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الى من قال فيهما تبارك و تعالى "ولا تقل لهما أف وتا تنهرهما وقل لهما قولا 

 كريما"
 الى التي حممتني وهنا عمى وهن وسقتني من نبيع حنانها أمي الحبيبة فاطمة

و زرع ثقته  الى والدي تعب من أجمي وضحى بالكثير في سبيل نجاحي وسعادتي
 أبي العزيز محمد في

 الى جدتي الغالية حميمة أطال الله في عمرها.
 رانية "اية" –زهية –ريان"عز الدين"  -أنور"عبد الله" -الى اخوتي 

 تحياتي إلى شريكة حياتي
 مراد " –مخفوظ  -غفور -الى أصدقاءي "صدام

 أتقدم بشكري إلى الأستاذ المشرف " غزال محجوب "
 و كل من يقرب او له صمة بي." يعرفني يحمل لقب " مزياني تحياتي الى كل من 

                                                                       
 

                                                                                    
 



 

 



 

 

 الرحيم الرحمن الله بسم
 الحمد والشكر لله عمى الصحة والعمم
 :إلى أىدي ياثمرة جيدي وصراعي مع الميالي

لخضر وقاسمني قساوة الزمن أبي الغالي  إلى العزيز الغالي الذي طال صبره لأتم تعميمي
 وأطال في عمره.حفظو الله 

 أطال الله عمرىا.حميمة إلى من ىي الدنيا مصباحا وفي الآخرة مفتاحا أمي الحنونة 
 .و شقيقاتي فاطمة و سمية و أحلام" أمينالأمل والحياة شقيقي "إلى نبع 

أصل إلى ىذه المحظة أساتذتي الكرام ولاسيما أستاذي إلى الذين بذلوا الجيد وعطاء لكي 
 ".غزالمحجوب ومنير دربي في مذكرتي "

لى كل من ليم مكان في قمبي وكل من تجاوزي القمم أسمائيم.  وا 
 ".مزياني لخضرإلى زميمي ورفيقي في المذكرة "

 دون أن أنسى وطني الحبيب الذي أتمنى لو مزيد من التطور والازدىار
 إلى كل ىؤلاء أىدي عممي المتواضع واجب من المول التوفيق

 

 

 

  
 

 

 

 



 
نَكٌمْ قال تعالي"  "سورة الرعد" "لئَِنْ شَكَرْتٌمْ لَََزيِِدَّ  

 ويقول الرسول صلى الله عليه وسلم
"يشكر الله"من لم يشكر الناس لم   

 
اللهم لك الحمد حمدا كثيرا طيبا مباركا فيه ولك الحمد كما ينبغي لجلال وجهك و عظيم 

ة وباس وصبرلانهاء هذا العمل .علينا من قو  أنعمتسلطانك وكذلك الشكر يارب على ما   
 

سهل لنا طريق العمل ولم  الذي "غزال محجوب " المشرف الَستاذ إلىنتوجه بالشكر الجزيل 
وشجعنا حين الصواب فكان نعم المشرف الخطأيبخل علينا بنصائحه القيمة فوجهنا حين   

سنوات ولكل من  خلال خمسى تدريسنا الذين اشرفوا عل أساتذتناجميع  إلىكما نتقدم بالشكر 
. المتواضعهذا العمل  إخراجمن بعيد في  أوالقليل من قريب  أوساهم بالكثير   

المركبات الرياضية الذين استقبلونا دون تردد في  إلى الَساتذةنتقدم بشكر خاص  الَخير وفي
 لولاية مستغانم

هذا العمل إنهاءفي  أعاننانحمد الله جل وعلا الذي   

 

 

 



 ملخص الدراسة :
" الأيكيدوهرسي ريهضة ممل النفسية تجاهاه الا" دراسة تحت عنوان   

تهدف الدراسة إلى التعرف على ممارسي الرياضة القتالية )أيكيدو( ومعرفة اتجاهاتهم نحو ممارسة هذا النشاط 
الممارسين نحو هذا الفن القتالي ايجابية ،وكانت عينة البحث عبارة عن  اتجاهاتالرياضي ،بحيث كان الغرض في 

وشملت أربع مناطق من ولاية مستغالً )بن عبد المالك  (سنة 82-51ممارسين لهذا الفن تتراوح أعمارهم مابين )
ممارس ،وكانت  18مقصودا بحيث بلغ عدد أفراد العينة ماسرى،سيرات( وكان إختيار العينة رمضان،مزغران، 

التي  الاستنتاجاتالأداة المستخدمة للبحث هي مقياس " كينيون " للاتجاهات نحو ممارسة هذا الفن،ومن أهم 
وصلت إليها الدراسة كانت تشيرإلى أن ممارسي رياضة الأيكيدو لديهم إهتمام كبير بممارسة النشاط الرياضي في 

التفوق الرياضي،كخبرة التالية :النشاط الرياضي)كخبرة إجتماعية،للصحة والللياقة،لخفض التوتر،الأبعاد 
 جمالية(كانت كلها حيادية أي لم يكن هناك إهتمام كبير من ناحية هذه الأبعاد .

ة وأهم بالنشاطات الرياضي الاهتمامالسابقة اقترحنا بعض التوصيات وكانت أهمها ضرورة  الاستنتاجاتوفي ضوء  
بالممارسة المتكررة لهذه الرياضات . الاهتمامالفنون القتالية في جميع المستويات مع زيادة   

الكلمه  المفتهحية : -  
-النشهط البدني  –الريهضة القتهلية  -ممهرسي فن الأيكيدو –الإتجاهاه   -  



Summary of the study : 

A study entitled “ Trends of Aikido Sports practitioners towards the 

exercice of this Physical activity  

The study aims to identify the Practitioners of the combat sports “ 

Aikido “ and find out their attitudes towards the practice of this sport 

activity .The purpose in the attitudes of practitioners towards this 

martial art was positive .practitioners of this art –between the age of 

(15 and 28 years) –were taken as a research sample . The research 

included four areas of mostaganem province : bin Abd El Malek 

Ramdan,Mazagran,Masserah,Sirat.The sample test was intentional so 

that the number of respondents was 52 practitioners .The tool that 

was used to measure the attitudes toward physical activity was  

“Kenyon Criterion “.one of the main conclusions reached by the study 

was a suggest that Aikido sport practitioners have a great interest in 

the exercice of physical activity in the following dimentions : physical 

activity as an experience of tension and risk ,physical activity (as a 

social experience , health and fitness, to reduce tension,for sports 

Excellence ,as an experience of aesthetic) All the conclusion were all 

neutral .i.e.there was not much interest in terms of these dimensions 

In the light of the foregoing conclusions,we suggested some 

important recommendations : the need for attention to sports 

activities and the most important martial arts at all levels with an 

increased attention to these repeated practice for these sports. 

Key words : 

Trends(attitudes)-practitioners of the art of Aikido-combat sports-

physical activity. 



Résumé de l’étude : 

Cette étude a pour intitulé «  Les orientations des pratiquants de l’aïkido vers la 

pratique de cette activité sportive ». Cette recherche vise ainsi à faire connaitre les 

pratiquants de l’aïkido et l’identification de leurs directions vers la pratique de cette 

activité. Ces dernières sont notamment positives. 

L’échantillon de cette étude a été constitué de pratiquants de l’aïkido, âgés entre 

15ans et 28 ans, choisis de quatre régions de Mostaganem : Ben Abd Elmalek 

Ramdane, Mazagran, Masra, Sirate). Il s’agit d’un échantillon de 52 pratiquants, 

choisis authentiquement grâce à l’échelle « Quinion » des orientations vers la 

pratique des activités sportives.  

L’étude a abouti vers plusieurs résultats. Les plus primordiales assurent que les 

pratiquants de l’aïkido ont un ample intérêt à pratiquer cet art martial et pour les 

dimensions suivantes : expérience sociale, expérience de santé et de bien-être, 

diminution du stress, expérience de beauté…  

Vu les résultats de cette étude, nous avons proposé certains conseils : s’intéresser 

davantage aux activités sportives et aux arts de combat.  

 

Mots-clés :  

orientations- pratiquants de l’aïkido- art martial- activité sportive 
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 المقـدمـة :.1
منذ ظيور الإنسان الأول حتى يومنا ىذا،اعترى مفيوم وأغراض وطرق ونظريات التدريب 
البدني الكثير من التغييرات ،فمقد قدم الإنسان عمى ممارسة الأنشطة البدنية والرياضية 
وذلك من خلال العناية بتدريب جسمو وتطوير أعضائو المختمفة ،سواء بطريقة مباشرة أو 

 غير مباشرة .
لقد أصبحت الرياضة بنظميا وأساليبيا وقواعدىا السميمة وبأنواعيا المتعددة ميدانا عمميا و 

 الاجتماعية ،من ميادين العموم وعنصرا قويا في إعداد الفرد من جميع النواحي النفسية
سي عمماء النفس بوضع نظريات لدراسة الجانب النف اىتم، حيث  الخالبدنية...و  ،الثقافية

النفسي في  بالإعداد والاىتماممختمف النشاطات الرياضية  اتجاهلمفرد وتطوير مكتسباتو 
مختمف المجالات ، إلا أن عمم النفس الرياضي بصفة عامة ظل يعاني طوال تاريخو مما 
يمكن أن نسميو مشكمة الصورة المرتسمة عنو في أذىان العامة باعتباره أحد فروع عمم 

 س المشكلات.النفس العام من نف
كما تمعب الأنشطة البدنية والرياضية ومن بينيا الرياضات القتالية الدور الإيجابي من 

وتساعده عمى إبراز  النفسي لو ىخلال إعداد الرياضي بدنيا ومياريا واجتماعيا ورفع المستو 
عمى الجانب الفردي  ب الفردية وذلك لاعتماد بعض من ىذه الرياضاتىالقدرات والموا

الحركات  إتقانحيث تعتمد ىذه الرياضة عمى السرعة والدقة وكذا  كرياضة الأيكيدو
 بجمالية وذلك لما تتميز بو من خطورة والتوتر أثناء أدائيا.

و جاءت ىذه الدراسة لمعرفة الاتجاىات النفسية عند ممارسي رياضة الأيكيدو بولاية  
ة بابين، الباب الأول خاص بالدراسة النظرية و التي احتوت مستغانم، و عميو شممت الدراس

الاتجاىات النفسية و الرياضات القتالية، بينما الباب الثاني شمل الدراسة الميدانية بما فييا 
إجراءات البحث الميدانية و عرض و تحميل و مناقشة النتائج و استخلاص الاستنتاجات و 

 التوصيات.
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 المشكمة :.2
 إعداداالفرد  عدادإ إلىالبدنية المتعددة  أنشطتياالرياضية من خلال البدنية و  التربيةتسعى 

في تكوين الفرد ليذا اىتمت  امتكاملا ، وتزوده بالخبرات الواسعة فيي تعتبر عاملا حاسم
صحيا وبدنيا ونفسيا واجتماعيا ، وىذا من خلال  بإعدادهالنشاط البدني الرياضي  أوجو

 .توى المياقة البدنية وخفض التوترات الناجمة عن الحياة اليومية تطوير ورفع مس
والمناسب لفيم حقيقة ىذا  الأمثلالخيار  أصبحتوالاىتمام بالجوانب النفسية والاتجاىات 

لتحديد اتجاىاتو ، حيث يمكننا النظر للاتجاىات المناسبة نحو بعض  الإنسانيالكائن 
، 3991)أحمد أوزري،  نحو النشاط البدني . كذلك الآخرين الأفرادو بعض  الأنشطة
 (31صفحة 

حساس باكتمال ىي رياضة الأيكيدو  و فن قتالي وميارة دفاعية ،وتربية لمنفس وشعور وا 
الذات،ونشاط بدني وانفعالي وعاطفي ،يجعل الفرد يتمتع بشخصية كميا عز ورفعة وكرامة 

ظيار المواىب عن طريق لإ،ولقد مارست الشعوب رياضة الأيكيدو منذ زمن طويل 
ي الوقت المناسب ، وكذلك الميارة القدرة عمى حسن التصرف السريع وفوتتميز بالمنافسات 

 الجسمية والمرونة والسرعة وحسن استخدام القوة .
العوامل التي تؤثر في ذلك نجد الإتجاىات النفسية والتي اىتم بيا الباحثون عمى بين ومن 

 اعتبر الإتجاه النفسي عاملا ميما في توجيو سموك الفرد وتنشيطو. إذاختلاف مدارسيم ،

ىذا كمحاولة لتسميط الضوء عمى الاتجاىات النفسية  بحثناوامل جاء ىذه الع ولأىمية
 رسي رياضة الأيكيدو ،وذلك من خلال الإجابة عمى التساؤل الأتي :لمما

 ؟ )سنة 28-31ما ىي الاتجاىات النفسية لممارسي رياضة الأيكيدو ) -
 أهداف البحث : .3

 معرفة اتجاىات الممارسين نحو رياضة الايكيدو.
 فرضيات البحث : .4

 مارسة ىذه الرياضة لمتفوق الرياضي.مان ممارسي فن الايكيدو يتجيون لم 
 .ان اتجاىات ممارسي الرياضة القتالية تكمن في التوتر والمخاطرة 
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 أهمية البحث :-5
ان اىمية ىذه الدراسة تكمن في معرفة اتجاىات ممارسي رياضة الايكيدو نحو ىذا الفن 

واعطاء نظرة خاصة ولفت الانتباه إلى القيود والصعوبات المكتبة العممية ،وتوسيع القتالي 
التي تحاصر توسيع الثقافة الرياضية والبدنية حيث تحث الييئات والمؤسسات والوصايا 
عمى الاىتمام وتوفير الامكانيات والظروف والوسائل لدعم وارشاد محبي ممارسة الفنون 

وتوعيتيم في مجال ىذه الرياضة والتي تعكس ضوء  القتالية عموما والفئات الصاعدة
 مستقبل ىذه الفئة. 

 رياضة الأيكيدو. المكتبة برصيد عممي حول الجانب العممي : يتجمى في إثراء-
الجانب العممي : يظير الغرض العممي من خلال الوصول إلى معرفة طبيعة الإتجاىات -

 النفسية وعلاقتيا بالتوجو الرياضي .
 البحث :ماهية -6

لممارسة النشاط النفسية المنيج الوصفي لدراسة ظاىرة الاتجاىات في بحثنا استخدمنا 
 لدى ممارسي فن الايكيدو.الرياضي وىذا 

 تحديد اتجاىات ممارسي رياضة الايكيدو . تتمثل ماىية البحث في
 مصطمحات البحث :-7

 فيمو حسب كل العمماء من تناولياالعديد حيث الاتجاه تعاريف تعددت لقد  الاتجاهات :
 . لمدلول الاتجاه وتصوره

 السابقة الخبرة تنظميا التي العصبي الاستعدادالعقمي من حالة انو "ألبورت "حيث يرى 
 (416، صفحة 3991)الوقفي،  المختمفة. المثيرات أو لممواقف الفرد استجابات توجو والتي

مصطمح يطمق عمى أنواع مختمفة من الفنون القتالية التي نشأت في :  القتالية :الفنون 
 .كوريا و اليابان و الصين الشرق. ومعظم الفنون القتالية التي تمارس اليوم أصميا من

، صفحة 3131)شحادة احمد .، .ويوجد مئات من الأساليب تشترك معظميا في طرق فنية
31) 

ىو فن دفاع ياباني حديث أسسو موريييو أوشيبا في بداية القرت العشرين كخلاصة الايكيدو:
 (311، صفحة 3119)شريف سميمان، لدراساتو لفنون الدفاع والفمسفة والمعتقدات الدينية 

ىوكل حركة جسمية تؤديياالعضلات الييكمية وتتطمب انفاق كمية النشاط البدني والرياضي :
 كبيرة من الطاقة .

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%88%D8%B1%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%88%D8%B1%D9%8A%D8%A7
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 الدراسات المشابهة:-8
 الدراسة الاولى: 

بعنوان  أنجز ىاتي عمي وفكار محمد مذكرة ماستر  3131-3136في السنة الدراسية 
 "دراسة مقارنة في الميارات النفسية بين رياضي بعض الرياضات القتالية .

عمى بعض فرق الرياضات القتالية طالبان بعد الزيارات التي قام بيا المشكمة البحث : 
،لاحظو أن ىناك فروق بين أبعاد الميارات النفسية عند رياضي بعض الرياضات القتالية 

إلى دراسة مقارنة في  طالبانبالميارات النفسية ومنو رأى الكما عرفو أنيم يتميزون 
الميارات النفسية بين رياضي بعض الرياضات القتالية ،وليذا الغرض كانت تساؤلاتيم 

 كالأتي :
 ماىي الميارات النفسية المميزة لرياضي بعض الرياضات القتالية ؟ -
 بعض الرياضات القتالية ىل ىناك فروق بين أبعاد الميارات النفسية عند رياضي -

 أهداف البحث :
 اليدف العام : معرفة الميارات النفسية المميزة لرياضي الرياضات القتالية و الفرق.

 أىداف البحث الفرعية :
 معرفة الميارات النفسية المميزة لكل رياضي الرياضات القتالية قيد البحث. -
معرفة الفروق في أبعاد الميارات النفسية بين رياضي الرياضات القتالية قيد  -

 البحث.
 فرضيات البحث :

 يتميز رياضي الرياضات القتالية بالميارات النفسية. -
لاتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في أبعاد الميارات النفسية بين رياضي الريالضات  -

 القتالية .
 منهدج البحث :

 الباحث المنيج الوصفي المسحي. استخدم-
سنة ،حيث قامو  31تمثمت العينة في رياضي الألعاب القتالية أكثر من  -عينة البحث:

( لاعب موزعين عمى ثلاث رياضات 11باختيار العينة بطريقة عشوائية تمثمت في ) 
 قتالية )الجيدو، الكاراتيو،الكيك بوكسينغ (.
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 أدوات البحث:
 ة. الاستمارة البياني -
 دراسة الميارات النفسية . -
 الاختبارات النفسية .  -
 المقابمة الشخصية . -

 أهم الاستنتاجات :
الاسترشاد بأىمية الميارات النفسية كأحد عوامل النجاح وتحقيق النتائج الايجابية في -

 المجال الرياضي .
 الدراسة الثانية : 

مذكرة الماستر  3131-3136نة زوبير سفيان وموسى محمد الأمين س طالبانأنجز ال
بعنوان "دراسة مقارنة في مستوى التوافق النفسي الاجتماعي لدى الرياضيين الممارسين 

 (سنة .31-31لالعاب القوى و الممارسين لمرياضات القتالية في الطور الثاني )
 مشكمة البحث :

عمى بعض  طالبانمن خلال الدراسة الاستطلاعية و الزيارة الميدانية التي قام بيا ال
الثانويات )ثانويات مستغانم ،ثانويات غميزان ( لاحظو أن ىناك فروق  دالة احصائية بين 
التلاميذ الممارسين للالعاب القتالية والممارسين لالعاب القوى في كمى البعدين التوافق 

ض النفسي والتوافق الاجتماعي ومنو رغب الباحثان في معرفة ىذه الفروق ، وليذا الغر 
 كانت تسارلاتيم كالاتي :

ىل ىناك فروق دالة احصائية بين التلاميذ الممارسين لالعاب القتالية والممارسين  -
 لالعاب القوى في بعد التوافق النفسي .

ىل ىناك فروق دالة احصائية بين التلاميذ الممارسين لالعاب القتالية والممارسين  -
 .  لالعاب القوى في بعد التوافق الاجتماعي

 :   أهداف البحث 
معرفة فروق دالة احصائية بين التلاميذ الممارسين للالعاب القتالية والممارسين لالعاب  -

 القوى .
 مدى تأثير رياضة ألعاب القوى في تحقيق التوافق النفسي والاجتماعي . -
 مدى تأثير رياضة الألعاب القتالية في تحقيق التوافق النفسي والاجتماعي . -
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 منهج البحث :
 اعتمد المنيج الوصفي بالطريقة المسحية المقارنة . -

في العمل الذي قاما بو الباحثان كانت العينة كالتالي :تمثمت عينة البحث عينة البحث:  -
في تلاميذ الطور الثانوي والمنخرطين بالنوادي الرياضية  لولايتي مستغانم وغميزان حيث تم 

 31منيم يمارسون ألعاب القوى و31تمميذا  61لبالغ عددىم اختيارىم بطريقة مقصودة وا
 منيم يمارسون الألعاب القتالية .

 أدوات البحث :
 الالمام النظري حول موضوع البحث من خلال الدراسة في كل من المراجع والمصادر .

 مقياس التوافق النفسي والاجتماعي .
 خلاصة :

لما ليا من معمومات ومرتكزات يعتمد عمييا في إن لمدراسات المشابية أىمية كبيرة لمباحث 
 سواء من ناحية الإطار أو الرصيد بناء البحث وتركيبو تركيبا منيجيا ومعرفيا بشكل مقبول

وبالنظر إلى ىذه الدراسات نلاحظ إن ىذه الأبحاث ليا اتصال مباشر مع موضوعنا لذا 
وصول إلى النتائج المدققة اعتمدنا عمييا كمراجع ومصادر لإثراء البحث بشكل عميق لم

 لاستعمال التوصيات والنتائج المتوصل إلييا.
ومن ىنا نرى أن كل بحث يكون مكملا للأخر،ويكون منطمق لبدء بحوث أخرى .ولقد قمنا 
بيذه الدراسة وحاولنا ايجاد النقاط المشتركة بينيا وبين بحثتا والتي رأينا أنيا تخدم ىذه 

مين في ىذا المجال الاىتمام بياتو الفئة وىي فئة أصحاب الدراسة ولذا يجب عمى العام
 المواىب والقدرات البدنية.
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 :تمهيد
أن  باعتبار المعاصر، النفس عمم مجال في الموضوعات أىم من الاتجاىات دراسة تعتبر

معين  حدث أو ما ظاىرة نحو الفرد اتجاه طريق فعن السموك، محركات أىم من الاتجاىات
  الصدد ىذا في ويشير الحدث ىذا أو الظاىرة تجاه بعد فيما بسموكو نتنبأ أن يمكن

 النشاط أو العمل نحو وتوجييو الفرد لفيم كبيرة أىمية الاتجاىات لدراسة أن corbinكوربين
 مرتبطة بسموك معقدة عممية تعتبر أنيا ،كما بشخصيتو الخاص والتكوين ميولو مع يتفق الذي
 بين من النفسية التمميذ  اتجاىات المواقف وتعتبر بعض نحو الفرد شعور وتعكس الفرد

 – اتجاىاتيم لمعرفة  والتربية النفس  عمماء الباحثين و من الكثير شغف تحرك التي المواضيع
  المدرسة الدراسية ونحو  المادة  و  أساتذتيم نحو  -  التلاميذ أي 

 :الاتجاه تعاريف 1.1
لمدلول  وتصوره فيمو حسب كل العمماء من العديد تناوليا حيث الاتجاه تعاريف تعددت لقد  

 . الاتجاه
 والتي السابقة الخبرة تنظميا التي العصبي العقمي الاستعداد من حالة انو "ألبورت" يرى حيث
 .(674، صفحة 1998)الوقفي،  .المختمفة راتالمثي أو لممواقف الفرد استجابات توجو
)عزيز حنا داوود،  ."الظيور إلى طريقيا في خبرة إزاء عقميا استعمالا انو" أيضا ربن وعرفو

 (15-14الصفحات 
 أو الأشخاص نخو سمبيا أو إيجابيا التصرف أو الشعور أو لمتفكير نزعة أنو " بيتي وعرفو
 " بيئتنا في الأشياء

 يعتقدىا التي لممعتقدات النفسي راالاستمر  صفة لو مكتسب تنظيم أنو " روكينش عرفو كما
 " فعرفو أزور أما " عنده الأفضمية ليا يكون لاستجابة تييئو و موقف أو موضوع نحو الفرد
 الاستجابة و المثير بين ما يتوسط الذي الظاىر غير الضمني الميل أو ارر الاستق من حالة
 " معين موضوع نحو تقويمية لاستجابة الفرد ويدفع
 بطريقة للاستجابة الاستعدادات من مفترضة" التالي التعريف تجاهلال فأعطى  ماشبر  أما

   (219)محسن عداوي، صفحة  ." معينا أو رامثي موقفا تعارض أو تؤيد تقويمية
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 في الموجودة المعايير أو القيم إحدى نحو لمفرد نفسي موقف بأنو " زنكي ا و توماس وعرفو
 من مجموعة تجاه معين بشكل للاستجابة ميل أنو " : أناستيزي عرفو كما " الاجتماعية البيئة

 المثيرات
 أو معين موقف إزاء ثابتة بطريقة لمسموك متعمم عقمي إستعداد بأنو "ستانفور وعرفو " 

  (44)عبد الرحمان العيسوي، صفحة  الموضوعات من مجموعة
 للاسمرار العقمي الاستعداد من حالة عن عبارة فالإتجاه الواردة التعاريف مجمل خلال ومن
 وعميو، المختمفة الإيجابية الظروف و المواقف ء از إ تقويميا و الفرد استجابات توجيو عمى
 وتوجو الدوافع في تؤثر  مشحونة نسبيا ثابتة مكتسبة، عامة نزعة  :يمي كما الإتجاه يعرف
 .وسموكية ركية ا واد ومعرفية عقمية جوانب عمى ويشمل السموك

 : الإتجاه مكونات 1-2-1
، 1996)كامل محمد عويصة، سنة  :ىي أساسية عناصر ثلاث الاتجاه تكوين في يدخل

 (115صفحة 
 : المعرفية المكونات.2.2.1

 : إلى تقسيميا يمكن و البيئة بعناصر احتكاكو أثناء الفرد عند اكمر تت وىي
 معنويا أو حسيا الفرد يدركو ما كل أي :والمفاىيم المدركات. 
 لمفرد النفسي المستوى في الثابتة المتبمورة المفاىيم من مجموعة وىي :المعتقدات. 
 منيم حدوثو يتوقع أو للآخرين بالنسبة الفرد بو يتنبأ أن يمكن ما وىي :التوقعات. 

 : عاطفيةال الانفعالية المكونات . 1-2-3
  التي الانفعالية الشحنة ىي الاتجاه مكونات أىم أن قمنا إذا مبالغين نكون لا قد           

 ذلك وىي المصاحبة، الشحنة تمك ىي والإنفعالية العاطفية فالمكونات الفرد سموك يصحبيا
 .الضعيف الاتجاه عن القوي الاتجاه ويميز وعمقو كثافتو درجة بناء عمى يعمل الذي المون

 : السموكية المكونات 1-2-4. 
 ثم ما بشيء معرفتو رصيد عن تعبير ونزوعو الإنسان سموك أن القول يمكن               

 الإدراك من استقاىا التي المعرفة من رصيد الفرد لدى يكون فعندما .المعرفة ليذه المصاحبة
 العممي النزوع سوى أمامو يتبقى فلا المناسبة والعاطفية الانفعالية الشحنة لديو يتوافر ثم
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 معينة برياضية أو بلاعب خاص معرفي حقل يكون فالطفل الرياضي الميدان في يتجسد 
 ىذا فيسعى الطفل لدى السموك يعبر الحالة ىذه ففي والعاطفية الانفعالية الشحنة لديو تتكون
 . اللاعب ذلك تقميد أو الرياضة من النوع
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :الاتجاهات تكوين .1-3

 بعناصرىا بيئتو الفرد ىذا تفاعل خلال من ويتطور وينمو الفرد عند النفسي الاتجاه يتكون
 .ببيئتو تفاعمو و الفرد نشاط عمى دليل ذاتو بحد الاتجاه يصبح بيذا أوصولياو مقوماتيا

 (116-115، الصفحات 1996)كامل محمد عويصة، سنة 
 :ىي أساسية حلرام ثلاث في تكوينو أثناء يمر الطريقة بيذه ناشئا الاتجاه يكون وعندما

 : المعرفية الإدراكية المرحمة.1-3-1
 الخبرة من رصيد لديو ويتكون إلييا ويتعرف البيئة مثيرات الفرد فييا يدرك التي المرحمة وىي

 .مثيرات ليذه معرفي أو مرجعي إطار بمنزلة ويكون لمعموماتاو 
 : التقييمية المرحمة -1-3-2

 الإطار إلى مستندا التقييم ويكون المثيرات مع تفاعمو نتائج الفرد فييا يقيم التي المرحمة ىي

 المىبهـات
( موضوعات اجتماعية، أشياء )إفراد،  

 الاتجاهات

 السلوك المعرفة
 الوجدان

اكية رالاستجابات الإد

 عبارات لفظية عن لمعرف
 العصبية الاستجابات

 الوجدان عه عبارات لفظية 
السلوك الصريح عبارات 

 لفظية عن السلوك

 SMITH " "سميث" ل الاتجاهات بىاء في الأبعاد الثلاثي الىموذج :) 1 ( رقم البياوي التمثيل
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 ما ومنيا ذاتي ىو ما منيا أخرى إطارات عدة إلى بالإضافة المثيرات ليذه كونو الذي المعرفي
 .المثير بيذا تتصل التي والمشاعر الأحاسيس من الكثير فيو موضوعي ىو
  : التقريرية المرحمة -1-3-3

  يكون وقد العناصر بيذه علاقتو نوعية عمى رارالق الفرد فييا يصدر التي المرحمة وىي
 .الفرد إلى مباشرة غير بصورة الخبرة نقل طريق عن أي التمقين طريقة عمى الاتجاه

 التطبيع فإن المباشرة الغير أو المباشرة بالطريقة سواء الاتجاىات تكوين عن النظر وبصرف
 الاتجاىات عن المسئولة العممية ىي الاجتماعية التنشئة أو الاجتماعي لتعميماو  الاجتماعي
 محوىا أو وتأكيدىا وتنميتيا

 (116-115)كامل محمد محمد عويضة، الصفحات  .تغييرىا أو إزالتيا أو 
 :الاتجاهات نمو .1-4
 .العوامل أىمية وستناول نموىا وتدعيم تكوين في الأىمية من كبيرة درجة عمى عوامل ثمة

 (327-326)ارفوف ويتيج ، الصفحات 
 : الوالدين تأثير 1-4-1
 الصغار الأطفال لدى الاتجاىات تكوين في تساىم التي العوامل أىم من الوالدين تأثير يعد

 السمبية الطفل أساليب لبعض تعزيز من يقدمانو وما الخاصة الوالدين لاتجاىات إذن ونموىا،
 ونموىا اتجاىاتو تكوين عمى عميق تأثير

 : انر الإق تأثير . 1-4-2
 الاتجاه جانب من يأتي ) العمر في الطفل تقدم كمما ( الوالدين تأثير محل يحل تأثير أىم إن

 العمر في الطفل تقدم كمما أىميتو وتزداد مبكر، جد وقت في التأثير ىذا ويبدأ
 :الإعلام وسائل تأثير .1-4-3
 القنوات بعض تقدم قد المثال سبيل فعمى الاتجاىات تكوين في الإعلام وسائل تساعد قد

 تساىم أن يحتمل لا ذلك ومع السياسية، المسائل ببعض تتصل ىامة معمومات التمفزيونية
 الاتجاىات تدعم بالأحرى ىي وغنما .الاتجاىات تكوين في - ذاتيا حد في - الإعلام وسائل
 .الاتجاىات لتكوين الأخرى الرئيسية المصادر بأحد تكوينيا في تأثر التي

 : التعميم تأثير 1-4-4
 وبصورة اتجاىاتو نمو في تساىم التي بالمعمومات الفرد يزود خر ىاما مصدرا التعميم يعد
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 أكثر اتجاىات بدت كمما الرسمي التعميم في الفرد يقضييا التي السنوات ازدادت كمما عامة
 .رتحر 
 : الاتجاه زاتممي .1-5

 : يمي فيما تتمثل عناصر عدة من الاتجاىات تتميز
)مقدم عبد الحفيظ،  .البروز  -5 ر،االاستقر   -4 الانتشار،  -3 الشدة، -2،  الوجية  -1

 (244-213، الصفحات 1993سنة 
 :الوجهة-1-5-1
 لديو محبوبة كانت وفيما الموضوعات من مجموعة نحو الفرد شعور إلى الاتجاه وجية تشير 

 بعض أو كل نحو إيجابية وجيتو أن يعني الجامعة نحو مرضي اتجاه لو الذي فالطالب
 ففي .سمبي اتجاىو فإن نشاطاتيا أو الجامعة يتجنب الذي الطالب أما الجامعة في الجوانب
 ويسعى ممارستيا عمى يعمل فإنو الرياضة نحو ايجابي اتجاه لو الذي فالفرق الرياضي المجال

 ممارستيا عن تماما يبعد فإنو الرياضة نحو سمبي اتجاه لديو الذي أما نجوميا راماحت إلى
 .نجوميا معرفة ومن بنشاطاتيا والاىتمام

 :الشدة . 1-5-2
 ما، موضوع نحو ضعيفا اتجاىا معين لشخص نجد إذ الشدة حيث من الاتجاىات تختمف
 الاتجاه ولفيم خر، شخص لدى خر موضوع أو الموضوع نفس نحو قويا اتجاىا نجد بينما
 .الفرد شعور قوة مدى الأخير ىذا يعكس أن ينبغي

 : الانتشار.1-5-3.
 من جانبين أو واحد جانبا بشدة يكره أو يحب لا تمميذا نجد حيث المدى أيضا عميو ويطمق
 .العام أو الخاص بالتعميم يتعمق شيء أي يحب لا خر نجد قد بينما المدرسة جوانب

 :الاستقرار 1-5-4
 يعطونآخرين  نجد بينما مستقر بأسموب الاتجاه لسمم يستجيبون داالأفر  بعض أن الملاحظ من

 الوقت نفس وفي محايدون القضاة بأن يعتقد بأنو فرد يقول فقد الموضوع لنفس مرضية إجابات
 .محايدا ليس معينا قاضيا يجادل
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 :البروز 1-5-5
 أكيد بشكل البروز ملاحظة ويمكن الاتجاه عن لمتعبير التييؤ أو التمقائية درجة بو ويقصد
، 1993)مقدم عبد الحفيظ:،  .والملاحظات المقابلات طريق عن المواقف في إيجابية

 (244-243الصفحات 
 : الإتجاه خصائص .1-6
)محمد حسن علاوي،  التالية الخصائص إلى الإشارة يمكن الذكر السابقة التعاريف خلال من

  : (220/221صفحة 
 : فرضي تكوين الاتجاه 1-6-1

 بذلك و عادية بصورة وجوده من لمتحقق الوسيمة نمتمك أن دون وجوده نفترض أننا ىذا يعني
 . مباشرة بطريقة نلاحظيا لا التي العمميات من مجموعة بو يقصد الفرضي التكوين فإن
 : متعمم الاتجاه . 1-6-2
 التطبيع أن المعروف ومن الاجتماعي، التطبيع عممية طريق عن الثقافة من الاتجاه يكتسب 

 إلى النظر يمكننا وىكذا فيو، يعي، الذي المجتمع في لمحياة الفرد إعداد عممية ىو الاجتماعي
 الفرد لأن را نظ والثقافة المجتمع لأثار الفرد داخل في النفسي التمثيل أنيا عمى الاتجاىات

 أو الرياضية الأنشطة بعض نحو المناسبة الاتجاىات ثقافتو ومن مجتمعو من يكتسب
 تغيير أو التعمم نظريات من الإفادة يمكن كما الأخرى، الأنشطة من وغيرىا الاجتماعية
 . الرياضية التربية نحو الاتجاىات

 : ونزوعية ووجدانية معرفية عناصر من يتكون الاتجاه . 1-6-3
 أو التفضل فيتناول الوجداني العنصر أما الاعتقاد، عدم أو الاعتقاد المعرفي بالعنصر يقصد
 . للاستجابة الاستعداد يتضمن النزوعي العنصر و التفضل عدم

 : حيادي أو سمبي أو إيجابي إما الاتجاه 1-6-4
 التام أحدىما يمثل الخط ليذا طرفين أو نقطتين من يمتد مستقيم بخط الاتجاه تشبيو يمكن

 .المطمقة المعارضة الآخر ويمثل الاتجاه بو يتعمق الذي لمموضوع ) الإيجابية أقصى)
 عمييا نقطة في متساويين نصفين إلى الطرفين ىذين بين المسافة وتنقسم ) السمبية أقصى (

 .الحياد نقطة
 :الاتجاه وظائف 1-7
 (86)عزيز حنا داوود ، صفحة  .أىميا وسنتناول الاتجاه وظائف تعددت لقد 
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 . :التوافقية الوظيفة .1-7-1
 في تساعده الاتجاىات تنمية في يسعى وعميو ، العقوبة وتقميل التوبة زيادة في الإنسان يبحث
 عكس الرياضة تأميم ضد اتجاىو يكون المرتفع الدخل ذو المشيور ،فالرياضي أىدافو تحقيق

-1. الفرد أىداف يحقق قد الاتجاه أن ويعني التأميم مع اتجاىو يكون الذي الناش الرياضي
 . : لمذات الدفاعية الوظيفة .7-2

 قد الفاشل فالرياضي الداخمية الآلام من دفاع ميكانزمات وتحميو الفرد اتجاىات بعض تخدم
 واجبيا تؤدي الذات عن كدفاع التبرير ميكانزم يستخدم وىنا التدريب كفاءة لعدم فشمو يبرز
 . لممنافسة والاستعداد التدريبات أثناء يجب كما
 . : التعزيزية الوظيفة .1-7-3

 مقبولة صورة تكوين عمى تعمل حيث الذات تحقيق في إيجابيا إسياما التعزيزية الوظيفة تساىم
 فييا تصب التي داتراالإي مع اتجاىا يتبنى قد ، الرياضة يتبنى مجتمع في فالرياضي ، لمذات
 . صورتو وتعدل موقفو تعزز قد ، الدولة

  :المعرفية الوظيفة  1-7-4
 من يتمكن ثم عمييا، المتعارف المعارف و القيم من بمستويات وتمده الفرد اتجاىات تساعد

 .والمعارف القيم لتمك شامل تقويم ءراإج
 أفكار ذو الفرد يصبح وعميو إيجابية، مواقف اتخاذ و أحكام إصدار أمام الطريق تنير المعرفة
 .بو المحيطة الاجتماعية البيئية رت ا المثي زء ا إ استجابتو وتستقيم فيمو فيزداد

 : الاتجاه نظريات . 1-8
 من الكثير تفسيرات نظريتان نتناول يمي وفيما الاتجاىات، كثيرة جوانب دراسة تمت لقد

 . الفرد يتخذىا التي المختمفة الاتجاىات تتضمن التي المواقف
  :لممثير التعرض نظريات .1-8-1

 بصورة تالممثير  الفرد تعرض أن الاتجاىات تناولت التي ساتار الد من العديد أظيرت حيث
 .المثير ذلك إزاء أكثر استجابة يكون عادة، يجعمو قد متكررة

 . : المعرفي التنافر نظرية 1-8-2
 ىذه اختمفت فإذا ، المتباينة المواقف من عدد في معين لمثير يتعرض قد الفرد أن وفؤادىا
 الذي الأمر المثير نفس إزاء متعارضة اتجاىات يتعمم قد الفرد فإن جوىرية بصورة المواقف
 مسافات المشجع ينتقل كأن ، عار الص مواقف في الحال ىو كما ، المعرفي التنافر عميو أطمق
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 لكنو بالفوز ليفرح جيده كل بذل وكأنو المشجع يشعر اليزيمة وعند فريقو لمساندة  طويمة
 . أمل بخيبة أصيب

 :الاتجاه تكوين في المؤثرة العوامل  1-9
 . :والحاجات الدوافع .1-9-1

 القوى بمثابة تعتبر فيي الاتجاىات، وتشكيل تكوين عمى والأىداف والحاجات الدوافع تعمل
 فييا، المرغوب والأىداف الأشياء في توجيو التي وىي والنشاط، العمل عمى لمفرد المحركة
 معينة أشياء إلى فتوجيو بو المحيطة راتلممؤث الاستجابة مدى تحدد كونيا إلى إضافة

 دار الأف اتجاىات اختلاف كان ىنا ومن ، حاجاتو لو تحقق لأنيا خاصة أىداف إلى وينجذب
 . الواحد المجتمع في
  :الثقافيةرات المؤث .1-9-2

  أخلاقية و دينية نظم من عميو تشتمل مما اتجاىاتنا تشكيل في ىاما ار دو  الثقافة تمعب
 من يتألف ثقافي إطار في يعي، فالإنسان مختمفة ورياضية واجتماعية سياسية ،واقتصادية
 خلال من الفرد في يؤثر ديناميكيا تفاعلا يتفاعل جميعا وىذا والقيم والمعتقدات العادات
 الجماعات اختلاف أن بمعنى ، المدرسة أو أسرتو كانت سواء بيئتو مع الاجتماعية علاقاتو

 أن 1959 ( Blair) بمير ويؤكد . لاتجاىاتو اكتسابو في تؤثر الفرد إلييا ينتمي التي
 . اتجاىاتو تشكيل عمى تساعد ثقافة من  لمتمميذ تقدمو بما المدرسة

 :والجماعية الوالدية تاالمؤثر  1-9-3
 حيث الأسرة أعضاء وسائر الفرد اتجاىات تكوين في المؤثرة العوامل أقوى من الوالدان يعتبر
 التطبع عممية خلال من وذلك والديو باتجاىات كبير حد إلى تتأثر الفرد اتجاىات أكثر أن

 (215-214)محمد المنسي، الصفحات  .الاجتماعي
  :العامة الشخصية الأنماط  1-9-4

 ضد محصنا الفرد فتجعل الاتجاىات تكوين في والشخصية جيةاالمز  الصفات بعض تؤثر
 بمير" ذكر وقد أخرى باتجاىات الشديد لمتأثر عرضة يكون حين في الاتجاىات ببعض التأثر

 كالانطواء الخاصة الشخصية صفات بين الارتباط لفحص دراسة أجريت قد انو " 1959
 يكون أن عمى تساعد الانطواء صفة أن راسةالد ىذه نتائج من واتضح والاتجاىات، والانبساط

 الفرد يكون أن عمى الانبساطية صفة تساعد بينما محافظة، اتجاىات تكوين إلى أميل الفرد
 . ثورية تقدمية اتجاىات تكوين إلى أميل
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 :الاتجاهات أنواع .1-11
 يساعدنا وىذا الوصفية الناحية من وذلك الاتجاىات من الأنواع ىذه عمى تتعرف أن يمكن
، الصفحات 1996)كامل محمد عويضة،  ىي الأنواع وىذه وأخر اتجاه بين التميز عمى
117-118): 

 :العام الاتجاه . 1-11-1
 النظر بغض الموضوع عمى كمية ينصب الذي النفسي العام الاتجاه ذلك العام بالاتجاه نقصد
 ىذا شعب يتناول سالبا أو موجبا كان معين بمد نحو ما فرد فاتجاه سالبا، أو موجبا كونو من
 .العام بالاتجاه عميو يطمق ما وىذا الاقتصادي ونظامو مسألتو أو البمد
 البمد ىذا تطور مصدر وىي شعبية بأكبر القدم كرة لعبة تحضىالبرازيل  في أن مثلا فيجد
 .عالميا

 :النوعي الاتجاه . 1-11-2
 أن نجد ذلك مثال خر جزء دون المدرك أو الموضوع تفاصيل من جزء عمى ينصب الذي ىو
 داالأفر  بعض لكن مياجم  - مدافع -مرمى حارس مناصب عدة يوجد القدم كرة لعبة في

 كرة لعبة المدرك من التفضيل فيذا ميدان لاعبي يكونوا أن عمى المرمى حراسة  يفضمون
 .مثلا المرمى حراسة ىو ىنا النوعي والاتجاه القدم

 :الفردي الاتجاه 1-11-3.
 النوع ناحية من وذلك الجماعة الأفراد من واحد فرد يؤكده الذي الاتجاه ذلك ىو الفردي الاتجاه

 دون ييمو مدرك نحو خاص اتجاه عنده تكون إذا الفرد أن ذلك ويعني ، الاتجاه أو الدرجة أو
 .الفردي الاتجاه ىنا تسميتو يمكن فانو الجماعة أفراد من غيره

 :الجمعي الاتجاه . 1-11-4
 من ببطل إعجابيم مثل الجماعة، أعضاء من كبير عدد فيو يشترك الذي الاتجاه ذلك ىو

 .السينما نجوم أحد أو الرياضة أبطال
 :العمني الاتجاه . 1-11-5
 عميو يمميو ما يسمك حيث تحفظ أو حرج بدون إظياره الفرد يستطيع الذي الاتجاه ذلك ىو
 قيم من يسودىا وما ونظميا الحاجة معايير مع متفقا يكون ما غالبا الذي الاتجاه ىذا مثل

 .اجتماعية وضغوط
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 :السري الاتجاه 1-11-6
 بصورة إنكاره إلى يميل بل نفسوقرارة  في  إخفاءه عمى الفرد يحرص الذي الاتجاه ذلك فيو

 مع منسجم غير الاتجاه ىذا يكون ما وغالبا الاتجاه ىذا مثل يمميو بما يسمك ولا ظاىرية
)كامل محمد غويصة، صفحة  .وقيود ضغوط من فييا وما وقيميا ونظميا الجماعة قوانين
118) 

 :الاتجاه تغير . 1-11
 العام بالإطار لارتباطيا ذاتيا عمى المحافظة إلى تسعى النفسية والاتجاىات الميول إن 

 لمتغير قابمة فإنيا لذا ومتعممة مكتسبة أنيا وبما لذاتو وبمفيومو وبحاجتو الفرد لشخصية
 تعديل أو لتغير الكثير تعمل أن يمكن أنو "العياشي فيصل" الدكتور أوضح وقد والتعديل

)عزيز حنا  .النفسي الاتجاه تعديل أو بتغيير وفعميا التربية إعادة عممية طريق عن الاتجاىات
 (72داوود ، صفحة 

 :الاتجاه وتعديل لتغيير الطرق أهم 1-11-1
 :الاتجاهات تغيير في التربية دور -أ 
 تتمثل والتي مماتو حتى ميلاده منذ بالفرد تحيط التي التربية ىي الشاممة الكمية العممية التربية 

 .فييا ينخرط التي التعميمية المؤسسات خلال ومن الأسرة خلال من الاجتماعية التنشئة في
 :وىي فييا الركائز أىم نستعرض أن عمينا الاتجاىات وتغير بناء في التربية دور نحدد ولكي

 :الأسرة -ب
 الاجتماعية التنشئة خلال ومن الطفل فييا ينشأ التي الأولى الاجتماعية المؤسسة الأسرة تعد

 واتجاىات عادات تتجسد إذ )...الإخوة الأم، الأب، ( الكبار من الاتجاىات بعض تكتسب
 من بالكبار يقتدي فالطفل النفس ىذه بناء من جزءا وتصبح الطفل نفس في الكيان وتعميمات

 .إليو بالنسبة نماذج ويصبحون حولو
 :المدرسة -ج

 المراىقة. مرحمة بداية في خصوصا الاجتماعية التنشئة عممية في الأسرة دور المدرسة تكمل
 الفعال الدور في أساسا تكمن قائمة اتجاىات تعديل أو اكتساب المدرسة لدور الحاسم التأثير
 .للؤم بديلا المعممة تعد كما للؤب، بديلا المعمم فيعد المرحمة ىذه في المعممون يؤديو الذي

 (86)عزيز حنا داوود، بدون تاريخ، صفحة 
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 معممييم مع يتطابقون ما ر ا كثي قينىار والم الأطفال أن الدراسات من العديد في ثبت وقد
 والمدرس المعمم إعداد يصبح وعميو خصائصيم من والكثير اتجاىاتيم فيمتصون ومدرسييم

 المعمم يؤدييا التي الأدوار وتختمف الفئة ىذه في تؤثر التي الأولى والخطوة بل الأىمية من
 :والتجريبية الجزيئية اساتر الد ضوء في النقاط في
 .والاجتماعية النفسية الناحيتين من التلاميذ توجيو 1-
 .المتباينة بفنياتيا التعميم عممية توجيو -2
 .الثقافي التراث نقل -3
 المدرسة أسرة في العضوية -4
 التعميم مينة في العضوية -5
 .فيو ينخرط الذي المجتمع في العضوية -6

 ىي عدة جوانب إعداده يتضمن أن لابد الأدوار ىذه تأدية من المدرس أو المعمم يتمكن وحتى
: 

 مادة وفق عمى المعرفة نقل يستطيع حتى عمميا إعداده يتضمن والذي  :الأكاديمي الجانب
 )خال...بدنية تربية الرياضيات لغة( متخصصة،

  .التخصص نطاق خارج المعرفة رصيد دور في يتمثل والذي : العام الثقافي الجانب
  في ومطالبة النمو حاجات وفيم التعميم ائقر ط في يتمثل الذي:)التربوي( المهني الجانب
 .المختمفة العمر مراحل
  الذي الإعداد مربع في عبار ال الضمع الجانب ىذا ويعد :والاجتماعي الشخصي الجانب
 سماتو خصائصو( لممعمم الشخصي البناء في الجانب ىذا أىمية وتكمن الإعداد عممية يكمل

  )خال...وممارساتو عاداتو قيمة اتجاىاتو
 وصالحة إيجابية المكونات ىذه كانت كمما وعميو التلاميذ معيا يتطابق التي الجوانب وىي
 واحدا المدرس يعد أو المدرسة تعد وعميو المدرسة ىو فالمدرس التلاميذ، صالح في ذلك كان
 غرس طريق عن لمتلاميذ الاجتماعي التطبع وكلات من واحدا أو الميمة القيادات من

 .سالبة اتجاىات تعديل أو موجبة اتجاىات
 :التربوية الوسائط -د

 أصبح ارية،ر بالاستم تتسم أنيا كما الوسائط من العديد خلال من التربوية العممية تتشعب
 الوظيفة المثال سبيل عمى منيا وظائف مجموعة يؤدي المستمرة التربية مصطمح مفيوم
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 لا السابقة والمعارف المفاىيم فتصبح الأصعدة كافة عمى راتالتطو  ملاحظة بمعنى التجديدية
 زيادة في المستمرة لمتربية الثانية والوظيفة مستمرة بصفة واردة المستجدات وتصبح منيا جدوى
 التوجو، إنسانية الثالثة الوظيفة وكذلك ، النشء لتأىيل التربوية العممية )إنتاجية( فعالية

 التربية وتساىم المادي الطابع عميو يغمب والإنتاج البحوث في المعرفي التقدم أن فالملاحظ
 خلال من الجماعات و الإفراد اتجاىات تعديل أو اكتساب في وظائفيا ضوء في المستمرة
 .الخ ... التعميمية والآلات والشرائط  والأفلام والحاسوب كالتمفاز متعددة تربوية وسائل
 متباينة وسائط لمتربية أن وحيث وتغييرىا الاتجاىات بناء في الأساسي المحدد التربية وتصبح
 السياقات وفق عمى الاتجاىات تغيير في منيما كل أثر التباين أن المتوقع من يكون ومتعددة
 .تربوي وسط لكل المختمفة

 :المجتمع  -ه
 كالمغة العموميات حيث من خر عن مجتمع يميز ما كل بيذا والمقصود ثقافتو مجتمع لكل   

 والتقاليد، والعادات والبنت، الولد إلى والنظر السائد، الاجتماعي التطبيع نوع المستخدمة،
 الخ ...والمحارم والطقوس والحكم،

 الواحدة الثقافة نفس داخل يوجد خرأ عن ما مجتمع تميز التي العموميات ىذه وجود ومع
 المجتمع كان أن الطبقي الوضع وفق عمى المتباينة المجتمع شرائح في تتمثل فرعية ثقافات
 ... المتباين الأفراد مدخول ومستواىا، المينة نوع ومستواه، التعميم نوع والحضر، الريف طبقيا
 الخ.
 إضافة شريحة كل ءاإز  مختمفة خصائص بالممارسة تتحدد بحيث ،الشرائح داخل تباينات من
 توجد فرعية ثقافة ذات شريحة كل داخل أنو بيد العامة، الثقافة أفراد  بين شائع ىو ما إلى

 .فرد لكل الفردية والممارسات الذاتية رات الخب ضوء في نفسيا يحةر الش رادأف بين قبميات أيضا
 التي الشريحة ءاإز  خاص ىو وما المجتمع أفراد بين عام ىو ما نجد مجتمع أي ففي وعميو
 من العمري المستوى عمى خر تباين ثمة كذلك ، فرد لكل بالنسبة ىو وما الفرد فييا ينخرط
 (88)عزيز حنا داوود، صفحة  .أفراد

 وأىدافو المجتمع فمسفة تمثيل يتم أن متوقعا فميس العمرية حلار الم وفق عمى يتبمور المجتمع
 الرجال بين الحال كذا الشيوخ أو الكبار أو اىقينر الم لدى والوعي نفسو بالقدر الأطفال بين

 .والنساء
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 وبسبب الفرعية ثقافتو بسبب المجتمع أفراد في تراالتطو  واختلاف التباين دوما يلاحظ ولذا
 .العمرية حلراالم

 وكمما مؤسساتو طريق عن المجتمع أفراد لدى الاتجاىات تغيير وفنيات ئقراط تتعدد وعميو
 معيشة مستوى ارتفع وكمما ، المعاصرة الحضارة في مشاركا منسجما متماسكا المجتمع كان
 الاتجاىات ثبت عمى ذلك ساعد والروحية، والنفسية المادية دراالأف حاجات أشع كمما ، أفراد

 فالمجتمع صحيح العكس ويكون وجدت، أن السمبية الاتجاىات تعديل وكذا وتمثميا، المرغوبة
 والأزمة البطالة فيو وتكثر لإحباطات، من شتى ألوان من أفراده يعاني والذي خالمتفس

 وجود ويزداد صالحة اتجاىات غرس عن زاعاج يكون الديون عميو كمراوتت الاقتصادية
 (89)عزيز حنا داوود ، صفحة  .دراالأف بين السمبية الاتجاىات

 :الاتجاهات وتعديل لتغيير الوسائل أهم  1-12
 :والاتصال الإعلام.  1-12-1

 مردوده يكون حيث العناصر أىم من الاتصال ويعتبر وثقافي فكري تبميغ وسيمة ىو الإعلام
 نقل دون وتحميميا المناسبة الوسيمة اختيار في المرسل قدرة عمى النجاح ىذا ويتوقف ناجحا
 .وميارة وعمم بفن الرسالة

                                    :  التعميمي الاتصال نماذج -
 خلال من عنصر كل دور ومعرفة الأساسية عناصرىا ومعرفة العممية فيم لنا يتسنى لكي  

 متعددة فعاليات إنجاز إلى تؤدي متكاممة الاتصال عممية في العناصر من غيره مع تفاعمو
 عمى تنعكس سموكية أنماط أو جديدة اتجاىات اكتساب أو الاتجاىات في التغيير أو كالتعميم

 (59/60، صفحة 1993)بشير عبد الرحمان الكموب،  .الحياة واقع
 : لاتصالا قنوات 1-12-2

 :العامة المتخصصة راتالمحض
رشادية إعلامية لقاءات ىي  متميزين أشخاص من معرفية رسائل نقل إلى تيدف وتعميمية وا 
 وأصبحت الغالب عمى المعرفة من النوع بيذا علاقة ذو الناس من عامة مجموعة إلى

 وربما التوضيحية والرسومات  رائحوالش بالصورة مدعمة إلييا يرجع وثيقة وسيمة المحاضرة
 راض أغ في تستخدم مرجعية عممية وثيقة لتصبح تمفزيونيا أو صوتيا المسجمة بالأشرطة
 .والتوجيو والإعلام والإرشاد لمتعمم مشابية
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 عممية لتسييل تجمع التي كأماكن  البيئة في والمتوفرة العامة الأماكن استغلال 
 : ىي الأماكن ىذه واىم الاتصال

 والمعاىد كالمدارس التعميمية المؤسسات. 
 المشابية التجمع وأماكن الثقافية الفكرية الأندية. 
 (59/60)بشير عبد الرحمان الكموب، صفحة  .والملاعب كالقاعات الممارسة أماكن 

 :الاتجاهات قياس . 1-13
 نوعية بتوقع يسمح قياسيا أن الرياضية، و التربية نحو الاتجاىات قياس أسباب أىم من إن

 تكاد بطريقة الفرد استجابات يوجو الاتجاه لأن رانظ الرياضية التربية أنشطة تجاه الفرد سموك
 الرياضي المربي يساعد الاتجاىات ىذه مثل قياس فان أخرى ناحية ومن نسبيا ثابتة تكون
 تغيير أو تعديل محاولة في يسيم كما ، الإيجابية الرياضية الاتجاىات تشجيع عمى

كسابيا جديدة اتجاىات لتنمية والتمييد السمبية الاتجاىات  .رادللؤف وا 
 : منيا الاتجاىات لقياس الطرق من العديد وىناك

 عن الكشف إلى بالإضافة الاتجاىات لقياس ) مباشرة الغير الطرق ( الإسقاطية الطرق -1
 " الموضوع تفيم "اختبار الإسقاطيةالاختبارات  ىذه . الإتجاىات بيذه الشخصية جوانب بعض

 . الكممات تداعي اختبارات و " لروزنفيج " المصور الإحباط اوختبار
 طريقة استخداما الطرق ىذه أكثر ومن المفظي، الاتجاه قياس طريقة أو المباشرة الطريقة -2

 .)المفاىيم معاني تمايز ( السماني التمايز وطريقة ليكرت وطريقة ثرستون
 طرق باستخدام الاتجاه يقاس وفييا العممي الاتجاه قياس طرق أو الموقفية الطرق -3

 .معينة مواقف في المختمفة ملاحظة
 :الاتجاهات قياس طرق 1-14
 : BOGARDUS بوجاردس طريقة 1-14-1

 عمى وتعرف ) 1925 ( الإتجاىات مجال عمى القياس طرق طبق من أول بوجاردس كان
 الأمريكيين بين الاجتماعي التباعد مدى عمى التعرف لمحاولتو ا نظر  الاجتماعي التباعد مدى
 نفور أو تعصب أو تقبل أو تسامح مدى عن الكشف محاولة أي الأخرى، الجنسيات وبين

 الفرد بقيام المدى ىذا ،ويقاس الأخرى الشعوب بعض أو الأجناس بعض تجاه الأمريكي
 نحو الاتجاه عن تعبر أي الجماعة ليذه تقبمو درجة تمثل المقياسرات عبا أمام علامة بوضع
 .الجماعة ىذه
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 : THURSTONE ثرستون طريقة . 1-14-2
 المقياسعبارات  إعداد أساس عمى وتقوم البعد المتساوية بالمسافات الطريقة ىذه عمى يطمق  

 محددة ليا التالية والعبارة عبارة كل بين والمسافة منتظما تدرجا متدرجة تكون بحيث
 الباحث قيام أساس عمى تقوم عبارة لكل الوزن وتقدير المقياس ىذا إعداد وطريقة ،ومتساوية

 في وتزيد قياسو المطموب الاتجاه تقيس أنيا يراىا التي رات العبا من ممكن عدد أكبر بجمع
 في الخبرة ذوي المحكمين من مجموعة عمىالعبارات  ىذه بعض وتقوم عبارة 100 عن العادة
 . قياسو المطموب المجال

 : LIKORT ليكرت طريقة .1-14-3
 إبداء المفحوصين من يطمب أنو منيا أمور عدة في السابقة الطريقة عن الطريقة ىذه تختمف
 عمى الاستجابة تقتصر حيث " ثرستون " طريقة في الحال ىو كما وليس عبارة كل في رأييم
 أيضا الرفض عمى تشتمل" ليكرت " طريقة في الاستجابات أن كما غيرىا دونالعبارات  بعض

 رفضيا أو عمييا الموافقة المفحوص يستطيع لا عبارة لأي بالنسبة حيادية استجابة وكذلك ،
 (:المفاهيم معاني تمايز(  السماني التمايز طريقة 1-14-4

 تمايز(  السماني التمايز الأمريكي النفس عالم " OSGOOD أوزجود تشارلز" قدم حيث
 أداة تكون أن بيا يقصد يكن لم البداية في فإنو الخمسينات في لمقياس كأداة ) المفاىيم معاني

 . المختمفة الموضوعات أو الأشخاص نحو النفسية الاتجاىات لقياس مقياس أو
نما  استخدميا أن الوسيمة ىذه تمبث ولم والمفاىيم، المعاني سةالدر  وسيمة تكون أن ىدفو كان وا 

 الاتجاىات عن لمكشف كوسيمة النفسية ساتاالدر  في الباحثون
 :" كينيون" حسب الإتجاهات أبعاد . 1-15

 وقد الفرعية المكونات أو الفئات ىذه بعض نحو موجبا اتجاىا يتخذ قد الفرد أن " كينون" يرى
 .الأخرى الفرعية المكونات أو الفئات بعض نحو سالبا اتجاىا يتخذ

 وشدة وجية من كل يعكس نسبيا ثابت مركب استعداد ىو " كينيون" لمفيوم طبقا والاتجاه
 وفي السابقة المفاىيم ىذه ضوء في مجرد، أو عينيا كان معين نفسي موضوع نحو الشعور
 نحو للاتجاىات أبعاد ستة يحدد أن" كينيون" استطاع والتجريبية النظرية ساتاالدر  بعض إطار

 : التالي النحو عمى الرياضي البدني النشاط ممارسة
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 :اجتماعية كخبرة البدني النشاط . 1-15-1
 في ينطوي فأكثر اثنين من جماعة فيو يشترك الذي الرياضي البدني النشاط أن المفترض من
)محمد  معينة اجتماعية حاجات إشباع إمكانية وعمى اجتماعية قيمة عمى رادالأف بعض نظر

 (445-444، الصفحات 1998حسن علاوي، 
 عمى التعرف بإمكانية تسمح والتي اجتماعية كخبرة الرياضي البدني النشاط فإن ذلك وعمى
 . الناس بين علاقات وتكوين جدد أفراد

 : والمياقة لمصحة البدني النشاط.1-15-2
 البدني لمنشاط الممارسين غير أو الممارسين من سواء الكثيرين لدى السائدة الفكرة من انطلاقا

  البدنية المياقة إكساب في ويسيم الصحة يفيد أن يمكن النشاط من المون ىذا أن الرياضي،
 في كبيرة وبدرجة بإسياميا أساسا تتميز أن يمكن البدنية الأنشطة بعض ىناك أن المعتقد فمن

 .البدنية ولياقتو الفرد صحة تحسين
 :ومخاطرة توتر كخبرة البدني النشاط . 1-15-3

 يدركيا المخاطر من معينة جوانب عمى تشتمل التي الرياضية الأنشطة تمك بذلك المقصود
 تتميز التي الرياضية الأنشطة بعض في تظير قد والتي بالتوتر شعور لديو وتثير الفرد

 الأخطار لبعض التعرض توقع أو لمحركات ئالمفاج السريع التغير أو الزائدة السرعة باستخدام
 .عمييا والسيطرة المواقف ىذه مثل في التحكم عمى عامة بصفة الفرد قدرةراض افت مع
 :جمالية كخبرة البدني النشاط .1-15-4

 طابع ذات أنيا عمى الفرد يدركيا معينة رياضية أنشطة ىناك أن رادالأف من الكثير يرى
 الجمالي التذوق إشباع عمى القدرة تمتمك قد أو جمالية أو فردية بنوعيات ترتبط قد أو جمالي

 .البعض لدى الفني أو
 :التوتر لخفض البدني النشاط .1-15-5
 الإحباطات عن الناجمة راتالتوت لخفض وسيمة البعض نظر في الرياضي النشاط يكون قد

 وسيمة الحالة ىذه في الرياضي النشاط يصبح ذلك وعمى العصرية، الحياة ضغوط من الناشئة
 خفض وبالتالي المكبوتة الانفعالات تفريغ في مساعد وكعامل راغالف وقت وقضاء لمترويح
 .التوتر
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 :الرياضي لمتفوق كخبرة البدني النشاط.1-15-6
 الرياضي التفوق إلى الحاجة لإشباع المجال يوفر قد الرياضي النشاط أن البعض يرى   
 في وخاصة المعاصرة التنافسية الرياضية الأنشطة ممارسة أن يبدوا وقد .الرياضية لمنافسةاو 

 التدريب عمى المثابرة إلى تدفع راتالخب من بنوع ترتبط العالية الرياضية المستويات مجال
 كثير-عن التخمي تتطمب كما المواقف من العديد في النفس جماح وكبح الجيد وبذل الشاق
 (446-445)محمد حسن علاوي، الصفحات   . الرغبات بعض تشبع التي المصادر من
 : الاتجاهات أهمية .1-16

 لأن  رانظ الاجتماعي النفس عمم مجال في خاصة أىمية الاتجاىات موضوع يحتل
 أيضا تعتبر كما الاجتماعية التنشئة عممية نواتج أىم من تعتبر الاجتماعية النفسية الاتجاىات
 في أىمية الاتجاىات موضوع ويزداد الاجتماعي لمسموك منظمة ، وضابطة موجية محددات
 تعرضيا فرص تزداد أن يحتمل والتي ، فاتيا ما تعوض أن جاىدة تحاول التي النامية الدول

 ىي عنفااليزات  ىذه أشد ولعل والرياضي، الحضاري التغير عمميات تصاحب التي لميزات 
، 1993)ك. مايفانز،  .والاتجاىات القيم خاصة وبصفة الأيدلوجيات تصيب التي زات الي

 (216-215الصفحات 
 :الرياضية الفعاليات في المشاركة ءاإز  الأبناء إتجاهات تغيير في الأسرة دور .1-17
 عدة ىناك أن حيث الرياضية الأنشطة لممارسة الأبناء وتوجيو دفع في كبير دور للؤسرة 

  النحو عمى مع الرياضي الأداء نحو الأبناء تحضير لغرض الأسرة بيا تقوم أن يمكن ميام
 :(213)محمد حسن علاوي ، صفحة  التالي

 الصحية والايجابيات بالفوائد والبنات الأبناء بتثقيف والأميات الآباء خاصة العائمة قيام 
 تغيير إلى العائمة ومبادرة المختمفة، الرياضية والأنشطة الألعاب ليا تتمخص التي والتربوية

 رء ا الآ ىذه والرياضيين الرياضة زء ا إ البعض جمعيا التي والمعتقدات والأفكار ءاالآر 
 .المجتمع بيا مر التي الصعبة والملابسات الظروف نتيجة جاءت التي والمعتقدات

 الرياضية وممارستيم لمواقفيم بالنسبة أبنائيا مع والعقاب الثواب أساليب العائمة اعتماد 
 الأنشطة في يساىمون الذين الأعضاء وتقويم مكافأة نستطيع الحريصة فالعائمة والترويحية،
 الرياضية والأنشطة  رامجالب ضد ويقفون وضوابطيا، التزاماتيا من ويتيربون الرياضية،
 .والعامة الخاصة
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 بموجبيا العمل عمى وتحضيرىم للؤبناء المختمفة الرياضية  البرامج وضع في العائمة مشاركة 
 .لمعائمة العميا بالأىداف وربطيا

 الرياضية كالملابس الأبناء إلييا يحتاج التي الرياضية المستمزمات بتوفير العائمة قيام ضرورة 
 المحمية والبطولات والمسافات الألعاب في المشاركة عمى تساعدىم التي والنقود والكرات  

 .والدولية
 في راغالف وأوقات العمل أوقات بين يوازن زمني جدول رسم عمى أبنائيا بحت العائمة قيام 

 الأنشطة ممارسة في الفراغ أوقات استثمار مع والترويج الفراغ  أوقات استثمار مع الترويج
 الاقتصادية ومستوياتيم وأعمارىم واتجاىاتيم وميوليم أذواقيم مع تتلاءم التي الرياضية

 .والاجتماعية
 تنظيم في والشباب والفتوة الطلائع ومنظمات المحمية الجماعات مع بالتنسيق العائمة قيام 

)محمد حسن  المتاحة والترويجية الرياضية التسييلات من والاستفادة الرياضية الأنشطة
 .(212، صفحة 1992علاوي، 

 
 

 :خلاصة
 الاجتماعي، النفس عمم يدرسيا التي الرئيسية الموضوعات بين من الاتجاىات موضوع يعتبر
 بيذا الارتقاء في وخاصة البدني أو الرياضي النشاط عمى تأثيرىا في ميما دورا تمعب كما
 راالاستمر  و النشاط ىذا لممارسة وتثيره الفرد تحرك التي القوة تمثل لأنيا ، النشاط من النوع
 .منتظمة بصورة ممارستو في

 تقويم عمى تعمل أنيا حيث وفعال إيجابي تأثير من والبدنية الرياضية للؤنشطة لما اونظر 
 .وبناء ىادف نشاط في الطاقات واستثمار إيجابية اتجاىات فتصحح السمبية، الشباب اتجاىات

 ىاما مكونا تشكل حيث التمميذ سموك في الاتجاىات لأىمية استعرضناه ما كل من تبين وقد
 من بالتمميذ يعنى ما كل عمى المسؤولية من يزيد وىذا .التعميمية النتاجات أصناف من

  .وبناءة تشكيمية اتجاىات تشكيل في المساىمة أجل من أمور وأولياء مدرسين
 



28 
 

 تمهيد
كان ومازال الإنسان عبر مراحل التطور التاريخي ابتداء من العصر الحجري إلى عصر 
الفضاء في صراعه الدائم مع القوة على اختلاف أشكالها ، يحاول دائما أن يكسب معركة 
التحدي والمواجهة وكلما أحاطت به الظروف الجديدة لهذه القوة حاول مواجهتها بأساليب 

صراع الإنسان قديما يعتمد على القوة البدنية والمهارة في استعمال جديدة ومتطورة . ولأن 
 ...السلاح البدائي مثل السيف والرمح الخ 

لقد ولدت فعلًا في هذه البلاد عدة رياضات عنيفة وخطيرة تختلط فيها رائحة التاريخ القديم 
جوجيتسو ، الجودو ، بالطقوس الدينية والعادات والتقاليد الشعبية مثل الملاكمة الصينية ، ال

كيندو وغيرها من الرياضات الأخرى كواندو ، الكونغ فو ، الآيكيدو ،الجيت الكاراتية ، التاي
ذات الطقوس الغربية مثل السومو والساموراي .. كلها رياضات بغرض زيادة تنمية وتطوير 

 ن التوافق بين الجسد والروح والعقل والدفاع عن فإذا كان للصينيين واليابانيي
مصطلح يطلق على أنواع مختلفة من الفنون القتالية التي نشأت في : لفنون القتاليةا  1.2 

 .كوريا و اليابان و الصين الشرق. ومعظم الفنون القتالية التي تمارس اليوم أصلها من
، صفحة 2013)شحادة احمد .، .ويوجد مئات من الأساليب تشترك معظمها في طرق فنية

13) 
  من الناحية الفنية تنقسم الفنون القتالية إلى: طرقي وغير طرقي. 

 يركل الأشخاص، ويضربون بأيديهم وأرجلهم ومرافقهم وركبهم ورُؤُوسهم :القتال الطرقي
 .ندوالتايكو و  كالكاراتيه

يتم فيها إلقاء الخصم على الأرض والإمساك به وشلِّ حركته، بدون  :الغير طرقي
  ضربه،كالجودو و الايكيدو...

 الفنون التي تركّز على تسديد الضربات والقتال وقوفاً )أدناه(: الجزء الاول –
 : الفنون التي تركّز على الرمي، التثبيت والقتال الأرضيالجزءالثاني –
 الفنون التي تركّز على السلاح الأبيض :الجزءالثالث –
 رية والرياضيةفنون القتال المختلطة العسك :الجزءالرابع –
 
 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%88%D8%B1%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%88%D8%B1%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%87
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%87
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%A7%D9%8A%D9%83%D9%88%D9%86%D8%AF%D9%88
https://saghbini.wordpress.com/2013/06/09/%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%86%D9%88%D9%86-%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%AA%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A9-2/
https://saghbini.wordpress.com/2013/06/16/%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%86%D9%88%D9%86-%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%AA%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A9-3/
https://saghbini.wordpress.com/2013/06/23/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D9%8A%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%A7%D9%85%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%86%D9%88%D9%86-%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%AA%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A9/
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 (اساليب –رياضه هجوميه ودفاعيهبتنقسم الى جزئين )سندا : الكونج فو 2-2

طرحوبطولتها قتاليه بين طرفين وليها  –ضربات يد  -بتستخدم فيها ضرباترجل : السندا
 بطولاتها المحليه والدوليه

 استعراضي( -: وينقسم الى قسمين )قتالي الأساليب

 نادر في مصر.:وهو الاسلوب القتالي
موجود ويتم فيه التدريب على اساليب شماليه او جنوبيه ومنها اساليب :الاستعراضيالاسلوب 

 .الحيوانات المعروفهوبطولاتهاليست قتاليه ولكنها عرض فقط للأسلوب المحفوظ
يها تكنيكات كثيره جدا د: رياضه هجوميه و دفاعيهتهتم بالقتال باليد فقطل الملاكمه -3-2

ضربات اليدبطولاتها قتاليه تقام بين طرفينالكيك بوكس :رياضه دفاعيه بخصوص 
هجوميهتعتمد على القتالي بالأيد و الرجلوتشبه ضربات اليد فيها رياضة الملاكمه ولكن تم 

 اضافة ليها ضربات القدمحتى تكون اوسع واشمل في القتال
ولكن باستخدام العقلاني  هي طريقة فنية قتالية ليس باستخدام الاسلحة: الكراتيه -2-4

للامكانيات الطبيعية لجسم الانسان عن طريق " اليد ، المرفق،الساعد، 
القدم،الكعب......." على ان توجه الضربات الى الاماكن الحيوية من جسم الخصم 

 (AMARA ADOUL., 1991 , p. .P13) ) ذلك بتظام وقوانين خاصة ينفرد بهالاقصائه ،و 
 :التدريب في الكراتيه هم أنواع -
 : وهو التدريب على الحركات الساسيه في الكراتيه الكيهون -أ(
 : سلسله من الحركات المتتابعه والمحفوظه وهي بغرض الأستعراضالكاتا -ب( 
 له بطولات قتاليه: هي القتال الفعلي الذي يحدث بين طرفين وتقام الكويميته -ج( 

: رياضه هجوميه ودفاعيهتعتمد بصوره كبيره في القتال على ضربات التايكواندو -5-2
الرجلوبعض الحركات الدفاعيه تكون بأستخدام حكرات اليدوينقسم التايكواندو الى قسمين 

 ت(بومزا –)قتال فعلي 
 Kim Jon).قتاليه هي البطولات التي تحدث بين طرفين ويقام لها بطولات:القتال الفعلي

Rok( . ،1990 ، الصفحات ،)P,1) 
جموعه من تشبه الكاتا في الكراتيه والأساليب الأستعراضيه في الكونج فو فهي م:البومزات

 .صورة قتال وهميالحركات التي يتم حفظهافي 
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التشابك او التصارع بالأيدي  : رياضه قتاليه تعتمد بنسبه كبيره علىالجودو -6-2
الفائز فيها هو من يستطيع الألقاء بخصمه على ، والطرحبطولاتها قتاليه تكون بين طرفين

 .الأرض والتحكم فيه وشل حركته

تعني الركل او الرفس وكلمة بوكسغ تعني الملاكمة اذن تسمى الكينك بوكسينغ :  -7-2
كما يتصوره البعض ، كما انها مقيدة بقوانين اللعبة ملاكمة الركل او ملاكمة الارجل ليس 

 (2013)احمد شحادة ،  صارمة للمحافظة على سلامة المتبارين .
: رياضه قتاليه تشبه بشكل كبير الجودولكن اعتمادها على القتال الجيوجيتسو -8-2

فأغلب ان لم يكن كل الحركات التي تتعلمها ، الأرضي اكبر بكثير من اي رياضه اخرى
في فن الجيوجيتسو تكون نهايتها هو القاء الخصم على الأرض ومسكه وتثبيته بحركه 

كسر وعدم قدرة الخصم على الفلات منهاوتظهر هذه الرياضه بصوره كبيره في مباريات 
 ( 102، صفحة ص2002ازم عبد الوهاب، )رعد ح .MMC القتال المفتوح

تعتمد رياضة الأيكيدو على استخدام قوة الخصم ضده وهي : لعبه دفاعيهالأيكيدو 9-2
، صفحة  1981)الرملي ، عباس عبد الفتاح .، تشبه رياضة الجودو في هذه النقطه

 .( 36ص
احد الأشخاص تستخدم اندفاعه ضده ويتم السيطره على مفاصل و  اي عندما يهجم عليك

خلع( في احد  -اجزاء معينه في جسم الخصم وقتها في حدوث ضرر بالغ له )كسر 
 . .مفاصله
: فن قتالي صيني قوي جدابيعتمد بصوره كبيره على حركات اليدين  الوينج تسن10-2

انيهويتم التدريب فيه على الدميه لكن بصوره سريعه جدا تحسب عدد الضربات فيه بالث
واعتمد بروس لي على هذا الفن القتالي عند وضعه لأسلوب الجيت كون دو ،  الخشبيه

 (2002)رعد حازم عبد الوهاب ،  .والذي سنتحدث عنه تباعا
تم تطويرها  فن من الفنون القتالية الحديثة نوعيا حيث(Aikido) الأيكيدوتعريف 1-2-2 

في بدايات القرن العشرين. كلمة ايكيدو MoriheiUeshibaمن قبل المعلم موريهاي أويشيبا
 :كلمة يابانية مقطعة إلى ثلاثهمقاطع
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 وتعني الانسجام او التوافق ويتجلى هذا المعنى في الدوران والتاي سباكي Ai : أي -أ( 
Tai Sabakiالمستخدمبكثرة في الايكيدو 

وتعني الطاقة الكامنة و استحضارها امر صعب للغاية ولكن من الممكن  :Kiكي -ب( 
 لاي انسان عادي ان يستخدمها وهو لا يدري

 /(http://aikidoiraqiblog.blogspot.com) .وتعني الطريقة :Do دو -ج(
 :فوائد رياضة الأيكيدو2-2-2

والتوترات والإجهاد هذا من حيث مجريات العمل إن الحياة اليومية للفرد مليئة بالضغوط 
والتعاملات اليومية أما من حيث الغذاء فلا يخفى عليك ما تحتويه الأطعمة الحديثة من 

مواد حافظة وزيوت ومركبات ضارة يجب على الجسد التخلص منها أو أنها تتراكم وتسبب 
ن وجود مجهود حركي للبدن أمراض ومشاكل تخرج تدريجياً مع تقدم الزمن لذا فإنه لابد م

حتى يتخلص من الترسبات الضارة ويزيل التوترات والإجهاد ويمنح الجسد نشاطا ونظارة 
والعقل توقد وصفاء ولن تجد رياضة أو مجهوداً بدنياً إذا استثنينا العبادات فلن تجد ما 

ارس ايكيدو يراعي الجسد والعقل معاً مثل الأيكيدو فهي رياضة للبد ونشاط للعقل ، إن مم
 يحصل عدد من الفوائد قد لا يجدها في غيرها منها

 .صفاء العقل وحسن التركيز والتأمل و استخدام جميع الحواس أثناء الممارسة--1
 .الروية والتأني في الأمور--2
الثقة في قدرات العقل والبدن مع وجود توافق عضلى وعصبى في أعضاء الجسم في -3-

 .تنفيذ الحركات المؤداة
 .تحسن ملحوظ في الصحة العامة للجسد--4
 .إجادة للتنفس المساعد على الاسترخاء-5-

 .تحسن ملحوظ في الدورة الدموي وحركة الدم في الجسد--6
زالة الترسبات-7-  .المحافظة على الأوردة والشرايين وا 

 .صحة المفاصل والأربطة وسلامتها--8
 .مجهودسلامة العضلات وتناسقها وجاهزينها لأي --9
 .الاستعداد الكامل لأي طارئ-10-
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يقوم بتنظيم إفرازات بعض الغددالصماء في والتي تنظم بدورها أداء جميع الاجهزة --11
 .الداخلة للجسم

 . إنها رياضة تؤدي الى تحسين الاداء العضلي وتليين المفاصل-12-
ة آثار الاجهادات يؤدي الايكيدو الى حالة من الاسترخاء العقلي التي تقوم بمقاوم-13-

 . العصبية على الانسان كما تزيد من فاعلية ورفع كفاءة الجهاز المناعي للجسم
 . كما ان الايكيدو تعتبر من ارقى فنون القتال والدفاع عن النفس--14

 :  أسلوب الأيكيدو3-2-2
  MoriheiUeshiba أسلوب الأيكيدو هو في الأصل أسلوب واحد أكتشف على يد

من تلاميذه دمج بعض من أساليبه الخاصة لتطوير اللعبة وكل أسلوب من وكل تلميذ 
ولكن ليس هناك أسلوب أقوى من أسلوب ، أساليب الأيكيدو له نقاط ضعف ونقاط تفوق

ومن هذه القائمة أضع لكم ،  ولكن كل لاعب يختار الأسلوب الذي يناسبه ويرتاح إليه
 :ة التي طورت في فترة ما قبل الحربالمدارس القديم، واهم أبرز أساليب الأيكيدو

 :Aiki Bu doأيكي بودو -أ(
هذا هو الاسم الذي أطلقه المؤسس على الفن في بداية نشوئه وقد أقتبس الكثير 

وهو الأساس الصلب للأيكيدو. ومعظم الطلاب الأوائل كانوا في ،DaitoryuAikiJutsuمن
لخارج كان على هذا الأسلوب أظن في تلك الفترة ونتيجة لذلك أن التعليم لهذا الفن في ا

 .فترة الخمسينيات
 :Yoseikanيوسيكان -ب(

اللذان كانا من Jigoro Kano SenseiوMinoruMochizukiهذا الأسلوب طور على يد
 .الطلاب الأوائلوجمع هذا الأسلوب بين تقنيات الأيكي بودو والكاراتيه والجودو

 :Yoshinkanاليوشيكان -ج(
سس الأيكيدو في منتصف الذي تدرب مع مؤ ShiodaSenseiعلى يدهذا الأسلوب علم 

ما بعد الحرب ، وهو الذي دعا لتشكيل المنظمة المعروفة حالياً الثلاثينات
اليوشيكان شكل من أشكال الأيكيدو لأنه شبيه له في التقنيات ومخالف Yoshinkanبإسم

ية الجسم واكسابه صلابة له في المؤسس وهو أكثر صلابة من الأيكيدو لإعتماده على تقو 
مذهلة فيصمد أمام الضربات المباشرة وهو أقل مرونة من الأيكيدو فيصلح للرجال أكثر من 
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 .النساء
الذي يعتبر حاليا أحسن خبير  Maître Nobuyoshi TAMURA ومن أهم تلاميذه

 .عالمي
  :  المدارس الحديثة-

على يد طلاب المؤسس وقليل وهي أخر المتغيرات في فن الأيكيدو وفي الغالب طورت 
 . منها طورعلى يد طلاب المؤسس

 :  المدارس التقليدية-
Aikikaiوهي برئاسة حفيد المؤسس:الأيكيكاي MoriteruUeshiba  وهي المسئولة عن

 . وهي الآن تركز أكثر من قبل على استعمال الأسلحة في الأيكيدو، تطوير الأيكيدو
Iwama-ryuهذا الأسلوب علم على يد : أيوما ريوMorihiroSaito  ومقرهIwama 

dojo ، لكنه شبيه بالأيكيدو التي كانت  وهو مختلف أشد الإختلاف عن الأيكيدو الحالية
وأراد تعليم الأيكيدو ،تدرس في الخمسينيات والسبب أن مؤسسه كان من الطلاب الأوائل

 .فيها كما أخذها من مؤسسها أوشيبا ولم يقم إلا بتغير بسيط
 وهي أحد الانشقاقات الواضحة في فن الأيكيدو حَدثتْ في عام :  : مدارس الكي

من المنظمة الرئيسيه للأيكيدو وركز على استقال  KoichiToheiالذي  على يد 1974
 استعمال طاقة الكي ومفاهيمها الدينية .

 :   ومن أبرز مدارسه
Toitsuتوي تسيو أيكيدو Aïkido : 

 . قليلة الإتصال بمدارس الأيكيدو الأخرى عموماً مدرسته -
  : الأساليبالقتالية

ادخال الأساليب Kenji Tomiki حدثت في حياة المؤسس أوشيبا مورياهى عندما اقترح
لكن أوشيبا رفض فنفصل عن مدرسته وأسس مدرسته ، الهجوميه للفن

 .بهاومازالت مدرسته حتىالأن تقيم مباريات القتال بين طلاTomikiryuالخاصة
يبا الذي كان من طلاب أوشKenji Tomiki أسست على يد:Tomiki-ryuتوميكي ريو

طبعاً هو حاصل على درجة مؤسس في ) Jigoro Kanoالجودوالأوائل وأحد طلاب مؤسس
 (الجودو وليس من اكتشف الجودو
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أن إدخال عنصر المنافسة سيشحذ تركيز الطلاب كما كان Kenji Tomiki كان رأي
نشر أسلوبه خصوصاً في الجامعات اليابانية ووجه نظره هذه هي التي جعلته سيساهمفي 

ينشق عن المدرسة الأصلية ويركز أسلوبه على استعمال الكاتا في 
 /(http://www.ffaaa.com) .التدريب
 : منافسات في الأيكيدو 4-2-2

الأيكيدوفهذا الكلام "صح" و "خطأ" بحسب ما هو شائع أنه لا توجد منافسات في 
أو في أحد فروعها O Sensei فالصحيح أنه لا توجد منافسات في أيكيدو المؤسس

الذي أعتبر إقامة المبارياتبين الطلاب من  Tomiki Aïkidoباستثناء أسلوب واحد وهو
أساسيات المنهج أما في بقية مدارس الأيكيدو فتقتصر المباريات على الاستعراضات 

أوشيبا مورياهى لم يكن يريدأن  MoriheiUeshiba والسبب في ذلك أن المؤسس.قطف
يدخل العنف في اللعبة فرأى أنه من الأفضل تكون اللعبة بدون منافسات لكي لايصاب 

 .أحد اللاعبين إصابة خطرة وحتى في التمرين فإن الحركات تطبق برضا الطرفين
 :ترتيب الأحزمة2-2-5

 بني -أزرق -أخضر -برتقالي -أصفر  - أبيض-:بحسب ما هو شائع
 (aikidojomaarif.blogspot.com) أسود تعني الدرجة الأولى- 
 : أسرار الأيـكيـدو 2-2-6

وذلك لأن ممارسيها ” طريقة الراحة الروحية“الأصل وتعني الأيكيدو رياضة يابانية 
يستخدمون قوة العدو ضده، وفي نفس الوقت يتجنبون إيذاءه بكسرٍ أو جرحٍ لأن جلب 

 الضرر للغير سيء في نظرهم. يعود الفضل في أكتشاف فن الأيكيدو مِن قِبل
(SensieMoriheiUeshiba) ة، وقد تم ويقال له أكبر محارب عبر العصور الحديث

الذي يعتبر  ( KisshomaruUeshiba) تطوير اللعبة بعد ذلك على يد ابن الأستاذ
 (MoriteruUeshiba) ثم على يد ابنه 1999الأستاذ الثاني للعبة الأيكيدو والمتوفى عام 

الذي يقوم حاليا برعاية اللعبة لتحقيق حلم جده الأستاذ لنشر اللعبة عالميا كما كان 
عبة أساسا لنشر السلام والمحبة بين الناس، فلم يكن الغرض منها مهاجمة يتمنينشأت الل

الآخرين بل الدفاع والدفاع فقط. لذا فلا يمكن أن يكون للعبة بطولات دولية والسبب في 
لم يكن يريد أن يدخل العنف في اللعبة  (SensieMoriheiUeshiba) ذلك أن المؤسس

https://www.babonej.com/forum/viewtopic.php?t=116495#p2331965
https://www.babonej.com/forum/viewtopic.php?t=116495#p2331965
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منافسات لكي لايصاب أحد اللاعبين إصابة خطرة  فرأى أنه من الأفضل تكون اللعبة بدون
وحتى في التمرين فإن الحركات تطبق برضا الطرفين.حيث لا توجد بها حركات هجومية، 

وتعتمد أساسا على هجوم الخصم واندفاعه نحوك ) للتذكير فن الأيكيدو به تقنيات لو 
نفسية وعضوية، فكما تستعمل ممكن أن تؤدي الي إحداث أضرار بالغةللعبة فوائد كثيرة 

أنها تقوي الشخصية وتجعلك أكثر مسئولية على مواجهة المواقف الصعبة فإنها تمتعك 
بحالة من الهدوء النفسي والاتزان، فالغرض ليس العنف وهزيمة الآخرين لكن التعلم ممن 

حولك وتشغيل العقل وتنمية القدرات في بساطة، فالأيكيدو يعتمد على الهدوء أساسا 
 . لال نقاط الخصم، فأي ضربة يقوم بها الخصم يوجد بها أربع نقاط ضعفواستغ

 : الأولىالنقطة 
أثناء خروج الضربة تكون الضربة أضعف ما يكون ويمكن في هذه الحالة استعمال خفة 

 الحركة ووضع الخصم في وضعية الكسر
 النقطة الثانية و الثالثة  :

تحويل اتجاه الضربة إلى اليمين أو اليسار اتخاذ فتكون أثناء خروج الضربة فيمكن   أما
 .وضعية الكسر وفي هذه الحالة تستخدم قوة الخصم في ضربه

 النقطة الرابعة والأخيرة  :
فبعد وصول الضربة، فالضربة في آخر نقطة لها تكون أضعف ما يكون بشرط تفادي   أما

الخصم في اتخاذ وضعية الضربة بالطبع، وهناك يمكن استغلال ذلك الضعف مع اندفاع 
 الكسر يعني التفكير الإيجابي

تلخيصا لمعنى فن الأيكيدو يمكن أن نقول إن الأيكيدو هو التدريب على التفكير الإيجابي 
ليس فقط أثناء الاشتباك ولكن في كافة أمور الحياة، فأثناء الاشتباك فكر دائما فيما سوف 

ائما مبدأ الأربع النقاط الضعيفة في أي تفعله لا فيما سوف يفعله بك الخصم، وتذكر د
ضربة، وتذكر دائما الأسلوب الذي تعلمته للتخلص من كافة أنواع الضربات سواء كانت 

باليد أو بآلة حادة، وليس الأمر فقط مقصورا على الاشتباك ولكن حتى في مواجهة مشاكل 
ا ينفع، وفكر دائما الحياة بصفة عامة، فيجب ان تقابل المشاكل بهدوء، وفكر دائما فيم

بإيجابية للوصول إلى أحسن النتائج حتى لو كانت الظروف أسوأ ما يمكن.وفي النهاية 
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يمكن تلخيص فلسفة الأيكيدو في أنه كل تفكير إيجابي. فكل عمل نافع يمكن أن نعتبره 
 . أيكيدو

 :بلد المنشأ
اليابان قديما، وهو فن قتالي عريق نشأ الأيكيدو في ، الأيكيدو من الفنون القتالية اليابانية

 . وقديم
  : تاريخه

وقد ولد هذا الفن في اليابان في أوائل القرن العشرين حيث مرّ بعدة تسميات قبل الوصول 
أيكي بودو ومن ثم أيكيدو(، وكان ذلك  -أوشيبا ريو  -الى إسمه الحالي )أيكي جوتسو 

( الملقب بـ" أو 1969 - 1883على يد المعلم الاكبر الماستر موريهي أوشيبا )
وقد بقي سراً لمدة طويلة مثله مثل كثير من الالعاب القتالية اليابانية ذات الطابع ،"سنساي

الفني المقدس لدى اصحابها، )عدة أشخاص أخصائيين في الفنون القتالية توجهوا الى 
وبا منذ اكثر اليابان لدراسة الأيكيدو عند الماستر موريهي أوشيبا(، دخل الايكيدو اور 

ويعود تاريخ ،عاما مع وصول موشيزوكي وتاداشي آبي ومن بعده تامورا الى فرنسا 50من
( التي تعد من ألمع 1333 – 1166الأيكيدو الى الأيكي جوتسو، تحديداً حقبة كاماكورا )

الحقبات في تاريخ اليابان، انتقل من جيل إلى جيل إلى عائلة تاكيدا، واليوم، يُعَد 
وسو أيكيدو من الأساليب القاسية، الذي ما زال محافظاً على التاريخ الأصيل لهذا التاكيم
 (Ueshiba Kisshōmaru, 2004, p. p70) .الفن

 :ميزات الأيكيدو7-2-2
سهله فهي لاتتطلب أية عضلات أو تدريب أو بنيه نحيف سمين كلهم يستطيعون  -1

 . الأيكيدو حيث أنه كما أسلفنا كل ماعليك أن تستخدم قوة الشخص ضدهممارسة 
وفي كل الفنون أيضا هذا الأيكيدو  الصبروتماسك النفس وهذا واضح في تعريف -2
 . .لمطلوبا
 . بإمكان أي كان وبأي عمر إدأئها حتى من هم في سن السبعين -3
 . ورجال الأعمال من أتقنهاسرعة تعلمها وهناك الكثير من المشاهير المممثلين  -4
 .دفاعية درجه أولى -5
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 ليس فيها حركات صعبه لكنها حركات مدروسه وتحتاج إلى بعض التدريب إلى إتقانها -6
سقاطه إلخ -7  . تعدد الخيارات التي تملكها بالمواجه من شل حركة الخصم وا 

 مبادئ الايكيدو:8-2-2
طرة ونادرا ما تجد لاعب ايكيدو يهاجم وايضا وتعتمد لعبة الايكيدو على مبدا الدفاع والسي

هو لا يبالغ في هدر طاقته حين يواجه شخصا ما وان كان المهاجم مسلحا فنرى اللاعب 
 KisshomaruUeshibaفي غايه الهدوء والتركيز ولـ موريهاي ابن واحد وهو كيششومارو

له ابن واحد يعتبر حامل الأيكيدو عن جده المؤسس .. موريتيرو 
عبارة عن جزء علوي أبيض وسفلي  Dōgiولباس الأيكيدو . MoriteruUeshibaشيباأوي

أبيض وحزام .. وعند الوصول إلى مستويات عالية يضاف الجزء الأسود . والمستويات 
إن لعبة الإيكيدو تعتبر ،Ik-kyūإلى المستوى الأولGo-Kyū تبدأ من المستوى الخامس

عربى بصفة خاصة وذلك لندرة المدربين المتميزين من الألعاب الغير منتشرة في الوطن ال
وتعتبر من أكثر الألعاب التى تصل بممارسها إلى أعلى مستوى من  0في هذا المجال 

النقاء الذهنى وتتطلب قدرة الفرد العالية في استخدام نقاط الضعف في الخصموذلك حتى 
 : يمكنة التغلب علية بسهولة ويسر ويجب أن يتميز بالأتى

 .سرعة رد الفعل*
 .استخدام جميع حواس الإنسان أثناء الممارسة*
 وجود توافق عضلى وعصبى في أعضاء الجسم في تنفيذ الحركات المؤداة*

(www.northsideaikido.com/ar/ki) 
 نيات الأساسية في الأيكيدوالتق9-2-2 

 ( تقنيات التثبيت ) كاتامي وازا -أ(
 أيكيو – 1
 نيكيو -2
 سان كيو -3
 يونكيو -4
 جوكيو -5
 هيجي كيمي اوسى -6

http://martialarts.forumactif.org/t3-topic#3
http://martialarts.forumactif.org/t3-topic#3
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 واكي كاتامي -7
 ( تقنيات الرمي ) ناجي وازا -ب(

 أيرمر ناجي -1
 شيهو ناجي – 2
 كايتن ناجي -3
 كوشي الناجي -4
 جوجي كرمي – 5
 ناجيكوكيو  -6
 ايكي اوتوشي – 7
 تانشي ناجي -8
 اوتش كروتشي -9

 سومي اوتوشي -10
 ( تقنيات الرمي والتثبيت ) ناجي كاتامي وازا -ج(

 جوتي جايشي -1
 ( تمارين قوة النفس والإنسجام ) كوكيو هو -د(
 رايبو-1
 زاهو-2

 (  لاعدادت للتدريب ) شيكومي شورينا -ه(
 كامي- -1
 مي تسوكي –مااي - -2
 شيكو –زاهو  –راي -3-

 اونسوكو- -4
 ايومي اشي--5
 تسوجي اشي -6-

 ساباكي- – 7
 ايرمي- -8
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 تانكن- -9
 انشين- -10
 تانكاي- -11

 اوكيمي – 12-
 اوشيروا هانتن اوكيمي- -13

 زنبو كايتن اوكيمي -14-
 كوهو كايتن اوكيمي- -15
 كاتامي وازا اوكيمي- -16

 يوكو اوكيمي -17-
 تي كاتانا- -18

 توكوبي كانسيتسو حونان هو -19-
 كوتي مواشي هو- – 20
 كوتي جايشي هو- -21
 هاشيني اوندو- -22
 تاي نو تنكاي- -23
 ومتيها- -24
 شيهو جيري اومتيه- – 25

 شيهو جير اورا- 26
 اوكار اشي- -27

 (الهجمات ) باتسو وازا-و(
 أيهانمي كاتاته دوري- -1
 جياكو هانمي كاتاته دوري- – 2
 سودي دوري- -3
 ريوته دوري- -4
 كاتا دوري- -5
 مونى دوري- -6
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 ريو كاتا دوري- -7
 اتاته ريوته دوري- -8
 اوشيروا ريوته دوري- -9
 اوشيروا ريو كاتا دوري- 10
 اوشيروا وازا كاتا دوري كوبي شيمي-11
 اوشيروا وازا ايري دوري--12

 اوشيروا وازا هاجا جيمي – 13-
 هيجي دورياوشيروا وازا ريو  -14-

 شومن اوتشي-- 15
 يوكومن اوتشي--16

 شودان تسوكي -17-
 مونى تسوكي--18

 جودان تسوكي-19-
 سايامن—20

 ( الوضعيات ) سويتي تاسو -ي(
 تاشي وازا- -1
 سواري وازا- -2
 هانمي هنتاشي- -3

 ( الاسلحة ) بوكي وازا -ن(
 جو- - 1
 كن- -2
 تانتو- -3

 :وضعيات المسك-ك(
 دوري : وهي المسك من معصم اليد ) يد واحدة فقط (كاتاتيه  -1 
 هيجي دوري : وهي المسك من المرفق ) مرفق واحد فقط ( -2
 سودي دوري : وهي مسك الكم -3
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 كاتا دوري : وهي المسك من الكتف ) كتف واحد فقط ( -4
 مونا دوري : وهي المسك من ياقة البدلة من الأمام -5
 المعصمين معاً ريوتودوري : وهي المسك من -6
 موريتيه دوري : وهي مسك معصم اليد الواحدة بكلتا اليدين من قبل خصم واحد فقط -7
 فوتاري دوري : وهي مسك كلا المعصمين من قبل خصمين أثنين -8
 أوشيرو أيري دوري : وهي المسك من قبة البدلة والخصم يقف خلفي -9

 لخصم يقف خلفيأوشيرو ريوتودوري : وهي مسك كلا المعصمين وا -10
 والخصم يقف خلفي  وهي مسك كلا المرفقين  أوشيرو ريوهيجي دوري : -11
 أوشيروريو كاتادوري : وهي مسك كلا الكتفين والخصم يقف خلفي -12
أوشيرو كاتاتيه دوري كيبي شيميه : وهي مسك معصم اليد بيد والخنق باليد الأخرى  -13

 والخصم يقف خلفي
يه : الخصم يمسك بي بكلتا يديه من الخلف محيطاً بي من أوشيرو هاكا اي جيم-14

 .الجزئ الأعلى من جسدي
 وضعيات الهجوم مع الضرب : -ف
 (شومن اوتشي : وهي الضرب على مقدمة الرأس ) جبهة الرأس -1
  يوكومن اوتشي : وهي الصرب على جانب الرأس -2
  شودان تسوكي : وهي الضرب بقبض اليد على المعدة  -3
 تسوكي : وهي الضرب بقبض اليد على الصدرمونى   -4
 جودان تسوكي : وهي الضرب بقبض اليد على الوجه -5
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 أوشيرو كايتن أوكيمي : وهي السقوط للخلف مع العودة للوقوف -4
 للأمام نصف سقطةكاتاميه وازا أوكيمي : وهي السقوط  -5
 يوكو أوكيمي : وهي السقوط على جانب الجسد بشكل مسرع -6

(www.syriandojo.com/index.php?option=com_content.) 
 ارسوا الأيكيدو :مم10  -2-2

الأيكيدو من قبل النساء والرجال من جميع الأحجام والأعمار. والغرض من هذه  سيمار 
الممارسة هو التحسين، في التقدم ) تقنيا وبدنيا وعقليا( في مزاج جيد )كان المؤسس 

 (أويشيبا مصرا جدا حول هذه النقطة
لباس الآيكيدو )دوغي( هو عبارة عن جزء علوي أبيض وسفلي أبيض وحزام. وعند 

و  .الهاكاما الوصول إلى مستويات عالية يصبح لون الحزام أسود ويرتدى
التقنيات .و  دان تبدأ من المستوى الخامسإلى المستوى الأولومن ثم درجات كيو مستويات

تحترم من قبل الممارسين، و تعقيد هذا الفن يتطلب مستوى عال من الممارسة في استخدام 
ن كان صحيحا أن التقنيات الأساسية استندت على الممارسات الأكاديمية  القتال الفعلي. وا 

التقليدية وتتكيف مع أسلوب القتال، ظلت الحقيقة أن الأيكيدو ليس ممارسة لتعلم القتال 
ولكن فنون الدفاع عن النفس التي تسمح بالإعداد و التكوين، سواء من الناحية البدنية 

لتزام الهدوء في جميع الأحوال( و تقنيا )احترام )المرونة، والسرعة، والعضلات(، و نفسيا )ا
دارة الهجمات المتزامنة المتعددة( في  مسافة الأمان، والعثور على الانفتاح على الوضع وا 
حال وقوع هجمات من كل الأنواع )وليس مجرد هجمات مقننة(. هذا بالتأكيد ليس رياضة، 

يدو تناسب تطلعات مختلفة. ولكن وسيلة لفهم الشخص. هناك أنماط مختلفة من الأيك
عرف باسم ، أسلوب يكيشوماري أيوشيبا الأسلوب الأكثر شيوعا و الذي أبدأه نجل المؤسس،

أيكيكاي، ومع ذلك، من أجل فهم وجود مدارس مختلفة، تأخذ بعين الاعتبار حقيقة أن 
مؤسس الأيكيدو فن الدفاع عن النفس قد عمل على إنشائها وتطويرها طوال فترة حياته. 

، المساهمة في بث الروح العسكرية و التفاؤل 1930لقد كان جندي وطني و إشراقة سنة 
:  ات سرية مثل جمعية التنين الأسود أو سياسي اليمين المتطرف مثلالتي ترتبط تنظيم

أوكاوا شوماي أو اينو نسشو، مؤسس الأيكيدو عارض بشدة استخدام الأسلحة الذرية في 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D8%A7%D9%83%D8%A7%D9%85%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D8%A7%D9%83%D8%A7%D9%85%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%8A%D9%88_(Ky%C5%AB)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%8A%D9%88_(Ky%C5%AB)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%8A%D8%B4%D9%88%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A_%D8%A3%D9%8A%D9%88%D8%B4%D9%8A%D8%A8%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%8A%D8%B4%D9%88%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A_%D8%A3%D9%8A%D9%88%D8%B4%D9%8A%D8%A8%D8%A7
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 La) »  .والهزيمة اليابانية التي تلت وبعد ذلك أصبح من دعاة السلام 1945أغسطس 
rencontre avec Morihei Ueshiba  »archive extrait du propre) 

 فلسفة الآيكيدو :2-2-11

تعتمد الآيكيدو على مبدأ الدفاع والسيطرة ونادرا ما تجد لاعب آيكيدو يهاجم وأيضا هو لا 
ن كان المهاجم مسلحا فنرى اللاعب في  يبالغ في هدر طاقته حين يواجه شخصا ما وا 

الآيكيدو من أكثر الفنون القتالية التي تصل بممارسها إلى غايه الهدوء والتركيز. تعتبر 
أعلى مستوى من النقاء الذهني وتتطلب قدرة الفرد العالية في استخدام نقاط الضعف في 

 : الخصم وذلك حتى يمكنة التغلب علية بسهولة ويسر ويجب أن يتميز بالآتي
 .سرعة رد الفعل-
 .الممارسةاستخدام جميع حواس الإنسان أثناء -
 .وجود توافق عضلي وعصبي في أعضاء الجسم في تنفيذ الحركات المؤداة-
 الانتشار حول العالم:2-2-12

إن لعبة الإيكيدو تعتبر من الألعاب غير المنتشرة في الوطن العربي بصفة خاصة وذلك 
شاكر لندرة المدربين المتميزين في هذا المجال.غير ان المغرب يشتهر بالاستاذ عبد الحق 

دان في اليابان. أما أشهر المدربين لهذا الفن القتالي من غير  4.الذي حصل على 
الذي اليابان دان أثناء إقامته في 7حصل على درجة  حيث ستيفن سيغال الأمريكي الممثل اليابانيين

الجزائر بالتنسيق مع الاتحادية الجزائرية للفنون القتالية، مديرية ” إيومادانتو”نظمته جمعية 
( التي فتحت أبواب قاعتها متعددة الرياضات 2الإقامة الجامعية بلقايد)الشباب والرياضة و 

أمام الجمع الغفير من المتربصين الذي أشرف عليهم أساتذة مرموقون في اختصاص 
الأيكيدو، يتقدمهم الأستاذ ناصر رويبح )درجة سادسة(، كربوز بن علي )درجة سادسة(، 

وخلاصي عبد اللطيف،وبحسب المنظمين غمري بلحضري )درجة ثالثة(، بن عالية يوسف 
الجزائر للمرة الرابعة بعد كل من وهران، ” إيومادانتو”فإن هذا التربص الذي تنظمه جمعية 

سعيدة وعنابة يتوخى تحقيق أهداف عديدة وهامة، إنبرى بلحضري يلخصها في ثلاثة: وهي 
يكيدو )الأيكيكاي التلاحم والتقريب بين الممارسين في الاختصاصين الذين يحويهما الأ

والأيواماريو(، ومنح الفرصة لاحتكاك أكثر بين كافة المشاركين، مع تبادل المعارف 
والتقنيات بينهم، حيث فسح المجال لنيل شهادات في التربص التقني أو تربص درجة أولى 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%85%D8%AB%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%85%D8%AB%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%83%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%83%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%AA%D9%8A%D9%81%D9%86_%D8%B3%D9%8A%D8%BA%D8%A7%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%AA%D9%8A%D9%81%D9%86_%D8%B3%D9%8A%D8%BA%D8%A7%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D9%86
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للمدربين، ومنح للحاضرين فرصة اجتياز الرتب والدرجات ومنح كل الحقوق للمدربين 
يين، على أن الهدف السامي من هذه التربصات، كما كشف عنه الأستاذ رويبح والرياض

ناصر، هو وضع حد وردم تلك الفواصل بين المنتمين للأيكيكاي أوالأيواماريو، مشددا على 
أنه لا وجود لهذه التفرقة والأيكيدو اختصاص واحد، بالإضافة إلى مد كل المشاركين 

ذا الاختصاص وتصحيح ماهو خطأ لديهم. ويكشف المعارف والتقنيات الجديدة في ه
والذي هو في نفس الوقت المدير التقني ” أوامادنتو”بلحضري غمري المنتسب إلى جمعية 

 6000الولائي للأيكيدو، أن حلم القائمين على هذه الرياضة هو القفز بعدد ممارسيها إلى 
(، أي ضعف 2015قادم )( وبداية العام ال2014ألف ممارس مع نهاية السنة الجارية )

الرقم الحالي، مؤكدا من جديد أن هذا التربص تنظيمي حتى يكون الممارسون الجزائريون 
مستعدين لتقديم صورة مشرفة عن الأيكيدو الجزائري في المحافل الدولية، سواء كانت 

مهرجانات أو تربصات، وحتى يفسح المجال لكل ممارس للمشاركة بكل حرية تحت لواء 
وثمّن محدثنا إقامة هذا ”.ة الوطنية للأيكيدو والاتحادية الجزائرية للفنون القتاليةاللجن”

( التي اعتبرها فرصة لتوسيع ممارسة هذا النوع من 2التربص في الإقامة الجامعية بلقايد )
الرياضة واستقطاب أكبر عدد ممكن من طلبة الجامعات، بالإضافة إلى محاربة الآفات 

تاريخ الفنون القتالية ع الروح الوطنية لدى كل الرياضيي،واعها وزر الاجتماعية بكل أن
و يتناول هذا المعرض ، باليابان، و ذلك بحضور سفير اليابان بالجزائر فوجيوارا ماسايا

بعنوان "روح البودو" المنظم من قبل سفارة و مؤسسة اليابان بالتعاون مع وزارة الثقافة تاريخ 
و يتضمن المعرض ، التي تعود إلى أكثر من ألف سنة من الوجود الفنون القتالية باليابان

مارس المقبل تطور تقنيات مصارعة الساموراي عبر  10الذي سيبقى مفتوحا إلى غاية 
قطعة من الأدوات القتالية )جراب السيف و الخوذة و سيف  40القرون من خلال تقديم 

 (.تجهيزات الحماية...التدريب و 
فوجيوارا ماسايا أن "البودو يدل على جميع الفنون القتالية اليابانية و في هذا الصدد أكد 

المعروفة عالميا مثل الكاراتي و الجيدو و الايكيدو و الكاندو و 
 (17-13.، الصفحات صMassachusettsShambhala ،1984)السومو".
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 نشأة فن الأيكيدو :2-2-13

كما أشار ون" لقد نشأت الفنون القتالية من تقنيات قتال الساموراي و التي تطورت عبر القر 
السفير الياباني بالجزائر إلى أن تدشين هذا المعرض "سيسهم في تعزيز العلاقات بين 

الجزائر واليابان في الميدان الرياضي".و تابع قوله أن "بإمكان الجزائر و اليابان تقاسم القيم 
المماثلة على غرار الاستقرار و الأمن و السعي الى السلام. كما أن تنظيم هذا الحدث يعد 

و ، "2015إعلانا عن مشاركة اليابان في الظاهرة المقبلة لقسنطينة عاصمة الثقافة العربية 
قد عرف تنظيم هذا المعرض مشاركة بعض جمعيات الفنون القتالية بالجزائر على غرار 

وخلص السيد قدمت استعراضا في فنون الآيكيدو  وران" بالبليدة التيجمعية "آيكي ش
فوجيوارا ماسايا إلى أن "الآيكيدو ليس رياضة قتالية بل إنها تؤكد على أهمية توحيد قوى 
الرياضي مع تلك الخاصة بشريكه من اجل التحسن معا أما الهدف الرئيسي من الفنون 

ا مثل التعاون والاحترام المتبادل و روح التكاتف بين القتالية فيتمثل في تكريس المثل العلي
 البشر".

 :موريهي أويشيبا  مؤسس الأيكيدو2-2-14
عمره ،في العشرين من  1883ولد موريهي اويشيبا في الرابع عشر من ديسمبر عام ،

غادر موريهي اويشيبا الى العاصمة طوكيو متطلعا الى ان يصبح تاجرا، لكنه لم يتوقف 
فنون القتال التقليدية التي تشكل جزءا لا يتجزأ من فلسفة اليابان. هكذا التحق عن دراسة 

جيستو )التي انبثقت عنها لاحقا رياضة الجودو ذات الشهرة  -بمدرسة مسائية لتعليم الجيو 
العالمية(، في الوقت نفسه درس اويشيبا رياضة الكينجوستو )القتال بالسيف( وقد انبثقت 

بيري قرر أويشيبا تبني تدريبات  -بعد إصابته بمرض البيري ،الكيندوعنها لاحقا رياضة 
رياضية شاقة لتقوية جسده الضعيف، وأسند الشاب المرهق بأعباء المرض تدريباته تلك 

النحيل طو الجسم الى القوة واللياقة البدنية. وبفضل قوة الارادة والمثابرة تمكن موريهي 
م، ولم يكتف الرجل بذلك فالتحق بمدرسة 1.54ه الضئيل القوام الذي لم يتجاوز طول

خاصة لتعليم رياضة الياغيو، التي تجمع بين فنون القتال من دون سلاح والقتال باستخدام 
 .السيف والرمح، وتركز تركيزا خاصا اثناء ذلك على البعد النفسي للمقاتل وتقوية معنوياته
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مستوطنا في احدى المناطق النائية وغير  80بعد محاولته الفاشلة مع نحو : البداية -أ(
على استاد مدرسة  1915المسكونة من الجزر اليابانية، تعرف موريهي اويشيبا في فبراير 

فنون القتال. ولكن يمكن الجزم ان استاذ الدايتو تكيدا قد الذي يتقن 'الدايتو' سوكاكو تكيدا 
ترك في اعماقه بصمات قوية لا بد ان تكون قد انعكست لاحقا اثر على فكر اويشيبا و 

على فن الايكيدووثمة تعارف آخر كان له اثر حاسم على حياة موريهي اويشيبا وتكوين فن 
 الايكيدو القتالي

 :)المكان(المعلم الاكبررحيل أويشيبا-(ب
الايكيدو قد  كان 1969في السادس والعشرين من أبريل ،   ضريح أويشيبا بمعبد كوزانجى

اصبح معروفا في انحاء أخرى عديدة من العالم واصبح له قدر لا بأس به من الشهرة 
بيد أن الشهرة العالمية الفعلية للأيكيدو كانت في السبعينات والثمانينات من القرن ، الدولية

ى المنصرم، حيث تأسس العديد من المنظمات المعنية بهذا الفن القتالي الذي بدأ يتشعب ال
 .كال المتباينة والتوجهات المختلفعدد من الأش

 :فن الايكيدو اهداف2-2-15
 الهدف البعيد للايكيدو سيكون ابعد من نظام الدفاع عن النفس *
* نية المؤسس موريهي يوشيبا كانت ان يدمج فنه العسكري الى النماذج الترتيبية *

 والاجتماعية والاخلاقية . 
ان هدف المؤسس هو ان يكون الناس الممارسين للايكيدو يتقنون انفسهم روحيا *

 وبالاضافة للجسد 
 * ان ممارس الايكيدو يجب ان يصل الى تادية التكنيكات بشكل روحي

يجب ان يكون لديك السيطرة على تحويل تكنيكات الايكيدو بحيث لاتبقى مستقر على * 
 اداء الاساليب الطبيعية

 دة اللازمة لتعلم الأيكيدو  :الم2-2-16
لكن لايهم ، مثل كثير من الرياضات كالكاراتيه والتايكوندو من ثلاث إلى أربع سنوات

فلا يدخل اللاعب ، الوقت بقدر ما يهم استيعاب اللاعب للمعنى الحقيقي لفنون القتال
تعرضه إلى الفن القتالي عند ، النادي شهر أو شهرين ويحسب نفسه بروس لي فيسيء

 . لموقف في الشارع أو أي مكان أخر
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 :الفرق بين الايكيدو و الجودو و الكاراتيه 2-2-17

المنشأ واحد و هو الجوجتسو ولكن امتازت الجودو بالتركيز على طرح الخصم ارضا عن  
طريقاحداث خلل فى توازنه ومن ثم بذل الطاقه و القوه لكمال عمليه الطرح للخصم ارضا 

و مقاومه مستمره اثناء التدريب اما الكاراتيه فيتم التركيز فيها علىالضربات و يعتمدعلى قوه 
الركلات القويه المستقيمه لالحاق الاذى بالخصم بدون التحامويعتمد علىمبادره اللاعب 

بالهجوم حيث يتقدم الخصم فى نفس وقت الهجوم مما يضاعف قوة الضربهللخصم حيث 
فى اتجاه الخصم لإحداث الاذىبهاما فى فن الايكيدو فيتم يتم التحرك دائما بشكل مستقيم 

التدريب اولا على تنسيق طاقه اللاعب معحركة الجسم للوصول الى طاقه عاليه جدا من 
خلال التوافق العضلى العصبى لللاعب و فىهذه المرحله تاتى مرحله التركيز على حركه 

يتم التغلب على الخصم باستخدام الخصم و تنسيق الطاقه للتعامل مع هذهالحركه و هنا 
طاقته هو و قليل من طاقه ا للاعب مضافلطاقه الخصم و يكون دائما التحرك بشكل 

 . دائرى و سلس
 self defence:فرق بين الايكيدو و الايكيدو سلف ديفنس 2-2-18

فيتم التدريب اولا على تنسيق طاقه اللاعب مع حركة الجسم  الايكيدو فن كامل نعم
الى طاقه عاليه جدا من خلال التوافق العضلى العصبى للاعب و فى هذه  للوصول

المرحله تاتى مرحله التركيز على حركه الخصم و تنسيق الطاقه للتعامل مع هذه الحركه و 
 ةاللاعب مضاف لطاق ةتخدام طاقته هو و قليل من طاقهنا يتم التغلب على الخصم باس

فيمكنك التعامل مع اى هجوم مهما ، الخصم و يكون دائما التحرك بشكل دائرى و مسلسل
تغير شكلة ان كان مسالح او غير مسلح لانك مدرب على اسسيات التكنيكات و بامكانك 

اما الايكيدو سلف ديفنس عبارة عن بعض التكنيكات ، التغير من تكنيكالى تكنيك فى ثوانى
ة فى بعض المواقف مثل الدفاع ضد السكين و العصا و المسدس من فن الايكيدو مستخدم

،  والسيف او الهجوم باليد او الارجل او المسك وليس هذا كل فن الايكيدو على الاطلاق
فاذا تغير الشكل الهجومى عليك قد لا يحدث التكنيك الذى تعلمة وذلك لحفظ شكل ثابت 

 .للتكنيك الدفاعى لا يتغير
 
 



48 
 

 الأيكيدو : شار فنتان2-2-19
لعبة الإيكيدو تعتبر من الألعاب الغير منتشرة في الوطن العربى بصفة خاصة وذلك لندرة 

المدربين المتميزين في هذا المجال وتعتبر من أكثر الألعاب التى تصل بممارسها إلى 
أعلى مستوى من النقاء الذهنى وتتطلب قدرة الفرد العالية في استخدام نقاط الضعف في 

وذلك حتى يمكنه التغلب علي خصمه بسهولة ويسر ويجب أن يتميز ممارسه الخصم 
استخدام جميع حواس الإنسان أثناء الممارسةوجود توافق عضلى وعصبى  بىسرعة رد الفعل

في أعضاء الجسم في تنفيذ الحركات المؤداةولباس الأيكيدو اسمه دوجيي وهو عبارة عن 
ند الوصول إلى مستوى الحزام الاسود ة جزء علوي أبيض وسفلي أبيض وحزام .. وع

يضاف الجزء الأسود فى الاسفل . والمستويات قبل الحزام الأسود تبدأ من المستوى 
رغم أن اللعبة لا تزال غريبة وغير معروفة ،الخامس الجوكيو إلى المستوى الأول إيه كيو

 2000تأسس عام  ممارس لهذه الرياضة في النادي الذي 200كثيراً ، إلا أن هناك حوالي 
، وهو رقم جيد نظراً لحداثة اللعبة بالقطر، ولإيصال الفكرة وللتعريف أكثر باللعبة ألجأ 

أحياناً للدعاية وبالتالي العمل على ايجاد قاعدة لها في سورية ، وقبل أكثر من شهر تقريباً 
خر دورات قدمت عرضاً جماعياً في المدرسة السورية الوطنية، كما نتقدم بين الحين والآ

تدريبية في الصالات الرياضية مما يساعدنا على نشر اللعبة ، والاتحاد الرياضي يفتح 
    ذراعيه لنا ، خاصة في موضوع حجز الصالات بعد أن ندفع أجورها.

 تساؤلات حول الايكيدو :2-2-20
 ؟ سؤالنا الأول : ما الايكيدو وكيف تمارس -
وحدة الجسد مع الروح ، وهي لا تحتاج إلى قوة هذه اللعبة عبارة عن فن يعتمد على -

جسدية للتغلب على المنافس ، بل تعتمد على الانسجام الكامل بالجسم ، وقد أسسها 
الياباني موريهي يوشيبا الذي كان قد درس عدداً من فنون القتال العسكري ، ومن ثم وحد 

لإيكيدو، وهي رغم أنها مع إضافة فنون أخرى وأطلق على اللعبة ا 1922هذه الفنون عام 
فن قتال عصري إلا أن لها علاقة كبيرة بفنون القتال العسكرية القديمة ، وهذه اللعبة صحياً 
مفيدة في أكثر من جانب ، فهي تطور القدرات العقلية وتساعد على الوقاية من الخرف في 

سد هذه اللعبة أواخر العمر لأنها تنمي العقل وتجعله في توافق مع الجسد، وعلى صعيد الج
 ممارسها انسيابية عالية بالجسم، تنظم التنفس والدورة الدموية ، بالاضافة إلى أنها تمنح
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ويمكن لأي إنسان ممارسة هذه اللعبة منذ سن الخمس سنوات وحتى التسعين عاماً 
    وللجنسين معاً ، ولها لباس خاص في البطولات.

 ؟ يتطلب لياقة عالية وعند اى سن يمكن ممارسة الايكيدوسؤالنا الثاني  :هل الايكيدو فن عنيف 
الآيكيدو يعلم كيفية مواجهة آى هجوم بدون أستخدام القوة مما يجعل تعليمه ليس قاصر 
على الرجال فقد * بل هو مناسب ايضا للنساء و الأطفال و من الممكن أن يبدأ الأطفال 

 سنه( 85السن ) ممارسته من سن اثنتا عشر عام الى اى سن حتى كبار
 سؤلنا الثالث : هل الايكيدو افضل رياضة للدفاع عن النفس ؟

بالنسبهلافضل الرياضات للدفاع عن النفس فلا يوجد رياضه افضل من الاخرى فاذا  : ج
كان الغرضالدفاع عن النفس فنرى ان الجمع بين بعض الحركات من كل رياضه من هذه 

مكانيات الشخص الممارس لهذه الرياضات الرياضات هوالافضل و هذا يرجع حسب ا
ولكن الايكيدو كماذكرت فى البدايه هى الرياضه الوحيده التى اهتمت باستخدام الطاقه 
الكامنه و الطاقهالمحيطه و كيفيه تنسيقها بشكل انسيابى و سلس و ايضا كعلاج بعض 

 .الامراض باستخدامالايكيدو
 ؟هل الايكيدو مجدية في قتال الشوارعسؤالنا  الرابع:  -

كثر الحوار حول الايكيدو و مدى جدواها ف القتال الفعلى لاعبى الاسترايكنج يرون انها 
غير فعاله و من يراها من الخارج و لا يمارسها يرى انها عقيمه ولكن الايكيدو غير ذلك 

كما فى ،جد انها مختلفه فى الفلسفه عن الفنون التصادميه ف التالىتبعد درستها اذ ،تماما
فلسفتها هى القتال بدون قتال و واضح من المعنى انها ليست للصد و الضرب والكر و 
الفر و معاوده الضرب و محاوله للصد و هكذا ولكنها وظيفتها هى انهاء القتال فى 

ايضا ، ء التام و الاسترخاء الطبيعى اثناء آداء التكنكايضا من فلسفتها هو الهدو ، لحظات
الدخول الى قلب الخصم مهما كان قويا و المقصود بقلب الخصم هو مركز اتزانه و العمل 

استلام الخصم و استغلال و  على اخلاله او الضغط على احد المفاصل لشل الحركه
شى ( له و السيطره عليهايضا اندفاعه فى عمليه دوران )تينكان( لعمل اخلال توازن )كوزو 

لا تضعالقوه امام القوه اى لا تصد الخصم بقوتك امام قوته لان حينها الاقوى سيفوز ولكن 
كل هذا ليست من فلسفه الفنون التصادميه لذلك لا ،اسلم الخصم و شتت قوته بالدوران

 .يفهما اللاعبون

http://martialarts.forumactif.org/t24-topic#24
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 سؤالنا الخامس:  هل فن الايكيدو يوجد فى مصر ؟
ويرعى الايكيدو بمصرالاتحاد المصرى للجودو والسومو والايكيدو والكابتن محمد السيد  نعم

مدرب عام اللعبة ومقرر لجنة الأيكيدو بالاتحاد المصري للجودو والأيكيدو والسومو 
 والمدير الفني باتحاد الشرطة الرياضي

  تشر أكثر ؟هل تحتاج اللعبة ونشاطها إلى اتحاد خاص لتتطور وتن سؤالنا السادس :
لعبة الإيكيدو تعتبر من الألعاب الغير منتشرة في الوطن العربى بصفة خاصة وذلك لندرة 

المدربين المتميزين في هذا المجال وتعتبر من أكثر الألعاب التى تصل بممارسها إلى 
أعلى مستوى من النقاء الذهنى وتتطلب قدرة الفرد العالية في استخدام نقاط الضعف في 

وذلك حتى يمكنه التغلب علي خصمه بسهولة ويسر ويجب أن يتميز ممارسه الخصم 
بىسرعة رد الفعل واستخدام جميع حواس الإنسان أثناء الممارسةوجود توافق عضلى 

رغم أن اللعبة لا تزال غريبة وغير و ، ات المؤداوعصبى في أعضاء الجسم في تنفيذ الحرك
مارس لهذه الرياضة في النادي الذي تأسس م 200معروفة كثيراً ، إلا أن هناك حوالي 

، وهو رقم جيد نظراً لحداثة اللعبة بالقطر، ولإيصال الفكرة وللتعريف أكثر  2000عام 
باللعبة ألجأ أحياناً للدعاية وبالتالي العمل على ايجاد قاعدة لها في سورية ، وقبل أكثر من 

الوطنية، كما نتقدم بين الحين شهر تقريباً قدمت عرضاً جماعياً في المدرسة السورية 
والآخر دورات تدريبية في الصالات الرياضية مما يساعدنا على نشر اللعبة ، والاتحاد 
    الرياضي يفتح ذراعيه لنا ، خاصة في موضوع حجز الصالات بعد أن ندفع أجورها.

ألعاب يستحسن إنشاء اتحاد خاص بها لأنها لعبة لا أعتقد أنها يمكن أن تصنف مع  -
القوة الأخرى ، وقد تحدثنا بهذا الأمر مع السيد رئيس الاتحاد الرياضي العام الذي رحب 

بالفكرة ، ولكن يبدو أن هناك حذراً في موضوع انضمام لعبة جديدة قد تزيد الأعباء المادية 
على الاتحاد الرياضي، مع أنني أعرض الموضوع على أن أتحمل كل نفقات ومصاريف 

   وجدت .الاتحاد إن 
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 خلاصة: -
ان الانشطة الرياضية التقليدية تقوي الصحة ، وتقوم ببناء الثقة بالنفس وزيادة القدرة على 
الاحتمال ورفع القدرات الدماغية للانسان مع ازالة التوتر العصبي بالاضاقة الى التركيز 

 على الاسترخاء والتنفس الصحيح . 
ت للقتال، ولهذا أدعو الناس للاطلاع أكثر على هذه الإيكيدو هي فن الحياة وهي ليساما 

الرياضة المفيدة صحياً والتي ستنعكس ايجاباً على أدائهم العملي ، مع العلم أن بعض 
الشركات في عدد من الدول ومنها سورية تعتمدها في برنامجها حيث تأتي بالمدربين 

   لتدريب موظفيها بهدف تنشيطهم وتطوير أدائهم.
، ان المثابرة على تمارين الايكيدو واحدة من ارقى فنون القتال في اليابانكما تعتبر 

 الايكيدو تؤدي الى ردود افعال طبيعية هادئة ومسترخية حتى في مواجهة اشد المواقف،كما
عددا من تكنيكات الفنون الحربية مثل مبارزة مؤسس الايكيدو وحد السيد موريهي يوشيبا 

رماح. على عكس جميع الفنون القتال الموجودة ، تسعى الايكيدو الى السيوف وقتال ال
امتصاص الفعل عوضا عن محاولة رده. حيث يكمن الهدف الاساسي بالتنسيق بين حركة 

المدافع وحركة المهاجم، واطالة حركة المهاجم حتى تتم السيطرة على طاقته ومن ثم 
 عكسها على المهاجم نفسه. 
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 : منهج البحث-1-1
لحل أي مشكلة في مجال البحث العلمي يجب اختيار المنهاج المناسب وذلك يتوقف 

بالأساس على طبيعة المشكلة وتختلف المناهج من بحث إلى أخر باختلاف الهدف الذي 
 يرغب الباحث التوصل إليه.

لطبيعة موضوع البحث ومن أجل دراسة ومناقشة وتحليل المشكلة التي بين أيدينا واستجابة 
المقترح ويعرف المنهج في البحث على أنه مجموعة من القواعد والأسس يتم وضعها من 

 أجل الوصول إلى الحقيقة.
إلى إتباع المنهج الوصفي الذي يقوم  طالبانوانطلاقا من هذا الموضوع اتجهنا نحن ال

تي توحد بين الوقائع بوصف ما هو كائن وتفسيره وهو يهتم بتحديد الظروف والعلاقات ال
كما يهتم بتحديد الممارسات الشائعة أو السائدة والتعرف على المعتقدات والاتجاهات عند 

 الأفراد والجماعات وطرائقها في النمو والتطور.
 عينة البحث:1-2

يعرف عبد العزيز فهمي هيكل العينة بأنها معلومات من عدد الوحدات التي تسحب من 
صائي موضوع الدراسة بحيث تكون ممثلة تمثيلا صادقا لصفات هذا المجتمع الأصلي الإح

 المجتمع.
ممارسين لرياضة فيما يخص العينة كان اختبارها مقصودا إذ تم اختيار عينة من -

سنة وكانوا ينتمون جميعهم إلى أندية رياضية  28إلى 15الأيكيدو تختلف أعمارهم من 
خاصة بالمنافسات لهذه الرياضة وبمساعدة جميع الإطارات من مدربين ومسيرين ووفروا لنا 

جميع الظروف والإمكانيات اللازمة للقيام بالاختبارات ونوضح الفرق في العينة  التي 
 :أجرينا عليها الاختبار 

 رياضي. 16للفنون القتالية لبلدية مزغران عدد العينة المدروسة  نادي الجمعية الرياضية -
 14نادي الجمعية الرياضية للفنون القتالية لبلدية ماسرى وكان عدد العينة المدروسة  -

 ممارس رياضي ..
 12عينة المدروسة نادي الجمعية الرياضية للفنون القتالية لبلدية سيرات وكان عدد ال -

 ممارس رياضي . 
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 ائص العينة  خص   : 
هي عبارة عن مجموعة من الممارسين لرياضة الأيكيدو تم اختيارهم بطريقة مقصودة حيث 

فرد وتم التأكد أن هذه الفئة من الرياضيين يعرفون القراءة والكتابة وكان  42اشتملت على 
 يسهر على هذه الفئة مدربين ومسيرين لتأدية التدريبات والمنافسات بشكل جديد .

 مجالات البحث :  1-3
ممارس لرياضة الأيكيدو من أندية مختلفة تتراوح  42تم اختيار :  المجال البشري -1

 سنة( يتميزون بممارسة الفن القتالي رياضة الأيكيدو. 28-15أعمارهم بين )
 :المجال الزمني  -2
 .2016مارس  01إلى  2016 فيفري 20: امتدت من تاريخ التجربة الاستطلاعية  -
 2016افريل  01الى  2016مارس  05امتدت من  :ساسيةتاريخ الدراسة الأ-
 المجال المكاني  :    -3
 لولاية مستغانم في كل من البلديات التالية  :   ممارسي الأيكيدوعلى  مقياستم توزيع ال   
 نادي بلدية بن عبد المالك رمضان للفنون القتالية.  - 
 نادي بلدية بن سيرات للفنون القتالية.  -  
 نادي بلدية ماسرى للفنون القتالية. -  
 نادي بلدية مزغران  للفنون القتالية. -  
 : اشتملت الدراسة على المتغيرات التاليةضبط متغيرات البحث : -1-4
 المتغيرات المستقلة : -

 )الأيكيدو(الأنشطة الرياضية الممارسة للالعاب القتالية 
 المتغيرات التابعة :-
 الاتجاهات النفسية لممارسي رياضة الأيكيدو .-

 متغيرات مرتبطة بمجتمع البحث :
 العينة من نفس الجنس "ذكور ".-
 ادوات البحث : -1-5

 باستخدام الادوات التالية : طالبانقام ال
 ..مقياس كينيون للاتجاهات النفسية نحو ممارسة النشاط البدني الرياضي 
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 وصف المقياس :-1-6
اعتمدنا في بحثنا هذا على مقياس " كينيون" للاتجاهات النفسية نحو ممارسة النشاط 

تحت  1968البدني الرياضي و قد وضع هذا المقياس من طرف العالم "كينيون" سنة 
فسية نحو النشاط البدني " و اعده الى الصورة العربية الدكتور " عنوان " الاتجاهات الن

 سؤالا. 54محمد حسن علاوي " ,يشتمل على 

 .والجدول التالي يحدد درجات العبارات الموجبة و السالبة وفقا لرأي المخبرين 

 درجات العبارات السالبة درجات العبارات الموجبة الاراء

 1 5 موافق بدرجة كبيرة
 2 4 موافق

 3 3 لم أكون رأي بعد
 4 2 أعارض بدرجة كبيرة

 5 1 أعارض
 ( : يبين درجات العبارات الموجبة و السالبة وفقا للرأي1الجدول رقم )
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( 06ما أن مقياس كينيون للاتجاهات النفسية نحو النشاط البدني الرياضي يشتمل على )ك
 موجبة مبينة في الجدول التالي :ست ابعاد تحتوي على عبارات سالبة و عبارات 

 الابعاد أرقام العبارات الايجابية أرقام العبارات السلبية عدد العبارات

8 19-39-49 11-17-20-25-29- 
النشاط الرياضي كخبرة 

 اجتماعية

11 6-27-36 4-10-15-18-23-32-40-47 
النشاط الرياضي للصحة و 

 اللياقة

09 1-13-22-38 -53 7-28-42-50 
النشاط الرياضي كخبرة 

 توتر و مخاطرة 

09  
3-8-14-30-33-35-41-45-

48 
النشاط الرياضي كحبرة 

 جمالية

09 31-54 12-16-21-26-37-44-51 
النشاط الرياضي لخفض 

 التوتر 

08 5-24-46-52 2-9-34-43 
النشاط الرياضي للتفوق 

 الرياضي 
من العبارات الايجابية و السلبية و عدد العبارات (: يبين ابعاد المقياس و ارقام كل 2الجدول رقم )
 في كل بعد .

 الاستجابة شدة الاستجابة )طبيعة الاتجاهات (

 21الى اقل من  0من % سلبية بدرجة كبيرة

 41الى اقل من  21من % سلبية

 61الى اقل من  41من  % حيادية

 81الى اقل من  61من  % ايجابية

 100الى اقل من  81من  % ايجابية بدرجة كبيرة

 (: يبين طبيعة الاستجابات المقدرة لاختبار كينيون بالنسب المئوية3الجدول رقم )
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 :الدراسةالاستطلاعية -1-7

ان الغرض من الدراسة الاستطلاعية هو التاكد من مصداقية الاختبار المستخدم في البحث 
الضروف التي تؤدي بدورها الى و الوصول الى افضل طريقة لاجراء الاختبارات و تهيئة 

 نتائج مضبوطة .

اذن كان لابد على الباحثان اجراء تجربة استطلاعية على عينة من  ممارسي الرياضة 
 رياضي الايكيدو و الغرض من هذه التجربة هو :  15القتالية الايكيدو و عددهم 

 مدى تفهم العينة لعبارات الاستمارة    -

 ت الاختبارالتحقق من مدى صدق و ثبا -

اختبار الاسلوب المناسب لشرح مراحل الاختبار وظيفة التعامل مع محتلف المعادلات  -
 الاحصائية المستعملة للحساب حتى يسهل العمل عند القيام بالدراسة الاساسية .

 :الاسس العلمية للاختبار -1-8

وط و الأسس حتى يكون للاختبار صلاحية في استخدامه و تطبيقه لابد من مراعاة الشر 
 العلمية التالية :

 ثبات المقياس: 1-8-1

يقصد بثبات اختبار هو أن يعطي نفس النتائج إذا ما أعيد على نفس الأفراد و في نفس 
الضروف , و يقول " فان دالين " عن ثبات الاختبار : إن الاختبار يعتبر ثابتا إذا كان 

نفس العينة تحت نفس الشروط و قد  يعطي نفس النتائج باستمرار إذا ما تكرارتطبيقه غلى
قام الباحثان بتطبيق الاختبار الأول على عينة من الرياضيين الممارسين للرياضة القتالية 

 الايكيدو و أعيد الاختبار .

عادة الاختبار .الاختبار و و قد قمنا بحساب ثبات المقياس بطريقة   ا 
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 صدق المقياس :     -1-8-2

يعتبر صدق الاختبار من اهم شروط الاختبار الجيد و يقصد به ان يقيس الاستبيان وضع 
 ( 85, صفحة  1987)حسنين .م.ص,  .من اجله 

معامل الصدق الذاتي باعتباره صدق الدرجات  طالبانللتاكد من صدق الاختبار استخدم ال
ات الحقيقية , و الذي يقاس بحساب الجذر التربيعي لمعامل ثبات التجريبية بالنسبة للدرج

 الاختبار , و قد تبين بان الاختبار يتمتع بدرجة صدق ذاتي عالية . 

 ( :4كما هو موضح في الجدول رقم )

الدلالة 
 لاحصائية

مستوى 
معامل  الجدولية الدلالة

 الصدق
معامل 
 الثبات

درجة 
 1-الحريةن

حجم 
 الابعاد العينة

 15 14 0,94 0,96 0,49 0,05 ادال احصائي

مقياس 
كينيون 

للاتجاهات         
 ابعاد ( 6)

 ( : يوضح الاسس العلمية للمقياس04الجدول رقم )

 الموضوعية : 1-8-3

 .ان الاختبار يعطي نفس النتائج تأثر الاختبار بتغير المفحوصين و الموضوعية تعني عدم 
يعبر ت افراد مختلفين لنفس الاختبار و الاتساق بين درجاتعرف الموضوعية كونها درجة و 

اختبار " كينيون ن يقيس الاختبار ما وضع لقياسه و عنه بمعامل الارتباط , ما انها تعني ا
 " صمم لقياس الاتجاهات نحو النشاط الرياضي 

قابل للتاويل وبعيد عن ر رة كما ان الاختبار واضح وسهل وغيبذلك فالموضوعية متوفو 
اختبار " كينيون " اختبار عالمي تقويم الذاتي ولشك وعدم الموافقة من طرف المختبرين و ال

 معترف به .
عند استحدامه كان لها ثقل علمي ام انها  مقياسو مما تقدم كله يمكن الاستنتاج ان ال

 الموضوعية , و هذا ما يجعلها صالحة .والصدق و تميزت بالثبات
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 الدراسة الاحصائية :  -1-9

هي عبارة عن عملية لجمع المعطيات الاحصائية و تحليلها , و من ثم القيام بحسابات 
, و يعرف علم الاحصاء بانه علم متكامل ,  مقياستسمح بترجمة موضوعية النتائج ال

يتضمن الاسلوب العلمي الضروري لتقصي الحقائقق و الظواهر و استخلاص النتائج عنها 
زمة للقياس , و اتخاذ القرار في كافة الميادين الاقتصادية , كما يتضمن ايضا النظرية الا

 (16, صفحة  1998)حسين, الاجتماعية السياسية و العسكرية .   

 : المعادلات الاحصائية المستعملة في هذا البحث

  %:النسبة المئوية 

  درجات البعد الواحد=%:النسبة المئوية للبعد الواحد
5× عدد عبارات كل بعد×ن

×100 

  مجموع درجات الابعاد=%:النسبة الئوية الكلية 

𝟓𝟒×𝟓×ن
)رضوان , صفحة ................... 100×

296) 
 (1989)واخرون, ..............بيرسون=معامل الارتباط 

        الثبات√معامل الصدق =
 ترتيب الابعاد : يتم ترتيبها حسب النسب المئوية 

 صعوبات البحث : -1-10
 لقد تلقينا بعض الصعوبات اثناء اجرائنا هذا البحث , من أهمها :

عبارات الاستمارة كانت غامضة على العينة مما تطلب شرحها و بالتالي اخذ وقت  -
 طويل 

 .يار العينة لاجراء البحث صعوبة عند اخت -
 عدم ضبط جميع الرياضين الممارسين للايكيدو اثناء الحصص التدريبة . -
 قلة المراجع. -
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 عرض وتحليل ومناقشة نتائج مقياس الاتجاهات النفسية: -2-1

 :عرض وتحليل ومناقشة نتائج بعد النشاط الرياضي كخبرة اجتماعية1--2-1

 النشاط الرياضي كخبرة اجتماعية البعد المقاييس

 42 العينة

 88 العباراتعدد 

 783 مجموع درجات البعد

 %46.60 النسبة المئوية

 83 الترتيب

 حيادية طبيعة الاستجابة

 

ط الرياضي كخبرة اجتماعية"يبين النسبة المئوية وطبيعة الاستجابة لدرجات البعد الاول "النشا : (80الجدول رقم )  

 من خلال الجدول وبعد معالجة نتائج الاختبار في البعد الاول:"النشاط الرياضي كخبرة اجتماعية" تبين ان النسبة المئوية

 قدرت ب: ( 4666%)وىذه النسبة تدل على ان اتجاىات مدارسي رياضة الايكيدو نحو مدارسة ىذا النشاط 

الرياضي كخبرة اجتماعية حيادية أي لم تكن ىناك اهمية كبيرة في بناء الجماعة وتكوين مجتمع قوي حيث لا 

الفرد تكوين علاقات والتعرف على افراد جدد وقد ترجع ىذه النتائج الى كون نقص الممارسة على يستطيع 

 مستوى المناطق الاخرى6
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: للصحة و اللياقةعرض وتحليل ومناقشة نتائج بعد النشاط الرياضي 2-1-2  

 

ط الرياضي للصحة و اللياقة""النشا الثانييبين النسبة المئوية وطبيعة الاستجابة لدرجات البعد  : (86الجدول رقم )  

" النشاط الرياضي للصحة واللياقة  " تبين انالنسبة     من خلال الجدول وبعد معالجة نتائج الاختبار في البعد الثاني :

و ىذه النسبة تدل على ان اتجاىات مدارسي رياضة الايكيدو نحو مدارسة ىذا     قدرت ب المئوية: (%41.68)

نقص في الاىتمام  ى في احففا  على احفالة الصحية و البدنية للفرد كما نلاح ير حيث لم تكن لهذا البعد اهمية كبالنشاط حيادية 

6بهذا الون من النشاط  

 

 

 

للصحة و اللياقةالنشاط الرياضي   

   البعد  

 المقاييس

 

42 

 

 العينة

11  

العباراتعدد   

963  

 مجموع درجات البعد

%41.68  

 النسبة المئوية 

06  

 الترتيب

  حيادية

 طبيعة الاستجابة
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 توتر و مخاطرة عرض وتحليل ومناقشة نتائج بعد النشاط الرياضي كخبرة 2-1-3

 

"كخبرة توتر و مخاطرة ط الرياضي  "النشاالثالث يبين النسبة المئوية وطبيعة الاستجابة لدرجات البعد  : (87الجدول رقم )  

النسبة" تبين ان النشاط الرياضي كخبرة توتر و مخاطرة " : نتائج الاختبار في البعد الثالث من خلال الجدول وبعد معالجة  

الرياضة ىذه و ىذه النسبة تدل على ان اتجاىات مدارسي رياضة الايكيدو نحو  قدرت ب المئوية : (%64.76)

القتالية ايكيدو كخبرة توتر و مخاطرة ايجابية وىذا راجع الى اىتمام الرياضيين بممارسة الانشطة الرياضية الخطرة 

عينة من المخاطر يدركها الفرد لانها تتميز باستخدام السرعة الزائدة و التغير السريع و والتي تشمل الى جوانب م

 المخاطرة6 المفاجئ للحركات وقد ترجع ىذه النتائج كذلك الى حب الممارسة واحفركات التي تمتلئ بالمغامرة و

 

 البعد النشاط البدني كخبرة توتر ومخاطرة

  المقاييس

42  

 العينة

09  

 عدد العبارات

1224  

 مجموع درجات البعد

%64.76  

 النسبة المئوية 

01  

 الترتيب

  ايجابية

 طبيعة الاستجابة
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 جمالية عرض وتحليل ومناقشة نتائج بعد النشاط الرياضي كخبرة : 2-1-4

 

ط الرياضي كخبرة جمالية ""النشاالرابع يبين النسبة المئوية وطبيعة الاستجابة لدرجات البعد  : (88رقم ) الجدول  

النشاط الرياضي كخبرة جمالية " تبين  ان النسبة "   من خلال الجدول وبعد معالجة نتائج الاختبار في البعد الرابع :

 قدرت ب المئوية : (44.92%)و ىذه النسبة تدل على ان اتجاىات مدارسي رياضة الايكيدو نحو الرياضة

نقص الإىتمام بهذا الجانب أما بالنسبة للأبعاد الى نقص في القتالية ايكيدو كخبرة جمالية  حيادية وىذا راجع 

6نشطة الرياضية التي تتميز بمتعة احفركات الجمالية همللأارسةومد لرياضيينالأخرى لم يسجل إىتماما كبيرا بالنسبةل  

 

 

جماليةالنشاط البدني كخبرة   البعد 

  المقاييس

42  

 العينة

09  

 عدد العبارات

849  

 مجموع درجات البعد

%44.92  

 النسبة المئوية 

04  

 الترتيب

  حيادية

 طبيعة الاستجابة
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عرض و تحليل و مناقشة نتائج البعد النشاظ الرياضي لخفض التوتر :   1-5 -2  

 البعد النشاط الرياضي لخفض التوتر 

  المقاييس

 العينة 42

 عدد العبارات 09

 مجموع درجات البعد 820

 النسبة المئوية% 43.38%

 الترتيب 05

 طبيعة الاستجابة حيادية

 

( يبين النسبة المئوية و طبيعة الاستجابة لدرجات البعد الخامس " النشاط  90الجدول رقم )  

التوتر "الرياضي لخفض    

 

( ," النشاط الرياضي لخفض التوتر" تبين 55من خلال الجدول و بعد معالجة نتائج الاحتبار في البعد الخامس )

( و ىذه النسبة تدل على أن اتجاىات مدارسي رياضة الايكيدو نحو ىذه %43634ان النسبة المئوية قدرت ب ,)

ارسي ىذه الرياضة القتالية اثناء مدارستهم لهذا النشاط لا الرياضة لخفض التوتر حيادية , و ىذا راجع الى ان مد

يهدفون الى المحافظة على احفالة النفسية , حيث يحاول الرياضيين كبح جناح النفس لعديد من المواقف و غياب 

6ىذا النشاط البدني في خفض التوتر لدى الرياضي   
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:عرض وتحليل ومناقشة نتائج بعد النشاط الرياضي للتفوق الرياضي  2-1-6  

 

"النشاط الرياضي السادس ( يبين النسبة المئوية و طبيعة الاستجابة لدرجات البعد 19الجدول رقم )

 للتفوق الرياضي"

( ," النشاط الرياضي للتفوق الرياضي " 56من خلال الجدول و بعد معالجة نتائج الاحتبار في البعد السادس )

( و ىذه النسبة تدل على أن اتجاىات مدارسي رياضة الايكيدو نحو 55643%تبين ان النسبة المئوية قدرت ب )

لمحاولة مدارسي ىذه الرياضة ابراز قدراتهم ورغباتهم ومواىبهم الرياضية والبدنية أثناء  ىذا الفن القتالي حيادية وذلك

همالمنافسات ومحاولة ابراز الذات وتعويض وجوده وقوتو على خصوم  

 

 

للتفوق الرياضيالنشاط الرياضي   

 البعد

 المقاييس 

 العينة 42

 عدد العبارات 08

 مجموع درجات البعد 938

 النسبة المئوية% %55.83

 الترتيب 02

 طبيعة الاستجابة حيادية
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:( لمقياس) كينيون(96عرض و تحليل و مناقشة النتائج المتعلقة بالابعاد الستة )  

 المقياس الدرجة النسبة% الترتيب طبيعة الاستجابة

 دالابعا

 النشاط الرياضي كخبرة اجتماعية-1 783 %46.60 3 حيادية

 النشاط الرياضي للصحة و اللياقة-2 963 %41.68 6 حيادية

النشاط الرياضي كحبرة توتر و  -3 1224 %64.76 1 ايجابية

 مخاطرة

 النشاط الرياضي كحبرة جمالية -4 849 %44.92 4 حيادية

 النشلط الراضي لخفض التوتر -5 820 %43.38 5 حيادية

 النشاط الرياضي للتفوق الرياضي -6 938 %55.83 2 حيادية

 المجموع 5577 %49.53  حيادية

درجات , نسب و ترتيب و طبيعةالاستجابة لممارسي رياضة الايكيدوفي مقياس   -( 11رقم )الجدول 

 كينيون للاتجاهات النفسية

المقياس جاءت طبيعة اتجاىات مدارسي الرياضة القتالية الايكيدو حيادية , حيث كانت بالنسبة لجميع أبعاد 

( , اما بالنسبة لابعاد المقاييس  جاءت طبيعة الاستجابة لممارسي ىذه %45653النسبة المئوية للابعاد ككل )

الجانب الاجتماعي الرياضة حيادية في بعد النشاط الرياضي كخبرة اجتماعية , ىذا راجع لنقص اىتمامهم ب

الخاص بهم و عدم الانغماس في المجتمع و تكوين علاقات جديدة , و جاءت الاستجابة حيادية في كل من  " 

النشاط الرياضي للصحة و اللياقة " و النشاط الرياضي للتفوق الرياضي " و " النشاط الرياضي لخفض التوتر " و  
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يمارسون النشاط الرياضي للترفيو و نقص الاىتمام بالجوانب  كذلك " النشاط الرياضي كخبرة جمالية " كونهم

 البدنية و المهارية  و كذا النفسية 6

66النشاط الرياضي كخبرة اجتماعية1  

6النشاط الرياضي للصحة واللياقة26  

كخبرة توتر ومخاطرة6  6 النشاط الرياضي3  

كخبرة جمالية6  6 النشاط الرياضي4  

ر6لخفض التوت 6 النشاط الرياضي5  

6للتفوق الرياضي 6 النشاط الرياضي6  

 

 

(:يوضح النسب المئوية لدى ممارسي رياضة الايكيدو في مقياس 91لشكل البياني رقم )

 "كينيون"للاتجاهات نحو النشاط البدني
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(نلاح  ان قيم النسب المئوية جاءت كالتالي في البعد الاول بلغت 51من خلال الشكل البياني رقم)

جاءت في  %41.68بلغت النسبة وجاءت في المرتبة الثالثة باستجابة حيادية وفي البعد الثاني %46.60النسبة

وجاءت في المرتبة الاولى  %64.76المرتبة السادسة والاخيرة باستجابة حيادية والبعد الثالث بلغت النسبة

عة باستجابة حيادية والبعد وجاءت في المرتبة الراب %44.92باسجابة ايجابية وفي البعد الرابع بلغت النسبة

وجاءت في المرتبة الخامسة باستجابة حيادية وفي البعد السادس والاخير بلغت %43.38الخامس بلغت النسبة

    وجاءت في المرتبة الثانية باستجابة حيادية6 %55.83النسبة
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 الاستنتاجات : -2-2
بعد قيامنا بعممية تحميل نتائج الجدول وذلك بالمعالجة الاحصائية التي تحصمنا عمييا 

 توصمنا إلى الاستنتاجات التالية :وعمى ضوء نتائج البحث التي تم الحصول عمييا 
النشاط الرياضي كخبرة توتر  اتجاىات ممارسي رباضة الايكيدو ايجابية في بعد -

 .ومخاطرة
النشاط  ،لمصحة والمياقة ،النشاط الرياضي كخبرة اجتماعية )الأبعادباقي أما في  -

( فكانت النشاط الرياضي كخبرة جمالية بعد،و لمتفوق الرياضي ،الرياضي لخفظ التوتر
 .حيادية

 
  مقارنة النتائج بالفرضيات : 3 -2

الأيكيدو نحو ىذا الفن ان اتجاىات ممارسي رياضة "  و التي تنص عمى: الاولىالفرضية 
في المرتبة الثانية  وجاءت(88.55%) ليذا البعد  النسبةحيث كانت  ،" لمتفوق الرياضي

( وذلك لمحاولة ممارسي ىذه الرياضة ابراز قدراتيم ورغباتيم ومواىبيم الرياضية 20)
والبدنية أثناء المنافسات ومحاولة ابراز الذات وتعويض وجوده وقوتو عمى خصومو.و ىذه 

 وعميو فالفرضية كذلك عمى وجود اىتمام بالنشاط البدني من حيث ىذا الجانبالنسبة تدل 
 .محققة

اتجاىات ممارسي رياضة الأيكيدو نحو ىذا الفن " ان  و التي تنص عمى: ة نيالفرضية الثا
وجاء ىذا في ىذا البعد  كانت النتيجة ايجابية و ،" تكمن في التوتر والمخاطرة القتالي  

أخر من حيث ترتيب  بعدأكثر من أي  (%64.76بنسبة ) (20البعد في المرتبة الاولى )
كخبرة الرياضي يمارسون النشاط  ليذه الرياضة يوضح لنا أن أغمبية الممارسيناذ الأبعاد 

توتر و مخاطرة وىذا راجع الى اىتمام الرياضيين بممارسة الانشطة الرياضية الخطرة والتي 
تشمل الى جوانب معينة من المخاطر يدركيا الفرد لانيا تتميز باستخدام السرعة الزائدة و 

المفاجئ لمحركات وقد ترجع ىذه النتائج كذلك الى حب الممارسة التغير السريع و 
 .وعميو فالفرضية محققة والحركات التي تمتمئ بالمغامرة و المخاطرة

 الخلاصة العامة : -2-4
إن لمتحضير البدني والتدريب الرياضي اسيامات فعالة اتجاه الممارسين لمختمف  

الرياضات القتالية حيث ينمي ىذا الجانب كل من الصفات والخصائص البدنية 
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ضافة الى تنمية الميارات الخاصة بالالدى الرياضيين  والاجتماعية  والنفسية،الحركية
تفادة منيا في الحياة اليومية والنشاط الرياضي باستعمال الحواس الأخرى المتبقية للاس

أنسب وسيمة لذلك .حيث تعتبر الرياضة وجيا من وجوه اكتساب الذات وتوازنيا وتيذيبيا 
وصقل الكفاءات البدنية والعقمية باعتبارىا تمرينا لمحياة التي تقتضي بذل جيد ونشاط 

الفئة بالنسبة لمممارسي فن  والمشاركة في العمل الجماعي وضبط النفس ،ومن أىمية ىذه
بيذه الدراسة التي تيدف الى معرفة اتجاىاتيم نحو ممارسة ىذا الطالبان الأيكيدو قام 

 النشاط البدني .
وتمعب الاتجاىات دورا ىاما في تحديد الممارسة الرياضية لما ليا من أىمية وتأثير عمى 

ممارسي النفسيةل تجاىاتالا" االنشاطات الرياضية  وليذا الغرض  جاءت دراستنا بعنوان 
رياضة الايكيدو نحو ممارسة النشاط البدني " وييدف ىذا إلى معرفة الاتجاىات النفسية 
لممارسي فن الأيكيدو والتعرف عمى أرائيم  وكان ذلك في المناطق التالية من ولاية 

 05-08مستغانم )مزغران ،بن عبد المالك رمضان ،ماسرى ،سيرات( المرحمة العمرية )
الذي استخدمنا فيو مقياس "كينيون" للاتجاىات نحو  لوصفي،ولقد تم تطبيق المنيج ا (سنة

إلى النتائج الايجابية في  طالبانالى ىذه الدراسة توصل ال النشاط الرياضي ،واستنادا
 الأبعاد التالية  :

 النشاط الرياضي كخبرة توتر ومخاطرة.-
ياضي )كخبرة اجتماعية،كخبرة النشاط الر -وجاءت حيادية في الأبعاد:-

 جمالية،لمتفوق الرياضي،لمصحة والمياقة،لخفض التوتر( 
 :التوصيات  -2-5
 وصي بمايمي :نفي ضوء النتائج السابقة  
 الاىتمام بمختمف النشاطات الرياضية في جميع المستويات . -
 الرياضة .القاعات الرياضية في المناطق التي لاتتواجد بيا ىذه تييئة المنشات و  -
 الخزيادة الاىتمام بممارسة الفنون القتالية كالايكيدو والكاراتيو والتايكواندو... -
 تكوين اطارات مختصة في تعميم الرياضات القتالية عمى مستوى المراكز الرياضية. -
 وفي رياضات اخرى.إجراء بحوث مشابية عمى عينات أخرى  -
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 خلاصة
العنف، فللعبة فوائد كثنًة نفسية وعضوية، فكما أنها تقوي  ليس الغرض من التدريب على الأيكيدو   

الشخصية وتجعلك أكثر مسئولية على مواجهة الدواقف الصعبة فإنها تدتعك بحالة من الذدوء النفسي والاتزان، 
فالغرض ليس العنف وىزيمة الآخرين لكن التعلم ممن حولك وتشغيل العقل وتنمية القدرات.في بساطة 

تمد على الذدوء أساسا واستغلال نقاط الخصم، فأي ضربة يقوم بها الخصم يوجد بها أربع نقاط فالأيكيدو يع
ضعف: النقطة الأولى: أثناء خروج الضربة تكون الضربة أضعف ما يكون ويمكن في ىذه الحالة استعمال خفة 

روج الضربة فيمكن تحويل الحركة ووضع الخصم في وضعية الكسر. أما النقطة الثانية والثالثة: فتكون أثناء خ
اتجاه الضربة إلى اليمنٌ أو اليسار واتخاذ وضعية الكسر وفي ىذه الحالة تستخدم قوة الخصم في ضربو، أما 

النقطة الرابعة والأخنًة: فبعد وصول الضربة فالضربة في آخر نقطة لذا تكون أضعف ما يكون بشرط تفادي 
ضعف مع اندفاع الخصم في اتخاذ وضعية مع الدوضوع.الأيكيدو الضربة بالطبع، وىناك يمكن استغلال ذلك ال

يعني التفكنً الإيجابي تلخيصا لدعنى فن الأيكيدو يمكن أن نقول إن الأيكيدو ىو التدريب على التفكنً 
الإيجابي ليس فقط أثناء الاشتباك ولكن في كافة أمور الحياة؛ فأثناء الاشتباك فكر دائما فيما سوف تفعلو لا 

سوف يفعلو بك الخصم، وتذكر دائما مبدأ الأربع النقاط الضعيفة في أي ضربة، وتذكر دائما الأسلوب  فيما
الذي تعلمتو للتخلص من كافة أنواع الضربات سواء كانت باليد أو بآلة حادة، وليس الأمر فقط مقصورا على 

لدشاكل بهدوء، وفكر دائما فيما الاشتباك ولكن حتى في مواجهة مشاكل الحياة بصفة عامة، فيجب ان تقابل ا
ينفع، وفكر دائما بإيجابية للوصول إلى أحسن النتائج حتى لو كانت الظروف أسوأ ما يمكن.وفي النهاية يمكن 

 .تلخيص فلسفة الأيكيدو في أنو: كل تفكنً إيجابي. فكل عمل نافع يمكن أن نعتبره أيكيدو
 فضل والأول لصحة الجسد والعقلكل ذلك وغنًه يجعل من رياضة الأيكيدو خيارك الأ
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 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية  

 جامعة عبد الحميد بن باديس

ممارسي رياضة الايكيدول النفسية تجاهاتلاا عنوان مذكرة تخرج :  

يزيدني شرف أن أضع بين أيديكم فقرات هذا الاستبانة والتي تشكل أداة قياس لجمع         

المعلومات اللازمة لإجراء هذه الدراسة ،التي تندرج ضمن متطلبات نيل شهادة الماستر 

و نظرا لخبرتكم الواسعة أرجو من سيادتكم  -التحضير البدني والتدريب الرياضي  – :تخصص

 لى الفقرات من حيث دقتها و وضوحها  وكذا مناسبتها لموضوع الدراسة التكرم بالاطلاع ع

 إضافة أو حذف ما ترونه مناسبا .

 لكم من جزيل الشكر والتقدير الأخيروفي                      

 التوقيع الدرجة العلمية الاساتذة

   

   

   

   

   

   

   

   

   

 :الأستاذ المؤطر                                                   :من إعداد الطالبين     

 محمد الصغير مراد                                                 غزال محجوب      

 مزياني لخضر      

5102/5102السنة الجامعية   



 الجمهورٌة الجزائرٌة الدٌمقراطٌة الشعبٌة

 وزارة التعلٌم العالً والبحث العلمً 

 قسم التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة

 معهد علوم وتقنٌات النشاطات البدنٌة والرٌاضٌة  

 جامعة عبد الحمٌد بن بادٌس

 

 

ولاٌة مستغانم الاٌكٌدو  رٌاضٌة منخرطٌإلىموجهة انٌة ٌالاستب الاستمارةهذه   

 سلام الله علٌم وبعد

الكرام نتقدم إلٌكم بهذا الاستبٌان الذي ٌندرج فً إطار البحث العلمً لتحضٌر رٌاضٌنا  

بعنوان : التحضٌر البدنً والتدرٌب الرٌاضًفً  الماسترشهادة   

رٌاضة الاٌكٌدو النفسٌة لممارسً تجاهات الا*  

 

لهذا نرجو منكم إفادتنا فً المشاركة على انجاز هذا البحث بإعطاء أجوبتكم الشخصٌة   

الاستمارةعلى ما ٌحتوي هذه   

 إعداد الطلبة:                                              تحت إشراف الأستاذ:

 غزال محجوبأ.                                                 مزٌانً لخضر        

      محمد صغٌر مراد        
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 جدول ٌمثل أسئلة الموجهة إلى ممارسً الرٌاضة القتالٌة اٌكدو:

لدرجة  أوافق الأسئلة الرقم
 كبٌرة

 أكونرأيلم  أوافق
 بعد

 أعارض أعارض
 بدرجة كبٌرة

ترتبط بقدر بسٌط من الخطورة عن ضٌة التً ٌاالر أفضلالأنشطة 0
 الأنشطة الرٌاضٌة التً ترتبط بقدر كبٌر من الخطورة 

     

كان ذلك  إذاأمارس التدرٌب الرٌاضً الشاق ٌومٌا  أنستطٌع ا 6
 ٌعطٌنً فرصة عضوٌة أحدى الفرق الرٌاضٌة  القومٌة  

     

جمال الحركات التً ٌؤدٌها هً قٌمة لنشاط الرٌاضً  أعظم 3
 اللاعب )اللاعبة (

     

فً درس التربٌة الرٌاضٌة ٌنبغً تركٌز على القٌمة الصحٌة  4
 للرٌاضة 

     

التدرٌب الٌومً العنٌف طوال العام لكً استعد  أتحملأنلا استطٌع  5
 للاشتراك فً المنافسات الرٌاضٌة 

     

لا أفضل الأنشطة الرٌاضٌة التً تمارس لاكتساب لصحة واللٌاقة  6
 البدنٌة

     

      الرٌاضٌة التً تتضمن القدر الكبٌر من الخطورة  أفضلالأنشطة 7

 أوالرٌاضٌة التً تظهر جمال حركات اللاعب  الأنشطةتعجبنً  8
 اللاعبة 

     

الرٌاضٌة التً تحتاج الى تدرٌب المنتظم لفترات  الأنشطةتعجبنً  9
طوٌة التً ٌقٌس فٌها اللاعب قدرته فً المنافسات ضد منافسٌن 

 على مستوى عالً من المهارة

     

      الهدف الرئٌسً لممارستً للرٌاضة هو اكتساب الصحة  01

عن ممارستً للرٌاضة أهمٌة كبرى الاتصال الاجتماعً الناتج  00
 بالنسبة لً

     

الممارسة الرٌاضٌة هً غالبا الطرٌق الوحٌد لإزالة  التوترات  06
 النفسٌة الشدٌدة

     

      لا تناسبنً الممارسة المتكررة للأنشطة الرٌاضٌة الخطرة    03

فً درس التربٌة الرٌاضٌة ٌنبغً وضع أهمٌة كبرى على جمال  04
 الحركات  

     

      أفضل الأنشطة الرٌاضٌة التً تحافظ على اللٌاقة البدنٌة  05

عبه الٌومٌة اهناك فرص كثٌرة تتٌح للإنسان الاسترخاء من مت 06
 مثل ممارسة الرٌاضة او مشاهدة المبارٌات الرٌاضة 

     

الرٌاضٌة الجماعٌة التً شترك فٌها عدد   الأنشطةممارسة  أفضل 07
 الأفرادكبٌر من 

     

      عند اختٌاري لنشاط رٌاضً ٌهمنً جدا فائدته الصحٌة  08

الرٌاضٌة الجماعٌة التً ٌشترك  بصفة خاصة الأنشطة لا تعجبنً 09
 اللاعبٌنفٌها عدد كبٌر من 

     

 الأنشطةفً المدرس ٌنبغً اهتمام بدرجة كبٌرة بممارسة  61
 تتطلب العمل الجماعً والتعاون  التًالرٌاضٌة 

     

      للاسترخاءفرصة  أحسنالممارسة الرٌاضة تعتبر بالنسبة لً  60

 والاحتمالاتالرٌاضٌة التً ترتبط بمخاطر  أمٌلإلىالأنشطةلا  66
 للإصاباتالكبٌرة 

     

      الصحة فقط بالنسبة لً هً الدافع الرئٌسً للممارسة الرٌاضة 63

      نشاط رٌاضً ٌزداد فٌه الطابع التنافسً بدرجة كبٌرة  أفضلأيلا  64

استطٌع من خلال  أننًالرٌاضة  أمارسناحٌة تجعلنً  أهم 65
 اتصل بالناس  أنممارستً للرٌاضة 

     

الممارسة هً الطرٌق العملً للتحرر من الصراعات النفسٌة  66
 والعدوان 

     

     الوقت الذي اقضٌه فً ممارسة التمرٌنات الصباحٌة ٌمكن  67



 أنشطةأخرىفً  أحسناستغلاله بصورة 

 الأنشطةالخطٌرة على  فأننٌأفضلالأنشطةطلب منً الاختٌار  إذا 68
 خطورة  أوالأقلالغٌر خطٌرة 

     

التً  الأنشطةبصفة خاصة  أفضلالرٌاضٌة  الأنشطةمن بٌن  69
 مع الاخرٌبن  أمارسهااستطٌع ان 

     

      جمال الحركات البشرٌة لإظهارالرٌاضة تتٌح الفرص المتعددة  31

من  أحسنتمنحنً الاسترخاء بدرجة  الأنشطةهناك العدٌد من  30
 ممارسة الرٌاضة 

     

القصوى ممارسة الأنشطة الرٌاضٌة التً  الأهمٌةاعتقد انه من  36
 لها فائدة كبرى بالنسبة للصحة 

     

 إلىإشباعالرٌاضٌة التً تهدف  الأنشطةبصفة خاصة  أفضل 33
 الفنً  أوالتذوق الجمالً 

     

الذات  إنكارعلى  تأسسالنجاح فً البطولات الرٌاضٌة  أنأعتقد 34
 والتضحٌة وبذل الجهد

     

التعبٌر وجمال  قوةأشاهدبسعادة لا حدود لها عندما  أحس 35
 الحركات الرٌاضٌة 

     

      الصحة فقط  لأجلممارسة الٌومٌة للرٌاضة  أفضللا  36

اشعر بان الرٌاضة تعزلنً تماما عن المشاكل المتعددة للحٌاة  37
 الٌومٌة 

     

السباحة فً المٌاه الهادئة عن  أفضلفأننٌطلب منً الاختٌار  إذا 38
 العالٌة  اجوالأمالسباحة فً المٌاه ذات 

     

ممارستها  الإنسانالرٌاضٌة التً ٌستطٌع  الأنشطةممارسة  أفضل 39
 بمفرده

     

      الصحٌة لممارسة الرٌاضة هامة جدا بالسبة لً االمزاٌ 41

الكثٌر  أعطٌهاالرٌاضٌة التً تتطلب فن وجمال الحركات  الأنشطة 40
 اهتماماتًمن 

     

 أفضلهاإلىأقصىوالمغامرة  الجرأةالرٌاضٌة التً تتطلب  الأنشطة 46
 مدى 

     

فعلى ذلك ٌنبغً  المجتمعأساسً فً  مبدأنظرا لان المنافسة  43
فٌها الطابع التنافسً الرٌاضٌة التً ٌظهر الأنشطةتشجٌع على 

 بصورة واضحة 

     

      تجعلنً سعٌدا بصورة حقٌقٌة  أنالممارسة الرٌاضٌة تستطٌع  44

الأنشطة الرٌاضٌة التً تستخدم الجسم كوسٌلة لتعبٌر مثل  45
 الأنشطة  أحسنأنواعاعتبرها من البالٌه  أوالحركات التعبٌرٌة 

     

 تأخذالرٌاضٌة التً لا  الأنشطةممارسة أنواع  أوأفضل المشاهدة  46
 وقت طوٌل وجهد كبٌر  إلىطابع الجدٌة ولا تحتاج 

     

قصوى بالنسبة  أهمٌةممارسة التمرٌنات الرٌاضٌة الٌومٌة ذات  47
 لً 

     

امضً عدة ساعات فً مشاهدة بعض حركات الرشاقة  أناستطٌع  48
الحركات التً تتمٌز بالتوافق الجٌد مثل حركات الجمباز  أو

 والبالٌه

     

التً تتٌحه ممارسة الرٌاضة لا ٌمثل  الاجتماعًالاتصال  إن 49
 قصوى  أهمٌةبالنسبة لً 

     

      الرٌاضٌة التً ترتبط بلحظات من الخطورة  أفضلالأنشطة 51

عدم ممارسة النشاط الرٌاضً تضٌع منً فرصة هامة للاستجمام  50
 والاسترخاء 

     

ٌجب عدم الاهتمام بمحاولة الفوز فً الرٌاضة بدرجة زائدة عن  56
 الحد 

     

الرٌاضٌة التً تتطلب من اللاعب السٌطرة على  الأنشطةتعجبنً  53
 المواقف الخطرة 

     

      وسٌلة هامة من الوسائل التروٌح برهاتعاالممارسة لا  54
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