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 المرتبطة البدنیة نلیاقته من لیحسن المناسبة الحلول ووضع المشكلة دراسة ةالباحث رأت

  .كافة النواحي في بالصحة

 البدنیة ةلیاقال نیحستل ریاضي ترویحي برنامج أثر دراسة في البحث أهمیة تجلت  
 البحث عینة تشملو إ ، التجریبي المنهج ةالباحث تاستخدم ، المرأة عند بالصحة المرتبطة

 في علیهن، يالریاض ترویحيال البرنامج تأثیر معرفة لغرض اختیارهم تم امرأة) 15( على
 حیث من للاختبارات العلمیة الأسس مراعاة مع، بالصحة المرتبطة البدنیة المؤشرات بعض

 في الریاضي ترویحيال البرنامجإسهام  :النتائج أهم وكانت ؛عیةو والموض والثبات الصدق
  .                عینة الدراسة  لدى بالصحة المرتبطة البدنیة ةلیاقال حسنت
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. النساء , اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة, الترویح الریاضي, البرنامج الترویحي, الترویح 
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The impact of the program of recreational sports event in the 
development of health-related fitness elements when women aged 

from 30 years to 45 years. 
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Summary of the research: 

During the follow-up of the field researcher of this segment of women 
noted that the problem of research lies in the fact that women do not 
benefit from sports in a way that is reflected on their health as well as 
not taking into account their privacy, which will lead to the decline of 
their health, and the lack of support for this view, the researcher saw 
the study of the problem and develop appropriate solutions to improve 
the Health-related fitness in all areas. 

In the study of the effect of a sports recreation program on the 
improvement of physical fitness related to women's health, the 
researcher used the experimental method. The sample included 15 
women who were chosen for the purpose of knowing the effect of the 
recreational program on some physical indicators related to health, 
The most important results were: the contribution of recreational 
sports program in the improvement of health-related fitness center to 
the study sample. 
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The program recreation, sports, recreational, recreation and health-
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    Le  titre  :                                                                                                  

        Impact du programme d'événement sportif de loisirs dans le 
développement d'éléments de santé(d'aptitudes) concernant la 

santé quand femmes âgées de 30 ans à 45 ans. 
                                                                                                                 

        La préparation de l'étudiante : Drider Hadja                             
   La surveillance de Professeur: BEN ZIDEN HOUSSIN 

                                                                                                                 
 Résumé de Recherche : 

Au cours du suivi du chercheur sur le terrain de ce segment de 
femmes, on a noté que le problème de la recherche réside dans le fait 
que les femmes ne bénéficient pas du sport d’une manière qui se 
reflète sur leur santé et qui ne tient pas compte de leur vie privée, ce 
qui mènera au déclin de leur santé, et le manque d’appui à cette 
opinion, la chercheuse a vu l’étude du problème et a développé des 
solutions appropriées pour améliorer la condition physique liée à la 
santé dans tous les domaines. 

Dans l’étude de l’effet d’un programme de loisirs sportifs sur 
l’amélioration de la condition physique liée à la santé des femmes, le 
chercheur a utilisé la méthode expérimentale. L’échantillon 
comprenait 15 femmes qui ont été choisies dans le but de connaître 
l’effet du programme récréatif sur certains indicateurs physiques liés à 
la santé. Les résultats les plus importants ont été la contribution du 
programme de sports récréatifs à l’amélioration du centre de 
conditionnement physique lié à la santé à l’échantillon de l’étude. 

Mots-clés   :                                                                            
Récréation, Programme de loisirs, Sport, récréation , Récréation et 
santé(aptitudes) concernant la santé, femmes. 
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:                                                                                                                            مقدمة
 تكوینها و لا تتناسب هاوأن "للمرأة  ضروریة غیر الریاضة بأن البعض یظن  

 في خاصة و الریاضیة الأنشطة ممارسة من تمنعانها وحشمتها وقارها أن كما البیولوجي
 الفسیولوجیة الحاجات مع یتنافى خاطئ بأنه شك لا الموقف هذا و الرشد و مرحلة المراهقة

 لممارسة حاجة أكثر كانت ربما المرأة لأن منه التخلص یجب موقف أنه كما" للمرأة والنفسیة
 أهمیة إلى تشیر كما ,لهذه  الحدیثة الدراسات تشیر و الرجل من الریاضیة الأنشطة مختلف
  العمریة مراحلها مختلف في وضرورتها للمرأة الریاضة ممارسة

                          . الممارسة قواعد وتباین ونوعها الریاضات طبیعة في الفارق الرجل مع مثل 

 حیاة من أضعف الاجتماعیة حیاتها أن كما الطلق للهواء تعرضا و حركة أقل المرأة 
  من بد ولا الرجل من البدني النشاط في وقلة الحركة ضعف عنه ینتج الذي الأمر الرجل

  .الریاضیة و بالأخص الترویحیة الأنشطة بممارسة السلبیة الحیاة هذه تعویض 
 جهد إلى المصنع أو المكتب في مهنتها نوع و البیت في المرأة عمل طبیعة تحتاج لا

النشاط الترویحي  ممارسة خلال من تعویضي نشاط و حركة إلى تحتاج فإنها تم من و كبیر
   .الریاضي

 بحاجة وتصبح نشاطها و صحتها معها تتأثر الولادة و الحمل و الحیض
 التغیرات طبیعة و تتناسب و ترویحیة و وقائیة تعویضیة أنشطة و تمرینات إلى ماسة

     .  الحالات هذه مثل في تحدث التي الفسیولوجیة
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 البیولوجي تكونها بحكم اللیاقة في عرضة للسمنة وضعفا المرأة أكثروكما هو معروف 
تحتاج  الریاضیة الأنشطة مزاولة إلى تحتاج فأنها ثم ومن الیأس سن مرحلة في وبالأخص

  . (%28.2) المرأة جسم في الشحوم لأن نسبة مستمر وبشكل

  العاطفي بحكم تكونها الرجل من أكثر عاطفیة و نفسیة تقلبات إلى المرأة تتعرض
 ممارسة هي التقلبات هذه على للتغلب وسیلة وخیر النفسي ونضجها  العاطفي تكونها

   .حیاتها روتین وتغیر طاقتها تجدید أجل من الریاضة

 البلوغ لسن الوصول الذكور،عند مثل الإناث تكون البلوغ سن حتى أنه نعرف هذا ومن
 تبدأ الذكور لدى التستوسترون وهرمون الإناث لدى الإستروجین هرمون تأثیر وبسبب

 زیادة على الأنوثة هرمون یعمل واضحة،حیث بصورة وتركیبه الجسم حجم في التغیرات
 نمو یزداد الجسم،كما من السفلي والجزء الصدر مناطق في الإناث لدى الدهن ترسیب
 ذلك من وبالرغم. الذكور عن مبكراً  النهائي طولهن إلى الإناث تصل حیث العظمي الهیكل

 على القدرة ولدیهن والرشاقة بالنحافة یتمتعن العداءات وخاصة الریاضیات الإناث أن نجد
  .)2010الریاضة والمرأة، ( .الدهون من التخلص

بالأحرى للوصول إلى حیاة صحیة سعیدة فلا بد من اللیاقة البدنیة وللحصول أو   
كذلك ) الریاضات العنیفة(والوصول لها وتنمیتها في قالب ترویحي بعیدا عن العنف 

فأصبحت المرأة تطمح للحصول على جسم متناسق وصحیح مع التطور التكنولوجي الذي 
ها كل الوسائل التي تساعدها في بات یقلل من حركتها داخل المنزل وخارجه حیث وفر ل

العمل وأداء وظیفتها داخل المنزل من أدوات الطبخ وحتى مواد الطبخ والوصفات السریعة 
كذلك ,والغسالة وكل ماتحتاجه موجود ومتوفر في السوق مما یفشل ویقلل من أدائها وحركتها 

ك للذهاب للعمل وسائل النقل فأصبحت معظمهن تملك سیارة أو تستعمل تاكسي للتنقل وذل
ورغم هذا فهناك من تبحث عن الصحة والتناسق ومع ظروف . وهذا یقلل من حركتها أكید

أسرة (فإنها تحاول الخروج من هذه القوقعة . العمل والضغط الذي تصارعه اغلبهن
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ویتنوع ذلك فمنهن من تسعى لذلك باحثة عنه في ممارسة الریاضة وتوافقا ...)روتین,عمل,
والعملیة فوفرنا لها ذلك حفاظا على صحتها ) متزوجة(وحالتها الاجتماعیة ) رأةالم( مع سنها

  .                     ولتحسین لیاقتها البدنیة قمت بهذا البحث لأوفر لها الترویح والصحة

فالباحثة تسعى في هذا البحث أن تعمل على توفیر وتسطیر برنامج ترویحي ریاضي 
المرتبطة بالصحة وذلك كون الباحثة  ستصبح رائدة في الترویح لیحسن من لیاقتها البدنیة 

  .  الریاضي
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  :  مشكلة البحث-1

یاضة ّ ة لیست الر  ولكن الریاضة، ممارسة النساء على بل فقط؛ بالرجال خاصّ
یاضات ّ یاضة أنواع من العدید توجد. طبیعتهن مع تتناسب التي الر ّ  مع تتناسب التي الر

ة النساء طبیعة ة قوام على إیجاباً  تنعكس والتي الأنثویّ  الیوغا، ریاضة: ومنها المرأة وصحّ
 المشي، ریاضة للجسم المفیدة الریاضات أكثر والمشي ومن والسباحة، الأیروبكس، وریاضة

تي وصحي  ممتاز بشكل بوظائفهما للقیام والقلب الرئة وتقویة العضلات شد على تساعد والّ
  .تحتاجه المرأة خاصة في هذا العمر تحسین لیاقتها البدنیة وحفاظا على صحتهاوهذا ما 

ستتطرق الباحثة في هذا البحث لسؤال رئیسي واحد حسب موضوع البحث وهو  وعلیه
  :    كالتالي

  :العـام السؤال -1-1

عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة  تنمیة في الریاضي الترویحي البرنامج یؤثر هل - 
  .؟ سنة) 45إلى30(بالصحة عند المرأة 

  :الفرعیة الأسئلة 

عناصر اللیاقة البدنیة  في البعدي والاختبار القبلي الاختبار بین فرق هناك هل.1
  .التجریبیة؟ المجموعة عند المرتبطة بالصحة

الاختبار القبلي والاختبار البعدي بین  هل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة2.
                                                              ؟التجریبیةللمجموعة 

 :أهمیة البحث-3

یرمي هذا البحث إلى تحسین عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة للمرأة العاملة 
وهذا من خلال الممارسة المنتظمة للریاضة الترویحیة بإتباع برنامج ترویحي ریاضي 
مدروس بعیدا عن الروتین الیومي خارج ساعات العمل حفاظا وبحثا عن الصحة بعیدا عن 
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عادة وجسم متناسق و التقلیل من الذهاب للطبیب  بشعار حیاة الجهد المكثف وبحثا عن الس
 الترویحیة البرامج تعدیل في الدراسة هذه نتائج من الاستفادة كما یمكن.  بدون أدویة 

  .الفراغ لدى المرأة والترویح لوقت الأمثل الاستغلال تعلم و وتوظیفها، الریاضیة

  : أهداف البحث-4

  :العـام الهدف

على تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة  الریاضي الترویحي البرنامج أثر معرفة
                                                                                                                           ).45-30(بالصحة عند المرأة 

  :الفرعیة الأهداف -

عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة  في البعدي والاختبار القبلي الاختبار بین الفرق معرفة -1
  .التجریبیة ألا وهي النساء المجموعة بالصحة عند

تحسین وتنمیة عناصر  في الریاضي الترویحي النشاط دور ومدى تأثیر و أهمیة معرفة - 2
  .                                                        اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة لدى النساء

   :فروض البحث-5

  :التالي العلمي الفرض فرضنا الدراسة هدف لتحقیق

  :العـام الفرض -5-1

البدنیة المرتبطة على عناصر اللیاقة  إیجابیا الریاضي الترویحي البرنامج یؤثر
  .بالصحة عند المرأة
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  :الفرعیة الفرضیات -5-2

 في البعدي الاختبار لصالح البعدي والاختبار القبلي الاختبار بین فرق هناك 
 .التجریبیة قید الدراسة عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة للمرأة المجموعة

 وجود فروق ذات دلالة إحصائیة وجود علاقة بین المتغیرین المستقل والتابع بمعنى. 

  :مصطلحات البحث-6

 :                                                                            الترویح-1
والترویح . كما في اللسان. إدخال الراحة والسرور على النفس: الترویح لغة -1-1  

  .عن النفس بإدخال السرور علیها

مما ندب إلیه الشارع الحكیم ، حتى یتجدد للنفس نشاطها وتقبل على والأخذ بأسبابه 
روحوا عن ( :صریح قوله صلى االله علیه وسلم العبادة بمزید شغف وبكثیر حب ، وهذا هو

  ).القلوب ساعة بعد ساعة، فإن القلوب إذا كلت عمیت

سیلة إدخال الراحة والسرور على النفس على أن یكون مشروع الو  :واصطلاحا -2- 1 
  .  والمقصد، بأن لا یرتكب به الإنسان مخالفة شرعیة في حق نفسه أو حق غیره

                                                 .ویفرحها أن یفرج المرء عن نفسه ویخفف عنها ویسعدها:إجرائیا-2-1-3
  :  الترویح الریاضي- 

 من العدید برامجه تتضمن الذي الترویح النوع من ذلك هو الریاضي بالترویح المقصود
 البدنیة الجوانب على تأثیراً  الترویح أنواع أكثر یعد انه كما والریاضیة، البدنیة الأنشطة

مصطفى، ( .والریاضات الألعاب على تشمل التي أنشطته لأوجه الممارس للفرد والفسیولوجیة
84.1998(.  

  .بممارسة نشاط ریاضي تحت اشراف قائد مختص یعتبر ترویحا:إجرائیا
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   :البرنامج-3

 البرامج وتعتبر أهدافها لتحقیق الجماعة بها تقوم الأنشطة من مجموعة انه على یعرف
 التي الجماعة مع أو نفسه سواء مع للفرد تحدث التي والاستجابات المثیرات من مجموعة

                                                                                . إلیها ینتمي
 لتسهیلولالعمل المراد القیام به   توضح التي والأوامر التعلیمات من مجموعة :إجرائیا     
   .المهام

   :البرنامج الترویحي-4

اجل تحقیق هو مجموعة الأنشطة الترویحیة المنظمة تحت إشراف رائد ترویح من 
" امثل"هدف التربیة الترویحیة ألا وهو تغییر سلوك الأعضاء أثناء وقت الفراغ إلى سلوك 

 .وذلك عن طریق تنمیة معلومات ومهارات وتكوین اتجاهات ایجابیة نحو شغل وقت الفراغ
  .)233، 2000محمد، (

  : اللیاقة البدنیة-5 :إجرائیا

 دون الیومیة النشاطات من مختلفة بأنواع القیام على الجسم قدرة بأنها اللیاقة تعرف
 الاختبارات من والعدید الأجهزة، بعض على بالاعتماد البدنیة اللیاقة وتقاس بالتعب، الشعور
 الفرد، قدرة مدى وتقریر البدنیة، للیاقة المعروف المثالي بالمستوى مقارنتها ثم العلمیة،
 الصحة إلى تشیر التي العامة اللیاقة: وهما قسمین؛ إلى اللیاقة وتقسم لیاقته، وكفاءة

 الحصول ویمكن الریاضیة، التمارین من خاص بنوع تتعلق التي الخاصة واللیاقة والرفاهیة،
  .     الراحة من قسط وأخذ سلیمة، تغذیة على الحصول خلال من عالیة بدنیة لیاقة على

       :اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة- 6   
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 ، التنفـسیة القـلبیة اللیاقة تتضمن و الصحة في تؤثر أو ترتبط التي العناصر تلك هي"
   ."الهیكلیة العضلیة واللیاقة ، الجسمي التركیب و

 التنفــسي الدوري التحمل عن تعبر اختبارات في الأدائیة الفرد مقدرة هي" : إجرائیاً  و تعرف
 و وتحملها ، الهیكلیة العضلات وقوة ، الجسمي والتركیب ،)  التنفـسیة القــلبیـــة اللیــاقة(

   ).الهیكلیة العضلیة اللیاقة(  مرونتها

:                                                                                           المرأة-7
 — نساء. ج(العربي المعاني معجم من و الرجل مؤنث هي الوجیز المعجم في المرأة  

رء؛. ذ لفظها، غیر من َ  ذكر هو الرجل كما البالغة، الإنسان أنثى هي) امرأة أیضا تسمى م
 الرجل الجنسین أفراد بین) البیولوجي( الحیوي الفرق لتمییز الكلمة وتستخدم البالغ، الإنسان
هارون، (  .المتنوعة الثقافات في والرجل المرأة بین الاجتماعي الدور بین للتمییز أو والمرأة
1994(  .  

- .                         هي الأم والأخت والزوجة والبنت,هي أنثى الرجل : اجرائیا
  : الدراسات المشابهة

  :تمهید

 .الحالیة بالدراسة  المتعلقة والعلمیة النظریة الأساسیة المفاهیم سبق فیما بینت بعدما
 البدنیة اللیاقة و الریاضیة الترویحیة البرامج تناولت التي الدراسات بعض بعرض أقوم أنا فها

 الدراسات هذه في المتبعة الخطوات معرفة ،لمحاولة ولغیرهن النساء لدى بالصحة المرتبطة
 الدراسة مثل تناولت التي البحوث نتائج أو النظریات ببعض البحث موضوع تدعیم كذالك و

 وجدت التي النقائص معرفة الجانب هذا خلال من أرید كما ، علیها العمل بصدد نحن التي
  . التوصیات بعض على بالاعتماد الفراغات ملئ على العمل محاولة و

   :الدراسة الأولى8-1
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                                                          ).1999.(صبحي محمد محمد سراج: الباحثمن إعداد 
والفسیولوجیة تأثیر برنامج ترویحي ریاضي في بعض المتغیرات النفسیة :تحت عنوان

  .  لبیوكیمیائیة لمدمني المخدراتوا

  :إلى الدراسة هدفت

التعرف على تأثیر برنامج مقترح للترویح الریاضي في بعض المتغیرات النفسیة 
والفسیولوجیة والبیوكیمیائیة لمدمني المخدرات،وقد استخدم الباحث المنهج التجریبي مستعینا 
باحد تصامیمه وهو القیاس القبلي والبعدي لمجموعتین إحداهما تجریبیة والأخرى ضابطة 

لبحث بالطریقة العمدیة لمدمني المخدرات والنزلاء بمستشفى المعمورة كما تم اختیار عینة ا
مدمنا  30للطب النفسي ومركز الإسكندریة لعلاج الإدمان من القسم العام ،وقد بلغ عددهم 

المجموعة الضابطة لا (تجریبیة  15ضابطة و  15مقسمین الى مجموعتین بالتساوي أي 
تتناول المجموعتان العقار الطبي المناسب من قبل  على أن) یطبق علیها أي برامج ریاضیة 

  .   21/05/1999إلى  14/03/1999إدارة المستشفى وذلك في الفترة الممتدة من 

  :  وقد أسفرت نتائج البحث على ما یلي  

تفوق واضح في المتغیرات النفسیة والفسیولوجیة و البیوكیمیائیة مما یؤكد أن البرنامج 
الریاضي و تناول العقار الطبي كان أكثر فاعلیة في تحسین المتغیرات المقترح من الترویح 

  .      النفسیة و الفسیولوجیة و البیوكیمیائیة مقارنة بتناول العقار الطبي فقط

    :الدراسة الثانیة8-2

                                                  ).2011/2012.(حولي مولاي أحمد:من إعداد الباحث
تأثیر برنامج ترویحي مقترح لتحسین بعض عناصر الیاقة البدنیة المرتبطة : تحت عنوان

  .سنة) 30/39(الصحة لدى الراشدین ب
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         :هدفت الدراسة إلى 

لتحسین بعض عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة  التعرف على تأثیر برنامج ترویحي مقترح
سنة  30/39بالصحة و تحسین بعض المتغیرات المورفولوجیة  و البدنیة لدى الراشدین 

 20ممارسین لنشاط ترویحي في لعبة كرة القدم، حیث ضم البحث عینة تتكون من 
تجریبي ، وقد استخدم الباحث المنهج ال)تجریبیة 10أفراد مجموعة ضابطة و  10(شخص

الضابطة و (حیث طبق على عینة البحث قیاس اختبارات قبلیة وبعدیة للمجموعتین 
جویلیة لولایة مستغانم في الفترة الممتدة من  5وتم ذلك في ملعب الرائد فراج ) التجریبیة

أسابیع بمعدل حصتین أسبوعیا  8حصة أي  16موزعة إلى  01/05/12إلى  09/03/12
  : وتوصل الباحث إلى النتائج التالیة. یقةدق) 120-90(لمدة زمنیة 

أثر البرنامج الترویحي المقترح ایجابیا على بعض عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة 
بالصحة حیث كان هناك تحسن لبعض عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة والمتمثلة 

  .  لصالح المجموعة التجریبیةفي اللیاقة القلبیة التنفسیة واللیاقة العضلیة والتركیب الجسمي 

    :الدراسة الثالثة8-3

).                                          2016/2017(طاهر اكرام و حلفاوي مراد : من إعداد الباحثین  
أثر الأنشطة البدنیة في تحسین مستوى عناصر الیاقة البدنیة المرتبطة  :تحت عنوان

  . سنة) 40/50(بالصحة لدى السیدات 

        :هدفت الدراسة إلى    

معرفة أثر البرنامج المقترح في تحسین عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة    
شنت  تم اختیارهن بطریقة سیدة من ولایة تمو  60،حیث شملت الدراسة عینة بلغ حجمها 

 3عشوائیة وقد استخدم الباحثان المنهج التجریبي ودامت الدراسة مدة أربعة أشهر بمعدل 
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 08/11/2015دقیقة وذلك في الفترة الممتدة من  45حصص أسبوعیا لفترة زمنیة قدرها 
  :في قاعة وساحة متعددة الریاضات وتوصلا إلى ما یلي 10/04/2016إلى 

ج ایجابیا على مستوى عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة أي تحسینها أثر البرنام
   .لصالح الاختبارات البعدیة 

  : التعلیق على الدراسات السابقة -8-4

و   قراءة دراسات و بعد 3من خلال العرض السابق للدراسات السابقة والتي شملت 
 تمكنت ، الدراسة بموضوع المرتبطة و السابقة الأبحاث تقاریر و نتائج  على الإستطلاع
 متاح هو ما لإختیار مراعاتها  مع بها الإستعانة و ، الدراسات أهم إستخلاص الباحثة من

 إلى1999 سنة من صدورها تاریخ إمتد بها إستعانت الباحثة  التي الدراسات  .إصدارات من
  والترویحیة التدریبیة البرامج بأثر ترتبط معظمها كانت حیث حداثتها على یدل هذا و2017
 الدراسات من إستفادت وقد ،  بالصحة المرتبطة البدنیة اللیاقة عناصر وتحسین لتنمیة

 وكیفیة ، البحث إخراج في المتبعة المنهجیة و المنهج أهمها من أوجه عدة في السابقة
 الوسائل معرفة على زیادة للبحث الرئیسیة التجربة إجراء بها تم التي الطرق و العینة إختیار

 البحث إخراج حتى واجهتها التي الصعوبات أهم و ، البحث خلال إستعملت التي الأدوات و
  .النهائي شكله في
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 :تمهید

لقد أصبحت ظاهرة الترویح من النظم الاجتماعیة التي یتألف منها المجتمع وكأحد 
مظاهر السلوك الحضاري للفرد، واتفق علماء الریاضة والترویح على أن اللعب هو اللب 
الأساسي لهذین الظاهرتین لذلك كانت أهمیته كبیرة في الحیاة الاجتماعیة ، ولا سیما بعد 

  . ن بالأنشطة الریاضیة الترویحیةتنظیمه إلى ما یسمى الآ

ومما یواجه هؤلاء المصلحین أن الترویح مجال غیر مفهوم المضمون أو الأهداف ، الأمر 
الذي یتطلب ضرورة بذل الجهود للقضاء على التباعد عن الأهداف التربویة للترویح والعمل 
على محو المفاهیم الخاطئة المرتبطة به وعلیه فسنقوم في هذا الفصل بالقیام بدراسة تحلیلیة 

الأنشطة الریاضیة الترویحیة بدءا بتعریف مفهوم الترویح وأهدافه مبرزین أهم للترویح و 
وتصنیفاته التصنیفات لأنواعه مركزین على الترویح الریاضي الذي سنتطرق إلى مفاهیمه 

  .والتطرق لمفهوم التربیة الریاضیة الترویحیة وأهدافها ،وأهدافه

    :الترویح مفهوم-1

 الاجتماعیة الكتابات في ، قلیلا إلا یستخدم لم العربي بلفظه الترویح مصطلح إن
 اللغة في وهي اللهو،واللعب و الفراغ مثل أخرى ألفاظا مكانها في استخدمت بل العربیة
    . والفرح السرور ومعناها راح الفعل من مشتقة العربیة

 من الأول المقطع أن إذ الخلق إعادة یعني Recréation الترویح مصطلح إن  
 من أیضا ویفهم الخلق، یعني création منه الجزء بینما ، إعادة یعني Re المصطلح
 لممارسة Outcomes كخصائل أو الإنتعاش أو التجدید أنه على الترویح مصطلح
                                                                                   .مناشطه

 سلوك وأنه عاطفي فعل ورد ومشاعر نشاط هو الترویح أن Rommey رومني ویرى
     .الحیاة لتفهم وطریقة
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 للفرد تجلب التي النشاط من الأوجه تلك هو الفراغ وقت أن  Nash ناش یوضح بینما
 .الإختیار حریة فیها وتتوافر ودوافع قفوتت الذات عن للتعبیر الفرصة له وتتیح السعادة
 للفرد الراحة توفیر في یسهم الذي النشاط بأنه الترویح إلى Degeazzia جرازیا دي ویشیر

  .حیویته إستعادة سبل له ویوفر العمل عناء من

 تنتج التي أوالخبرات النشاط من الأوجه تلك هو الترویح أن Kraus كراوس یرى بینما
 والمتعة السرور تحقیق بغرض وذلك الفرد لإرادة وفقا إختیارها یتم والتي ، الفراغ وقت عن

            .والإجتماعیة الشخصیة القیم من للعدید واكتساب لذاته

 أو الفرد بها یقوم التي والأعمال النشاط یعني الترویح أن Gordon– غوردن یرى
  ).الحر الوقت( الفراغ وقت خلال الجماعة

 غیر غضونه في نكون زمن هو الترویح أن یرى P.Foulquie فولكي بول أما
  .یرغب كما أو یشاء كما یقضیه أن منا واحد كل ویستطیع محدد، مهني عمل على مجبرین

 أن Petller بتلر تعریف المختلفة الدراسات في كثیرا المستخدمة التعاریف أهم ومن 
 بدافع الفرد یختارها التي و  الفراغ وقت في تمارس التي النشاط أوجه من نوعا یعد الترویح
 والخلقیة البدنیة القیم من للعدید إكتسابه نواتجها من یكون والتي لممارستها شخصي

     .والمعرفیة  والاجتماعیة

      :الترویح أهمیة - 2   

 بین التوازن تحقیق في هام دور وله الإنساني النشاط مظاهر من مظهر الترویح یعد
 الجمعیة وتشیر للإنسان، السعادة تحقیق في إسهاماته وله عنائه، من والراحة العمل

 الحیاة في الترویح إسهامات إلى )AAHPER(وللترویح البدنیة والتربیة للصحة الأمریكیة
    :التالیة النقاط في العصریة،
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 الذات عن الخلاق للتعبیر الإنسانیة الحاجات تحقیق.    
 للفرد العقلیة والصحة الإنفعالیة والصحة البدنیة الصحة تطویر.  
 العصریة للحیاة المصاحب العصبي والتوتر الضغوط من التحرر.   
 بالإستقرار و بالسعادة زاخرة وعائلیة شخصیة حیاة توفیر.    
 الدیمقراطیة القیم ودعم تنمیة.    
 والنفس البیولوجیا علم في تخصصاتهم مختلف على العلماء أجمع وقد 

    .بالذات وللخواص عموما هامة الترویحیة و الریاضیة الأنشطة بأن والإجتماع

  :النواحي مختلف من الترویح أهمیة

  :البیولوجیة الأهمیة- 2-1

 وثقل الجسم نحافة تزداد حیث الجسمي، التركیب على المنظم وخاصة التدریب یؤثر
 من شهور خمسة تأثیر وزملائه ویلز فحص وقد ، وزنه على تذكر تغیرات دون سمنته

 التركیب في واضحة تغیرات النتائج وأظهرت مراهقة 34 على الیومي البدني التدریب
 نمو في تناقص مقابل في الجسم كتلة ونحافة النشطة الأنسجة نمو یزداد حیث الجسمي،
  .الدهنیة الأنسجة

 العدید  بانتظام الریاضي الترویح أو البدني الترویح وبخاصة الترویح مناشط أوجه لممارسة
 تلك أهم یلي وفیما ، مناشطه في المشارك للفرد العضوي النمو على الإیجابیة التأثیرات من

  :التأثیرات

 البدین النمط على والبعد والرشیق المعتدل القوام على الحصول.  
 ومعالجة كفاءتها وتحسین العظام حجم وزیادة الجسم مفاصل وكفاءة مرونة زیادة 

  . الظهر و المفاصل الآم
 عناصرها من لائق مستوى على المحافظة و البدنیة اللیاقة تطویر.  
 التنفسي و الدوري الجهازین عمل كفاءة رفع.  
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 الدمویة والأوعیة القلب بأمراض الإصابة  احتمال من الإقلال.  
 الاسترخاء تحقیق في یسهم مما ، الجسم احتیاجات على الزائدة الطاقة من التخلص 
  .الفرد وحیویة نشاط وتجدید للجسم والعصبي البدني
 الذهني التعب من الوقایة.  
 العمل في إنتاجه زیادة على الفرد قدرة زیادة.  

  :الإجتماعیة الأهمیة -2-2

 كوكلي استعرض coakly   یلي فیما للترویح الإجتماعیة والقیم الجوانب :  
 والبهجة، المتعة الإجتماعیة، التنمیة الآخرین، تقبل التعاون، الریاضیة، الروح 
   .والتكیف الإجتماعي الإرتقاء ، والتبعیة القیادة على التعود الصالحة، المواطنة اكتساب
 الفرد على الإجتماعیة التأثیرات من العدید الترویح مناشط أوجه لممارسة أن كما 

  : التأثیرات تلك أهم یلي وفیما
 الغیر واحترام القانون واحترام كالتعاون وذلك المرغوبة الإجتماعیة القیم تنمیة 

  .الآخرین وخدمة ، والمواعید
 في أو اللعب جماعات في المشاركة خلال من وذلك الصداقات وتوطید تكوین 
  . الهوایات جماعات
 للجماعة والولاء بالإنتماء الشعور.  
 آرائهم واحترام الآخرین مع هماالتف على القدرة تنمیة .  
 الإنسانیة العلاقات تنمیة.  
 الجماعات في الأدوار تبادل خلال من القیادة على التدریب .  
 الجماعي العمل تقدیر. 
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  : النفسیة الأهمیة -2-3

 للریاضة بالنسبة هامین مبدأین على )فروید سیجموند( النفسي التحلیل مدرسة تؤكد
  :والترویح

 اللعب خلال خصوصا أنفسهم عن بالتعبیر السن لصغار السماح .  
 الترویحیة الأنشطة أن الواضح من حیث السلوك، تطویر في الإتصالات أهمیة 
  .الآخر والمشترك ،  والرائد المشترك بین للإتصالات هائلة فرصا تعطي
 حیث البشریة التنمیة في الخمس الحواس أهمیة على تؤكد الجیشطالت مدرسة أما 

  .الحواس تنمیة في تساهم الترویحیة الأنشطة أن
 شباع ،ةوالسلام للأمن كالحاجة النفسیة، الحاجات إشباع على فیركز ماسلو   أما ٕ  وا
ثباتها، الذات وتحقیق للإنتماء الحاجة ٕ  إلى الشخص یوصل أن الذات بإثبات والمقصود وا
 الأنشطة أن فیه شك لا ومما ء،والإنتما بالأمن والشعور النفسي الرضا من عال مستوى

 أهم حصر یمكن و خلاله من ذاته تحقیق للشخص یمكن هاما مجالا تمثل الترویحیة
  : في النفسي الجانب على الترویح تأثیرات
 وبالهوایات باللعب المرتبطة والدوافع المیول إشباع .  
 الحیاة في والسعادة السرور تحقیق.  
 عادة للفرد الإنفعالیة الصحة تنمیة ٕ   . النفسي توازنه وا
 ثبات الإنجاز على القدرة زیادة ٕ   .الذات وا
 الخوف من والتحرر بالنفس الثقة تنمیة.  
 الذات عن التعبیر .  
 العدوانیة المیول من التخلص.  
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 2-4-الإقتصادیة الأهمیة:  

 النفسي واستعداده العمل على ومثابرته العامل كفاءة بمدى یرتبط الإنتاج أن شك لا
ن مسلیة، راحة في جیدة فراغ أوقات بقضاء إلا یتأنى لا وهذا  والبدني، ٕ  بالطبقة الإهتمام وا
 فیزید للمجتمع العامة الإنتاجیة من یمكن قد سلیما تكوینا وتكوینها ترویحها في العاملة
  .نوعیتها ویحسن كمیتها

 55 إلى ساعة 96 من العمل ساعات تخفیض أن المجال هذا في فرنارد بین لقد
  . الأسبوع في %15 بمقدار الإنتاج یرفع قد الأسبوع في ساعة

  : التربویة الأهمیة -2-5

 أن على العلماء أجمع فقد التلقائیة الأنشطة یشملان والترویح الریاضة أن من بالرغم
  :أهمها المشترك المجتمع على تعود تربویة فوائد هناك

 جدیدین وسلوك مهارات تعلم.  
 وتنشیطها الذاكرة تقویة.  
 المعلومات حقائق تعلم .  
 القیم إكتساب. 

  : العلاجیة الأهمیة-2-6

 من تخلصه فهي الجسم، توازن الحرة والحركات الریاضیة والألعاب الترویح یعید
رتیاحا مرحا أكثر كائنا وتجعله الآلي، العمل ومن العصبیة التوترات ٕ  الصناعیة فالبیئة وا

 هذه وفي والعنف، الكحول شرب في كالإفراط كثیرة، إنحرافات إلى یؤدیان قد الحیاة وتعقد
 هامة وسیلة المعدنیة والحمامات الطلق والهواء الخضراء البیئة إلى اللجوء یكون الحالة

 الإضطرابات بعض لعلاج وسیلة خیر تكون وربما العصبیة، الأمراض هذه من للتخلص
  .)2000 محمد،( .العصبیة
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  :الترویح أنواع-3

 عدة في مناشطه أوجه بتصنیف بالترویح والمهتمین المربین من العدید قام لقد
تجاه للفلسفة وفقا وذلك مستویات ٕ  الترویح نحو مجتمعاتهم لفلسفة وفقا أو منهم كل وا
 لأهم توضیح یلي وفیما الترویح، مناشط وأنواع مستویات تصنیفات تعددت ولذا ومناشطه،

  :التصنیفات تلك

  : إلى الباحثین أحد قسمه فقد

 والغناء كالریاضة المبدعة  الترویحیة النشاطات على یدل و :فعال ترویحي نشاط -
  إلخ .... والرسم

 أو المتفرج موقف صاحبه یقف عمل غیر نشاط وهو : فعال غیر ترویحي نشاط  -
  .المستمع

 الترویح مناشط أوجه تصنیف أو تقسیم یمكن أنه إلى  Rebeltdz ریبلتز یشیر وكذلك
  : التالیة الثلاثة للمستویات وفقا

  .الترویح مناشط أوجه لمختلف الفعلیة الممارسة في تتمثل و : الإیجابیة المشاركة  -

 الفرد إستقبال خلالها من یتم التي المشاركة تلك هي و : الإستقبالیة المشاركة  -
  . الإستماع أو بالمشاهدة سواء الحواس طریق عن خارجي لنشاط

 نشاط بأي القیام تتطلب لا التي المشاركة من النوع ذلك هي و : السلبیة المشاركة  -
 عطیات ترى كذلك و الإسترخاء و النوم في الحال هو كما ذلك و ,إستقبالي أو إیجابي
 وقت في الترویحیة المناشط تقسیم تحدد التي الأخرى العوامل من العدید هناك أن خطاب
      :وهي الفراغ

 الخلوي,الفني,الإجتماعي الترویح , الثقافي الترویح , الریاضي الترویح :الترویح نوع  -
  ... العلاجي
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  . السن كبار , للشباب , للأطفال الترویح : الممارسین سن -

  . مختلط , للإناث ,للذكور الترویح  : الجنس نوع -

  . الجماعي الترویح , الفردي الترویح : الممارسین عدد -

  . منظم غیر الترویح , المنظم الترویح : التنظیم نوع -

 , الخلاء في , الشتاء في , الصیف في الترویح : الجویة العوامل أو السنة فصول -
  . مكشوفة غیر أو المغلقة الأماكن في

 أو , الجامعات أو,العلیا المعاهد أو المدارس في , الأسرة في الترویح:الإشراف مجال -
  .الأندیة في

  . السلبي , الإستقبالي , الإیجابي الترویح : الممارسة طبیعة -

  : الثقافي الترویح -3-1

 تنمیة في أساسیا دورا یلعب الذي النشاط من متعددة أوجه على الثقافي الترویح یشتمل
 في الإنسان إدماج في ویساهم لوسطه، الفرد لمعرفة وضروري وتفتحها، الإنسانیة الشخصیة

  : هي الثقافي الترویح مناشط وأهم الإجتماعیة، بیئته

  .إلخ ... والقصص والروایات الصحف قراءة مثل : القراءة

  .إلخ ...مطبوعة صحیفة أو نشرة إصدار مثل : الكتابة

  .البحث وحلقات والمناظرات والندوات المحاضرات

    .والتلفزیون الإذاعة
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  : الفني الترویح -3-2

 أنشطة وهي الفنیة الهوایات مصطلح الفنیة الترویحیة الأنشطة على البعض یطلق
 الهوایات مستویات تقسیم ویمكن ، والتذوق والإبتكار والإبداع بالجمال بالإحساس الفرد تمتع

  : كالآتي

 ، التوقیعات ، القدیمة الأثریة الأشیاء ، والطوابع العملات جمع مثل : الجمع هوایات
  إلخ..الأزرار

 التدبیر ، الدیكور فن التاریخ، الفلسفة، النبات، علم التصویر، مثل : التعلم هوایات
  .إلخ   ... الطیور علم ، المنزلي

 الیدویة الفخار،الأشغال ، الخزف،النحت،الرسم،الزخرفة فن مثل : الإبتكار هوایات
  إلخ...والحیاكة

  .المختلفة بأنواعه والتمثیل التشكیلیة الفنون

  : الإجتماعي الترویح -3-3

 من نوع أنواعه،أوأي بمختلف والدراما،الفن كالموسیقى الإجتماعي الترویح أشكال تتنوع
  .أكثر أو فردین من ممارسته یتم الذي الترویح مناشط

 یمكن أنه بیترسون جیمس تیودوردیب ماكلین، جانیت كارلسون، رینولد من كل ویرى
  : یلي لما وفقا الإجتماعي الترویح مناشط تصنیف

 -المحادثة.                          
 -والقهوة للشاي أوقات.  
 -الحفلات .  
 -المآدب.  
 -الحجرات لعب.  
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 -الجماعي الریاضي النشاط.  
 -الخلویة النزهات.  
 -2000 محمد،( .الخاصة المسابقات(. 

  :الترویح الخلوي  -3-4

 تتم التي النشاط أوجه مختلف برامجه تشمل الذي النوع ذلك هو الخلوي بالترویح المقصود
  .خارجها تتم والتي المغلقة الأماكن عن بعیدا

 المباشرة العلامة ذات المناشط تتضمن الخلوي الترویح برامج أن إلى  Kraus كراوس ویشیر
  . الطبیعة وبفهم بجمال الفرد یستمتع خلالها من والتي وبعواملها بالطبیعة

  :التالیة النشاط لأنماط وفقا الخلوي الترویح مناشط تقسیم یمكن أنه إلى خطاب عطیات تشیر

 للإستمتاع والنزهات الحدائق إلى الخروج هو بالنزهات والمقصود : والرحلات النزهات  -
 تكون وقد ، النزهات وقت من أكثر یمتد وقتها فإن الرحلات أما ، الفراغ وقت في بالطبیعة

  .واحد یوم من أكثر تستغرق طویلة أو واحد یوم لمدة قصیرة الرحلة

 لعدة المشي على تعتمد التي الخلویة الریاضة تلك بالتجوال والمقصود : والترحال التجوال  -
 هواة تجوال : هي التجوال وتصنیفات الطبیعیة المناطق لزیارة الخروج خلالها ویتم ساعات
 أو الترحال أما . الزیارة تجوال ، التقابل جوالت ،  الإستكشاف تجوال  ،الطبیعة تجوال الجمع،
  . خارجها أو البلاد داخل سواء طویلة رحلات في الخروج هو بهما فالمقصود السیاحة

  . والحیونات الطیور وقنص الأسماك كصید وذلك : والقنص الصید -

 تنظیمها في وعناصرها الطبیعة من والإستفادة الخــلاء علــى تعتمـد وهـي : المعسكـرات  -
قامتها ٕ   .)2000 محمد،( . وا
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  : العلاجي الترویح -3-5

 الواسع المجال داخل خاصة خدمة بانه الترویح العلاجي للترویح الأهلیة الجمعیة عرفت
 أو البدني السلوك نواحي بعض في الإیجابي للتدخل تستخدم التي الترویحیة للخدمات
 الشخصیة وتطور نمو ولتنشیط السلوك في مطلوب تأثیر لإحداث الإجتماعي أو الإنفعالي

 على النفسیة الأمراض مرضى یساعد حیث ، الأطباء ینكرها لا وعلاجیة وقائیة قیمة وله
ستعادة الإنقباضات من التخلص ٕ   .وتعاونا سعادة أكثر ویجعلهم وبالآخرین بأنفسهم ثقتهم وا

  :الترویح التجاري -3-6

 مادي، مقابل نظیر الفرد بها یتمتع التي الترویحیة الأنشطة مجموعة هو التجاري الترویح
 والتلفزیون والإذاعة والمسرح السینما نطاقه في یدخل التجاري الترویح أن البعض ویرى

 تجارة یعتبر وهو ، الأخرى التجاري الترویحیة المؤسسات من وغیرها ، والجرائد والصحف
 الترویحیة المؤسسات من العدید تعتبر الإشتراكیة المجتمعات في المال رأس لأصحاب رابحة

 تنمیة تنمیتهم في للمساعد الشعب أفراد جمیع ورعایة لخدمة مؤسسات ذكرها السابق التجاریة
    .المال راس صاحب لصالح ولیس الشعب لصالح وتستغلها للدولة ملك وهي شاملة،

  : الریاضي الترویح -3-7

 من به یتمیز لما الترویح برامج في الأساسیة الأركان من الریاضي الترویح یعتبر
 للشخصیة الشاملة التنمیة في الأهمیة إلى بالإضافة ، للفرد الشاملة المتعة في كبرى أهمیة

  . والإجتماعیة والعقلیة البدنیة النواحي من

 بغرض كان أو الفراغ وقت إستغلال بغرض كان سواء البدني النشاط مزاولة إن
 العامة، الصحة تحقیق نحو سلیما طریقا یعتبر ، العالیة المستویات إلى للوصول التدریب

 والنفسیة البدنیة النواحي من الكامل النمو للفرد یتحقق النشاط ذلك مزاولة خلال أنه حیث
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 الدوري كالجهاز المختلفة الجسم أجهزة كفاءة عمل تحسین إلى بالأضافة والإجتماعیة
  . والعصبي والعضلي والتنفسي

  :الریاضي الترویح وتقسیمات أصناف -3-7-1

 ، بیترسون ،جیمس دیب تیودور ، ماكلین جانیت ، كارلسون رینولد من كل لأراء وفقا
  :التالیة الرئیسیة المجموعات إلى الریاضي الترویح مناشط تقسیم یتم فإنه

  :البسیط التنظیم ذات والمسابقات الألعاب -

 تلك وتعتمد السن وصغار الأطفال واهتمامات میول والمسابقات الألعاب تلك تستثیر
 یحتاج لا مناشطها في الإشتراك أن كما ، لتنظیمها القواعد أو القوانین بعض على المناشط

 المناشط تلك في الأعمار لمختلف یمكن أنه إلا ، الأداء أو المهارة من عال مستوى إلى
 الأوجه تلك أمثلة ومن ، ومیولهم واهتماماتهم والعقلیة البدنیة قدراتهم مستوى مع یتفق وبما
 إقتفاء ألعاب ، والغناء الرقص ألعاب الرشاقة، ألعاب التتابعات، الكرة، ألعاب النشاط من

  .الأثر

  :الفردیة الریاضات أو الألعاب -

 إلى ذلك یرجع قد وربما ، بمفردهم النشاط أوجه ممارسة الأفراد من العدید یفضل
 نوع ممارسة على الزملاء أو الأصدقاء مع الاتفاق لصعوبة الفردي،أو بالأداء استمتاعهم

 الریاضات تلك أمثلة ومن للممارسة، معین وقت على الاتفاق لصعوبة أو النشاط، من معین
 ، الأرض أو الجلید على التزحلق أو الإنزلاق الأسماك، صید ، القنص :نجد الفردیة

 ، الدراجات ركوب ، السیاحة بالسهام، الرمي ، الجولف ، الفروسیة المشي،الجري،
  .إلخ ...الیخوت
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  :الزوجیة الریاضات أو الألعاب -

 معا للعب الأقل على فردین اشتراك تستلزم التي والریاضات الألعاب بعض وهناك
 ومن الزوجیة الریاضات أو الألعاب مسمى علیها ویطلق النشاط، في المشاركة لنجاح وذلك
 تنس ).بادمنتون( الطائرة الریشة الأرضي، التنس نجد الزوجیة الریاضات أو الألعاب أمثلة

  .الإسكواش ،)الراكت( الخشبي المضرب كرة / المبارزة ، الطاولة

  :الفرق الریاضات أو الألعاب -

 للشباب، أهمیة ذات الفرق تكوین على تعتمد التي الجماعیة الریاضات أو الألعاب تعد
 عال مستوى على یكون المناشط تلك في الاشتراك أن كما إهتماماتهم، مع تتوافق فهي ولذا
 القواعد بعض لوجود الأخرى والریاضات الألعاب في بالمشاركة بالمقارنة التنظیم من

 كرة :نجد الریاضات تلك أمثلة ومن الفرق ریاضات لتنظیم إتباعها یجب التي والتنظیمات
  .الرجبي الهوكي، الید، كرة السلة، كرة الطائرة، الكرة القدم،

  : الریاضي الترویح أهداف -3-7-2

 التأثیر في إسهامات)للجمیع الریاضة( الریاضي الترویح أن الحماحمي محمد یرى
 یهدف كما مناشطه، أوجه ممارسة في المشاركین نمو جوانب من العدید على الإیجابي
لى الحدیثة المدنیة المتغیرات من الوقایة إلى الریاضي الترویح ٕ  الإنتاجي المردود زیادة وا
 وفقا الریاضي الترویح أهداف بتحدید الحماحمي قام فقد ولذا برامجه، في المشاركین لهؤلاء
  :التالي النحو على وذلك الأهداف تلك لطبیعة

  :الصحیة الأهداف- 3-7-2-1

  : وتتضمن لمناشطها بانتظام الممارس بصحة عام بوجه المرتبطة الأهداف وهي

 للفرد الصحیة الحالة تطویر.  
 المرغوبة الصحیة العادات تنمیة .  
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 الدمویة والدورة القلب بأمراض للإصابة التعرض فرص من والإقلال الوقایة.  
 للأمراض ومقاومته للجسم الطبیعیة المناعة زیادة .  
 العصبي وللتوتر وللقلق النفسي للتوتر السلبیة الآثار من الحد.  
 النشاط ممارسة في المبذول الجهد لنوع وفقا والمناسبة الجیدة التغذیة .  
 للجسم المناسب الوزن على المحافظة.  

  :البدنیة الأهداف -3-7-2-2

  : وهي لمناشطها بانتظام للممارس البدنیة بالحالة تهتم التي الأهداف وتشمل

 البدنیة اللیاقة تنمیة.  
 الجسم وحیویة نشاط تجدید.  
 الجیدة البدنیة الحالة على المحافظة.  
 الرشیق بالقوام الاحتفاظ.  
 القوام انحرافات بعض من الوقایة.  
 القوام انحرافات بعض تصحیح .  
 والعصبي العضلي الاسترخاء.  
 الشیخوخة سن في البدني الانهیار مقاومة.  

  : المهاریة الأهداف -3-7-2-3

  : وتشمل عام بوجه الحركیة المهارات وتنمیة بتعلیم المرتبطة الأهداف وهي

 الصغر منذ الحركي الحس تنمیة.  
 الصغر منذ المختلفة للریاضات و للألعاب الحركیة المهارات تعلیم.  
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 و الحیاة مدى على الاستمراریة بطابع ممارستها تتمیز التي الحركیة المناشط تعلیم 
 و ،الخشبي المضرب , السرعة كرة الطاولة تنس ).البادمنتون( الطائرة الریشة كألعاب ذلك

  . الهرولة و الجري و المشي و السباحة كریاضات
 للفرد الحركیة المهارات تنمیة.  
 التي الهوائیة التمرینات أو الهوائیة كالتمرینات الحدیثة التمرینات أداء طرق تعلیم 

 كبار أو المعاقین أو المرض بعض حالة مع لتتناسب المقعد على الجلوس وضع من تؤدي
 .السن

  .ریاضیا الموهوبین آداء بمستوى الارتقاء

  : التربویة الأهداف -3-7-2-4

 و التربوي الجانب من شطها لمنا الممارس بالفرد تهتم التي الأهداف تلك وهي
  :تتضمن

 الحیاتیة الخبرات من بالعدید تزویده و للفرد المتكاملة الشخصیة تنمیة و تشكیل.  
 الخلاء حیاة و الطبیعة بحب الإحساس تنمیة و الفراغ أوقات استثمار  
 الفرد بسلوك الارتقاء و للمستقبل طموحة بنظرة الحیاة إلى النظر و لتفاؤل.  
 الذات على التفوق و الإرادة قوة تنمیة.  
 الفني التذوق و الجمالیة القیم تنمیة.  
 بین أو , بعضهم و الأفراد بین للنشاط الممارسة مواعید احترام على التعود 

  .)1998 العزیز، عبد عایدة( .بعضها و الجماعات

    : الأهداف النفسیة- 3-7-2-5

  : تحوي و النفسي الجانب من لمناشطها الممارس بالفرد تهتم التي الأهداف وهي

 الحركي النشاط ممارسة نحو الفرد دافعیة استثار و الرغبة تنمیة .  
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 ذاته عن الترویح و الفرد لحیاة السعادة تحقیق.  
 الریاضة لهوایة أو للعب أو للحركة المیل إشباع.  
 المكبوتة الانفعالات تفریغ و الذات عن التعبیر  
 المجتمعات في الحیاة ظروف عن الناتج العصبي و النفسي التوتر من الحد  

  .المعاصرة
 للفرد النفسي التوازن و الاسترخاء تحقیق.  
 الذات مفهوم تنمیة.  
 للمنافسة الدافع و ، للمغامرة الدافع إشباع.  

  :الاجتماعیة الأهداف -3-7-2-6

 و لمناشطها بانتظام الممارس للفرد الاجتماعي بالجانب تهتم التي الأهداف تلك وهي
  : تتضمن

 علاقات بتكوین المعاصر المجتمع تسود التي الاجتماعیة العزلة ظاهرة على التغلب 
  .الجماعات و الأفراد من الآخرین مع صداقات و

 المشتركة الاهتمامات و المیول ذوي من بالآخرین التقاء من الحاجة إشباع  
 شطها لمنا الممارسین الجماعات و للأفراد الاجتماعي الترافق تحقیق .  
 وبعضها الجماعات بین التعاون و الریاضیة المهرجانات و الاحتفالات في تشكیل 

  .تنظیمها في
 السوي الجماعي السلوك تشكیل في المشاركة.  
 الجماعي العمل لدعم بعضها و الجماعات بین والتفاوض التواصل مهارات تنمیة .  
 التدریب و للنشاط الجماعي التخطیط لممارسة الفرص تهیئة .  
 الناجحة الدیمقراطیة الاجتماعیة الحیاة ممارسة. 
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  : الثقافیــة الأهـداف -3-7-2-7

  : تشمل و المعرفة أنواع من بالعدید الفرد بتزوید المرتبطة الأهداف تشمل و

 في للجمیع الریاضة بأهمیة مدركاته تنمیة و تشكیل و,الریاضة بالثقافة الفرد تزوید 
  .العصریة الحیاة

 مناشطها ممارسة نحو الجماعات و الأفراد لدى إیجابیة اتجاهات تشكیل.  
 الشعبیة الألعاب على التعرف و للترویح المناشط من العدید على التعرف.  
 للحركة الجسم لحاجات و لقدرات الفرد إدراك.  
 الترویح مناشط وبطبیعة بممارسة المرتبطة والسلامة الأمان عوامل على التعرف 

  .الریاضي
 وطرق الإصابة من الوقایة لكیفیة للجمیع الریاضة لمناشط المماس الفرد تعلم 
  حدوثها حالة في معالجتها
 بالفرد المحیطة للبیئة أفضل فهم .  

  : الاقتصادیـة الأهــداف -3-7-2-8

 للترویح الممارسین والجماعات الأفراد بإنتاجیة ترتبط التي الأهداف عن تعتبر وهي
  : وتتضمن الریاضي

 للفرد  الإنتاجیة الكفاءة وزیادة للعمل والتحفیز الرغبة زیادة.  
 للدولة القومي الإنتاج زیادة .  
 العلاجیة النفقات من التقلیل و الجماعات و للأفراد الحیاة نوعیة تحسین.  
 تقلیص و الجریمة معدلات خفض عن الناتج و للمجتمع الإنتاجي الفاقد من التقلیل 
 .)1998 العزیز، عبد عایدة( .الأفراد بین المخدرات تعاطي انتشار
  
 



و الترویح الریاضي الفصل الأول                                                          الترویح  
 

 
32 

  3 -7-3-  مفهوم التربیة الریاضیة الترویحیة:  

 نظرا  المیدان هذا في العلمیة للدراسات مهما أمرا الریاضیة التربیة مفهوم تحدید یعتبر 
 یخضع المصطلح فهذا ,الفرد حیاة خلال الریاضیة النشاطات لجمیع الأساسیة القاعدة لكونها
 إدماج عنصر یعد الذي و , أخرى جهة من العلمي الإطار و  ،جهة من النظریة للقاعدة
  .المختلفة الریاضیة الأنشطة و التربویة للناحیة

 و الترویحیة الریاضیة للتربیة النشاطات مختلف بتصنیف یسمح المصطلح هذا تحدید
 إلى كلوس لمباسكارو یشیر و , الشامل التربوي النظام أهداف تحقیق لضمان ممارستها دعم
 عاتقها على یقع المدارس إن و الجید التعلم و النشاط خلال من تنمو الشخصیة عناصر أن

  .الفرد حیاة مدى على الذاتي التعلم لاستمرار الاستعداد و القدرة تنمیة

 عن لمحة للطفل تعطي للحیاة مرآة هي الترویحیة الریاضیة التربیة أن فرویل یرى
 إنسانیة عن تعبیرا فهي ,ما غرضا دائما تخدم هي و ,أجله من یتعلم أن علیه الذي العالم
  .الخلاقة قدراته و لاستعادته انعكاسا و الداخلیة الطفل

 قضاء یستطیعون كیف الأفراد تعلیم هو التربیة أهداف أهم من أن فیري طوآرس أما
                                                               .مفیدة و إیجابیة بطریقة استثمارها و فراغهم وقت

   :الترویحي الریاضي البدني النشاط أغراض :3-7-3-1

 والبهجة بالمعاني الغنیة الحیاة عن یوم بعد یوما یبحث یجعله للترویح الفرد احتیاج إن
 مظاهر كأحد الترویح فلسفة فان لذلك و الترویح و العمل بین بالاتزان تتسم حیاة السعادة، و

 تتعد بل تتغیر، الفرد احتیاجات و اهتمامات لبعض تلقائي طبیعي تعبیر من الیومیة الحیاة
 التي الرغبات و للاهتمامات تبعا الترویح أغراض تلخص أن یمكن و الممارسة، خلال من

   :في تتمثل و الترویحیة الأنشطة لممارسة دوافع اعتبارها یمكن
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   :حركي غرض

 لدى الأهمیة في یزداد و الأفراد لجمیع أساسیا دافعا یعتبر النشاط و للحركة الدافع إن
  .الترویحي البرنامج في البدني النشاط أساس الحركي والغرض الشباب، و الصغار

  :بالآخرین الاتصال غرض

 المنطوقة أو المكتوبة الكلمة استخدام خلال من بالآخرین الاتصال محاولة سمة تعتبر
 الاتصال في الرغبة الترویحي یشبع الریاضي البدني فالنشاط البشر، كل بها یتمیز سمة هي

  .الأفكار و الآراء تبادل و بالآخرین

  :تعلیمي غرض

 یبحث ما وعادة الفرد، اهتمام دائرة في ما هو كل على التعرف إلى المعرفة في الرغبة
 . یجهله ما معرفة للفرد تمهد جدیدة اهتمامات عن الفرد

   :فني ابتكاري غرض

 والانفعالات، العواطف و الأحاسیس على الفني الإبداع و الابتكار في الرغبة تنعكس
 من جمالیة خبرة الفرد یعتبره وما الفرد، یتذوقه لما تبعا الجمال لابتكار الرغبة تعتمد وكذلك
  .الحركة أو الصوت كذلك و اللون و الشكل حیث

 یستكشف و مشاعره و أحاسیسه عن خلالها من الفرد یعبر التي الأنشطة هذه 
  .الآخرین إلى الأفكار و الأحاسیس و المشاعر هذه نقل أثناءها یحاول و ویلصقها إمكاناته

  :اجتماعي غرض  

 فالإنسان الإنسانیة، الرغبات أقوى من الآخرین مع الفرد یكون أن في الرغبة إن
 یعتمد المنظم الغیر أو المنظم البدني النشاط من بالقلیل لیس جزء وهناك بطبعه، اجتماعي

  .الانتماء إلى الحاجة تحقیق على أساسا
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  :الریاضي الترویحي البدني النشاط خصائص 6-1

    :الهادفیة 6-1-1

 في یسهم إذ بناءا، و هادفا نشاطا یعد الترفیهي الریاضي البدني النشاط أن بمعنى  
 من و لمناشطه الممارس الفرد لدى المعرفة و التربویة الاتجاهات و القیم و المهارات تنمیة

  .الفرد شخصیة تطویر و تنمیة في یسهم الترویح فان ثم

      :الدافعیة6-1-2

 ذاته عن یدافع و الفرد لرغبة وفقا یتم و بمناشطه الارتباط و الإقبال أن بمعنى
  .إرادیة المشاركة تكون ثم من و مناشطه في للمشاركة

    :الاختیاریة 6-1-3  

 الترویحیة المناشط من غیره عن یفضله الذي النشاط نوع یختار الفرد أن بمعنى
 أو الریاضي الترویح مناشط باختبار الفرد یقوم بان یسمع ذلك و فیه، للمشاركة الأخرى
 الترویح أو الفني الترویح أو الثقافي الترویح أو الاجتماعي الترویح أو الخلوي الترویح
 .المختلفة المناشط تلك أنواع احد باختیار یسمح كما العلاجي، الترویح أو التجاري
     :الفراغ وقت في یتم:6-1-4  

 لاستثمار والاجتماعیة التربویة المناشط أهم الترفیهي البدني النشاط أن یعني ذلك و  
 أو التزامات أیة من أو العمل ارتباط من متحررا خلالها الفرد یكون التي الفراغ أوقات

  .أخرى واجبات

    :سارة حالة:1-5- 6 

 المشاركین نفوس إلى المرح و السرور یجلب الترویحي البدني النشاط أن یفید هذا و
  .فیه مشاركتهم أثناء سارة حالة في یكونوا بذلك و فیها
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      :النفسي التوازن:6-1-6

 و الاسترخاء تحقیق إلى تؤدي الترویحي البدني النشاط في المشاركة أن یعني ذلك و
  .النفسي التوازن له یحقق مما النفسیة الفرد حاجات و المیول إشباع كذلك و النفسي الرضا

یتسم بالمرونة ،التجدید ،نشاط بناء، جاد وغرضه في ذاته، یمارسه كل الأجناس 
   .وأشكاله متعددة والألوان والأدیان، متنوع

 الریاضي البدني النشاط ممارسة وراء الرئیسي الدافع یعتبر بالسعادة إن الإحساس
 .                                                                   المادي المكسب ولیس الترویحي

   :التویحي  الریاضي البدني النشاط أهداف 7-1

 التي المشاعر و الأحاسیس بعض فهناك السعادة هو للترویح الأساسي المحور إن
 الإخاء في تتمثل الترفیهي الریاضي البدني للنشاط ممارسته خلال من الفرد یكتسبها
 وعقلیة بدنیة قدرات من الفرد به یتمتع لما بالغبطة الشعور و الإبداع، و الابتكار و والانجاز

 ما أساس على و الآخرین خدمة عند السعادة و الاسترخاء و الجمال تذوق و عاطفیة، و
  :  تتعدد الأهداف وتتمحور فیما یلي ذكرنا،

  .الشعور بالسعادة عند الابتكار والإبداع:1

  . الصداقة و الأخوة و بالألفة الشعور و الانتماء عند بالسعادة الشعور:2

  .   جدیدة خبرات ممارسة و المخاطرة عند بالسعادة الشعور:3

  .   الانجاز عند بالسعادة الشعور: 4

  .  جیدة  بصحة التمتع عند بالسعادة الشعور:5

  .  العقلیة  القدرات استخدام عند بالسعادة الشعور:6

  .    عاطفیة خبرات ممارسة عند بالسعادة الشعور:7
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  .      بالجمال التمتع عند بالسعادة الشعور:8

  .  الغیر مساعدة عند بالسعادة الشعور: 9

  .الاسترخاء عند بالسعادة الشعور:10

  أن الحماحمي محمد محمد الدكتور و درویش كمال الدكتور من كل یرى حین في
  :   التالیة العناصر في تحدد الترویح أهمیة

  . المتكاملة  الإنسانیة الشخصیة تطویر و تنمیة:1

  .    بمنظور التفاؤل  الحیاة اكتشاف:2

  .    الأسریة الحیاة و الفردیة الحیاة إثراء:3  

   .الحریة  و السعادة تحقیق:4  

  .  الفراغ بوقت المرتبطة الإنسانیة الحاجات إشباع:5

  .    الفرد   حیویة و نشاط تجدید:6

  .   بالترویح المرتبطة الدوافع و المیول إشباع:7

  .    النفسي الاكتئاب و القلق من التخلص أو الحد:8

الذات،تحقیق التوازن النفسي،والبعد عن روتین  التعبیر و الذات تحقیق و قدیر:9
  .الحیاة

  .للذات الایجابي المفهوم تنمیة:10

  .  التأمل،الإبداع والابتكار:11

تطویر الصحة العقلیة،تنمیة الخبرات الحیاتیة،تنمیة المواهب والقدرات،تحقیق :12
    .التنمیة الذاتیة للفرد
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  . يالارتقاء بالتذوق الفني والجمال:13

    .تكوین العلاقات الإنسانیة،وتقدیر قیمة العمل الجماعي:14

التخلص من الضغوط وأعباء العمل وزیادة القدرة على الانجاز،وتحقیق التوازن :15
 .الاجتماعي

  : ممیزات النشاط الترویحي الریاضي-7-2

 بغرض المتعة ولیس بغرض الوصول إلى مستوى عال أو إتقان في الأداء المتعة   .  
 المنافسة والرغبة في المنافسة تزید من الحماس للاشتراك في الأنشطة الترویحیة      .  
 و ذلك من خلال ممارسة ,التخلص من الضغط العصبي الداخلي الموجود لدى الفرد
  .    الریاضة
 المحافظة على الیاقة البدنیة. 

  :  أنواع النشاط الترویحي الریاضي- 3- 7  

 الاستغمایة -مثل القط والفار :العاب خفیفة تنظیمها قلیل.  
 كرة الید - جولف – بلیاردو-بادمنتون - مسابقات ریاضیة - العاب فردیة وثنائیة - 
  . تنس الطاولة - السكواتش -التنس -البالي - راكیت
 التامبورین - استخدامات الحبل - التمرینات على الأجهزة .  
 الكرة الطائرة - كرة القدم - الهوكي – كرة السلة: العاب جماعیة.  
 ركوب  - قفز – جري – مصارعة – شراع – تجدیف – دراجات :الریاضات
 .سباحة-  تصویب – القفز بالباراشوت - تزحلق على الجلید - تزحلق على الماء -الخیل

 .)1998عایدة عبد العزیز، (
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                                                      :                                الخلاصة
یعتبر الترویح الریاضي من الأركان الأساسیة في البرامج لما یتمیز به من أهمیة   

  ).          البدنیة،العقلیة،الاجتماعیة،الصحیة(متعة الشاملة للفرد من النواحي كبرى في ال

اف قائد مختص بشكل منتظم یشهر الفرد ولذا فمزاولة نشاط ترویحي ریاضي تحت إشر  
 .بالفرح ویساعده على إكتساب الصحة والثقة بالنفس
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:                                                                                         تمهید

 الأهداف تحقیق الترویح یستطیع خلالها من التي الوسیلة الترویحیة البرامج تعد  
 أو الصدفة ولید یكن لم الترویح بمجال لحق الذي الهائل والتطور منه المرجوة والأغراض

 وتنفیذه وتنظیمه والتخطیط ، مستفیضة دراسة علي مبنیا تطورا كان بل عشوائیة طریقة
 على مبنیة علمیة خطوات إتباع یتطلب ترویحي برنامج بناء فان ثم ومن ، تقویمه ومتابعه

  .ومتطورة حدیثة تربویة أسس

  :   الترویحي البرنامج-1

 رائد إشراف تحت المنظمة الترویحیة الأنشطة مجموعة انه على الترویحي البرنامج
 وقت أثناء الأعضاء سلوك تغییر وهو ألا الترویحیة التربیة هدف تحقیق اجل من ترویح
 اتجاهات وتكوین ومهارات معلومات تنمیة طریق عن وذلك)) امثل(( سلوك إلى الفراغ

 مجموعة على یشتمل البرنامج أن:وهو آخر رأي هناك ولكن، الفراغ وقت شغل نحو ایجابیة
 العضو بین التفاعل ،ویتحتم المشترك العضو یمارسها التي المنظمة وغیر المنظمة الخبرات
 كانت سواء المشتركین نفس في الخبرة تتركه اثر هناك یكون حتى الترویحیة ،الخبرة والرائد
 معین ترویحي نشاط لتعلم الذهنیة التهیئة لمجرد یكون فقد. منظمة غیر أو منظمة الخبرة
 أننا النشاط،أي ذلك ممارسة نحو ایجابي اتجاه عنه المشترك،وینتج نفس في الأثر اكبر

 الترویحیة الأنشطة مجال في متعددة خبرات وتعلم تذوق إلى الترویحي البرنامج في نهدف
 الأمثل السلوك إلى سلوكهم أنماط تغییر ثم المشتركین اتجاهات على الطیب التأثیر بغرض

تهاني عبد السلام، , محمد(. ترویحیة أنشطة وممارسة  الفراغ وقت استخدام حیث من
2000(                                      .  

 و الأهداف تحقیق خلالها من یمكن تيل١ الوسیلة انه على )9821(الحماحمي عرفه
 الأنشطة من مجموعة أنه على )2001( السلام عبد تهاني وعرفته.منه المرجوة الأغراض
 و ألا الترویجیة التربیة هدف تحقیق اجل من الترویح رائد إشراف تحت المنظمة الترویحیة
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 تنمیة طریق عن ذلك و الأمثل السلوك إلى الفراغ أوقات أثناء الأفراد سلوك تغییر هو
  .الفراغ أوقات شغل نحو إیجابیة اتجاهات تكوین و مهارات و معلومات
 على المختارة الترویحیة الأنشطة من مجموعة انه على )Shiiller( شیلر وعرفه  
 القدرات( حیث من منها المستفیدین الأفراد مع تتناسب والتي السلیمة العلمیة الأسس

 البرنامج من الهدف تحقیق أجل من ذلك و) الصحیةا،النفسیة؛الإجتماعیة، البدنیة،العقلیة
  .)195.2013عبد العزیز سلامة،متولي البطراوي ، محمد (

 المنظمة الأنشطة من مجموعة هو الترویحي البرنامج أن إلى الباحث یخلص وعلیه
 واضحة أهداف تحقیق اجل من الفراغ أوقات في الترویح رائد إشراف تحت المنظمة وغیر
  .   النواحي كل من الفرد وتنمیة

  :   البرنامج غرض1- 1

 المشتركین الأعضاء مساعدة هو الترویحي البرنامج تخطیط من الرئیسي الغرض إن
 من یستفیدوا وان المرح، و الشخصي والرضا السعادة من درجة أقصى على یحصلوا لان

 في توضع أولیة أغراض وهناك. ذلك لتحقیق ومتعددة مختلفة طرق وهناك. فراغهم أوقات
  .          الثانیة المرتبة في توضع ثانویة وأخرى الأولى المرتبة

 الثانویة والأغراض. للنشاط الممارس المشترك العضو سعادة في تتمثل الأولیة فالأغراض
  مدى تفهم ومحاولة الترویحي الوعي نشر منها تكون وقد المجتمع على تعود التي الفوائد هي

     .والمجتمعات للأفراد الترویحي النشاط أهمیة
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  :للمجتمعات الترویحي البرنامج تخطیط-1-2    

   مكونات-1-2-1

  :الترویحي البرنامج

  :    من الترویحي البرنامج یتكون  

 البرنامج بناء مرحلة    .  
 للبرنامج) التنفیذ(التطبیق مرحلة  .  
 للبرنامج التقویم مرحلة    .  
 للبرنامج التعدیل مرحلة   .  

    :البرنامج بناء مرحلة-1-2-1-1

 حدیثة تربویة أسس على مبنیة علمیة خطوات إتباع یتطلب ترویحي برنامج بناء إن
  : یلي فیما یندرج الخطوات هذه واهم ومتطورة

  :   المجتمع دراسة-1-2-1-2

 القائمون یستطیع المتقن التخطیط على قائمة سلیمة أسس على المجتمع یبنى عندما
 والتي,المجتمع هذا بناء علیها قام التي الفلسفة تترجم التي الترویحیة البرامج تحدید ذلك على

 كذلك,منها والاستفادة وتنفیذها معها الانسجام المجتمع خدمات من المستفیدون یستطیع
 أن ویجب.منها المرجوة الفائدة تتحقق المجتمع أفراد لحاجات ملائمة البرامج تلك تكون عندما
 والسیاسیة الاجتماعیة وحاجاته المجتمع لظروف طبقا إقرارها تم البرامج تلك تكون

  .والاجتماعیة

 والتقالید,العادات,التقني التقدم,والثقافة التعلیم:یلي ما عن كاملة بیانات جمع یتم بحیث
   . التربویة وقیمته الترویح نحو المجتمع حاجة,الفراغ أوقات حجم,المجتمع مشاكل,والعقیدة
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  :     الترویحیة البرامج من المستفیدین الأفراد دراسة-1-2-1-3

 الثقافي تقدمهم ومقدار, الترویح إلى بحاجة هم الذین الأفراد نفسیات دراسة یتم أن بد لا
 خصائص دراسة البرامج،كذلك تنفیذ دون تحول التي الأمراض من وسلامتهم والصناعي،

 استعدادهم مستوى عن البرامج،والكشف من له یحتاجون وما واتجاهاتهم نموهم مراحل
 البرامج، من یناسبه ما إلى فرد كل توجیه من ییتمكن حتى واتجاهاتهم، وقدراتهم للترویح
تاحة ٕ  وتكوین للتلاقي مساعدتهم كذلك.مهارات من ممارسته یستطیع ما لیختار له الفرصة وا

  .   البعض بعضها مع منسجمة جماعات

      :الترویحي البرنامج لتنفیذ المتاحة الإمكانات دراسة-1-2-1-4

 تتهیأ ،وحتى الترویح برامج تمویل خلالها من یمكن التي المادیة الإمكانات بها ونعني
 القادرة البشریة الإمكانات لذلك،كذلك اللازمة الأموال توفیر من بد لا للترویح النجاح فرص
 وسائل و والمناهج والأجهزة الأدوات الكافیة،مثلها الخبرة لدیها ممن الترویح برامج قیادة على

 الصرف یتم التي والمیزانیة وصلاحیتها، الأجهزة تلك نوعیة من التأكد من بد الترویح،ولا
  .  الترویح لتنفیذ المؤهلین الرواد وعدد للترویح، المخصص  والوقت البرامج تلك على منها

  :     تحقیقها المراد الأهداف تحدید  -1-2-1-5

 الفائدة تتحقق حتى تنفیذها المراد للبرامج الواضحة الأهداف تحدید یتم أن من بد لا
 المختلفة، الجوانب جمیع بناء على یساعد تام بوضوح تحدیدها جدا ومهم منه المرجوة
 هده بان ننسى ولا اجله من اقر الذي الصحیح الطریق على بالترویح السیر على ویساعد
 والاقتصادي السیاسي ونظامها المجتمعات من مجتمع كل طبیعة باختلاف تختلف الأهداف

 أو تعلیمي أو عمالي أو زراعي  سواءا المجتمع، في السائدة والتقالید والعادات والاجتماعي
      :یلي لما محققة الأهداف تكون أن ویلزم ، دلك غیر

 واتجاهاته حاجاته ومن للمجتمع التربویة الفلسفة من الأهداف تنبع أن .    
 والبیئة العمل وطبیعة للسن مناسبة تكون أن.     



     الترویحي البرنامج                                                                     الثانيالفصل 
 

 
44 

 الطریق إلى الترویح قیادة لها یمكن حتى الغموض، وعدم بالوضوح تتمیز أن 
                                                                        .الصحیح
 على تحقیقها یمكن حتى بالواقعیة تتسم أن یجب فرضیة،بل الأهداف تلك تكون ألا 

  .    المتاحة الإمكانات ضوء
 وغیرها والثقافیة والصحیة والاجتماعیة الریاضیة المجالات بجمیع تهتم ان یجب   .  

 : اختیار الأنشطة المناسبة-6- 2-1- 1 

  :وذلك بأن یتحقق منها ما یلي 

  أن تتناسب مع طبیعة الأفراد واستعداداتهم وقدراتهم ومهاراتهم.  
  أن تراعي الفروق الفردیة بین أفراد المجتمع.  
  وغیرها.. تتنوع النشاطات بین ریاضیة وثقافیة ومسابقات ومشاركات اجتماعیةأن.  
  أن تتناسب أوجه النشاط مع الإمكانات المتاحة للمجتمع.  
  أن یتحقق مبدأ الأمان والسلامة للمشاركین في الترویح من أفراد المجتمع.  
 محمد عبد العزیز ( .ومع العادات والتقالید للمجتمع  ألا تتعارض الآداب الشرعیة

 .)2013سلامة،متولي البطراوي ، 
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:                                                                                       خلاصة
 وعام،  بوجه التربیة أهداف لتحقیق التربویة الوسائل أهم من الترویحیة البرامج تعتبر  

 الدول من العدید أكدت لذلك خاص بوجه الفراغ وقت في استثمار أهدافها تحقیق في
 في دورها لأهمیة ذلك و الفراغ أوقات في مجال الترویحیة البرامج أهمیة على المتقدمة
المتكامل وتحقیق السعادة والصحة للمرأة  النمو تحقیق في و ككل الفرد تنمیة و تطویر

  .  بصورة خاصة
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                :تمهید  

 حجم یزداد ،حیث الوظیفیة الأجهزة على المباشر تأثیرها في البدنیة اللیاقة تساهم  
 زیادة عنه ینتج مما القلبي الدفع قوة وكذلك اللعب أثناء علیه یقع التي الأعباء نتیجة القلب

  بدنیا لائق غیر الشخص مع مقارنة القلب ضربات من ضربة كل في المتدفقة الدم كمیة في
 من بكثیر أسرع بدنیا اللائق الفرد لدى الطبیعیة حالتها إلى المجهود بعد القلب دقات وتعود.

 بدنیا اللائق الشخص لدى الضغط ارتفاع حیث الدم ضغط على البدنیة اللیاقة وتؤثر.غیره
  .    بدنیا اللائق غیر في منها اقل

 الصدري القفص اتساع من وتزید للرئتین الحیویة السعة من تزید البدنیة اللیاقة أن كما
  . عمقا ویزداد التنفس سرعة وتبطئ

 خلال من) تقریبا عضلة 600(العضلي الجهاز تطویر على البدنیة اللیاقة تعمل كما
 العضلة داخل الضام النسیج كمیة تضخم وكذلك.  العضلیة اللیفة غلاف وقوة سمك زیادة

  . وقوتها حجمها ویزداد

 من للتخلص كوسیلة الصحي الترویح أنشطة نحو میل الفرد تنمیة في أیضا وتساهم
, السكران( .الملحة ومستلزماتها المعاصرة الحیاة ضغط عن الناتج والانفعالي العقلي الإجهاد

  .   )55.2011محمد، /محمد مبیضین

                                                                                                        :                  عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة-1

                                                                          : الصحة و اللیاقة تعریف-1-1

                                                                                      :تعریف الصحة-1-1-1
حالة السلامة والكفایة البدنیة والنفسیة :"تعرف المنظمة الصحة العالمیة الصحة بأنها 

عماد الدین احسان، , عیاد( "والاجتماعیة ،ولیست مجرد الخلو من المرض أو العجز
11.2014(.  
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  :  تعریف اللیاقة البدنیة-1-1-2

رغم الاهتمام الشدید والشامل في بلدان العالم باللیاقة البدنیة إلا انه من الصعب   
إیجاد تعریف واحد لها یتفق علیه كل المهتمین والمختصین بها،وسنسرد بعضها فیما 

على أنها الحالة البدنیة التي یستطیع الفرد من خلالها القیام   1981Hoekeyیعرفها :یلي
  .  بأعبائه الیومیة بكفاءة عالیة

على أنها القدرة على القیام بالأعباء الیومیة بقوة و وعي  1976Clarkeولقد عرفها 
وبدون تعب لا مبرر له من توافر قدر كاف من الطاقة للاستمتاع بوقت الفراغ وممارسة 

.                                 المحببة ومواجهة الضغوط البدنیة التي تفرضها الطوارئ الهوایات
 أعمالهفعرفانها على انها قدرة الانسان على انجاز  Corbin and Lindseyاما كل من 

الیومیة بكفاءة فاعلیة،وهي تتكون من احدى عشرة مكونا مختلفا بحیث كل واحد منهم یساهم 
عماد , عیاد(.  بمستوى الكفاءة البدنیة خاصة ومستوى حیاة الفرد بصفة عامةفي الارتفاع 

  .    )23.2014الدین احسان، 

الكفایات الوظیفیة للفرد وان الشخص اللائق بدنیا :بانها  محمد حسن علاويو یعرفها 
یستطیع ان یمارس عمله الیومي دون حدوث تعب او إجهاد سریع بل یبقى عنده قدرة 

  . احتیاطیة لمواجهة ما قد ینشا من ضغوط غیر متوقعة

 قدرة جهازي التنفس والدورة الدمویة: بانها لانج أندرسون وعرفها العالم الفسیولوجي 
   .على استعادة حالتها الطبیعیة بعد أداء عملا معین

إحدى مظاهر اللیاقة العامة للفرد والتي تشمل اللیاقة العاطفیة : بأنهاكیورتن  وعرفها   
واللیاقة العضلیة واللیاقة الاجتماعیة واللیاقة البدنیة ،وهي خلو الفرد من الأمراض المختلفة 

لجسم بوظائفها على أحسن وجه مع قدرة الفرد على العضویة او الوظیفیة وقیام أعضاء ا
 السیطرة على بدنه وعلى مدى استطاعته مجابهة الأعمال الشاقة لمدة طویلة دون إجهاد 

أحد أوجه اللیاقة الكاملة الشاملة ،وتتوقف هذه : بأنها تشارلز بیوكروعرفها .  زائد عن الحد
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أثیر العوامل الأخرى الاجتماعیة والعقلیة اللیاقة على الإمكانیات البدنیة للشخص في ضوء ت
  .  والانفعالیة

        :التعریف الإجرائي   

قدرة (من خلال التعاریف السابقة نستطیع الخروج بتعریف إجرائي للیاقة البدنیة وهو   
الفرد على القیام بكافة الأعمال المطلوبة منه بأقل تعب ممكن وبالوجه الأفضل للانجاز مع 

محمد , نالسكرا().  الاحتفاظ بمقدرته على انجاز العمل مرة أخرى لو طلب منه ذلك
  .      )52.2011محمد، /مبیضین

  :  Health Fitness بالصحة المرتبطة البدنیة اللیاقة-2  

 أمراض تجنب في یرغب الذي العادي بالإنسان البدنیة اللیاقة من النوع هذا یرتبط 
 مشاكل عن الناجم) العصبي( النفسي والتوتر للإرهاق الضارة الصحیة والآثار الحركة نقص

 بما الحیاة متطلبات مواجهة في البدن بكفاءة تعنى كما.  الحدیثة العصریة الحیاة وتحدیات
 وهي. صورة أفضل على المجتمع في بدوره الفرد قیام یضمن وبما والصحة السعادة له یحقق

  . لاحقا ذكرها سیرد التي الخاصة البدنیة اللیاقة علیه تبنى التي الأساس

  :    بالصحة المرتبطة البدنیة اللیاقة عناصر- 2-1  

  .   الدم الدمویة،صحة القلب،الرئتین،الأوعیة وتشمل:التنفسیة القلبیة اللیاقة- أ

  .        العضلیة العضلي،المرونة العضلیة،التحمل القوة وتشمل:الهیكلیة العضلیة اللیاقة-ب

  .    الجسم في الطبیعیة الدهون نسبة:الجسمي التركیب- ج

      : قیاسها وكیفیة العناصر هذه على باختصار الضوء سألقي یلي وفیما

  :  التنفسیة القلبیة اللیاقة/2-1-1

 تعتبر حیث عام بشكل الصحة على المحافظة في مهما التنفسیة اللیاقة نصر یعد
 نسبة كارتفاع الخطر عوامل تسمى تحذیریة علامات من یسبقها وما المزمنة القلب أمراض



 الفصل الثالث                                                        اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة 
 

 
50 

 بأسلوب علاقة ذات القلب،تعتبر ضربات انتظام وعدم الدم ضغط وارتفاع الدم في الدهون
 عادات البدني،كلها النشاط وقلة الدهون وتناول والتدخین العصبي فالتوتر.نفسه الفرد حیاة

 وبین البدني النشاط قلة بین صلة ،وهناك المزمنة القلب بأمراض وثیق ارتباط لها معیشیة
  .المزمنة القلب بأمراض المتعلقة الأخرى الخطر عوامل من العدید تطور

  : الهیكلیة العضلیة اللیاقة/2-1-2  

  :  العضلیة القوة/أ

 انقباض أثناء عضلات مجموعة أو عضلة تنتجها أن یمكن قوة أقصى: "وتعني
  ".  واحدة لمرة أقصى إرادي عضلي

 الیومیة الأعمال من العدید أداء في أهمیة لها الجسم أعلى عضلات وتحمل قوة إن
 عضلات قوة أن نجد الخاصة الحالات وفي. دفعها أو سحبها أو أغراض رفع تتطلب التي
 أو الإصابة حدوث بین الفیصل هي تكون أن یمكن الجسم من العلوي الجزء في الفرد

  .تفادیها

  : وتحملها البطن عضلات قوة/ب

 على المحافظة أو متكرر بشكل القصوى دون قوة إنتاج على العضلات مقدرة":وتعني
  ".  معینة زمنیة لمدة عضلي انقباض

 البطن عضلات تكون فعندما البطن عضلات بضعف علاقة لها الظهر أسفل آلام إن
 تزاید إلى بذلك مؤدیة الفقري العمود أسفل منطقة عضلات إضعاف في تسهم ضعیفة،فإنها

 عضلات وتحمل قوة تحسین خلال من ویمكن الظهر من المنطقة تلك عضلات إجهاد
مكانیة خطورة تقلیل ، البطن ٕ   .  الظهر آلام حدوث وا
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  :  المفصلیة المرونة/ج

 یعاني حیث". للحركة الكامل المدى خلال للحركة العملیة المفاصل مقدرة" وتعني
 الظهر أسفل العضلات في ضعف إلى یرجع ذلك و الفقري العمود متاعب من الأفراد بعض

 العضلي الشد ذلك من تزید الیومیة الأنشطة من العدید أن والملاحظ لها، العضلي الشد أو
 علیه یكون الذي الوضع خلال من و استخدامها خلال من العضلات أصاب قد یكون الذي

 من و الفخذ، عضلات و الظهر أسفل منطقة عضلات خاصة و الاستخدام، أثناء الجسم
 لتلك الوظیفیة القدرة تدني مشاكل حدوث في تسهم البدني النشاط قلة أن المعروف

 البدني النشاط ممارسة أهمیة یتضح ذلك ومن. بها المرونة تناقص عن العضلات،فضلا
 و بالإطالة خاصة تمرینات خلال من الظهر أسفل آلام و بمتاعب الإصابة خطر لتفادي
  .  المرونة

  :  الجسمي التركیب/2-1-3

 الكلي الوزن إلى الجسم في الشحوم وزن نسبة:"انه على الجسمي التركیب یعرف
 وزن وهما للجسم الكلي الوزن معا یشكلان قسمین إلى الإنسان جسم تقسیم ویمكن". للجسم
 إلى وللوصول.الشحوم وزن و ،) الداخلیة الأعضاء و والعظام العضلات( الأساسیة الكتلة

 الأساسیة الكتلة من كل لوزن الصحیحة المعدلات على الحفاظ ینبغي فانه ، البدنیة الصحة
 القسمین هذین من كل حالة عن معلومات إلى النسبة تلك قیاس و مراقبة وتحتاج والشحوم،
 عن عبارة هي السمنة أن المعروف ومن. فقط للجسم الكلي الوزن معرفة ولیس بالجسم،

 الدماغیة السكتة و المزمنة القلب بأمراض الإصابة بعوامل علاقة لها الزائدة الشحوم تراكم
 ویعتمد. الجسم في الكلیة الشحوم نسب بخفض المخاطر هذه تقلیل ویمكن السكري، ومرض
  .   والتغذیة بالتمارین المرتبطة المعیشیة العادات على الجسم في الكلیة الشحوم خفض

 جسم وفي تقریبا% 18 إلى 14 بین ما الرجل جسم في الطبیعي الدهون معدل ویتراوح
 الدهون زیادة أن ومع تقریبا،% 22 إلى 15 بین ما تتراوح حیث قلیلا أعلى تكون النساء
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 والمزایا الفوائد بعض لها الدهون لان به ینصح لا قلتها فان مخاطر له الطبیعي المعدل عن
محمد , السكران(. أخرى وامرر الجسم حرارة درجة على وتحافظ بالطاقة الإنسان فتمد

  .    )55.2011محمد، /مبیضین

             :                                                         تعریفات أخرى

 السهلة بالإجابة لیست السؤال هذا عن الإجابة أن : " المیاح مسلم الدكتور یقول   
 أصعبها من الواقع في ولكنها واستعمالا شیوعا الكلمات أكثر من البدنیة فاللیاقة ، المباشرة

 أن إلا المستویات مختلف على البدنیة اللیاقة أهمیة على الاتفاق من وبالرغم..  تعریفا
 العادي للشخص البدنیة فاللیاقة.  محددة طبیعة ذا یعتبر الدقیق بالمعنى البدنیة اللیاقة مفهوم

 اللیاقة فإن كذلك ، ریاضیة منافسة في للاشتراك یستعد الذي الریاضي لدى عنها تختلف قد
 بدني جهد أداء في عنها تختلف التحمل عنصر یتطلب بدني جهد لأداء اللازمة البدنیة
 التعریفات على فاحصة نظرة نلقي عندما أننا على السرعة، أو العضلیة القوة عنصر یتطلب

 لدى الموجودة الإمكانیة المختصین بعض عند تعني أنها نجد البدنیة للیاقة المستخدمة
  .  عضلیاً  جهداً  یتطلب بدني عمل بأداء للقیام الشخص

 عنیف بدني نشاط أداء على القدرة تعني البدنیة اللیاقة أن نرى آخر تعریف وفي
(  الهوائیة اللیاقة المختصین بعض عند تعني ونجدها ، الشدید بالتعب الشعور دون بحیویة

 وتحمل قوة من(  العضلیة واللیاقة)  الأوكسجین واستخلاص ونقل اخذ على القدرة وهي
ف)  ACSM( الریاضي للطب الأمریكیة الجمعیة نجد بینما ،)  ومرونة ّ  البدنیة اللیاقة تعر

)  الهوائیة اللیاقة(  للأوكسجین  الأقصى الاستهلاك على تقتصر التي تلك أنها على
 والتحمل القوة(  الهیكلیة العضلیة واللیاقة)  الجسم في الشحوم نسبة( الجسمي  والتركیب
 والتعبیر والترویح البدنیة والتربیة للصحة الأمریكي الاتحاد أما) .  والمرونة العضلي
 البدني والنشاط الصحة بین الوثیق الارتباط الاعتبار في فیأخذ )AAHPERD(الحركي
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ف ّ  وتتضمن ، الصحة على تؤثر أو ترتبط التي العناصر تلك أنها على البدنیة اللیاقة لیعر
  .  الهیكلیة العضلیة واللیاقة ، الجسمي والتركیب ، التنفسیة القلبیة اللیاقة

 الأدائیة الفرد مقدرة" أنها على عام بشكل البدنیة اللیاقة تعریف یمكن نهأ : القول خلاصة
ت العضلا وقوة ، الجسمي والتركیب ، التنفسي الدوري التحمل عن تعبّر اختبارات في

                                              " ومرونتها وتحملها الهیكلیة

على أنها قدرة الفرد على مزاولة النشاطات الیومیة بدون الإحساس  وتعرفها الباحثة  
  .بالتعب والإعیاء

  : وتنمیتها قیاسها طرق -2-2

  : قیاس اللیاقة القلبیة التنفسیة-2-2-1 

 ، التعـب حتى متدرج بدني لجهد المفحوص بتعریض :المختبر في مباشرة طریقة/1
   . لدیه للأكسجین استهلاك أقصى تحدید ،ثم التنفـس غازات وقـیاس

 لقـطع اللازم الزمن قـیاس أهـمها من میدانیة اختبارات خلال من: مباشرة غیر طریقة/2
 ،) كم3 كم إلى1 من(  المسافة هذه تكون ما عادة و ،)  مشیا و ، جریا(  محددة مسافة
 والإمكانیات ، البدنیة لیاقتها قیاس والعـینة المراد ، المستخدم الاختبار نوع على معـتمدا
   .الوقت و ، المتوفرة

  :  الهیكلیة العضلیة اللیاقة-2-2-2

   :من كل في العنصر هذا یتمثل

 عـضلات مجموعة أو عـضلة تنتجها أن یمكن قوة أقـصى"   : وتعني العضلیة القوة/1
 من العلوي الجزء عضلات خاصة" (  واحدة لمرة أقصى إرادي عـضلي انقـباض أثناء

  .)الجسم
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 القـصوى دون قـوة إنتاج على العـضلات مقـدرة"  : وتعني وتحملها البطن عـضلات قوة/2
  . " معینة زمنیة لمدة عضلي انقباض على المحافظة أو متكرر بشكل

 الكامل المدى خلال الحركة على العملیة المفاصل مقدرة " : ي وتعن المفصلیة المرونة /3
  . "للحركة

 :قیاسها*

 ).والمختبرات المعامل في تجرى (: معملیة اختبارات استخدام /1
 الضغط بالذراعین اختبار( العضلیة القوة لقیاس منها والشائع :میدانیة  اختبارات استخدام/ 2

 اختبار(  الصدري والحزام الذراعـین عـضلات قوة لقـیاس و ،)  المائل الانبطاح وضع من
 لقـیاس و ، ) القـبضة قوة اختبار( العـضلیة القـوة لقـیاس و ،)  العقـلة بواسطة لأعلى الشد

  الركبتین ثني مع الرقود من الجلوس اختبار(  العـضلي التحمل
 المرونة ولقـیاس ، وتحملها البطن عـضلات قوة على كمؤشر ،)  دقیقة لمدة

َ  اختبار(المفـصلیة   . )المرنة صندوق مستخدمین الجلوس وضع من الذراعین مد

   :الجسمي التركیب -2-2-3

  ."للجسم الكلي الوزن إلى الشحوم وزن نسبة"  بأنه یعرف

 وزن"  هما للجسم الكلي الوزن معا یشكلان قـسمین إلى الإنسان جسم تقـسیم ویمكن
, السكران( . الشحوم وزن و ،)  الداخلیة والأعضاء والعظام العـضلات( الأساسیة الكتلة

  .)58.2011محمد، /محمد مبیضین

 : قیاسها 
الغیر  الأجزاء تشمل و شحمیة غیر أخرى و شحمیة أجزاء من إجمالاً  الجسم یتركب  
 الأنسجة و العظام و الشحمیة غیر الأجزاء من الكبرى النسبة تمثل التي العضلات شحمیة
 ترتبط حیث فیه مرغوب غیر أمر الفرد لدى الشحوم زیادة أن المعروف و الماء و الضامة

 مع سلبیا ارتباطا ترتبط كما الأمراض من بالعدید ارتباطا إیجابیا الشحوم في الزیادة هذه
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 لدى% 5 بحوالي تقدر الشحوم من أدنى حد إلى الإنسان جسم ویحتاج  البدني الأداء
 مرحلة في الرجال لدى الجسم لشحوم المثالیة النسب أما النساء لدى% 12 حوالي و الرجال
 وزن من% 23 إلى 15 من للنساء و الجسم وزن من% 18 إلى 10 من فتكون الشباب
 لدى% 32 عن أو الرجال لدى الجسم وزن من% 25 عن الشحوم نسبة زادت إذا أما الجسم
 و میدانیة بطریقة الشحوم نسبة قیاس یتم و بدانة أو سمنة مرتفعة الشحوم نسبة فتعد النساء
 استخدام الجسم في الشحوم نسبة لقیاس شیوعاً  المیدانیة الطرق أكثر من و معملیة أخرى
 الموجودة الشحوم كمیة على للاستدلال الجسم من معینة مناطق في الجلد طیة سمك مقیاس
 بحد الجلد طیة مقاییس استخدام یمكن و عامة الجسم لشحوم مؤشراً  تعد التي و الجلد تحت
 شحوم نسب إلى المقاییس هذه تحویل أو الفرد لدى البدانة أو للسمنة مستقلة كمعاییر ذاتها

 الجلد طیة سمك قیاس یتطلب و الغرض لهذا مخصصة تنبؤیة حسابیة معادلات باستخدام
 توفر عدم عند البعض یلجأ لهذا و ثبات و بدقة القیاس إجراء یمكن حتى خبرة و جیداً  تدریباً 
  الجسم كتلة مؤشر حساب یتم و للسمنة كمؤشر مؤشر استخدام إلى الكافي التدریب و الخبرة

 الطول مربع على بالكیلوجرام الوزن قسمة الجسم كتلة)   Body MassIndex( خلال من
 جداً  دقیقاً  مؤشراً  لیس لكنه و أدوات یتطلب لا و الاستخدام سهل المؤشر هذا و بالمتر
 كمؤشر یصلح لا فهو بالتالي و فقط والطول الوزن لتناسب مؤشراً  یعد لأنه البدانة أو للسمنة
 الناشئین و للأطفال أو الأجسام بناء ریاضیي مثل كبیرة عضلیة كتلة یمتلكون للذین للبدانة

 مؤشر یعد عام بشكل و الوزن في و الطول في الملحوظة الزیادة حیث النمو طفرة فترة في
 بلغ إذا أما م/كجم 24.9 إلى 20 من تراوح إذا البالغ للفرد المناسبة الحدود في الجسم كتلة
ذا الوزن في زیادة إلى ذلك فیشیر ٢ م/كجم 29.9 إلى 25 من ٕ  فإن٢م/كجم 30 عن زاد ، وا
.    مفرطة عالیة بدانة فیعني ٢م/كجم 40 من أعلى كان إذا بدانة و وجود على مؤشراً  ذلك

  .)60.2011محمد، /محمد مبیضین, السكران(

  :  وبالتالي نستنتج وجود طریقتین للقیاس هما
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 عن( مخـصـصة  تنبـؤیة حسابیة معادلات استخدام طریق عن: معـملیة مباشرة طریقة/1
  ). الجلد طیة سمـك قـیاس طریق

 الوزن قـسمة خلال من(  الجـسم كتلة مـؤشـر حساب ویتم :مـیدانـیة مباشرة غـیر طریقة/2
    ). بالمتر الطول على بالكـیلوجـرام

  :خلاصة

دقیقة یومیا إذا  30من خلال ما سبق ذكرة فإن المرأة بحاجة للریاضة الیومیة من مشي ل 
المرتبطة بالصحة وحصولها لم یتاح لها ممارسة الریاضة للحفاظ على عناصر اللیاقة البدنیة 

  .على قوام رشیق
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 :تمهید 

 ویساعد على إجراء إضافة المعلومات الجدیدة یساعد البحث العلمي على 
 ویفید البحث العلمي في، التعدیلات الجدیدة للمعلومات السابقة بهدف استمرار تطورها 

التي نحیاها  الذي نعیش فیه وعن الظواهر المجتمعتصحیح بعض المعلومات عن 
البحوث العلمیة مهما كانت اتجاهاتها و ،  وعن الأماكن الهامة والشخصیات وغیرها

ن طبیعة  ،النتائج البحث أهملوصول إلى وأنواعها تحتاج إلى منهجیة علمیة ل ٕ  الدراسةوا
  .معالجة مشكلتهاالعلمیة التي تساعدنا في هي التي تحدد لنا المنهجیة 

نحن بصدد معالجته یحتاج إلى كثیر من الدقة  الدراسة التيوموضوع   
عداد الخطوات  ٕ المیدانیة للخوض في تجربة  الإجرائیةوالوضوح في عملیة التنظیم وا

  . البحث الرئیسیة 
وبالتالي الوقوف على أهم الخطوات التي مفادها التقلیل من الأخطاء واستغلال 
أكثر للوقت والجهد انطلاقا من اختیار المنهج الملائم لمشكلة البحث وطرق اختیار 

  .حثالبعینات البحث إلى انتقاء الوسائل والأدوات المتصلة بطبیعة تجربة 
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  :البحثمنهج  -1

البحـــث فـــي مجـــال البحـــث العلمـــي یعتمـــد اختیـــار المـــنهج المناســـب لحـــل مشـــكلة 
لاخــتلاف الهــدف وتختلـف المنــاهج المتبعــة تبعــا  نفســها،علــى طبیعــة المشــكلة  بالأسـاس

 إتبـــاع المـــنهجوفـــي بحثنـــا هـــذا اســـتوجبت مشـــكلته   ، إلیـــهالــذي یـــود الباحـــث التوصـــل 
  .التجریبي
   :الدراسة الاستطلاعیة -2

  :خطوات إجراء البحث -2-1 

ــــة علمیــــة  ــــاج إلــــى منهجی ــــت اتجاهاتهــــا وأنواعهــــا تحت ــــة مهمــــا كان البحــــوث العلمی
للوصــول إلــى اهــم النتــائج البحــث قصــد الدراســة وبالتــالي تقــدیم وتزویــد المعرفــة العلمیــة 

و طبیعة مشكلة البحث هي التي تحـدد لنـا المنهجیـة العلمیـة التـي  ،بأشیاء جدیدة هامة 
موضوع البحث الذي نحن بصـدد معالجتـه یحتـاج إلـى كثیـر مـن  ،تساعدنا في معالجتها

عــداد الخطــوات الاجرائیــة المیدانیــة للخــوض فــي  ٕ الدقــة والوضــوح فــي عملیــة التنظــیم وا
  :اتبعنا الخطوات التالیةاستجابتا لطبیعة الموضوع و  ،تجربة البحث الرئیسیة 

 : الخطوة الأولى  -2-1
والآثــار التــي یمكــن ان فوائــد الریاضــة  لمعهــم حــو  والتحــدث  جمــع أفــراد العینــة 
المحافظــة فــي  الفعــال هدور و  ، وتحسســیهم بأهمیــة النشــاط البــدني ان ممارســتهمــ تترتــب

   .فرد والمجتمع على صحة ال
   :الخطوة الثانیة  -3-2

معملیة وهذا على ید مختصین یعملون فـي المخـابر التابعـة میدانیة و  تحالیل أجراء
    :كالأتيوكانت  ، أخذ بعض القیاسات الهامة بولایة مستغانمللقطاع الصحي 

 :الانثروبومتریة القیاسات-3-2-1

 الوزن 
 اختبار عضلات الذراعین 
 عضلات البطن 
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 ثني الجذع من الوقوف 
 قبضة الید 
 طیات جلد الزند 
  الظهر تحت لوحة الكتفطیات 
 طیات البطن 
  م1600میل ما یعادل  1جري مسافة  
  : الثالثةالخطوة  -3-3

قمنــا بتوزیــع  الریاضــي يالترویحــلغــرض التأكــد مــن اســتعداد المشــاركین لبرنــامج 
جراء بطریقة الاستمارة بالمقابلة الاستبیان ٕ لتقییم  مستوى برنامج المشي  "بورج"اختبار  وا

  :المناسب لأفراد العینة
  للممارسة الاستعداد الصحي والبدني :یقیس الأول الاستبیان. 
  ي والدافعیة نحو الممارسةسالاستعداد النف :یقیس الثاني الاستبیان.  

 الأخیـرةالخطـوة  إلـيد العینـة انتقلنـا اوبعد التأكد من الجاهزیة البدنیة والنفسـیة لأفـر 
  .وهي تطبیق البرنامج

   : رابعةالخطوة ال -3-4

ــاء برنــامج  ومعــاییر التــي تناولتهــا الخطــوة الثالثــة مــن  أســسعلــى  يالترویحــتــم بن
  .دراسةال

  :البحثعینة  -3

مجموعة من المفردات أو الوحدات مأخوذة من مجتمع "العینة عبارة عن 
التي یتم الحصول علیها ما،بحیث یمكن التنبؤ بخواص هذا المجتمع في ضوء النتائج 

من العینة،ومن المعروف انه كلما كانت العینة كبیرة كانت النتائج المستخلصة منها 
   .اقرب مطابقة لخواص المجتمع الأصلي

و من هذا المنطلق قامت الطالبة الباحثة باختیار عینة في صورة محدودة العدد 
 :حیث قدرت ب
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الأفراد بالقرب من  الوصول إلى امرأة من ولایة مستغانم و هذا لسهولة 15
  . المكان الذي تعمل فیهالباحثة و 
  :    مجالات البحث -4

  :  المجال البشري-4-1

 علیهن البرنامج الترویحي اللواتي طبقویتمثل في عینة البحث بمعنى المختبرات 
  .  سنة) 45 -30(سنهن بین امرأة یتراوح 15الریاضي وبلغ عددهن 

  :  المجال المكاني-4-2
أجریت التجربة الأساسیة بولایة مستغانم وشملت إجراء اختبارات القبلیة والبعدیة 

جویلیة الرائد  5وتطبیق البرنامج المعني في قاعة للریاضة خاصة بالنساء و ملعب 
  .  فراج

  :    المجال الزمني-4-3

وكانت مقسمة  06/03/2018إلى  29/01/2018امتدت الدراسة في الفترة بین 
  :النحو التاليعلى 

  :  المرحلة الأولى-4-3-1

.                  29/01/2018:ضبط العینة والأدوات المستعملة والمرحلة العمریة یوم
    :المرحلة الثانیة-4-3-2  

إلـــــــى  03/02/2018وتمثلــــــت فــــــي تطبیـــــــق التجربــــــة الأساســــــیة وامتـــــــدت مــــــن 
ـــة  06/03/2018 ـــارات البعدی ـــارات القبلیـــة والاختب ـــم إجـــراء الاختب وخـــلال هـــذه الفتـــرة ت

ـــة التجریبیة،القبلیـــة  بتـــاریخ بینمـــا الاختبـــارات البعدیـــة  2018//01/02-31/01: للعین
 .  06/03/2018-05: فأنجزت بتاریخ
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  :  متغیرات البحث -5

نظرا لطبیعة البحث والمنهج المستخدم تطلب الأمر حصر متغیرات البحث فیما 
    : یلي

  :     المتغیر المستقل-5-1

   .وتمثل في هذا البحث في البرنامج الترویحي الریاضي

  : المتغیر التابع-5-2

-30(للمرأة وتمثل في هذا البحث في عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة 
   .سنة) 45

  ):الدخیلة(المتغیرات غیر التجریبیة  -5-3

یعـرف المتغیــر الــدخیل بأنــه نــوع مــن المتغیـر المســتقل الــذي لا یــدخل فــي تصــمیم 
البحث ولا یخضع لسیطرة الباحث ولكن یـؤثر فـي نتـائج البحـث تـأثیرا غیـر مرغـوب فیـه 

قیاســه ولكنــه یفتــرض وجــود عــدد مــن  أوولا یســتطیع الباحــث ملاحظــة المتغیــر الــدخیل 
وعلیـــه یجـــب  ؛المتغیــرات الدخیلـــة وتؤخــذ بعـــین الاعتبــار عنـــد مناقشــة النتـــائج وتفســیرها

            . )137.1987عـــــــــــودة، , ملكـــــــــــاوي(تحدیـــــــــــد هـــــــــــذه المتغیـــــــــــرات والســـــــــــیطرة علیهـــــــــــا 
 والآخـــرســـلامة التصـــمیم التجریبـــي لهـــا جانبـــان احـــدهما داخلـــي  أنومـــن المتفـــق علیـــه 

  . )95.1981الزوبعي، , الغنام( خارجي
مجریات الداخلیـة والخارجیـة الوفیما یلي عرض لأهم المتغیرات التي قد تغییر من 

  .للبحث
  :السلامة الداخلیة للتصمیم : أولا

ـــى یـــتم تحقیـــق الســـلامة  ـــتمكن الباحـــث مـــن الســـیطرة عل الداخلیـــة للبحـــث عنـــدما ی
  :المتغیرات التي تؤثر في المتغیر التابع ، وهذه المتغیرات هي
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  :والعوامل المصاحبة لها  الاختباراتظروف   -  أ

كل الحوادث التي یمكن حدوثها في أثناء فترة التجربة من تاریخ  اوالمقصود به
ثر في المتغیرین إذ لم یتعرض أ، ویكون لها 06/03/2018غایة  إلى 31/01/2018

  :البحث طیلة فترة التجربة لأي حادث یذكر
  :العملیات المتعلقة بالنضج   - ب

أو النفسیة أو العقلیـة التـي تحـدث علـى الفـرد  ،ویقصد بها كل التغیرات البیولوجیة
سـلبا علـى نتـائج البحـث ممـا لا یفسـح المجـال لعـزو  أونفسه كـالنمو بحیـث یـؤثر إیجابـا 

لهـم  العینـة أفـرادجمیـع  أن، وبمـا )362.2000ملحـم، (. التجربـة فقـط إلىنتائج البحث 
، كـذلك اسـتخدام التوزیـع العشـوائي وتحقیـق التكـافؤ  نفس الخصائص الفیزولوجیـة تقریبـا

  .بشكل دقیقل هذه العوامل ساعدت في  التحكم في الدراسة ، كللعینةفي العمر الزمني 

  :أدوات القیاس   - ت

جهــاز ،  میقاتیــه(تمــت الســیطرة علــى هــذا العامــل باســتخدام الأدوات نفســها مثــل 
  .عینة البحثمع ) الخ..…… میزان،الكالبیر
  :فروق الاختیار في أفراد المجموعة   - ث

 العشــوائي وفیــه تــم اختیــار العینــة لتلاقــي هــذا العامــل تــم اســتخدام طریقــة الاختیــار
أن یتـوفر لـدى كـل  يعلى وفق شروط محددة لا علـى وفـق الصـدفة ، وهـذه الشـروط هـ

فرد من أفراد المجتمع الأصلي الفرصة لظهور في العینـة ، وان یـتم اختیـاره للعینـة دون 
تـــم الاختیـــار  إذ، )109.1987عـــودة، ,ملكـــاوي(  ةتـــدخل مـــن قبـــل الباحثـــ أوأي تحیــز 
  .وتم تكافؤها كما ذكر سابقا،العشوائي 

  :الاندثار التجریبي  -  ج

مـن  أفراد العینة ویقصد بالاندثار التجریبي الأثر الناتج عن انقطاع أو ترك بعض
المؤشــرات ممــا یــؤثر فــي مســتوى  حصــص البرنــامج  الترویحــي الریاضــيضــمن إحــدى 

  .)63.1974الصالحي، (لدى أفراد العینة  المستهدفة
  :السلامة الخارجیة للتصمیم :ثانیا
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ــالســلامة الخارجیــة للتصــمیم عنــدما تتحقــق  ــت ــائج بحثــه  ةتمكن الباحث مــن تعمــیم نت
عــــــــودة، ,ملكــــــــاوي( خــــــــارج نطــــــــاق عینــــــــة البحــــــــث وفــــــــي مواقــــــــف تجریبیــــــــة مماثلــــــــة 

تكـون التجربـة خالیـة مـن  أنوللتأكد من تحقیق السـلامة الخارجیـة ینبغـي ،)172.1987
  :الآتیة الأخطاء

  :الدراسیة المادة

الترویحـي (مراحل إجراء الحصـص التعلیمیـة  الخاصـة ببرنـامج  ةالباحث تاستمد  
والتي   )78.1980الجسار، ( فترة البرنامجیرورة  العمل خلال سوكذا خطة ) الریاضي

  . الخ...والصحیة تتضمن تطویر القدرات البدنیة
  : أدوات البحث  -6-5

  :الاستبیانات والمقاییس 6-5-1

على بعض الدراسات السابقة وبعض المراجع والمقاییس  طلاعالإ تم البدایة في
لابد من  والجري وجدنا انه قبل البدء في برنامج المشيالتي تناولت هذا الموضوع و 

هذا من جهة  ،ممارسة النشاط البدنينحو قیاس مدى استعداد افراد العینة ودافعتیهم 
وأي  ،لبدء البرنامج ةالصحی موجاهز یتهالبدني  مومن جهتا أخرى مدى استعداده

فیما یلي نوضح البیانات و  ،)راو تكر  مدةالشدة و ال(مستوى یمكن أن یناسب أفراد العینة 
  :، وكیفیة تقدیر الدرجاتالترویحيالخاصة بتقییم الاستعداد لبرنامج 

   :الترویحيالنفسي لبرنامج  اختبار الاستعداد -6-1-1

  .تشجیع على الانتظام والاستمرار في الممارسة الریاضیة أسالیبالهدف معرفة 
  العوامل التي تعوق عن ممارسة الریاضیةتحدید. 
 الریاضة تطویر اسالیب مناسبة للتغلب على معوقات ممارسة. 

   :التعلیمات-6-1-2

  ).لا - نعم(التي تنطبق علیك  الإجابةاقرأ كل سؤال واختر 
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فذلك یعكس زیادة درجة نحو الممارسة  الأسئلةنعم عن  إجابةكانت  إذا
یجب التعامل معوقات التي بعض ال دو وج یعني هالریاضیة، أما إذا كانت غیر ذلك فإن

 .معها والتغلب علیها
   :المستوى الصحي والبدني -6-1-3 

یتناول التاریخ الصحي والبدني ومستوى الحالي والسابق في  الاستبیانوفق 
 .الأخرىالمرتبطة  الأنشطةممارسة ریاضة المشي أو 

 أبعاد 10یشمل  الاستبیان  
  عبارة مطلوب الإجابة علیها 40یتضمن الاستبیان . 
  درجات 3الى  0كل عبارة من ) نقاط(تتراوح درجات. 
  درجة 30النهائیة للاستمارة  )النقاط(لمجموع الدرجات  الأقصىالحد.    
  على الإجابة التي تعبر عن ) ×(حیث یطلب من المستجوب أن یضع علامة

بالنسبة لكل عبارة من العبارات التي یتضمنها حالته في كل من الجوانب العشرة 
 .انالاستبی

  
  :تفسیر النتائج المحصل علیها من الاستبیان -6-2

على المبحوث  أنفهذا یعني  درجات 10على اقل من  ثحصل المبحو  إذ: أولا
  .جعة الطبیب قبل البدء في أي برنامج ریاضيامر 

درجة فإن  19و  10بین  الدرجات التي حصل علیها المبحوث تاذا تراوح :ثانیا
  .مستوى النشاط المناسب للحالة المبحوث الصحیة  والبدنیة یوصف بالنشاط المتوسط

ة فأكثر فإن مستوى النشاط المناسب درج 20على  ثاذ حصل المبحو  :ثالثا
    .والبدنیة یوصف بالنشاط المرتفع  للحالة المبحوث الصحیة

  :و ودرجات كل عبارة  الاستبیانو فیما یلي استعراض لأبعاد 
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  الاستبیان
  الدرجات  جوانب الاستعداد الصحي البدني  البعد

.............................  سلامة الجهاز الدوري التنفسي  البعد الأول
......  

.............................  سلامة الجهاز العضلي الهیكلي  البعد الثاني
......  

.............................  المرضیةالمشكلات   البعد الثالث
......  

.............................  السن ومعدل بذل الجهد  البعد الرابع
......  

.............................  الوزن الصحي المثالي  البعد الخامس
......  

.............................  معدل نبض القلب في الراحة  البعد السادس
......  

.............................  عادات التدخین  البعد السابع
......  

.............................  مسافة الممارسة للمشي  البعد الثامن
......  

.............................  عادات ممارسة للمشي  البعد التاسع
......  

.............................  الممارسات للأنشطة البدنیة الاخرة  البعد العاشر
......  

  الدرجات الكلیة  وعــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالمجم
تقییم الاستعداد الصحي البدني المؤثر في اختبار  استبیان یوضح: )01(جدول رقم 

  .الترویحي برنامج
لأفـــراد المناســـب  يریاضـــالبرنـــامج تقیـــیم المســـتوى حســـاب الـــدرجات و  أمـــا طریقـــة

  :هي كالآتيفالعینة 
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مجموع الدرجات 
  النهائیة

نشاط المناسب ال
  لصحتك

المناسب  الترویحيبرنامج 
  المسافة والشدة  لصحتك

  المنخفض  درجات10أقل من 

للمستوى  الترویحي برنامج
  الصحي الاول

 2500تصل الى  1000من 
  المشي سهل ومریح متر تكون

للمستوى  الترویحيبرنامج 
  الصحي الثاني

انخفاض الشدة ویتطلب اداء 
الى  2 تتراوح بین  مسافات

  كلم 3.2

درجات  10من 
  المتوسط  درجة 19الى 

للمستوى  الترویحيبرنامج 
  الصحي الثالث

یتمیز بزیادة الشدة وزیادة ادراك 
معدل الجهد المسافة تتراوح بین 

  كلم 4.7الى  3.2

للمستوى  الترویحيبرنامج 
  الصحي الرابع

نفس الشدة مع المستوى الثالث 
 6.4تصل المسافات الى قد و 

  كلم

  )المرتفع(العالي   درجة فأكثر 20

للمستوى  الترویحيبرنامج 
  الصحي الخامس

 یتمیز هذا المستوى بشدة عالیة
ومسافة تصل  وتنوع السرعات

  كلم 5.6الى 

للمستوى  الترویحيبرنامج 
  الصحي السادس

الوصول الي هذا المستوى یعني 
ان الشخص یتمتع بصحة جیدة 

 6.4ویحتمل مسافة تصل الى 
ایام في  6الي  5كلم من 

  الأسبوع
ناسب لصحتك في ضوء الدرجة المتحصل علیها مال الترویحيبرنامج : )02(جدول رقم 

 .في استبیان تقییم الاستعداد الصحي البدني
 
 
 
 
 
  



 إجراءات البحث المیدانیة الفصل الأول                                                        
  

 

70 

  : تمحورت الاختبارات البدنیة فیما یلي

  :الاختبارات البدنیة 6-1
  :  م)1600(میل1اختبار جري  6-1-1

  .   قیاس كفاءة الجهازین الدوري والتنفسي :الغرض من الاختبار - أ
وساعة  توفر مضمار للجري مبین فیه نقطتي الانطلاق والوصول: الأدوات

          .  إیقاف
  :     طریقة الأداء -ب

 تتخذ المختبرات وضع الاستعداد عند خط البدایة من وضع الانطلاق العالي   .  
  تنطلق المختبرات بالجري عند إعطاء إشارة الانطلاق بسرعة لقطع مسافة
  . م حتى نهایة المسافة1600
  عند الشعور بذلك(للمختبرات الحق في المشي إذا استلزم الأمر .(  
  .بالدقائق تسجیل الزمن المقطوع :التسجیل - ج
  :     اختبار المرونة ثني الجذع للأمام من الوقوف -6-1-2

        .قیاس مرونة العمود الفقري :الغرض من الاختبار - أ
سم مسطرة غیر مرنة مرقمة  50وكرسي  ارتفاعه  مقعد بدون ظهرا :الأدوات-ب

موازیا  50یكون الرقم سم عمودیا على المقعد بحیث )100- 0( من صفر إلى مئة
    .موازیا للحافة السفلى للمقعد 100لسطح المسطرة والرقم 

  : طریقة الأداء - ج

  تقف المختبرة فوق المقعد والقدمان مضمومتین مع تثبیت الأصابع القدمین
على حافة المقعد مع الحفاظ على الركبتین مفرودتین حیث تقوم المختبرة بثني 
جذعها للأمام ونحو الأسفل بحیث تدفع المؤشر بأطراف أصابعها إلى ابعد 

 .  وت لثانیتیننقطة ممكنة على أن تثبت عند آخر مسافة تصل إلیها والثب
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  ):  د1/عدد(اختبار الجلوس من الرقود لمدة -6-1-3

قیاس التحمل العضلي لعضلات البطن والعضلات  :الغرض من الاختبار - أ
  .     القابضة للفخذ

  : الأدوات -ب

 ساعة إیقاف، أرض مستویة، بساط خاص.    
    :طریقة الأداء - ج

 ،القدمین على الأرض، تثبیت الذراعین فوق  ثني الركبتین، الرقود على الظهر
  . الصدر
 تثبیت الرجلین من طرف الحاكم   .  
  برفع الجدع للأمام بدءا من .تبدأ المختبرة بالأداء عند إعطاء إشارة البدء

  .        الكتفین ثم الظهر حتى یلامس المرفقان الفخذین
  حتى یلامس ) الوضع الابتدائي(تعود المختبرة بكامل جذعها إلى الأرض

 60تكرر الأداء بنفس الطریقة لأكثر عدد ممكن بشكل صحیح خلال . الكتفان الأرض
  . ثا

  للمختبرة الحریة في التوقف عن أداء الاختبار إذا لم تتمكن من المواصلة
  .المسجلةوتحسب لها عدد المرات 

  . یتم حساب عدد المرات الصحیحة فقط خلال مدة الاختبار :التسجیل - ج
  : اختبار ثني الذراعین من الانبطاح المائل -6-1-4

  .قیاس التحمل العضلي لعضلات الذراعین والمنكبین :الغرض من الاختبار - أ
  :طریقة الأداء - ب

  من وضع الانبطاح المائل تقوم المختبرة بالارتكاز على الركبتین وثني
  .   المرفقین إلى أن یلامس الأرض بالصدر ثم العودة مرة أخرى لوضع الانبطاح المائل 

 یكرر الأداء اكبر عدد ممكن  .  
   ممنوع التوقف أثناء الأداء .  
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 ضرورة ملامسة الصدر للأرض أثناء العمل .  
.                  تم تسجیل عدد المحاولات الصحیحة التي قامت بها المختبرةی: التسجیل - ج
  : إختبار قوة القبضة  6-1-5  

   .قیاس قوة قبضة الید : الغرض من الاختبار - أ

     .جهاز الدینامو متر : الأداة المستخدمة -ب
  :    طریقة الأداء - ج

   یؤدى الاختبار من وضع الوقوف     .  
  تمسك المختبرة الجهاز بقبضة الید الممیزة لدیها تضعها جانبا ثم تضغط على

  . الجهاز بقوة 
 عدم ملامسة الذراع الحامل للجهاز لأي جسم خارجي  .  
 عدم ملامسة الذراع الحامل للجهاز لجسم المختبرة نفسها .  
 تجنب حركة أو مرجحة الذراع أثناء الأداء    .  
 اخذ محاولتین لكل مختبرة.   
 المحافظة على المحاولة لثانیتین للتأكد من النتیجة أي حتى یثبت المؤشر.  
 مراعاة إرجاع المؤشر للصفر بعد كل محاولة  .  

  . یتم تسجیل أحسن محاولة :التسجیل
   :قیاس طیات الجسم 6-1-6
  . قیاس سمك الدهون تحت الجلد :الغرض من الاختبار - أ

  .   جهاز الكالبیر :الأداة المستخدمة -ب
  : طریقة الأداء - ج
 مناطق  3إلى  7یستخدم الجهاز في عدة مناطق موزعة في الجسم وتكون من

، منطقة )الزند(منطقة العضد:مناطق فقط وهي 3والباحثة اكتفت بقیاس 
  .  ، منطقة البطن)تحت لوحة الكتف(الظهر
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  بحیث یتم مسك الجلد بشدة في المناطق الواجب قیاسها ویوضع الجهاز لقراءة
  .  نسبة الدهون تحت الجلد

  .حساب نسبة الدهون عند المختبرة بالمیلیمتر :التسجیل -أ
  :الخصائص السیكومتریة للاختبار -7

 قرار اتخاذ في تساعدنا معلومات على الحصول أجل من اختباراً  نستخدم عندما
 في حقیقة یفیدنا أن یمكن الذي للاختبار باختیارنا تتعلق أساسیة مشكلة فإننا نواجه  ما

 استخدامها یمكن لاختبارات معروضة بدائل عدة یكون هناك قد ، القرار اتخاذ
القاعدة الأساسیة  التي تعطي للبحث لخصائص السیكومتریة هياف القرار لأغراض

حث فكرة ونظرة حول كیفیة اذلك حتى تكون للب والممهدة للتجربة المراد القیام بها ،
 تقویم عند الاعتبار بعین تؤخذ أن یمكن كثیرة أمور هناكو  ،إعداد أرضیة جیدة للعمل

   :في سنجملها ختبار،الا جودة
  البرنامجصدق وثبات وموضوعیة.   
  للبرنامجمدى استجابة عینة البحث.  
  والاختباراتالبرنامج قد تعرقل سیر الصعوبات التي.  
 الاختبارات لإجراءطریقة  أفضل.  
 مع الاختبارات الأجهزة تناسب مدى. 
  :صدق الاختبارات  7-1

انطلاقا من الوصول إلى نسبة تأكد من المقیاس في الدراسـة الحالیـة قمنـا بتطبیـق 
ـــة مـــع العلـــم أن صـــدق الأداة مـــن الشـــروط  صـــدق الاختبـــار عـــن طریـــق الوســـائل التالی

إن صـدق الاختبـار "  ANASTASIانسـتازي "الواجب توفرها في أدوات القیاس وتعرفه 
حة هذا القیاس ، ویقبل الصدق على أساس الاختبار ، وكیفیة ص ویعني ما الذي یقیسه

  . )177، صفحة 2006رضوان، ( ".معاملات الارتباط التي یشیر إلیه 
    :صدق الظاهريال  1-1- 7
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یعتبر من الأنواع  الشائع استخداما ویشیر هذا النوع من الصـدق إلـى مـا إذا كـان 
البرنــامج یبــدو كمــا لــو كــان مناســب  أو غیــر مناســب مــا وضــع مــن أجلــه ، و یــدل هــذا 
النـوع مـن الصــدق علـى المظهـر العــام للبرنـامج كوســیلة مـن وسـائل الوصــول الـي نتــائج 

علـى مجموعـة مـن ) الترویحـيبرنـامج (البرنـامج  معینة في الدراسة  ولقیاسه،  ثم عرضنا
   :العینة  أفرادالمحكمین لقیاس مدى تناسبه مع 

  

 الجامعة الدرجة العلمیة أسماء المحكمین الرقم

 أستاذ محاضر مستغانم دكتورا زبشي نور الدین   1
 د مستغانم/أ بروفیسور بن سي قدور الحبیب   2
 مستغانمأ  /أستاذ محاضر  دكتورا خوجة رضا   3
 أ  مستغانم/أستاذ محاضر دكتورا مولاي  إدریس مقدس   4
 أستاذ محاضر  مستغانم دكتورا دحون عومري   5

                                                                                  
  قائمة المحكمین) 03(ول رقم جد

  : ثبات الأداة   7-2

یتصѧف بالموضѧوعیة وأنѧھ یعطѧي نفѧس النتѧائج إذا  ویعني أن الاختبار الموضѧوع

طبق في نفس الظروف وعلى نفس الأشخاص أي انھ مستقر من ناحیة النتائج ، وأیضا 

  . مع نفسھ بصرف النظر عما یقیسھض انھ دقیق في القیاس ، ولا یتناق

تѧѧدخل ضѧѧمن ایطѧѧار الدراسѧѧات الاستكشѧѧافیة ، یمكѧѧن ان نجѧѧري  ادراسѧѧتن أنوبمѧѧا 

النتѧائج التѧي یمكѧن  نبغѧض النظѧر عѧ ،ستطلاعیة علѧى برنѧامج المشѧي فقѧط الدراسة الا

 . الوصول الیھا من خلال التحالیل المخبریة

  : طریقة إعادة تطبیق نفس الاختبار  -7-2-1
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أكثѧر  أوالبحث علѧى نفѧس أفѧراد العینѧة مѧرتین  أداةھذه الطریقة تتم بإعادة تطبیق 

تحت ظروف متشابھة قدر الإمكان ، ثم یحسب معامل الارتبѧاط بѧین نتѧائج التطبیѧق فѧي 

  .المرتین ویشیر معامل الارتباط لثبات الأداة ویسمى ھذا بمعامل الاستقرار 

 4عینة تتكـون مـن على  ، حیث طبقنا الاختبارات دراستنافي قمنا به  وهذا ما    
نفـس الظـروف  تحـتنفـس الاختبـارات و ثم أعیـد علـیهم  أیام  10 تم متابعتهم مدة،د افر أ

 حیــــث. وباســــتخدام معامــــل الارتبــــاط البســــیط بیرســــون علــــى النتــــائج المتحصــــل علیهــــا
وجـدنا وبعـد الكشـف فـي جـدول  ،)13(تحصلنا على النتائج الموضـحة فـي الجـدول رقـم 

وجـد   0.05 خطـورةودرجـة  3الدلالة لمعامل الارتباط البسیط عند درجـة حریـة  مستوى
الاختبــارات تتمتــع  نأؤكــد بــت ةالثانیــ اتوالقیاســ ىالأولــ اتالارتبــاط بــین القیاســ درجــة أن

  .بدرجة ثبات عالیة
   :جوتمان على طریقة البدنیة ختباراتثبات الاجدول  -7-2-3
  المعاملات     

  الانحراف المعیاري  المتوسط الحسابي    الرقم 
  معامل الارتباط

  جوتمان

6   125,5 6,8516 0,8291562 
7   127 4,21637 0,55901699 
8   130,5 8,31665 0,84375 
9   129 6,14636 0,77174363 

  المستهدفة خلالیبین معامل ثبات الاختبارات البدنیة ) 04(جدول رقم 
  .التجربة الاستطلاعیة
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  :على طریقة بیرسونجدول ثبات الاختبارات البدنیة  -7-2-4
  المعاملات     
  درجة الخطأ  درجة الحریة    الاختبار 

معامل الارتباط البسیط 
  بیرسون

 بورج مقیاس
 الجھد لادراك

 البدني
03 0.05 

0.64609574 
 

  یبین معامل ثبات الاختبارات البدنیة المستهدفة خلال) 05(جدول رقم 
  .التجربة الاستطلاعیة

  : اتموضوعیة الاختبار  -7-3
 إذ للتأویـلالفهـم و غیـر قابلـة الاختبارات المسـتخدمة فـي هـذا البحـث واضـحة  كل

الاختبــارات الجیـــدة هــي التـــي تبعــد الشـــك و عــدم الموافقـــة مــن قبـــل المختبــرین عنـــد  نأ
ــار  أیضــاتطبیقهــا و اختبــارات البحــث قــد تســتعمل  ضــمن الوحــدة التدریبیــة ، فمــثلا اختب

  .المنهج الیومي  أهدافیكون ضمن لمشي ا
وتحســب بالعلاقــة  %75و % 65یجــب ان تكــون  نســبة ضــربات القلــب مــابین 

  :التالیة

  
  
 
 
 
 
 



 إجراءات البحث المیدانیة الفصل الأول                                                        
  

 

77 

 
  

  یمثل طریقة استخرج معدل نبض القلب () شكل رقم 
  :التالي الشكل قأو تحسب عن طری

  
  
  
  
  

  یمثل طریقة استخرج معدل نبض القلب () شكل رقم 
  بالدقیقةضربات القلب ل دمعاستخراج یبین ) 01(رقم  شكل

                                                                                         
  : أ ـ الغرض من الاختبار

، كما یعتبـر مؤشـر هـام لقیـاس الجهـاز  تحدید وقیاس اللیاقة الصحیة لأفراد العینة
  .الدوري والتنفسي

  :صعوبات البحث -8-3
 نهایـة إلـى العلمیـة بالأبحـاث تصـل التـيوالصـعبات   ر مـن المعوقـاتیـهنـاك الكث

 في صعوبات التي تعیق مسیرة البحث العلمي ممفهو  تحت ویندرج مبتورة وغیر مأمولة
النابعة من الجوانب العلمیـة والمادیـة والمجتمعیـة  التي ، بما في ذلك الصعوباتالمجتمع

  :ونلخصها فیما یلي

 .قلة الدعم المادي والمعنوي -
 .نقص الكتب في المكتبة المركزیة-       
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سوءا كان من  بالدراسة المعنیین تجاوب الأفرادقلة ( نقص الدعم الاجتماعي -
  .)المختصین العینة أو من طرفتوفر فیهم شروط 

 .عدم تفعیل الناتج العلمي لخدمة المجتمع والاقتصاد-
المهارات  عدم وضوح الرؤیة فیما یخص الأبحاث المتمیزة وفیما یخص تنمیة-

 .والكفاءات الوطنیة
 على التنبؤ تساعدییس دقیقة التي الظواهر الاجتماعیة لمقا إخضاعصعوبة -

 .الإنسانيالدقیق وصعوبة التنبؤ بالسلوك 
   :الدراسةتكافؤ مجموعات  8-4

تكــون المجــامیع  أنلكــي نســتطیع إرجــاع الفــروق إلــى العامــل التجریبــي یجــب -
متكافئـة تمامـا فـي جمیـع الظـروف والمتغیـرات عـدا المتغیـر التجریبـي الـذي یــؤثر 

  ). 1995،35العنبكي، (في المجموعة التجریبیة 
تكــوین مجموعــات متكافئــة فیمــا  الأقــلأن یحــاول علــى " ویجــب علــى المجــرب -

  .)398,1984فان دالین ،(" تغیرات ذات العلاقة بالبحث یتعلق بالم
في جمیع المتغیرات ذات  مجموعات الدراسةوعلیه تمت عملیة التكافؤ بین -

         .للعینة  البیولوجيوالعمر العمر الزمني مثل  الدراسةالمباشرة بالعلاقة 
                                                                            

                                                                                            
 :التصمیم التجریبي  -9

ــــ ــــي یضــــعها الباحث ــــه الإســــتراتیجیة الت ــــف تصــــمیم البحــــث بأن لجمــــع  ةیمكــــن تعری
ــــى هــــذه  ــــؤثر عل ــــي یمكــــن أن ت المعلومــــات اللازمــــة وضــــبط العوامــــل أو المتغیــــرات الت

أن یختـــار التصـــمیم التجریبـــي المناســـب الـــذي یـــوفر الحـــد  ةحثـــالمعلومـــات ، وعلـــى البا
الأدنـــى مـــن الصـــدق الـــداخلي والصـــدق الخـــارجي لنتـــائج البحـــث ، كمـــا ویمكـــن اشـــتقاق 
. تصــامیم تجریبیــة أخــرى عــن طریــق إدخــال تحســینات علــى بعــض التصــامیم الأساســیة

نـه یسـاعد لذلك فإن استخدام تصمیم تجریبي مناسـب أمـر مهـم فـي كـل بحـث تجریبـي لأ
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 .في الحصول على إجابات لأسئلة البحث
 .وعلیه تم استخدام التصمیم التجریبي ذي المجموعة الواحدة

  
  الاختبار البعدي  المتغیرات  الاختبار القبلي  المجموعات

  1خ----- ------1م---------------1خ---- -----------1ت

  .بین التصمیم التجریبي للدراسة) 02(شكل رقم
  :الإحصائیةالوسائل  -10

هو ذلك العلم الذي یبحث في جمیع البیانات و تنظیمها و عرضها  الإحصاءعلم 
الإحصــــائیة والوســـائل و مـــن بـــین التقنیـــات  ،و تحلیلهـــا و اتخـــاذ القـــرارات بنـــاءا علیهـــا

   :هيالمستعملة في بحثنا 

ـــــامج  ـــــق الطـــــرق الإحصـــــائیة القیاســـــیة باســـــتعمال البرن ـــــائج الدراســـــة وف ـــــت نت حلل
ــوم الاجتماعیــة الإحصــائي المعــروف   ــامج الحقیبــة الإحصــائیة للعل  Statisticalببرن

Package For Social Sciences   SPSS) ( 23الإصــدار  ) الثالــث و
 .)العشرون
  .للتعرف على متوسط توزیع الدرجة من مجموع درجات :الحسابيالمتوسط  -
ـــاري - ـــى درجـــة انحـــراف : الانحـــراف المعی ـــا عل ـــاییس التشـــتت ویعرفن یعـــد مـــن مق
   . الدرجة

  .لمعرفة درجة الارتباط بین المتغیرات: الارتباطمعامل  -
  .التوزیع ةاعتدالی لمعرفة: معامل الالتواء -

  .لمقارنة بین الاختبارین القبلي والبعدياحیث تم  )t  )t-testوباستخدام اختبار -
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   :تمهید

جـــراء الاختبـــارات  أجریـــتمـــا بعـــد  ٕ الاختبـــارات القبلیـــة وتطبیـــق البرنـــامج البـــدني وا
ــــاالبعدیــــة،  وتفســــیرها إحصــــائیا ، واســــتعراض  هــــاعرضــــها وتحلیلو بمعالجــــة النتــــائج  قمن

وعمـــدنا إلـــى عـــرض تلـــك النتـــائج وفـــق فرضـــیات  خصـــائص كـــل متغیـــر لعینـــة الدراســـة
 :دها وكما یأتيااعتمتم البحث التي 
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  عرض وتحلیل ومناقشة النتائج-1

   عرض نتائج الاختبارات القبلیة لعینة الدراسة-2

  )06(جدول رقم 

  .العینة فيلكل فرد  المستهدفة ختباراتالایبین نتائج القبلیة للعینة الدراسة في 

  الأبعاد

poids 
 Pom

p
 A

bdo
 Souples

 

Force
 C

alipper 
tricepse

 C
alipper 

do
 

C
alipper 
ventre

 C
ourse

 

1.  63 11 20 0 18 3 3 15 17 

2.  76 12 16 -7 24 14 18 7 25 

3.  72 11 17 -1 19 15 6 5 27 

4.  74 12 21 14 22 10 18 15 26 

5.  52 21 32 18 28 2 3 6 15 

6.  91 5 12 -11 13 5 10 16 26 

7.  67 7 18 -7 14 6 5 5 19 

8.  69 7 11 -3 11 11 13 6 21 

9.   63 8 20 -6 27 9 7 5 19 

10.   65 9 11 -15 11 8 7 10 28 

11.   72 6 13 -21 9 13 8 6 31 

12.   68 9 17 -2 21 11 10 12 23 

13.   63 5 14 -13 10 12 8 11 35 

14.   69 7 23 -2 27 15 9 14 24 

15.   97 15 10 -4 38 17 19 11 21 

  0.05 عند مستوى الدلالة* 
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  :القبلیة لمتغیرات الدراسة النتائج تحلیلعرض و  -2-1

  )07: (جدول رقم
المعیاریة والوسیط ومعامل الالتواء للمتغیرات قید  تالمتوسطات الحسابات والانحرافایبین نتائج 

  .البحث

  المتغیرات
  وحدة

  القیاس

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

  الوسیط
معامل 
  الالتواء

 1,101 69,00 11,126 70,73  كلغ الوزن

 1,416 9,00 4,254 9,67  درجة اختبار عضلات الذراعین

 1,159 17,00 5,782 17,00  سم عضلات البطن

 756, 4,00- 10,014 4,00-  درجة ثني الجذع من الوقوف

 610, 19,00 8,348 19,47  درجة قبضة الید

 366,- 11,00 4,543 10,07  درجة طیات جلد الزند

 749, 8,00 5,221 9,60  درجة طیات تحت لوحة الكتف

 274, 10,00 4,120 9,60  درجة طیات البطن

 346, 24,00 5,361 23,80  د كلم1.6جري مسافة  

  0.05دالة عند مستوى 
والانحرافات المعیاریة  عرض نتائج المتوسطات الحسابیة و )07( رقم یبین الجدول    

  . لاختبار القبلي لمتغیرات الدراسةفي اوالوسیط ومعامل الالتواء 
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، 70,73على متوسط حسابي قدره لوزن لتم الحصول في القیاس القبلي 
اختبار عضلات  أما ،1,1، ومعامل التواء 69,00، ووسیط 10,83وانحراف معیاري

، 9,00، ووسیط 4,25، وانحراف معیاري 9,67فمتوسط حسابي قدره  الذراعین
، وانحراف 17,00فمتوسط حسابي قدره عضلات البطن  أما ،1,41ومعامل التواء 

ثني الجذع من الوقوف  أما ،1,15، ومعامل التواء 17,00، ووسیط 5,782معیاري 
ومعامل  ، 4,00-، ووسیط  10,01وانحراف معیاري ، 4,00-فمتوسط حسابي قدره 

 ، ووسیط 8,34، وانحراف معیاري 19,47حسابي قدره قبضة الید  أما ، 750,التواء
الجسم فمتوسط حسابي قدره طیات جلد الزند  أما،  610,، ومعامل التواء 19,00
 أما، 0,366-، ومعامل التواء11,00، ووسیط 4,54، وانحراف معیاري 10,07

، 5,22، وانحراف معیاري 9,60فمتوسط حسابي قدره طیات تحت لوحة الكتف 
، 9,60فمتوسط حسابي قدره طیات البطن  أما، 740,، ومعامل التواء8,00ووسیط 

جري مسافة   أما، 270,، ومعامل التواء10,00، ووسیط  4,12وانحراف معیاري
، 24,00، ووسیط 5,36، وانحراف معیاري 23,80فمتوسط حسابي قدره كلم 1.6

   .340,التواءومعامل 
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  یبین الاختبارات القبلیة : 03الشكل رقم 

   لعینة الدراسة البعدیةعرض نتائج الاختبارات 

  )08(جدول رقم 

                                                                                                            
  .العینة فيلكل فرد  المستهدفة ختباراتالاللعینة الدراسة في  البعدیةیبین نتائج 

  الأبعاد

poids
 Pom

p
 A

bdo
 Souples

 

Force
 C

alipper 
tricepse

 C
alipper 

do
 

C
alipper 
ventre

 C
ourse

 

1.  60 18 27 11 28 1 2 11 14 

2.  74 20 30 4 32 11 14 5 21 

3.  68 20 27 3 23 12 2 3 25 

4.  70 17 32 22 28 6 14 8 24 

5.  53 30 45 25 32 1 1 3 11 

-10,00

,00

10,00

20,00

30,00

40,00

50,00

60,00

70,00

80,00

لیة
لقب

ت ا
ارا

ختب
الا

المتوسط الحسابي

الوسیط

الانحراف المعیاري

معامل الالتواء
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6.  90 11 18 -3 20 3 8 14 21 

7.  65 9 25 -1 23 4 4 4 17 

8.  65 12 23 5 24 8 11 5 20 

9.   61 15 35 4 38 7 5 4 17 

10.   63 13 21 2 19 6 3 8 25 

11.   69 9 17 -9 11 11 6 4 29 

12.   67 19 30 10 30 10 5 9 19 

13.   64 11 20 0 11 9 6 10 31 

14.   68 9 25 8 32 14 6 11 19 

15.   95 30 18 5 49 16 17 9 18 

  0.05 عند مستوى الدلالة* 
  :لمتغیرات الدراسة البعدیة النتائج تحلیلعرض و  -3

  )09: (جدول رقم

المعیاریة والوسیط ومعامل الالتواء للمتغیرات قید  تالمتوسطات الحسابات والانحرافایبین نتائج 
  .البحث

  المتغیرات
  وحدة

  القیاس

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

  الوسیط
معامل 
  الالتواء

 1,436 67,00 10,831 68,80  كلغ الوزن

 988, 15,00 6,868 16,20  درجة اختبار عضلات الذراعین

 1,033 25,00 7,523 26,20  سم عضلات البطن

 873, 4,00 8,811 5,73  درجة ثني الجذع من الوقوف

 393, 28,00 9,839 26,67  درجة قبضة الید

 018, 8,00 4,527 7,93  درجة طیات جلد الزند
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 867, 6,00 4,906 6,93  درجة طیات تحت لوحة الكتف

 384, 8,00 3,448 7,20  درجة طیات البطن

 253, 20,00 5,365 20,73  د كلم1.6جري مسافة  

  0.05دالة عند مستوى 
والانحرافات المعیاریة  عرض نتائج المتوسطات الحسابیة و )10( رقم یبین الجدول    

  . لمتغیرات الدراسة البعديلاختبار في اوالوسیط ومعامل الالتواء 
، 68,80على متوسط حسابي قدره لوزن لتم الحصول في القیاس القبلي 

اختبار  أما ،1,43، ومعامل التواء 67,00، ووسیط 10,831وانحراف معیاري
، ووسیط 6,86، وانحراف معیاري 16,20فمتوسط حسابي قدره  عضلات الذراعین

، 26,20فمتوسط حسابي قدره عضلات البطن اما  ،980,، ومعامل التواء 15,00
ثني الجذع من  أما ،1,03، ومعامل التواء 25,00، ووسیط 7,52وانحراف معیاري 

 ، 4,00، ووسیط  8,81وانحراف معیاري ،  5,73فمتوسط حسابي قدره الوقوف 
،  9,83، وانحراف معیاري  26,67حسابي قدره قبضة الید  أما ، 870,ومعامل التواء

الجسم فمتوسط حسابي طیات جلد الزند  أما،  390,، ومعامل التواء 28,00ووسیط 
طیات  أما،  010,، ومعامل التواء8,00، ووسیط 4,52، وانحراف معیاري 7,93قدره 

، 6,00، ووسیط 4,9، وانحراف معیاري 6,93فمتوسط حسابي قدره تحت لوحة الكتف 
، وانحراف معیاري 7,20فمتوسط حسابي قدره طیات البطن  أما، 860,ومعامل التواء

فمتوسط كلم 1.6جري مسافة   أما، 380,، ومعامل التواء8,00، ووسیط 3,44
 ، ومعامل التواء 20,00، ووسیط 5,36، وانحراف معیاري 20,73حسابي قدره 

,250.   
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  البعدیة الاختباراتیبین ) 04(رقم شكل

  :لمتغیرات الدراسة القبلیة والبعدیة النتائجتحلیل عرض و  -4

  :في ظل الفرضیة الأولى القبلیة والبعدیة النتائجتحلیل عرض و  4-1

  فرق بین الاختبار القبلي والاختبار توجد  صحة الفرضیة القائلة بأنهللتحقق من
اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة البعدي لصالح الاختبار البعدي في عناصر 

 .للمرأة المجموعة التجریبیة قید الدراسة
البرنامج الترویحي الریاضي عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة أثر نتائج تظهر 

للمقارنة بین متوسط درجات ) ت(اختبار  ةاستخدم الباحثأفراد العینة ، بالصحة حسب 
    :كالآتيذلك القیاسین القبلي والبعدي و 

,00

10,00

20,00

30,00

40,00

50,00

60,00

70,00
دیة

لبع
ت ا

ارا
ختب

الا

المتوسط الحسابي

الوسیط

الانحراف المعیاري

معامل الالتواء

معامل الالتواء
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 :اختبار الوزن

للاختبارات القبلیة والبعدیة والانحراف المعیاري یبین قیم الأوساط  الحسابیة  )10(الجدول رقم
  .الوزن المحسوبة والجدولیة ونوع الفرق لاختبار) T(لعینة الدراسة وقیم 

 المعالم
  الإحصائیة

درجة   )T(قیمة   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  الحریة

مستوى 
  الدلالة

نوع 
َ   الاختبارات  الفرق َ   ع±  س   الجدولیة  المحسوبة  ع±  س

اختبـــــــــــــــــــــار 
  الوزن

  معنوي  0.05  14  1,75 4,74 10,83 68,80 11,12 70,73

لاختبـارات ، 4.74المقـدرة ب المحسـوبة  ) T (قیمة  أن أعلاهیتضح من الجدول 

عنـد درجـة حریـة ، 1.75المقـدرة بالجدولیة  ) T (من قیمة  أكبرهي ، و الوزن   مؤشر

ـــي ) 0.00(البالغـــة ) 0.05(  ونســـبة خطـــأ، ) 14( ـــاً ذات  أن، وهـــذا یعن ـــاك فروق هن

دلالة معنویة بین متوسط درجات الاختبارین القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبـار البعـدي 

  .اختبار الوزنفي 

    
  

  

,00

20,00

40,00

60,00

80,00

متوسط حسابي انحراف معیاري

یبین القیاسین القبلي والبعدي لمؤشر الوزن) 05(شكل رقم 

قبلي

بعدي
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 :اختبار عضلات الذراعین -

للاختبارات القبلیة والبعدیة والانحراف المعیاري یبین قیم الأوساط  الحسابیة  )11(الجدول رقم
  .المحسوبة والجدولیة ونوع الفرق اختبار عضلات الذراعین) T(لعینة الدراسة وقیم 

 المعالم
  الإحصائیة

درجة   )T(قیمة   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  الحریة

مستوى 
  الدلالة

نوع 
َ   الاختبارات  الفرق َ   ع±  س   الجدولیة  المحسوبة  ع±  س

اختبـــــــــــــــــــــار 
عضــــــــــــــــلات 

  الذراعین
  معنوي  0.05  14  1,75 7,39 6,868 16,20 4,254 9,67

لاختبـارات ، 7.39المقـدرة ب المحسـوبة  ) T (قیمة  أن أعلاهیتضح من الجدول 

عنـد ، 1.75المقدرة بالجدولیة  ) T (من قیمة  أكبرهي ، و  عضلات الذراعین  مؤشر

هنـــاك  أن، وهـــذا یعنــي ) 0.00(البالغــة ) 0.05(  ونســـبة خطــأ، ) 14(درجــة حریــة 

فروقـــاً ذات دلالـــة معنویـــة بـــین متوســـط درجـــات الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي ولمصـــلحة 

  .عضلات الذراعین اختبارالاختبار البعدي في 

  

,00
2,00
4,00
6,00
8,00

10,00
12,00
14,00
16,00
18,00

متوسط حسابي انحراف معیاري

یبین القیاسین القبلي والبعدي لمؤشر عضللت الذراعین) 06(شكل رقم 

قبلي

بعدي
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  :عضلات البطناختبار  -

للاختبارات القبلیة والبعدیة والانحراف المعیاري یبین قیم الأوساط  الحسابیة  )12(الجدول رقم
  .عضلات البطن المحسوبة والجدولیة ونوع الفرق لاختبار) T(لعینة الدراسة وقیم 

 المعالم
  الإحصائیة

درجة   )T(قیمة   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  الحریة

مستوى 
  الدلالة

نوع 
َ   الاختبارات  الفرق َ   ع±  س   الجدولیة  المحسوبة  ع±  س

اختبـــــــــــــــــــــار 
عضــــــــــــــــلات 

  البطن
  معنوي  0.05  14  1,75 9,23 7,523 26,20 5,782 17,00

لاختبـارات ، 9.23المقـدرة ب المحسـوبة  ) T (قیمة  أن أعلاهیتضح من الجدول 

عنــد ، 1.75المقــدرة بالجدولیــة  ) T (مــن قیمـة  أكبــرهـي ، و  عضــلات الــبطن  مؤشـر

هنـــاك  أن، وهـــذا یعنــي ) 0.00(البالغــة ) 0.05(  ونســـبة خطــأ، ) 14(درجــة حریــة 

فروقـــاً ذات دلالـــة معنویـــة بـــین متوســـط درجـــات الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي ولمصـــلحة 

  .عضلات البطناختبار الاختبار البعدي في 
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 :ثني الجذع من الوقوف -

للاختبارات القبلیة والبعدیة والانحراف المعیاري یبین قیم الأوساط  الحسابیة  )13(الجدول رقم
  .ثني الجذع من الوقوف المحسوبة والجدولیة ونوع الفرق لاختبار) T(لعینة الدراسة وقیم 

 المعالم
  الإحصائیة

درجة   )T(قیمة   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  الحریة

مستوى 
  الدلالة

نوع 
َ   الاختبارات  الفرق َ   ع±  س   الجدولیة  المحسوبة  ع±  س

ثنــي الجــذع 
  من الوقوف

  معنوي  0.05  14  1,75 11,88 8,811 5,73 10,01 4,00-

ــــــدرة ب المحســــــوبة  ) T (قیمــــــة  أن أعــــــلاهیتضــــــح مــــــن الجــــــدول  ، 11.88المق
المقـدرة الجدولیـة  ) T (مـن قیمـة  أكبـرهي ، و  ثني الجذع من الوقوف مؤشرلاختبارات 

، وهـــذا ) 0.00(البالغـــة ) 0.05(  ونســـبة خطـــأ، ) 14(عنـــد درجـــة حریـــة ، 1.75ب
هناك فروقاً ذات دلالة معنویة بـین متوسـط درجـات الاختبـارین القبلـي والبعـدي  أنیعني 

  .ثني الجذع من الوقوفاختبار ولمصلحة الاختبار البعدي في 

  

,00

5,00

10,00

15,00

20,00

25,00

30,00

متوسط حسابي انحراف معیاري

یبین القیاسین القبلي والبعدي لمؤشرإعضلات البطن ) 07(شكل رقم 

قبلي

بعدي
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 :قبضة الید راختبا -    

للاختبارات القبلیة والبعدیة والانحراف المعیاري یبین قیم الأوساط  الحسابیة  )14(الجدول رقم

  .قبضة الید المحسوبة والجدولیة ونوع الفرق لاختبار) T(لعینة الدراسة وقیم 
 المعالم

  الإحصائیة
درجة   )T(قیمة   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  الحریة
مستوى 
  الدلالة

نوع 
َ   الاختبارات  الفرق َ   ع±  س   الجدولیة  المحسوبة  ع±  س

اختبار قبضة 
  الید

  معنوي  0.05  14  1,75 7,99 9,839 26,67 8,348 19,47

لاختبارات ، 7.99المقدرة ب المحسوبة  ) T (قیمة  أن أعلاهیتضح من الجدول 
عند درجة ، 1.75المقدرة بالجدولیة  ) T (من قیمة  أكبرهي ، و  قبضة الید  مؤشر
هناك فروقاً  أن، وهذا یعني ) 0.00(البالغة ) 0.05(  ونسبة خطأ، ) 14(حریة 

ذات دلالة معنویة بین متوسط درجات الاختبارین القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار 
  .قبضة الید اختبارالبعدي في 

  

-4,00

-2,00

,00

2,00

4,00

6,00

8,00

10,00

12,00

متوسط حسابي انحراف معیاري

یبین القیاسین القبلي والبعدي لمؤشرثني الجذع  ) 08(شكل رقم 

قبلي

بعدي
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 :طیات جلد الزند اختبار -

للاختبارات القبلیة والبعدیة والانحراف المعیاري یبین قیم الأوساط  الحسابیة  )15(الجدول رقم
  .طیات جلد الزند المحسوبة والجدولیة ونوع الفرق لاختبار) T(لعینة الدراسة وقیم 

 المعالم
  الإحصائیة

درجة   )T(قیمة   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  الحریة

مستوى 
  الدلالة

نوع 
َ   الاختبارات  الفرق َ   ع±  س   الجدولیة  المحسوبة  ع±  س

اختبار طیـات 
  جلد الزند

  معنوي  0.05  14  1,75 9,02 4,527 7,93 4,543 10,07

لاختبارات ، 9.02المقدرة ب المحسوبة  ) T (قیمة  أن أعلاهیتضح من الجدول 
عند ، 1.75المقدرة بالجدولیة  ) T (من قیمة  أكبرهي ، و  طیات جلد الزند  مؤشر

هناك  أن، وهذا یعني ) 0.00(البالغة ) 0.05(  ونسبة خطأ، ) 14(درجة حریة 
فروقاً ذات دلالة معنویة بین متوسط درجات الاختبارین القبلي والبعدي ولمصلحة 

  .طیات جلد الزنداختبار الاختبار البعدي في 

,00

5,00

10,00

15,00

20,00

25,00

30,00

متوسط حسابي انحراف معیاري

یبین القیاسین القبلي والبعدي لمؤشرطیات الزند ) 09(شكل رقم 

قبلي

بعدي
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 :طیات تحت لوحة الكتفاختبار  -

للاختبارات القبلیة والبعدیة والانحراف المعیاري یبین قیم الأوساط  الحسابیة  )16(الجدول رقم
  .طیات تحت لوحة الكتف المحسوبة والجدولیة ونوع الفرق لاختبار) T(لعینة الدراسة وقیم 

 المعالم
  الإحصائیة

درجة   )T(قیمة   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  الحریة

مستوى 
  الدلالة

نوع 
َ   الاختبارات  الفرق َ   ع±  س   الجدولیة  المحسوبة  ع±  س

المهــــــــــــــارات 
ـــــــة  الاجتماعی

  الشخصیة
  معنوي 0,05  14  1,75 8,36 4,906 6,93 5,221 9,60

لاختبـارات ، 8.36المقـدرة ب المحسـوبة  ) T (قیمة  أن أعلاهیتضح من الجدول 
المقــــدرة الجدولیــــة  ) T (مــــن قیمــــة  أكبــــرهــــي ، و  طیــــات تحــــت لوحــــة الكتــــف  مؤشــــر

، وهـــذا ) 0.00(البالغـــة ) 0.05(  ونســـبة خطـــأ، ) 14(عنـــد درجـــة حریـــة ، 1.75ب

,00

2,00

4,00

6,00

8,00

10,00

12,00

متوسط حسابي انحراف معیاري

یبین القیاسین القبلي والبعدي لمؤشرطیات الزند) 10(شكل رقم 

قبلي

بعدي
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هناك فروقاً ذات دلالة معنویة بـین متوسـط درجـات الاختبـارین القبلـي والبعـدي  أنیعني 
  .طیات تحت لوحة الكتفاختبار ولمصلحة الاختبار البعدي في 

  

  
 :طیات البطناختبار  -

للاختبارات القبلیة والبعدیة والانحراف المعیاري یبین قیم الأوساط  الحسابیة  )17(الجدول رقم
  .طیات البطن المحسوبة والجدولیة ونوع الفرق لاختبار) T(لعینة الدراسة وقیم 

 المعالم
  الإحصائیة

درجة   )T(قیمة   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  الحریة

مستوى 
  الدلالة

نوع 
َ   الاختبارات  الفرق َ   ع±  س   الجدولیة  المحسوبة  ع±  س

اختبار طیـات 
  البطن

  معنوي 0,05  14  1,75 6 3,448 7,20 4,120 9,60

لاختبــارات ، 06المقــدرة ب المحســوبة  ) T (قیمــة  أن أعــلاهیتضــح مــن الجــدول 
عنـد درجـة ، 1.75المقـدرة بالجدولیة  ) T (من قیمة  أكبرهي ، و  طیات البطن مؤشر
هنــاك فروقـــاً  أن، وهــذا یعنـــي ) 0.00(البالغـــة ) 0.05(  ونســـبة خطــأ، ) 14(حریــة 

,00
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2,00
3,00
4,00
5,00
6,00
7,00
8,00
9,00

10,00

متوسط حسابي انحراف معیاري

یبین القیاسین القبلي والبعدي لمؤشر طیات الظھر ) 11(شكل رقم 

قبلي

بعدي
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ذات دلالــة معنویــة بــین متوســط درجــات الاختبــارین القبلــي والبعــدي ولمصــلحة الاختبــار 
  .طیات البطناختبار البعدي في 

  
  
  

  :كلم1.6جري مسافة  اختبار  -    

للاختبارات القبلیة والبعدیة والانحراف المعیاري یبین قیم الأوساط  الحسابیة  )18(الجدول رقم
  .كلم1.6جري مسافة   الجدولیة ونوع الفرق لاختبار المحسوبة و) T(لعینة الدراسة وقیم 

 المعالم
  الإحصائیة

درجة   )T(قیمة   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  الحریة

مستوى 
  الدلالة

نوع 
َ   الاختبارات  الفرق َ   ع±  س   الجدولیة  المحسوبة  ع±  س

اختبـــار جـــري 
مســـــــــــــــــــــافة  

  كلم1.6
  معنوي 0,05  14  1,75 9,71 5,365 20,73 5,361 23,80

لاختبـارات ، 9.71المقـدرة ب المحسـوبة  ) T (قیمة  أن أعلاهیتضح من الجدول 
، 1.75المقـدرة بالجدولیـة  ) T (مـن قیمـة  أكبـرهـي ، و  كلـم1.6جري مسافة    مؤشر

,00
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2,00
3,00
4,00
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6,00
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8,00
9,00

10,00

متوسط حسابي انحراف معیاري

یبین القیاسین القبلي والبعدي لمؤشر طیات البطن ) 12(شكل رقم 

قبلي

بعدي
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ـــة  ـــي ) 0.00(البالغـــة ) 0.05(  ونســـبة خطـــأ، ) 14(عنـــد درجـــة حری  أن، وهـــذا یعن
هناك فروقاً ذات دلالة معنویة بین متوسط درجات الاختبارین القبلي والبعدي ولمصلحة 

  .كلم1.6جري مسافة  اختبار الاختبار البعدي في 

 
  

  : مناقشة و تفسیر نتائج الفرضیة الأولى-5

  :لتحقق من نص الفرضیة القائلة بأنهل

  ختبار البعدي في ختبار البعدي لصالح الإختبار القبلي والإفرق بین الإتوجد
 .عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة للمرأة المجموعة التجریبیة قید الدراسة

أن ) 18(و الجـدول رقـم ) 10(الجـدول رقـم أوضحت النتائج المتحصل علیها في 
، و هــذا مــا أشــارت  قیــد الدراســة العینــة لــدى عناصــر اللیاقــة البدنیــة المرتبطــة بالصــحة

 عینـــة لـــدى الترویحـــي الریاضـــيعلـــى فاعلیـــة البرنـــامج دلـــت ول التـــي انتـــائج الجـــدإلیـــه 
 .الدراسة
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متوسط حسابي انحراف معیاري

میل  1یبین القیاسین القبلي والبعدي لمؤشر جري ) 13(شكل رقم 

قبلي

بعدي
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الأغـــراض یمكـــن لـــه عـــدد مـــن ،  البرنـــامج المقتـــرحن أذلـــك إلـــى  ةعـــزو الباحثـــتو 
والعقلیة والنفسـیة والعلاقـات  تحقیقها من خلال أدائها منها البدنیة والحركیة والفسیولوجیة

  . جتماعیةالإ

ـــتو   ـــأثیر الإ ةرجـــع الباحث ـــى الت ـــائج إل ـــامج لیجـــابي والفعـــال لهـــذه النت الترویحـــي برن
نتقــال لإخــلال التنــوع واوتنمیتهــا بشــكل مجــدي مــن  اللیاقــة البدنیــةفــي اكتســاب  الریاضـي

التـي أدت إلـى تحقیـق قـدر  الفیزولوجیـةذات الخصـائص  التمـرینبصورة منظمة ما بین 
بالإضـافة ،الوسـائل التــي ،  لـتحكم فــي مؤشـرات الدراسـةبـالزملاء  الحركـات معقـول مـن 

 فضـــلاً عــن التبـــادل المســـتمر والفعـــال لتنـــوع الأدوار فـــي فـــي إنجـــاح البرنـــامج، ســاهمت
ضـــرورة التركیـــز علـــى برنـــامج متنـــوع  إلـــى) " 1987محجـــوب ، (، حیـــث یشـــیر القاعـــة

 المــرأةیكــون البرنــامج هــو إشــباع حاجــة  أنوأنمــاط مختلفــة ولــیس علــى نمــط واحــد علــى 
  .) 118،  1987محجوب ، "(

 الأولـى للدراسـة القائلـة بأنــه فرعیـة أن الفرضـیة ال ةرى الباحثــتـبنـاء علـى مـا سـبق 
ختبـار البعـدي فـي عناصـر ختبـار البعـدي لصـالح الإختبـار القبلـي والإتوجد فرق بـین الإ

  .قد تحققت،المجموعة التجریبیة قید الدراسة اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة للمرأة

  : الثانیةمناقشة و تفسیر نتائج الفرضیة 

  :لتحقق من نص الفرضیة القائلة بأنهل

 علاقة بین المتغیرین المستقل والتابع بمعنى وجود فروق ذات دلالة  وجدت
 .إحصائیة

ــائج المتحصــل علیهــا أن   عناصــر اللیاقــة البدنیــة المرتبطــة بالصــحةأوضــحت النت
ارتفاع في متوسطات الدرجات بعـد تطبیـق البرنـامج  بنسـبة تتجـاوز   سجلت العینة لدى
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الترویحـي على فاعلیة البرنـامج دلت ول التي ا، و هذا ما أشارت نتائج الجد 20.95%
 .الدراسة عینة لدى الریاضي

 حیـث انـه بنـي علـى أسـاس الحركــة البرنـامج المقتــرح،ذلـك إلـى إن  ةعـزو الباحثـتو 
یزید من كفـاءة عمـل  مما  لتحرك بحریةامن  لأفراد العینة، أي أعطت الفرصة ترویحیة

الشـــرایین ویحفــــظ للأوعیــــة الدمویــــة  القلـــب ویحســــن الــــدورة الدمویـــة كمــــا یقــــاوم تصــــلب
جین الــواردة إلــى أنســجة الجســم ، كمــا یســاعد كســخاصــیتها المرنــة ویزیــد مــن كمیــة الأو 

على التخلص من وزن الجسم الزائد مع مراعاة قواعد التغذیة الصحیحة ومـن المعـروف 
الــوزن وبالتــالي فإنــه بــالتخلص مــن هــذه الزیــادة فــي یزیــد مــن ضــغط الــدم أن زیــادة وزن 

یكـــون مـــن الســـهل الســــیطرة علـــى ضـــغط الـــدم ، وكــــذلك یســـاعد علـــى مقاومـــة التــــوتر 
كما تبعد عنـه احتمـال الإصـابة بالأزمـات القلبیـة ، والعصبیة وتحسن في الحالة المزاجیة

ممارســة النشــاطات البدنیــة تســتهلك العضــلات وبمعنــى أخــر عنــد   ،) الذبحـة الصــدریة(
اكثــر مــن المعتــاد، ولتلبیــة   ب المزیــد مــن الأوكســجینتتطلــ ، مــن الطاقــة  كمیــات كبیــرة

 الأوعیـةالمتدفقـة مـن خـلال   زیـادة كمیـة الـدم  لابـد مـن الأوكسـجینالطلب المتزاید مـن 
وهـذا مـا جـاءت ، بالتـالي یـنخفض ضـغط الـدم  الأوعیـة  توسع إلىمما یؤدي ، الدمویة 
بي الهـوائي والغـذائي نظـام التـدریال التي خلصـت إلـى أن  )2002Sharman( به دراسة

المتبـــع قـــد كـــان لهـــم دور فعـــال مـــن حیـــث التخفیـــف مـــن حـــدة ضـــغط الـــدم الإنقباضـــي 
فـي الـدم لـدى عینـة ) الكیتـون الأولـي(والضغط الإنبساطي، والذي أدى إلى زیادة تركیز 

  .تحدید كمیة الطاقة الذي یحدثه البحث، وتشیر هذه المعطیات إلى أن

 للدراســة القائلــة بأنــه الثانیــةأن الفرضــیة الجزئیــة  ةرى الباحثــتــبنــاء علــى مــا ســبق 
قـد  علاقة بین المتغیرین المستقل والتـابع بمعنـى وجـود فـروق ذات دلالـة إحصـائیة توجد

 .تحققت
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 : ستنتاج الإ-7 

  : في الدراسة استنتج ما یلي ةلیه الباحثإ تما توصل من خلال
  بشكل ایجابيالمرأة لدى  إنقاص الوزنفي الترویحي الریاضي یساهم برنامج.  
  المرتبطة  عناصر اللیاقة البدنیةتطویر في الترویحي الریاضي برنامج الیساهم

  .بشكل ایجابيبالصحة 
 ختبار البعدي في ختبار البعدي لصالح الإختبار القبلي والإهناك فرق بین الإ

 .الدراسةعناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة للمرأة المجموعة التجریبیة قید 
 ختبار البعدي لصالح ختبار القبلي والإبین الإ وجود فروق ذات دلالة إحصائیة

 .ختبار البعدي في عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة للمرأةالإ
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              :                                                                                           الخاتمة 
 الاجتماعیةمع تقدم العلوم و المعرفة و مرور الزمن و تطور الخدمات الطبیة و النفسیة و 

و التعلیمیة زاد إهتمام ، حیث أصبح إهتمام المرأة بتحسین شكلها ومظهرها الخارجي و 
الخوف من الإصابة بأمراض العصر ومع التفتح والتطور واختلاف المفاهیم أصبح من 

و كذا الإستفادة من نشر  المفضل الریاضي و بحریة واختیارهاللمرأة أن تزاول النشاط  السهل
لترویح الریاضي لدى المرأة  ومع توفر القاعات والمدربین لاقت المرأة راحتها في برامج ا

 .مزاولة الریاضة
تنمیة عناصر اللیاقة ویندرج بحثنا هذا في إطار یهدف إلى معرفة أثر البرنامج الترویحي في 

إمرأة تتراوح  15 حیث شملت عینة البحث) 30/45(البدنیة المرتبطة بالصحة لدى المرأة 
  .سنة مقسمة إلى عینة واحدة تجریبیة المتمثلة في عینة البحث 45إلى  30أعمارهن بین 

 .قد طبقت على العینة التجریبیة وحدات تعلیمیة للبرنامج الترویحي المختار

وحدة تعلیمیة على المجموعة التجریبیة أي  )12( و بعد إجراء الإختبارات القبلیة ثم  تطبیق
، بمعدل ثلاثة حصص في الأسبوع ، أعید إجراء الإختبارات  الریاضي البرنامج الترویحي

 . البعدیة
و إعتمادا على الدراسات السابقة و الدراسة النظریة الحالیة ، و استنادا إلى تحلیل النتائج 

 توصلت الباحثة
ة عناصر اللیاق) تطویر( إلى أن البرنامج الترویحي الریاضي أظهر تأثیرا إیجابیا على تنمیة

اللیاقة الهیكلیة العضلیة ، البدنیة المرتبطة بالصحة والمتمثلة في اللیاقة القلبیة التنفسیة،
  .وطیات الجلد والتركیب الجسمي حیث ركزت الباحثة على الوزن فقط
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و قد خرجت الباحثة  بمجموعة من الإقتراحات و التوصیات أهمها ضرورة إستخدام البرامج 
من أثر البرنامج  یعودلقاعات الریاضیة والأندیة الریاضیة وهذا الترویحیة الریاضیة في ا

  .عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة الإیجابي على تطویر
 و توفیر الأدوات و الوسائل ، و كذا القاعات المجهزة و المیادین اللازمة الخاصة

 بمجموعة من المصادر ت الباحثة ، وقد استعانلممارسة النشاط الترویحي الریاضي 
 .و المراجع 

  :الاقتراحات 

ضرورة إستخدام البرامج الترویحیة الریاضیة في القاعات الریاضیة والأندیة الریاضیة وهذا -
 .یعود من أثر البرنامج الإیجابي على تطویر عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة

 المجهزة و المیادین اللازمة الخاصةو توفیر الأدوات و الوسائل ، و كذا القاعات -
 لممارسة النشاط الترویحي الریاضي 

تحفیز المرأة على توفیر وقت مناسب حر خاص بها لممارسة ریاضتها المفضلة مرتین -
  .اسبوعیا على الاقل
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  :عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة -1

عناصر اللیاقة  الاختبارات وحدة القیاس
 البدنیة

میل 1اختبار المشي  الوقت بالثانیة  التحمل 
 

.عدد مرات المحاولات إتخاذ وضع لثني الذراعین من الإنبطاح  
)الإرتكاز على الركبتین(المائل   

 
 القوة

إنقباض (لها قوة عضلات البطن وتحم عدد المرات
نبساط ٕ )وا  

)قبضة الید(إختبار قوة القبضة كغ  

ثني الجذع أماما من وضع الوقوف  المدى الحركي بالسنتمتر
مع عدم ثني  باستعمال صندوق مدرج
.الركبتین  

 
 

 المرونة

كغ/2م التركیب  قیاس مؤشر كتلة الجسم 
 الجسمي

 

.ناسبة للدراسة موضوع البحثوتم  الإجماع على إختیار هذه الإختبارات وعلى أنها م  



 اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة اختبارات استمارة

 :واجب علیها بطریقة نزیهة وصحیحة الأسئلةبانتباه وتمعن هذه  اقرأ

 :...........................الاسم واللقب

 :...................تاریخ ومكان الازدیاد

               لا    نعم                                                                        
   سبق وأن منعك الطبیب من ممارسة الریاضة بسبب صحي؟          )1

   هل تشعرین بالألم في الصدر عند القیام بمجهود عضلي؟)2

                           في الشهر الأخیر هل شعرتي بالألم في الصدر دون القیام )3
 بمجهود عضلي؟

 فقدان الوعي؟ أوهل لدیك مشكل في التوازن )4

 أو                    الركبتین ,الظهر(هل لدیك مشاكل في العظام والأطراف مثلا)5
قمتي بممارسة الریاضة؟ إذا التأزم بإمكانهالذي ) الخصر  

 أدویة خاصة بالضغط؟هل تقوم بتناول )6

 لعدم ممارسة الریاضة؟ آخرهل لدیك سبب )7

 هل تعاني من حمى أو أي مرض تنتظرین منه الشفاء؟)8

 هل أنت حامل أو تظنین انك حامل؟)9

 :جاوبتيكانت  إذا

                                                                           :لإجابات عدیدة  نعم*
یمكن أن لا تكون لدیكي أي .علیكي باستشارة الطبیب قبل الشروع في أي نشاط بدني 

علیك بإبلاغ طبیبك ,أعراض لكن یمكنك ممارسة بعض النشاطات المحددة لحالتك الصحیة 
 .عن النشاطات الغیر مرغوب فیها

 

  

  

  

  

  

  

  

  



                                                                                :لإجابات عدیدة لا*
                                                      .بإمكانك ممارسة نشاطات بدنیة منتظمة

 :................التوقیت:............التاریخ.:.................ارالاختبعلى اسم المشرف 



            .تنمیة الجهاز القلبي التنفسي:الهدف        1:الوحدة الترویحیة الریاضیة رقم
.بساط ،جهاز للموسیقى،موسیقى16،ستاب،16میقاتي:الوسائل.                     ساعة:المدة  

 التوصیات محتوى الانجاز محتوى التعلم المراحل

المرحلة 
 التحضیریة

جمع عناصر العمل،شرح مضمون الحصة، قیاس النبض، 
جري خفیف حول القاعة،تسخین عام،تسخین خاص 

تحضیر الأطراف العلویة والسفلیة،تمارین التقویة والتمدید 
.تهیئة الأجهزة الوظیفیة للجسم.وتلییـن المفـاصــل  

القیام بمختلف 
احترام    .الحركات 

.      مراحل التسخین
.موسیقى تحفیزیة  

.   عمل' 15
ترك المسافات 

.بین أعضاء  

 

  

  

  

المرحلة 
 التعلیمیة

جري في نفس المكان بإیقاع منخفض ثم نزید في الریتم 
نبدأ  steppeباستعمال . تدریجیا ونحافظ علیه على الإیقاع

الدرج برفع الرجل الیمنى ثم بالصعود والهبوط من وعلى 
د ثم العكس الیسرى  2لمدة  v الیسرى بتشكیل حرف

.                                     فالیمنى لنفس المدة
.                                      د عمل3).یمنى،یسرى،والعكس ثم العكس(ثم بالترتیب

 15×زول صعود بالرجل الیسرى ورفع الركبة الیمنى ثم الن
نفس التمرین یمنى ثم یسرى بالترتیب .مرة 15×ثم العكس 

مرة لكل رجل ثم  15×بنفس الوتیرة نرفع العقبین.مرة 20×
واحدة بواحدة،رفع الرجل مستقیمة للخلف  ثم للأمام  20×

.       2×10مرة ثم معا بللترتیب 20×یسرى/20×یمنى
 مرات لكل تمرین دون 5دمج جمیع الحركات بالتناسق 

  .ریتمي ) (enchaînementانقطاع 

 

  الشدة عالیة

  .د راحة1.د عمل 5

  .د راحة1د عمل 4

  

  .د1راحة ل 

 .د راحة1

  .عمل' 30

                      
الحفاظ على 
.              التنفس الطبیعي

القیام بالتكرارات 
على أحسن 

 .وجه

  

المرحلة 
 الختامیة

الاصطفاف والقیام بتمارین تمدید العضلات والمرونة 
الاستلقاء أرضا .                         المفصلیة

.                 تغمیض العینین،تنفس عمیق، ثم العكس
       

محاولة الرجوع إلى 
الحالة الطبیعیة 

.والهدوء  

 

.عمل' 10  



.  ساعة:المدة         .القوة والضغط تنمیة:الهدف       2:الوحدة الترویحیة الریاضیة رقم
.بساط ،جهاز للموسیقى،موسیقى16، میقاتي:الوسائل  

 

  التوصیات  محتوى الانجاز  محتوى التعلم المراحل

المرحلة 
  التحضیریة

جري خفیف ، جمع شرح مضمون الحصة
تسخین خاص ،تسخین عام،حول الملعب

تمارین ،تحضیر الأطراف العلویة والسفلیة
  .التقویة والتمدید وتلییـن المفـاصــل

القیام بمختلف الحركات       
الخاصة بالأطراف العلویة    

                      .والسفلیة
.احترام مراحل التسخین  

.    عمل' 15
ترك المسافات 

أعضاء  بین  
 

  
  
  

المرحلة 
  التعلیمیة

مرة 15/مرات  10القیام بتمرین الضغط 
ثا  20/ثا 15الراحة بین التكرارات (مرة20/
                                  ).د1/

            .تكرارات 3×10القیام بالتمرین
                                         
                                         

     .عدات 8/10/12القیام بالتمرین 
.تكرارات 3×مرة12القیام بالتمرین   

 
 

  

  

  

  .عمل' 30
 

التنفس بدون 
.       تقطع

العمل بالإیقاع 
لإبعاد الإحساس 

 .بالتعب

  
المرحلة 
  الختامیة

الاصطفاف والقیام بتمارین تمدید 
      .العضلات والمرونة المفصلیة

الاستلقاء مع التركیز على النظر في 
                   .والتنفس بعمقالأعلى 

      

محاولة الرجوع إلى الحالة الطبیعیة 
.والهدوء  

فریق  إدخال الفرحة والبهجة على
  .العمل

    .عمل' 5
الحث على شرب 
كمیات معتبرة من 

      .الماء



            .عضلات البطن والمرونة والیوغاتنمیة:الهدف        3:الوحدة الترویحیة الریاضیة رقم
.بساط ،جهاز للموسیقى،موسیقى16میقاتي ،:الوسائل       .                  ساعة:المدة  

 

  التوصیات  محتوى الانجاز  محتوى التعلم المراحل

المرحلة 
  التحضیریة

، مشي في جمع شرح مضمون الحصة
في نفس المكان،فتح جري خفیف مكانك،

الرجلین من جهة الیمین ثم الیسار،ثم 
والتمدید وتلییـن غلق،مع التكرار 

  .المفـاصــل

الخاصة  تالقیام بمختلف الحركا
         .بالأطراف العلویة    والسفلیة

.مراقبة النبض  

.   عمل' 15
ترك المسافات 

.أعضاء  بین  
 

  
  
  

المرحلة 
  التعلیمیة

العمل على شكل دوري تقام التمارین 
عدات لكل تمرین ثم راحة  10كلها معا 

 2،ثم راحة ل 3×یكرر العمل .د1لمدة 
.                                د

مرة  10/15/20یكرر التمرین 
.                         بالترتیب

التحكم في الجسم والبقاء على الوضعیة 
الشعور . الجهتین.ثا 20/ثا 15/ثا 10

 3×ثا  30.                   بالارتیاح
.للجهتین  

  

  

  
  

 .عمل' 30
الحرص على 
القیام بجمیع 

.  التمارین 
إحترام فترة العمل 

  .والراحة
التصحیح مع 

 التكرارات

  
المرحلة 
  الختامیة

الاصطفاف والقیام بتمارین تمدید 
.         العضلات والمرونة المفصلیة
.الإستلقاء مع تغمیض العینین

 
                       

محاولة الرجوع إلى الحالة الطبیعیة 
.والهدوء  

.الإحساس  بالفرحة والبهجة  

.   عمل' 5
الحث على 
الراحة وعدم 

.  السهر  



            .قویة الجهاز القلبي التنفسيت:الهدف        4:الوحدة الترویحیة الریاضیة رقم
.میقاتي ،جهاز للموسیقى،موسیقى:الوسائل       .                  ساعة:المدة  

 

  التوصیات  محتوى الانجاز  محتوى التعلم المراحل

المرحلة 
  التحضیریة

 التي تشمل علىجمع شرح مضمون الحصة
من   كاملة بإیقاعات مختلفة (ZUMBA)زومبا

الأولى الأغنیة :ثلاث أغنیات المتوسط للعالي 
الأغنیة . step touchبتنقلات :الأولى 
مع رفع :الأغنیة الثالثة.بإیقاع قلبي خفیف:الثانیة

  . شدة العمل إیقاع شدید

القیام بمختلف الحركات       
الخاصة بالأطراف العلویة    

                .والسفلیة
.     احترام مراحل التسخین

.العمل داخل قاعة ریاضیة  

.   عمل' 15
ترك المسافات 

أعضاء  بین
.الفریق  

 

  

  

  

المرحلة 
  التعلیمیة

إتباع التنقلات نحو الیمین ونحو الیسار وللأمام 
         .وللخلف جانبا حسب ریتم الأغنیة

.        Merengueالأغنیة الموالیة إیقاع 
.                 SALSAرقصة الصلصا 

                .  REGGAETONرقصة 
                        .CUMBIAرقصة 
.                        Merengue رقصة 

.                        SALSA رقصة  
            .     REGGAETONرقصة 
                                 .CUMBIAرقصة 

.              الشدة عالیة
.              بریتم قلبي 

  .لجمیع الرقصات

  

Rythme cardiaque. 

  .عمل' 30
إتباع الحركات 
والتنقلات التي 
. تقوم بها المدربة
. إخراج الكبت
إتباع ریتم 
 .الموسیقى

  

المرحلة 
  الختامیة

من وضع الوقوف العمل على التهدئة والقیام 
.     بتمارین تمدید العضلات والمرونة المفصلیة

                      

محاولة الرجوع إلى الحالة 
.الطبیعیة والهدوء  

.تغییر الموسیقى إلى هادئة  

.   عمل' 5
.  مراقبة النبض

   



             .تقویة القوة وتنمیة العضلات:الهدف        5:الوحدة الترویحیة الریاضیة رقم
.میقاتي،كراسي او مقاعد عالیة،جهاز للموسیقى،موسیقى:الوسائل.                      ساعة:المدة  

 

 التوصیات محتوى الانجاز محتوى التعلم المراحل

المرحلة 
 التحضیریة

الحصة، جري خفیف جمع شرح مضمون 
حول القاعة،تسخین عام،تسخین خاص 

تحضیر الأطراف العلویة والسفلیة،والتمدید 
 .وتلییـن المفـاصــل

القیام بمختلف الحركات       
الخاصة بالأطراف العلویة    

                      .والسفلیة
.احترام مراحل التسخین  

.   عمل' 15
ترك المسافات 
بین أعضاء 

      .الفریق
التوزع في 

.القاعة  
 

  
  
  

المرحلة 
 التعلیمیة

مرات  3×10بدایة التمرین من الوقوف 
.                                 تكرار

.   د1الراحة بین التكرارات بین المراحل ل 
الضغط على الساعدین من الخلف بالاستناد 

                   .3×10.على كرسي
الراحة بین .لكل جانب 3×10ینجز التمرین 

. د1ومن الید الیمنى للیسرى " 20التكرارات 
" .30الراحة  3×12ینجز التمرین   

 

  

  

   

 .عمل' 30
التنفس الطبیعي 

. بین التكرارات
الابتعاد عن 
الكرسي للقیام 
  .بتمرین صحیح

القیام بالتمارین 
 .بدقة

  
المرحلة 
 الختامیة

الاصطفاف والقیام بتمارین تمدید العضلات 
                    .والمرونة المفصلیة

الاستلقاء مع تغمیض العینین والتنفس 
                         .العمیق

محاولة الرجوع إلى الحالة الطبیعیة 
.والهدوء  

.رؤیة الفرح والسرور على المجموعة  

.     عمل' 5  



             .البطن تقویة وتنمیة عضلات:الهدف        6:الوحدة الترویحیة الریاضیة رقم
.،جهاز للموسیقى،موسیقى كرات سویسیة،بساطمیقاتي،:الوسائل.               ساعة:المدة  

 

  التوصیات  محتوى الانجاز  محتوى التعلم المراحل

المرحلة 
  التحضیریة

 التي تشمل على الحصةجمع شرح مضمون 
من   كاملة بإیقاعات مختلفة (ZUMBA)زومبا

الأولى الأغنیة :ثلاث أغنیات المتوسط للعالي 
الأغنیة . step touchبتنقلات :الأولى 
مع :الأغنیة الثالثة.بإیقاع قلبي خفیف:الثانیة

  . رفع شدة العمل إیقاع شدید

القیام بمختلف الحركات       
   صة بالأطراف العلویة الخا

. احترام مراحل التسخین .والسفلیة
.العمل داخل قاعة ریاضیة      

.   عمل' 15
ترك المسافات 

أعضاء  بین
.الفریق  

 

  

  

  

المرحلة 
  التعلیمیة

ثا ثم راحة  10الحفاظ على التمرین لمدة 
             .ثا ثم راحة20/ثا ثم راحة15/

القدرة على .مرة  10/15/20 القیام بالتمري
 .العمل بسهولة بالكرات السویسیة

تنجز التمارین على شكل حلقة دون انقطاع 
.د 2مرات والراحة بین كل دورة  3×

 

.              الشدة عالیة

  

 

  .عمل' 30
إتباع الحركات 
والتنقلات التي 
. تقوم بها المدربة
. إخراج الكبت
إتباع ریتم 
 .الموسیقى

  

المرحلة 
  الختامیة

من وضع الوقوف العمل على التهدئة والقیام 
.  بتمارین تمدید العضلات والمرونة المفصلیة

                         

محاولة الرجوع إلى الحالة 
.الطبیعیة والهدوء  

.تغییر الموسیقى إلى هادئة  

.   عمل' 5
.  مراقبة النبض

   



             .تقویة الجهاز القلبي التنفسي:الهدف        7:الوحدة الترویحیة الریاضیة رقم
  .للموسیقى،موسیقى،جهاز بساط step،16 16میقاتي،:الوسائل.               ساعة:المدة

  التوصیات  محتوى الانجاز  محتوى التعلم المراحل

المرحلة 
  التحضیریة

 التي تشمل على الحصةجمع شرح مضمون 
من   كاملة بإیقاعات مختلفة (ZUMBA)زومبا

الأولى الأغنیة :ثلاث أغنیات المتوسط للعالي 
الأغنیة . step touchبتنقلات :الأولى 
مع :الأغنیة الثالثة.بإیقاع قلبي خفیف:الثانیة

  . رفع شدة العمل إیقاع شدید

القیام بمختلف الحركات       
صة بالأطراف العلویة    الخا

. احترام مراحل التسخین .والسفلیة
.العمل داخل قاعة ریاضیة  

.   عمل' 15
ترك المسافات 

أعضاء  بین
.الفریق  

 

  

  

  

المرحلة 
  التعلیمیة

تقوم المختبرة بالقیام بالتمارین بشكل دوري 
(circuit training)  على أربع مرات وكل

 10یكرر :1*تمرین له تكرار مختلف بحیث
: 3.*عدة20: 2.*عدات یمنى ثم یسرى

 8*: 5.عدة 15: 4.*یسرى 10یمنى و10
: 8.*لكل رجل 12*:  7.عدة 15*:6.عدات

                                                                                             .    د 1فترة الراحة بین الدورات . عدة 20

صعود  STEPزیادة على ذلك تمرین الستاب 
  .ونزول ریتمي مع حركات متجانسة سریعة

 

 

  .عمل' 35
إتباع الحركات 
والتنقلات التي 
. تقوم بها المدربة
. إخراج الكبت
إتباع ریتم 
 .الموسیقى

  

المرحلة 
  الختامیة

من وضع الوقوف العمل على التهدئة والقیام 
. بتمارین تمدید العضلات والمرونة المفصلیة

.                        الاستلقاء والاسترخاء
  

محاولة الرجوع إلى الحالة 
.الطبیعیة والهدوء  

.تغییر الموسیقى إلى هادئة  

.   عمل' 10
. مراقبة النبض

الحث على شرب 
.   الماء  



.               ساعة:المدة             .تقویة العضلات والقوة:الهدف        8:الوحدة الترویحیة الریاضیة رقم
 .جهاز للموسیقى،موسیقىكغ، 1وزن  32،بساط 16،میقاتي:الوسائل

 

  التوصیات  محتوى الانجاز  محتوى التعلم المراحل

المرحلة 
  التحضیریة

 التي تشمل على الحصةجمع شرح مضمون 
من   كاملة بإیقاعات مختلفة (ZUMBA)زومبا

الأولى الأغنیة :ثلاث أغنیات المتوسط للعالي 
الأغنیة . step touchبتنقلات :الأولى 
مع رفع :الأغنیة الثالثة.بإیقاع قلبي خفیف:الثانیة

  . شدة العمل إیقاع شدید

القیام بمختلف الحركات     
صة بالأطراف العلویة الخا  

احترام مراحل  .والسفلیة   
العمل داخل قاعة  التسخین
.ریاضیة  

ترك .   عمل' 15
 المسافات بین

.الفریقأعضاء   

 

  

  

  

المرحلة 
  التعلیمیة

تمرین الانبطاح المائل للذراعین حیث تكون الیدین 
ممتدتان ثم یثني الیمنى على مستوى المرفق ثم 

                                 . الیسرى ثم إعادة تمدیدهما الیمنى ثم الیسرى
.                         الإرتكاز على الذراعین.لكل ذراع 3×عدة 12

ینجز التمرین برفع الذراع .كغ 1استعمال وزن 
الأیمن ثم الإرتكاز على الیدین ثم رفع الذراع 

.   الأیسر أي الارتكاز على الید الیمنى وهكذا
 3×لكل جانب عدة  20القیام ب: تمرین النحت

بعد التكرار لنفس الجهة " 30الراحة .تكرارات
 .د بعد تغییر الإتجاه 1والراحة .

إتباع   .عمل' 35
الحركات والتنقلات 

التي تقوم بها 
إخراج . المدربة

إتباع ریتم . الكبت
 .الموسیقى

  
المرحلة 
  الختامیة

من وضع الوقوف العمل على التهدئة والقیام 
.       بتمارین تمدید العضلات والمرونة المفصلیة

                   

 

محاولة الرجوع إلى الحالة 
.الطبیعیة والهدوء  

.تغییر الموسیقى إلى هادئة  

.   عمل' 10
.    مراقبة النبض  

  



     .ةساع:المدة             .البطنعضلات تقویة :الهدف        9:الوحدة الترویحیة الریاضیة رقم
.،جهاز للموسیقى،موسیقىبساط 16میقاتي،:الوسائل  

 

  التوصیات  محتوى الانجاز  محتوى التعلم المراحل

المرحلة 
  التحضیریة

زومبا  التي تشمل على الحصةشرح مضمون 
(ZUMBA) من   كاملة بإیقاعات مختلفة

الأولى الأغنیة :ثلاث أغنیات المتوسط للعالي 
الأغنیة . step touchبتنقلات :الأولى 
مع :الأغنیة الثالثة.بإیقاع قلبي خفیف:الثانیة

  . رفع شدة العمل إیقاع شدید

القیام بمختلف الحركات       
صة بالأطراف العلویة    الخا

 التسخیناحترام مراحل  .والسفلیة
إتباع .العمل داخل قاعة ریاضیة
.الإیقاع و تتابع الخطوات  

.   عمل' 15
ترك المسافات 

أعضاء  بین
.الفریق  

 

  
  
  

المرحلة 
  التعلیمیة

تقویة .تكرارات 4×عدة  15یقام التمرین 
 .عضلات البطن

تكرار التمرین باتباع الإیقاع رفع الرجل الیمنى 
تقویة عضلات .ثم الیسرى وهكذا

 .البطن،الجذع،الظهر،مرونة الجذع،والحوض
تمارین الیوغا تعمل على تقویة عضلات 

مع التنفس .3×عدة لكل تمرین  20.البطن
 .الطبیعي

إتباع الحركات والتنقلات التي تقوم بها   .عمل' 35
 .إتباع ریتم الموسیقى. إخراج الكبت. المدربة

 

 

  
المرحلة 
  الختامیة

من وضع الوقوف العمل على التهدئة والقیام 
. بتمارین تمدید العضلات والمرونة المفصلیة

                          .الإسترخاء 

محاولة الرجوع إلى الحالة 
.الطبیعیة والهدوء  

.تغییر الموسیقى إلى هادئة  

.   عمل' 10
.  مراقبة النبض

   



             .الجهاز القلبي التنفسيتقویة:الهدف        10:الوحدة الترویحیة الریاضیة رقم
.،جهاز للموسیقى،موسیقىبساط 16میقاتي،:الوسائل     .ةساع:المدة  

 

  التوصیات  محتوى الانجاز  محتوى التعلم المراحل

المرحلة 
  التحضیریة

مشي في نفس المكان،تمدید عضلات 
تسخین للأسفل، الجسم،من الأعلى

  .مع رفع المستوى.بإیقاع زومبا

صة الخا كاتالقیام بمختلف الحر 
         .والسفلیة بالأطراف العلویة

إتباع الإیقاع .العمل داخل قاعة ریاضیة
.و تتابع الخطوات  

.   عمل' 15
ترك المسافات 

أعضاء  بین
.الفریق  

 

  

  

  

المرحلة 
  التعلیمیة

 تمارین إیقاعیة منسقة مع ریتم
مضي ثم جري في نفس  الموسیقى

القیام بكل تمرین منفرد عن .المكان
.           تكرارات 4×عدة 20الآخر 

 .د2وبین التمارین"30راحة بین التكرارات

 

 .شدة عالیة.إتباع ریتم الموسیقى. إخراج الكبت. عمل' 35

 

  

المرحلة 
  الختامیة

من وضع الوقوف العمل على التهدئة 
والقیام بتمارین تمدید العضلات 

       .الإسترخاء . والمرونة المفصلیة
                   

محاولة الرجوع إلى الحالة الطبیعیة 
.والهدوء  

.تغییر الموسیقى إلى هادئة  

.   عمل' 10
.  مراقبة النبض

   



     .ةساع:المدة             .تقویة القوة والضغط:الهدف        11:الوحدة الترویحیة الریاضیة رقم
. جهاز للموسیقى،موسیقىكغ، 1أوزان ذات میقاتي،:الوسائل  

 

  التوصیات  محتوى الانجاز  محتوى التعلم المراحل

المرحلة 
  التحضیریة

 التي تشمل على الحصةشرح مضمون 
كاملة بإیقاعاتها  (ZUMBA)زومبا

. الثلاثة،مع رفع شدة العمل إیقاع شدید
  .إتباع ریتم الموسیقى

صة الخا القیام بمختلف الحركات
احترام  .بالأطراف العلویة والسفلیة

العمل داخل قاعة  مراحل التسخین
.ریاضیة  

.   عمل' 15
ترك المسافات 

أعضاء  بین
.الفریق  

 

  
  
  

المرحلة 
  التعلیمیة

.              4×عدة12لقیام بالتمرین 
.               بین المراحل" 30راحة 

. د1راحة  3×لكل جهة  12تكرار التمرین 
.                                                                                                                  د 1"/30عدة والراحة 20/30عدة  15

                                        
.                                             شد العضلات 

" 15"/20"/10الثبوت على الوضعیة ل 
/30/"20/"40 ." 

   .             تكرارات 4×عدة  15
 . الراحة بین التكرارات

 

 

 

 

 

  .عمل' 35
إتباع الحركات 
والتنقلات التي 
. تقوم بها المدربة
. إخراج الكبت
إتباع ریتم 
 .الموسیقى

  
المرحلة 
  الختامیة

من وضع الوقوف العمل على التهدئة 
والقیام بتمارین تمدید العضلات والمرونة 

.                          المفصلیة  

محاولة الرجوع إلى الحالة الطبیعیة 
.والهدوء  

.تغییر الموسیقى إلى هادئة  

.   عمل' 10
. مراقبة النبض

الحث على عدم 
الإكثار من 

.     الأكل  
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  التوصیات  محتوى الانجاز  محتوى التعلم المراحل

المرحلة 
  التحضیریة

 التي تشمل على الحصةشرح مضمون 
كاملة بإیقاعاتها  (ZUMBA)زومبا

. الثلاثة،مع رفع شدة العمل إیقاع شدید
   . إتباع ریتم الموسیقى

صة القیام بمختلف الحركات       الخا
احترام  .بالأطراف العلویة    والسفلیة

العمل داخل قاعة  مراحل التسخین
.ریاضیة  

.   عمل' 15
ترك المسافات 

أعضاء  بین
.الفریق  

 

  

  

  

المرحلة 
  التعلیمیة

. 4×عدة  20التمارین من الیمین للیسار
15×3 .12×5                    .

.عمل" 60تمرین البطن المعتاد 

 

. 3×"15. مع التفس العمیق 3×"30
ثم استرخاء " 10أخد الوضعیة ثبوت 

نفس العمل لباقي .عدات 10تكرار 
التركیز على عملیة .التمارین الیوغا 
 .الشهیق و الزفیر

 .إتباع ریتم الموسیقى. إخراج الكبت .عمل' 35

 

 

 

  

المرحلة 
  الختامیة

من وضع الوقوف العمل على التهدئة 
والقیام بتمارین تمدید العضلات 

.                    والمرونة المفصلیة
       

محاولة الرجوع إلى الحالة الطبیعیة 
.والهدوء  

        .تغییر الموسیقى إلى هادئة
.تفادي المشروبات الغازیة  

.   عمل' 10
.  مراقبة النبض

   


