
 

 

 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة عبد الحميد بن باديس مستغانم 
 معهد التربية البدنية والرياضية 

 مكيف ال البدنيالنشاط : قسم
 

 مكيف البدني الالنشاط  الانجاز، في بحث مقدم ضمن متطلبات نيل شهادة الماستر

ؼٕايم انٔ  انًسرجطخ ثبنصذخ انهٛبقخ انجدَٛخ ػٍدزاسخ انسضب 

ندٖ طهجخ انزكٍٕٚ  اندافؼٛخ نًًبزسخ انُشبط انجدَٙ ٔ انسٚبضٙ

 انًُٓٙ
 

 

 

 ( سنة 02-02)على طلبة التكىٌن المهنً  بحث مسحً أجري

 
 

 إشراف: ب                                    من إعـــــداد الطلبة:
 زبشي نور الدين د. -                بلجنة كريم                                        -
 المحروق محمد الأمين  -

 

         



 

 

 2014/2015: ةالجامعٍالسنة 

 

 إْــــــــــــــــــــــداء

(ٔقضٗ زثك أٌ لا رؼجدٔا إلا إٚبِ ٔثبنٕاندٍٚ إدسبَب  )قبل الله رؼبنٗ:  

ٚد٘ ٔاسؼد قهجٙ فٙ صدز٘ دٛث أكزت ْرِ انكهًبد إنٗ اثزسبيزك يب أسسع قهًٙ فٙ 

انذهٕح انزٙ رطهغ شًسٓب ٔرشسق كم ٕٚو نقجك انذٌُٕ انر٘ ٚغًسَٙ ٔأَب لا أشال فٙ 

 َؼًٕيخ أظبفس٘

 إنٗ انزٙ فبزق انكسٖ جفَٕٓب يٍ اجم إسؼبد٘ ... أيٙ انذَُٕخ )خٛسح(

ٌ أثًس ٔرفزذذ أشْبزِ ٔفبح إنٗ انر٘ غسض فٙ دت انؼًم ٔظم ًُٕٚ ًُٕٔٚ إنٗ أ

 ػجٛسِ... أثٙ انؼصٚص )يذًد( 

 ٔ إنٗ انجد خبصخ )دبج يذًد ( ٔ انجدح )انذبجخ شْساء( ٔ أرًُٗ نٓى طٕل  

 انؼًس 

إنٗ انرٍٚ جبدٔا ٔقبسًَٕٙ انفسدخ ٔانؼجسح فٙ كم نذظخ ٔفٙ كم شفسح إخٕرٙ ٔأخٕارٙ: 

 صبنخ ،انٛبض ، أيبل 

 كًب ٚشسفُٙ أٌ أْدّٚ إنٗ كم ػبئهخ ثٍ سطبػهٙ ٔػبئهخ ثهجُخ   

نقبدزازة أر نى رهدِ أيك دجٛجٙ ٔصدٚقٙ ٔأخٙ ػجد   

 إنٗ انكزكٕد انصغٛس: ْجخ .

 إنٗ أصدقبئٙ فٙ جبيؼخ يسزغبَى كهٓى 

 إنٗ الأصدقبء فٙ انجهدح انطٛجخ )يبشَٔخ(: ػٛسٗ ، دسٍٛ ، أيٍٛ ،سفٛبٌ ٔدسبٌ 

أدلاو ، دهًٛخ    ثدٌٔ أٌ َُسٗ ذكس  

 ٔانٗ كم يٍ سبْى فٙ يسبػدح ػهٗ إرًبو ْرا انذث 

 

  



 

 

 

 إْــــــــــــــــــــــداء

 

 :جيد ثمرة أىدي
 وبالوالدين إياه إلا تعبدوا ألا ربك وقضى" :فيما تعالى الله ق ال اللذين إلى

 ولا أف ليما تق ل ف لا كلاىما أو أحدىما الكبر عندك يبلغن إما إحسانا
 تنيرىما

 ارحميما رب وق ل الرحمة من الذل جناح ليما واخفض كريما قولا ليما وق ل
 كما

 الإسراء "صغير ربياني
 طاعتو من طاعتيما وجعل أطيعيما أن ربي أمرني من إلى

 لعاصي ييدى لا ونورىا نور الحياة بأن علمتني التي إلى
 أمي الغالية إلى

 تربيتي وأحسن دربي لي وأنار يعلم ما خير علمني الذي إلى
 أبي

 الله شاء إن الجنة في وإياىم جميع وأخواتي إخوتي جميع إلى
 وسط مازونة في أصدق ائي جميع إلى

 المحروق و حليمي" لقب يحمل من كل وإلى
 ق لمي يذكره ولم ذاكرتي حملتو من كل إلى

 

                                                                                                     



 

 

  

 

وتقدٌرشكــــــر   

 

 

( ٔنئٍ شكسرى لأشٚدَكى  ) قبل الله رؼبنٗ:   
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 خلال إػداد ْرا انؼًم ثزٕجٛٓبرّ انقًٛخ ٔإزشبدارّ انُٛسح.
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   : مقدمة 

تمعننا أبب  اا أبني  تتمزادد      ال  لند  أببا    واادد تتببة  االنشاط التًكيز على النشاط البدني في بؾ
البدني   تن اتُ أعظم الفاادد   ىي أف لنشاط البدني بأثتَ تفيد على اللياق  البدني  خاب  ابؼتببة  االصح     

 كعا أكدت النددد تن الدرابات أف للنشاط البدني د ر في الاقاد  تن انض الأتتاض .  

لقد أببحت الأنشة  البدني    التداضي  بدختملف إشكابؽا  نظعها تن اتُ أىم ابؼياددن الاجتمعاعي  التي تهتمم بها الأتم في    
الاقت ابغافِ  كعا بنتمبر الدليل التقي للشنا   تن أجل ىذا لا داجد الد في النافَ ابؼنابت إلا  دسنى   إفُ إاتاز قدربو  في 

الد لي  بااء في ابؼناوسات الداخلي   أ  النابؼي    ال  اتمحقيق نتمادج ابهااي    كعا أنها فَ ببق كابيل  ىذا المجاؿ على الساح  
ابتمهلبؾ  الةاق  ابعسعي   ال حالت إفُ علم تن النلاـ   أنشأت تناىد التًاي  البدني    التداضي   حيث أببحت تيدانا 

 ي  .للدرابات   البحاث النلعي    الاجتمعاعي    النفس

إف النشاط البدني   التداضي لو أبني  تتمزادد    ال  بؼا لو تن واادد ابهااي  على بح  ابعسم   وها لو بأثتَات تفيد      
على اللياق  البدني  اشكل عاـ   على الاقاد  تن انض الأتتاض   ىذا تا أكدبو النددد تن الدرابات تنها دراب  لار ش 

نشاط البدني أثت ابهابي على بح  ابعسم البشتي كعا أف نقص بفاربتمو دؤدي إفُ عااقب بحيث  أكد ىذا الأختَ اأف لل
 بلبي  كبتَ    تنها الإباا  اأتتاض السعن    القلب   الأ عي  الدتاد    ىشاش  النظاـ .  

البدني    بةادتىا   خاب  كعا بنتمبر بفارب  الأنشة  البدني  تن الننابت الأبابي  التي بساعد على بنعي  عنابت اللياق       
الصحي  تنها   وها دساعد على بنعي  اللياق  القلبي      التًكيب ابعسعي   ابؼت ن      خفض نسب  الدىاف   بؼعارب  

التداض  بهب أف بكاف لدى الإنساف رغب    إراد  داخلي    والتضا تن اتُ النااتل النفسي  التي بذنل الفتد دقبل على بفارب  
    ال  اغتض إشباع رغبتمو في الاباؿ إفُ نتمادج   كعا أف التضا  حده لا دكفي ال بهب تن باوت عاتل نفسي أخت التداض

 ىا الداوع أ  الداوني  التي بنتمبر ابغاوز الأ ؿ الذي ددوع الشخص بؼعارب  التداض    ال  لاجاد النددد تن النااتل التي 
 م  تنها  التمحعل القلبي التمنفسي   التمحعل النضلي ..   غتَىا بدوع الةالب إفُ بفارب  التداض  اشكل تنتمظ

الأتت الذي أدى انا إفُ القياـ ادراب  حاؿ" التضا عن اللياق  البدني    عااتل الداوني  للععارب  النشاط البدني      
نشة  البدني    التداضي    التداضي "    ال  لابف تستماى التضا   تنتو  أىم النااتل التي بدوع الإنساف إفُ بفارب  الأ

 إعةاء نظت  حاؿ أبني  ابؼعارب  التداضي  االنسب  بعسم الإنساف .

لقد تم بقسيم بحثنا ىذا إفُ اااتُ  اا  خاص اابعانب النظتي   الثاني اابعانب التمةبيقي  والبا  الأ ؿ تم بقسيعو إفُ ثلبث  
 وصاؿ : 
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اضي : بحيث بةتقنا في ىذا الفصل إفُ بنتدف النشاط البدني   التداضي الفصل الأ ؿ برت عنااف النشاط البدني   التد
  بنتدف النشاط البدني الياتي   أبني  النشاط البدني الياتي   واادده   أنااع النشاط البدني.

 عنابتىا   أبنيتمها.أتا الفصل الثاني كاف اننااف التضا عن اللياق  البدني  :  بكلعنا ويو عن بنتدف التضا   اللياق  البدني    

  الفصل الثالث : بردثنا ويو عن الداوني  : قعنا اتمنتدف الداوني    الد اوع  بصنيفها    ظادفها   خصادصها 

أتا البا  الثاني وتمم بقسيعو إفُ وصلتُ الفصل  الأ ؿ قعنا اتمحددد ابؼنهج ابؼتمبع  بؾالات البحث الضبط الإجتادي بؼتمغتَات 
 ث   الدراب  الإحصادي  . البحث     أد ات البح

 أتا الفصل الثاني وقعنا اتمحليل النتمادج   ابتمختاج أىم النتمادج     برليل   تناقش  الفتضيات . 
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 : مشكلة  -1

إف واادد النشاط البدني على بح  الأوتاد تنت و    بتمعثل في الصح  ابعيد    لياق  البدني  جيد    برستُ القااـ   التماازف    
بقددت جيد الذات   بركم في الازف   بقاد  النضلبت     النظاـ  بذددد الةاق    الابتًخاء   التمحكم في القلق ابتمقلبلي   

(  ىناؾ بؾعاع  تن الدرابات تم التمةتؽ إليها في بلم لار ش 1998)  كال  الصح  النات  اكندا  كبتَ  في ابؼتحل  النعتد 
  التي أكدت ىذه الفاادد  لكن ركزت اشكل كبتَ على بأثتَ النشاط البدني على الصح  النات    كعا أف   2001بن  

لار ش دؤكد على ابؼكان  الغتَ تستمهاف بها للتًاي  البدني  في تتاكز التمكادن ابؼهتٍ   ال  تن أجل التمقليل تن الآثار السلبي  
حيث اينا قيع  الاعتمناء   Weineck 1992ادد النشاط البدني تن اينهم  للخعاؿ البدني   كعا  ض  الباحثاف آخت ف وا 

االصح    عااقب ابػعاؿ البدني   التي بسثلت في السعن    قل  الداوني    الأتتاض القلبي  الاعادي    الضغط الدتاي الشتداني 
   ىشاش  النظاـ   التي بنتمبر نتمادج ابػعاؿ البدني . 

عد  بناات على ىذه الأقااؿ إلا أنها أبب  تن الضت ري بتقي  النشاط البدني حيث بشتَ لكن االتغم تن تت ر    
الإحصاديات إفُ نسب ضنيف  جدا بؼعارب  النشاط البدني   التداضي في المجتمعع ابعزادت تقارن  اابؼنادتَ ابؼفتًض  تن أجل 

تن ابؼصااتُ اأتتاض القلبي  نتميج  عدـ بفارب   %26.10الانتمفاع االفاادد الابهااي  للنشاط البدني حيث تم إحصاء نسب  
تلبدتُ  6تن ىشاش  النظاـ  نسب   %3افُ 1 ( بن   نسب  15/25)الأنشة  البدني    التداضي  خاب  عند وئ  الشبا  

 أظهتت نتمادج دراب  حددث    أف راع التملبتيذ تصاااف رجاؿ تصاااف االسعن    %44نساء   %66جزادتي حسب الفا  
االسعن  ابؼفتط   التي ىي الناتل الأبابي للئباا  بهذا الداء    كعا دنص  االتمقليل تن الدىاف اتمنا ؿ الدجاج  الأبظاؾ 

 . ابغليب  الزاادي القليل الدبم
بفارب  التداض  أ  أي نشاط لنصف باع  في الياـ  ثلبث تتات أبباعيا على الأقل  وابغتك   عدـ  الأىم تن ىذا  ااؾ

عل البنكتداس. داعيا السلةات النعاتي  إفُ الانتمباه بؽذه الاضني   التمحتؾ استع  لتمدارؾ الأتت تن خلبؿ بزصيص بنشط ع
 .  بؼعارب  التداض   التً د  عن النفس وضاء

ن حيث ىناؾ درابات عددد  بةتقت لقياس رغب  التملبتيذ بدتاكز التمكادن ابؼهتٍ ابذاه د ر درس التًاي  البدني    التداضي  ت  
 Grenier)إدراكهم    عيهم للنشاط البدني   التداضي    ال  حسب ابعنس   السن   ابغال  الاجتمعاعي    الاقتمصادد   

& Lagarde, 2004; Godin 8c Desharnais, 1996; Larouche & Lasnier, 1992 ) التي ابفقت على  
ضت ر  التمنتؼ على تصلح    رغب     عي الأشخاص بكا بفارب  نشاط البدني   التداضي تن أجل ابتمجااتمهم بغاجاتهم   
باوتَ الظت ؼ ابؼلبدع  التي بسع  اتمةبيق اشكل تنتمظم للؤنشة  البدني    التداضي    االتمافِ أبب  تن الضت ري بازدع 

  الاحتمفاظ بها لتمصب  تتجع للؤبابذ  تن أجل  ضع  (Larouche & Lasnier, 1992)ابتمبيانا اشكل تستمعت  
 البراتج 
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 ,Lasnier & Bilodeau ;2002ابؼنهد الكندي للبحث  (Larouche & Lasnier, 1992)كعا أكدت دراب    

 تمبياف   ابؼقاال  . حاؿ قياس تستماى النشاط البدني ابغقيقي للعجتمعع   غالبي  الدرابات اعتمعد على طتدق  اب،( (1985

نظتا لأبني  درس التًاي  البدني  في ىذه ابؼتحل    طبين  ابعزادتي الذدن ىم في آخت تتحل  تن ابؼتاحل الدرابي    الذدن ىم 
جيل ابؼستمقبل ويجب علينا أف  نلبي حاجاتهم حتى دكتمسباا عادات حيابي  جيد    بلاكات ابهااي  للحفاظ على بح  

ذا اات تن الضت ري دراب  الننابت الأبابي    ابؼهع  التي بيكننا تن خلببؽا وهم ىذه الفئ  تن المجتمعع   جيد  تستمقبلب  بؽ
ىذا تن أجل الابف ابعيد لاىتمعاتاتهم االنشاط البدني   التداضي   المحاوظ  على الصح  ابعيد    اكتمسا  لياق  ادني  

 :   جيد    بؽذا طتح الةالباف الباحثاف التمساؤؿ التمافِ

 التساؤل الرئيسي:
 تا ىا ابؼستماى ابغافِ لإدراؾ    عي طلب  التمكادن ابؼهتٍ للنشاط البدني   التداضي؟    -

 التساؤلات الفرعية: 
 ىل طلب  التمكادن ابؼهتٍ راضاف عن تستمااىم البدني ؟  -1
 ىل لةلب  التمكادن ابؼهتٍ د اوع تن اجل بفارب  التداض  ؟ -2
 تا تدى إدراؾ طلب  التمكادن ابؼهتٍ بؼستماى النشاط البدني لددهم ؟  -3

 :البحث أهداف 2- 
 :دلي تا في نلخصها أىداؼ عد  برقيق إفُ بحثنا خلبؿ تن نةع      
 (. بف نظت  طلب  التمكادن ابؼهتٍ حاؿ نشاطهم البدني التداضي )ناع النشاط  ابؼكاف   الابتَ    الشد   الاقت  -1
التضا عن النااتل التديسي  لمحددات اللياق  البدني  )التمحعل القلبي التمنفسي   القا    التمحعل النضلي  بف تستماى  -2

 . التًكيب ابعسعي   القدر  على الابتًخاء (
 الأببا  التي بدوع الةلب  أ  لا بدونهم بؼعارب  النشاط البدني   التداضي .  برددد -3

 : الفرضيات. 3 
 اف عن تستماى التمحعل القلبي التمنفسي    التمحعل النضلي    القدر  على الابتًجاع .طلب  التمكادن ابؼهتٍ راض -1
 ابغفاظ على الازف الصحي للجسم تن أىم النااتل التي بدوع طلب  التمكادن ابؼهتٍ إفُ بفارب  الأنشة  البدني  .  -2
دوع طالب التمكادن ابؼهتٍ ليكاف التداض  ابععاعي  )كت  القدـ  كت  السل    كت  اليد ( تن أبناؼ الأنشة  التي ب -3

 لةالب التمكادن ابؼهتٍ ليكاف نشيةا .   نشيةا   عكس رداض  ابؼضت  التي ليس بؽا داوع
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 مصطلحات البحث:  -4
 .الشنار االتضا ىا حصيل  التمفاعل اتُ تا دتدده الفتد   اتُ تا بوصل عليو ونلب الرضا:    

أ  ىا درج  إشباع حاجات الفتد   دتمحقق ىذا الإشباع تن عااتل تتمندد  تنها تا دتمصل االنعل اابو   تنها تا دتمصل 
 االبيئ   تا دتمصل االفتد اابو. 

ىي تستماي ابغال  البدني  التي دنتمعد عليها التداضي في تكانات اللياق  البدني  ابػاب  اتداضتمو  التي دتمم  :اللياقة البدنية
عبار  عن قدر  الفتد  كفاءبو البدني  للقياـ اد ره في  أ  الأتثلقيابها اأجهز  القياس  الاختمبارات النلعي   تقارنتمها اابؼستماي 

 . ىذه ابغيا  د ف إجهاد أ  بنب
  : مارسةالم
  .تتملبدم أ  تنظم إطار ضعن  رداضي ادني نشاط بفارب  دتمناط طبيا تؤىل شخص كل بفاربا دنتمبر

  الرياضي البدني النشاط
 تن ابؼعارب  بست إاا الصحي  الأىداؼ بىدـ وها البدني   الثقاوي  ابؼياددن بـتملف تع اتمكييفو عددد  أىداؼ لبلاغ  بيل  ىا
  بىدـ الناس  تن النات  لدى النفس عن للتً د   بيارس تتمخصصا  انك إاا النافِ التداضي ابؼستماى  بىدـ ال   أجل

 .ابؼدربي التًااي الإطار في بفاربتمو بست تا إاا التًااد  الأىداؼ
 الدافعية : 

 : بنتٍ الداوني  حسب تا جاء في ابؼنجم الابيط تن تناني دوع تادلي :  لغة
  دوع الشيء  أي بكاه  أزالو اقا    دقاؿ دوع  إليوتكاف كذا أي دنتمهي  إفُ دقاؿ طتدق ددوع  إليوولبف انتمهى  إفُدوع 

الشيء أي رده   دوع القاؿ أي رده اابغج   داوع عنو تداون   دواعا :حاتى عنو  انتمصت لو  إليوعنو الأاى  الشت   دوع 
   تنو الدواع في القضاء   دوع عنو الأاى أي أانده  بكاه.

 : اجتمهد عددد تن الباحثتُ في برددد تفهاـ الداوني  ابةلبحا بحيث : لاحااصط
التمعييز اتُ تفهاـ الداوع  الداوني  على أباس أف الداوع ىا عبار  عن ابتمنداد الفتد لبذؿ  إفُعند ابيكساف : اىب     

 ىدؼ تنتُ .  إشباعابعهد أ  السني في ببيل برقيق أ  
    .حيز التمحقيق الفنلي أ  التمصتد  اذل  دنتٍ الداوني  ااعتمبارىا ععلي  نشة  إفُأتا في حال  دخاؿ ىذا الابتمنداد أ  ابؼيل  
حد الآف تا دظهت  تسأل  الفصل اتُ ابؼفهاتتُ  إفُانو لا داجد  إلا على التغم تن  جاد بؿا ل  للتمعييز اتُ ابؼفهاتتُ      

عفتد بؼفهاـ الداوني   حيث دنبر كلببنا عن ابؼلبت  الأبابي  للسلاؾ ابؼدواع  اف كانت وعفهاـ الداوع دستمخدـ ك
    الداوني  ىي ابؼفهاـ الأكثت شياعا .
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 :  الدراسات المشابهة -5  
 أ  تست التي ابؼااضيع تن الكثتَ بقد فَ بؼاضاعنا ابؼشابه  الدرابات   الأبحاث على إطلبعنا خلبؿ تن   

  :كالتمافِ ىي   ابؼاضاع ىذا جاانب انض بنا لت  الكتمب  تذكتات انض  جدت إف ابؼاضاع  اىذ دربت
  : الدراسة الأولى
النشاط البدني  بأثتَابو  ابؽدؼ  تنو ىا تنتو  أبني    Larouche, Rتن طتؼ   1992بحث أجتي بن   

تفيد على اللياق  البدني  اشكل عاـ النشاط البدني لو بأثتَ  فالبحث أ على اللياق  البدني     كانت نتميج 
   أدضا الاقاد  تن الأتتاض القلبي  التمنفسي  .

  : الدراسة الثانية
 " أثت النشاط البدني في بنعي  انض عنابت اللياق  البدني  ابؼتببة  االصح  لدى تتًاص التمكادن ابؼهتٍ ".  

  اببع 150  عدد النين    2011/2012تستمغافّ بن  تن إعداد الةلب  : حيدر   إاتاىيم   عبد اللب ي بصاؿ جاتن  
 ابؼنهج التمجتدبي .

 تن النتمادج ابؼتمحصل عليها  جاد وت ؽ تنناد  اتُ الاختمبار القبلي   البندي لصافٌ النين  التمجتاي  .

 الدراسة الثالثة : 
  ابؽدؼ تنو تنتو  واادد النشاط البدني اننااف التمثقيف الصحي  Larouche, Rتن طتؼ  2001بحث أجتدا بن   

 على بح  الإنساف    تن نتمادجو : برستُ اللياق  البدني    السيةت  على الازف الصحي   اكتمسا  الةاق  . 
 أجتدا البحث بجاتن  لاواؿ "قسم التًاي  البدني    كلي  النلاـ التًااد .

 : مناقشة الدراسة المشابهة  5-1

تم التمةتؽ في ىذه الدرابات إفُ ابعانب الصحي تن حيث بفارب  النشاط البدني   التداضي بحيث كانت الدراب  الأ فُ     
الثاني  بصب بقتدبا في نفس ابؼنتٌ بحيث كانت نتمادجها ىي إاتاز أبني  الأنشة  البدني   التداضي      الفاادد المحقق  تن 

ها أجتدت على بؾعاع  تن التملبتيذ   أتا الدراب  الثاني  وتمةتقت إفُ أثت النشاط البدني في بفاربتمها   كانت ىذه الدرابات كل
بةادت عنابت اللياق  البدني     بؽذا قعنا بكن الةالباف ادراب  تاضع تثل ىذه الدرابات تع أخذ ابعانب النفسي    ال  

الةلب   بؼعارب  الأنشة  البدني    إاتاز أبني  النشاط البدني  ادراب  تستماى التضا عن اللياق  البدني      النااتل التي بدوع
 الياتي    واادده .
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 : مدخل الباب الأول 
في ظل قياتنا بهذا البحث أ  ىذه الدراب  بؼنتو  تستماى إدراؾ أ   عي الإنساف بدستماى اللياق  البدني  لددو  اند الإشكالي    
الأىداؼ   الفتضيات التي بهب الاباؿ إليها  شتح انض ابؼصةلحات باؼ نقاـ في ىذا البا  انتض ابعانب النظتي تن 

صل ددرس جانب تن جاانب ابغث   ابؼتمعثل  في الفصل الأ ؿ برت عنااف النشاط البحث   ابؼتمعثل في ثلبث  وصاؿ كل و
 البدني   التداضي   الفصل الثاني التضا عن تستماى اللياق  البدني    الفصل الثالث دتمحدث عن الداوني . 
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 : النشاط البدني و الرياضي  الفصل الأول

 . الرياضي البدني النشاط مفهوم -1
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 تمهيد
 البدني النشاط بفارب  في الةالب  لتًغيب التمجددد   الااتمكار   ابػاطئ   الأوكار انض بصحي  علينا الااجب تن أبب 

  . ابؼنفن   الفادد  للةالب بضعن علعي  أبس على اناءا تنو  الابتمفاد  التداضي 
 ااعتمبار النشاط البدني الياتي لو النددد تن الفاادد التي بناد االإبها  على الفتد   بنتمةتؽ في ىذا الفصل إفُ بنتدف 

     النشاط البدني الياتي   أىداوو   أبنيتمو   أنااعو  واادده 
 :الرياضي البدني النشاط مفهوم  1-1
  : النشاط مفهوم  1-1-1
 )اد ي  ...االابتمجاا  تنها ثتكأ االتملقادي   بستماز ابغي  الكادن طاق  على تتماقف  ايالاجي  أ  ي كبلا  أ  عقلي  ععلي  كل ىا

 (08  بفح  1977
 : البدني النشاط 1-1-2 

 الفتعي  الأنظع  لك برتمو بندرج رديسي نظاـ بدثاا  البدني النشاط أف اعتمبر الذي "  "LARSON لارباف"دتى  "
 التداضي البدني النشاط  أعتمبر تؤلفابو  في الإطلبؽ على ( البدني  التًاي ) تكا  دتد فَ أنو لدرج  ال  في  غافُ الأختى 
  لكن الآف حتى بستمخدـ تازالت بنبتَات  ىي البدني    الثقاو  البدني التمدردب ك الأختى التمنبتَات تن باربىيا ابؼتمةار التمنبتَ
  ...(22  بفح  1996)ابػافِ   بـتملف  بدضاتتُ
 التمنشيط   التمدردب ععلي  ذل ك   الإنساف   كبغت  الإبصافِ   الكلي المجاؿ او دقصد تمنبتَك البدني النشاط لع ك  بستمخدـ

 . ابػعاؿ   الكسل تقاال في التًاص  
 ويها دستمخدـ  التي الإنساف بها دقاـ التي البدني  الأنشة  بععيع شاتل بنبتَ ىا النتدض بدفهاتو البدني النشاط إف الااقع في
   الثقاوي  ابعاانب بؼختملف رديسي  تظهت تتمكاتل جزء لأنو اجتمعاعي تنو ثتكأ نتًاالاجيٲ تفهاـ  ىا عاـ  اشكل ادنو

 .    الاجتمعاعي  النفسي 
 : التربوي المفهوم  1-1-3
  إبما للحيا  إعداد بؾتد ليست التًاي  أف دتى  الذي  " DEWEY " دداى جاف" ابؼفكت أاتزه الذي التًاي  تفهاـ إف 

 خلبؿ تن ابؼستمعت  التًاي  تفهاـ دبرز عاك تنين   بن على سابهاكإ دتماقف لا التي ابؼتاي  ابػبر  تناني ببرز  ىنا نفسها  ابغيا 
 .ابغيا  تدى الفتد بثقيف
 تن بناطيها   ابغيا  بؼنادش  تنابب  طتدق    للحيا  أبلا  أنها على التداضي    البدني  التًاي  إفُ دنظت السياؽ ىذا  في
 تفهاـ  ىا النشاط    الغذاء  بنظيم الازف  ضبط   الصح  على المحاوظ    البدني  اللياق    البدني  التً د  خبرات خلبؿ
 (30  بفح  1996)ابػافِ   ...ابغيا  تدى التًاي  تع دتمفق
 نظت في بنتٍ التي التًااد   النلعي  خلبؿ تن النات  التًاي  تن دتمجزأ لا جزء البدني  التًاي  بصب  بتااي لع ك إظاو   عند
   ابعسعي   الناحي  تن الفتد بكادن تنها ابؽدؼ   الإجتمعاعي     الةبيني  ايئتمو تع الفتد بكيف ابغددث النصت علعاء
 (30بفح    1996)ايكار   ...ابغتآ    النشاط طتدق عن الانفنالي     الاجتمعاعي     النقلي  
 وقط للبدف بتاي  انهاك تن  بتمندى بتمندد  التًااد    التداضي  البدني  النشاطات تياددن أف لنا دتمجلى تناكا  تا خلبؿ تن
 ازداد اذل    كل ك للةفل بتاي  بارت أختى أاناد لتمشعل ال  بتمجا ز ال للكلع   ابغقيقي ابؼنتٌ على دظهت الذي
 . ابغاجات   الأنفنالات    ابغسابيات  ابؼشاعت الإدراؾ   الفكت أواؽ ليشعل ابعسم حد د  جا ز بن    رحاا  ابؼفهاـ
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 تعريف النشاط البدني اليومي: 1-2 
 التي الأشياء الياتي البدني النشاط خيارات بشعل أف  بيكن داتي اشكل او بقاـ ادني نشاط أي ىا الياتي البدني النشاط
 بؽا حصت لا الاحتمعالات … التًويهي  الأنشة  البدني   التداض  اللياق  الإدقاعي   ابغتكات ابؼادي   الألنا   بها  تهتمم بربها
   .بتمحتؾ كنت طابؼا ابغسباف  في دؤخذ نشاط وأي

 أسباب و أهمية النشاط البدني اليومي :   1-3
 . حيادتم  طاقتم  تستمادات تن بزدد -
 .النظاـ  ىشاش   السكتي   القلب أتتاض تثل االأتتاض الإباا  بـاطت تن بقلل -
 .قا  أكثت  عضلبت عظاـ اناء -
 .بحي  زف على ابغفاظ على ابؼساعد  -
 .الأكادبيي  الأداء التًكيز برستُ -
 .الذات احتًاـ زداد  -
 . جددد  بداقات  بكادن الأبدقاء تع الاقت لقضاء الفتب  بسنح  -
 . الأبت  تع  قت لقضاء الفتب  بسنح  -
 .الضغاط  بقليل الابتًخاء على بساعدؾ -
 .أوضل اشكل الناـ على بساعدؾ -
 . حياب  تدى تنها الابتمفاد  تن بتمعكن بحيث لدد  القياد  تهارات بنعي -

 : أهمية النشاط البدني  1-4
النشاط البدني ىا أي حتك  للجسم بقاـ بها عضلبت ابؽيكل النظعي   بتمسبب في ببددد الةاق     ىا دنتمبر جزاء تهعا   

 جدا تن ابغيا  الصحي    تن أبنيتمو نذكت تا دلي : 
 دساعد على إنقاص الازف   المحاوظ  عليو . -
 الدتاد  .التمقليل تن الأتتاض القلب   الأ عي   -
 التمقليل تن إبااات اأتتاض السكتي  انض أنااع الستطاف . -
 التمخفيف تن حد  التمابت  القلق . -
 السيةت  على انض الأتتاض ابؼزتن  )التمها  ابؼفابل   ضغط الدـ ..(. -
 اناء عضلبت   عظاـ  تفابل قاد  .  -
 بين  للجسم ابؼت ن    القدر  على التمحعل .  -
ااابة  خفض تستمادات الدىاف في الدـ  بقليل ضغط الدـ  برستُ  )CHD (الإكليليبقلل تن خةت داء القلب   -

 .ابعلاكاز  حسابي  الأنسالتُ
 .بزدد تن كثاو  النظاـ  -
 .دنزز تن  ظيف  ابؼناع   -



12 

 

 .برسن الصح  النفسي   -
  .بزدد تن إتتمصاص الأكسجتُ  النتماج القلبي  حجم النبض   -

 : أنواع النشاط البدني  1-5
 بنعي  على بساعد التي الأنشة  تن بـتملف  أنااعاً  البدني نشاط  دتمضعن أف بهب الصحي   الفاادد أقصى لتمحقيق -

 تن تزدداً   باوت الدتاد  الد ر   جهاز التد   القلب  على ابغفاظ على بساعد التمحعل أنشة    ابؼت ن   القا   التمحعل 
 :قاد  إفُ تتمابة  شد  اات بكاف أف بهب الاعادي القلبي التمحعل تن بزدد التي الأنشة  . ابغياد  الةاق 

 تن بينن  الذي ابغد إفُ ليس  لكن كلببنا  أ  القلب بتع  بنفس   في زداد  إفُ ابؼتمابط البدني النشاط دؤدي -
 الستدع  ابؼشي ابؼتمابة  البدني  الأنشة  أتثل  اتُ تن .النشاط بفارب  أثناء تتد  اشكل بؿا ر  إجتاء في ابؼضي
 طبين  وهم على بؼساعدب  .القدـ كت  أ  السل  كت  تثل  الألنا  الدراج  ركا  التمزفً  السباح   الإدقاعي   ابغتكات
 بستَ عندتا بتعتم  بند .تتمأخت أنت اينعا االباص للحاؽ بستَ عندتا او بشنت تا في وكت ابؼتمابط  البدني النشاط
 .ابؼتمابط البدني للنشاط تثالاً  االباص اللحاؽ لمحا ل 

 لياقتم   بؼستماى   وقاً  .الاعادي القلبي للتمكييف دكفي بدا القلب  بتع  التمنفس زداد  إفُ القاي البدني النشاط دؤدي -
 في ابؼضي ابغقيق  في بيكن  لا  لكن بفكناً  التمحدث دكاف ثم  تن  " اللهث النفخ" في القاي النشاط دتمسبب أف بيكن
  لكي .الستدن   السباح  الستدن   الإدقاعي  ابغتكات الأدت اكس  التكض  ابعتي  القاد  الأنشة  أتثل  اتُ  تن بؿا ر 
 اللحاؽ على بأختؾ تن ادلاً  الآف  .السااق الباص تثاؿ إفُ أختى تت  عد القاي  البدني النشاط طبين  إدراؾ بستمةيع
 ىذا .او للحاؽ بؿا ل  في الباص خلف الشارع في الآف بذتي  أن  واب  قد الباص أف بزيل الستدع   ابؼشي االباص
 (katch, 1991, p. 214.) .قاي ادني نشاط في ابؼشارك  عند او بشنت قد بؼا تثاؿ

 :القوة أنشطة 1-5-1
 تثل اأتتاض ابؼستمقبلي  الإباا  تن الاقاد  على  بنعل  ضنيتم   تن  برسن  عظات   عضلبب  بقاد  على بنعل       

 اقا  الشد أ  الدوع تثل قاد    عظاـ عضلبت اناء على بساعدؾ التي الأنشة  بل  القا  أنشة  بشعل .النظاـ ىشاش 
 لتمعتدن القا  أنشة  تن باليف  بدعارب  قم تثلى  شاتل  بح  على  للحصاؿ .بل أ  الدرج بناد أ  ثقيل  اا  لفتم 
 بدردبات النضلبت قا  بنعي التي الأنشة   بشعل . الساقتُ الأ بط  القسم الذراع  في - النضلبت بؾعاعات بـتملف
 . النشب الأ راؽ بصيع ابعليد  كس  السباح   الدراج   ركا  الأ زاف 

 :المرونة أنشطة 1-5-2
 ابؼت ن  لأنشة   بيكن .تفابل  برتد   على عضلبب   ابتًخاء على  براوظ اسهال   التمحتؾ على جسع  بساعد      
 بكبر عندتا  ابتمقلبل  حياب  ناعي  على ابغفاظ بيكن  بحيث أطاؿ  بؼد  أوضل اشكل ابغيا  على بساعدؾ أف ابؼنتمظع 
 بنعي  على بساعد التي الأنشة   بشعل .النضلبت بؾعاعات بصيع  إطال   الانثناء الاتتمداد ابؼت ن  أنشة   بشعل .السن في

 .  التقص تثل الإدقاعي   ابغتكات شي   باي اللياق    بساردن  السباح   ابععباز  ابؼت ن 

 :فوائد النشاط البدني والرياضة 1-6 
 .ابؼساعد  في التمحكم االازف -
 .بقليل احتمعالي  الإباا  االسكتي تن الناع الثاني -
 .الاقاد  تن انض أنااع الستطاف -
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 .الاكتمئا  ىنال  د ر بؿتمعل للتداض  في الاقاد  تن -
 .ابعيد  "HDL"ابؼساعد  في برستُ تستمادات السكت  الدىاف في الدـ   روع بتكيز الدىنيات تتبفن  الكثاو  -

 . اربفاع ضغط الدـ تتض القلب الاقاد  تن انض الأتتاض ابؼزتن   التمحكم ويها تثل
 .برستُ ابؼزاج  ابؼساعد  في بقليل التمابت -
 .بقاد  النضلبت  ابغفاظ على الكتمل  النضلي  -
 .برستُ الصح  ابعنسي  للتجاؿ  النساء -
 ابغصاؿ على ناـ جيد  شتط ألا بقاـ االتمعتدن قبل تاعد الناـ تباشت   إا قد دؤدي ىذا إفُ ابؼساعد  في -

 .بنشية . اجنل التمعتدن قبل عد  باعات تن  قت نات 
 بقسم الأنشة  البدني  إفُ ثلبث بؾعاعات رديسي   بتمعيز كل بؾعاع  بخصادص  بنعل على بنعي  جانب تنتُ في جسع  

 : ىي عضلبب   عظات   
   : التمارين الهوائية 1-6-1

 ىي الأنشة  التي دقاـ ابعسم أثناءىا اابتمهلبؾ الأكسجتُ لإنتماج الةاق  اللبزت  لأدادها   بشعل ابؼشي  ابؼشي الستدع 
 . ابؽت ل   ابعتي  السباح    بنظيف ابؼنزؿ  اللنب تع الصغار
تندات خاب  اابتمثناء حذاء رداضي تنابب  إراد   كعا أنو   دنتمبر ابؼشي أشهت التمعاردن ابؽاادي   وها بهل  لا دتمةلب

  2002)جزار   .دنابب غالبي  الأشخاص   بيكن بفاربتمو على شاطئ البحت أ  واؽ بفاح ابعباؿ أ  حتى في بفت ابؼنزؿ
 (95بفح  

   :تمارين القوة 1-6-2 
ابؼقا ت  بذاه قا  أختى  تثل تقا ت   زن  عند القياـ اتمعتدن الضغط  أ   زف الأثقاؿ  أ   زف  ىي الأنشة  التي بتمضعن 

ابػضار عند بضل  كيس ابؼشتًدات.  عاد  دقاـ ابعسم في ىذه التمعاردن اتمفنيل ععلي  التمنفس اللبىاادي لإنتماج الةاق  اللبزت  
 .للنضلبت

لى ابغفاظ على كتمل  النضلبت في جسع   بقا ـ بتاجنها تع بقدت  في  لتمعاردن القا  واادد تهع  للجسم  وهي بنعل ع
% تن كتملتمنا النضلي  في كل عاـ   ىذا دنتٍ أننا نصب  أضنف كعا دنخفض 1النعت  وبند بن الثلبثتُ بلست تا تقداره 

 .اء  ظادفو الأبابي لددنا تندؿ الأدض الأبابي   ىا تقدار السنتات ابغتارد  التي بوتقها ابعسم في  قت التاح  لأد
 تع ابلفاض تندؿ أدض  الأبابي وإن  برتؽ تقدارا أقل تن السنتات ابغتارد  بفا دزدد بـاطت بكددس  لكيلاغتتات 

.  لذل  وإف ابغفاظ على تندؿ أدض  الأبابي  زدادبو دساعدؾ على البقاء في  زف بحي.  ىذا تا  إضاوي  تن الشحاـ
 (102  بفح  2002)جزار   .ظ على الكتمل  النضلي   بزددىا أدضابقاـ او بساردن القا  التي براو

 عندتا دزداد تندؿ أدض  الأبابي وهذا دنتٍ أن  برتؽ ابؼزدد تن السنتات ابغتارد  حتى  أنت جالس  ال  لأف كعي  
 .التاح .  الأتت أشبو اكسب النقاد  أنت نادم في الستدت عضلبب  الكبتَ  برتماج بؼزدد تن السنتات ابغتارد  حتى أثناء

   : تمارين التمدد  1-6-3 
  .ىي النشاطات التي بنةي ابؼفابل  النضلبت ابؼت ن  اللبزت  بؼعارب  التمعتدن  النشاطات الياتي  الأختى

 
 

http://www.aljazeera.net/news/pages/4f246635-5798-4ac1-beab-c5fa6066ef08
http://www.aljazeera.net/news/pages/51ade9a7-741b-4c32-8c7b-31948e3c25ca
http://www.aljazeera.net/news/pages/51ade9a7-741b-4c32-8c7b-31948e3c25ca


14 

 

  :الفصل خلاصة
دنتمبر النشاط البدني   التداضي تن ابؼؤىلبت التي بساعد الفتد على برستُ الصفات البدني      زرع ر ح ابغياد    النشاط 
داخل ابعسم   كعا أنو دنتمبر بدثاا  ابعزء الأبابي في ابغيا  بؼا لو تن أبني    واادد بناد االإبها  عل الشخص ابؼعارس   

 م تن النددد تن الأتتاض ابؼزتن     دساعد على بنددل ضتاات القلب   الضغط الدتاي .  ابؼدا ـ عليو   وها بوعي ابعس
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  الفصل الثاني : الرضا عن مستوى اللياقة البدنية 
 

 تعريف الرضا  -1
 أنواع الرضا  -2
 مفهوم و أنواع الرضا الحركي  -3
 العوامل المؤثرة في الرضا  -4
 تعريف اللياقة البدنية  -5
 عناصر اللياقة الدنية المرتبطة بالصحة  -6
 أهمية اللياقة البدنية  -7
 أهمية اللياقة البدنية بالنسبة للفرد  -8
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 : تمهيد
  خاب  ابؼتببة  االصح     ال  بؼا بؽا تن د ر   أبني  كبتَ  في برستُ اللياق  بعسم الإنساف  حيابو  كلنا ننتؼ  ندرؾ أبني 
الغدد ابؼسؤ ل  عن ابغتك   النشاط  لازت  لكي بظل انضالياق  البدني   دتى البنض أف التمعتدنات   النشاط ابغتكي للئنساف 

اابتمةاعتمو أف دتمحعل الإرىاؽ ابعسعاني  النفسي التجل اللبدق ادنياً  في حال  طبيني    دقاؿ أحد تشاىتَ الأطباء )) أف
 .طادل (( لفتً 

  قد بنا لنا في ىذا الفصل بنتدف التضا   أنااعو  عنابت الياق  الدني  ابؼتببة  االصح    طتؽ بنعيتمو.
 تعريف الرضا: 1-2

الاقتمناع   التضا بهذا النعل لا  تن الأتار ابؼسلم بها إف بقاح النعل أدا كاف ناعو دتمةلب برقق درج  عالي  تن الاربياح  
بيعا في بؾاؿ التًاي    التمنليم   دؤكد دل  نتمادج انض الدرابات التي آجتاىا كل تن حيث بابلت إفُ أف الإوتاد الأكثت 

 رضا   اقتمناع ععا دؤا نو بييلاف لتمحقيق تستمادات تتبفن  تن النتمادج   دتماقع تنهم الأداء افنالي  أكثت. 
أ  درابتمو   بأثتَاتها النددد    النااتل  بكا تهنتموعن ابؼهن  أ  الدراب  دأتي نتميج  للببذاىات التي لدى الفتد إف التضا بااء 

 ابؼتمنلق  االفتد نفسو تثل تستماى طعاحو   خصادص شخصيتمو   تيالو التي بظهت في بار  التضا 
التضا ىا احد بؿكي التمااوق النفسي للفتد   لظاىت  التضا أبني  في تنتو  تدى بااوق الإنساف في جاانب حيابو ابؼختملف    او 
الفتد دكاف أكثت إنتماجي    أكثت ابهااي  في التمفاعل   أكثت ابتمقتارا   بناد   دنتمعد التضا على الإرضاء   ىا المح  الثاني 

التضا ىا احد بؿكي التمااوق النفسي للفتد   لظاىت  التضا    الإرضاء عاتلبف تكعلبف لبنضهعاللتمااوق النفسي   التضا 
أبني  في تنتو  تدى بااؽ الإنساف في جاانب حيابو ابؼختملف    او الفتد دكاف أكثت إنتماجي    أكثت ابهااي  في التمفاعل   أكثت 

  الإرضاء عاتلبف تكعلبف   الثاني للتمااوق النفسي   التضا ابتمقتارا   بناد    دنتمعد التضا على الإرضاء   ىا المح
التضا حال  شنارد  اسية  بصحب الاغ الفتد لغاد  تا   بنقب إشباع ابغاجات   برقيق التغبات   الأتاني      لبنضهعا

 ققو تستمقبلب التضا ىا الشنار ابؼصاحب للبقتمناع النفسي بؼا حققو الفتد في بؾاؿ تا تن بؾالات ابغيا    تا باؼ بو
بنتمبر تتحل  الدراب  الااتمدادي  تن ابؼتاحل الأبابي  ابؼهع  في حيا  الإوتاد بؼا بؽا اثت كبتَ في بماىم   بنعي  قدراتهم       

ابتمنداداتهم بااء  كانت ابعسعي  تنها أ  النقلي  أ  النفسي  الأتت الذي دلزـ ابؼتاتُ إف دالاف اىتمعاتا خابا تن جهادىم   
اتهم بؽده ابؼتحل  ااعتمبارىا الأباس الأ ؿ في اناء ابؼتاحل ابؼقبل  تن حيا  التملبتيذ   ربم خةاط شخصياتهم   اياف دراب

 تلببؿها ابؼستمقبلي  
  دتى لاربن ااف ابؼتحل  الااتمدادي  ىي انسب وتً  لتمنليم بـتملف ابؼهارات ابغتكي  إا دكاف التملبتيذ ويها تليئتُ االنشاط       
اد    ابؼثاات    النةاء لذل  بهب إباح  الفتص أتاتهم بؼعارب  التًاي  التداضي  التي بهب إف بتمضعن تناىجها بةادت   ابغي

عنابت اللياق  البدني    بصيع ابؼناحي الأختى كالنقلي    الاجتمعاعي    النفسي  التي بكفل التمنعي  الشاتل  لأاناء ىذه ابؼتحل    
ف بنعيتمها دؤدي إفُ بةادت انض الصفات البدني    دتمي  أننابت لدى التملبتيذ أتتا تهعا لااد تنو إا إف النناد  اتمنعي  ىذه ال

الفتب  للتمفاؽ   الإاداع في بؾالات ابغيا  ابؼختملف    تنها النشاط التداضي بفا دنكس االتمافِ بنزدز الثق  االنفس   الشنار 
ب تن الأطفاؿ بفاربتمها   لقد ابزذت بنتدفات التضا ابذاىات بـتملف  بفا االسناد    التضا عن الأداء في ابغتكات التي دةل

جنل الإبصاع على بنتدف تاحد للتضا بنبا نظتا لاختملبؼ النظت  للتضا التي بتجع إفُ تنةلقات كل ااحث حتُ بنتضو بؽذا 
ي دتبكز أحيانا على ابؼشاعت   ابؼاضاع إضاو  إفُ اختملبؼ الظت ؼ   البيئ    القيم   ابؼنتمقدات   طبين  الابذاه الذ

الأحابيس الشخصي    دذكت النعتي) إف تفهاـ التضا بةار تن النظت  ابؼبسة  على انو شنار عاـ بوعلو الفتد بكا تا دقاـ 
  دذكت باات ..... الذي دتي  )إف رضا الفتد دتماقف على تدى   او إفُ نظت  تتكب  برلل تكانات   عااتل ىذا الشنار (
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ويو تنفذا تنسبا لقدربو   تيالو   بظات شخصيتمو   قيعو كعا دتماقف أدضا على تاقنو   على طتدق  ابغيا  التي  الذي بهد
  نستمةيع بفا بقدـ بقديم بنتدف للتضا )على انو درج  إشباع  دستمةيع بها إف دلنب الد ر الذي دتمعشى تع بماه   خبرابو (

تمندد  تنها تا دتمصل االناتل اابو   تنها تا دتمصل االبيئ    تا دتمصل حاجلبت الفتد   دتمحقق ىذا الإشباع تن عااتل ت
)اربلبف   .االفتد اابو   بل  النااتل تن شانها إف بذنل الفتد راضيا بؿققا لةعاحابو   رغبابو   بةلنابو   طعاحو (

 (102  بفح  1998
   : أهميتهالحركي مفهومه و  الرضا 2-2
 : الرضا الحركي  2-2-1
تاضاع التضا تكان  ىات  في علم النفس التداضي بؼا لو تن أبني  كبتَ  في ابؼساعد  على برددد ناع السلاؾ ابؼتماقع في  بوتمل

ابؼااقف ابؼستمقبل  وضلب إف التضا ابغتكي دأخذ اندا كبتَا في بؾاؿ التًاي  التداضي    النشاط التداضي إا دساعد في برددد تياؿ 
انض الأنشة  التداضي  د ف غتَىا   دلنب القياس النفسي د را تهعا في الأنشة  التداضي  حيت الفتد   د اونو في بفارب  

دساعد على بقديم تنلاتات تاضاعي  عن اللبعبتُ في شتى المجالات النفسي    بةادت تستماى الأداء تن خلبؿ بفهم أوضل 
دشتَ بؿعاد نقلب عن )بكنت()إفُ انو تن اتُ أىم النااتل التي بساىم في برقيق الابقاز التداضي ىا  إالاعب عن نفسو 

 إفُالنشاط ابغتكي االتضا   ابؼتمن    بنا تن ابغااوز الداون   أداءالشنار االتضا عن تستماى الأداء(حيث دتببط النجاح في 
 أ النقلي   أ د را ابهاايا للعشتًكتُ ويها بااء تن الناحي  البدني  التداضي   الأنشة بلنب  إاالاىتمعاـ االنشاط ابغتكي 

على التضا بتماقف على درج  بقددت  الفشلخبرات النجاح    أف إفُالنفسي    في ىذا الصدد دذكت )عاشار( ) أ الاجتمعاعي  
وشل في برقيق ىذا ابؼستماى  إاالنكس   اعتمزاز الفتد اذابو بفا  دؤثت على رضاه عن تهنتمو   االتمافِ دتبفع تستماى طعاحو   ا

نشاط  أيالنجاح   التضا في  اللبعببوقق ويها  التيابػبرات السااق  الابهااي   أف إفُ(كعا دشتَ )رابب(في ىذا الصدد )
نار لتمحستُ ابؼهارات التداضي    الش أوضلزداد  الابتمنداد   التغب  في الابتمعتار بؼعارب  النشاط بفا دتمي  وتب   إفُبؤدي 

 (65  بفح  2001  )التابب .(الأىداؼاالسناد    التضا نتميج  برقيق 
 الأداءابؼهارات ابغتكي  التداضي    شناره االتضا   السناد  نتميج  ىذا  أداءالفتد اقدربو على  إحساسالتضا ابغتكي )ىا 

ابؼنابب بغاجات  الإشباع(التضا ابغتكي ىا حصيل  ابؼشاعت الاجداني  التي دشنت بها الفتد بكا نشاط تنتُ   بنبر عن تدى 
 التي تن اجلها دلتمحق بهذا النشاط  أىداوو  برقيق 
الاربياح نتميج  ىذا  ابؼهارات ابغتكي  اكت  القدـ ادرج  تن الفاعلي    شناره االتضا   أداءاقدربو على  اللبعب إحساس)ىا 
 .( للعقياسبدا دقيسو تقياس التضا ابغتكي ابؼند لذل    ابؼتمعثل االدرج  الكلي   الأداء

   الأوكارفي التمنبتَ عن  أبابي للحيا    ىي في تضعانها ابتمجاا  ادني    طتدق   الأبابيابغتك  ىي النشاط   الشكل 
تا بييزىا ىا ال   أىمخارجي     أ ااجو عاـ   ىي ابتمجاا  ادني  تلحاظ  بؼثتَ تا بااء كانت داخلي   ابؼفاىيمابؼشاعت   

كبتَ  بؼسار التمةار   أبني على تا للحتك  تن  الأختَ  الآ ن في  الآراء أبصنتالتمناع الاابع في ابؼفاىيم   حل ابؼشكلبت   قد 
 إااالنشاط ابغتكي  الاىتمعاـ تن ابغااوز الداون  ط ابغتكي االتضا   ابؼتمن    بناالنشا أداءدتببط النجاح في  إا للئنسافالناـ 
 النفسي  للعشتًكتُ ويها  أ الاجتمعاعي   أ التداضي  د را ابهاايا بااء تن الناحي  الفنلي    البدني   الأنشة بلنب 

  اأحسنتا فَ التمدردس ابؼاتا باتا  وإااتتضي  خبرات بار   إفُابؼدر  التداضي د را ىاتا في  باؿ الفتد  أ دلنب ابؼدرس 
  بيحصل  أحسناقتمصاد ابعهد   الاقت    بوقق نتمادج  إفُطتؽ التمنليم ابؼهارات في بؾاؿ التًاي  البدني  واف ىذا ادعى 

 .ابؼتمنلم على خبر  بنليعي  شاتل    بار  
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دتمذ قاف النجاح    الأوتادبىلق تااوق بار  بذنل  إفالقياد  التشيد  ىي تفتماح التمنليم ابعيد السليم ويعكن للقادد ابعيد  إف
  (85  بفح  2001)التابب   .بوصلاف على خبرات تتضي  بار  ويحققاف شيئا تن التضا 

زداد   أفابغتكي  وضلب عن  الأنشة ابغتكي دشكل بدعيعا ابابسيا تن اجل الابتمعتار ؼ بفارب   الأداءالتضا على  إف
 إفُنقلب عن بكنت  ابغياتيدشتَ  إاالتي دهتمم بها النلعاء النفس التداضي  الأاناددند احد  الأداءالشنار االتضا عن تستماى 

لذا واف قيابو دنةينا تؤشتا  الأداءىا الشنار االتضا عن تستماى بسهم في برقيق الابقاز التداضي  التيالنااتل  أىمانو تن 
خلق تااقف  إفُتا كانت خبرابو ناجح    بليع  واف ال  دؤدي  وإااعن حال  التضا كعا   دتببط رضا الفتد السااق  

بحيح  بنيد  بفتمن      حيالتي ببتٌ عليها باجهات الفتد   رغبابو ويحيا  الأبابي تستمقبلي  بار  بيكن اعتمبارىا الدعادم 
 .أوضلحيتمو الياتي  اةتدق   أعباءدكاف قادرا على بفارب  

 : الرضا الحركي أنواع  2-2-2
دتاط انااتل كثتَ  تنها  الأداءابغتكي والتضا عن  للؤداءبتمنادؿ كل تظاىت التضا عن ابعاانب ابؼختملف   أفليس تن الضت ري 

 . دستمدؿ عليو  أفالتمنليم   التمدردب   ابػبر    بل  النااتل تهع  في وهم التمااوق الذي بيكن 
 الحركي  الأداءعن  الإجماليالرضا  2-2-2-1

النهاد    ىذا  إفُاداد  ابؼناوس   أيفي ابؼناوسات  أ ف دنتمهي أ إفُككل تن اداد  التمدردب   الأداء  دنتٍ او التضا الكاتل عن 
 بقديم تستماى ابؼتضى  إفُ  حث المجعاع   الأوضلالتضا دنةي حال  تنناد  جيد  لدى التداضي لتمقديم 

  الرضا الجزئي 2-2-2-2 
في الناوسات وتمار   أ ابؼدر  عن جزء تن  تستماى التداضي في النعلي  التمدردبي   أ المجعاع   أ   دنتٍ ىذا التضا رضا رداضي 

     كلبـ ابؼدر   إشارات  نشاىد عدـ التضا تن خلبؿ تلبت     الأ ؿنتى التداضي في تستماى غتَ ابؼستماى 
  علاقة الرضا بالروح المعنوية 2-2 
وهناؾ الت ح ابؼنناد     أداءهىناؾ عدد تن ابؼصةلحات التي بستمخدـ للتمنبتَ عن ابؼشاعت النفسي  التي دشنت بها التداضي بذاه  

بشتَ  أنها إلاببادنت بفصيلبت تدلالاتها  أف  ىذه ابؼصةلحات     الأداءالتضا عن  أدضا  ىناؾ  الأداءالابذاه النفسي بكا 
والت ح ابؼنناد  بنتؼ اابعا الناـ  الذي قاـ او الأداءبؾعاع  ابؼشاعت الاجداني  التي دشنت بها التداضي بكا  إفُاصف  عات  

االظت ؼ المحية  االفتدق   بنبر الت ح ابؼنناد  عن  أرادهمالمجعاع    النابج عن ابذاىات التداضيتُ    أ الذي دساد الفتدق 
  بؤثت ويها   بؤكد رغبتمهم في التمنا ف    بصتواتهمالمجعاع  التي بركم بلاكهم    أ ابغال  النفسي    الذىني    النصبي  للفتدق 

بركم بصتوات التداضيتُ  التيبؿصل  ابؼشاعت   الابذاىات   النااطف  إفُح ابؼنناد  تصةل  عاـ دشتَ واف الت   أختبدنتٌ 
  دنظت  ابغال  النفسي    الذىني    النصبي  النات  لو إفُابغال  ابعسعاني  للتداضي واف ابؼنناد  بشتَ  إفُالصح  بشتَ  أفوكعا 
ىذا ابؼفهاـ دتاط اتُ الت ح ابؼنناد  للتداضي   احتمياجابو   تدى  أف إاالفتدي الت ح ابؼنناد  عن طتدق ابؼنظار  إفُانضهم 
ابؼنظار ابععاعي حيث بردد الت ح ابؼنناد  في بنبتَ بصاعي وتَكز على  إتا  تستماى بكيف الفتد تع البيئ    التمدردب  إشباعها

 نظت الباحثتُ   علعاء النفس حاؿ تفهاـ التضا ابغتكيفي القيم الفتدد    ببادنت   جهات  بأثتَهتن  أكثتالقيم الاجتمعاعي  
التضا ابغتكي احد تكانات  أفشمالا تن التضا ابغتكي    أكثت أنهاعلى  إليهاابؼفهاـ الت ح ابؼنناد  دنظت  إف إلا  الت ح ابؼنناد  
الفصل اتُ ابؼفهاتتُ   دتى  إفُبييل  الأختانضهم  أفىناؾ تن عد التضا ابغتكي تتادوا للت ح ابؼنناد      أفالت ح بؼنناد    

التمفتدق اتُ تفهاـ التضا ابغتكي    تفهاـ الت ح ابؼنناد    النااتل ابؼؤثت  في التضا  أ ىناؾ بناا  في الفصل   إفقت اني )
 (45  بفح  1999)حسن ؿ.   .ابغتكي   ابػال  ابؼنناد  
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هاـ التضا ابغتكي   الت ح ابؼنناد    لا بيكن الفصل اينهعا   كلعا  كانت الت ح ابؼنناد  فىناؾ بتااةا كبتَا اتُ ت أف  نتى 
عن التضا ابغتكي   قد بكاف الت ح ابؼنناد  النلي  تصدرا التضا ابغتكي   النكس كذل  بحي    بتماحافَ ل  علي  دكاف ا

 .تع الت ح ابؼنناد    اثت ويها ابهاايا كلعا كاف التضا ابغتكي عاليا ارببط ال  
في جاانب حيابو ابؼختملف  او  الإنساففي  تنتو  تدى بااوق  أبني التضا ىا احد بؿ  التمااوق النفسي للفتد   لظاىت  التضا 

المح  الثاني   ىا  الإرضاءابتمقتارا بناد    دنتمعد على التضا  أكثتابهااي  في التمفاعل    أكثت   إنتماجي  أكثتدكاف الفتد 
 .عاتلبف تكعلبف لبنضهعا  الإرضاءللتمااوق النفسي   التضا   

  التضا ىا  الأتانيابغاجات   برقيق التغبات    إشباع  التضا حال  شنارد  اسية  بصاحب الاغ الفتد لغاد  تا   بنقب 
   تستمقبلب.الشنار ابؼصاحب للبقتمناع النفسي بؼا حققو الفتد في بؾاؿ ابغيا    تا باؼ بوققو 

 العلاقة بين الشعور بالرضا و مستوى الأداء  2-4 
 جاد علبق  قاد  اتُ السلاؾ القيادي ابؼدرؾ   ابؼفضل   اتُ رضا التداضي اسبب كاف التداضي تنصاع للقياد  اف التداضيتُ 

دن بصارىم تدرايهم ا  كفاء  عالي  في التمدردب   التمنليم   لددهم درج  كبتَ  تن التضا عن القياد    كلعا كاف التضا ذال
 التداضي عن القياد  جيد  كلعا كاف الأداء جيد   تتضي للعجعاع    للتداضي نفسو 

  علاقة الرضا للرياضي النخبة و مؤسساتهم الرياضية 2-5 
عدـ التضا  القياد  ( لكنو لددهم -طتؽ التمدردب–اغلب رداضي النخب  التداضي   لددهم رضا اكل تن قدر  ابؼدر   أف

ابؼدرب    ىذا عدـ التضا دؤثت في تستماى الأداء   ىناؾ رداضيتُ دتمفنناف في إظهار  أ الشتك   أ االدعم ابؼافِ تن ناددهم 
عدـ بقديم ابؼستماى ابؼةلا  (لابصاؿ ربال  إفُ أنددتمهم أ  تؤبساتهم  -عارضالتم –عدـ التضا تثل )التمقاعس في التمدردب 

 اندـ التضا االدعم ابؼادي 
  علاقة الرضا و قلق المنافسة 2-6 

 جاد علبق  عكسي  اتُ التضا   قلق ابؼناوس   قت الابتًخاء   بتمصاعد النلبق  النكسي  برت ضغط ابؼناوس  أي كلعا 
 الضغاط أقاى   ىنا دقل التضا اقتًات ابؼناوس  كانت 

  العوامل المؤثرة في الرضا 2-7 
   التضا ا  علبق  االتمابت وكلعا ابلفض التمابت كلعا اربفنت درج  التضا :التوتر  2-7-1
ابؼهتٍ ..... افٍ(كلعا  أ الدرابي  أ   التضا ا  علبق  االتمقبل وكلعا زاد بقبل الفتد ااضنو )الاجتمعاعي :التقبل  2-7-2

 زادت درج  التضا 
  التضا ا  علبق  االتماقع والتضا تتببط بددى تا دتماقنو التداضي دقاـ او   كلعا كاف باقع الفتد ابهاايا  :التوقع 2-7-3 

إشباع كاف رضاه  أعلى ابغاجات   إشباعها شنار الفتد االتضا بااء في ععلو أ  درابتمو تتببط بددى تا بوققو الفتد تن 
بغاج  النجاح   شنار الفتد االتضا الداخلي تتببط بددى بقاحو في برقيق ابؽدؼ الذي دسنى إليو الابتمندادات   القدرات 

 .النقلي  كلعا كانت ابتمندادابو النفسي    النقلي  عالي  كاف الشنار االتضا عاليا 
 .  كاف الشنار االتضا كبتَ الفتدق جيد أ كلعا كانت علبقتمو االمجعاع  –النلبقات الاجتمعاعي  

ابؼدر  بقييم جيد   تتضي كلعا زادت قدربو الارضادي  بؽم  أ كلعا كاف بقييم التداضي تن قبل المجعاع  -الاربياح النفسي
 .  (60  بفح  1998)ابغياني   . تن خلبؿ اربفاع شد  د اوع الأداء لددو
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 : البدنية اللياقةتعريف  2-8
أف الإجاا  عن ىذا السؤاؿ ليست االإجاا  السهل  ابؼباشت    واللياق  البدني  تن أكثت  يقول الدكتور مسلم المياح : "   

الكلعات شياعا  ابتمنعالا  لكنها في الااقع تن أبنبها بنتدفا ..  االتغم تن الابفاؽ على أبني  اللياق  البدني  على بـتملف 
بر اا طبين  بؿدد  . واللياق  البدني  للشخص النادي قد بزتملف عنها ابؼستمادات إلا أف تفهاـ اللياق  البدني  اابؼنتٌ الدقيق دنتم

لدى التداضي الذي دستمند للبشتًاؾ في تناوس  رداضي    كذل  وإف اللياق  البدني  اللبزت  لأداء جهد ادني دتمةلب عنصت 
عندتا نلقي نظت  واحص  على التمحعل بزتملف عنها في أداء جهد ادني دتمةلب عنصت القا  النضلي  أ  الستع     على أننا 

التمنتدفات ابؼستمخدت  للياق  البدني  بقد أنها بنتٍ عند انض ابؼختمصتُ الإتكاني  ابؼاجاد  لدى الشخص للقياـ اأداء ععل 
 ادني دتمةلب جهداً عضلياً . 

ار االتمنب الشددد    في بنتدف آخت نتى أف اللياق  البدني  بنتٍ القدر  على أداء نشاط ادني عنيف بحياد  د ف الشن   
 بقدىا بنتٍ عند انض ابؼختمصتُ اللياق  ابؽاادي  )  ىي القدر  على اخذ  نقل  ابتمخلبص الأ كسجتُ (  اللياق  النضلي  ) 

( بنتّؼ اللياق  البدني  على أنها بل  التي  ACSMتن قا   برعل  تت ن  (   اينعا بقد ابععني  الأتتدكي  للةب التداضي )
بتمهلبؾ الأقصى للؤ كسجتُ ) اللياق  ابؽاادي  (  التًكيب ابعسعي ) نسب  الشحاـ في ابعسم (  اللياق  النضلي  بقتمصت على الا

ابؽيكلي  ) القا   التمحعل النضلي  ابؼت ن  ( . أتا الابراد الأتتدكي للصح   التًاي  البدني   التً د   التمنبتَ ابغتكي 
(AAHPERDويأخذ في الاعتمبار الاربباط ال) اثيق اتُ الصح   النشاط البدني لينتّؼ اللياق  البدني  على أنها بل  الننابت

 التي بتببط أ  بؤثت على الصح     بتمضعن اللياق  القلبي  التمنفسي     التًكيب ابعسعي    اللياق  النضلي  ابؽيكلي  . 
تد الأدادي  في اختمبارات بنبّر عن التمحعل الد ري خلبب  القاؿ انو بيكن بنتدف اللياق  البدني  اشكل عاـ على أنها تقدر  الف
 التمنفسي    التًكيب ابعسعي    قا  النضلبت ابؽيكلي   برعلها  تت نتمها .  

 عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة و طرق قياسها وتنميتها :  2-9
 : معنى اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة 2-9-1
التًكيب ابعسعي  اللياق  النضلي    بتببط أ  بؤثت في الصح    بتمضعن اللياق  القػلبي  التمنفػسي    ىي بل  الننابت التي "

   ابؽيكلي 
التمنفػسي  (    في اختمبارات بنبر عن التمحعل الد ري التمنفػػسي )الليػػاق  القػػلبيػػػ    بنتؼ إجتادياً  "ىي تقدر  الفتد الأدادي 

 .  اللياق  النضلي  ابؽيكلي ( ) ت ابؽيكلي     برعلها   تت نتمها التًكيب ابعسعي    قا  النضلب

  : وكيفية قياسها عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة 2-9-2
  . القلبي  التمنفسي  اللياق  - 1
 . اللياق  النضلي  ابؽيكلي   -2
  . التًكيب ابعسعي -3

القػلػبي التمنفػسي على أخػذ الأكسجتُ تن ابؽػااء  " قػدر  ابعػػهازبنتؼ على أنها : اللياقة القلبية التنفسية  2-9-2-1
تن قػبل خلبدا  التمنفػسي (   ثم نقػل  ) ااابة  القػلب  الأ عػي  الدتاد  (    تن ثم ابتمخلببو  ابػارجي ) ااابة  ابعهاز

 ." النػضلي النػضلبت ( لتماوػتَ الةاق  اللبزت  للبنقػباض  ابعسم )  خاب 
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 : قياسها 2-9-2-1-1
ادني تتمدرج حتى التمنػب    قػياس غازات التمنفػس   ثم برددد أقصى  طتدق  تباشت  في ابؼختمبر   اتمنتدض ابؼفحاص بعهد -

  . لددو ابتمهلبؾ للؤكسجتُ
ا (       تشي  اللبزـ لقػةع تساو  بؿدد  ) جتدا   طتدق  غتَ تباشت  تن خلبؿ اختمبارات تيداني  تن أىػعها قػياس الزتن -

لياقتمها البدني   كم (   تنػتمعدا على ناع الاختمبار ابؼستمخدـ    النػين  ابؼتاد قياس3كم إفُ 1 عاد  تا بكاف ىذه ابؼساو  ) تن
 (231  بفح  1995)حسنتُ       الإتكانيات ابؼتماوت      الاقت .

  :الهيكليةالعضلية  اللياقة 2-9-2-2

 : تنمية اللياقة العضلية الهيكلية 2-9-2-2-1 
  . النضلي     عنصت التمحعل النضلي    عنصت ابؼت ن  ابؼفصلي  بشعل كل تن عنصت القا 

 : العـضلية والتحـمل العـضلي تنمية القـوة  2-8-2-2-1-1
اتُ بستدنات ابعزء  ( النبء    التمنادع ) بنا  قاعػدتي التمدرج  زداد   تن الضت ري أف بشعل بدردبات القػا  النػضلي  تتاعا 

 . تن ابعػسم  ابعػزء السفػلي تنو    البدء دادعا االنػضلبت الكػبرى ثم الصغػتى النػلاي
دتمم ابتمخداـ  حيث ال  الساددد  كابيل  لتمحقػيق   بيكن بنعي  القػا  النػضلي   التمحعل النػضلي تن خلبؿ إجتاء التمعتدنات

 بنعيتمو ( كعقا ت  .  دنتمقد أف بؾعاع  ) جتع  (  احد  تن التمدردب الةتؼ ابؼتاد  زف ابعسم ) أ 
 .  (في الأبباعـ أدا 3ػػػ  2بكتارا لكل بؾعاع  عػضلي    على أف دتمم بفاربتمها ) تن  12ػػػػ  8بدندؿ ) تن  كاوي     بكاف

 :المرونةتنمية  2-9-2-1-2
ابؼدى ابغتكي  تقدار" أ  بؾعػاع  تن ابؼفػابل "  بنقػػسم إفُ تت ن  باكن   بنػتٍعند تفػصل   بنػتؼ اأنها " الػعدى ابغتكي

 الكتمف (".  تفػصل عند تفػصل أ  بؾعاع  تن ابؼفابل ) أي تقدر  حتك  عػظم النػضد تثلب حاؿ
تك  عند ال  ابؼفصل ابغ ابغتك  حاؿ تفصل تا ) أي تقدار تقا ت  أتا القسم الثاني ىا ابؼت ن  ابغتكي   بنتٍ "تقدار بهال 

 (75  بفح  1995)حسنتُ   .   ليس ابؼدى ابغتكي
 دوع الةتؼ حاؿ ابؼفػصل ابطء " خاب  الساكن  تنها  بني الإطال   بيكن بنعي  ابؼت ن  تن خلبؿ بستدنات 

الضت ري  لند  ثااني . لندـ بنتدض ابؼفصل للئباا     تنالاضع  حتى نهاد  تداه ابغتكي ابؼعكن   ثم الإاقاء على ال 
الساددد  ( بػفػض احتمعالات  التمعتدنات الإطال  اند القياـ اتمعتدنات الإبضاء الناـ ) تثل ابؼشي  ابؽت ل   انض إجتاء بستدنات

الانتمهاء  اء بستدنات الإطال  اندبيكن إجت   الابتمفػاد  القػصاى تن بستدنات الإطال    كعا الإباا  للعفػصل    ابؼساعد  على
  . تن التمدردب   حتُ بكاف النضلبت في أحسن حالاتها للببتمفاد 

-2عضلي     بدندؿ  لكل بؾعاع  بكتارات 4اكتمسا  ابؼت ن   المحاوظ  عليها تن خلبؿ إجتاء بستدنات الإطال  بدندؿ)  بيكن
 .    (. تتات  في الأبباع  3
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 :قياسها 2-9-2-3-1
 . ( ابتمخداـ اختمبارات تنعلي  ) بذتى في ابؼناتل  ابؼختمبرات  -
ابؼادل     الانبةاح اختمبارات تيداني   الشادع تنها لقياس القا  النضلي  )اختمبار الضغط االذراعتُ تن  ضع ابتمخداـ   -

القػا  النػضلي  )اختمبار قا   ػياسالشد لأعلى ااابة  النقػل  (     لق لقػياس قا  عػضلبت الذراعػتُ  ابغزاـ الصدري ) اختمبار
دقيق  (   كعؤشت على قا  عػضلبت  تد      لقػياس التمحعل النػضلي ) اختمبار ابعلاس تن التقاد تع ثتٍ التكبتمتُ ( القػبض 

)حسنتُ   .  ضع ابعلاس تستمخدتتُ بند ؽ ابؼتن  اختمبار تدَ الذراعتُ تن ) البةن  برعلها    لقػياس ابؼت ن  ابؼفػصلي 
 (245  بفح  1995

 : التركيب الجسمي  2-9-2-3
  . " الكلي للجسم دنتؼ اأنو " نسب   زف الشحاـ إفُ الازف 

 النظاـ  للجسم بنا "  زف الكتمل  الأبابي  )النػضلبت  بيكن بقػسيم جسم الإنساف إفُ قػسعتُ دشكلبف تنا الازف الكلي
  .  زف الشحاـ الداخلي  (     الأعضاء 

 : الشحوم في الجسم خفض نسبة  2-9-2-3-1
عليها   بسثل     تع زداد  نسب  النػضلبت أ  المحاوػظ  أف ابؼةلا  ىا المحاوظ  على نسب  تنخفػض  تن الشحاـ في ابعسم

  النػضلبت في ابعػسم  نسب (  زداد  البدني  عنصتا تهعا في خفػض نسب  الشحاـ  المحاوػظ  على ) أ  ابؼشارك  في الأنشة 
ابؼستمهلك  )عن طتدق الةناـ ( تن الةاق    أي باازف الةاقػ   عػعلي  خػفػض الشحاـ بزػضع بؼنادل  باازف الةاقػ  اابعسم  

 (.نيدالةاق  ابؼصت و  نتميج  للنشاط الب ابؼصت و  )  التي تنها
أي أف زداد  عدد  الةاق  ابؼصت و     ليس في شد  النشاط البدني   ىي في حجم  بػفض نسب  الشحاـ في ابعسم وإف النبر 

 . ابؼعارب  ) التمكتار (  تدتها بغتٍ عن زداد  الشد  تتات
لتمصل اند  بتمدرج بؼد  الأقل تتات( في الأبباع على  3الازف بتمم بفارب  نشاط ادني تشاؽ )  بيكن البدء ابرناتج بػفض

 تتات ( في الأبباع. 5أ   4عد  أباايع إفُ باع  كل داـ اتمكتار دصل إفُ ) 
 تع التمقدـ في السن بزداد حالات الاىن  القلق  تظاىت الشيخاخ  وقدر  القلب على ضخ الدـ بنخفض اند بن النضج 

عت الستمتُ ععا بكاف لدى %ان40-30%بنادا  بنخفض بتع  بدوق الدـ في الذراعتُ إفُ التجلتُ انسب  1انسب  
التاشددن الشبا   تع بقدـ النعت بقل كعي  ابؽااء التي بيكن أف دزوتىا الإنساف اند نفس ععيق  بقل بتع  انتمقاؿ التبادل 

 %قتاا  بن السبنتُ عاتا .15-10عبر الأعصا  إفُ نسب  
يخاخ  بدعارب  التمعاردن  اشكل تنتمظم لقد أظهتت الدرابات ابغددث  انو بيكن بأختَ تنظم حالات الاىن  تظاىت الش

 بدندؿ نصف باع  داـ اند ااـ على اقلها  لكل ععت تا دناببو تن التمعتدن البدني اند اخذ نصيح  ابػبراء في المجاؿ  دنص  
 ابؼسناف اندـ بفارب  رداض  القفز أ  ابعتي الستدع .
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قد دنكس بؾتاىا  تن الفاادد الثااتم  برستُ  ظيف  القلب  إف التمعتدن البدني ابؼنتمدؿ تنو قد دؤخت تظاىت الشيخاخ  لا ال
 ابعهاز التمنفسي  ازدداد قا  النضلبت  تتمان  النظاـ  بدني احتمعاؿ الإباا  االكآا   برسن ابؼظهت الناـ  بح  البشت  

  خصابا اشت  الاجو اسبب ازدداد بدوق الدـ  الأ كسجتُ إفُ الاجو  التأس .
التادد في علم الثقاو  البدني  التداضي  أجتى النددد تن الدرابات لاكتمشاؼ علم الشيخاخ   لنل ىتَاتت ددغتدس ابػبتَ   

عاتا اشتًكاا  87-56رجل  اتتأ  تتمقاعددن تن كاليفارنيا بتا حت أععارىم اتُ  200أاتزىا بل  التي أجتاىا على أكثت تن 
ز  بساردن ابؼت ن   اند بتم  أباايع ابلفض ضغةهم  نقص  زنهم بصينا في اتناتج للياق  البدني  بضعن التكض  ابؼشي  ابععبا

 تستماى الدىاف في أجساتهم  ازدادت كعي  الأ كسجتُ ابؼنقال  إفُ أنسجتمهم  خفت الأعتاض النضلي    النصبي  التي بدؿ 
 على التمابت النصبي .

  بجل ددغتدس في كتمااو اللياق  البدني  اند ابػعستُ تا دلي:
" أبب  التجاؿ  النساء في الستمتُ  السبنتُ تن أععارىم دضاىاف لياق   نشاط أ لئ  الذدن دصغت نهم انشتدن أ  ثلبثتُ 

  لياق ".عاتا  الذدن برسناا أكثت تن بااىم الذدن كاناا اقل نشاطا 

أبنيتمها تن الناحي  الاجتمعاعي    تن الناحي  الصحي    تن الناحي  النفسي  التمنعي   اند ال  نتدد تنتو  أبني  اللياق  البدني . 
 النقلي. 

 : قياسها 2-9-2-3-2
 (. طي  ابعلد حسااي  بنبػؤد  بـػصػص  ) عن طتدق قػياس بظػ  طتدق  تباشت  تنػعلي  عن طتدق ابتمخداـ تنادلات  -
 .اابؼتًالةاؿ  االكػيلاجػتاـ على تػؤشػت كتمل  ابعػسم ) تن خلبؿ قػسع  الازفتباشت  تػيدانػي   دتمم حسا   غػتَ طتدق  -

  (250  بفح  1995)حسنتُ  
 أهمية اللياقة البدنية:   2-12  
 الناحية الاجتماعية 2-12-1

شخصيتمو   بشبع ويو شنار الانتمعاء للجعاع   بنعي بتمي  للفتد اكتمسا  ابػبرات الاجتمعاعي  التي بساعد كثتَا في بكادن 
القيم الاجتمعاعي   ابػلقي  السليع    بزدد تن بفاعلو في المجتمعع إاا تا ابصف للياق  البدني  النالي .  تن القيم الاجتمعاعي  التي 

الانضباط  ابؼتمن   ابؼااطن  الصابغ   بيكن للفتد اكتمسبها تن خلبؿ بفارب  الأنشة  التداضي : الت ح التداضي   التمنا ف  القياد   
      النلبقات الاجتمعاعي   الةاع   النظاـ.

 :الناحية الصحية 2-12-2
بنعل اللياق  البدني  على برستُ الصح  النات   وتمزدد تن السن  ابغياد  للتدتمتُ   بزدد تن حجم القلب وينعل ادقات اقل 

الأتتاض ابؼنتمشت   خاب  أتتاض القلب  الإوتاط في السعن .كعا بنعل اللياق   ااقتمصاد   بةار ابعهاز النضلي   بقلل تن 
 ابؼتمنابق  السيةت  على الازف.  البدني  على برستُ القااـ  التًكيب ابعسعي

بتمي  للفتد الفتص ابؼتمندد  كي بيتمل  القدر  على التمنبتَ عن النفس   على بنعي  التمحكم في : الناحية النفسية  2-12-3
الانفنالات التي بسكنو تن حسن التمصتؼ في ابؼااقف ابغتج . كعا بنعل على بكادن الشخصي  ابؼتمزن   ابؼتمصف  االشعاؿ 

  التمكاتل   الابزاف النفسي  الست ر  النجاح  التضا.  
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 :اللياقة البدنية للفردأهمية  2-11
 .التمنفسي  ابعهاز النضلي برستُ أداء أجهز  ابعسم ابغياد  كابعهاز الد ري - 
 .القلب  الأ عي  الدتاد  بساعد على بفادي  الإقلبؿ تن وتص الإباا  اأتتاض - 
 . إنقاص الازف الزادد بساعد على المحاوظ  على الازف ابؼنابب لكل وتد- 
 .بدععها تفابل ابعسم  الأ بار  الأراة  التيبقاد   روع أداء - 
 .ناون  بساعد على زداد  كفاء  ععلي  حتؽ ابؼااد الغذادي   برادلها إفُ طاق - 
 .بساعد على زداد  تقا ت  ابعسم للتمنب  التمابت النصبي  -
 .الثق  االنفس  الابزاف الانفنافِ تع الاعتمزاز اقدرات الفتد زداد  -
 . تفيد  للتً د  عن النفس  قضاء  قت الفتاغ  بيل  ونال  -
 .الشيخاخ   برستُ ععل الاظادف ابغياد  للجسم عند الكبر بساعد على التمقليل تن آثار -
 .التداضي  اصار  تنتمظع  بساعد على الزداد  ابؼتماقن  لنعت الإنساف اسنتمتُ بفارب  الأنشة  -
ض القلب  الشتادتُ  ضغط الدـ  السعن   آلاـ أبفل الظهت بساعد على بذنب الإباا  ابنض الأتتاض تثل أتتا -

  ابؼفابل.
 عدـ التمنتض لآلاـ أبفل الظهت أ  بيبس ابعسم عند ابؼسنتُ. -
 روع تقا ت  ابعسم للؤتتاض. -
 بزفض تستماى الإجهاد. -
سِّن تستماى بكت الدـ. -  برح
سِّن قدر  التدتمتُ. -  برح
سِّن  ظيف  القلب  الأ عي  الدتاد . -  برح
 بزدد قا  النضلبت.  -
 بزفض تستماى الكاليستمتَ ؿ. -
 براوظ على تت ن  ابؼفابل  قا  النظاـ.  -
سِّن التماازف ابعسدي بفا بينع السقةات  الإبااات الأختى.  -  برح
    بزفض تن الكآا   الإرىاؽ. -

 خلاصة :
  البدني    التمنتؼ على تكانابو  جدنا أف بؽا بف  بتكيبي  شددد  التمنقيد  ىذا تا دفست اند دراب  لتضا  عنابت اللياق  

 اربباطها ابنضها البنض . 
ويو    كعا بند اللياق  البدني  في المجاؿ التًاي  البدني    التداضي  على أنها إعداد اللبعب بؼعارب  النشاط البدني ابؼنيق الذي

 "اللياق  البدني  ىي كفاء  البدف في تااجه  تتمةلبات النشاط البدني .دنتوو بؿعد ببحي حسانتُ 
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 تمهيد:   

 عتونا الد اوع التي تظاىت السلاؾ الإنساني إلا إااكل بلاؾ دصدر عن الفتد إبما ىا تدواع  لا بيكن التمنتؼ على 
دفهم الناس وهعا واف الشتط الأبابي ىا أف دبدأ افهم د اونهم  تا دتتاف إليو تن أىداؼ والتمنلم دنتمبر   راءىا  لكي

لو تن نشاط ااتي دقاـ او ابؼتمنلم ليحصل على ابتمجااات  دكاف تااقيت دستمةيع تن خلببؽا أف بهااو كل تا قد دتمنتض 
تشاكل ابغيا  كعا أف التمنلم لا دبدأ تن لا شيء   إبما تن  جاد داوع ددونو للقياـ االأععاؿ  أ جو النشاط التي دتمةلبها 
بنلعو   ىذا دنتٍ أف نشاط الفتد أثناء ععلي  التمنلم دكاف تدواعا إليو اداوع   دأخذ الداوع أشكالا تتمندد  بىتملف بأثتَىا 

للعتمنلم  كعا أنها بهب أف بتمااجد بدستماى تنتُ  حتى بغةي أكبر تستماى تن الأداء  ىذا تا ااختملبؼ النعت الزتتٍ  
جنل الباحثتُ في تيداف التًاي   علم النفس دنتمبر ف تاضاع الداوني  أحد النااتل ابؼسؤ ل  عن اختملبؼ التملبتيذ  الةلب  

 تن حيث تستمادات النشاط التي دظهت نها.
 تفهاـ الداوني   أبنيتمها  علبقتمها االتًاي  البدني   التداضي  . حيث بنا لنا في ىذا الفصل

 مفهوم الدافعية :  3-1 
 : بنتٍ الداوني  حسب تا جاء في ابؼنجم الابيط تن تناني دوع تادلي : الدافعية لغة  3-1-1

اه  أزالو اقا    دقاؿ دوع عنو دوع إفُ ولبف انتمهى إليو  دقاؿ طتدق ددوع إفُ تكاف كذا أي دنتمهي إليو   دوع الشيء  أي بك
الأاى  الشت   دوع إليو الشيء أي رده   دوع القاؿ أي رده اابغج   داوع عنو تداون   دواعا :حاتى عنو  انتمصت لو   تنو 

 . (35  بفح  1996)حسن   الدواع في القضاء   دوع عنو الأاى أي أانده  بكاه.
 : اجتمهد عددد تن الباحثتُ في برددد تفهاـ الداوني  ابةلبحا بحيث : الدافعية اصطلاحا 3-1-2

عند ابيكساف : اىب إفُ التمعييز اتُ تفهاـ الداوع  الداوني  على أباس أف الداوع ىا عبار  عن ابتمنداد الفتد لبذؿ ابعهد 
 أ  السني في ببيل برقيق أ  إشباع ىدؼ تنتُ . 

حد الآف تا دظهت  تسأل  الفصل اتُ ابؼفهاتتُ  إفُانو لا داجد  إلاد بؿا ل  للتمعييز اتُ ابؼفهاتتُ  على التغم تن  جا 
وعفهاـ الداوع دستمخدـ كعفتد بؼفهاـ الداوني   حيث دنبر كلببنا عن ابؼلبت  الأبابي  للسلاؾ ابؼدواع  اف كانت الداوني  

 ىي ابؼفهاـ الأكثت شياعا .
 بؽا جذ ر في الكلع  اللببيني  MOVER(68  بفح  2000)خليف    التي بنتٍ ددوع أ  دتمحتؾ في علم النفس  

       والداوني 
 كعا  ردت النددد تن التمنتدفات ابػاب  االداوني  على ألسن  انض الباحثتُ نذكت انضا تنهم :   

  برقيق ىدؼ تنتُ .      إفُبنتدف دانج : ىي عبار  عن حال  ابتمثار   بابت داخلي بثتَ السلاؾ  بدونو  -
 بنتدف تا بلا :ىي خابي  ثااتم   تستمعت   تتمغتَ   تتكب   عات  بسارس بأثتَا في كل أحااؿ الكادن ابغي .     -
 ج عن التمغيتَ في ابؼاقف الاجداني . التمكاتل  بذدد النشاط الناب إعاد  عتؼ تاكليلبند الداوع اأنو  -
الدكتمار نبيل السعالاطي  :اأف الداوع ىا حال  داخلي  جسعي  أ  نفسي  وةتد  أ  تكتمسب  بثتَ السلاؾ  بردد  -

 ناعيتمو  ابذاىو  بستَ او بكا برقيق أىداؼ تنين  تن شأنها إرضاء جانب تنتُ تن جاانب الإنساني  . 
 التي ببنث النشاط في الكادن ابغي  ببدأ السلاؾ  باجهو بكا ىدؼ أ  أىداؼ تنين   جاء كعا بنتمبر الد اوع القاى   
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  (06  بفح  1996)حسن  في تنجم علاـ التًاي  حاؿ تاد  الداوني  :  
 بؾعاع القاى التي بدوع الفتد بكا ىدؼ تنتُ  بردد بصتوابو . -
 حاج  أ  برقيق ىدؼ. إشباعالقاى التي بدوع الفتد لاف دقاـ اسلاؾ قصد  -
عد  عااتل  تن  إفُأتا بؿي الددن حستُ دتى اأف بندد بنتدفات الداوني   اختملبوها عن انضها البنض دتجع  -

لنبض أ  أبنها بتكيز ابؼنظتدن  وهناؾ تن دتكز على انض تظاىت ععلي  الابتمثار  تثل التمابت النضلي أ  تندؿ ا
 إفُالتمنفس    ىناؾ تن دتكز على كيفي  بناتل الفتد تع الأىداؼ  كعا دتجع بندد بنتدفات تفهاـ الداوني  
اختملبؼ أبلا  التمناتل تنو  وهناؾ تن دتكز على بؿددات ىذا ابؼفهاـ  ىناؾ تن دتكز على النتمادج ابؼتًبب  

 .(19)اد ارد  بفح  
 إفُكعا بيكن بنتدف الداوع اأنو ابتمنداد داخلي دثتَ السلاؾ اىنيا كاف أ  حتكيا داابلو  دساىم في باجيهو  -

 . (23  بفح  2000)خليف   غادات تنني  
   تن الأتثل   الداوع ىا تفهاـ أ  بكادن وتضي دستمدؿ عليو تن بلاؾ الكادن ابغي في ابؼااقف ابؼختملف   -

 مفهوم الدافعية عند علماء التربية البدنية والرياضية :  3-1-3 
  اند بتدنا بؼفهاـ الداوني  عند علعاء النفس   التًاي   وإننا نقاـ اتمحددد تفهاـ ىذا الأختَ عند  علعاء التًاي  البدني     

 تستمقبلي  . التداضي  ااعتمباره جد ا حساس في ىذا المجاؿ  لو أبني   أاناد 
:بيكن بنتدف الداوني  اأنها ابتمنداد التداضي لبذؿ ابعهد تن أجل برقيق ىدؼ تنتُ  يقول الدكتور أسامة كامل راتب 

 (73  بفح  1999)عبدراو   .ثلبث  عنابت ىات  إفُ الإشار   دضيف قادلب :  حتى دتمستٌ وهم ىذا التمنتدف بذدر 
 :حال  بابت بثتَ السلاؾ في ظت ؼ تنين   باجهو  بؤثت عليو. الدافع 3-1-3-1
: ىي عبار  عن تثتَ خارجي بوتؾ الداوع   دنشةو  دتماقف ال  على ابؽدؼ الذي دسنى التداضي الباعث 3-1-3-2
 برقيقو.  إفُ
 :تدى احتمعاؿ برقيق ابؽدؼ .   التوقع  3-1-3-3

القياـ اسلاؾ أ   إفُ دتى علب ي أف تاضاع الد اوع تن ابؼاضاعات التي ببحث عن بؿتكات السلاؾ  أي بؤدي االفتد 
 القاى الداخلي  التي برتؾ الفتد  باجهو  أ أنها ابغالات  إفُتن أىداؼ كعا دشتَ في بنتدفو للد اوع  إليونشاط   تا دسنى 

ىي حال  الفتد  إبماليست حالات أ  قاى بيكن رؤدتمها تباشت     إنهالتمحقيق ىدؼ تنتُ  أنها ليست شيئا تاددا  أي 
  دستمنتمج تن  جادىا أبماط السلاؾ ابؼختملف  ف  تن النشاط الفتد نفسو . 

غتض أ  ىدؼ أ  تبدأ ابغتمعي  أف الد اوع باجو السلاؾ بكا  إفُتضي   دشتَ ف تن الأبس التي بقاـ عليها الد اوع تبدأ ال
 الددناتيكي   دقصد او أف كل بلاؾ لو ببب داجد في الد اوع .

أ  دكاف نتمادج بؾعاع   الأختالبنض تع  دبنضهاداض  كل تن علب ي  باراف أف بلاؾ الفتد نتميج  لند  د اوع تتمداخل  
للنشاط التداضي    اف بكاف بل  الد اوع قد  تن الد اوع    دؤكداف كذل  على أف للد اوع د را ىاتا في بفارب  الفتد

أ  تن بصاع  لأختى   لذا وانو بهب ابتمثار  الداوني  لدى الفتد للععارب  النشاط البدني التداضي  لأخت إفُ دبزتملف تن وت 
     وقا بغاجاتهم  .

 بعض المفاهيم المرتبطة بالدافعية:  3-2
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ىناؾ النددد تن ابؼفاىيم ابؼتببة  بدفهاـ الداوني  كعفهاـ ابغاج    ابغاوز   غتَبنا دنبغي التمنتدج عليهعا تن اجل تنتو  
   .الأختىحد د تفهاـ الداوني    تدى اربباطو اباقي ابؼفاىيم 

 
  :مفهوم الحاجة 3-2-1
 إليهاشيء تنتُ  دستمخدـ تفهاـ ابغاج  للدلال  على ابغال  التي دصل  إفُ االإوقادشنار الكادن ابغي  إفُبشتَ ابغاج   

داوني   لإثار   اناءا على ال  واف ابغاج  ىي نقة  البداد   الإشباع جد برقق  إااالكادن نتميج  حتتانو تن شيء تنتُ 
 (10  بفح  1998)شلبي   .إشباعهاالكادن ابغي   التي برفز طاقتمو  بدونو في الابذاه الذي بوقق 

ىا تةلا  ليحقق ىدؼ لو قيعتمو    ابغكم الذي دصدره الشخص خصابا تا أنهاكعا بيكن بنتدف ابغاج  على   
دنتؼ الدكتمار بؿعد الزعبلب ي ابغاج  اأنها شنار الفتد الإشباع. خبر  داخلي  دةلق عليها ابم  إفُبرقيق ابؽدؼ دؤدي 

انقص شيء أ  وقده ويسنى في طلبو حتى دداوع عن نفسو عند الشنار اابػةت  أ  بوقق بؽا رغبتمها في ابغصاؿ على تا 
 . إليوبةلبو أ  بسيل 

ح   الدؼء ....افٍ   عندتا دبلغ  التا   الإختاج الأكسيجتُ   إتاءالةناـ  إفُ ىكذا بنبثق حاجات ابعسم تثل حاجتمو   
النقص  الاضةتا  ويها تستمادات تنين  أي أف ابغاجات عبار  عن "حال  حيد )نقص( عن الشت ط البيالاجي  أ  النفسي  

ابؼدركات ابغسي   الفهم  السني   بثبتابغسي  الإدراؾابؼثلى "  كعا دنتؼ تاري ابغاجات اأنها "قاى في تنةق  ابؼخ بنظم 
ابذاه تتغا  ويو"   بيكن بنتدف ابغاج  اأنها ابغكم الذي دصدره  إفُري   النعل لتمحادل تاقف غتَ تتغا  اللبشنا 

)اد ارد   ".الإشباعخبر  داخلي  دةلق عليها ابم  إفُىا تةلا  ليحقق ىدوا قيعا  برقيقو دؤدي  الشخص خصابا تا
 . (45بفح  

  مفهوم الحافز:  3-2-2
السلاؾ  دتى  إبدار إفُدنتؼ ابغاوز على انو بؾعاع النعليات الداخلي  الداون    النابذ  عن تنبو تنتُ  بؤدي االتمافِ    

كل تنهعا دنبر عن حال  التمابت الناـ النابج عن شنار   أفكل تن الداوني    ابغاوز تصةلحاف تتًادواف ااعتمبار   أفالباحثتُ 
دستمخدـ ابؼفهاـ يث الداوني  اعم تن ابغاوز ح أفىناؾ تن بييز اتُ ىذدن ابؼفهاتتُ ااعتمبار  أفالفتد بحاج  تنين  في حتُ 

ألد  دنتؼ" لاجي  وقط.للتمنبتَ عن ابغاجات البيالاجي    الاجتمعاعي  في حتُ دنبر ابؼفهاـ الثاني عن ابغاجات البيا  الأ ؿ
 " على أنو اناء دتببط اقا  داون  للحعل    أنو بدثاا  ابؼنشط للسلاؾ".                رتاف

 بيكن أف بكاف ابغااوز أ لي  تثل ابعاع   النةش   الأفَ.....افٍ  كعا قد بكاف ثاناد  أي تقلق  تثل القلق   ابػاؼ 
التداضي للبعب ىا اتتملبؾ ابغاوز وها ضت ري للنجاح  التمفاؽ في بؾاؿ ابغيا  ....افٍ   كثتَا تا نسعع أف ببب التمفاؽ 

أف تا بييز ابغاوز ىا اربباطو بدثتَ تنتُ دسعى تثتَ ابغاوز  ىذه  إفُ الإشار ابؼختملف    التي تنها دستمعد الأداء التداضي   بذدر 
 (105)اد ارد  بفح   تا دفنلو في حال  نشاء حاج  تنين . للئنسافابؼثتَات ىي تا بردد 

للحصاؿ على أتت تستمهدؼ تثل )الةناـ في حال  ابعاع(  إبغاح دقاؿ الدكتمار واخت في تنجعو أف ابغاوز ىا :"اندواع أ   
 . (49  بفح  1985)الصعالاطي   باتي(. إطاربرقيق غاد  تثل) أف اصب   أ 
الأاىاف نبرر ابؼثاؿ التمافِ :"في حال  ابعاع ابتمثتَ داوع ابعاع لدى الفتد  بقد أف الفتد  إفُ لتماضي  الصار  ابعيد   بقتدبها    

دسنى جاىدا للبحث عن ابغاوز ) ابؼشبع لداوع ابعاع (  ىا الةناـ  كعا أف حصاؿ التملعيذ أثناء الدرس في حصص التًاي  
ختى  الدعم ابؼادي دنتمبر في حد اابو حاوز دثتَ الفتد التداضي البدني    التداضي  أ  تن خلبؿ ابؼشارك  في الأنشة  البدني  الأ
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)الصعالاطي      اتمافِ دزدد ويو عاتل الانضباط في التمدردب  اذؿ أقصى جهد بفكن في ابؼناوسات  البحث  عن التمفاؽ .
 .(54  بفح  1985
    
  مفهوم الباعث:  3-2-3

تناوس   أ  جاد جادز   أ  احد كتؤد  الةناـ  أفدةلق ابةلبح الباعث على انض ابؼااقف التي بنشط الداوع  بتضيو في 
على ابؼنادتَ   القاانتُ الاجتمعاعي  التي برعل  أدضاالظفت او   دةلق  إفُغتَ ال  بفا دةع  الفتد  أ  أجت اربفاع في  أ 

 ا بؼةلب المجتمعع   االتمافِ تصلح  الفتد.الفتد على التمنددل بلاكو  بكييفو  وق
ابغاج  بنشا تن حتتاف الكادن ابغي تن شيء تنتُ وينتمج عن ال  الداوع الذي دنبئ طاقتمو  دستمثتَ  إف دتًبب عن ال  

 دنتؼ الدكتمار كاتل رابب الباعث اأنو عبار  عن شيء تنتُ بوتمعل حتُ بوصل  ابؽدؼ. إفُبلاكو  داجهو بكا الاباؿ 
اللبعب أف دشبع داونو أ  بدثاا  ببردتات لنشاط اللبعب ابؼاجو بكا ىدؼ تا   قد دكاف الباعث تاددا تثل ابغصاؿ عليو 

ابؼاؿ    قد دكاف تننادا   ىا كل تا بوث بلاؾ اللبعب   برتكو تننادا تثل كلع  تدح أ  بقددت    بىتملف الباعث عن 
 . (60  بفح  1999)عبدراو   يا.الداوع اأنو دكاف خارجيا أتا الداوع ويكاف داخل

      :الغرائز 3-2-4
ىي وتض علعي دساعدنا على بفستَ  أ الغتادز د اوع وةتد   إفىي د اوع أ  قاى وةتد  بدوع الكادن ابغي للسلاؾ    

        . (20)القابي  بفح  السلاؾ 
الغتادز ال على أباس الد اوع البيالاجي    الاجتمعاعي     أباسلا على  الإنساف دفست المحدثاف تن علعاء النفس بلاؾ     

 ابغاجات  أىم ىذه ابغاجات :ابغاج  للعحب    الأتن   الةعأنين    واف الالنجاح  ابغتد   التمقددت ...افٍ. 
ادن ابغي نتميج  حتتانو تن شيء تنتُ    بتبب على ال  أف دنشأ الداوع الذي  في ظل ال  واف ابغاج  بنشأ لدى الك

احد  الداوع ىاتعريف محمد العديلي:"الباعث )ابؽدؼ(  إفُدنبئ طاق  الكادن ابغي حتُ داجو بلاكو تن أجل الاباؿ 
 أثناءالداخلي  التي باجو   بنسق اتُ بصتوات الفتد   بلاؾ  أ الةاق  النفسي   أ   ىا القا   الإنسانيخصادص السلاؾ 

 إفُ  حاجات   باقنات   ناادا الفتد الذي دادعا  غاااتابتمجاا  تع ابؼاقف   ابؼثتَ المحيط او.حيث بتمعثل الد اوع في 
 نفسو". إفُ  برقيقها لينيد الاربياح  إشباعها

حال  تن عدـ التماازف الداخلي بثتَ بلاؾ الفتد   باجو بكا برقيق ىدؼ :"إنهاتن خلبؿ تا ببق بيكن بنتدف الداوني  على 
 حاجابو   بزفيض التمابت لددو" إشباع إفُتنتُ دؤدي 

  :مفهوم العادة 3-2-5
ببد  النلبق  اتُ تفهاتي الداوني    الناد   ثيق    تع ال  نشا ناع تن ابػلط اتُ ابتمخداـ كل تن تفهاـ الناد         

الداوع وتَبكز على الدرج   أتاقا  ابؼياؿ السلاكي   إفُتفهاـ الداوع على التغم تن  جاد اختملبؼ اينهعا والناد  بشتَ 
  2000)خليف    الناد    االتمافِ بيكن اعتمبار الداوع تكانا ونالا تن النادات. الفنلي  بؼقدار الةاق  التي بنةاي عليها

   (80بفح  
                     :الانفعال مفهوم 3-2-6
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 إلاالد اوع تا ىي  أفدقع الكثتَ تن الباحثتُ في ابػلط اتُ تفهاـ الداوع  تفهاـ الانفناؿ حيث دتى انض الباحثتُ    
القياـ اابتمجااات بااوقي  تنين  وعثلب ابػاؼ ددوع  إفُ الإنسانينتميج  تتًبب  عن انض الانفنالات حيث ددوع الانفناؿ 

 ابعتي   ابؽت  . إفُاالةفل 
ا بحال  دتًبب عليها ظهار الانفنالات وداوع ابعاع تثلب دكاف تصحاا أفعلى الد اوع بيكن  الأختالبنض  رأىاينعا    

  جداني  تكدر  في حتُ داوع ابعنس دكاف تصحااا بحال   جداني  بار .
التي بسكننا تن  الأبسانو بيكن التمنتدج على انض  إلاداجد بسييز قاطع اتُ الانفنالات   الد اوع  لا الأتت في  اقع   

 دلي اكته: تا الأبسالتمعييز اينهعا   تن اتُ ىذه 
 اابة  تنبهات خارجي  في حتُ بستمثار الداوني  ااابة  تنبهات داخلي .بنشا الانفنالات اشكل عاـ ا 
  عندتا نتمكلم عن الانفنالات دتًكز اىتمعاتا على ابػبرات الذابي    الاجداني  ابؼصاحب  للسلاؾ في حتُ انو عندتا

   نتمكلم عن الداوني  نتكز اىتمعاتنا على السلاؾ ابؼاجو بكا برقيق ابؽدؼ.
  :القيمةمفهوم  3-2-7
احد جاانب الداوني  اينعا دستمخدتها  إلا تا ىيالقيم  إف إفُىناؾ خلط شادع اتُ تفهاـ القيع   تفهاـ الداوع   النظت  

في ال  كل تن " لساف "    أددهالبنض كعتادؼ للداوني  ونلى ببيل ابؼثاؿ اعتمبر "تاكليلبند"الداوع للببقاز بدثاا  قيع  
 "ويذر".

اؾ اختملبؼ اتُ تفهاـ الداوع   تفهاـ القيع  والداوع ىا حال  تن التمابت بسهم في ابتمثار  السلاؾ  اشكل عاـ واف ىن
 القيع  ىي عبار  عن التمصار الذي دكعن خلف ىذه الد اوع. إف باجيو بكا برقيق بكا برقيق ىدؼ تنتُ في حتُ 

  دراسة الدافعية: أهمية  3-3 
  دلال  على ابؼستمادتُ النظتي   التمةبيقي.وعن الصنب  أبني تاضاعات علم النفس  أكثتدنتمبر تاضاع الداوني  تن   

تااجه  النددد تن ابؼشكلبت السيكالاجي  د ف اىتمعاـ اد اوع الفتد التي بقاـ االد ر التديسي في برددد بلاؾ   بظهت 
 تمعاعي   علم النفس الصناعي.دراب  الد اوع اشكل بتد  في تيداف علم النفس التًااي   علم النفس الاج أبني 

 دراب  الداوني  في النقاط التمالي . أبني   بيكن حصت 
تا بنتونا  إاا ال  لاف تنتوتمنا لذابنا بزداد كثتَا  الأشخاصلنفسو   لغتَه تن  الإنسافبزدد تن وهم  الداوني دراب   -

تنتوتمنا لداوع الغتَ بسكننا تن بفهم بلاكهم   بفستَه على  إفعلى الد اوع ابؼختملف  التي بثتَ بلاكنا   باجهو كعا 
 النحا الصحي .

عتونا داوع وتد تا في وتً  تنين   تا وإاافي ابؼستمقبل  الإنسانيدراب  الداوني  بساعدنا كذل  على التمنبؤ االسلاؾ  -
 بسكننا تن التمنبؤ اسلاكو في وتًات لاحق .

اعدتهم على ضبط   باجيو بلاكهم بكا الاجهات الصحيح  كاف نهيئ بؽم ابؼااقف دراب  د اوع الغتَ بسكننا تن تس     -  
   .أدادهاالتي نتدد تنهم  االأععاؿبثتَ د اونهم   برفزىم بكا القياـ  إفابػاب  التي شانها 

 : الرياضي المجال في الدافعية أهمية 3-4
 إفُ ال   دتجع بيكالاجي    بةبيقات نظم تن الآف حتى التداضي النفس علم قدتو تا كل في رديس  أبني   للداوني   

 .تنين  داوني  قاى  راءه  بكعن أي داوع   راءه  بلاؾ كل إف :التمالي  ابغقيق 
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 ىذه إفُ أشارا  قد  أكثت برليلي  ادراب  التداضي  الداوني  بظات Tutko and Richard ردشارد  بتمكا  بنا ؿ  قد
 :بنا عاتل على بشعل السعات
 :الإرادد   الأىداؼ إبقاز بكا للنعل الابتمنداد بظات
 :ىي بظات أراع  دتمضعن
 · .ابغاوز -
 · .الند اني  -
 · .التمصعيم -
 · .القياد  -
 :ىي بظات ببع على  بشعل الانفناؿ تابظ -
 · .االذنب للشنار ابؼيل -
 · .االنفس الثق  -
 · .الانفنافِ الضبط -
 · .الضعتَ دقظ  -
 · .النقلي  الصتات  -
 · .االآختدن الثق  -
 · (101  بفح  2008)دابتُ   للتمدردب القاالي  -
 جاتن  طلب  عند التداضي  الأنشة  بفارب  د اوع على التمنتؼ إفُ ىدوت ادراب   عت  ادرافع قاـ ـ 2003 بن   في

 عند التداضي  الأنشة  بفارب  د اوع في تقارنات تاءإج إفُ االإضاو  أبنيتمها  لدرج  ببنا الد اوع ىذه  بتبيب ابؼنصار  
 :النتمادج أىم كانت التداضي   ابؼعارب  ابعنس بؼتمغتَات  ببنا ابعاتن  طلب 
 دلي كعا لأبنيتمها ببنا الد اوع بتبيب أف
 · .الصح  -
 · .النفسي المجاؿ -
 · .الاجتمعاعي المجاؿ -
 · .التداضي  ابؼياؿ -
 · .النقلي  راتالقد -
 · .التداضي النفاؽ -
 · . التمسهيلبت اتجالبر  بؾاؿ -
 ابؼعاربتُ الةلب   اتُ البنتُ  لصافٌ  البنات البنتُ اتُ التداضي النشاط بفارب  د اوع في وت ؽ  جاد النتمادج أظهتت كعا

 .ابؼعاربتُ الةلب  لصافٌ التداضي للنشاط
 النهت  إفُ ابغصاف بقاد أف بستمةيع إن )  :  التداضي  البدني  التًاي  في الداوني  د ر أبني  عن ااضاح دنبر التمافِ  القاؿ
 (. ابؼاء دشت  أف على بذبره أف بستمةيع لا  لكن 
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 ابعهد دبذؿ باؼ الناشئ أف دضعن لا ىذا  لكن تنين   رداض  بفارب  على الناشئ بهبر أف الأ  أ  للعدر  بيكن وعثلب
 بييل بؼااا دنتؼ أف دتدد الذي الأ  تهم الداوني  دراب  التداض   بؽذه أدادو بةادت بكا القاي الداوع دفتمقد داـ تا ابؼةلا 
 . تانوأق تع اللنب عن  النز ؼ نفسو على الانةااء إفُ طفلو
 الأوضل  النحا على أدادهم بةادت على برفيزىم تن التداضي ابؼتبي بسكن التداضي  للنشاط تادالأو بفارب  د اوع  تنتو 
 . (102  بفح  2008)دابتُ   الإنساف لدى د اوع دتضي كاف إاا إلا  جيدا تاتثع دكاف لا والأداء

 :الرياضيين عند الدوافع تصنيف 5-3
   :بنا ناعتُ إفُ التداضيتُ عند الد اوع بصنيف بيكن

 :الفردية الدوافع  3-5-1
 الإنساف جسم بكادن طبين  بفتضها التي ابعسعاني  ابغاجات أ  الد اوع بل  بها  دقصد الأ لي   االد اوع كذل   بسعى
  ابغاج  الذات  بأكيد للعتمن   ابغاج  للعشاىد   ابغاج  تاح ال إفُ  ابغاج  ابغتك  إفُ ابغاج   تنها أعضادو   ظادف

  .الشهت  حب أ  الأىلي تاز لإا
 الفتد بلاؾ دكاف تا وغالبا  احد داوع عن دصدر لا الفتد بلاؾ أف إفُ علب ي  حسن بؿعد أشار ـ 1992 بن   في
 النشاط أنااع لتمندد تانظ اتمنددىا بتمعيز التداضي االنشاط ابؼتببة  الد اوع وإف  ىكذا  تتمندد   تتمداخل  د اوع عد  نتميج 
 .التداضي النشاط بفارب  طتدق عن برقيقها بيكن التي الأىداؼ  لتمندد التداضي
 :دلي تا التداضي االنشاط النلبق  اات ابؽات  الد اوع  تن

  :الانتماء دوافع 3-5-1-1
  التمعس  عاطفيا تشحاف تاضاع  حب إعجا  على  ابغصاؿ الفتدق تع االتمنا ف  الابتمعتماع ا الاقتً  اأنها  بنتؼ
 .لو االالاء  الاحتمفاظ اصددق

  :الاستطلاع دافع 3-5-1-2
 دستمثتَ وقد تفاجئ اشكل ابؼثتَ عتض إاا أ  بات  ابِعد  كانت إاا  لكن الابتمةلبع  داوع دثتَ وإنو جدددا ابؼثتَ كاف إاا

 .الإحجاـ أ  ابػاؼ
  :التقدير إلى والحاجة التنافس دوافع 3-5-1-3

 التمقددت على بيحصل أنو دنتؼ  حينعا غتَه  تع دتمناوس حينعا ابؼبذ ؿ ابعهد تقدار تن دزدد التداضي أف التمجار  أثبتمت
 .وازه اند الاجتمعاعي

 في ىا .. ثقل روع أ  بذددف أ  بباح  أ  رتي أ   ثب أ  جتي أ  تشي بحتك  القياـ على التداضي دقدـ  عندتا     
  الستع  القا  اتُ  كذل  ىدوها  أ  تنها بهنيها التي  الفادد  ابغتك   اتُ اينو دتاط النفس تع حددث دلبزتو الاقت نفس

 . دقتمو للئبقاز اابؼةا ل   الاحتمفاظ
 :الاجتماعية الدوافع 3-5-2

 البيئ   تع بفاعلو نتميج  الإنساف دكتمسبها إا ابؼكتمسب  ابغاجات أ  الد اوع  ىي الثاناد   الد اوع كذل  عليها  دةلق
 على  بشعل السلاؾ في بؤثت التي قاتها بؽا  بصب  عنها بستمقل أنها غتَ الفتدد   الد اوع على الاجتمعاعي  الد اوع  بستمند
 اابؼااظب   ابؼنناي  السني التًااي  ابؼنناي  السني التًااي ابؼنناي  السني الاجتمعاعي  الأخلبقي أ  ابؼنناي السني
 . البدني النفسي التمكاتل أجل تن  السني
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 التي  عيو  درج  التداضي ات خبر  ععت  حسب الأنااع بـتملف  د اوع عد  تن دتمكاف التداضي لدى الد اوع بتكيب إف
  أ  وتدد  كانت بااء اتالتمأثتَ  ىذه بستمةيع إبهااي  غتَ بكاف  قد ابؼختملف  البيئي  اتالتمأثتَ  تع التمناتل نتميج  نشأت

    .الد اوع بتكيب ناع بردد أف بلبي  أ  إبهااي  اجتمعاعي  
 :الإنجاز تحقيق في الدافع دور 3-6

 أ  حاج  إشباع بكا  باجهو تنين  ظت ؼ في تنتُ بلاؾ بكا الفتد بدوع نفسي  أ  جسعي  داخلي  حال  ىي الداوني 
  دؤدي ابؽدؼ   بوقق  داجو     دنشط بوتؾ والداوع إاف  احد   قت في  تاجه  تنشة  بؿتك  قا  أنها أي بؿدد  ىدؼ
 .االاربياح للشنار
 :الداوني  تن ناعاف  ىناؾ

 .ال   غتَ  ابؼاؿ  ابععاىتَ  الإدار  ابؼدر  تثل خارجيا تصدرىا دكاف التي  ىي :الخارجية الدافعية 3-6-1
 تدواعا  ابؼناوس  التمدردب على دقدـ حيث نفسو  اللبعب تصدرىا دكاف التي  ىي :الداخلية الدافعية 3-6-2

 .الفاز بدتمن  الشنار راء    بنيا اابو  لإرضاء داخلي  اتغب 
  بيكن الإشباع  برقق وقد  جد تا وإاا تنتُ  شيء انقص الشنار بنتٍ وابغاج  تتمداخل   علبق  االداوع ابغاج  علبق  إف

 .الإشباع إفُ دؤدي تنتُ بلاؾ إفُ  ابغفز الداوني  لإثار  البداد  نقة  ىي ابغاج  اأف القاؿ
 ىدوها السلاؾ تن أبماط إفُ وستمدونو ابغاج  ىذه  جدت تا  تتى اللبعب  لدى تنين  حاج   جاد نتميج  الداوع  دنشأ
 .ابغاج  بل  إشباع
 دتمةلب تنين  رداض  في التمفاؽ لأف داونا دسعى تنتُ ىدؼ برقيق أجل تن ابعهد لبذؿ التداضي الابتمنداد وأف لذا

 اللبزتتُ  الةاق  ابعهد اذؿ على التداضي ليحث الداوع د ر دأتي ثم  تن  ابػةةي   ابؼهارد  للجاانب اللبعب اكتمسا 
 .إبقانها   بقلها اغتض عليها  للتمدردب   راتابؼها بل  لتمنلم
 ابؼةلا  ابعهد دبذؿ باؼ الناشئ أف دضعن لا ىذا  لكن تنين   رداض  بفارب  على الناشئ بهبر أف للعدر  بيكن وعثلب
 .التداض  بؽذه أدادو بةادت بكا القاي الداوع دفتمقد داـ تا
 :الرياضي النشاط دوافع تطور  3-7
 التداضي بيت ال   أثناء التداضي  الأداء تن بسكنو  تستماى النعتي االتمقادـ التداضي االنشاط ابؼتببة  الإنساف د اوع بنعا
 : ىي التداضي  للنشاط د اونها في بزتملف تاحلت اثلبث
 :التداضي للنشاط الأ لي  ابؼعارب  تتحل 
 للحتك  الداخلي تيلو خلبؿ تن التداضي للنشاط التملعيذ دندوع حيث الااتمدادي   ابؼدرب  في ااضاح ابؼتحل  ىذه ببد 

 .ابؼتحل  ىذه خصادص تن ااعتمباربنا  النشاط
  الساحات  ابؼدرب  االأبت  للنشاط وتص تن لو دتماوت بدا  ال  التداضي  للنشاط داونيتمو في  اضحا ر ا د  االةفل
 .التداضي النشاط تن تنتُ ناع تارس حتى االةفل المحيةتُ باجيهات  كذل  تنو  القتدب   الأندد 
 النشاط بؼعارب  التملبتيذ أتاـ ابؼلبدع  الفتص إباح  في ىاـ اد ر أدضا الااتمدادي  اابؼدرب  التداضي  التًاي  در س  بسهم
  . الست ر االتضا االإحساس لددو دتببط بفا ابععاعي   النشاط  ابؼتح  التملقادي  اابغتد  دتمعيز الذي البدني التداضي

 :الرياضي للنشاط التخصصية ممارسة مرحلة 3-8  
 . غتَه ... طا ل  بنس أ  كت  لاعب دكاف كأف التداضي  النشاط أنااع تن تنتُ ناع على الإنساف دتكز ابؼتحل  ىذه في
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 النادي أشبا  وتدق أ  تدربتمو وتدق لتمعثيل دؤىلو رداضي تستماى إفُ الاباؿ التداضي بوا ؿ أدضا ابؼتحل  ىذه  في
 (110  بفح  2008)دابتُ  
 :ىي عااتل عد  على ابؼتحل  ىذه في التداضي نشاطو بؼعارب  التداضي داوني   بنتمعد
 · .التداضي النشاط أنااع تن تنتُ لناع ابػاص تيلو  -
 · .التداضي النشاط ىذا رباف بيا تن  اتُ اينو بداق   جاد -
 · النشاط تن تنتُ ناع بؼعارب  التداضي ابؼتبي أ  الأبت  رد ا أؼ تن باجيو -
 ب بفار  إفُ ددونو  بفا ابػةةي   الفني   نااحيها تنين  لنب  اقااعد ابؼتمنلق   ابؼنلاتات ابؼنارؼ اكتمسا  إفُ حاجتمو -

 .علعيا ابؼنارؼ ىذه
 الظهار  بدحا ل   ال  التداضي   ابؼباردات ابؼناوسات في اؾالاشتً  خلبؿ تن الذات  برقيق التمقددت إفُ حاجتمو -

 .النتمادج أوضل  برقيق اللبدق
 التمدردب  تاابل   إفُ ددونو بفا التداضي  النشاط أنااع تن تنتُ لناع التداضي  ابغتكي  راتابؼها إبقاف إفُ حاجتمو -

 .عليها دنتماد عضاد  حاج  ال  اند ابؼاقف ىذا  دصب 
 :النالي  التداضي  ابؼستمادات تحل ت 

 :التمالي  الد اوع على بنتمعد ابؼتحل   ىذه التداضي   البةالات بدتحل   بسعى
 اةتدق  حيابو  أبلا  لتمشكيل  بؿا لتمو ابعهد  اذؿ التمدردب على اابؼااظب   ال  الأداء  تستماى برستُ بؿا ل  -

 .القيابي  رقاـالأ  دسجل الفاز حتى ابؼبذ ؿ المجهاد تع بتمنابب تنين 
 وتح  تن  وكم الد ل  أ  للنادي التداضي ابؼستماى لتمأكيد  ال  إليو  دنتمعي الذي الاطن أ  النادي بسثيل حسن -

 .التداضي  الأ باط في الد ل  ابم  بتدد الد لي  ابؼسااقات في الد ل  علم دتوع عندتا االانتمعاء  شنار
 . الاقتمصادي الاجتمعاعي تستمااه لتوع  ال  الشخصي    ابؼكابب الفاادد انض برقيق إفُ دسنى -
 تااقف في  لو دتماح لا قد الذي الأتت النافَ  الداف بؼختملف االسفت التمعتمع إفُ ابؼتحل  ىذه في التداضي دسنى -

 .أختى
 اتُ تتتاؽ تتكز إفُ  الاباؿ  التمفاؽ  االتمعيز الذات إثبات إفُ  ابغاج  الشخصي النجاح برقيق إفُ دسنى -

  .(113  بفح  2008)دابتُ   . ابععاع 
 للرياضة النشء لممارسة الرئيسية الدوافع 9-
 اللياق  بةادت راتتها برستُ -
 اللنب في الفنال  ابؼشارك   ابؼتمن  علي ابغصاؿ -
 الاجتمعاعي  ابؼساند   الأبدقاء بكادن -
  ابؼكاوآت ابعاادز   التمحدي الإثار  خبر  -
 البدني النشاط بؼعارب  التديسي  الد اوع الةاق  تن التمخلص  النجاح برقيق -
 ابؼشارك  في تارالابتمع د اوع  ابؼشارك  اداد  د اوع -
  القوى الدافعة داخل الفرد: أنماط  3-12

 بيكن التمعييز اتُ النعةيتُ تن القاى الداون  داخل كل تنها:
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 أشياءقاى ابهااي  بدوع االشخص بكا  أنهاعلى  إليها:تثل التغبات   الشهاات   ابغاجات   التي دنظت الابهابيالنعط   -
 حالات تنين . أ 
حالات  أ  أشياءاالفتد انيدا عن  بنأىقاى بلبي   أنهاعلى  إليها  التي دنظت  ابؼكار النعط السلبي:تثل ابؼخا ؼ      -

   تنين .
 :للإنسانالحاجات الدافعة  إبعاد 3-11  
في درابات  الفسيالاجيللداوني  اند ايالاجي ارببط ادرابتمها  تا دزاؿ ابعدؿ دد ر حالو   خاب  اتُ ابؼهتمعتُ اابعانب   

 علم النفس.
الغتدز  لدى الكادن ابغي  إشباع أف أي نفسو ارببط بدفهاـ بفتدغ الةاق  النصبي ؛" كعا ختج او"تاكد غل فهاـ الغتدز وع  

ىناؾ تار ثات غتدزد  لدى البشت بسثل  أفالنصبي  لددو والغتدز  تتببة  االانفناؿ   اعتمبر "تاكد غل"  ىا بدثاا  بفتدغ الةاق 
 نزعات طبيني  وةتد .

ابغفاظ على  إفُبييل  الإنسافجسم  أفد ر الداوني  في التماازف الداخلي ال  دتى  إفُ  عندتا باجو الفكت السيكالاجي  
ابغفاظ على تستماى تنتُ تن درج  ابغتار    نسب  السكت  إفُتستماى تنتُ تن التماازف البيالاجي   النفسي كعيل ابعسم 

 وإشباع  نفسي  وسيالاجيابغاج  تتببة  اتماجو   أببحتتفهاـ التمابت   نقص ابغاوز  إفُ.وقد  جو ىذا الفكت ابؼختمصتُ 
باازف  إفُحاجات البيئي  التي بؤدي  لإشباعتهيئ  الكادن ابغي  إفُ إضاو ازف داخلي با  إفُحاجات الفسيالاجي  دؤدي 

الداوع وها حال  بتمالد نتميج  بؼستماى  أتاهاـ ابغاج  دتمنلق بدةالب وسيالاجي    نفسي  على حد بااء فت أبب خارجي   
تفهاـ الابتمثار  تدخلب لتمفستَ  أبب    تنتُ تن الابتمثار  التي دنقبها نشاط الكادن ابغي ليشبع تن خلبلو حاج  تا

 (30-39  الصفحات 2004)القتتا ي   النلبق  اتُ ابغاجات الداخلي    ابغاجات ابػارجي .
  :البعد المعرفي 3-11-1

 غتَ ال   الأفَالتي كتبت تفاىيم الغتدز    اللذ    -النظتدات الكلببيكي  أباسلقد باد الابذاه في دراب  الداوني  على 
بتمجو درابات الداوني   فأنادت اضت ر   أختىغاد  تنتمصف القتف النشتدن التي ظهتت ويو ابذاىات  إفُ الأختىابؼفاىيم 
ابػارجي   أ ا حي بتمقااوو ابؼثتَات الداخلي  النظتي ليس كادن الإطاركعا دتى ابؼنظت ف  وق ىذا   والإنسافاناد ابؼنتوي  لأبكا ا

دقيم نتمادج  أف  دستمةيع افضل النعليات النقلي  التي دتمعتمع بها  إرادبوىا كادن حي نشط بيتمل    إبما  باجو بلاكو؛
 بلاكو.

  :البعد الوجداني 3-11-2
شغلت ااؿ الباحثتُ تنها  أبئل ظهتت  أف إفُتغيبا عن الدرابات النفسي  لفتً  طادل   الإنسافظل ابعانب الاجداني عند 

 ؟الأختى الأنشة داجو كل بفكتَه   اىتمعاتو انشاط تنتُ د ف ااقي  الإنسافتا بهنل 
التي   بسثل تصدر  االأععاؿالقياـ  إفُدتماجو د تا  والإنساف الإنساف تن ىنا ظهت د ر ابعانب الاجداني في بفستَ بلاؾ 

 أبابيالتي بزعجو   بسثل تصدر ضيق لو   وقا بؽذا البند واف الانفناؿ دنتمبر بؿددا ا االأععاؿبت ر لو؛  دتمجنب القياـ 
 دنتمبر احد السعات ابؼصاحب  لو. الأقلعلى  أ للسلاؾ ابؼدواع 

  :البعد الاجتماعي 3-11-3
 الآختدنالش  في وهم  أ بشتميت انتمباىو  إفُ االإنسافالمجاؿ الاجتمعاعي تليء اند  عااتل قد بؤدي  إفُبةتقت البحاث 

القاؿ  أتكنلو   تن ىنا  الآختدنابتمحساف  إفُدتمةلع  الإنسافالقلق ال  لاف  إفُ االإنسافلو   ىذه النااتل قد بدوع 
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   الآختدنبقديم بار  تتغا  ويها لدى  إفُدنكس حاجتمو  للئنسافابؼاقف الاجتمعاعي   التماجو الاجتمعاعي  أف
تن عدـ  الإنسافخاؼ  أف   أبابيادند ادونا  الآختدنفي بكادن انةباع جيد لدى  فالإنسارغب   أفدؤكد"رابل"على 

 للآختدناشاف قدربو على بقديم اابو  الإنسافلاف القلق دنشا نتميج  خاؼ  أ حد ث ال  دنشا عنو قلق بدستماى تا 
 (32  بفح  2004)القتتا ي   اةتدق  تنابب .

 
 
 
  :تصنيف الدوافع 3-12
  {:الأولية}الدوافع المنشأ الدوافع الفسيولوجية   3-12-1

 اكتمسابها تن خلبؿ احتمكاكو االبيئ  التي دنيش ويها. أ بنلعها  إفُىي بل  الد اوع التي دالد بها الفتد تز د بها   لا بوتماج 
 (70  بفح  1998)عبدالله  

الةناـ   الشتا   حفظ الناع  دتًبب عن  إفُ بشعل ابغاج   أ لي  ىذا النعط تن الد اوع دنبر عن حاجات وسيالاجي  
 .(11  بفح  1998)شلبي   ابتمناد  التماازف البيالاجي للكادن ابغي إشباعها
 تاجاد  االفةت . أنها أيتنذ بن تبكت   أ نذ الالاد  تبظهت ىذه الد اوع  -
 الناع الااحد. أوتادعات  بشتًؾ ويها بصيع  اأنهابتمعيز  -
 بؤدي  ظيف  ايالاجي  ىات  ىي المحاوظ  على اقاء الكادن ابغي  ابتمعتار ناعو. -
تا اختمل التماازف اسبب  جاد اضةتا  تا  وإاا بردث  ظيف  نتميج  لاختملبؿ التماازف النضاي   الكيعيادي للجسم؛ -

التماازف الذاتي  إعاد حال  الاضةتا     إزال  ابغاؿ انض النعليات ابعسعي  التي برا ؿ بد النقص   ظهتت في
 للجسم.

   ثبات ىدوو الةبيني االتغم تن بغيتَ السلاؾ الذي بوقق ىذا ابؽدؼ . -
 }الدوافع الثانوية{:المنشأ الدوافع السيكولوجية   3-12-2

الثقافي ابػاص بؽا  لذل  واف  الإطار  دتمم بنلعها  اكتمسابها تن  الإنساني   بكاتل الشخصي   الإنساني بسثل د اوع النعا 
  1998)شلبي   الثقافي  النسق القيم للفتد  تستماى بنلعو. الإطاربزتملف ااختملبؼ  إشباعهاالتمنبتَ عنها    أباليب
 (11بفح  

وئتمتُ  إفُ الأختىدةلق عليها ابم الد اوع السيكالاجي    التي دتمم بصنيفها ىي  أف ىناؾ النددد تن الد اوع التي بيكن 
 بنا:الد اوع الداخلي  الفتدد    الد اوع ابػارجي  الاجتمعاعي .

 الدوافع الداخلية الفردية:  3-12-2-1
برقق اابو  بضعن باازنو الداخلي خلبؿ  إاالداون  للنشاط الذاتي التملقادي للفتد  الأبس أىم ىي الد اوع التي بسثل 

دلي  الفكتد    السلاكي   اىم ىذه الد اوع تا  إاداعابوابتمجااتمو ابؼختملف   ىذا الناع تن الد اوع دقف  راء ابقازات الفتد 
 :داوع الفضاؿ"حب الاطلبع"  داوع الكفاء    داوع الابقاز.

 الدوافع الخارجية الاجتماعية: 3-12-2-2
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تنين  بتضي المحيةتُ  اأععاؿ تن بش  بدوع الفتد بكا القياـ  الآختدن االأشخاص ىي الد اوع التي بنشا نتميج  لنلبق  الفتد 
 . إعجابهماو  بثتَ بقددتىم 

الفلببف  الياناف    إليو أشاروةتي  قد  والداوع الاجتمعاعي كم دتاه "ابضد بؿعد عبد ابػالق" ىا داوع تكتمسب لا
النيش في بصاعات دشبع كل تنهم  إفُبدفتده ددوع او  إشباعها بنذر  الإنساف احد  اف بندد حاجات  أفابؼسلعاف في 

  التمفاعل  االآختدنىذا الناع تن الد اوع دقاـ على الابصاؿ  أف إا تن بش  بقاـ ابععاع   بستمعت ؛ الأختحاج  
  .(392  بفح  2000)ابػالق     اابغب  القباؿ   الابتمحساف   الاحتًاـ.حاجات تتببة اإشباعالاجتمعاعي 

 خصائص الدافعية:  3-13
 بتمعيز الداوني  بجعل  تن ابػصادص ناجزىا ويعا دلي:  

 الشنار االااجب. أ حال  نفسي  كالتغب  في التمفاؽ  أ النةش  أ الداوع قد دكاف حال  جسعي  كابعاع  -
 حال  دادع  ثااتم  نسبيا كحب الابتمةلبع  الداوع الاجتمعاعي . أ الغضب  أ قد دكاف حال  تؤقتم  كابعاع  -
 تكتمسبا كالشنار االااجب. أ قد دكاف الداوع وةتدا تار ثا كابعاع  -
الداوع عن الاغ ىدوو  أعيقىدؼ دتضيو  لئن  أ غاد   إفُ احد وها دثتَ السلاؾ  آفالداوع قا  بؿتك  تاجه  في  -

 أ والداوع ابتمنداد ا   جهتُ  جو داخلي بؿتؾ   جو خارجي ىا الغاد   أختىظل الفتد في حال  بابت  انبار  
 (62  بفح  1968)راج    السلاؾ الصادر عن الداوع. إليوابؽدؼ الذي دتمجو 

بتمنابب قا  الداوع ابؼثار تع تقدار الةاق  النابذ  عنو والشخص الذي ابتمعت جادنا لياـ كاتل بقده لا بؿال   -
 حاجتمو للةناـ. لإشباعدكاو  اقا  

 أختتسار ابؽدؼ والفتد الذي دستمعت في اذؿ ابعهد تن اجل برقيق ىدؼ تنتُ قد دسل  تسارا  التمغيتَالقاالي   -
  ابؽدؼ . إفُابؼسار الذي دسلكو لا دابلو  أفشنت  تا إاا

 وظائف الدافعية: 3-14
 استثارة السلوك: 3-14-1
  ابؼستماى ابؼتمابط للداوني  "الابتمثار "  أفعلى القياـ اسلاؾ تنتُ  قد اتُ علعاء النفس  الإنسافوالداوني  ىي التي برث   

ابؼلل  عدـ  إفُابؼستماى ابؼنخفض تن الابتمثار  دؤدي  أفبرقيق نتمادج ابهااي   دتجع ال  لكاف  إفُىا الذي دؤدي 
  اربفاع القلق   التًكيز. إفُابؼستماى ابؼتبفع دؤدي  أفالاىتمعاـ كعا 

 توجيه السلوك :  3-14-2
بدلنا على الةتدق  ابؼنابب  لفنل  أنهاالتي دتماجب علينا الاىتمعاـ بها كعا  الأوناؿ   الأوكاروالداوني  باجو بلاكنا بكا   

 أثناءلتماجيهات تدراو  أكثتالبدني    التداضي  بقده دنتمبو  الأنشة  لأداءال  ؛ وعثلب اللبعب الذي لددو داوني  عالي  
 ا  داوني  تنخفض . أختابؼناوس   ال  تقارن  البعب  أ التمدردب 

 :الرياضي المجال في الدافعية ستثارةا أساليب  3-15
 ابؼاضاع دثتى أف ناد لذا التداضي   التمدردب ابغتكي التمنلم في كبتَ د ر بؽا  التي الكبتَ  الأبني  ىذه بؽا الداوني  أف بدا  
 : ىي التداضيتُ عند الداوني  لزداد  عات  تقتًحات اةتح أكثت
 · .التمدردب أباليب بنادع -
 · .التمدردب في اللنب باظيف -
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 · .الصنب إفُ السهل تن الانتمقاؿ -
 · .ابؼختملف  التًااد  التمقنيات ابتمخداـ -
 · .تاطي  الدبيق  الألف  المحب  بساده جا باوتَ -
 · .بؽا وشلهم التداضيتُ دنز  التي الأببا  برددد -
 زات التمنزد  بنادع تنابب اشكل التداضيتُ بنزدز -
 انض  بغيتَ  راتها قد البنت حاؿ البالي  ابؼنتمقدات تن التمخلص بدنتٌ  النعل  الفكت في التمخبةي  عن الااتمناد -

 حتى الالد تع  ابؼسا ا  االندؿ بتمسم تناتل   تناتلتمها  ىاتشي  بلبي  البنت تن بذنل التي الصابغ  غتَ النادات
 .لمجتمعنها  الاقتمصادد  الاجتمعاعي  التمنعي  في الإبهاـ  بستمةيع الأبتد  حياتها في ونّاؿ د ر بؽا دكاف

 القصاى جهاده بكتدس على  حثو التداضي لتمحفيز ضت ري دبد  قد القلق تن تنتُ قدر أف ابؼتمخصصتُ انض  دتى     
 . (113  بفح  2001)التابب   .

 خلاصة
  ىذا بلاكا  أ  ونالي  بسبب التي النااتل بصيع علي بشعل التي ابؼااضيع أىم اتُ تن التداضي المجاؿ في الداوني  بنتمبر   

 زاتإبقا إفِ للتماابل  التداضي  البدني  التًاي  درس في جهده دبذؿ الذي والتملعيذ كذل   التداضي النشاط دشعل التمحددد
 تثل دسل  بهنلو بـتملف  د اوع بيتمل  أف بيكن رداضي افتدق  دلتمحق تاغالف  قت في دتمعتف  الذي ابؼستمةاع  جهد عالي 
  . السلاؾ ىذه
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 خاتمة الباب :  
تن خلبؿ تا بةتقنا لو في ىذا البا    تن ابعانب النظتي نستمنتمج أف للنشاط البدني   التداضي أبني  كبتَ  للفتد تن حيث      

بنعي  الصفات البدني    ابغفاظ على الازف الصحي   تستماى التضا عن عنابت اللياق  البدني    أىم النااتل الداوني  
 . بؼعارب  النشاط البدني   التداضي
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 : مدخل الباب الثاني 
خت تن ابؼاضاع ألا  ىا ابعانب التمةبيقي تن خلبؿ انتمهادنا تن دراب  ابعانب النظتي  باؼ نتمةتؽ إفُ جانب آ   

بحيث بنقاـ اتمقسيم البا  إفُ وصلتُ الفصل الأ ؿ: نقاـ اتمنتدف الدراب  الابتمةلبعي    أتا الفصل الثاني ونقاـ اتمحليل 
  تناقش  النتمادج  عتضها. 
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 تمهيد
بنحا ؿ في ىذا الفصل  تن بغةي  ابؼاضاع تن جانبو التمةبيقي   بحيث بنتمةتؽ إفُ اند الانتمهاء تن عتض ابعانب النظتي    

التمنتؼ على ابؼنهج ابؼتمبع في ىذه الدراب    عين  البحث   بؾالات البحث   الضبط الإجتادي بؼتمغتَات البحث   أد ات البحث 
 تضي  االنتمادج ابؼتمحصل عليها.  الأبس النلعي  للبحث  ثم التمنقل إفُ عتض  برليل النتمادج   تناقش  الف

  منهج البحث: 1-1
إف تنهج البحث ابؼتمبع ىا ابؼنهج الابفي تسحي لأنو دهدؼ إفُ  بف بـتملف التمصارات لدى عين  البحث حاؿ بفارب     

 النشاط البدني   التداضي 

 عينة البحث:و مجتمع  1-2
إفُ  20تن طلب  التمكادن ابؼهتٍ تندؿ أععارىم دتًا ح تن  طالب 35ا تتمكاف تن للبحث  ى بؾتمعع  احدلددنا في بحثنا ىذا 

 بن  25

 ـ اختيار العينات:
 كانت تتمكان   تتمنعد  تةااق  للااقع قعنا ااختميار عين  البحث اةتدق    حتبا تنا على الاباؿ إفُ نتمادج أكثت دق   تاضاعي 

  .تن بؾعاع  اكار وقط 

 مجالات البحث: 1-3
اتمازدع ابتمعارات أدن قعنا   بلدد  تاز ن   لاد  غليزافالتماان  ل بدتاكز التمكادن ابؼهتٍ أجتي بحثا في  المجال المكاني: 1-3-1

 . الابتمبياف  أخذ النتمادج
 ابؼتاكز التي تم بازدع الابتمبياف ىي : 

 تتكز التمكادن ابؼهتٍ بداز ن   -1
 تتكز التمكادن ابؼهتٍ اسيدي أبؿعد ان علي  -2
 تتكز التمكادن ابؼهتٍ بدددان   -3

حيث خصصت الأشهت  تايإفُ غاد  شهت  ددسعبرأجتي ىذا البحث في الفتً  ابؼعتمد  تن شهت  المجال الزمني: 1-3-2
وقد داـ قتاا  شهتدن ااتمدءا تن أ اخت شهت  أتا ابعانب التمةبيقي  تارس(  ويفتي  الثلبث  الأ فُ في ابعانب النظتي ) جانفي

بـتملف الذدن بيارباف  نتمادج انض طلب  التمكادن ابؼهتٍ  خلبؿ ىذه ابؼد  قعنا بجعع   د  اداد  شهت جاافتارس إفُ غا
 النشاطات البدني  .

عين  شكل ابتمبياف  زع على  قعنا اتمحضتَ الأبئل  ابؼنابب   التي بزدـ تاضاع بحثنا على الفصل تنهجي  البحث بحيث   
 برليلها  الاباؿ إفُ  الابتمنتماج الناـ. اندىا قعنا بجعع النتمادج     البحث
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طالب تن طلب  التمكادن ابؼهتٍ   قد تم اختمتَ النين  اشكل تتمنعد  35اشتمعل بحثنا ىذا على : المجال البشري 1-3-3
  ال  بؼتاعا  الصدؽ في النتمادج .

ضبط تتمغتَات بحثو حتى بفا لاش  ويو أف البحث النلعي في أي بؾاؿ  جب  : لمتغيرات البحث الإجرائيالضبط  1-4
بكاف النتمادج النلعي  ابؼتمابل إليها تاثاؽ ويها   كذا عزؿ ابؼتمغتَات الداخلي  الأختى  التي قد بنتقل تسار البحث   تتمغتَات 

 بحثنا ىي كالآتي:
 ىا الناتل الذي دتدد الباحث قياس تدى بأثتَه في الظاىت  ابؼدر ب   عات  دنتؼ اابم ابؼتمغتَ   : المتغير المستقل 1-4-1

 ىا التضا   الداوني  . أ  الناتل التمجتدبي  دتمعثل في درابتمنا 
 : الرضا 

 ىا إشباع الفتد بغاجابو   ىا قناع  الفتد عن الأشياء بااء كانت تادد  أ  تنناد  .  

 أتا في المجاؿ التداضي وها قناع  التداضي عن لياقتمو البدني  ابغتكي    الصحي  

 الدافعية : 

 ىي ابغاوز الذي دشجع الفتد على القياـ بدختملف الأنشة  الياتي  بااء كانت رداضي  أ  اجتمعاعي  . 

 أجل برقيق ىدؼ تنتُ. لبذؿ ابعهد تن ي  اأنها: ابتمنداد التداضيبيكن بنتدف الداوني  في المجاؿ التداض 
  المتغير التابع: 1-4-2

 ا اللياق  البدني  .  التمااع في درابتمنا ى  ىذا ابؼتمغتَ ىا نتماج الناتل ابؼستمقل في الظاىت   ابؼتمغتَ

 :  اللياقة البدنية
ىي ابغال  البدني  التي دستمةيع الفتد تن خلببؽا القياـ   ابقاز أععالو الياتي  اقا     عي  اد ف بنب  بتمضعن اللياق  القلبي   

 التًكيب ابعسعي   اللياق  ابؽيكلي .  التمنفسي   

   أدوات البحث: 1-5
قصد الاباؿ إفُ حلاؿ أ لي  بؼشكل  البحث ابؼةت ح      لتمحقق تن بح  وتضيات بحثنا لزتا علينا إبباع أبقع الةتؽ     

 الابادل   ال  تن خلبؿ الدراب    الابتمنتماج   ىذا اابتمخداـ الأد ات التمالي  : 
 الدراسة النظرية :  1-5-1 
كانت الدراب  النظتد  االاعتمعاد على بؾعاع  تن الكتمب   انض ابؼذكتات السااق  انض ابؼناىج التًااد    على انض ابؼصادر    

 تن الأنتًبت  .  
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 المقابلة : 1-5-2 
 النين  .   كاف ال  بدقاال  عين  البحث  شتح بؽم تاضاع قد تنا إليهم    شتح الابتمبياف حتى دكاف تفهاتا لدى بصيع أوتاد   

 الاستبيان :  1-5-3 
–بؤاؿ  11ىا عبار  عن ابتمبياف بقليدي تغلق   دتمكاف تن بؾعاع  تن الأبئل  التي بتمةلب ابهاايات قصتَ    بوتماي على     

 ( . 02)أنظت إفُ ابؼلحق رقم –كل بؤاؿ على بؾعاع  تن الأبئل  الفتعي  
  إضاو  إفُ انض التمنددلبت التي كانت نتميج   1992بن   -لسني   شلارو - إف اختميار الأبئل  كاف اناءا على دراب    

 طبين  ابؼاضاع   بؾتمعع عين  البحث    التي بست اناءا على انض ابؼقاالبت الشخصي  على ابػبراء   ابؼختمصتُ في ىذا المجاؿ . 
طبين  الأنشة  ابؼعارب   ابؼكاف   السؤاؿ الأ ؿ دةلب تن أوتاد النين  باضي  تستماى بفاربتمهم لنشاط البدني تن حيث  - 

 الابتَ    شد    تد  بفارب  النشاط . 
تنظم الإجاا  على السؤاؿ كانت تفتماح  )دكتمب الةالب النشاط ابؼعارس   عدد تتات خلبؿ الأبباع   شد   تدبو في 

 الأبباع (. 
لياقتمهم البدني   ىا دشعل على بؾعاع  تن   السؤاؿ الثاني بسحار حاؿ تستماى التضا الذي دنبر عنو الةلب   وقا لمحددات -

(   تم ابتمخداـ بلم 02المحددات )التمحعل القلبي التمنفسي   التمحعل النضلي   ابؼت ن   التًكيب ابعسعي ...( )أنظت ابؼلحق 
 ليكتت لتمصنيف إجااات الةلب  . 

)اللياق  البدني   بنف  12أكثت نشاطا   ىناؾ  السؤاؿ الثالث   التااع دصب حاؿ عااتل الداوني  التي بدوع الةلب  ليكاناا -
النقل النشط  وتدق التداض    التداض  الفتدد   الفناف  الأنشة  في ابؽااء الةلق )الصيف(   الأنشة  في ابؽااء الةلق )الشتماء(  

 (. 02..( )أنظت ابؼلحق القتمالي   التداض  تضار   أنشة  الابتًخاء  التداض 
 (. 02  أختَا الأبئل  تن بطس  إفُ ابغادي عشت بنتمبر أبئل  عات  تتمنلق  االأنشة  البدني  النات  .)أنظت ابؼلحق 

 الأسس العلمية للأداة :  1-6
 حتى بكاف الأدا  اات ثقل علعي لغتض ابتمخداتها   بةبيقها تيدانيا دنبغي تتاعا  الشت ط   الأبس النلعي  التمالي  : 

 :  -الاستبيان–داة صدق الأ 1-6-1
 دنتمبر الصدؽ أىم شت ط الابتمبياف ابعيد   والابتمبياف الصادؽ ىا الذي دنج  في قياس تا  ضع تن أجلو ونلب 

الأبئل  تم إعدادىا   إعاد  النظت ويها تع ابؼشتؼ    تم بازدنها على بؾعاع  تن الأبابذ  ابؼختمصتُ في المجاؿ. إجتاءات بازدع 
 الابتمبياف : 

زدع الابتمبياف على بؾعاع  أوتاد النين  ابؼتمعثل  في طلب  التمكادن ابؼهتٍ   أثناء وتً  الابتًاح    تلئها تن طتؼ الةلب  في تم با 
حينها   بحيث كل طالب قبل ابؼشارك  في الدراب  دد ف ابظو تع الإتضاء على الابتمبياف حتى نتمعكن تن التمأكد تن بدؽ 

 الإجاا  .   
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ابتمخدتنا الةتدق  الإحصادي  في بحثنا ىذا لكاف الإحصاء   لغتض ابػت ج انتمادج تاثاؽ بها علعيا الإحصائية:الدراسة  1-7
 على ضاء ال    ىا الابيل   الأدا  ابغقيقي  التي بنافً بها النتمادج على أباس ونلي دستمند عليها في البحث  الابتمقصاء

 ابتمخدتنا تا دلي:
 التي برسب على  نا النسب  ابؼئاد  في بحثنا ىذا نظتا لكانها ابؼنابب  لتمحليل ايانات الابتمبيافابتمنعل النسبة المئوية: 1-7-1

 الةتدق  الآبي :
 .. (77  بفح  1977)اخت ف   على عدد النين . x 100النسب  ابؼئاد  بسا ي عدد التمكتارات

 خلاصة
وصل بسهيدي  للعتحل  التمةبيقي  الذي دندنا للشت ع  في ابقاز  التمحاليل  ابؼناقشات  الابتمنتماجات دنتمبر ىذا الفصل بدثاا   

حيث  ضننا في    لازـ في ىذا ابؼيداف  بؼنلاتات تسبق   دهيئنا ااابة  ابؼنةيات ابؼذكار  في البداد  للدخاؿ  في ابؼتحل  القادت 
 النين   بؾالات البحث  الابادل الإحصادي   ا أد ات  بقنيات البحث  كيفي  اختميارتستمهلو  ابؼنهج ابؼتمبع في ىذا ابؼاضاع   بفن
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 تحليل و مناقشة 
 السؤال الأول : 

  تن  ؟بف ادق  بفاربتم  للنشاط البدني   ال  بدلؤ ابعد ؿ تع عدـ أخذ درس التًاي  البدني    التداض  انتُ الاعتمبار   
 أجل برددد الشد  اعتمعد على السلم التمافِ : 

 شد  خفيف  : اختملبؼ طفيف أ  عدـ  جاد اختملبؼ عن وتً  التاح .  
 شد  تنتمدل  : بنتؽ خفيف   بنفس بتدع . 

 شد  تتبفن  : بنتؽ   بنب   القدر  على الكلبـ .
   شد  تتبفن  جدا : بنب كبتَ تع عدـ القدر  على الكلبـ .

 السؤاؿ ىا تنتو  الأنشة  ابؼعارب    تكانها    بتَتها   شدتها   تد  ابؼعارب .  الغتض تن
 
 

طبيعة النشاط  المكان ت % الوتيرة ت % الشدة ت % المدة
 الممارس

 
 
 

 دقيقة92

  المركب 19 54.28 م 3-1 7 22 منخفضة 5 13
 
 ا
 البدنيةللياقة 

 

م -1 12 34.28 معتدلة 12 28.57
أسبو 
 ع

 البيت 8 22.85

أنشطة داخل  5 14.28 أسبوع م-2 13 37.14 مرتفعة 18 51.42
 المراكز

مرتفعة  2 5.71
 جدا

م -3 3 8.57
أسبو 
 ع

أ.بين  3 8.57
 المراكز

 

  الخاص بممارسة اللياقة البدنية : الجدول  التحليل
نلبحظ أف اللياق  البدني  ىي تن اتُ الأنشة  ابؼعارب  عند طلب  التمكادن ابؼهتٍ بحيث بقد  01تن خلبؿ ابعد ؿ رقم   

بدتبتُ في   %37.14االبيات   نسب  الابتَ  ىي   %22.85تنهم بياربانها اابؼتكبات التداضي    نسب   %54.28نسب  
البنض اشد  تنتمدل  انسب      %51.42اابتَ  تت   احد  في الأبباع   اشد  تتبفن  انسب    %34.28الأبباع    
 دقيق  .  90بدد  قدرىا   28.57%

:نستمنتمج أف بفارب  نشاط اللياق  البدني  اشد  تتبفن  دكاف تسحااا االتمنب   التمنتؽ   عدـ القدر   21الاستنتاج رقم   
 كاف تسحاا  انتؽ خفيف   بنفس بتدع . على الكلبـ   أتا اشد  تنتمدل  وتم

 
 

 يمثل  ممارسة نشاط اللياقة البدنية 21الجدول رقم 
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 :22عرض الجدول 
طبيعة النشاط  المكان ت % الوتيرة ت % الشدة ت % المدة

 الممارس
 
 
 
 

 دقيقة92

م  3-1 2 5.71 منخفضة 6 17.14
 شهريا

  المركب 35 122
 
 

 كرة القدم

 البيت 22 22 م أسبوع-1 17 48.57 معتدلة 22 57.14
أنشطة داخل  22 22 م أسبوع-2 12 28.57 مرتفعة 5 14.28

 المراكز
مرتفعة  4 11.42

 جدا
 أ.بين المراكز 22 22 م أسبوع-3 6 17.14

 :  الخاص بممارسة كرة القدم الجدول تحليل
نلبحظ أف كت  القدـ ىي تن اتُ الأنشة  ابؼفضل بفاربتمها تن طتؼ طلب  التمكادن ابؼهتٍ بحيث  02تن خلبؿ ابعد ؿ رقم   

 28.57بياربانها تت  في الأبباع   % 48.57بقد نسب تتمفا ب  في عدد تتات ابؼعارب  أ  بكتار النشاط   بحيث بقد نسب  
 تت   احد  في الشهت .    %5.71تتات في الأبباع     نسب  3  % 17.14بدندؿ تتبتُ في الأبباع   %

 %14.28 اشد  تنخفض     %17.14    %57.14أتا درج  الشد  ابؼعارس بها النشاط   ونجد الشد  تنتمدل  انسب  
 اشد  تتبفن  جدا . %11.28اشد  تتبفن    نسب  

:نستمنتمج أف طالب  التمكادن ابؼهتٍ بيارباف لنب  كت  القدـ اابتَ  تت  في الأبباع    ادرج  الشد  بكاف  22الاستنتاج رقم 
 دقيق     تنو بكاف تصحاا  اتمنتؽ خفيف  بنفس بتدع.       90تنتمدل  بؼد  
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 البدنياللياقة يمثل وتيرة ممارسة  22الشكل رقم  يمثل شدة ممارسة اللياقة البدنية  21الشكل رقم 

 يمثل ممارسة لعبة  كرة القدم  22الجدول رقم 
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طبيعة النشاط  المكان ت % الوتيرة ت % الشدة ت % المدة
 الممارس

 
 
 

 دقيقة92

م  3-1 3 8.57 منخفضة 19 54.28
 شهريا

  المركب 35 122
 
 

 الجري
 

 البيت 22 22 م أسبوع-1 17 48.57 معتدلة 15 42.85

أنشطة داخل  22 22 م أسبوع-2 12 28.57 مرتفعة 1 2.85
 المراكز

مرتفعة  2 22
 جدا

 أ.بين المراكز 22 22 م أسبوع-3 5 14.28

 : الخاص بممارسة نشاط الجري الجدول تحليل
 %48.57نلبحظ أف ابعتي تن اتُ الأنشة  ابؼعارب  لدى طلب  التمكادن ابؼهتٍ   بحيث بقد نسب   03تن خلبؿ ابعد ؿ رقم 

تتات في الأبباع      3   %14.28بدتبتُ في الأبباع    نسب    %28.57بياربانو اابتَ  تت   احد  في الأبباع     
 شهتدا .  3إفُ  1تن % 8.57

 %2.85    تتبفن  انسب  ضئيل  بقدر  %42.85   تنتمدل  انسب   %54.28أتا درج  الشد  ونجد الشد  ابؼنخفض  انسب  
 دقيق  .  90  بدد  قدرىا  

:نستمنتمج أف طلب  التمكادن ابؼهتٍ بيارباف ابعتي اابتَ  تت   احد     اشد  تنخفض    وعنو بكاف تصحاا   23الاستنتاج رقم 
 اح    عد  جاد التمنب   التمنتؽ . االشنار االت 
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 يمثل شدة ممارسة كرة القدم 24الشكل رقم  يمثل وتيرة ممارسة كرة القدم 23الشكل رقم 

مارسة نشاط الجريم يمثل 23رقم  الجدول  
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طبيعة النشاط  المكان ت % الوتيرة ت % الشدة ت % المدة
 الممارس

 
 
 
 

 دقيقة 92

م  3-1 2 22 منخفضة 5 14.28
 شهريا

  المركب 22 62.85
 
 
 ا

 لتقوية العضلية

 البيت 13 37.14 م أسبوع-1 3 8.57 معتدلة 8 22.85
أنشطة داخل  22 22 م أسبوع-2 8 22.85 مرتفعة 12 28.57

 المراكز
مرتفعة  12 34.28

 جدا
 أ.بين المراكز 22 22 م أسبوع-3 24 68.57

  بممارسة أنشطة التقوية العضلية : الخاصالجدول  التحليل 
نلبحظ أف أنشة  التمقاد  النضلي  ىي تن اتُ الأنشة  ابؼعارب  تن طتؼ طلب  التمكادن ابؼهتٍ     04تن خلبؿ ابعد ؿ رقم 

بدتبتُ   %22.85تتات في الأبباع    3بياربانو اابتَ   %62.57بحيث بقد عدد تتات ابؼعارب  انسب أكبر   ونجد نسب  
 تن عدد تتات ابؼعارب  في الشهت .  00تت   احد  في الأبباع    % 8.57في الأبباع    نسب  

تنتمدل   %22.85اشد  تتبفن       % 28.57بيارباف اشد  تتبفن  جدا      %  34.28أتا االنسب  لدرج  الشد  ونجد 
 اشد  تنخفض  .  14.28%   

تتات في 3التمكادن ابؼهتٍ بيارباف  نشاط التمقاد  النضلي  اشد  تتبفن  جدا     بتَ  :  نستمنتمج أف طلب  04 الاستنتاج رقم
  الأبباع    تنو وتمكاف ىذه ابؼعارب  تصحاا  اتمنب شددد  عدـ القدر  على الكلبـ . 
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طبيعة النشاط  المكان ت % الوتيرة ت % الشدة ت % المدة
 الممارس

 
 
 

 دقيقة62

م  3-1 26 74.28 منخفضة 12 28.57
شهر 

 يا

  المركب 35 122
 
 

 البيت 22 22 م أسبوع-1 5 14.28 معتدلة 22 57.14 كرة اليد
أنشطة داخل  22 22 م أسبوع-2 4 11.42 مرتفعة 5 14.28

 المراكز
مرتفعة  2 22

 جدا
 أ.بين المراكز 22 22 م أسبوع-3 2 22

 الخاصة بممارسة لعبة كرة اليد :  الجدول التحليل
تن خلبؿ ابعد ؿ نلبحظ أف كت  اليد ىي تن اتُ الأنشة  ابؼعارب  عند طلب  التمكادن ابؼهتٍ  لكن اابتَ  ضنيف   إا بقد نسب  

 بدتبتُ .  11.42بدت   احد  في الأبباع    14.28تتات في الشهت    3إفُ  1بياربانها تن    % 74.28
 اشد  تتبفن    % 14.28 اشد  تنخفض    %28.57د  تنتمدل     بياربانها اش  % 57.14أتا درج  شد  ابؼعارب  ونجد 

تتت في  3افُ  1:نستمنتمج أف بفارب  لنب  كت  اليد لدى طلب  التمكادن ابؼهتٍ دكاف ادرج  تنتمدل    اابتَ  تن  05 الاستنتاج رقم
  الشهت    تنو بكاف تصحاا  اتمنتؽ خفيف    بنفس بتدع . 
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 ؟تا ىا تستماى التضا حاليا عن لياقتم  البدني   السؤال الثاني :
  .الغتض تن السؤاؿ تنتو  تستماى التضا لدى طلب  التمكادن ابؼهتٍ عن بؿددات اللياق  البدني 

 
 

 المحددات راض جدا راض غتَ راض غتَ راض جدا
 ت % ت % ت % ت %
 التمحعل القلبي التمنفسي 20 20 72 72 4 4 4 4

 القا  النضلي  48 43.63 54 49.29 6 5.45 2 1.81
 التمحعل النضلي 8 8.08 84 84.84 4 4.04 3 3.03
 ابؼت ن   بلبت  الظهت 20 21.27 60 63.82 8 8.51 6 6.38
 التًكيب ابعسعي 40 37.03 60 55.55 6 5.55 2 1.85

 الازف 30 62 20 42
2.04 2 

 
 القدر  على الابتًجاع 12 12.94 72 73.46 12 12.49

 : 26تحليل الجدول رقم 
تن ابؼستمجااتُ ىم راضاف جدا عن تستماى القا  النضلي   نسب   43.63%نلبحظ أف نسب   06تن خلبؿ ابعد ؿ رقم 

عن تستماى التمحعل القلبي التمنفسي   ىناؾ   20%عن ابؼت ن   بلبت  الظهت   21.27%عن التًكيب  ابعسعي     %73.03
عن ابؼت ن   بلبت   63.82%عن التمحعل القلبي التمنفسي  72%ىم راضاف وقط عن التمحعل النضلي   48.84%نسب  

غتَ راضاف عن  60%عن القا  النضلي  كعا بقد تنهم نسب   49.09%عن القدر  على الابتًجاع    73.46%الظهت   
غتَ راضاف عن القدر  على الابتًجاع 12.49%عن ابؼت ن   بلبت  الظهت   التًكيب ابعسعي  5.55%  8.51%الازف 

عن القدر  على  2.04%عن التمحعل النضلي 3.03%ف جدا عن الازف  غتَ راضا  40% أتا الغتَ راضاف جدا بقد 
 الابتًجاع .

 : تن خلبؿ ال  نستمنتمج أف تستماى التضا ابغافِ عن اللياق  البدني   التداضي  االنسب  للعستمجااتُ ىا06 الاستنتاج رقم  
ا بىص التمحعل النضلي   القدر  على تستماى ابهابي إا بقد تنظم ابؼستمجااتُ ىم راضاف عن تستماى اللياق  البدني  في ت

  الابتًجاع  التمحعل القلبي التمنفسي   ابؼت ن   بلبت  الظهت . 
 
 

 

 

يمثل مستوى الرضا عن اللياقة البدنية 26الجدول رقم   
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 التي بدون  حاليا بؼعارب  الأنشة  البدني   التداضي  ؟: تا ىي النااتل  السؤال الثالث

  بؼعارب  الأنشة  البدني   التداضي  الإنسافالغتض تن السؤاؿ ىا تنتو  أىم النااتل التي بدوع التداضي أ  
  
 

 عوامل الدافعية دافعٌة عالٌة دافعٌة دافعٌة قلٌلة لا توجد دافعٌة
 ت % ت % ت % ت %

. تحسين التحمل القلبي 1 100 81.96 15 12.92 4 3.27 3 2.45
 التنفسي

 .تحسين التحمل العضلي2 40 37.38 60 56.07 4 3.73 3 2.8
 . تحسين القوة العضلية3 60 57.14 30 28.57 10 5787 5 4.76
 . تحسين المرونة4 68 61.26 30 27.02 10 9 3 2.70
 . تخفيض مخزون الدهون5 112 87.5 9 7.03 6 4.68 1 0.78

 . الحفاظ على وزن صحي6 120 92.30 6 4.61 2 1.53 2 1.5
 . تحسين المستوى التقني7 52 48.14 45 41.66 8 7.40 3 2.77
 . اكتساب طاقة زائدة8 80 67.22 30 25.21 8 6.72 1 0.84
 . مقاومة مشكلة صحية9 88 74.57 21 17.79 6 5.08 3 2.54
. الوقاية من المشكلات 12 72 63.15 30 26.31 10 8.77 2 1.75

 الصحية
 . المزاح مع الأصدقاء11 28 28.28 57 57.57 10 10.10 4 4.04
 . بناء صداقات جديدة12 32 32.98 48 49.48 12 12.37 5 5.15

 . أثبت نفسي13 8 11.76 18 26.47 30 44.11 12 17.64
 الاتصال 14 16 19.04 33 39.28 30 35.71 5 5.95
 . الانتماء إلى جماعة15 28 31.11 36 40 20 22.22 6 6.66

 . مساعدة الوالدين16 4 5.97 6 8.95 50 74.62 7 10.44
 . إرضاء الوالدين17 12 16.43 15 20.54 38 52.05 8 10.95

التخفيض من القلق ، . 18 36 37.11 39 40.20 18 18.55 4 4.12
 الاسترخاء

 . المرح19 68 78.18 30 27.27 8 7.27 4 3.63
 . النجاح22 8 9.87 30 37.03 30 37.03 13 16.04

 . التباري مع الزميل21 28 31.11 33 36.66 24 26.66 5 5.55
 التسلية. اكتساب المتعة ، 22 68 78.16 12 13.79 6 6.89 1 1.14
 . تحسين التركيز23 4 5.55 15 20.83 48 66.66 5 6.94
 . تحسين تقدير الذات24 20 21.05 57 60 14 14.73 4 4.21

 . تحسين الثقة بالنفس25 4 4 90 90 4 4 2 2

 

 يمثل العوامل التي تدفع الطالب لممارسة النشاط البدني و الرياضي 27الجدول رقم 
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 :27تحليل الجدول رقم 
تن ابؼستمجااتُ لددهم داوني  عالي  بؼعارب  الأنشة  البدني    التداضي  92.30%نلبحظ أف نسب   07تن خلبؿ ابعد ؿ رقم 

تن برستُ التمحعل القلبي التمنفسي  نسب  81.96%تن بززدن الدىاف   87.5 ال  للحفاظ على الازف الصحي  نسب  
  تنها بؼقا ت  ابؼشاكل الصحي    الاقاد63.15% 74.57%للعتح  اكتمسا  الثق   التمسلي    %78.16  %78.18
لتمحستُ ابؼت ن   بلبت  الظهت   القا  النضلي    57.14%  61.21%لاكتمسا  طاق  زادد   أتا نسب   67.22%  نسب  

لتمحستُ ابؼستماى الفتٍ   التمحعل النضلي  اناء بداق  جددد   ىناؾ 32.98%  37.38% 48.14%كعا باجد نسب 
  60%لتمحستُ الثق  االنفس  نسب   90% نسب    56.07%تن لددهم داوني  وقط في برستُ التمحعل النضلي انسب  

لتمخفيض القلق    40.20%لبناء بداق  جددد    49.48%لتمحستُ بقددت الذات  ابؼزاح تع الأبدقاء  نسب   %57.57
للببصاؿ    تنهم تن بؽم داوني  قليل  في بفارب  النشط البدني تن أجل تساعد  الاالددن كانت النسب  بقدر %39.28

لإثبات النفس    أدضا تنهم لا باجد بؽم  44.11% نسب  66.66%  التًكيز  52.05%  إرضادهم   %74.62 
االنسب  10.40%  10.95%  16.04% نسب  17.64%داوني  لإثبات النفس تن خلبؿ بفارب  الأنشة  البدني   

 لنجاح  إرضاء الاالددن  تساعدتهم .  

:تن خلبؿ ال  نستمنتمج أف تن أىم النااتل التي بدوع إفُ بفارب  النشاط البدني   التداضي ىا ابغفاظ  27الاستنتاج رقم  
على الازف الصحي   بزفيض بـز ف الدىاف بنحستُ التمحعل القلبي التمنفس  اكتمسا  الةاق    ابؼتح  التمسلي    أدضا 

ستمنتمج كذل  عااتل أختى ليست بؽا د اوع بؼعارب  النشاط البدني تثل الاقاد  تن ابؼشاكل الصحي   تقا تتمها كعا ن
 تساعد  الاالددن   إرضادهم  ال  ربدا   دناد إفُ الةبين  ابغيابي  التي دنيشها كل شخص.
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 تا ىي أبناؼ الأنشة  البدني  التي بدون  أكثت لتمكاف نشيةا؟السؤال الرابع : 
  الغتض تن السؤاؿ ىا تنتو  أبناؼ الأنشة  التي بدوع الةالب بؼعارب  النشاط البدني   التداضي .

 
 

 أصناف النشاط البدني دافعية عالية دافعية دافعية قليلة لاتوجد دافعية
 ت % ت % ت % ت %
اللياقة البدنية )تقوية العضلات ، دراجة  68 56.19 51 42.14 2 1.65 0 0

إيقاعية ، هوائية ، الأيروبيك، تمارين 
 الجري، مشي معتدل الشدة ، سريع(

التنقل النشيط دراجة هوائية ، المشي  40 38.49 45 42.85 14 13.33 6 5.71
 السريع ، الجري ...إلخ)

الرياضة الجماعية ) كرة السلة ، الكرة  112 85.49 18 13.74 0 0 1 0.76
 الطائرة ، كرة القدم ...إلخ(

الرياضة  الفردية ) سباحة ، ألعاب القوى  4 5.63 9 12.67 54 76.25 4 5.67
 ، الجمباز ..إلخ(

 الأنشطة الفنية )الغطس ، الرقص ،..إلخ  0 0 3 4.47 60 89.55 4 5.95
 

أنشطة الهواء الطلق )الصيفية( ) الدراجة  1 1.44 3 4.34 64 92.75 1 1.44
الهوائية في المرتفعات ، الزوارق 

 الشراعية ...إلخ(
 أنشطة الهواء الطلق )شتوية( ) الت( 4 9.75 3 7.31 2 4.87 32 78.24

الرياضة القتالية ) الملاكمة ، الجيدو ،  20 25.31 21 26.58 30 37.97 8 10.12
أيكيدو ، المصارعة ، الكراتي ، 

 التايكواندو ....إلخ(

رياضة المضرب )كرة الريشة ، التنس ،  0 0 0 0 0 0 35 122
 تنس الطاولة ، 

الأنشطة الاسترخائية ) اليوقا ، تايشي ،  0 0 21 31.34 36 53.73 10 14.92
 الجمباز (

 الأنشطة الترويحية 0 0 60 63.15 30 31.57 5 5.26

 الأنشطة التنافسية 0 0 72 77.41 15 16.12 6 6.45
 

 

 

 

 يمثل أصناف الأنشطة التي تدفع الطالب لممارسة النشاط البدني و الرياضي 28الجدول رقم 
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 :   28تحليل الجدول 
تن الةلب  ابؼستمجااتُ لددهم داوني  عالي  في التداض  ابععاعي  )كت   85.49%نلبحظ أف نسب    08تن خلبؿ ابعد ؿ رقم

في اللياق  البدني  )بقاد  النضلبت   ابؼشي   ابعتي...افٍ(   56.19%السل    كت  القدـ   كت  اليد.......افٍ(  نسب  
التداض  القتمالي  )ابؼلبكع   الكتاتي في 25.31%في التمنقل النشيط )ابؼشي الستدع  دراج  ابؽاادي    ابعتي ...افٍ(  %38.49

  42.85%   63.15% ابعيد    أدكيد ....افٍ(   نلبحظ أدضا أف ىناؾ تن لددهم داوني  وقط في الأنشة  التمناوسي    
الأنشة  الابتًخادي  كعا باجد داوني  قليل  في أنشة  ىااء  في31.34%التمنقل النشيط   اللياق  البدني     في%42.17 
لا باجد لددهم داوني  % 100التداض  الفتدد  ىناؾ نسب   في76.05% 89.55%  الأنشة  الفني    92.75%الةلق  

 في أنشة  ىااء الةلق الشتماد  . % 78.04في رداض  ابؼضت    

 :  28الاستنتاج رقم  
ض  ابععاعي   اللياق  البدني    الأنشة  التً بوي    التمناوسي  ىي تن أبناؼ الأنشة  البدني  التي بؽا نستمنتمج تن ال  إف التدا

داوني  أكثت بعنل ابؼستمجا  نشيةا  أتا رداض  ابؼضت    أنشة  ىااء الةلق الصيفي   الشتماد  ليست بؽا أي داوع لتمجنل 
 تكانات ابػاب  بهذه الأنشة  .  ابؼستمجااتُ أكثت نشاطا  ىذا ربدا راجع لندـ باوت الإ
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 لأسئلة العامة:ا
 ؟     : ىل تاربت أنشة  ادني  بؼا كنت في ابؼتحل  الثانايالسؤال الخامس

  للؤنشط البدني  خلبؿ تتحل  الثاناد  .الغتض تن السؤاؿ ىا تنتو  بفارب  طلب  التمكادن ابؼهتٍ    
 
 

 الإجابات التكرارات النسبة المئوية
 نعم 35 122
 لا 0 0
 المجموع 35 100

 : تحليل الجدول
 ال    %100ىي لثاناد   نلبحظ أف نسب  بفارب  طلب  التمكادن ابؼهتٍ للؤنشة  البدني  خلبؿ ابؼتحل  ا 09تن خلبؿ ابعد ؿ رقم 

  اإجاا  كل الةلب  ابؼستمجااتُ اننم .
  :29الاستنتاج رقم 

 . نستمنتمج أف طلب  التمكادن ابؼهتٍ كاناا  دبد ف اىتمعاـ كبتَ بدعارب  التداض  في ابؼتحل  الثاناد    
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يمثل ممارسة طلبة التكوين المهني  23الشكل رقم 
 للأنشطة البدنية في المرحلة الثانوية

 

يمثل ممارسة طلبة التكوين المهني للأنشطة البدنية في المرحلة الثانوية 29الجدول رقم   
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 ؟    الثاناد  ىل باىم  الداؾ تاددا في بفاربتم  للؤنشة  البدني  بؼا كنت في ابؼتحل السؤال السادس :

  لغتض تن السؤاؿ تنتو  تسابن  الاالددن تاددا في بفارب  الةالب للؤنشة  البدني    التداضي  خلبؿ ابؼتحل  الثاناد  .ا
 

 

 الإجابات التكرارات النسبة المئوية
 نعم 10 28.57
 لا 25 71.45
 المجموع 35 100

 : تحليل الجدول
الةلب  تن   % 71.45 نلبحظ أف نسب  تسابن  الآااء تاددا ىي نسب  ضنيف  بحيث بقد نسب  10تن خلبؿ ابعد ؿ رقم 
 .أجااا اننم   % 28.57أجاااا الب    نسب  

 : 12الاستنتاج رقم 
الأنشة  البدني    التداضي    ال  دتجع لندـ تبالاتهم اضت ر  بفارب  الأنشة  نستمنتمج أف الاالددن لا دسابنا تاددا في بفارب  
  التداضي    جهلهم لفاادد الأنشة  التداضي  .
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 ممارسة النشاط البدني و الرياضيي يمثل مساهمة الوالدين ماديا ف 12الجدول رقم 

ي يمثل مساهمة الوالدين ماديا ف 24رقم  الشكل
 ممارسة النشاط البدني و الرياضي
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 ؟    : ىل بتمحعل حاليا لاحدؾ الأعباء ابؼتببة  بدعاربتم  للؤنشة  البدني  السؤال السابع

  الغتض تن السؤاؿ تنتو  القدر  على برعل الأعباء ابؼتببة  بدعارب  الأنشة  البدني .
 
 

 الإجابات التكرارات النسبة المئوية
 نعم 14 40

 لا 15 42.85
 لم أمارس أي نشاط 06 17.14
 المجموع 35 100

  تحليل الجدول :

تن الةلب  لا دتمحعلاف الأعباء ابؼتببة   بدعاربتمهم للؤنشة  التداضي     نسب   % 42.85أف نسب   11تن خلبؿ ابعد ؿ رقم   
 دقالاف اندـ بفارب  أي نشاط  .   %17.14   دقالاف ننم  % 40

:نستمنتمج أف طلب  التمكادن ابؼهتٍ ليست لددهم التغب  في برعل الأعباء ابؼتببة  االنشاط التداضي    ال  ربدا 11الاستنتاج رقم 
   ابػاؼ تن الفشل في ابغيا  .راجع إفُ عدـ الاىتمعاـ أ  
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يمثل القدرة على تحمل الأعباء المرتبطة  25الشكل رقم 
 بممارسة الأنشطة البدنية
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 ؟  : ىل بسنن  قل  ابؼاؿ تن بفارب  الأنشة  البدني   السؤال الثامن

  الغتض تن السؤاؿ ىا تنتو  قل  ابؼاؿ بسنع الةالب تن بفارب  الأنشة  البدني  .
 
 

 الإجابات الكرارات النسبة المئوية
 نعم 00 00

 لا 35 122
 المجموع 35 100

  تحليل الجدول :
 تن الةلب  أجاااا اأف قل  ابؼاؿ لا بسننهم تن بفارب  الأنشة  التداضي  . % 100نلبحظ أف نسب   12تن خلبؿ ابعد ؿ رقم  

 :12الاستنتاج رقم 
  نستمنتمج أف  جاد ابؼاؿ تن عدتو لا بينع الةالب تن بفارب  الأنشة  البدني  .  
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 يمثل معرفة قلة المال تمنع الطالب من ممارسة الأنشطة البدنية 12الجدول رقم 

يمثل معرفة قلة المال تمنع الطالب من  26رقم  الشكل
 ممارسة الأنشطة البدنية
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  : ىل بينن  الاقت ابؼخصص للدراب  تن بفارب  الأنشة  البدني  ؟   السؤال التاسع
  ابؼخصص للدراب  بينع الةالب تن بفارب  الأنشة  البدني  .الغتض تن السؤاؿ ىا تنتو  الاقت 

 
 

 الإجابات التكرارات النسبة المئوية
 لا 29 82.85
 نعم 6 17.14
 المجموع 35 100

تن الةلب  دت ف أف الاقت ابؼخصص لدراب  لا  % 82.85نلبحظ أف نسب   13تن خلبؿ ابعد ؿ رقم  تحليل الجدول :
 دقالاف  قت الدراب  بينع تن بفارب  الأنشة  التداضي  .   %17.14بينع تن بفارب  الأنشة  البدني     نسب  

 داضي  .:  نستمنتمج أف الاقت ابؼخصص لدراب  لا بينع تن بفارب  الأنشة  البدني    الت  13 الاستنتاج رقم
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 يمثل معرفة الوقت المخصص للدراسة يمنع الطالب من ممارسة الأنشطة البدنية 13الجدول رقم 

يمثل معرفة الوقت المخصص للدراسة يمنع  27رقم  الشكل
 الطالب من ممارسة الأنشطة البدنية
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 :ىل بينن  ععل  ابؼأجار تن بفارب  الأنشة  البدني ؟   السؤال العاشر
   الغتض تن السؤاؿ ىا تنتو  النعل ابؼأجار بينع الةالب تن بفارب  الأنشة  البدني .

 

 

 
 الإجابات التكرارات النسبة المئوية
 نعم 8 % 22.85

 لا 27 77.14 %
 المجموع 35 100

  تحليل الجدول :
تن الةلب  دت ف أف النعل ابؼأجار لا بينع تن بفارب  الأنشة   % 77.14  نلبحظ أف نسب 14تن خلبؿ ابعد ؿ رقم 

 دقالاف النعل ابؼأجار بينع تن بفارب  الأنشة  التداضي  .   %22.85البدني     نسب  

 : نستمنتمج أف النعل ابؼأجار لا بينع تن بفارب  الأنشة  البدني    التداضي  .  14 الاستنتاج رقم
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يمثل هو معرفة العمل المأجور يمنع الطالب من ممارسة الأنشطة البدنية 14الجدول رقم   

يمثل هو معرفة العمل المأجور يمنع الطالب من  28رقم  الشكل
 ممارسة الأنشطة البدنية
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 :لسؤال الحادي عشرا
 عند انتمهاد  تن الدراب  في التمكادن ابؼهتٍ ىل بناي بفارب  الأنشة  البدني  اصف  تنتمظع  ؟ 

  ابؼهتٍ في بفارب  الأنشة  البدني  اصف  تنتمظع . الغتض تن السؤاؿ ىا تنتو  ني  الةالب عند انتمهادو تن الدراب  في تتكز التمكادن
 
 

 الإجااات التكرارات النسبة المئوية
 ننم 35 122
 لا 00 00
 المجعاع 35 100

 تحليل الجدول :

تن الةلب  أجاااا اننم بؼعارب  الأنشة  البدني    التداضي  اند  % 100نلبحظ أف نسب   15تن خلبؿ ابعد ؿ رقم    
 الانتمهاء تن الدراب  في تتكز التمكادن ابؼهتٍ .

 : نستمنتمج أف طلب  التمكادن ابؼهتٍ لددهم التغب  في ابتمعتارد  بفارب  الأنشة  البدني    التداضي  . 15 الاستنتاج رقم
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يمثل نية الطالب في ممارسة الأنشطة البدنية عند انتهائه من الدراسة في مراكز التكوين المهني 15الجدول رقم   

يمثل نية الطالب في ممارسة الأنشطة البدنية عند  29رقم  الشكل
 انتهائه من الدراسة في مراكز التكوين المهني
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  تا ىا النشاط البدني ابؼعارس؟ 
 تنتو  النشاط البدني ابؼعارس .

 
 الإجابات التكرارات النسبة المئوية

 كرة القدم 25 71.42
 الجري 10 28.57
 المجموع 35 100

نلبحظ أف تنظم الةلب  دبحاف بفارب  كت  القدـ   ال  حسب النتمادج  16تن خلبؿ ابعد ؿ رقم :  تحليل الجدول 
تن الةلب  دتدد ف بفارب  كت  القدـ اند الانتمهاء تن الدراب  اابؼتكز     نسب    %71.42ابؼتمحصل عليها ونجد نسب  

 بوباف بفارب  ابعتي .  % 28.57

البدني  : نقاؿ أف الألنا  ابععاعي  ىي ابغاوز أ  الداوع الأ ؿ الذي بهنل الةالب تن بفارب  الأنشة   16الاستنتاج رقم 
   التداضي  .
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 الجري كرة القدم

71.42 

28.57 

 يمثل النشاط البدني الممارس 16الجدول رقم 

 يمثل النشاط البدني الممارس 32رقم  لشكلا
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 مناقشة الفرضيات : 

تن خلبؿ درابتمنا بؼاضاع البحث برت عنااف " دراب  التضا عن اللياق  البدني    النااتل الداون  بؼعارب  النشاط البدني   
ن التداضي "    داربابنا ابؼيداني  التي أجتدناىا بدتاكز التمكادن ابؼهتٍ لالاد  غليزاف  "تتكز التمكادن ابؼهتٍ بداز ن    تتكز التمكاد

عد ان علي   تتكز التمكادن ابؼهتٍ بدددان  "    اند قتاء  ابعدا ؿ   التمحليل الإحصادي ابؼتمحصل عليو ابؼهتٍ اسيدي أبؿ
 ابتمةننا إفُ  باؿ للعنةيات التمالي : 

:" طلب  التمكادن ابؼهتٍ راضاف عن تستماى التمحعل القلبي التمنفسي    التمحعل النضلي   بالنسبة للفرضية الأولى -
القدر  على الابتًجاع "   قد برققت   ىذا تا دظهت جليا في بذا   الةلب  تع الأبئل    حيث أف أغلبي  الةلب  

ضلي   القدر  على الابتًجاع   راضاف عن تستماى لياقتمهم البدني   خاب  عن التمحعل القلبي التمنفسي   التمحعل الن
" تا ىا تستماى التضا حاليا عن لياقتم  البدني  ؟"   ونجد النتمادج كالتمافِ :التمحعل النضلي  02وعثلب السؤاؿ رقم 

 .  %73.46القدر  على الابتًجاع   %72  التمحعل القلبي التمنفسي   84.84%

سم تن أىم النااتل التي بدوع الةلب  افُ بفارب  التي بقاؿ " ابغفاظ على بح    بلبت  ابع للفرضية الثانية -
"تا  03الأنشة  البدني    التداضي  "  قد برققت تن خلبؿ النتمادج ابؼتمحصل عليها في الابتمبياف   تثلب السؤاؿ رقم 
 : ىي النااتل التي بدون  حاليا بؼعارب  الأنشة  البدني    التداضي  ؟"     كانت النتمادج ابؼتمحصل عليها كالتمافِ

 81.96  برستُ التمحعل القلبي التمنفسي   % 87.5  بزفيض بـز ف الدىاف   %92.30ابغفاظ على الازف الصحي 
 . % 74.57  تقا ت  ابؼشاكل الصحي   %

  التي بقاؿ " التداض  ابععاعي  )كت  القدـ   كت  اليد   كت  السل  ..افٍ ( تن الأبناؼ  بالنسبة للفرضية الثالثة -
ةالب ليكاف نشيةا    عكس رداض  ابؼضت   )كت  التدش    التمنس   ...افٍ( لا بدوع الةالب ليكاف التي بدوع ال

"تا ىي أبناؼ الأنشة  البدني  التي  04نشيةا."قد برققت تن خلبؿ النتمادج ابؼتمحصل عليها تثلب في السؤاؿ رقم 
   )كت  القدـ   كت  اليد   كت  السل  ..افٍ ( بدون  لتمكاف نشيةا ؟"  كانت إجااات الةلب  كالتمافِ: التداض  ابععاعي

  .   %100  رداض  ابؼضت  )كت  التدش    التمنس   ...افٍ(   85.49%
تن خلبؿ برليل النتمادج  تناقش  الفتضي    نقاؿ اأف الفتضيات الثلبث قد برققاا     ال  االنظت للنتمادج ابؼتمحصل   

 عليها تن البحث .
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 التوصيات: 

 : نابي عليها المحصل الابتمنتماجات   النتمادج ضاء على
 

تثل التمحعل القلبي التمنفسي   التًكيب ابعسعي   التمحعل بنعي  عنابت اللياق  البدني  ابؼتببة  االصح   -
 النضلي . 

 بفارب  الأنشة  البدني    التداضي  اشكل تنتمظم  . -
 النعل أ  نهاد  الدراب  . بشجيع طلب  التمكادن ابؼهتٍ في بفارب  التداض  عند الانتمهاء تن -
 بثقيف طلب  التمكادن ابؼهتٍ اضت ر    أبني  الأنشة  البدني  عل بح  ابعسم . -
 باعي  ابػاب  اضت ر  تساعد  الةلب  على القياـ االأنشة  البدني    التداضي  . -
 القياـ اد رات رداضي  تااتُ تتاكز التمكادن ابؼهتٍ لتمسع  للةلب  اابؼشارك  ويها . -
 عاـ االتداض  داخل تتاكز التمكادن ابؼهتٍ تن طتؼ  ابؼقيعتُ عليها . الاىتم -
 الاىتمعاـ اةلب  التمكادن ابؼهتٍ تن خلبؿ بدعيعهم ابؼادي بؼعارب  الأنشة  البدني    التداضي  . -
 باوتَ تتاكز داخل تتاكز التمكادن ابؼهتٍ للسعاح للةلب  بدعارب  بـتملف الأنشة  التداضي . -
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 :   عامة  خلاصة     

انةلبقا بفا ببق تن الدراب  النظتد    التمةبيقي     ابتمنادا إفُ النتمادج المحصل عليها نستمنتمج أف النشاط البدني      
  التداضي ىا عنصت  أبابي االغ الأبني  في حيا  الفتد  ىا دنتمبر تتمنفس الإنساف بحيث دهدؼ إفُ بنعي  

   .  القدرات النقلي      الذىني    الاجتمعاعي    الصحي

برليل الابتمبيانات  القيم لدى طلب  التمكادن ابؼهتٍ  دهدؼ ىذا البحث إفُ ربم بار  بؼعارب  الأنشة  البدني  
 تستماى اللياق  البدني  ابؼستمخدت  لإجتاء ابصالات اتُ بصاراتهم   رضا   الداوع  الااقع.

 وقا بؽم   تستماى بفارب  الأنشة  عد  نتمادج تفصل  بكشف عن بصاراتهم لنشاطهم البدني.  لكن اشكل عاـ  
البدني  تتضي  جدا.  الغالبي  النظعى تنهم دقاؿ دخلت بفارب  النشاط البدني اانتمظاـ على بتدد ثلبث تتات في 
 الأبباع أ  أكثت  في كثاو  تنتمدل  أ  أكثت  بؼد  كبتَ  لا بقل عن ثلبثتُ دقيق  تن النشاط البدني لكل حلق .

دهدؼ إفُ برستُ   بكادن شخصي  الفتد   دقاي لددو ر ح ابغعاس   التغب  في التمناوس كعا أنو دسنى         
   لددو أدضا  أثار بننكس االإبها  على تدار ابغيا  الشخص    ىا بؾاؿ لاكتمشاؼ الفتد تن الناحي  القدر  

القدرات  ابؼهارات على التمحعل النضلي   التمحعل القلبي التمنفسي ف كعا أنو دساعد على اكتمسا  النددد تن 
 الياتي    وها بهنل ابعسم دادعا تستمندا للقياـ بدختملف ابغتكات د ف الإحساس االتمنب . 

  النشاط البدني   التداضي دنتمبر تن النااتل التي بدوع الإنساف إفُ برستُ اللياق  البدني  الصحي     وها     
  التشاق     دساىم أدضا في بنعي  التمحعل القلبي  دنعي تن قدرات الفتد تن حيث ابؼت ن    الستع    القا 
 التمنفسي   التًكيب ابعسعي  بنعي  النضلبت ابؽيكلي  . 

 انةلبقا تن النتمادج ابؼتمحصل عليها في درابتمنا ىذه    جدنا أف النشاط البدني   التداضي لو أبني  االغ  في      
ابغفاظ على الازف الصحي   اكتمسا  القدر  على ابغيا    خاب  تن الناحي  الصحي    بحيث دساعد على 

الابتًجاع   الإنقاص تن نسب  الدىاف في ابعسم   اكتمسا  قا  التمحعل النضلي   كعا أنو دساعد على 
اكتمسا  النددد تن ابؼهارا  التداضي    زرع ر ح ابؼناوس  خاب  في الألنا  ابععاعي  التي بنتمبر ابغاوز الأ ؿ 

دني    التداضي      لكن دبقى ابؼشكل ابؼةت ح أف بفارب  التداض  في البدنا بنتمبر كلببيكي  بؼعارب  الأنشة  الب
االنظت للبلداف ابؼتمةار   لنلى ىذا تا بهنل الناس دت نها بؾتد لنب  وقط  شغل الاقت ف غتَ عابؼتُ اأىداوها   

ات     التماعي  حاؿ أبنيتمها   نقص أبنيتمها   اننكابابو الصحي  الابهااي      ىذا راجع إفُ نقص الإتكان
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الاىتمعاـ بهذا المجاؿ    في الأختَ نتمعتٌ أف نكاف قد  بلنا إفُ نتمادج قيع  ببرز أبني  النشاط البدني   د ره في 
 بنعي  القدرات ابغتكي      واادده الابهااي  على بح  الإنساف المحاوظ على ابؼعارب  التداضي  اشكل تنتمظم . 
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مستوى النشاط البدنً لطلبة التكوٌن المهنًٌاس قاستبٌان   

عدم خذ درس التربٌة البدنٌة بعٌن الاعتبار ، : صف بدقة ممارستك  للنشاط البدنً  وذلك بملأ الجدول الموالً مع السؤال الأول 

 ومن أجل تحدٌد الشدة اعتمد على السلم التالً  :

: اختلاف طفٌف أو عدم وجود اختلاف عن حالة الراحة شدة خفٌفة -  

: تعرق خفٌف  ، تنفس سرٌعشدة معتدلة  -  

: تعرق ، تعب ، القدرة على الكلامشدة مرتفعة  -  

القدرة على الكلام: تعب كبٌر مع عدم شدة مرتفعة جدا  -  

 طبٌعة النشاط الممارس المكان الوتٌرة ) التكرار( الشدة مدة نل حصة
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 لمدة :.....................دقٌقة

 
 منخفضة 
 معتدلة 
 مرتفعة  
 مرتفعة جدا 

 

مرات  4 – 2 

 / الشهر
مرة /  2 

 الأسبوع
مرة /  3 

 الأسبوع
مرة /  4 

 الأسبوع
مرة /  5 

 الأسبوع
مرة /  6 

 الأسبوع 
مرات  7 

فأكثر / 

 
بالمركب الرٌاضً '  

القاعة ، المسبح 
 ...الخ(

 فً البٌت 
 أنشطة داخل المركز 
 أنشطة بٌن المراكز 
 أخرى 

 

.............................................. 

.............................................. 
.............................................. 



82 

 

 الأسبوع
 
 
 

 لمدة :.....................دقٌقة

 
 منخفضة 
 معتدلة 
 مرتفعة  
 مرتفعة جدا 

 

مرات  4 – 2 

 / الشهر
مرة /  2 

 الأسبوع
مرة /  3 

 الأسبوع
مرة /  4 

 الأسبوع
مرة /  5 

 الأسبوع
مرة /  6 

 الأسبوع 
مرات  7 

فأكثر / 
 الأسبوع

 
بالمركب الرٌاضً '  

القاعة ، المسبح 
 ...الخ(

 فً البٌت 
 المركزأنشطة داخل  
 أنشطة بٌن المراكز 
 أخرى 

.............................................. 

.............................................. 

.............................................. 

 
 
 

 لمدة :.....................دقٌقة

 
 منخفضة 
 معتدلة 
 مرتفعة  
 مرتفعة جدا 

 

مرات  4 – 2 

 / الشهر
مرة /  2 

 الأسبوع
مرة /  3 

 الأسبوع
مرة /  4 

 الأسبوع
مرة /  5 

 الأسبوع
مرة /  6 

 الأسبوع 
مرات  7 

فأكثر / 
 الأسبوع

 
بالمركب الرٌاضً '  

القاعة ، المسبح 
 ...الخ(

 فً البٌت 
 أنشطة داخل المركز 
 أنشطة بٌن المراكز 
 أخرى 

.............................................. 
.............................................. 
.............................................. 

 

 ما هو مستوى الرضا حالٌا عن محددات لٌاقتك البدنٌة : السؤال الثانً :

 ضع حٌزا حول الرقم المناسب لمستوى رضاك . -   

 غٌر راض جدا غٌر راض راض راض جدا محددات اللٌاقة البدنٌة

 1 2 3 4 . التحمل القلبً التنفسً 2
 1 2 3 4 . القوة العضلٌة3
 1 2 3 4 . التحمل العضل4ً
 1 2 3 4 . المرونة و سلامة الظهر5
 1 2 3 4 . التركٌب الجسم6ً
أ . إذا كنت غٌر راض أو غٌر راض  -6

 جدا فهل ترى أن وزنك مرتفع أو ناقص 

 وزنً مرتفع      
 

وزنً       2

 ناقص

 1 2 3 4 القدرة على الاسترجاع
 

 :  ما هً عوامل الدافعٌة التً تدفعك حالٌا إلى ممارسة الأنشطة البدنٌة أو الرٌاضٌة:  لثالسؤال الثا

 : المناسب لمستوى دافعتٌك ضع حٌزا حول الرقم -

 لا توجد أي دافعٌة دافعٌة قلٌلة دافعٌة  دافعٌة عالٌة عوامل الدافعٌة

 1 2 3 4 تحسٌن التحمل القلبً التنفسً. 2
 1 2 3 4 .تحسٌن التحمل العضل3ً
 1 2 3 4 . تحسٌن القوة العضلٌة4
 1 2 3 4 . تحسٌن المرونة5
 1 2 3 4 . تخفٌض مخزون الدهون6
 1 2 3 4 . الحفاظ على وزن صح7ً
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 1 2 3 4 . تحسٌن المستوى التقن8ً
 1 2 3 4 . اكتساب طاقة زائدة9
 1 2 3 4 مقاومة مشكلة صحٌة. :

 1 2 3 4 . الوقاٌة من المشكلات الصحٌة21
 1 2 3 4 . المزاح مع الأصدقاء22
 1 2 3 4 . بناء صداقات جدٌدة23
 1 2 3 4 . أثبت نفس24ً
 1 2 3 4 الاتصال 25
 1 2 3 4 . الانتماء إلى جماعة26
 1 2 3 4 . مساعدة الوالدٌن27
 1 2 3 4 . إرضاء الوالدٌن28
 1 2 3 4 . التخفٌض من القلق ، الاسترخاء29
 1 2 3 4 . المرح:2
 1 2 3 4 . النجاح31
 1 2 3 4 . التباري مع الزمٌل32
 1 2 3 4 . اكتساب المتعة ، التسلٌة33
 1 2 3 4 . تحسٌن التركٌز34
 1 2 3 4 . تحسٌن تقدٌر الذات35
 1 2 3 4 . تحسٌن الثقة بالنفس36
 1 2 3 4 . أخرى37

 

 : ما هً أصناف الأنشطة البدنٌة التً تدفعك  أكثر  لتكون نشٌطا ؟ 4السؤال 

 . ضع دائرة حول الرقم الذي ٌناسب مستوى الدافعٌة عندك - 

دافعٌة  أصناف النشاط البدنً
 عالٌة

دافعٌة  دافعٌة
 قلٌلة

لا توجد 
 دافعٌة

القاعة، دراجة هوائٌة ، اللٌاقة البدنٌة )تقوٌة العضلات ، لٌفقة بدنٌة فً 
 الأٌروبٌك، تمارٌن إٌقاعٌة ، الجري، مشً معتدل الشدة ، مشً سرٌع ..إلخ(

4 3 2 1 

 التنقل النشٌط دراجة هوائٌة ، المشً السرٌع ، الجري ...إلخ)
 

4 3 2 1 

 الرٌاضة الجماعٌة ) كرة السلة ، الكرة الطائرة ، كرة القدم ...إلخ(
 

4 3 2 1 

 الفردٌة ) سباحة ، ألعاب القوى ، الجمباز ..إلخ(الرٌاضة  
 

4 3 2 1 

 الأنشطة الفنٌة )الغطس ، الرقص ،..إلخ ( 
 

4 3 2 1 

أنشطة الهواء الطلق )الصٌفٌة( ) الدراجة الهوائٌة فً المرتفعات ، الزوارق 
 الشراعٌة ...إلخ(

 

4 3 2 1 

 أنشطة الهواء الطلق )شتوٌة( ) الت(
 

4 3 2 1 

القتالٌة ) الملاكمة ، الجٌدو ، أٌكٌدو ، المصارعة ، الكراتً ،  الرٌاضة
 التاٌكواندو ....إلخ(

 

4 3 2 1 

 رٌاضة المضرب )كرة الرٌشة ، التنس ، تنس الطاولة ، 
 

4 3 2 1 

 الأنشطة الاسترخائٌة ) الٌوقا ، تاٌشً ، الجمباز (
 

4 3 2 1 
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 الأنشطة التروٌحٌة
 

4 3 2 1 

 التنافسٌةالأنشطة 
 

4 3 2 1 

 1 2 3 4 أخرى :
 

 

 أسئلة عامة :

 ؟ لما كنت فً المرحلة الثانوٌةبدنٌة هل مارست أنشطة : 5السؤال 

 لا   

 نعم      ،  كم من ساعة فً الأسبوع ؟  

 ؟ لما كنت فً المرحلة الثانوٌةبدنٌة هل ساهم والدك مادٌا فً ممارستك للأنشطة : 6السؤال 

 لا   

 نعم     

 لم أمارس أي نشاط بدنً  

 : هل تتحمل حالٌا لوحدن الأعباء المرتبطة بممارستك للأنشطة البدنٌة ؟ 7السؤال 

 لا   

 نعم     

 لم أمارس أي نشاط بدنً  

 

 :هل تمنعك قلة المال من ممارسة الأنشطة البدنٌة ؟ 8السؤال 

 لا   

 نعم     

 المخصص للدراسة من ممارسة الأنشطة البدنٌة ؟:هل ٌمنعك الوقت  9السؤال 

 لا   

 ساعة    -------نعم ، كم عدد الساعات التً تدرسها فً الأسبوع؟   

 :هل ٌمنعك عملك المأجور من ممارسة الأنشطة البدنٌة ؟ 11السؤال 

 لا   

 ساعة    -------نعم ، كم عدد الساعات التً تعملها فً الأسبوع ؟   

: عند انتهائك من الدراسة الجامعٌة /التكوٌن المهنً هل تنوي ممارسة الأنشطة البدنٌة بصفة منتظمة  11السؤال 

 )على الأقل مرة واحدة فً الأسبوع (؟

 لا   

 نعم ، ما هو هذا النشاط البدنً ؟  
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Résumé 

Titre de l’étude : l’étude de la satisfaction a l’égard de remise en forme et les facteurs de 

motivation pour l’activité physique. 

Cette étude a pour but de décrire le niveau la satisfaction a l’égard des principaux facteurs 

qui détermine le remise en forme (l’endurance  cardio-vasculaire, musculaire et la capacité à 

se détendre). 

Pour réaliser cet objectif, les deux étudiants ont supposé que les étudiants de la formation 

professionnelle (CFPA) sont satisfaits de niveau l’endurance  cardio-vasculaire, musculaire et 

la capacité à se détendre. 

Pour confirmer cette hypothèse, nous utilisons un questionnaire pour rassembler les 

informations. Il était appliqué sur 35 étudiants de Relizane selon la méthode descriptive. 

Nous concluons que ces étudiants sont satisfaits a l’égard de niveau de la remise en forme, 

en ce qui concerne l’endurance  musculaire et l’endurance cardio-vasculaire respiratoire. 

A l’égard de ces résultats, nous proposons de participer le sport mais aussi l’encourager. 

Mots clé : activité physique et sportive, satisfaction, motivation. 
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 ملخص البحث

دراب  التضا عن اللياق  البدني    عااتل الداوني  بؼعارب  النشاط البدني   -عنوان الدراسة : 

 -التداضي

دني  )التمحعل بإفُ  بف تستما التضا عن النااتل التديسي  لمحددات اللياق  التهدؼ ىذه الدراب  
طلب   –القلبي   التمحعل النضلي    القدر  على الابتًخاء(   لتمحقيق  ىذا ابؽدؼ اوتًضا الةالباف 

التمكادن ابؼهتٍ راضاف عن تستماى التمحعل القلبي  التمحعل النضلي    القدر  على الابتًخاء   
طلب  التمكادن  إفُ للتمأكد تن ىذه الفتضي  ابتمخدتنا الابتمبياف كأدا  بععع ابؼنلاتات الذي  جو 

هج الابفي   طالب تن غليزاف   اإبباع ابؼن35ابؼهتٍ   اندتا ابتمافى الشت ط النلعي    طبق على 
 أىم ابتمنتماج بابلنا إليو ىا طلب  التمكادن ابؼهتٍ راضاف عن تستما اللياق  البدني  في تا بىص 

ارب  التداض         على ضاء ىذه النتمادج نقتًح بدعالنضلي   التمحعل القلبي التمنفسيالتمحعل 
 .بشجيع بفاربتمها

 

 .الداوني  –التضا  – التداضي النشاط البدني: الكلمات المفتاحية 


