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تأحَر ممارست الرٍاضت علي الصحت النفسَت لدى عَنت عشوائَت من مشتركاث 

 النوادً الرٍاضَت النسائَت فٌ مدٍنت الطائف

 

The impact of exercise on mental health in a random sample 

of women's sports club subscribers in Taif City 

 اعداد الباحثة: نوف احمد صلاح المالكً

 

 مستخلص البحث

ٌتناول هذا البحث دراسة تجرٌبٌة لمعرفة مدى تأثٌر ممارسة الرٌاضة بشكل عام على الصحة  

 النفسٌة على عٌنة عشوائٌة من المشتركات فً النوادي الرٌاضٌة النسائٌة فً مدٌنة الطائف. 

 المشتركات من مشتركة ٠١١ على تطبٌمها تم تجرٌبٌة دراسة بإجراء الباحثة لامت حٌث

 55 إلى سنة 55 بٌن ما العٌنة أعمار وتتراوح الطائف، مدٌنة فً النسائٌة الرٌاضٌة النوادي

ولد وضعت الباحثة عدة أهداف فً هذا البحث، حٌث هدفه الباحثة إلى إظهار التأثٌر  .سنة

 الإٌجابً للرٌاضة بشكل عام على الصحة النفسٌة، كمان سعت الباحثة لتوضٌح العلالة بٌن

وبشكل مباشر نرى ان الباحثة بٌنت من خلال هذا البحث أبرز  الحٌاة. وجودةالصحة النفسٌة 

أهمٌة البحث فً ندرة البحوث  وتتمحور إٌجابٌات الرٌاضة فً صمل هوٌة المشتركة الرٌاضٌة.

أهمٌة الرٌاضة ومعرفة مدى تأثٌرها فً الصحة النفسٌة  وابرازالعلمٌة حول هذا الموضوع 

  الحٌاة.نشطة الرٌاضٌة بجودة وربط الأ
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Abstract 

 

 

This research deals with an experimental study to find out the impact of 

exercise in general on mental health on a random sample of participants 

in women's sports clubs in the city of Taif. Where the researcher 

conducted an experimental study that was applied to 100 participants of 

women's sports clubs in the city of Taif, and the age of the sample ranged 

from 25 years to 50 years. The researcher set several goals in this 

research, where the researcher aimed to show the positive effect of sport 

in general on mental health, the researcher also sought to clarify the 

relationship between mental health and quality of life. Directly, we see 

that the researcher showed through this research the most prominent 

advantages of sport in refining the identity of the sports participant. The 

importance of the research revolves around the scarcity of scientific 

research on this subject, highlighting the importance of sports, knowing 

the extent of its impact on mental health, and linking sports activities to 

the quality of life.  

 

 المقدمة

 المٌام الفرد خلالها من ٌكتسب والتً الخصبة المجالات أهم من واحدة الرٌاضً المجال ٌعتبر 

 واجبات من واجب تعتبر التروٌحٌة الرٌاضٌة البرامج أننا حٌث والاجتماعٌة أولا النفسٌة

 النوادي فً المشتركات لدى النفسٌة الجوانب بعض بدراسة الباحث اهتم لمد .الفرد نحو المجتمع

 . الطائف مدٌنة من المجتمع عٌنة تخصٌص تم ولد علٌهن الرٌاضة تأثٌر مدى ورؤٌة الرٌاضٌة
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 من النفسٌة والرعاٌة النفسً الجانب ٌتطلبها التً والأهمٌة الضرورة البحث هذا لنا وٌوضح 

 السلٌمة النفسٌة والصحة النفسً التوافك تحمٌك على تعمل والتً الرٌاضٌة البرامج تطبٌك خلال

 .عام بشكل المجتمع فً الأفراد لدى

 

البحث مشكلة   

 المجال وخصوصا الرٌاضً المجال فً والعملً العلمً اهتمام الاخٌرة السنوات هدتش 

 بالمسؤولٌات ملٌئ محٌط وسط ٌعٌش اجتماعً كائن النساء باعتبار النسائً الرٌاضً

 .والرعاٌة والاهتمام الأمومة واجبات من النساء عاتك على تمع التً والواجبات

 والارتباط النساء مع إٌجابً تفاعل لالت التً والبرامج الأنشطة أحد من أن مؤخرا لوحظ ولد 

 .الرٌاضٌة الأنشطة هً بها تأثرن فٌهن تؤثر الأنشطة تلن انه بحٌث بهم

 معدل من وتزٌد النفسً والأمن الاستمرار تحمك الرٌاضٌة الأنشطة أن بالذكر الجدٌر ومن 

 . والنمو المناعة

 فً وٌتمثل البحث مشكلة حوله تدور رئٌسً سؤال تطرح الباحثة فإن السابك الطرح خلال ومن 

 : الآتً السؤال

 النوادي المشتركات من عٌنة لدى النفسٌة الصحة على الرٌاضة ممارسة تأثٌر هو ما" 

 " الطائف؟ بمدٌنة النسائٌة الرٌاضٌة

 وهو وجٌه سؤال الرئٌسً السؤال هذا من لنا وٌتفرع 

 البدن؟لصحة  لرٌاضةا فوائد ًه ما

 

البحث أهمٌة  

 :إلى الحالً البحث ٌهدف 

 .الرٌاضٌة الأنشطة ممارسة وضرورة أهمٌة مدى ب المجتمع أفراد توعٌة -٠

 .النفسٌة الصحة وتحمٌك الرٌاضٌة الأنشطة ممارسة تأثٌر على التعرف -٢
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 فٌما وزٌادة رضا وتحمٌك الرٌاضٌة الأنشطة ممارسة أهمٌة مدى على التعرف -٣

 .الحٌاة جودة ٌخص

 .عام بشكل البدنٌة الصحة على الرٌاضٌة الأنشطة ممارسة أهمٌة مدى توضٌح -٤

 

 

  البحث اهداف 

 لبعض النفسٌة الصحة على الرٌاضة ممارسة تأثٌر على التعرف إلى البحث هذا ٌهدف 

 الباحثة تسعى التً الاهداف اهم نلخص ذلن خلال ومن الطائف، مدٌنة فً النوادي المشتركات

تحمٌمها إلى البحث هذا خلال من  

 فً النوادي المشتركات لبعض النفسٌة الصحة على الرٌاضة ممارسة تأثٌر على التعرف -٠

.الطائف مدٌنة  

.عام بشكل النفسٌة للصحة البدنٌة الصحة على عام بشكل الرٌاضة ممارسة أهمٌة توضٌح -٢  

 

  البحث فروض 

 .النفسً الأمن تحمٌك وزٌادة الرٌاضٌة الأنشطة ممارسة زٌادة بٌن طردٌة علالة هنالن أن -٠

 .البدنٌة الصحة وزٌادة الرٌاضٌة الأنشطة ممارسة بٌن طردٌة علالة هنالن أن -٢

 .الحٌاة جودة وزٌادة الرٌاضٌة الأنشطة ممارسة بٌن طردٌة علالة وجود -٣

 

البحث منهج  

:وهً منهجٌن، على البحث ٌعتمد    

: التحلٌلً الوصفً المنهج •  

 الإطار فً تناولها تم ولد السابمة الدراسات من نماذج لً تحلٌلٌة دراسة على ٌشتمل والذي 

 النظري.
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:التجرٌبً المنهج •  

.للبحث ذاتٌة تجربة لتناول به الخاصة المنهجٌة الباحثة فٌه اتبعت الذي وهو   

 

 مجتمع وعٌنة البحث 

ٌشتمل مجتمع البحث على المشتركات النوادي الرٌاضٌة النسائٌة فً مدٌنة الطائف، ولد لامت  

؛ لإجراء الدراسة الاساسٌة من مجتمع ( مشتركة155)الباحثة باختٌار عٌنة عشوائٌة لوامها 

 البحث وفك الشروط التالٌة:

 سنة. ٥١سنة حتى  ٢٥المرحلة العمرٌة من  -٠

انها لا تعانً عٌنة البحث من أي إعالة أو إصابة جسدٌة أو  مة، ايسلٌعٌنة البحث عٌنة  -٢

 عملٌة وغٌرها من الإصابات والإعالات.

 للبحث. واللازمةولد استخدمت الباحثة ال استبانة لتكون أداة بحث لجمع البٌانات الخاصة  

 

 بعض المصطلحاث الواردة فٌ البحج‏

  الرٍاضت

لاصَ‏ٌٍس١اج‏اٌثشش٠ح،‏ٟٚ٘‏فؼا١ٌح‏فشد٠ح‏أٚ‏‏ٚتذٟٔذُ‏ذؼش٠ف‏اٌش٠اػح‏ػٍٝ‏أٔٙا‏ِدٙٛد‏ػؼٍٟ‏‏

‏اٌم١اَ‏ ‏فٟ ‏ذردغذ ‏ِرىاٍِح ‏زؼاس٠ح ‏ت١ٕح ‏ِٓ ‏ٚخضء ‏ذاس٠خ١ح ‏اخرّاػ١ح ‏ظا٘شج ‏ٟٚ٘ خّاػ١ح،

‏ٚالأخلاق‏ٚاٌثمافح‏ٚاٌرشت١ح.

‏‏ذُ‏وّا‏ ‏٠٨٩١ِٕظٛسٞ،‏ػّش‏ػٍٟ)ذؼش٠فٙا ‏ٔشاؽ‏ذرطٍة‏اٌرٟ‏اٌفؼا١ٌاخ‏وافح‏إٔٙاء‏ػٍٝ(

‏فىشٞ.‏ٔشاؽ‏أٚ‏ػؼٍٟ

‏ِٓ‏‏ ‏اٌؼذ٠ذ ‏فٟ ‏اٌفشد ‏لذساخ ‏ذسغ١ٓ ‏فٟ ‏٠غاُ٘ ‏ذؼ١ٍّٟ ‏ِٕٙح ‏أٔٙا ‏ػٍٝ ‏اٌش٠اػح ‏ذؼش٠ف ٚذُ

‏.ٚاٌٛخذا١ٔح،‏ٚاٌؼاؽف١ح،‏ٚالأفؼا١ٌح،‏ٚاٌؼم١ٍح،‏ٚاٌثذ١ٔحاٌّدالاخ‏اٌسشو١ح،‏

‏تذٟٔ‏ٔشاؽ‏أٔٙا‏ػٍٝ‏اٌّظادس‏تؼغ‏٘اشذؼرث‏و١ف‏اٌش٠اػح‏ذؼش٠ف‏فٟ‏اٌّظادس‏ٚذخرٍف‏‏

‏اٌر١ّٕح‏فٟ‏اٌٛاػسح‏الأ١ّ٘ح‏تدأة‏ٌٍفشد‏اٌشاٍِح‏اٌّرؼح‏ِٓ‏وثشٜ‏تأ١ّ٘ح‏٠ّراص‏ذش٠ٚسٟ‏س٠اػٟ
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‏ٚإٌاز١ح‏اٌثذ١ٔح،‏ٚإٌاز١ح‏الاخرّاػ١ح،‏إٌاز١ح‏ِثً‏إٌٛازٟ‏ِٓ‏اٌؼذ٠ذ‏ز١ث‏ِٓ‏ٌشخظ١ح‏اٌشاٍِح

‏.اٌؼم١ٍح

‏تثؼغ‏ٚاٌم١اَ‏فشاؽ‏ٌٛلد‏اٌفشد‏اعرغلاي‏ػٕذ‏٠رُ‏تذٟٔ‏ٔشاؽ‏أٔٙا‏ػٍٝ‏أ٠ؼا‏ذؼش٠فٙا‏ٚذُ‏

‏ٌرسم١ك‏٠ىْٛ‏ٚرٌه‏اٌّشٚٔح‏ِٓ‏اٌؼا١ٌح‏اٌّغر٠ٛاخ‏إٌٝ‏ٌٍٛطٛي‏اٌؼؼ١ٍح‏ٚاٌرّش٠ٕاخ‏اٌرذس٠ثاخ

‏أخٙضج‏وفاءج‏ذسغ١ٓ‏تدأة‏،ٚاٌثذ١ٔح‏ٚالاخرّاػٟ‏إٌفغٟ‏اٌىاًِ‏ٚإٌّٛ‏اٌؼاِح‏اٌظسح‏ِغاػٟ

 ٚاٌؼظث١ح.‏اٌرٕفغ١ح‏اٌؼؼ١ٍح‏اٌدغُ

‏اٌغشٚس‏تطاتغ‏ٚذر١ّض‏اٌششالح‏إٌٝ‏ذٙذف‏اٌرٟ‏الأٌؼاب‏ِٓ‏ِدّٛػح‏أٔٙا‏ػٍٝ‏ذؼش٠فٙا‏ذُ‏ٚلذ‏

 .ِٕٙا‏الأٔٛاع‏تؼغ‏ِّاسعح‏ٚعٌٙٛح‏لٛاػذ٘ا‏ٌّشٚٔح‏ٚرٌه‏ٚاٌّشذ‏ٚاٌرٕافظ

‏الأدٚاخ‏تؼغ‏تاعرخذاَ‏ِّاسعرٙا‏٠رُ‏اٌرٟ‏اٌسشو١ح‏الأٔشطح‏أٔٙا‏ػٍٝ‏ذؼش٠فٙا‏ٚذُ‏وّا‏

 .خّاػ١ح‏صٚخ١ح،‏فشد٠ح،‏أٔشطح‏ٚذىْٛ‏ٌٍش٠اػاخ‏اٌّخظظح

 

  الصحت النفسَت

‏اٌفشد‏زاٌح‏الاذضاْ‏ِغ‏ٔفغٗ‏ِٚغ‏اٌّس١ؾ‏‏ ذُ‏ذؼش٠ف‏اٌظسح‏إٌفغ١ح‏ػٍٝ‏أٔٙا‏ػلالح‏٠سمك‏ف١ٙا

 اٌخاسخٟ،‏ذغّر‏ٌٗ‏٘زٖ‏اٌساٌح‏ٚالاذضاْ‏ذمثً‏ٔفغٗ،‏ٚا٢خش٠ٓ.

‏الإٔغأٟ‏ٚاٌشؼٛس‏الأزاع١ظ‏فُٙ‏فٟ‏الا٘رّاَ‏ِثادسج‏أٔٙا‏ػٍٝ‏إٌفغ١ح‏اٌظسح‏ذؼش٠ف‏ٚذُ‏وّا‏‏

 .اٌغٍٛن‏٘زا‏اذخار‏إٌٝ‏أدخ‏اٌرٟ‏ٚالأزاع١ظ‏اٌّشاػش‏ذٍه‏ذفغ١ش‏ِٚساٌٚح‏ِؼ١ٓ،‏عٍٛن‏ذداٖ

‏ٚاٌغلاِح‏ٚالأِٓ‏اٌىاًِ‏إٌفغٟ‏الاذضاْ‏إٌٝ‏اٌٛطٛي‏ِساٌٚح‏أٔٙا‏ػٍٝ‏ذؼش٠فٙا‏ذُ‏‏إٌفغ١ح‏اٌظسح‏

‏.ػم١ٍح‏أٚ‏ػؼ٠ٛح‏أٚ‏داخ١ٍح‏اٚ‏خاسخ١ح‏اٌظشٚف‏وأد‏عٛاء‏ِؼ١ٕح‏ظشٚف‏ذسد‏اٌذاخٍٟ

‏

 الدراساث والبحوث السابقت المرتبطت

‏تؼٕٛاْ‏"‏اذدا٘اخ‏اٌّشأج‏ٔسٛ‏ِّاسعح‏إٌشاؽ‏اٌثذٟٔ‏خاسج‏إٌّافغح‏(3102،لاطذٞ‏دساعح‏)

‏اٌثذٟٔ‏ ‏إٌشاؽ ‏ٌّّاسعح ‏اٌدضائش٠ح ‏اذدا٘اخ‏اٌّشأج ‏أتؼاد ‏ذٙذف‏إٌٝ ‏اٌرٟ ‏" ‏اٌدضائش ‏ٚلا٠ح فٟ

اِشأج‏ِّاسعح‏ٌٍٕشاؽ‏اٌثذٟٔ‏خاسج‏‏504اٌّؤثشج‏ف١ٙا،‏ٚاشرٍّد‏اٌؼ١ٕح‏ػٍٝ‏‏اٌش٠اػٟ‏ٚاٌؼٛاًِ

ِٚٓ‏‏ٚاٌّغاتر‏تٛلا٠ح‏اٌدضائش،‏اػرّذخ‏اٌثازثح‏إٌّٙح‏اٌٛطفٟ‏إٌّافغح‏فٟ‏اٌماػاخ‏اٌش٠اػ١ح

أُ٘‏ِا‏ذٛطٍد‏إ١ٌٗ‏اٌذساعح:‏ٚخٛد‏اخرلاف‏فٟ‏دسخح‏أ١ّ٘ح‏أتؼاد‏اذدا٘اخ‏ٌثؼغ‏اٌّّاسعاخ‏
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‏اٌّّاس‏ٌٍٕشاؽ ‏ٚإٌشاؽ ‏اٌغٓ ‏ٌٍؼاًِ ‏ٚفما ‏ٚاٌش٠اػٟ ‏دلاٌح‏اٌثذٟٔ ‏راخ ‏فشٚق ‏خٛد ‏ٚوزا ط.

‏فٟ‏ِدّٛع ‏إٌشاؽ‏اٌثذٟٔ‏ٚاٌش٠اػٟ‏ٚرٌه‏تاخرلاف‏‏إزظائ١ح ‏اذدا٘اخ‏اٌّّاسعاخ‏ٔسٛ أتؼاد

‏ِىأرٙا‏اٌثماف١ح‏ٚالاخرّاػ١ح

‏ ‏3104،تاص٠ٓ)دساعح ‏اٌّّاسعح‏( ‏ػٓ ‏اٌداِؼ١ح ‏اٌطاٌثاخ ‏ذسٛي ‏اٌرٟ ‏"اٌؼٛائك تؼٕٛاْ

اٌثذ١ٔح‏ٚاٌش٠اػ١ح‏تغىشج،‏لغُ‏اٌرشت١ح‏اٌسشو١ح‏ػٓ‏ِؼٙذ‏ػٍَٛ‏ٚذم١ٕاخ‏إٌشاؽاخ‏‏اٌش٠اػ١ح"،

‏الرشاذ‏زٍٛي‏ٌٍّشاوً‏اٌرٟ‏ ‏ٚأ٠ؼا ‏إتشاص‏أ١ّ٘ح‏اٌش٠اػح‏ٌٍّشأج اٌطفً‏ٚاٌّش٘مح،‏ٚاٌٙذف‏ِٕٙا

‏ٌش٠اػح‏ٚذسغ١ٓ‏اٌّدرّغ‏تّثادئ‏اٌش٠اػح.‏ذٛاخٗ‏اٌّشأج ‏ذٛطٍد‏إ١ٌٗ‏‏أثٕاء‏ِّاسعرٙا ٚأُ٘‏ِا

‏اٌث ‏الاخرّاػٟ ‏إٌمض‏اٌٛػٟ ‏أْ ‏اخرلاؽاٌذساعح: ‏إٌٝ ‏أدٜ ‏اٌذ٠ٕٟ، ‏ٚاٌش٠اػٟ اٌّفا١ُ٘‏‏مافٟ

‏ٌذ ‏اٌظغش‏ٚطٛلا‏إٌٝ‏اٌداِؼح ‏ِٕز ‏ٌذٜ‏اٌّشأج ‏اٌش٠اػح ‏ِّاسعح ‏ِفَٙٛ ‏ٌضَ ٜ‏ٚذؼاسع‏اٌم١ُ

‏اٌطاٌثاخ.

تؼٕٛاْ:‏"اٌش٠اػح‏ٚاٌّشأج‏ت١ٓ‏اٌؼضٚف‏ٚالإطشاس‏ٚأثش٘ا‏ػٍٝ‏‏(3102،إصاسٞ‏عٛأٍذج)دساعح‏

‏اٌذٚ ‏دساعح ‏إٌغ٠ٛح"، ‏اٌش٠اػ١ح ‏اٌغٍٛن‏اٌسشوح ‏ػٍٝ ‏اٌّذسب ‏دٚس ‏ٚذأث١ش ‏اٌش٠اػح ‏فٟ افغ

 اٌش٠اػح‏

‏ٚاُ٘‏ِا‏ذٛطٍد‏ا١ٌٙا‏اٌذساعح:‏إٌٝ‏ِؼشفح‏ذأث١ش‏اٌّس١ؾ‏ٌذافؼٟ‏اٌزٞ‏٠ؤعغٗ‏اٌّذسب‏ػٍٝ‏عٍٛن

‏اٌش٠اػح‏ِٚؼشفح‏و١ف‏٠ؤثش‏٘زا‏ ‏لشاس‏اٌؼضٚف‏ػٓ‏ِّاسعح اٌش٠اػ١ح‏ٚتاٌخظٛص‏ػٍٝ‏أخز

‏رٙا‏تاٌذافؼ١ح‏تظفح‏ػاِح.الإدساواخ‏اٌش٠اػ١ح،‏ٚوزٌه‏ػلال‏الأخ١ش‏ػٍٝ

‏

 التعقَب علي الدراساث السابقت 

تتمٌز الدراسات السابمة التً ٌتم طرحها على أنها تركز على تطوٌر الرٌاضة النسوٌة بشكل  

 وانعكاسعام. وتوضح مدى أهمٌة دور الرٌاضة فً تنمٌة مواهب ولدرات العنصر النسائً، 

 تلن الأنشطة الرٌاضٌة على صحتها والمردود الدراسً. 

الدراسات السابمة العصر النسائً للدخول فً العالم الرٌاضً والسماح للعنصر  وتشجعكما  

 النسائً بإخراج المكبوت الداخلً النفسً عن طرٌك ممارسة الأنشطة الرٌاضٌة. 
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عدٌد من الدراسات السابمة التً تناولت اما الدراسة الحالٌة فهً تتمٌز فً كونها استعرضت ال 

موضوع تطوٌر الرٌاضة النسوٌة والاستفادة منها فً التعرف على الطرق والاستراتٌجٌات 

المستخدمة فً تطوٌر الرٌاض النسوٌة واستخدامها فً بناء أداء الدراسة اللازمة لجمع البٌانات 

 الحالًالدراسة على الأسالٌب وتفسٌر النتائج التً اسفرت عنها  والتعرف

 

 تأثٌر الرٌاضة على الصحة النفسٌة

الظواهر التً لالت انتشارًا واسعاً وكبٌرًا فً العصر  أحدتعد ممارسة الأنشطة الرٌاضٌة من  

الظواهر الحضارٌة المهمة التً بدورها تعمل على تطوٌر البلدان  أحدوتعتبر من   الحدٌث.

مجموعة من المنظمات العلمٌة المترابطة مع ورلٌها. وٌعتبر المجال الرٌاضً عبارة عن 

، والطبٌةبعضها البعض ٌمكن من خلالها الوصول إلى الاهداف النفسٌة، والاجتماعٌة، 

وٌعتبر المجال الرٌاضً أحد المجالات التً برع  بشكل واضح. وغٌرها، ورؤٌتها، والحركٌة

فٌها البحث العلمً ولالى دور بارز فً تحمٌك الإنجازات الكبٌرة من خلال تحطٌم الأرلام 

حتى أصبح هذا  المٌاسٌة والوصول إلى العدٌد من الاهداف الاجتماعٌة والالتصادٌة والسٌاسٌة. 

هذا المجال أسماء البلدان والحفاظ على صحة المجال مجال منفصل ذو ثمافة عامة ٌرفع بدوره 

 تغٌرات إلى الفرد ٌتعرض الإنسان والمساهمة الواسعة فً نشر النظام والتربٌة الغذائٌة والسلام.

 وتكون عام، بشكل الحٌاة فً تواجه التً المشكلات من العدٌد ظهور عند وعملٌة وعاطفٌة نفسٌة

 اضطرابات إلى تؤدي بدنٌة أو اجتماعٌة أو نفسٌة أسباب إلى الأساس فً راجعة المشكلات هذه

 تحمٌك خلاله من الذي الرئٌسً المحرن الرٌاضٌة الأنشطة وتعتبر. وبدنً نفسً وإهمال

 الرٌاضٌة للأنشطة المنتظمة الممارسة وتعمل والحماس. والتنافس والسرور بالبهجة الشعور

 المجتمع مع التفاعل كثرة إلى ٌؤدي مما بالإنجاز الأحساس وزٌادة بالنفس الثمة بناء على

 بناء فً وفعال وبارز واضح بشكل تساعد التً العوامل أحد الرٌاضة أن كما. فٌه ووالانخراط

 بما وتعدٌلها السلون وتغٌٌر الرٌاضٌة، والمواهب المدرات تنمٌة خلال من الفرد شخصٌة

 .المجتمع احتٌاجات مع ٌتناسب
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البدن صحة على الرٌاضٌة الأنشطة ممارسة تأثٌر   

 ممارسة انه حٌث الفرد، حٌاة فً بالغة أهمٌة لها الرٌاضٌة والأنشطة الرٌاضة أن شن لا

 والملب، ،والعظام العضلات، سلامة من ٌتأكد خلالها من التً الدافعٌة الجسم تعطً الرٌاضة

 .الأخرى الحٌوٌة الأعضاء وجمٌع ورلتٌن،

 على الفرد لدرة من تزٌد والحركٌة الرٌاضٌة الأنشطة ممارسة أن الدراسات بعض وأكدت 

 الأنشطة تلن فً المشاركة أثناء العملٌة المدرة ورؤٌة الحركة تأثٌرات خلال من التعلم

 صحٌة الغٌر العادات للاكتساب عرضة ألل هم الرٌاضة ٌمارسون الذٌن الأفراد وأن الرٌاضٌة،

 .المخدرات وتعاطً التدخٌن مثل

 والعظمً العضلً البناء وسلامة التناسك تحمٌك على تساعد الرٌاضٌة الأنشطة ممارسة أن كما 

 الجسم وزن على السٌطرة فً كبٌر بشكل ٌساهم مما وسلامتها المفاصل صحة من والتحمك

 .والرئتٌن الملب وظٌفة كفاءة ورفع فٌه مرغوب الغٌر الزائد الوزن من والتخلص

 مستوى ورفع الدموٌة الدورة تنشٌط إلى تؤدي بانتظام الرٌاضة ممارسة أنه بالذكر الجدٌر ومن 

 ارتفاع مثل الملب بأمراض الإصابة خطر تملٌل على ٌساعد والذي الدم عبر المنمولة الأكسجٌن

 مستوى وارتفاع الدم ضغط وارتفاع الملبٌة والنوبات التاجً الشرٌان وأمراض لالكولسترو

 مستوٌات وتنظٌم الدم فً السكر مستوٌات تنظٌم على تعمل الرٌاضة أن كما الثلاثٌة، الدهون

 . إلٌه الحاجة عند الأنسولٌن ضخ فً البنكرٌاس كفاءة وتحسٌن الأنسولٌن

 التحمل على الفرد لدرة من وتزٌد الطالة ٌعزز الذي الأول العامل تعتبر الرٌاضة أن هو كما

 وحٌوٌة عالٌة همة بكل الٌومٌة أعمالها ٌنجز خلاله من الذي اللازم النشاط الفرد وأعطى البدنً

 وتحسٌن الأرق من التخلص على لدرتها هً الرٌاضة لممارسة المهمة الفوائد أحد ومن .ونشاط

 التأكسد من الجلد تحمً الرٌاضة أن هو كما. وأسرع أفضل بصورة النوم على الفرد لدرة

 .الشٌخوخة العمر فً التمدم علامات ظهور وتأخٌر البشرة خلاٌا إلى الدم تدفك وتحفز
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 المنهجٌة

 عدة من ٌتكون كارت ممٌاس على لائم استبٌان وضع حول تتمحور دراسة بإجراء الباحثة لامت 

 المشتركات الإناث عنها مختلفة تجٌبتحدد بنماط  إجابة إجابات وكل خمس له سؤال كل أسئلة

 كارت ممٌاس باستخدام الباحثة لامت ولد الطائف. مدٌنة فً النسائٌة الرٌاضٌة النوادي فً

 المتغٌر)الرٌاضٌة  الأنشطة ممارسة تأثٌر مدى وهً متغٌرٌن بٌن الحسابً المتوسط لمعرفة

 (.الثانً المتغٌر)النفسٌة  الصحة على( الأول

  

  الدراسة أدوات 

 رٌنسٌس بإعداده لام والذي الخماسٌن ممٌاس لٌكرت على الدراسة هذه فً الباحثة اعتمدت 

 فً المستخدمة وتفضٌلات آٌات السلون لمٌاس استخدامها ٌتم معتمد اسلوب وهو ، لٌكرت

 الممٌاس هذا وٌستخدم كما. النفس وعلم النفسٌة المجالات فً وثٌمة صلة لها التً الاختبارات

 على الاعتراض أو الموافمة درجة على تدل والتً الاحصائٌة الدلالة ذات المجالات لمعرفة

 فً الإجابات لجمع الممٌاس هذا الباحثة واعتمدت .ظاهرة أو أسلوب أو سؤال أو صٌغة

 الفردٌة. والأسئلة العناصر من مجموعةل المتوسط وحساب الإستبٌان

  

 ولتوضٌح به، خاصة إجابة على ٌجٌب فرد لكل تعطى درجات هنالن أن بالذكر الجدٌر ومن

 : الآتً ننالش ذلن

 على: تحتوي الإجابة كانت إذا 

 السؤال بهذا خاصة درجة وهً( ٥) درجة ٌعطً الواحد الفرد فإن بشدة موافك

 ( ٤)هً  به الخاصة الدرجة فإن موافك اما 

 ( ٣هً ) به الخاصة الدرجة فإن محاٌد اما 

 ( ٢)تكون  السؤال بهذا الخاصة الدرجة فإن بشدة معارض اما 

 ( ٠) هً السؤال بهذا الخاصة الدرجة فإن معارض وأخٌراً  
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 : الآتٌة المعادلة طرٌك عن وٌكون المدة لٌاس ٌجب فإنه الممٌاس لهذا العامة النتٌجة ولمعرفة 

 الممٌاس فً درجة أصغر -الممٌاس فً درجة أكبر 

 للأصغر بالنسبة أما بشدة، موافك الإجابة درجة وهً( ٥)هً  كارت ممٌاس فً درجة واكبر 

 ( ٠)  وهً معارض الاجابة كارت ممٌاس فً درجة

 ٤= ٠-٥ لذلن:

 

 لكل الحسابً المتوسط لمعرفة الفئة طول حساب ٌجب فإنه( ٤) للخٌارات المدى عرفنا أن وبعد 

 .الخٌارات عدد/المدى: الآتٌة المعادلة طرٌك عن الفئة طول حساب وٌتم فئة،

  ٤= المدى أن سلفا عرفنا ولد 

  ٥=  فهً الخٌارات عدد اما 

 (معارض بشده، معارض بحائل، ووافك، بشدة، اوافك: هً الخٌارات)

 ١،٠١=  ٤/٥ = الفئة طول فإنه لذلن 

 

 ٌتم الخماسً كارت بممٌاس الخاص الحسابً المتوسط لٌمة فإن الفئة طول عرفنا أن وبعد 

 : الآتً الشكل على حسابه

 الإطلاق على موافك غٌر تعنً ٠،٠١ إلى ٠ من

 موافك غٌر تعنً ٢،٦١ إلى ٠،٠٠

 محاٌد تعنً ٣،٤١ إلى ٢،٦٠ من

 موافك تعنً ٤،٢١ إلى ٣،٤٠ من

 بشدة موافك تعنً ٥ إلى ٤،٢٠ من
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 النتائج

 أن نرى كارت فإنناالسابك لممٌاس  نالاستبٌافً  سؤال لكل الحسابً المتوسط إلى وبالنظر 

 توصلت فمد وعلٌه البحث، هذا نتائج ٌدعم فٌما بشدة علٌها الموافمةتمٌل إلى  الأسئلة غالبٌة

 :التالٌة النتائج إلى الباحثة

 بالذات. والتحكم والانفعالاتممارسة الأنشطة الرٌاضٌة تعمل على ضبط العواطف  -٠

 ممارسة الأنشطة الرٌاضٌة تحمك الشعور بالسعادة والفرح والنشاط. -٢

 ممارسة الأنشطة الرٌاضٌة تعمل على الانخراط فً المجتمع ومعرفة جمٌع طبماته. -٣

 بالوحدة.ممارسة الأنشطة الرٌاضٌة تعمل على عزل الشعور  -٤

 تسهم ممارسة الأنشطة الرٌاضٌة فً عملٌة تطوٌر وصمل شخصٌة المتدرب. -٥

ممارسة الأنشطة الرٌاضٌة تعتبر عامل مهم فً ضمان وتحمٌك التوازن الجسمً والفكري  -٦

 للفرد.

لتً تعمل على اكتشاف المواهب الحركٌة الدعائم المهمة ا أحدتعتبر الأنشطة الرٌاضٌة  -٧

 وخلك فرص للموهوبٌن.

 .ٌومً شبه بشكل ممارستها ٌجب التً الأنشطة من الرٌاضة تعتبر  -٠

 .الفرد لدى الصحٌة العادات ترسٌخ فً الرٌاضة تسهم  -٩

 الوجدانً التوازن تحمٌك على تعمل التً العوامل من الرٌاضٌة الأنشطة ممارسة  تعتبر -٠١

 الانحراف عن البعد كل والابتعاد والنفسً

 

 التوصٌات 

 وعلى ما سبك من نتائج فإن الباحثة تمدم أهم التوصٌات النحو التالً: 

توصً الباحثة بممارسة الأنشطة الرٌاضٌة التً تعمل على إعداد جٌل متوازن جسدٌا  -٠

 وروحٌاً.

اللً خلك روح رٌاضٌة تنتشل الفرد من لاع دعم الأفراد فً المجتمع وتنمٌة الدوافع الداخلٌة  -٢

 الفشل والإحباط إلى لمة التوازن والاندماج الاجتماعً.

 دلٌمة. ٦١ممارسة الأنشطة الرٌاضٌة بشكل ٌومً لا ٌمل عن  -٣
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 طبماته. وجمٌعنشر أهمٌة ممارسة الرٌاضة بٌن صفوف المجتمع  -٤

الاستثمار والإنتاجٌة فً الأفراد والتً توصً الباحثة بعمل منظومة رٌاضٌة تسعى إلى  -٥

 بدورها تساعد فً بناء أبطال وأفراد صحٌحٌن بدنٌا ونفسٌا.

 على والتركٌز والمرض، بالصحة تتعلك والتً الأفراد لدى المفاهٌم بعض تغٌٌر على العمل  -٦

 خدمة برامج وإلامة المجتمع فً التعلٌم مستوى رفع خلال من وذلن فرد لكل تهدف الصحة

 . المجتمع فً صحٌة

المشروعات تلن أداء لتحسٌن المناسبة النماط والتراح ،وتنمٌتها الصحٌة المشارٌع دعم -٧  

 

 الخاتمة  

على أنها أحد العوامل والأدوات  ورؤٌتهاهذه الدراسة ركزت على طرح الرٌاضة النسوٌة   

أنها أحد العوامل  مستوٌات الإنجاز بل وأعلىغاٌة المستخدمة لتحمٌك الاهداف والوصول إلى ال

التً تؤهله العنصر النسائً وتظهر الإمكانٌات التً تساهم فً تحسٌن وتعزٌز السلون آٌات 

ل ما  الصحٌة والنفسٌة.   والتروٌحأداة أساسٌة للترفٌه  الرٌاضةالبحث: علٌه هذا  أركزوكان جُّ

وتؤدي بشكل واضح ممارسة  وض به. عن النفس والتً تعمل بدورها على تطوٌر الفرد والنه

 أحدالأنشطة الرٌاضٌة إلى التهذٌب والتربٌة البدنٌة والنفسٌة. وتعتبر الرٌاضة بشكل عام 

الروافد المهمة التً لها أثر واضح فً صمل أفكار الفرد والانسجام مع المجتمع وبدء حٌاة 

لفرد تعتبر نملة نوعٌة فً جدٌدة، أي بمعنى آخر أن الأنشطة الرٌاضٌة إذا دخلت فً حٌاة ا

 حٌاته ٌعٌشها الفرد بكل سرور وسعادة.

 

 المراجع 

(. 5519أحمد، محمد طارف. ) وأبو، عماد صالح، كعبد الح، الحداد، نفٌن محمد، يعبد الهادشتٌوي، أمٌرة حمدان 

. أعمال فة الغربٌةدوافع ممارسة اللٌالة البدنٌة لدى النساء فً مراكز اللٌالة البدنٌة فً محافظات شمال الض

الماهرة: وزارة الشباب والرٌاضة والجمعٌة  ،1التحدٌات والفرص، مج -المؤتمر الأول: رٌاضة المرأة العربٌة 

 . 183 - 165المصرٌة للإجتماع الرٌاضً، 
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 البـدنـٌـة المتغٌرات بعض على ممترح هوائٌة أنشـطـة برنامج أثر(، 5555وآخرون ) محمـد ،جرور

 مستغانم، جامعة والصحة، والتربٌة والمجتمع الرٌاضـً البدنً النشاط مجلة .السـن كبار لدى والفسٌولوجٌة

 .م٢١٢١العددالأول، ،3 مجلد الجزائر،

 

الشخصٌة عند ناشئً منتخبات بعض الألعاب الرٌاضٌة  ممارنة فً السمات(. 5558عباس، رائد عبدالأمٌر. )

  .96 - 54 ،8, ع 1. مجلة علوم التربٌة الرٌاضٌة، مج الفردٌة فً محافظة بابل
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 للنشر العربً الفكر دار. الماهرة .المدرسٌة الرٌاضٌة التربٌة ،(1994) الخولً أنور ،أمٌن 

 

 فً والرٌاضٌة البدنٌة التربٌة حصة أثناء رٌاضً الشبه الألعاب ممارسة. (5559) علً سٌد ،الرحمن عبد بن

 البدنٌة التربٌة معهد. منشورة غٌر ماجستٌر رسالة. المتوسط مرحلة لدى الاجتماعً النفسً التوافك تحمٌك

 الجزائر الجزائر، جامعة. والرٌاضٌة

 

 النفسً بالتوافك وعلالتها والرٌاضً البدنً النشاط ممارسة نحو الاتجاهات ،(5559) صالح ،ربوح

 الجزائر جامعة والرٌاضٌة، البدنٌة التربٌة معهد ماجٌستٌر، مذكرة والاجتماعً،

 

 .الاسكندرٌة الحدٌث الجامعً المكتب ،التربوي النفس علم ،(5555) المذافً رمضان

 

 النظرٌة بٌن الإعالة ومتحدي الأسوٌاء للأطفال والحركٌة الرٌاضٌة التربٌة ،(5555) شرف ،الحمٌد عبد

 للنشر الكتاب مركز. ة. الماهر5ط والتطبٌك.

 

: فً الصحة النفسٌة والعملٌة: عبد Nwf.com ،والعملٌةفً الصحة النفسٌة ( 1995عبد الرحمن )عٌسوي، 

 :Available atالرحمن عٌسو: كتب. 

https://www.neelwafurat.com/itempage.aspx?id=lbb121934-

82061&amp;search=books (Accessed: 03 July 2023). 

 

 

  الاستبٌان تصمٌمملحك: 

 

أوافك  صٌغة السؤال رلم السؤال

 بشدة

معارض  محاٌد  أوافك 

 بشدة

 معارض 

هل تساهم ممارسة   1

الأنشطة الرٌاضٌة فً 

ضبط الانفعال 

والتحكم فً  والعواطف
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 الذات؟

هل ممارسة الأنشطة   5

الرٌاضٌة تبعث روح 

بالسعادة والفرح الشعور 

 والنشاط؟

     

هل ممارسة الأنشطة   3

الرٌاضٌة مساعدتن فً 

تكوٌن معارف صدالات 

من مختلف طبمات 

 المجتمع؟

     

هل ممارسة الأنشطة   4

الرٌاضٌة تعمل على 

 بالوحدة؟تولٌد الشعور 

     

هل تساهم ممارسة   5

الأنشطة الرٌاضٌة فً 

عملٌة تطوٌر الشخصٌة 

بعض واكتساب 

 المهارات؟

     

هل ممارسة الأنشطة   6

الرٌاضٌة تعمل على 

تحمٌك التوازن الجسمً 

 والفكري؟

     

هل تعتبر ممارسة   7

 أحدالأنشطة الرٌاضٌة 

العوامل التً تعمل على 

اكتشاف المواهب 

الحركٌة ومعرفة 

 الشخص الموهوب؟

     

     من منظور شخصً    8
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هل ٌمكن وصف 

الرٌاضة بأنها أحد 

الأنشطة التً ٌجب 

 ٌومًٌا؟ممارستها 

هل تعتمدٌن انه ممارسة   9

الأنشطة الرٌاضٌة تعمل 

على تعلٌم الفرد العادات 

 وترسٌخها؟الصحٌة 

     

هل ترٌن أنا ممارسة   15

الأنشطة الرٌاضٌة تعمل 

على تحمٌك التوازن 

 والوجدانًالنفسً 

 الانحراف؟وتجنب 

     

 

 


