوقع الحركي
و التوقع ىو عبارة عن انسجام ىدف الحركة مع الحركات التي تليها إذ ىي انسجام الفكر مع الحركات 

إن التوقع الحركي معناه الدعرفة الدسبقة للحركات ،فالتوقع ىو برضتَ ذىتٍ مسبقا ،و ىو استيعاب .الدتعددة 
للواجب الحركي و يكون التوقع معرفة الواجب الحركي بشكل صحيح و استيعاب و معرفة التصرف الحركي 
الدسبق و ىو يكون الدعرفة الدسبقة ،و كلما كان الواجب الحركي دقيق كلما يصعب التوقع ،التوقع الحركي 

. يبتٌ من خلال التجارب الحركية 
إن التوقع الحركي ىو ضبط التصرف الحركي من خلال استقبال الدعلومات و ىضمها ومن بعد ذلك     

على إن التوقع الحركي ىو تصرف جزء من " شنابل و جماعتو "بصبح الأداء أمرا سهلا و ىذا ذىب إليو 
. برنامج التصرف الحركي  

النشاط و الشكل الأساسي للحياة و ىي في مضمونها  ىي الحركة: مفهوم الرضا الحركي و أىميتو:2-7
استجابة بدنية و طريقة أساسية في والتعبتَ عن الأفكار و الدشاعر و الدفاىيم بوجو عام و ىي استجابة 

بدنية ملحوظة لدثتَ ما سواء أكانت داخلية أم خارجية و أىم ما يديزىا ىو ذلك التنوع الواسع في الدفاىيم 
وحل الدشكلات وقد أجمعت الآراء في الآونة الختَة على إن للحركة أهمية كبتَة لدسار التطور العام للإنسان 
إذ يرتبط النجاح في أداء النشاط الحركي بالرضا و الدتعة وهما من الحوافز الدافعة إلى الاىتمام بنشاط الحركي 

إذ تلعب الأنشطة الرياضية دورا ايجابيا سواء من الناحية الفعلية و البدنية أو الاجتماعية أو النفسية 
. للمشتًكتُ فيها 

يلعب الددرس أو الددرب الرياضي دورا ىاما في وصول الفرد إلى خبرات سارة مرضية فإذا ما الم      
التدريس الداما تاما بأحسن طرق التعليم الدهارات في لرال التًبية البدنية و الرياضية فان ىذا ادعى إلى 

. اقتصاد الجهد و الوقت ويحقق نتائج أحسن و يحصل الدتعلم على خبرة تعليمية شاملة و سارة 
فيمكن لقائد الجيد أن يخلق مواقف سارة بذعل , إن القيادة الرشيدة ىي مفتاح التعليم الجيد و السليم     

. سارة فيحققون شيء من الرضا, الإفراد يتذوقون النجاح ويحصلون على خبرات مرضية
أن الرضا عن الأداء الحركي يشكل تدعيما أساسيا من اجل الاستمرار في لشارسة الأنشطة الحركية فضلا عن 
أن زيادة الشعور بالرضا عن مستوى الأداء يعد احد الأبعاد التي يهتم بهاو علماء النفس الرياضي إذ يشتَ 

الحيان نقلا عن سكنتَ إلى انو من بتُ أىم العوامل التي تسهم في برقيق الالصاز الرياضي ىو الشعور بالرضا 
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كما يرتبط رضا الفرد بخبرات الفرد السابقة ,عن مستوى الأداء لذا فان قياسو يعطينا مؤشرا عن حالة الرضا 
فإذا ما كانت خبراتو ناجحة و سليمة فاد ذلك يؤدي إلى خلق مواقف مستقبلية سارة يدكن اعتبارىا 

الدعائم الأساسية التي تبتٍ عليها توجهات الفرد و رغباتو في حياة صحيحة سعيدة لشتعة و يكون قادرا 
على لشارسة أعباء حياتو اليومية بطريقة أفضل  

ليس من الضروري أن تتعادل كل مظاىر الرضا عن الجوانب الدختلفة للأداء :  أنواع الرضا الحركي8- 2
و تلك العوامل الذامة في ....فالرضا عن الأداء يرتبط بعوامل كثتَة منها التعليم التدريب و الخبرة ,الحركي 

فهم التوافق الذي يدكن أن يستدل عليو  
و نعتٍ بو الرضا الكامل عن الأداء ككل من بداية : الرضا الإجمالي عن الأداء الحركي2-8-1

وفي الدنافسات أي  بداية الدنافسة إلى النهاية و ىذا الرضا يعطي حالة معنوية جيدة ,التدريب إلى أن ينتهي 
. لدى الرياضي لتقديم الأفضل و حث المجموعة إلى تقييم مستوى بالدرضي 

 ويعتٍ الرضا رضا الرياضي آو المجموعة آو الددرب عن جزء لً الدستوى :الرضا الجزئي:  2-8-2
فتارة نرى الرياضي في مستوى جيد يرضي الددرب و ,الرياضي في العملية التدريبية آو في الدنافسات 

المجموعة و تارة نراه في مستوى غتَ الدستوى الأول و نشاىد عدم الرضا من خلال ملامح و إشارات و 
. كلام الددرب 

الروح الدعنوية تعرف بالجو العام الذي يسود الفريق آو المجموعة و : علاقة الرضا بالروح المعنوية2-8
وتعبر الروح الدعنوية عن الحالة النفسية و ,الناتج عن ابذاىات الرياضيتُ و آراءىم بالظروف المحيطة بالفريق 

رغباتهم في  و تؤكد سلوكهم وتصرفاتهم و تؤثر فيها الذىنية و العصبية للفريق آو المجموعة التي بركم 
و بدعتٌ آخر فان الروح الدعنوية مصطلح عام يشتَ إلى لزصلة الدشاعر و الابذاىات و العواطف  ,التعاون

بركم تصرفات الرياضيتُ كما أن الصحة تشتَ الحالة الجسمانية للرياضي فان الدعنوية تشتَ إلى الحالة  التي
و ينظر بعضهم إلى الروح الدعنوية عن طريق الدنظور الفردي إذ أن ,النفسية و الذىنية و العصبية العامة لو 

ىذا الدفهوم يربط بتُ الروح الدعنوية للرياضي و احتياجاتو ومدى إشباعها ومستوى تكيف الفرد مع البيئة و 
 .التدريب 

وجود علاقة ايجابية بتُ الرضا و مستوى الأداء  :العلاقة بين الشعور بالرضا و مستوى الأداء 2-9
ىذا الرضا يكون ’ الرياضي فكلما كان الرضا بدرجة عالية من الرياضي نفيو آو من الددرب آو المجموعة 
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دافعا نفسيا لضو برستُ آو تقديم أحسن أداء من الرياضي و يكون أيضا دافعا ايجابيا لضو برستُ أداء 
 .المجموعة ككل

: العوامل الدؤثرة في الرضا الحركي2-10
 الرضا ذو علاقة بالتوتر فكلما الطفض التوتر كلما ارتفعت درجة الرضا :التوثر2-10-1 

الاجتماعي آو دراسي آو  )والرضا ذو علاقة بالتقبل فكلما زاد تقبل الفرد بوضعو  :  التقبل2-10-2
 كلما زادت درجة الرضا (الخ ... الدهتٍ 

والرضا ذو علاقة بالتوقع فالرضا مرتبط بددى ما يتوقعو الرياضي يقوم بو وكلما كان  :  التوقع2-10-3
توقع الفرد ايجابيا كان رضاه أعلى 

شعور الفرد بالرضا سواء في عملو أو دراستو مرتبط بددى ما يحققو  :  الحاجات وإشباعها2-10-4
الفرد من إشباع لحاجة النجاح وشعور الفرد بالرضا الداخلي مرتبط بددى لصاحو في برقيق الذدف الذي 

يسعى إليو 
كلما كانت استعداداتو النفسية والعقلية عالية كان الشعور  : الاستعدادات والقدرات العقلية 2-10-5

  بالرضا عاليا
كلما كانت علاقتو بالمجموعة أو الفريق جيدة كان الشعور بالرضا  : العلاقات الاجتماعية 2-10-6

  كبتَ
كلما كان تقييم الرياضي من قبل المجموعة أو الددرب تقييم جيد ومرضي  :  الارتياح النفسي2-10-7

 كلما زادت قدرتو الرضائية لذم من خلال ارتفاع شدة دوافع للأداء لديو الدصادر
 على أداء الدهارات الحركية الرياضية وشعور بالرضا والسعادة نتيجة ىذا

لالصاز مهارة حركية أو واجب حركي معتُ لصد أن الجسم يدر بدراحل تساعد :الحركات الرياضية2-11
و بنظرة عامة إلى الحركات الرياضية لصد أنها غتَ متماثلة في الدراحل التي يدر بها الجسم و -على تأدية الحركة

: يدكن تقسيم الحركات الرياضية إلى
الحركة الدركبة -2الحركة الوحيدة -1
الجملة الدركبة -4الحركة الدركبة -3
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ىي الحركة التي يكون لذا بداية و نهاية تنتهي بانتهاء الذدف من الأداء وىي حركة :الحركة الوحيدة-1
. متكاملة يدر الجسم أثناء أدائها بثلاث مراحل تهدف ىذه الدراحل إلى برقيق مستوى الأداء الأمثل 

و أمثلة الحركة الوحيدة أو ثلاثية الدراحل عديد من الدهارات في لرال التًبية الرياضية مثل رمي الرمح دفع 
: التصويب في كرة القدم و مراحل الحركة الوحيدة ىي-القفز على حصان القفز-الوثب العالي -الجلة
(. التحضتَية)الدرحلة التمهيدية(1
(.. الأساسية)الدرحلة الرئيسية (2
. الدرحلة النهائية(3
وىي الدرحلة التي تسبق الدرحلة الرئيسية من الحركة ووظيفة ىذه الدرحلة (:التحضيرية)المرحلة التمهيدية(ا

. ىي برصيل القوى اللازمة لالصاز الواجب الحركي 
:        و الدرحلة التمهيدية تظهر بعدد أشكال ىي

مثال الكب بالدرجحة في الجمباز و ضرب الكرة بباطن  :المرحلة التمهيدية في عكس اتجاه الحركة-ا
. القدم

رمي -القفز في حصان القفز-مثال ذلك الوثب الطويل :المرحلة التمهيدية في نفس اتجاه الحركة-ب
الرمح 

الدورة الذوائية الدفردة -مثال ذلك الدوران قبل رمي الدطرقة  :المرحلة التمهيدية المتكررة أو الدورانية-ج
. على العقلة في الجمباز 

ضرب الكرة -رمي الرمح -مثال ذلك القفز على حصان القفز  :المرحلة التمهيدية متعددة المراحل-د
. رمي القرص -دفع الجلة -بباطن القدم 

وفي كرة القدم و اليد و -و تظهر واضحة في الدنازلات الفردية :كبت أو احتفاء المرحلة التمهيدية-ه
. السلة

الرياضات التي )و اليد و غتَىا من-السلة -مثل كرة القدم  :استخدام المراحل التمهيدية في الخداع-و
 (برتاج لخداع

في الدرحلة  الحركة العمل العضلي      ولصد انو كلما كانت الدرحلة التمهيدية طويلة كلما خدم ذلك 
الرئيسية و طول الدرحلة التمهيدية يساعد على مد العضلات و بالتالي يصل الشد العضلي إلى أقصاه عند 
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ابتداء الدرحلة الأساسية ،بينما لصد أن العكس في حالة قصر الدرحلة التمهيدية فان الشد العضلي يصل إلى 
. أقصاه خلال الدرحلة الأساسية و ىذا يؤثر بدوره على النتيجة الدطلوبة

و ىي الدرحلة التي ينجز فيها الواجب الحركي الدراد تأديتو و يتم في ىذه الدرحلة :المرحلة الرئيسية-ب
استغلال القوى المحصلة في الدرحلة التمهيدية ،و في ىذه الدرحلة يظهر مدى التوافق بتُ القوى الداخلية و 

 .الخارجية الدؤثرة على جسم اللاعب ،كما يظهر شعور اللاعب بالدكان و الوسط المحيط بو
و الدرحلة الرئيسية تعتبر امتداد للمرحلة التمهيدية ،فعلى ذلك لا يجب التوافق بتُ الدرحلة التمهيدية و 

. الرئيسية
وىي الدرحلة التي تلي الدرحلة الرئيسية للحركة أي بعد إبسام الواجب الحركي،و أىم :المرحلة النهائية-ج

واجبات ىذه الدرحلة ىي امتصاص الطاقة الزائدة عن حاجة الأداء و جعل الجسم في حالة اتزان كامل 
. الدرحلة النهائية بسهيدية لحركة أخرى كما في الجمل الفنية في الجمباز .

وىي عبارة عن حركات متشابهة و متكررة عدة مرات بنفس الشكل و لذا ىدف واحد  :الحركة المتكررة
: و يطلق عليها الحركة ثنائية الدراحل لان الدراحل تظهر كما لو كانت مكونة من مرحلتتُ هما.
. و ىي تطابق كل من الدرحلة التمهيدية على الدرحلة النهائية :الحركة المزدوجة(ا

وفيها يتم الصاز الواجب الحركي،كما سبق أن اشرنا في الحركة الوحيدة مثال على :المرحلة الأساسية(ب
الدشي ،الجري،السباحة و ركوب الدرجات و يوضح ذلك عند خروج الذراع من الداء تبدآ الحركة : ذلك

. الدزدوجة و تنتهي عند دخول اليد في الداء تبدأ الحركة الأساسية 
: و تؤدي الحركة الدتكررة بعد أشكال وىي

مثال :ةحركة متكررة بسيط(ا
و ركوب الدراجات -الدشي و الجري -مثال السباحة الحرة :حركة متكررة متبادلة(ب
مثال سباحة الدولفتُ  :حركة متلازمة(ج
مثال سباحة الحواجز :حركة متكررة مركبة(د

وىي عبارة عن حركتتُ أو أكثر و يتم الربط بتُ كل من مرحلتيها الأساسيتتُ و يدكن :الحركة المركبة(ب
برديد الواجب الحركي لكل حركة على حدي مثل ذلك ،عندما يتب اللاعب لاستقبال الكرة ثم يقوم 

بتصويبها إلى الذدف ثم يهبط على الأرض و بتحليل ىذه الحركة لصد إن لذا مرحلة بسهيدية و ىي ثتٍ الركبة 
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قليلا و دفع الأرض لأعلى ثم مرحلة أساسية الوثب لأعلى بهدف الوصول بالجسم إلى اعلي ارتفاع و 
استقبال الكرة ثم التصويب لضو الذدف و لصد ىنا ثلاث واجبات حركية أداىا اللاعب متعاقبة و لم يؤدي 

سوى مرحلة بسهيدية واحدة و تأتي بعد ذلك الدرحلة النهائية وىي ىبوط اللاعب على الأرض ،و من ذلك 
يتضح لنا إن الحركة الدركبة عبارة عن مرحلة بسهيدية مشتًكة ثم مرحلتتُ أساسيتتُ أو أكثر مرتبطتان 

 .   يبعضهما مباشرة ثم مرحلة نهائية و يدكن إن تكون بسهيدية لحركة أخرى
تعتبر الحركات الرياضية من الحركات الإنسان الددروسة و الدقننة و التي تسعى :     خصائص الحركة الرياضية

و لذا كان من الواجب وفي لرال . إلى برقيق ىدف الحركي بأسلوب يضمن الوصول إلي الذدف الدنشود 
علو الحركة والديكانيكا الحيوية أن يدرس الباحث أو الددرب آو الدعلم أىم الخصائص إلي بسيز الحركات 

أو حركات العمل البعيدة عن لرال الدنافسة أو تسجيل الأرقام .الرياضية عن غتَىا من الحركات العشوائية 
و دراسة خصائص الحركة الرياضية تساعد العاملتُ في لرال التًبية الرياضية على معرفة أسلوب الأداء 

كما تساعدىم على إدراك الخطأ و أسبابو و بالتالي تصبح لديهم القدرة على التوجيو السليم -الصحيح
. للوصول باللاعب إلى اعلي مستوى أداء تسمح بو أمكانيو و قدراتو 

      و لشا لاشك فيو إن الحركات الرياضية تشتًك جميعها في خصائص و صفات عامة و إن لكل حركة 
. بعض الصفات الخاصة التي بسيزىا عن غتَىا من الحركات 

: ىناك عوامل تؤثر على الأداء الحركي و مستواه وىي: العوامل المؤثرة على الحركة-3
الفرد من جيل لأخر و تؤثر فيو وقد اعتمد العلماء   التي يحملها و ىي العوامل:العوامل الوراثية3-1

و ىناك دراسات حول ىذا الدوضوع في العالم اليوم وىي الدراسات الجينية التي ىي من  .دراسة الوراثة 
. العلوم  الحديثة

تتأثر الحركة تأثرا كبتَا بالحالة النفسية التي يعيشها الفرد وخاصة عندما نتكلم عن :العوامل النفسية3-2 
الدستوى الرياضي إذ أن ىناك مبادئ أساسية في تهيئة الرياضي فنيا و خططيا و تطوير صفات الإرادية 
كالتصور و تنمية روح الأخلاق و الرغبة بالعمل و تقبلو للتهيئة الجسمية و الفكرية لأنها وجو أساسية 

حيث يكون ىذا الرياضي أساسا معدا إعدادا نفسيا ،و لذذا تؤثر العوامل النفسية .لتطوير الإبطال 
. بالدستوى الحركي 

.      لقد تطور العامل النفسي و أثره بالحركة إلى إن أصبح أختَا علما بحد ذاتو و ىو علم النفس الرياضي
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: العوامل الاجتماعية و البيئية3-3
تتأثر الحركة بالبيئة التي يعيشها الفرد و يلعب العامل الاجتماعي دورا كبتَا في حالة الفرد الحركية فتقدم 

المجتمعات تقاس بتطور الحركات الدهنية الرياضية كذلك أن حالة الفرد الاجتماعية تبلور لو حالة من 
فالدوظف تتحد حركتو بالوظيفة التي يزاولذا و الفلاح تتحدد حركتو بنوع .الحركات مشابهة للمهنة التي يزاولذا 

. معتُ من الأداء و ىنا يأتي دور الرياضة و أنشطتها
لاشك إن العضلات ىي منبع الطاقة الحركية ينظمها و : الحركات المادات من الجهاز الحركي3-4

يتحكم فيها الجهاز العصبي الدركزي ،و قد قلنا سابقا إن العظام تتحرك كروافع برت تأثتَ القوة النابذة من 
العضلات و بردد ىذه الحركة بنوع الدفصل ومداه التشريحي و في ما يلي نتناول أىم الحركات التي يؤديها 

: جسم الإنسان 
ىي عبارة عن عمل عضلي على مفصل معتُ  الغرض منو التعبيد بتُ الدفصل و :حركة المد3-4-1

. حركة الدد عكس الثتٍ و تظهر في الدفاصل التي تظهر فيها حركة الثتٍ نفسها 
الدقصود بالثتٍ ىو تقريب الدسافة بتُ عظمىتُ متجاورين مشتًكتُ مع بعضهما في : حركة الثني3-4-2

مفصل واحد و تظهر حركة الثتٍ بتُ مفاصل سلاميات الأصابع كما تظهر في ثتٍ الركبة في تقريب الساق 
للفخذ وفي تقريب عظمة الساعد إلى عظمة العضد و على ذلك فان حركة الثتٍ عبارة عن عملية انقباض 

. عضلي يعمل على مفصل من مفاصل الجسم للتقريب بتُ عظمي ىذا الدفصل
و ىي الحركة التي تعمل على تبعد احد أجزاء الجسم عن المحور الطولي للجسم أي :حركة التبعيد3-4-3

أن الابذاه الوحشي و تظهر حركة التبعيد عند برريك الرجل جانبا أي يبعد الفخذ عن الجسم و أيضا عند 
و بذلك تعد حركة التبعيد عملا عضليا يعمل على .رفع الذراع جانبا أي تبعيد عظمة العضد عن الجسم 

. التبعيد أي جزء من أجزاء الجسم عن المحور الطولي
عبارة عن عمل عضلي على مفصل معتُ في ابذاه انسي للطرف الأخر عن :حركة التقريب 3-4-4

و ىي الحركة التي تعمل  على تقريب احد أجزاء الجسم إلى .الحركة وىي بذلك تعاكس بساما حركة التبعيد
المحور الطولي للجسم أي لضو الابذاه الإنسي وتظهر ىذه الحركة في تقريب الذراع إلى الجسم أو التقريب 

 .عظمة الفخذ لضو المحور الطولي 
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تعمل حركة الدوران في ابذاىتُ ،ابذاه انسي أي داخلي و ىو يسمى بحركة :  حركة الدوران3-4-5
و تدوير في ابذاه وحشي أي للخارج وىو يسمى بحركة البطح و ىذه الحركة .الكب في الدتوازي و العقلة 

عبارة عن لف العضو لضو الجهة الوحشية بحيث تصبح الجهة الداخلية للعضو متجهة لأعلى و تظهر ىذه 
إما حركة الكب فهي عكس حركة .الحركة في لف الساعد للخارج بحيث تصبح راحة اليد إلى الأعلى 

البطح أي لف العضو لضو الجهة الإنسية بحيث تصبح الجهة الخارجية للعضو متجهة إلى الأعلى و تظهر 
.  ىذه الحركة في لف الساعد إلى الداخل بحيث  يصبح ظهر الكف إلى الأعلى

إذا نظرنا إلى أشكال الحركات الرياضية اليوم و ربطنا ذلك بتطور :حركة العمل و الحركات الرياضية3-5
فالدشي و الركض و القفز و .العمل الاجتماعي نتعرف على العلاقة بتُ حركات العمل و الحركات الرياضية 

الرمي و الدسك و الصعود و التسلق و السحب و الدفع و أشكال أساسية أخرى كثتَة نابعة أصلا من 
إن ىذه الإشكال الحركية قد برررت من واجباتها في العمل و برولت تدريجيا إلى تكتيك .حركات العمل 

وان الارتباط بالإنتاج يؤدي إلى برديد تطور الحركات عند الإنسان كما يدكن إن تتطور .لأشكال رياضية 
. إمكانيات الإنسان الحركية في الحركات الرياضية التي ىي غتَ مرتبطة بالإنتاج

     إن الحركات الرياضية بروي جميع الحركات التي بزدم بناء و تربية الإنسان و برافظ على صحتو و ترفع 
. قابلية الدستوى عنده في الرياضة و العمل وفي الدفاع عن الوطن و الراحة النفسية و العيش مع الجماعة

وعلى ذلك تتحدد الحركة الرياضية بالنسبة لحركة الإنسان العامة التي تتسع أكثر و التي تشمل على كل 
الخ كما إننا نفرق بينها و بتُ حركة العمل و .....حركات الإنسان مثل التقليد و الإشارة و حركة الكلام 

. بتُ الحركة التعبتَية 
     إن حركة العمل تشتمل على الحركات الإنتاجية الدتعددة التي تستخدم في إنتاج البضائع الدادية لإشباع 

الحاجات الاجتماعية العديدة للناس و على عكس ذلك لصد أن الحركات الرياضية التي يتبع شكلها 
الأساسي من  حركة العمل قد فقدت خواصها الأولية و أصبح لذا ىدف ىو إشباع احتياجات اجتماعية 

. أخرى
     لقد برىن أن الحركة لا تتسم بتحقيق الأىداف الرياضية فقط بل إضافة لتلك الأىداف السياسية و 

العقلية و الاجتماعية وعلى أساس ىذه النظرية الواسعة يأخذ علم الحركة أهميتو أيضا فهو يعمل على إدماج 
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و تكامل العلوم الطبيعية و الاجتماعية حول تطور بناء الحركات الرياضية و التي تكون مهمة للتطبيق 
. العملي و للتعليم

الحركة الرياضية من أىم المجالات التي يقوم علم الحركة بدراستها و تقنيتها و :  الحركة الرياضية3-6
لزاولة إيجاد حلول لدشكلتها،وقد حظيت الحركات الرياضية باىتمام بالغ في السنوات الأختَة و خاصة 
عندما اشتدت الدنافسة بتُ الدول في الدورات الاولدبية ،حيث أصبحت الدستويات و الأرقام القياسية 

العالدية معجزة يصعب الوصول إليها و بذلك فالحركة و شكلها مرتبطان بالقدرات ارتباطا كبتَا سواء كانت 
تلك القدرات بدنية أو مهارية أو نفسية و بذلك كان لتقدم تكنولوجيا العصر اثر كبتَ على حركة الإنسان 

و التي أثرت سلبا على حياتو و سلوكو و نشاطو الحركي لشا يجعلو يطوع الآلة في الوقت نفسو الاستفادة 
. منها كأداة تنبيو للإسهام في برستُ و تطوير شكل و مظهر الحركة

 .  تعد الحركة في المجال الرياضي أساسا للمهارات الرياضية الدختلفة وىي عبارة عن استجابات بدنية لدثتَ ما
الخ .....قد تكون تلك الدثتَات نفسية ،انفعالية،مزاجية

   ولذلك ينظر إلى الحركة في المجال الإنساني كتفاعل للنواحي النفسية و الفسيولوجية و العصبية كعمليات 
داخلية إضافة إلى النواحي الخارجية للحركة و على ذلك يرى ماينل أن دراسة الحركة يجب أن لا تتوقف 
عند الناحية النظرية فقط بل يجب أن يتعدى ذلك إلى الدمارسة العملية لذا و عليو إن أهمية الحركة و التي 

. تظهر بشكل البدنية في لرال الدرس كوسيلة مباشرة لتًبية التلميذ جسميا و عقليا و نفسيا
    تعتبر الحركة الرياضية بأنها حركة ذات مستوى ولذا الصازاتها التي يجب أن يتحقق مثل حركة العمل كذلك 

إن جميع الحركات .و بهذا المجال ينبغي أن نفهم معتٍ الدستوى الرياضي .لذا أىدافها و معانيها الخاصة 
فالدستوى بالنسبة للطفل عمره سنة .الرياضية التي برقق أىدافا مهما كانت بسيطة فان لذا خواص الدستوى 

مثلا يتحقق عندما يستطيع إن يقف وحده أو ربدا عندما يتمكن من الدشي أما بنسبة لطفل عمره ثلاث 
سنوات فان الدستوى يتغتَ و نقول إن الطفل ذو مستوى حركي عندما يثب إلى أسفل من ارتفاع مستوى 

فمبدأ التطابق بنص على إن تكون .متً مثلا 2صدره أو إذا استطاع أن يرمي الكرة من مفرق سور ارتفاعو 
. مادة الدرس مطابقة للسن و الجنس و الدستوى

و كلما كانت .    إن للمستوى الحركي مظاىر تعبتَية واضحة بدرجة معينة سواء كانت كبتَة أو صغتَة 
إثارة الشعور في مقابلات البطولة قوية أو كلما كان العزم على برقيق الذدف أو التغلب على الخصم مؤكدا 
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و غالبا تكون غتَ إرادية و لكنها مرتبطة بالسلوك العام فالدظاىر .كلما اتضحت مظاىر التعبتَية أكثر .
التعبتَية تعطينا إيضاحات عديدة و دلائل ىامة عن سلامة الأداء وعن العزيدة و التًكيز و كذلك عن 

.  التًدد و عدم التصميم بالنسبة للاعبتُ
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: خلاصة
يرتبط النجاح في أداء النشاط الحركي بالرضا و الدتعة وهما من الحوافز الدافعة إلى الاىتمام بالنشاط 

الحركي إذ تلعب الأنشطة الرياضية دورا ايجابيا للمشتًكتُ فيها سواء من الناحية البدنية أو العقلية أو 
إذ أن خبرات النجاح و الفشل على الرضا تتوقف على درجة تقدير و اعتزاز الفرد ,الاجتماعية أو النفسية 

كما ,بذاتو لشا يؤثر على رضاه عتٌ مهنتو و بالتالي يرتفع مستوى وطموحو و العكس إذا فشل في برقيق 
يشار إلى أن الخبرات السابقة الايجابية التي يحقق فيها اللاعب النجاح و الرضا في أي نشاط تؤدي إلى 

زيادة الاستعداد و الرغبة في الاستمرار لدمارسة النشاط لشا يتيح فرصة أفضل لتحستُ الدهارات الرياضية و 
 .الشعور بالسعادة و الرضا نتيجة برقيق الأىداف
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 :تمهيد
نهدف من خلال الدراسة الديدانية إلى البرىنة عن صدق أو عدم صدق ما ورد في الفرضيات من أفكار،و ىناك    

سلسلة من الإجراءات و الخطوات التي نقوم بها لتحقيق غرض ىذا البحث ،و ذلك بجمع الدعلومات الدناسبة 
. للظاىرة الددروسة في واقعنا الدعاش 

وفي بحثنا ىذا الذدف من الدراسة الديدانية ىو تسليط الضوء على تقدير الذات و الرضا الحركي ،بغرض التعرف    
 . (ليسانس)على طبيعة العلاقة بينهما في الدرحلة الجامعية 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  منهجية البحث وإجراءاته الميدانية                                                              الفصل الاول
 

48 

 

 :منهج البحث-1 
نظرا لطبيعة الدوضوع و استعمالنا للمقياستُ اعتمدنا على الدنهج الدسحي لإجراء بحثنا الديداني الذي يعرف في    

التًبية البدنية و الرياضية على انو طريقة من طرق التحليل و التفستَ بشكل علمي منظم من اجل الوصول إلى 
أغراض لزددة لوضعية أو مشكلة اجتماعية لتحديد الغرض و تعرف على الدشكلة وتحليلها و تحديد نطاق و لرال 
الدسح و فحص جميع الوثائق الدستعملة بها ،و تفستَ النتائج للوصول إلى استنتاجات و استخدامها لإغراض معينة 

،صفحة 1997علي عبد الواحد،)،كما يسمح الدنهج الدسحي بتحديد نوع العلاقة بتُ الدتغتَات و تحليلها
592 .)

كما يعرف الدنهج الدسحي على انو عبارة عن إعطاء أوصاف دقيقة للظاىرة الحادثة حتى يتستٌ للباحث حل    
. الدشكلة

و ىو أيضا الطريقة التي يتبعها الباحث في دراستو للمشكلة و اكتشاف الحقيقة و الإجابة على الأسئلة و     
الاستفسارات التي يثتَىا موضوع البحث،وطبيعة و نوع الدشكلة الدطروحة للدراسة وىي تحدد نوع الدنهج الدتبع من 
بتُ الدناىج الدختلفة ،و بما إننا بصدد البحث عن العلاقة بتُ تقدير الذات و الرضا الحركي فقد اعتمدنا على ىذا 

. الدنهاج 
ىو إجراء يستهدف تدثيل المجتمع الأصلي بحصة أو مقدار لزدود من الدفردات التي عن :مجتمع البحث- 2

طريقها تأخذ القياسات أو البيانات الدتعلقة بالدراسة أو البحث وبذلك بغض تعميم النتائج التي يتم التوصل إليها 
(. 230 صفحة 1992لزمد نصر الدين رضوان،)من العينة على المجتمع الأصلي الدسحوب من العينة 

لذلك فمجتمع ىذا البحث يتمثل في طلبة السنة الثانية ل م د تربية بدنية و رياضية بمعهد مستغالً ،للسنة 
 طالب و طالبة 118،و الذي بلغ عددىم 2013/2014الدراسية 

: عينة البحث -3
تعرف أنها جزء من لرتمع البحث  ،و حجم العينة ىو عدد عناصرىا ،كما يدكن تعريفها بأنها لرموعة 
من الدشاىدات الدأخوذة من لرتمع معتُ و يفتًض أن تكون الإحصائيات التي تتصف بها ىذه الدشاىدات لشثلة 

. ،(157صفحة 2007فوزي عبد الخالق و علي إحسان شوكت،)لدعالم الدشاىدات في المجتمع 
كما أن ىناك أنواع عديدة من العينات ،وفي بحثنا ىذا اعتمدنا على العينة العشوائية البسيطة من المجتمع    

. الأصلي 
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عينة تم اختيارىا بدون ترتيب و بذلك يكون  لكل فرد من أفراد العينة فرصة "وتعرف العينة العشوائية ب     
(. 1990عباس لزمود عوض،)"متساوية لغتَه 

. طالب و طالبة 118:وقدر حجم العينة في بحثنا ىذا ب     
 :مجالات البحث- 4
أجريت ىذه الدراسة على طلبة السنة الثانية ل م د تربية بدنية و رياضية بمعهد  : المجال المكاني1-4-1

. مستغالً
تدثل لرتمع البحث في طلبة السنة الثانية ل م د تربية بدنية و رياضية بمعهد مستغالً : المجال البشري1-4-2

. طالب طالبة 118و عددىم 
تم إجراء ىذه الدراسة خلال الفتًة الزمنية الدمتدة من الشروع فيجمع الدادة العلمية و : المجال ألزماني1-4-3

ضبط أدوات البحث،ة تحديد الإطار الدنهجي للبحث أما في الجانب التطبيقي فقد تم الانطلاق فيو من نهاية شهر 
فيفري إلى غاية نهاية شهر ابريل،و خلال ىذه الدرحلة تم توزيع الدقياستُ على طلبة السنة الثانية ل م د تربية بدنية 

و رياضية بمعهد مستغالً ،ثم عملية جمعهما ،تفريغهما ،معالجتهما إحصائيا  لضبط النتائج ،و إجراء العرض و 
. التحليل في الأختَ للوصول إلى الاستنتاجات العامة 

:  اشتملت دراستنا ىذه على متغتَين احدهما مستقل و الأخر تابع حدد كالتالي: متغيرات البحث1-5
ىو الذي يؤثر في العلاقة القائمة بتُ الدتغتَين و لا يتأثر بهما ،وفي بحثنا ىذا ىو :  المتغير المستقل1-5-1
. تقدير الذات :
الرضا :ىو الذي يتأثر بالعلاقة القائمة بتُ الدتغتَين و لا يؤثر فيها ،وفي بحثنا ىذا ىو:المتغير التابع1-5-2

. الحركي 
 :ضبط متغيرات البحث-1-6

لضمان الستَ الحسن للتجربة الأساسية للدراسة كان لزاما علينا نحن الباحثتان الضبط الإجرائي لدتغتَات البحث و 
: ىذا ب

. إعطاء الدعلومات الكافية حول تقدير الذات ومتطلباتو،موضوع الرضا الحركي و العلاقة بينهما -
. إعطاء الاستمارتتُ الاستبيانتُ و الدتمثلان في مقياسي تقدير الذات و الرضا الحركي معا -
 (مقياس الرضا الحركي و تقدير الذات)لقد اعتمدنا في بحثنا ىذا غلى مقياستُ لستلفتُ: ادوات البحث1-7

. موجهتُ إلى طلبة السنة الثانية ل م د  تربية بدنية و رياضية بمعهد مستغالً 
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: الدراسة الاستطلاعية1-8
تعتبر الدراسة الاستطلاعية مرحلة مهمة في البحث العلمي نظرا لارتباطها بالديدان من خلال نتأكد من وجود عينة 

الدراسة الاستطلاعية ىي دراسة استكشافية تسمح للباحث )"عبد الرحمن عيسوي "الدراسة ،فحسب الباحث 
في الحصول على معلومات أولية حول موضوع بحثو ،كما تسمح لنا بالتعرف على الظروف و الإمكانيات الدتوفرة 

. (في الديدان و مدى صلاحية الوسائل الدنهجية الدستعملة 
،وىذا بتطبيق مقياسي 2013ىي أول خطوة قمنا بها ،وكان ذلك في شهر ديسمبر :وصف الدراسة 1-8-1

طلبة ،وتم إعادة تطبيق الدقياستُ  على 10الرضا الحركي و تقدير الذات على عينة من نفس لرتمع البحث قوامها 
: نفس العينة بعد أربعة أسابيع من التطبيق الأول ،و ذلك للأسباب التالية 

التأكد من صدق وثبات الدقياس  -         
التعليمة الدستعملة في الأداتتُ واضحة   -          
. إعادة تكييف الدقياستُ على عينة الدراسة، أي حساب صدق و ثبات الدقياستُ-         

: إجراءات الدراسة 1-8-2
أجرت الباحثة الدقياستُ على لرموعة من طلبة السنة الثانية ل م د تربية :مقياسي الرضا الحركي و تقدير الذات

بدنية و رياضية بمعهد مستغالً و قامت بتوزيع الدقياستُ عليهم حيث تدت ىذه الخطوة على بمرحلتتُ بهدف 
: التحقق من ثبات الدقياستُ 

صباحا  10:00 على الساعة 5/12/2013تدت ىذه الدرحلة من تنفيذ الاختبار بتاريخ :المرحلة الأولى
 مساءا  13:00 على الساعة 15/12/2013تدت ىذه الدرحلة من تنفيذ الدقياستُ بتاريخ :المرحلة الثانية

: الوسائل المستعملة في الدراسة الاستطلاعية 1-8-3
   لايخلوا من أي بحث من استعمال أساليب إحصائية لدعالجة الدتغتَات، وقد اعتمدنا على الوسائل الإحصائية 

: التالية
يعد من مقاييس النزعة الدركزية الذي يوضح مدى تقارب الدرجات من بعضها و اقتًابها من :المتوسط الحسابي 

(  132الشر بيتٍ صفحة )،و أيضا يحسب لغرض إجراء الدقارنة "الدتوسط "القيمة الوسطى 

𝑥 =
∑ ×

n
 

𝑥: لرموع الدشاىدات 
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n:عدد الدشاىدات 
: الانحراف المعياري 

يعتبر من أىم الدقاييس التشتت و يعرف انو الجذر ألتًبيعي لدتوسط مربعات القيم عن متوسطها الحسابي و 
عبد الحفيظ مقدم )الانحراف الدعياري يفيدنا في معرفة توزيع أفراد العينة ،و مدى تطابقها ومدلى انسجامها 

. 71صفحة (2003،

 𝑒 =  
∑ 𝑥−𝑥 2

𝑛
  /    𝑒  :       انحراف معياري   𝑛 : عدد أفراد العينة 

 /𝑥 :   الدرجات الدعيارية𝑥 : الدتوسط الحسابي 
 : r– ر – معامل الارتباط ليرسون 

فريد كامل أبو )ويدكننا من الاستدلال على قوة العلاقة بتُ متغتَين وعلى اتجاه ىذه العلاقة إما سالبة أو موجبة 
. (146، صفحة 2006زينة وآخرون ، 

𝑟 =
∑(𝑥 .𝑥)(y.y)

 ∑(x−x)2 ∑(y−y)2
       

:  r– ر – معامل الارتباط يرسون 
فريد كامل أبو )ويدكننا من الاستدلال على قوة العلاقة بتُ متغتَين وعلى اتجاه ىذه العلاقة إما سالبة أو موجبة 

. (146، صفحة 2006زينة وآخرون ، 

𝑟 =
∑(𝑥 .𝑥)(y.y)

 ∑(x−x)2 ∑(y−y)2
       

 :درجة الحرية
( 1-ن)= درجة الحرية

:  عرض و تحليل ومناقشة نتائج التجربة الاستطلاعية1-9
 

 تقدير الذات 
 معامل الارتباط الدرحلة الثانية من الاختبار الدرحلة الأولى من الاختبار

مقياس 
 قبلي

مقياس  
 بعدي

 

المتوسط  الوسائل الإحصائية
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

/ 
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 21,7 النتائج
 

4,08384351 
 

21,4 
 

3,40587727 
 

0,76848337 
 

يبتُ نتائج الاختبار لقيم الدتوسط الحسابي و الانحراف الدعياري للاختبار القبلي و ألبعدي : 10 الجدول
 :لدقياس تقدير الذات  الدوجو لطلبة السنة الثانية ل م د  التًبية البدنية والرياضية

 
 ، و 0.82- 0.71 جاءت لزصورة بتُ"بيرسون"نلاحظ من الجدول أعلاه أن قيمة معامل الارتباط البسيط 

بعد الكشف في جدول دلالات الارتباط البسيط لدعرفة مدى دلالة قيمة معامل الارتباط المحسوبة عند درجة الحرية 
تبتُ لنا أن نتائج الدراسة الاستطلاعية كانت ".ر الجدولية "0.60 والتي تساوي 0.05وبمستوى الدلالة  (1-ن)

. وىذا باعتبار أن قيمة ر المحسوبة كانت أكبر من قيمة ر الجد ولية. مستقرة
": التجربة الاستطلاعية" صدق وثبات الاختبار1-9-1
:   مقياس تقدير الذات  – 1

 (ثبات)يدل الارتباط بتُ درجات التطبيق الأول ودرجات التطبيق الثاني على معامل استقرار :ثبات المقياس
الاختبار  

صحيح ،زاد ذلك من استقرار و ثبات الاختبار و يطلق على ىدا  "0,82"و كلما  كان ىذا الدعامل من القيمة 
" بتَسون "الدعامل اسم معامل الارتباط ألتتابعي و قمنا بحسابو وفقا لطريقة 

  
الوسائل 

 الإحصائية
معامل ثبات  مستوى الدلالة  درجة الحرية  حجم العينة

  (ر)الاختبار
 الجد ولية - ر-

 0,71 0.70 0,05 09 10 تقدير الذات 
 تقدير الذات يبتُ معامل ثبات لدقياس :02الجدول رقم 

، بعد الكشف في جدول دلالات الارتباط البسيط 0.70نلاحظ من الجدول أعلاه أن قيم معامل ثبات الاختبار
وَجدنها أنها . 0.05وبمستوى الدلالة  (1-ن)لدعرفة مدى دلالة قيمة معامل الثبات المحسوبة عند درجة الحرية 

لشا يبتُ لنا أن مقياس تقدير   الذات  يتميز بدرجة  ".   0.60ر الجدولية والتي تساوي "جاءت أكبر من قيمة 
 .ثبات عالية
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ومن . يعتبر صدق الاختبار من أىم شروط الدقياس الجيد ويقصد بو أن يقيس ما وضع لأجلو:صدق المقياس
 أجل ذلك 

 ، وبالاعتماد على "r"استخدمنا الصدق الذاتي والذي يقاس بحساب الجذر ألتًبيعي لدعامل ثبات الاختبار
: ىذه الطريقة توصلنا إلى النتائج الددونة في الجدول التالي

 
الوسائل 

 الإحصائية
مستوى  درجة الحرية  حجم العينة 

 الدلالة
معامل 

الصدق 
 الدقياس

القيمة  الجد 
 ولية

 0.82 79, 0 0,05 09 10 تقدير الذات 

. تقدير الذات  يبتُ معامل الصدق لدقياس :03الجدول رقم
نلاحظ من الجدول أعلاه أن الاختبار يتصف بدرجة عالية من الصدق كون القيم المحسوبة لدعامل الصدق الذاتي 

 )عند درجة الحرية0,82 ،و ىي نتائج اكبر من القيمة الجد ولية 0,81 - 0,79للاختبار كانت تتًاوح مابتُ 
 0,05وعند مستوى الدلالة 09وقيمتها  (1-ن
 
 

 الرضا الحركي 
 معامل الارتباط الدرحلة الثانية من الاختبار الدرحلة الأولى من الاختبار

مقياس 
 قبلي

مقياس  
 بعدي

 

المتوسط  الوسائل الإحصائية
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

/ 

 21,7 النتائج
 

4,08384351 
 

21,4 
 

3,40587727 
 

0,76848337 
 



  منهجية البحث وإجراءاته الميدانية                                                              الفصل الاول
 

54 

 

يبتُ نتائج الاختبار لقيم الدتوسط الحسابي و الانحراف الدعياري للاختبار القبلي و ألبعدي :04الجدول رقم 
. لدقياس الرضا الحركي 

استخدمنا نفس طريقة قياس ثبات مقياس  تقدير الذات وذلك بحساب معامل الارتباط بتُ :ثبات المقياس
 درجات التطبيق الأول ودرجات التطبيق الثاني 

 ،  وىي قيمة أكبر من قيمة ر الجد ولية 0.83نلاحظ من الجدول أعلاه نلاحظ أن قيمة معامل الارتباط تساوي
ىذا ما يجعلنا نقول أن الاختبار يتصف بدرجة عالية من   .0.05ومستوى الدلالة  (1-ن)عند درجة الحرية 

الثبات 
الوسائل 

 الإحصائية
مستوى  درجة الحرية  حجم العينة 

 الدلالة
معامل 
الثبات 
 الدقياس

 القيمة  
 الجد ولية

 0,71 69, 0 0,05 09 10 الرضا الحركي 

 يبتُ معامل الثبات لدقياس الرضا الحركي( 05 )الجدول رقم
نلاحظ من الجدول أعلاه أن الاختبار يتصف بدرجة عالية من الثبات كون القيم المحسوبة لدعامل الثبات الذاتي 

 ( 1-ن)وىي قيمة أكبر من القيمة الجد ولية عند درجة الحرية 0,69.للاختبار بلغت
.  وىو ما يتفق مع الثبات  الظاىري للمقياس من طرف الخبراء . 0.05ومستوى الدلالة 

:  الاستنتاجات المتحصل  عليها1-9-2
: إن إجراء الدراسة الاستطلاعية كان بهدف الحصول على أفضل طريقة لإجراء الدراسة الأساسية وقد توصلنا إلى

نتائج الاختبار الأول لم تختلف عن نتائج الاختبار الثاني وىو ما لم يؤثر على درجات التقييم، وىذا ما تبتُ لنا - 
 .من خلال الدقارنة التي أجريت عن طريق إعادة الاختبار

" كانت مفهومة من طرف الدختبرين" وضوح مفردات الدقياستُ - 
 .مطابقة الاختبارين للمحكمات العالدية أثناء التطبيق- 
 

 



  منهجية البحث وإجراءاته الميدانية                                                              الفصل الاول
 

55 

 

: الدراسة الأســاسيــة- 1-10
 عينة البحث- 1-10-1

تدت الدراسة التي قمنا بها على لرموعة من طلبة السنة الثانية ل م د تربية بدنية و رياضية بمعهد مستغالً وتدثلت 
 ".   طالب و طالبة 118: "ىذه العينة في

 لقد اعتمدنا في دراستنا ىذه على أدوات بغرض جمع البيانات، وتتمثل في مقياس تقدير :أدوات البحث– 
.  الذات و مقياس الرضا الحركي  

يرجع تفضيل ىذين الدقياستُ واختيارهما كأداة :دواعي اختيار مقياس تقدير الذات و مقياس الرضا الحركي- 
ويتمتع الدقياسان بدرجة صدق وثبات عاليتتُ، وقد . من أدوات الدراسة نتيجة مناسبتهما للدراسة ولطبيعة العينة

 . طبُِق في العديد من الدراسات و البحوث وبالأخص مقياس تقدير الذات  
 عبارات، لشا يجعل 5 أنماط يحتوي كل نمط على 4يتضمن ىذا الدقياس : وصف وتقييم مقياس تقدير الذات - 

 : أمام (×)ويقوم الدختبر بالإجابة على كل عبارة بوضع علامة ،  عبارة20الدقياس مشكلا من 
لا / غير متأكد /                        نعم 

: تبعا لدرجة انطباق العبارة على حالتو وتكون أوزان الإجابة على العبارات ىي
درجات 3= بنعم عند الإجابة  -
درجات 2=بغير متأكد عند الإجابة  -
درجات  1=بلا عند الإجابة  -

:  وصف و تقييم مقياس الرضا الحركي- 1-10-2
:  أمام (×) عبارة،و يقوم الدختبر بالإجابة على كل عبارة بوضع علامة 30تضمن ىذا الدقياس 
بدرجة قليلة جدا / بدرجة قليلة / بدرجة متوسطة / بدرجة كبيرة / بدرجة كبيرة جدا 

: تبعا لدرجة انطباق العبارة على حالتو وتكون أوزان الإجابة على العبارات ىي
درجات 5= بدرجة كبيرة جدا عند الإجابة  -
درجات 4=بدرجة كبيرة عند الإجابة  -
درجات  3=بدرجة متوسطة عند الإجابة  -
 درجتين 2= بدرجة قليلة عند الإجابة  -
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 درجة واحدة= بدرجة قليلة جدا    عند الإجابة -     
الأساليب الإحصائية المستخدمة في تحليل نتائج الدراسة الأساسية  - 
 يعد من مقاييس النزعة الدركزية الذي يوضح مدى تقارب الدرجات من بعضها واقتًابها :المتوسط الحسابي- 

 (  132الشربيتٍ  )وأيضا يحسب لغرض إجراء الدقارنة ". الدتوسط" من القيمة الوسطى 

n

x
x






      /  x : مجوع المشاهدات.   n : عدد المشاهدات .

يعتبر من أىم مقاييس التشتت ويعرف بأنو الجذر ألتًبيعي لدتوسط مربعات القيم عن : الانحراف المعياري- 
 ، عبد الحفيظ مقدممتوسطها الحسابي، والانحراف الدعياري يفيدنا في معرفة توزيع أفراد العينة، ومدى انسجامها

    71، ص 2003

 𝑒 =  
∑ 𝑥−𝑥 2

𝑛
  /    𝑒  :       انحراف معياري   𝑛 :  عدد أفراد العينة

                      /: 𝑥        الدرجات الدعيارية  𝑥        :الدتوسط الحسابي 
يدثل الوسيط لرموعة من الدرجات الدرتبة حسب قيمتها، وىو تلك القيمة التي في الدنتصف، أو القيمة :الوسيط

.  الوسطية التي يكون عدد القيم التي تعلوىا مساويا لعدد القيم التي يليها
  : %النسب المئوية

 50× الدتوسط الحسابي
 %=  النسبة الدئوية للتقييم لكل لزور 

الوسيط لكل لزور 
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: خلاصة
لقد تضمن ىذا الفصل على منهجية الدراسة وإجراءاتها الديدانية، إذ اشتمل على الدراسة الاستطلاعية، 

والتي تطرقنا فيها إلى الغرض الدقصود منها، ووصف عينتها، الأدوات الدستعملة فيها والدتمثلة في مقياسي تقدير 
 .الذات و الرضا الحركي ، كما درسنا مدى صدق وثبات ىذه الأدوات، ثم حددنا الدتغتَات الإجرائية للدراسة

      الإضافة إلى كل ىذا قمنا بالتطرق إلى الدراسة الأساسية والتي اشتملت على مشكلة البحث، أىدافو، ثم إلى 
العينة الخاصة بها، ولرالاتها وأساليبها الإحصائية في ىذه الدراسة وما تحتويو من معادلات تتناسب وموضوع 

 .إشكالية البحث
 

 



 
 

 
 

 الفصل الثاني
عرض وتحليل ومناقشة النتائج
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: تمهيد
يهدف ىذا الفصل إلى عرض النتائج كما أفرزتها الدعالجة الإحصائية للبيانات الدتحصل عليها بعد تطبيق 
أداة البحث على العينة الددروسة ،و نسعى من خلال ىذا الفصل إلى استعراض الخصائص الشخصية و التنظيمية 

. لإفراد عينة الدراسة ،وكذا عرض مختلف النتائج في إطار التحقق من صحة الفرضيات الدصاغة في البحث
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: عرض نتائج مقياس الرضا الحركي -2
المئوية     النسبةم ا  و ع سَ  

تقدير منخفض تقدير عالي 
 44,42 55,58 0,26 44 5,27 44,64تقدير الذات  

 
 يبين نتائج مقياس تقدير الذات الدوجو للطلبة السنة الثانية ل م د تربية بدنية و رياضية بمعهد (06 )الجدول رقم

 .مستغالً 
الذي يقيس تقدير الذات لطلبة السنة الثانية ل م د تربية بدنية و  أعلاه  من خلال النتائج الددونة في الجدول

الددرج "طبقا للنتائج  الدتحصل عليها وفقا لدفتاح تصحيح العبارات و الدمثلة بالشكل رياضية بمعهد مستعالً  
: يمكن عرض النتائج على النحو التالي   01رقم " التكراري

 

 
 

 يبين نتائج مقياس تقدير الذات الدوجو للطلبة السنة الثانية ل م د تربية بدنية و رياضية بمعهد (01 ) رقمالشكل
 .مستغالً 
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 :عرض نتائج مقياس تقدير الذات -3
 تقدير الذات لدى طلبة السنة الثانية ل م د تربية بدنية و رياضية  بمعهد مستغالً بلغ الدتوسط الحسابي في 

  وىذه القيمة محصورة ما بين 0,26وبحساب معامل الالتواء بلغ  .5,27وبامرراف معياري 44,46
مدا يبين أن ىناك إعتدالية في توزيع النتائج وان العينة متجانسة، وقد بلغ الوسيط النظري في ىذا  [3+،3]-

وىذه القيمة تنتمي إلى التقييم  % 55,58في الدؤشر، فان نسبة  التقييم بلغت % 50 والذي يمثل 44الدقياس 
. العالي

مدا سبق نستنتج أن معظم العبارات التي جاءت في ىذا الدقياس تدارس بدرجة نعم  وبدرجة غير متأكد، مدا يؤكد 
. أن طلبة السنة الثانية  ل م د تربية بدنية و رياضية في تقدير ذات مقبول 

 :عرض نتائج  مقياس الرضا الحركي-4
الدئوية النسبة م ا و ع سَ  

تقدير منخفض تقدير عالي 
 39,14 60,86 0,76 108 6,11 105,27الرضا الحركي 

يبين نتائج مقياس الرضا الحركي   (07 )الجدول رقم 
من خلال النتائج الددونة في الجدول أعلاه للاستمارة الاستبيانين  التي تقيس الرضا الحركي لدى طلبة السنة الثانية 

ل م د تربية بدنية و رياضية بمعهد مستغالً طبقا للنتائج الدتحصل عليها ،وفقا لدفتاح  التصحيح الأسئلة الدمثلة 
. يمكن عرض النتائج على النحو التالي  (02)رقم "الددرج التكراري "بالشكل 
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 يوضح النسبة المئوية للتقييم العالي و المنخفض لمقياس الرضا الحركي  لطلبة :(02 )الشكل البياني رقم 
. السنة الثانية ل م د تربية بدنية و رياضية بمعهد مستغانم 

بلغ الدتوسط الحسابي في الرضا الحركي لدى طلبة السنة الثانية ل م د :تحليل نتائج مقياس الرضا الحركي   
 0 و بحساب معامل الالتواء بلغ 6,11و بامرراف معياري 105,27تربية بدنية و رياضية بمعهد مستغالً 

مدا يبين ىناك اعتدالية في توزيع النتائج وان العينة متجانسة وقد بلغ (3+،3-)وىده القيم محصورة مابين 76,
 ف الدؤشر ،فان نسبة التقييم  في مقياس الرضا 50و الذي يمثل 108الوسيط النظري في مقياس الرضا الحركي 

.  وىذه القيمة تنتمي إلى التقييم العالي 60,86الحركي بلغت 
مدا سبق نستنتج أن معظم العبارات التي جاءت في ىذا الدقياس تدارس بدرجة متوسطة ،بدرجة كبيرة بدرجة     

.  طلبة السنة الثانية ل م د بمعهد مستغالً في رضا حركي عالي أنكبيرة جدا مدا يؤكد 
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: العلاقة بين تقدير الذات و الرضا الحركي -5
:  نوع ىذه العلاقة نعرض النتائج التالي           لإيضاح

النسبة الدئوية  م ا  ع  

تقدير منخفض  تقدير عالي  

 44,24 55,58 0,26 5,27تفدير الذات  

 39,14 60,86 0,76 6,11الرضا الحركي  

لدى طلبة السنة الثانية ل م د تربية بدنية  بين العلاقة بين تقدير الذات و الرضا الحركي(08)جدول رقم 
 .ورياضية بمعهد مستغانم

بعد الدعالجة الإحصائية و ذلك باختيار الوسائل الإحصائية الدناسبة في حدود أىداف البحث يمكن عرض نتائج 
: الدقارنة على النحو التالي 

و من خلال النتائج الددونة في الجدول أعلو و الذي يبين العلاقة الارتباطية بين مقياس تقدير الذات و الرضا 
و التي 117تساوي (1-ن)و ىي اقل من القيمة الجد ولية عند درجة حرية ......الحركي فكان معامل الارتباط 

 الذكر وىذا يعني انو سالف ىناك علاقة ارتباطية بين الدتغيرين أنو ىذا يبين 0,05ومستوى الدلالة .....تساوي 
. لدى الطلبة  السنة الثانية ل م د تربية بدنية و رياضية

 
لدى طلبة السنة الثانية ل م د تربية بدنية  بين العلاقة بين تقدير الذات و الرضا الحركي(03) رقم الشكل

 .ورياضية بمعهد مستغانم
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: مناقشة فرضيات البحث-6
.  لدى طلبة السنة الثانية ل م د تربية بدنية و رياضية تقدير عالي للذات مناقشة الفرضية الأولى

بعد الدعالجة الإحصائية وذلك باختيار الوسائل الإحصائية الدناسبة في حدود أىداف البحث يمكن مناقشة 
: فرضيات البحث على النحو التالي 

من خلال النتائج الددونة في الجدول أعلاه و الذي يبين نتائج الاختبار مقياس تقدير الذات لدى طلبة السنة 
 وىذا مابين 5,27+- و بامرراف معياري 44,46الثانية ل م د تربية بدنية و رياضية فقد بلغ الدتوسط الحسابي 

 النتائج توزع أنىذا ما يبين 0,26 النتائج متمركزة حول متوسطها الحسابي و بحساب معامل الالتواء الذي بلغ أن
 وان العينة متجانسة ،وبحساب مستوى التقييم لدقياس تقدير الذات و ذلك بحساب النسبة الدئوية اعتدا لياتوزيعا 

 طلبة أن التقييم العالي مدا سبق يمكن لطالبتان الباحثتان استنتاج على إلىو ىذه النسبة تنتمي 55,58التي بلغت 
. السنة الثانية تربية بدنية و رياضية يتميزون بتقدير عالي في مقياس تقدير الذات 

 .لدى  طلبة السنة الثانية ل م د تربية بدنية و رياضية مستوي عالي من الرضا الحركي  :مناقشة الفرضية الثانية
من خلال النتائج الددونة في الجدول أعلاه و الذي يبين نتائج الاختبار مقياس الرضا الحركي لدى طلبة السنة 

 وىذا مابين 6,11+-و بامرراف معياري 105,27الثانية ل م د تربية بدنية و رياضية فقد بلغ الدتوسط الحسابي 
 النتائج توزع أنىذا ما يبين 0,76إن النتائج متمركزة حول متوسطها الحسابي و بحساب معامل الالتواء الذي بلغ 

 وان العينة متجانسة ،وبحساب مستوى التقييم لدقياس الرضا الحركي  و ذلك بحساب النسبة الدئوية اعتدا لياتوزيعا 
 طلبة أن التقييم العالي مدا سبق يمكن لطالبتان الباحثتان استنتاج على إلىو ىذه النسبة تنتمي 60,86التي بلغت 

. السنة الثانية تربية بدنية و رياضية يتميزون بتقدير عالي في مقياس الرضا الحركي  
: ىناك علاقة ارتباطيو بين تقدير الذات و الرضا الحركي  :مناقشة الفرضية الثالثة

لدى  طلبة السنة الثانية ل م د تربية بدنية و رياضية بمعهد مستغالً  
 و 5,27 الامرراف الدعياري في مقياس تقدير الذات قد بلغ أنمذد .....ن خلال النتائج الددونة في الجدول رقم م

و بمعامل الالتواء 6,11 الامرراف الدعياري في مقياس الرضا الحركي قد بلغ أن زو مذد 0,26بمعامل الالتواء 
ومن ىنا نستنتج انو توجد علاقة ارتباطية بين تقدير الذات و الرضا 0,50 بينهما الارتباطو بلغ معامل 0,76

. الحركي لدى طلبة السنة الثانية ل م د تربية بدنية و الرياضية بمعهد مستغالً 
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 :   الاستنتاجات-7
 طلبن السنة لدى دراسة تقدير الذات و الرضا الحركي إلىمن خلال ىذا البحث الذي قمنا بو ،و الذي يهدف 

:  الاستنتاجات التالية إلىالثانية ل م د تربية بدنية رياضية و صلنا 
يتمتع  أغلبية  طلبة السنة الثانية ل م د تربية بدنية و رياضية بمعهد مستغالً بتقدير ذات عالي  - 
:  مستغالً برضا حركي عالي الدستوى بمعهديتمتع أغلبية طلبة السنة الثانية ل م د تربية بدنية و رياضية -
ىناك علاقة ارتباطيو بين تقدير الذات و الرضا الحركي لدى طلبة السنة الثانية ل م د تربية بدنية و رياضية بمعهد -

. مستغالً 
مكن خلال النتائج الددونة في الجدول أعلاه و الذي بين نتائج مقياس تقدير الذات و نتائج مقياس الرضا الحركي 

    0,84لدى طلبة السنة الثانية ل م د تربية بدنية و رياضية قد بلغ فرق بين امرراف الدعيارين  
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: أهم التوصيات -8
بناءا على ما توصلت إليو الدراسة من نتائج ،سنحاول تقديم توجيهات خاصة يستفيد منها طلبة التًبية البدنية و 

: الرياضية على النحو التالي
 .ضرورة جمع قدر كاف من الدعلومات عن جميع مقاييس التخصص و خاصة الجانب التطبيقي منها  -
 التطلع على مختلف الكتب و الدذكرات في مجال تخصصك  -
 .مدارسة مختلف الجوانب التطبيقية حتى يزيد رصيدك الدعرفي  -
إجراء الدزيد من الدراسات حول نفس الدوضوع و خاصة متغير الرضا الحركي   -
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: الصعوبات-9
  

قلة الدراجع و خاصة حول الرضا الحركي -
قلة البحوث التي تعرضت إلى موضوع بحثنا بشكل مباشر و دقيق -
 على جميع العبارات الإجابةمشكلة توزيع الدقياسين و -
 مشكلة استعارة الدذكرات السابقة من الدكتبة الالكتًونية-
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 : خلاصة
من خلال ىذا البحث الذي قمنا بو ،و الذي يهدف إلى دراسة تقدير الذات و علاقتو بالرضا الحركي توصلنا إلى 

: الاستنتاجات التالية 
. لدى طلبة السنة الثانية ل م د تربية بدنية و رياضية  بمعهد مستغالً تقدير عالي للذات -
. لدى طلبة السنة الثانية ل م د تربية بدنية و رياضية معهد مستغالً مستوى عالي من الرضا الحركي - 
ىناك علاقة  ارتباطيو بين تقدير الذات و الرضا الحركي لدى طلبة السنة الثانية  تربية بدنية و رياضية بمعهد -

. مستغالً 
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 :التعليمات
. فيما يلي بعض العبارات التي يمكن أن تصف بها نفسك و تصف بها قدرتك الحركية- 
. حول الدرجة التي تتناسب مع وصفك لنفسك و وصفك لقدراتك الحركية* اقرأ كل عبارة و ضع علامة -
. 5إذا كانت العبارة تنطبق عليك بدرجة كبنًة جدا ضع  حول الرقم - 
. 4إذا كانت العبارة تنطبق عليك بدرجة كبنًة ضع  حول الرقم - 
 .3إذا كانت العبارة تنطبق عليك بدرجة متوسطة ضع  حول الرقم - 
 .2إذا كانت العبارة تنطبق عليك بدرجة قليلة ضع حول الرقم - 
 .1إذا كانت العبارة تنطبق عليك بدرجة قليلة جدا ضع حول الرقم - 

لاحظ انو لا توجد إجابات صحيحة و أخرى خاطئة لان كل فرد يختلف عن الفرد الأخر في وصف قدراتو     
 .الحركية و الدطلوب تحديد الدرجة التي تتناسب مع حالتك بكل صدق و أمان

. لا تترك أي عبارة بدون إجابة-
بدرجة  العبارات الرقم

كبنًة 
 جدا

بدرجة 
 كبنًة

بدرجة 
 متوسطة

بدرجة 
 قليلة

بدرجة 
 قليلة   

      زملائي يعتقدون أن قدراتي على الحركة جيدة 01
      استطيع تعلم الدهارات الحركية بسهولة 02
عندي قدرة على المحافظة على اتزان جسمي أثناء  03

 أدائي لبعض الدهارات
     

      استطيع الوثب عاليا لارتفاع مناسب 04
      لدي القدرة على الجري بسرعة 05
      استطيع القيام بالحركات التي تتطلب الرشاقة 06
      قدرتي جيدة على تعلم مهارات حركية جديدة 07
      استطيع الاحتفاظ بتوازني من الثبات 08
      لدي القدرة على التحرك بخفة و رشاقة 09
      استطيع رمي كرة التنس لدسافة كبنًة جدا 10



استطيع الاحتفاظ بتوازني بالوقوف على قدم واحدة  11
 لفترة معقولة

     

      استطيع التحرك بسرعة حول بعض العوائق أو الدوانع 12
لدي القدرة على الاشتراك في بعض الأنشطة الحركية  13

 دون الخوف من السقوط على الأرض
     

      استطيع ثني و مد جسمي بسهولة 14
استطيع أن أقوم بأداء حركات بدنية أفضل من معظم  15

 زملائي
     

      استطيع أداء الحركات البدنية العنيفة 16
      استطيع السباحة لدسافة طويلة 17
استطيع أن اشترك في بعض الأنشطة البدنية التي  18

 تتطلب مستوى عالي من الدهارات الحركية
     

استطيع الاشتراك في النشاط البدني لفترة طويلة دون  19
 الشعور بالتعب

     

لي قدرة على تحرك جسمي بكفاءة في مختلف  20
 الاتجاىات

     

      عندي ثقة واضحة في قدراتي الحركية 21
      أنا راض تداما عن قدراتي الحركية 22
      استطيع حفظ توازني أثناء الدشي 23
      لي قدرة على التحرك برشاقة على إيقاع الدوسيقى 24
استطيع أداء بعض الحركات الرشيقة عندما ارغب في  25

 ذلك
     

استطيع تقدير الدسافات بيني و بنٌ الزملاء الآخرين  26
 أثناء الحركة

     

     استطيع القيام باسترخاء جسمي عندما ارغب في  27



 ذلك
استطيع استخدام كلا من الذراعنٌ و الرجلنٌ في وقت  28

 واحد عندما يتطلب الأمر ذلك
     

      استطيع الوثب أماما لدسافة معقولة 29
      استطيع بذل لرهود بدني متواصل لفترة طويلة 30

 
 

                                    
  



                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            
                                                                                                                                                                                                                               

 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية 
وزارة التعليم العالي و البحث العلمي 

 -مستغالً-جامعة عبد الحميد ابن باديس
معهد التربية البدنية و الرياضية  

التربية البدنية و الرياضية : قسم
علم الحركة و حركة الإنسان :تخصص

 
إخواني طلبة معهد التربية البدنية و الرياضية نتقدم إليكم بهذا الدقياس لتقدير الذات الذي يندرج في إطار البحث 

قياس تقدير الذات و الرضا "تحت عنوان" علم الحركة و حركة الإنسان"العلمي للتحضنً لشهادة الداستر تخصص 
-. مستغالً-الحركي لدى طلبة السنة الثانية ل م  د تربية بدنية و رياضية بمعهد 

 
. في الأخنً نرجو منكم أخد طلبنا ىذا بعنٌ الاعتبار و شكرا

 
 
 

: الأستاذ تحت إشراف:                                                                           من إعداد الطالبة
جربي صورية                                                                                مناد فوضيل  -
 

. 2013/2014:السنة الجامعية
 
 
 

                                                                                                                                                                                                                



 لا غنً متأكد نعم العبارات الرقم
    اشعر بأنني تحت رحمة الآخرين 01
    اعتقد بأنني غنً سعيد في حياتي 02
    لا أفضل الدساعدة أو الدعاونة من الآخرين 03
    اشعر بان الآخرين لذم قيمة 04
    احتاج إلى الدزيد من التقبل من الآخرين 05
    أفضل أن أكون بعيدا عن الآخرين 06
    لا أثق كثنًا في الآخرين 07
    أحب نفسي كما أحب الآخرين 08
    اشعر بأنني في حاجة إلى الأمان و الطمأنينة 09
    اشعر بقلة التقبل و الدساعدة من الآخرين 10
    اشعر بان الآخرين لديهم نية سيئة 11
    أحاول عقد علاقة و صداقة مع الآخرين 12
    اشعر بأنني أكاد اشك في نفسي 13
    ارفض مساعدة الآخرين لي 14
    لدي عدم الثقة في الآخرين 15
    اشعر بالسعادة في حياتي 16
    اقدر نفسي اقل من حقيقتها 17
    أحيانا اعتقد أنني ارفض نفسي 18
    أنا مستقل و في غنً حاجة للمساعدة من الآخرين 19
    اشعر بان للحياة قيمة و معنى 20

 
 

 
 



 :ملخص الدراسة
 قياس تقدير الذات و الرضا الحركي لدى طلبة السنة الثانية ل م د تربية بدنية و رياضية بمعهد :عنوان الدراسة

. مستغالً 
وعلى ىذا الأساس ارتأيت أن الطالبة الباحثة التطرق إلى ىذا الدوضوع من خلال تسليط الضوء على ىذا الدنهاج 

: الجديد فتمثلت أىداف ىذه الدراسة 
. معرفة مستوى تقدير الذات لدى طلبة السنة الثانية ل م د تربية بدنية و رياضية بمعهد مستغالً -
. معرفة مستوى الرضا الحركي لدى طلبة السنة الثانية ل  م د تربية بدنية و رياضية بمعهد مستغالً -

:      ولقد صيغت الفرضية الأساسية للبحث على النحو التالي 
. يتمتع طلبة السنة الثانية ل م د تربية بدنية و رياضية بتقدير الذات و الرضا الحركي     -  

   طالب 118و للتحقق من صحة ىذا الفرض و بقية الفرضيات استعنت بالدنهج الدسحي على عينة تقدر ب 
: طالبة و اختنًت عشوائيا بمعهد التربية البدنية و الرياضية مستغالً ، وقد قمت بتقسيم البحث إلى بابنٌ 

خاص بالدراسة النظرية ،أما الباب الثاني خصصتو للدراسة الديدانية وفيو حددة أدوات البحث التي :الباب الأول 
تدثلت في مقياسنٌ و الأسس العلمية من الاختبار من صدق و ثبات وموضوعية ثم الدراسة الأساسية ثم طريقة 

إجراءىا على الطلبة و بعد الدعالجة الإحصائية تم عرض النتائج الدتوصل إليها   
  



Résumé de l'étude : 
Titre de l'étude à examiner la relation entre l'estime de soi et la satisfaction chez les 
étudiants du moteur pour la deuxième année MD éducation physique et l'Institut 
des Sports de Mostaganem . 
Sur cette base , nous avons décidé étudiants inclus les chercheurs à répondre à 
cette question à travers le point culminant de ce nouveau curriculum objectifs 
Vtmthelt de cette étude : 
Déterminer le niveau d'estime de soi chez les élèves de la deuxième année LMD 
éducation physique et l'Institut des Sports de Mostaganem . 
- Connaître le niveau de satisfaction parmi les étudiants du moteur pour la 
deuxième année MD éducation physique et l'Institut des Sports de Mostaganem . 
Connaissance de la relation entre l'estime de soi et de satisfaction pour 
kinesthésique entre les élèves de la deuxième année MD éducation physique et 
l'Institut des Sports de Mostaganem 
Nous avons formulé l'hypothèse de base de la recherche est la suivante : Il existe 
une corrélation entre l'estime de soi et la satisfaction des étudiants dynamiques de 
deuxième année pour MD éducation physique et de sport Institut de 
Mostaganem. 
Et de valider cette hypothèse et le reste des hypothèses , nous avons utilisé 
l'approche sur une enquête par échantillonnage des estimations 118 étudiants ont 
été choisis au hasard et étudiant à l'Institut de l'éducation physique et du sport 
Mostaganem , nous devons diviser la porte de votre recherche: 
Partie I: la théorie de l' étude privée , la deuxième section nous avons attribué à 
étudier le domaine dans lequel nous avons identifié des outils de recherche qui ont 
été représentés dans les deux mesures et la base scientifique de l'essai de la sincérité 
et de la fermeté , étude objective et de base, puis chemin rendent aux étudiants et 
de post-traitement des résultats statistiques étaient affichés atteint 
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