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ص:      م

ذه الورقة البحثية إ توضيح  مدى   ، وذلك عن  دف  ن الم و ة النفسية لطلبة الت بوي لتحقيق ال ا ال ي الر شاط البد مة ال مسا

،وعليه ن الم و اج الت سية  م داف العملية التدر عت كجزء مكمل من أ بوي،حيث  ا ال ي الر شاط البد ق الأسس العلمية لل توقفنا    طر

شاط البد شطة ال مة أ ، لتوضيح مدى مسا ا ي الر شاط البد ق أسس علمية لل ل ذلك عن طر ة النفسية للطلبة،و ا لتحقيق ال ي الر

داف ا و جزء مكمل من أ ا أو مخطط له، و ان عفو ح  والوقاية ،سواء  و غرض العمل وال شطة البدنية  سلوك يؤديه الفرد  لعملية  فممارسة الأ

ن ا و اج الت سية المقررة  م . التدر   لم

ائز   بوي من أحد الر ا ال ي الر شاط البد عد ال شاط، و ق ال سم أصبحت تجري عن طر ية ا اته أن تر رى علماء النفس من خلال نظر و

أحد الم ة النفسية  نظر إ ال سان، و و الإ سد والنفس بل  عتمد ع ا لبدن وا يه لا  ا علماء النفس، حيث ما نر عتمد عل مة ال  ونات الم

انيات م ون قادرا ع تحقيق ذاته واستغلال قدراته و ن و شعر بالسعادة مع نفسه ومع الآخر ص متوافقا مع نفسه و ا ال ون ف يا ي ه إ أق س

ع عن  تحدى وما إ ذلك من السلوك الذي  نافس و تعاون و تعلم و لعب و فكر و درك و سان يحس و تمع حد ممكن، فالإ صية الفرد  ا

  .بصفة عامة

بوي.  ية: حلمات مفتا ا ال ي الر شاط البد ، ال ن الم و ة النفسية، الت   ال
 

ABSTRACT:  
This paper aims to clarify the extent to which physical and pedagogical activity contributes to the 

psychological health of students in vocational training through the scientific foundations of physical and 
pedagogical sports activity. As a complement to the objectives of the teaching process in the vocational training 
curriculum, we stopped to clarify the extent to which physical activity sports activities contribute to students' 
mental health. All of this is done through scientific foundations for physical and sporting activity. Physical activities 
are conduct performed by the individual for the purpose of work, recreation and prevention, whether spontaneous 
or planned, and are a complement to the objectives of the teaching process established in the vocational training 
curriculum. 

Psychologists believe through his theories that raising the body is taking place through activity, and physical 
activity is one of the pillars on which psychologists depend. What we raise does not depend on the body, body and 
soul, but on the human being, and it views mental health as a relatively important ingredient in which a person is 
compatible with himself and feels happy with himself and others and is able to achieve himself and exploit his 
abilities and possibilities to the fullest extent possible, Human beings feel, perceive, think, play, learn, cooperate, 
compete, challenge, etc. behaviour that expresses one's personality in society at large. 
Keywords: mental health, vocational training, educational sports physical activity. 
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  مقدمة:  -1
  

  

اته من   اعت ائز الأ أعلم النفس من خلال نظر سم  حد الر ية ا ، أي تر ا ي الر شاط البد صبحت تجري  أ ساسية لل

ي،حيث يرى   ر شاط ا ق ال و  أ Montinyiعن طر و النفس بل  سد  س البدن وا يه ل سانن ما نر ة    إينظر  و  ،الإ ال

متوافقا   ص  ال ا  ف ون  ي يا  س دائمة  حالة  ا  مية،أ أ الأك  ية  ال اللياقة  ونات  م أحد  ا  النفسية  ف شعر  و نفسيا 

ون قادرا ع تحقيق ذاته بالسعادة مع نفسه ومع الآ  ن و انياته  قدراته و  واستغلالخر د السنوات أ إم ش ق حد ممكن،و

ديثة تزايد  تماما ة النفسية.  الا ن اللياقة أو ال ي كمدخل للوقاية وتحس شاط البد   بال

ة النفسية والمعافاة من الأمور الأساس عضنا  ال ، التأثر، والتفاعل مع  ماعية والفردية ع التفك ية لتوطيد قدرتنا ا

ا  ا واستعاد ة النفسية وحماي ز ال عز ذا الأساس، يمكن اعتبار  ياة. وع  ش والتمتع با شر، وكسب لقمة الع البعض ك

العالم أنحاء  تمعات  جميع  ماعات وا ا للأفراد وا  حيو
ً
ف،  شاغلا لة  ا ش حياة طو م لع ة نفسية جيّدة م اظ ع 

ش حياة أفضل وقد  ا من ع عيق صاح ئة ال  ة النفسية الس  لطول العمر ع عكس ال
ً
سيا  رئ

ً
با ون س ا قد ت انئة إذ أ و

م عام   امبانيا وميوس بورك  بح شاردز و ت أن القدرات العاطفية م2010ذكر ر ايدة تث ناك أدلة م رتبطة بالسلوكيات : "

سدية والتحكم  التوتر ة ا رة،   ."الاجتماعية الإيجابية مثل ال يديا، الموسوعة ا كي   . )2022(و

ا   ان عمره، أو عمله قسطا م ما  ص م ل  ة يجب أن ينال  عد جرعة من ال ا  ي الر شاط البد ذا  إوممارسة ال

د   عيا،والمنظومة    ته،ة وعافيت ن يحافظ ع أان ير شر ا  ون مكتو اضية تنظيم ي بية البدنية والر ذا لا بد أن تنظم ال فل

با تمام  بالا سباقة  ا  نجد عية  شر ا  ال جاع اس عد  الأصعدة  مختلف  ع  دته  ش ال  الدمار  من  ،فبالرغم  ا الر لقطاع 

سية بموجب صدور قانون رقم  ن الفر ا إ الاستعانة بالقوان الذي مدد العمل  31/12/1962المؤرخ   157-62 السيادة واضطرار

ا ا مع السيادة الوطنية ،إذ أ سية ماعدا ما يتعارض م عات الفر شر إذ     بال القطاع  ذا  مل  بية  1976لم  ال ن  صدر تقن

قانون رقم   صدر  ا  عد ، ...ا ن  و مبادئ وت اضة من  الر بمجال  المتعلقة  تناول جميع مبادئ ومسائل  اضية  والر -89البدنية 

اير14المؤرخ  03 ا 1989ف ر اضية وتطو بية البدنية والر نظيم المنظومة الوطنية لل   . المتعلق ب

مجة ،باعتباره عنصرا أساسيا ومؤشرا فعالا     عت ة  الم بو شاطات ال م ال ن أ بوي  من ب ا ال ي الر شاط البد ال

ن المواطن اللائق من   و دافه ت ن أ ة للفرد، ومن ب دنيا ع مختلف المراحل العمر ته اجتماعيا وتوازنه نفسيا و ش بناء الفرد وت

بية العامة،الناحية الاجتماعية والان امل من ال و جزء مت ي  فعالية والبدنية،و سا دف إ تحقيق الأداء الإ ة  بو فالعملية ال

د من ثراء المناخ الاجتما  بوي يز ا ال ي الر شاط البد تارة لتحقيق ذلك ،فال شطة البدنية ا و الأ من خلال وسيط و

ة الاجتماعية وضبط ال بو بية  وتوف العمليات ال ا ع أنه ميدان من ميادين ال ي الر شاط البد ن ال ذات ، يرى حسن حس

ارات حركية تؤدي إ توجيه نموه   ات وم ده بخ عد عنصرا فعالا  إعداد الفرد من خلال تزو بية البدنية خصوصا و عموما وال

دمة الفرد نفس ة الايجابية  لقي للوج ي والنف والاجتما وا تمعالبد ، صفحة  2016(السعيد،    ه ومن خلال خدمة ا

مة    ،)198 ساؤل التا : ما مدى مسا ذا المنطلق يمكن طرح ال بوي ومن  ا ال ي الر شاط البد ة    ال  ة النفسي تحقيق ال

؟ ن الم و ساؤل لطلبة الت ذا ال اولة الإجابة عن    سنحاول التطرق إ العناصر التالية بنوع من التحليل والمناقشة. و
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ة النفسية:  -2   ال

ة :  -2-1   ال

و  يمكن أن   ئة و ب ة  ص  مواج لل ي والعق  يقي والوجدا الف التواصل  بمدى  شري  ال س  ة  ا ال عرف 

ف يقسم بوجود نقاط عديدة من الضعف، ئة بوجود المرض فيمكن   عر الس ة  ال عر ف  يدة  أوكما  ا ة  ال عرف  ن 

  غيابه.

ف برك ع  عر س أ وقد جاء  ة حالة من التوازن ال سم مع العوامل   لوظائفن ال تج من تكيف ا سم وال ت ا

ا للمحافظة ع توازنه.   . )27-26، الصفحات 2006، (نجلاء الضارة ال يتعرض ل

ة النفسية:  -2-2   ال

صيا و يا ( س ا الفرد متوافقا  ون ف يا ي س ة النفسية حالة دائمة  ي مع نفسه  أ جتماعيا)ا  و   نفعالياا  يقصد بال

ا ومع  نفسه  مع  بالسعادة  ا  ف شعر  و ته  ي ون  لآ و ي ن،حيث  ع  أخر دليل  وذلك  ياة  ا مطالب  ة  مواج ع  قادر  ن  أ يضا 

ص عادي وذلك  و  املة و ته مت شهص   .)21، صفحة 2005(معصومة،   سلام وسلامة. ع

م الفرد  ا  ف ون  ي وال  س  ال بالثبات  تتم  ال  النفسية  الة  ا تلك  النفسية   ة  ال  ست ال بالتوافق  متعا 

التأزم  الانفعا  والاتزان   والاجتما  من  ون    والاضطراب ،خاليا  ي وان  ماس  با بالسعادة  إمليئا  شعر  مبدعا  خلاقا  يجابيا 

ا  أمثل صورة ممكنة إوالرضا،قادرا ع تحقيق ذاته وتحقيق طموحاته واعيا ب قيقية قادرا ع استخدام اناته ا (معصومة،    م

  .)22، صفحة 2005

دفيلد( ا  ما ب1950يرى  النفسية  ة  الأ أ)ال حصيلة  ا  النفسية   ة  صية،فال لل سق  والم التام    عطاءداء 

صية .    ال

النفسية  تكيف مستمر  1961يرى برنارد( ة  ة النفسية للإأمما  حالة موقفية معينة    أك )ال سان   ي ال

افة المراحل العمومية ل ناول   سان. لإحالة تطور مستمر وت

رى بوتر (  شعر بالسعادة مع نفسه،و حالة  أ)ع  1962و ة النفسية و يجابية تتضمن التمتع  إن الفرد المتمتع بال

ة العقل وسلامة السلوك  ران،  بال  . )09، صفحة 2005(د.ز

قال فرجن نفسه،وجاد  والنفس  ية  الروح ،و مات، والنفس كذلك الدم،وس الدم نفسا لأن النفس ال   اللغة العر

ا الدم، والنفس كذلك ذات ال يوان قوام ملة ا   وعينه يقال جاء نفسه أو بنفسه، وفلان ذو نفس  خلق وجلد.    اسم 

س إ ذل ية  العر ا  مجمل القول إن النفس  اللغة  سع معنا ،كما ي ال سان  انب الرو أو المعنوي لدى الإ ك ا

وع.  لق وال ا شمل جوانب    أيضا ل

بع المن   عددت مجالاته،فأصبح علما ي عا و د عمره ع مئة عام فقد نما نموا سر رغم أن علم النفس علم حديث إذ لا يز

ه من العلوم للتوصل إ   ان لابد من دراسة السلوك دراسة علمية  العل كغ مبادئه،ولما بدأ انطلاقته العلمية كدراسة للسلوك 

عددت مجالات الدراسة حاليا فيه.  ذلك     مجالات مختلفة و

2-3- :   علم النفس الاجتما

ن   و ت ا،وكيفية  وأسالي الاجتماعية  شئة  الت الأفراد،وكذلك  سلوك  ع  ماعة  ا تأث  بدراسة  ماعة  يختص  ا أراء 

ات. ا من الاتجا ا وغ ا   )17، صفحة 2015(عبد الستار،  واتجا
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بوي:  -2-4   علم النفس ال

النفس   النمو وعلم  النفس  علم  العلماء   ا  ال ال توصل  قائق  شفات وا المك ضوء  التعليمية ع  العملية  يفحص 

 . ا وحل المشكلات ال تنجم  ميدان التعليم المدر دف رفع كفاء ولوجية التعلم والدافعية  ي وساي ي لي (عبد الستار،    الإ

  )19، صفحة 2015

ة   تم أساسا بالدراسات النظر والإجراءات التطبيقية لمبادئ علم النفس  و فرع نظري وتطبيقي من فروع علم النفس 

ب.  ركز بصفة خاصة ع عملي التعلم والتعليم والتدر م و صيا م و انيا شء وتنمية إم ية ال   مجال الدراسة وتر

بوي:  -2-4-1   طبيعة علم النفس ال

شقة من البحث العل  علم النفس. -   عتمد ع مجموعة من المعارف الم

. يركز ع-   دراسة السلوك  مجالات العمل المدر

ا للبحث العل وتجميع وتنظيم البيانات والمعارف. -   يب من

  يركز ع دراسة المبادئ والشروط الأساسية للتعلم.-

ات السليمة.- د الأطفال العادات والاتجا كيم،  تم بتعو   )21، صفحة 2018(محمود ا

اء التلاميذ.-  عتمد ع الاستعانة بالاختبارات النفسية لقياس ذ

  القلق :  -3

أنه ع  القلق  ف  عر و  يمكن  ية  العص مشاعر  بمصاحبة  تتم  سالبة  انفعالية  " حالة  شغال:  المرتبط    الا وف  ا و 

شيط أو  ثارةبالت س   اس س القلق ا س القلق المعر و له جانب  كذا فإن القلق له جانب فكري  سم، و  (اخلاص، ا

   .)225، صفحة 2004

سمية، وتجدر الإشارة أن القلق يؤثر   إن تأث القلق لا ينحصر  الناحية النفسية فحسب بل يتعدى ذلك إ النوا ا

ا،  سم ومسيطرة ع فعالي شرة  جميع أعضاء ا و معروف فإن الأعصاب من ، لكن وكما  ل رئ ش از العص  ع ا

ل أو بآخر.  ش از سيؤثر  الأعضاء  ذا ا اك  عمل  ذا الأساس فإن أي إر   وع 

ا ا التعرف عل ف السابق يت أن القلق له أعراض يمكن من خلال ة  ومن التعر ذه الأعراض لف ور  ستمر ظ ، وقد 

ور الأعراض  لاحظ أن ظ ا،و ة فتصل إ عدة دقائق قبل ة قص ون الف ما ت سبق المنافسة، ور ستمر إ ساعات ال  لة  طو

جيا .  ون تدر   ي

ا: م   وللقلق أعراض متعددة من أ

  . عدم الارتياح  

 .فزة يج و ال   سرعة ال

  ك و باه .ضعف القدرة ع ال   الان

  . ن   شرود الذ

 . ية للطعام   فقد الش

  .ة وسرعة النبض  الأرق أو الأحلام المز

 .128-127، الصفحات 2015(عبد الستار،  اضطراب التنفس وارتفاع ضغط ( 
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  القلق كحالة و كسمة:  -3-1

الة    أما قلق ا من  فإنه:"  حالة انفعالية  ا الة  شد ذه ا وف و التوتر و يمكن أن تتغ  ا الفرد با شعر ف ذاتية 

  . )228، صفحة 2004(اخلاص،  .وقت لآخر

ونه   الة ب و يختلف عن قلق ا وقلق السمة فإنه:شعور عام لدى الأفراد خلال الاستجابة لمواقف الشدة النفسية، و

الة ال   غض النظر عن ا صية، ودرجة القلق العالية لدى الفرد تمثل له  ون سمة من سمات ال أك ديمومة بحيث أنه ي

سبة   كذا بال عد،و ا وقبل الامتحان أو  عد ات أو  ذا الفرد يتصف بدرجة قلق أع من زملائه سواء قبل المبار ا، حيث أن  يمر 

ا. للفرد الذي يتصف بدرجة قلق م  غض النظر من الظروف الوقتية ال يمر  ذه الصفة أو السمة  و يتصف    نخفضة،ف

م   ن حسب ديمومته وم م من قسمه إ نوع م موضوع القلق قام علماء النفس بتقسيم القلق إ عدة أنواع، فم ولف

د.ثلاثة أنواع حسب مصدر القلق معتمدين ع أطروحات عالم النفس المعر   إمن قسمه   ، صفحة  2015(عبد الستار،    وف فرو

129( .  

ة النفسية:  -4   محدّدات ال

ة الفرد النفسية  مرحلة ما  اجتماعيةناك عوامل   يولوجية متعددة تحدّد مستوى  ف به    ،ونفسانية و فمن المع

أنّ    ،
ً
اممثلا لية.    الاقتصادية  الاجتماعيةالضغوط    استح ا تمعات  وا للأفراد  النفسية  ة  بال تحدق  ال  اطر  ا من 

ق أك البيّ 
ّ
ذا الصدد بمؤشرات الفقر، باوتتعل   

ً
ات التعليم  انخفاضما  ذلك  نات وضوحا ي    مستو ن تد  ب

ً
ناك علاقة أيضا و

ة النفسية وعوامل من قبيل التحوّل  ع، وظروف   الاجتما مستوى ال س،   السر دة، والتمي القائم ع نوع ا العمل ا

بعاد ية، ومخاطر العنف    ،الاجتما  والاس ياة غ ال ة البدنية،   واعتلالوأنماط ا ات   ال ا سان  وان كما أنّ  .حقوق الإ

صية الفرد تجعل الناس عرضة  ا صلة  ،  للاضطراباتناك عوامل نفسانية وعوامل أخرى محدّدة ل
ً
ا ناك، أخ النفسية. و

ية  ي ا العوامل ا ب تلك الاضطرابات وم ّ س (منظمة   توازن المواد الكيميائية  الدماغ  واختلال عض العوامل البيولوجية ال 

ة العالمية،    . )2021ال

م  -4-1 ددات و أ ة النفسيةا   : العوامل المؤثرة ع ال

صية الطفل   ون  ا تت سان وف صية الإ ن  و تمع و المرحلة الأو من مراحل ت الأسرة: فالأسرة  أساس ا

مس سنوات الأو للطفل، لذا   صية الطفل بناء ع أسس سليمة فإنه يصبح  المستقبل شاب خلال ا ن  و فإنه إذا تم ت

 يتمتع بمستوى جيد من 
ً
ة النفسية.  سوي نفسيا  ال

ان زملاءه يتمتعون بمستوى جيد من   ا يتفاعل مع زملائه، فإذا  ا خارج إطار الأسرة وف ئة يتعامل مع المدرسة:  أول ب

ان التع ة النفسية و ام وتقدير الآخر  ال م يتم ع أساس من الانضباط والمساواة والاح ن معلم م البعض و امل فيما بي

ته النفسية.  ن  و   ان ذلك عامل جيد  ت

م  عد طبيعة العمل وظروفه من أ ة النفسية طبيعة العمل وظروفه: و يل المثال تجد    العوامل المؤثرة ع ال فع س

رد التا أن عمال جمع ا م النفسية و ا أن تؤثر ع  ة من شأ ية متغ ن و ظروف بي ة يتعاملون مع مستوى اجتما مع

م.    يؤثر ع سلوك

لما زاد تقدير العامل لذاته   تمع وظيفة ما،  ا ا ام ال يقابل  لما زادت درجة الاح القيم المرتبطة بالعمل: حيث أنه 

  ة. ودرجة سعادته بتلك الوظيف
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أك اعتدالا   ان سلوكه  لما  اجاته  لما زادت درجة إشباع الفرد  ا: من المعروف أنه  سان ودرجة إشباع حاجات الإ

ل   ى العامل من خلل  إشباع حاجاته من مأ يل المثال إذا ما عا حيث أن سلوك الفرد يتأثر بدرجة اشباع احتياجاته، فع س

إ بالسلب ع  ذلك سيؤثر  فإن  س  يؤدي  ومل مما  اجات  ا لتلك  إشباعه  كيفية  منصب ع  ه  ترك ون  أنه سي نتاجيته حيث 

ه  آداء العمل.   )2022(مركز اشراق للطب النف وعلاج الادمان،  لتقص

اتجيات والتدخلات: -4-2   الاس

ة النفسية ع اتخاذ إجراءات   ز ال عز ة  تنطوي عملية  ئات المناسبة لدعم ال ش والب يئة ظروف الع س ا 

د من   ال تز اتخاذ طائفة من الاجراءات  شمل ذلك  ا، و فاظ عل ية وا أنماط  الناس من الاعتماد ع  ن  النفسية وتمك

ة النفسية.    حظوظ عدد أك من الناس  التمتع بمستوى أحسن من ال

أد وتح  م  تح ال  ئة  العوامل  والب من  أيضا  والثقافية   الاقتصادية  والاجتماعية  والسياسية  المدنية  قوق  ا ى 

فاظ ع مستوى عال   قوق،ا ما تلك ا ة اللذين تكفل ر ا ،دون الأمن وا ة النفسية ومن الصعب كث ز ال الأساسية لتعز

ة النفسية.    من ال

اصة بال ب ان تركز السياسات الوطنية ا ة النفسية فحسب بل  ولا ي ا ع اضطرابات ال تمام ة النفسية ا

شمل ذلك دمج مسألة  ا و ة النفسية،والعمل ع معا ز ال اف بالقضايا واسعة النطاق المتعلقة بتعز ا أيضا الاع ب ل ي

ذل الأخرى،بما   ومة والقطاعات  امج ع مستوى ا وال السياسات  النفسية   ة  ال ز  التعليم والعمل والعدالة  عز ك 

ة. ان والرعاية الاجتماعية وكذلك قطاع ال ئة والإس   والنقل والب

ددة   ا السبل  عض  ي  القطاعات،وفيما  المتعددة  اتجيات  الاس ،ع  كب حد  ة،إ  ال ز  عز عملية  عتمد  و

  للإضطلاع بتلك العملية: 

   ارة شطة النفسية،الاجتماعية  المرحلة التدخلات  مرحلة الطفولة المبكرة :مثل ز وامل  البيوت،والإضطلاع بالأ ا

رومة.  ةوالمساعدة النفسانية،الاجتماعية لصا الفئات ا ن التدخلات التغذو مع ب  السابقة للإلتحاق بالمدرسة،وا

 رامج تنمية الأطفال وال ارات و امج بناء الم  شباب.تقديم الدعم اللازم ا الأطفال:مثل ال

 .ا من التعليم وخطط الائتمان المصغرة ن استفاد ال الاجتما والاقتصادي:مثل تحس ن المرأة  ا  تمك

  .ن اصة بالمسن تمعية ا ة وا ار اباة،والمراكز ال ن:مثل مبادرة ا  تقديم الدعم الاجتما اللازم ا المسن

   الفئات دف  س ال  امج  النفسانيةال (التدخلات  اجرون  والم الأصليون  ان  والس الأقليات  ذلك  - المستضعفة:بما  

وارث). ا عقب ال  لاجتماعية ال 

   ولوجية  المدارس،والمدارس ات الاي امج الداعمة للتغ ة النفسية  المدارس:مثل ال ز ال عز شطة الرامية إ  الأ

 الملائمة للأطفال. 

  اد. التدخلات الرامية ة النفسية  أماكن العمل:مثل برامج الوقاية من الإج ز ال  لتعز

  .ن المساكن ان:مثل تحس  سياسة الإس

 .لية تمعات ا  برامج الوقاية من العنف:مثل مبادرات خفارة ا

 .املة فية المت لية الواعية،والتنمية الر تمعات ا تمعية:مثل مباردات ا ،  برامج التنمية ا  .)2022(موقع طبي
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ة  -4-3 ي ع ال شاط البد اضة وال   :  النفسية والعقليةفوائد ممارسة الر

ب  حد ذاته حافز: -4-3-1  التدر

الطبيعي   الاختصاصية وترى    ا العلاج  سي بات      ج التدر أن  كما  للغاية،  إنجازا ما جيد  بأنك حققت  شعورك  أن  تابانا 

يح عد يوم، وت ة يوما  سمح لك بدفع نفسك لتحقيق إنجازات أك صعو اضية  ة نتائج قابلة للقياس  الر انية رؤ   .لك إم

 التمتع بحياة اجتماعية جيدة:  -4-3-2

ل لم  وض ومغادرة الم عدة أمور أخرى  قالت تابانا إن "مجرد ال يد فرص خروجك للقيام  اضية س بات الر مارسة التدر

  ."كذلك

  :       القلق علاج أعراض التوتر و  -4-3-3

اضة   ة لممارسة الر ميع قد سمعوا عن الفوائد الكث ادن إن من المر أن ا قال الاختصا الاجتما الط بيل ماك 

ي ع ا الإيجا لة ح يصبحوا  الصحة العقلية وأثر ة طو ل مكثف أو لف ش سوا بحاجة إ التدرّب  م ل و أ ونه  ، لكن ما لا يدر

د من أعراض معينة للقل ن ع ا   .ق والاكتئابقادر

سد:     -4-3-4 ن العقل وا ابط ب   توثيق الر

ة إ أن   ل وثيق، مش ش ن جسدك وعقلك  ط ب سمح لك بالر ا  ن الر ي بونتورو إن التمر و اضة  ة الر تقول مدر

سمك وأن تتعلم الإنصات إ ما يحاول القيام به ن يُمكنّك من الشعور بأنك مدرك    .التمر

ارات العقلية:     -4-3-5   تنمية الم

أك   ل  ش التفك  ع  ساعدك  أن  اضية  الر نات  للتمر يمكن  ل،  ون إل   المرخصة  البدنية  اللياقة  ة  لمدر ووفقا 

، حيث تؤثر ع قدرتنا   ل كب ش ارات العقلية  بات المنتظمة تن الم ر أن التدر ناك الكث من الأبحاث ال تظ ع  وضوحا. و

افة مجالات   ن الأداء  المدرسة والعمل و ا تحس ال من شأ ارات  الم ر جميع  التعلم واستحضار المعلومات، فضلا عن تطو

ل عام ش ياة  ي،  ا   .  )12، صفحة 2021(دحما

ن جودة النوم:  -4-3-6   تحس

ن جودة ب قادر ع تحس ة العقلية  النوم والتدر شرت  مجلة ال
ُ
ناد إ دراسة  ل بالاس ون ة  و ما تؤكده المدر ، و

اضة بمعدل   ي، تفيد بأن الذين يمارسون الر شاط البد سبة    150وال ت ب م تحس   ..%65دقيقة  الأسبوع أفادوا بأن جودة نوم

ن القدرة -4-3-7   المشكلات:   ع حل  تحس

لة   ة  الركض لمسافات طو اء الأخرى، و حال كنت تواجه صعو ل سوي عن جميع مصادر الإل ش ص التفك  يح لل ي

اضية مساعدتك ع التوصل إ حل بات الر   . اتخاذ قرار ما  حياتك، يمكن للتدر

  إضافية:  بطاقة التمتع  -4-3-8

النفس علم  اختصاصية  قة   يالسرير  تطرقت  طر غي  إ  اص  الأ يدفع  ب  التدر أن  إ  بيا  ن  ست كر المرخصة 

سم ع فعله ك بدلا عن ذلك ع ما يقدر ا سم، وال ر ا ال تركز ع مظ ار  عيدا عن الأف ا  م ودفع (شبكة    تفك

رة   ز   .)2021الاعلامية، ا

ة النفسية:  -5 اضة ع ال   تأث الر

   ي شاط البد ر خار جميل، حيث أنَّ ممارسة ال  عند وصوله إ قوام رشيق ومظ
ً
سان بنفسه خصوصا عزز ثقة الإ

ص بالقوة والفخر. شعر ال ه أنجز، و شعر بأنَّ سان    تجعل الإ
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   .ل كب لدى الأفراد ش د من قوة الإرادة والمثابرة    تز

  .إ عمله أو مدرسته 
ً
شيطا ب الفرد  ل النوم؛ حيث يذ لة الأرق ومشا   عا مش

  ؛ ل تدر ش مة يبدأ الدماغ بالضعف  مة وغ الم سان نفسه بالتفك  المواضيع الم د الإ تقليل التوتر، عندما يُج

ا ممارسة  عند  فاعلية  لذلك  من  د  ز و القلب،  وفاعلية  كفاءة  د  تز حيث  للدماغ  تمامًا  العكس  يحدث  ي  البد شاط  ل

سم   ن لكفاءة ا ناك تحس ه أنَّ  ن جميع العمليات العقلية، ولا بد من التنو تج عن ذلك تحس رمونات  الدماغ، و ال

از   ن ا ام وتواصل ب ضوع للتوتر، حيث يحدث ا ل عام ع ا از العص “السمبثاوي”.  ش العص المركزي وا

ات قلق أقل من الأفراد الذين لا   م مستو ي لد شاط البد تصون والباحثون ع أنَّ الأفراد الذين يمارسون ال أكد ا

ي. شاط البد   يمارسون ال

  .المرونة  التعامل مع المواقف  

   ون  الاكتئاب الذي ي
ً
  مرحلة متوسطة. الوقاية من الاكتئاب خصوصا

 ار السلبية ال تجلب الطاقة السلبية  . )2015(محمد،  الابتعاد عن جميع الأف

ة النفسية:  -6   العوامل ال تؤثر  ال

ن أن   ،  لإا يتفق معظم الباحث ع أن حياة  اجتماسان بيو نف ن مختلفة تحافظ ع  الإ،  ا قوان   استمرار سان تحكم

ا و   اتواز عدم قدرة    استقرار ين  ن  القوان ذه  تلك  الإالشامل، أي خلل يطرأ ع  ن  ع توازنه، ومن ب فاظ  ع ا سان 

ا:    العوامل ال يمكن أن تؤثر  ذلك التوازن للفرد نذكرم

دث:  -6-1   سمات ا

 س قعدم القابلية للضبط:  ش موقف ما ع أنه مر ع    .م الشعور بفقدان الضبط والسيطرة  جعلنا 

 بؤ    .عدم القابلية للت

  ذا الموقف مصدر من مصادر الذي سيحدث   ما سيقع و لكن عدم معرفة ما  قا  ن: إن معرفة حدثا مر اليق   عدم 

اق ون  الإر سان، فعندما ي ل الأ   الإ س ما  ء الذي ر ن نفسه داخليا، ال دث ما فإنه يملك الفرصة لتحص يئا  مر  م

ي،  عليه   . )09، صفحة  2021(دحما

صية:  -6-2   سمات ال

السلبية الضارة   ات  تأث د من  أو تز تقلل  ال  صية  ال عض    لأحداث  من سمات  أن  الفرد، كما  ة  ع  رجة  ا

ذه  الأ غزى  ون مقاومة منخفضة و ن يمتل ن أن الآخر رجة  ح ئة للأحداث ا ون مقاومة عالية للمواقف الس اص يمتل

، المقاومة العالية إ سمات مثل الثقة بالنفس، ال امضبط الداخ   . والا

يط الا  -6-3 : سمات ا   جتما

يط   بة    الاجتما ساعد معرفة خصائص ا ا   ل المس سدية وشدة تأث ة النفسية وا اق والمعيقة لنمو ال لإر

ة النفسية والوقاية بالدرجة   ف االأ ال لاجتما للمرض  و وتجنب تلك العوامل المؤذية، فلقد تناول علماء الاجتماع التعر

ض، حيث حاول علماء   وم المر صائص    الاجتماع ضوء مف ال    الاجتماعية الوقوف ع ا المتصلة، لتحديد المرض والظروف 

أو  لأاستطيع   المرض  ة  مواج م   مسؤولي ثم  مشروحة  بصورة  يصورونه  المرض،  عانون  م  أ يزعموا  أن  ا  ظل اص  

  له. الاستجابة
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ة النفسية:  التغذية -6-4   وال

سدية أو  لأايرغب معظم   م ا ة مختلف أمراض ا لمواج م، و البديلة ع م النفسية بأنفس اص  السيطرة ع حال

الة النفسية سلبا أم إيجابا  و الطعام، حيث أن تناول أطعمة وأغذية معينة قد يؤثر ع ا ذه العوامل   .النفسية، واحد من 

ن   -7 وره: التكو   الم وظ

ائر  -7-1  ز ن الم با   :1970إ 1962  بداية التكو

زائر منذ   ن الم الذي لم يكن يحتوي سوى ع    1962لقد أعطت ا و مركزا تحتوي  25الأولية شبه المطلقة لقطاع الت

تا  5000فرع متخصص  البناء و320ع   ت عشر تمع،واعت ن لا تل حاجات ا و نيامنصب ت يات مرحلة  الست ت والسبعي

م ا ن ومن أ و داف الت ذه المرحلة نذكر: التفك وتحديد أ ت    طات ال م

 عد    أي:  1962  أوت ن  ر وترقية  إ  الاستقلالش الم  ن  و الت محافظة  شاري  الإ شاء  اس وط  بمجلس  طارات،مزودة 

ن الم وترقية   و   . )1962اوت 25المؤرخ  628-62(الأمر رقم الإطاراتللت

  .توسيع ورفع قدرات المراكز الموجودة  

  مركز جديد. 18بناء  

 شاء ن الم  إ و د الوط للت   . 27/03/1967المؤرخ  67/45رقم   الأمربمقت INFPالمع

  شاء دين للبناء والأشغال العمومية بمقت الأمر رقمإ   . 26/12/1967 106/ 67مع

 شاء عة للوزارات .  إ ى ومتوسطة تا نية ك   مدارس م

 شاء ات الوطنية المتخصصة.  إ عة للشر نية تا   مدارس م

ن الم  -7-2 اجة للتكو   : 1980-1970مرحلة توسيع الاقتصاد وا

و ا الأول  طط الر شاءحقيق  ت  دف ا ت  17000  إ نما توج ،ب و ي    أنظارمنصب ت ا الثا طط الر شاء   إا   إ

شاءمنصب خلال 25000 عداد الم82 إ ن مركز،وقد بلغ  اية 30000بص بص  :  وجاء بما 1979م   ي

 ن الم    إدماج و   ف العمومي. الو ضيموظفي قطاع الت

 شاء .  إ ن الم و از وط للت   ج

 شاء بالط  إ للتكفل  الوطنية  د  ذه    الاجتماب  لعدد كب من المراكز والمعا ايد واستمرت  اية  إ  الوضعية الم  غاية 

سعينات.    ال

 شاء    تم عة لقطاعات إ ن تا و د عليا للتكنولوجيا ومدارس عليا ومؤسسات أخرى للت  الطاقة، (الفلاحة،  مختلفة     معا

ة،). التعليم،  والصناعة،المالية،    ال

ن الم  -7-3   :1990ا 1980مرحلة التكو

ات الوصية ع المستوى الم ات وخاصة وفيما يخص ا غ ن الم عدة  و ن وزارة  عرف الت ركزي، إذ تم تدارك الوصاية ب

ن   و انت تواجه قطاع الت ذه التحديات ال  ، وأمام  ن الم و ن وكتابة الدولة للت و بية والت ، ووزارة ال ن الم و العمل والت

ا   ود ت ج ن الم وال وج و لفة بالت عاد الصلاحيات إ الوزارة الم ان من الطبي أن   , نالم  :نحو محور

 ية و  .تنمية المؤسسات الت

 ن الم و قية الت شر وقانون ل ي،  وضع نظام   . )130-129، الصفحات 2017- 2016(العو
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ن:  -8   التكو

ن : يدل ع  و نية .   أعمال سلوك الراشدين   إراديغي   إحداثالت   ذات طبيعة م

عديل  إ ن عبارة عن عملية  و ي ذات  إن الت ات يجا نية    اتجا ناول سلوك الفرد من الناحية الم و الوظيفية ،  أخاصة ، ت

ا   دف سابو نية ال يحتاج    اك ات الم ا الفرد ، من  إالمعارف وا ق فيه الشروط  تتحقداء بحيث  جل رفع مستوى كفايته  الأ أل

لإالمطلو ع  ة   ، العمل  وسيلة  أ تقان  ن  و الت ذه    لإعدادن  عد  بحيث  ات  والسلو والكفاءات  المعارف  ا  ف اوح  ت الكفاءات 

لة للعمل النا والقابلة للتوظيف الفوري   ون مؤ   الم .   الإطارالكفاءات وت

ن   و تمون بمجال الت قسم الم ن    إو ن  أقسم و ن ، الت قدم ق  الأوساسي تضمن  و ام معينة ، و بل مزاولة وظائف او م

ن  عميق المعارف التخصصية الأ  و ة والتطبيقية ، ثم الت نية و النظر ارات الم م بالم د ن ، وتزو ون دمة ،    أثناءساسية للمت ا

دف من خلاله  أو ن المستمر الذي  و دمات إالت ا ا عرف ادثة جراء تطورات ال  ات ا   .مسايرة التغ

ن يقوم ع تقديم مجموعة من   و ن الكفاءات ،    الامتيازات فالت براز، تتعلق بتحس ديدة ، المساعدة ع    و القدرات ا

اتكييف اليد العاملة ، من  لة ،   وضعي لة .  وضعية إالغ مؤ ف، مكيفة مؤ   .)77، صفحة 2013-2012(مار

ن:  -8-1   مكونات التكو

-: ون المعر دفا    الم ن،مس و ن المرتبطة بمواضيع الت ات والقواعد والقوان ل من الأسس والنظر ون المعر يوفر  الم

ا، إيقاظ عث القديم م يرادو ال   و ل جديد من المعارف  ا وتوف    . الت

الإ- ون  :الم ع    تجا أو  الآراء  امتصاصعمل  والمعتقدات  ار  التغي    والأف داف  أ يحقق  بما  ا  غي ا،أو  عديل

ية،وتفيإالسلوكية،ال سعت  ا العملية التدر ات المباشرة  دل ازي،  ا   . )311، صفحة  2007(ا

اري: - ون الم ساب  الم و اك   المتاحة ورفع الكفاءة الفردية والتنظيمية. الكيفيات الأدائية وتنمية القدرات   نت

9-  : ن الم   التكو

يل الشباب والعمل بمختلف مجالاته لأ  ن الم فرصة تأ و جل التكيف مع متطلبات وتطورات مناصب العمل ،  عت الت

ذا ف ن الم يمنح الفرد  إ ل و ف الذي  إن الت غي سلوكه ودمجه  المنصب الملائم لقدراته،تطبيقا للتعر انية  تت به منظمة  أم

ية ع   ب ال تؤدي ا  أنه "جميع  أالعمل العر ب  المدرسة  إنواع التدر ذا التدر ا سواء  نية، او تنمي كساب معلومات فنية وم

ان العمل.أ ة،  و م شو   .)20، صفحة 2005-2006(ع

ن الم  و سان ( الت سبة ج. فا ارات والكفاءات لفرد  " J. Vincens (2006بال عض الم صول ع  دف ا س م 
ّ
عل عملية 

ن   ل من يما"، ف  تصوّر  عقو ن"نظام ي    كروم  ّ أو التكيف معه    المر شاط م سبات    اعتمادالممارسة  مدرسية  ع مك

داف   ذا النظام خارج الأ يل كفاءات المؤسسات"، لذا لا يمكن تصور تطبيق  شغيل وأداة لتأ ن القابلية لل نية غايته تحس وم

 .والثقافية للسياسات العمومية والاقتصادية الاجتماعية 

ة    بو يه وتدعيمه من قبل السلطات ال يخضع لنظام  تصور طالما جرى تب ن ن الم و زائر،  الت س وا ل من المغرب وتو

انتقاء الشباب بوي يقوم ع عملية  ال ق بالنظام  از خاص أو م ن ج و عت أن نظام الت ذا التصور   اختبارات بواسطة    و

ن الأسا  و اية الت انية التحض للدخول  عالم الشغل النجاح والفشل   م إم   .)2013(بن عمار،  ال ستفتح ل

ن الم :  -9-1 داف التكو   أ

دف  Paul Albou à J.D.Reynound   به  جاء حسب ما  ن الم  و   : إبأن الت

  ن الإ  الاقتصاد   لاحتياجاتالاستجابة تصة لتحس   .الاقتصادنتاج ورفع مستوى بتوف اليد العاملة ا
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  م مع الأخذ ات التكنولوجية وظروف العمل. تكييف العمال مع مراكز عمل ن الاعتبار التغ   ع

   وا مقاعد ساعد  انجاز وحل للشباب الذين تر دف اجتما حيث  ن الم  و ة التحدي التكنولو والآ والت مواج

اية التعليم الأسا والثانوي  شة،  الدراسة     .)36، صفحة 2015(بوكر

 ات  بما  الأداء  التعديلات  إحداث ديث. العصر يتفق مع متغ   ا

  .ك الأثر المباشر  تنمية القوى العاملة   ي

  عاد سكع  الشارع وخاصة الذين  الأفراد إ   يدرسون.  لا  عن ال

  .حماية الأفراد الغ راشدين من الاستغلال  

9-2-  : ن الم ات التكو   صعو

ات تقف   ا نذكر: ناك صعو ن الم من بي و ق الت   طر

  ل التنظيمية وعدم تحديد يا  .الاختصاصاتاختلاف  ال

 ب المؤسسة بخسائر و  و ياب السياسة ال ترشد العامل و التغ ن،الأمر الذي يص جيه  اتخاذ القرارات و غياب العامل

 ضرار. أ

   التخطيط (سوء  المعنوي  التحف  عدامه   أوغياب  الإ إعدم    إ عائد    ا غ    الاعتمادمية  أ   إدارة  دراك  بيانات  ع 

 يحة).

 .ة ناك ضعف الروح المعنو ون  التا ي قية و ن وعدم ال  انخفاض الأجور وسوء معاملة المشرف

9-3-  : ن الم   ثقافة التكو

ا و تختلف   ن ف ل فئوي تبعا للفاعل ن الم عل ش و ا وقد لاأتتوزع ثقافة الت نجد ثقافة بل ثقافات و    و تتوحد معان

م من النظام   ن الم  النظام الثقا الذي يف و نة و الممثلة من صنف الأساتذة،و ثقافة الت ل م عاد الثقافية ل تتلاحق الأ

ون  املا لا العام للمجتمع بحيث ي   . تجزئته   يمكن نظاما مت

ي -10 شاط البد بوي:  و   ال ا ال   الر

شاط:  -10-1   ال

ا   ة يتم من خلال ة تتضمن ممارسات موج بو ال شاط وسيلة من الوسائل  الفرد ودافعه، وذلك من    إشباعال حاجات 

ا الفرد  حياته اليومية . يئة المواقف التعليمية ال تماثل المواقف ال يقابل ،  خلال  و مامي و ا   .)29، صفحة 2016(ا

ي:  -10-2 شاط البد   ال

ركة  ال الك  قصد به ا سان و مول،    الإ ن وا بص  مقابل الكسل والو شيط وال ب والت وكذلك عملية التدر

ا الإإالواقع ف شاطات البدنية ال يقوم  ل ال عب شامل ل و  ض  ومه العر ي  مف شاط البد ا  ن ال ستخدم ف سان،وال 

ل عام ولقد   ش ي ع اعتباره  عض الع  أستخدمبدنه  شاط البد عب ال ال الرئ المشتمل ع  ألماء  ال  ألنه ا وان وأش

ؤلاء يوأطوار الثقافة البدنية للإ ل الأنظمة   larsenز  سان ومن  لة نظام رئ  تتدرج ضمنه  ي بم شاط البد الذي اعت ال

 .)116، صفحة 2016(مزروع،  الفرعية الأخرى .
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ي الكث من   شاط البد ل العظ  أكما يصف مصط ال ي ستخدم عضلات ال شاطات ال  شمل ال ركة و ال وا ش

ة،و  ال  أ الكب شاطات  ال ية  ستخدما  ال الفوائد  ا لا توفر  مة ولك (الرسم والكتابة)م ة  الصغ العظ  ل  ي ال م عضلات 

ة وتتطلب تبديد حقيقي للطاقة .الموجودة  ال ل العظ الكب ي ستخدم عضلات ال  شاطات ال 

ي:  -10-3 شاط البد مية ال   التوعية بأ

سمانية   ية ا شغل ح  توف حضارة تحتوي ع وسائل الراحة والرفا أصبحت  حياة الكث  عالمنا المعاصر يبحث و

شاط   ركة قليلة وال ياتية،مما يؤدي إ حياة فأصبحت ا ي لا وجود له إلا  نطاق ضيق إضافة للضغوط النفسية وا البد

ع   الاعتماد  ادة  ز مع  تزداد  القلب  سبة أمراض  بأن  القول  مكن  الفرد،و ا  ل تعرض  ب و ال تص ية  ال اطر  ا ا ف تك 

ي تتوفر فيه افق بنمط غذا الم مول  ية وا الراحة والرفا سم    وسائل  ا ا ال يحتاج الطاقة  اجة من  كميات زائدة عن ا

ا تزداد الإصابة بأمراض القلب.  ن وتتصلب وعند رتفع الضغط الدموي وتصاب الشراي ا الوزن و داد مع   ف

اق   ب الإر س ب متوسط الشدة ولا  التدر تباع  و سمية يمكن ممارسة  الناحية ا الفرد من  الفائدة لصا  ولتحقيق 

د يمكن القيام به دون حدوث أضرار أو إصابات للفرد. والإج ل متدرج  ش زداد    اد و

ية ال ستعود   يان الفوائد ال اضية البدنية و ن الر ولتحقيق الفائدة للفرد وحث جميع الأفراد للمشاركة  أداء التمار

شاط وذلك وف ركة وال ضافة ا م اليومية و غي عادا عد  م بالفائدة  دف يتطلب وعيا  عل ذا ال ق أسس ثابة لأن تحقيق 

ي شاط البد امج ال اك ب  .)188، صفحة 2016(مزروع،  يا واجتماعيا لضمان إقبال الأفراد ع الاش

ي:  -10-4 شاط البد   أسس ال

 ي البد شاط  ي من أجل    :(Mode) نوع ال وا شاط  ة العضلات؟ أم  ل ال شاط لتقو ن؟ أم  القلب والرئت تنمية كفاءة 

ن المرونة؟. غرض تحس نات إطالة    تمر

 ي شاط البد ا    :(Intensity)شدة ال ناك عدة طرق يمكن من خلال ا و ي عند شاط البد ب ممارسة ال و الشدة ال ي

  حساب الشدة . 

 ي شاط البد ل مرة)،  و المدة الزمن  : (Duration) مدة ال ي يوميا (أو   شاط البد ا أثناء ممارسة ال ب قضاء ية ال ي

ا.  ة العضلات أم لإطال شاطا لتقو وائيا أم  شاط  ان ذلك ال ي،سواء  شاط البد   و تختلف تبعا لنوع ال

 ي شاط البد ي  الأسبوع.  : (Frecuency)تكرار ال شاط البد   أو عدد ممارسة ال

  الشدة والمدة و التكرار    قاعدة التدرج(Progression) :    ص س فقط يجنب ال ا ل مة جدا، لأن إتباع و قاعدة م

ي   البد شاط  ال ممارسة  جراء  من  يحدث  أن  ب  ي الذي  الفسيولو  التكيف  قواعد  من  مة  م قاعدة  بل   الإصابة 

  . )188-187الصفحات ، 2016(مزروع،  بانتظام.

ا :  -10-4 شاط الر   ال

ية   عمل ع تر وي  شاط تر شء و  ية م   ال :الوجدانية والاجتماعية والبدنية والعقلية،عن  نتر املة من النوا ة ومت

اضية متعددة تحت   ق برامج ومجالات ر م    إشراف طر س ا بما  شاط الر داف ال عمل ع تحقيق أ قيادة متخصصة 

التعليمة  للسياسة  العامة  نطلق من الأسس  ،و الف والتعليم  العام  التعليم  مراحل  البدنية   بية  لل العامة  داف  الأ تحقيق 

  .المتبعة داخل القطر
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:  أنواع  -10-5 ا ي الر شاط البد   ال

  ادئة : العاب  -10-5-1

الفرد مع    إلا تحتاج   ي يقوم به  ود جسما الداخلية،أوو  قرانه  أمج ان محدود،كقاعة لألعاب  ادئ وم   إحدى  جو 

د المبذول طوال اليوم.  الغرف واغلب ما  عد ا ذه الألعاب للراحة  ون    ت

  العاب تنافسية :  -10-5-2

ارة وإتحتاج   ا الأفراد فرديا وجماعيا   افقتو    م نافس ف ناسب مع نوع الألعاب حيث ي ي ي ود جسما ،ومج   عص عض

  . )2010-209، الصفحات 1991(منصوري، 

سيطة:  -10-5-3   العاب 

ا  اللعاب  لأا ساط ل    إسيطة ترجع  ة القواعد وتتمثل  ش ا من التفاصيل وك ناشيد وقصص مقرونة ببعض أخلو

سيطة ال تناسب الأطفال. ات ال ر   ا

: لأ ا -10-6 ا ي والر شاط البد   سس العلمية لل

ناعت   تص ا  الميدان    ا ا،بحيث  يرتكز  أسس  شاط  أي  أن   الر شاط  عت كمقومات  عل   يحيط   ما  عن  تخرج  لا   لل

سان اصة الميادين مختلف  بالإ ا  العلمية  ا و م م ما و شاط كقاعدة  التالية  الأسس  لون ض يف لا  يجعل ي  لل   .البد

: الأ  -10-6-1   ساس البيولو

ال   ذا ا ن  تطلب معرفة القائم كيب مين  أسان ذو دينامكية معقدة ولا بد  جسم الإ  باعتبارو ذا ال ل  أون   لوفا ل

ي ح يمكنه من   ا علميا لطبيعة عمل عضلات جسم  إمر ذا الأ أعطاء تفس عت  ن،و ل تمر من مجموع أ  ساس جزءا لا يتجز ثناء 

 . ا ي الر شاط البد يم المتعلقة بال  المعارف والمفا

  سس النفسية: الأ  -10-6-2

داف   الأ تطور  ا مع  بت  أ  ع  واقتصار ذ جافة  بدنية  اإداف  الت  مستوى  وانب  أ وض   ا ع  الفعال  ث 

ولوجية للفرد،ف ا  عطاء تحليل لأ إسس النفسية تمكن من  بح من الضروري معرفة الأ أصالسي ي والر شاط البد م نوا ال

ي وكذلك   ر شاط ا م  التحليل الدقيق للعمليات النفسية المرتبطة  بال سا افة  إو ا ل س الر عداد طرق للتعليم والتدر

شطة .   الأ

  : الاجتماعيةسس  الأ  -10-6-3 

وانب   با المتعلقة  يم  المعارف والمفا وال  الاجتماعية عت  البدنية  بية   ضمنية  لل اضية  ا  وأر تتحدا ا  وم بمف ساسية 

ر   ال .  اجتماعيةمظا ذا ا ن ع  ي والقائم ا من قبل المر ا وتوج ا،وتحليل   يجب تفس

ا    اعت وقد   ي الر شاط البد ن   ميدان ال تص شاط  لأ   إن ا شاط لا تخرج  أي  ا ،بحيث مقومات ال سس يرتكز عل

م يفضلون  اسان   عن ما يحيط بالإ و ما جعل ا و . لأ مختلف الميادين خاصة العلمية م ا شاط الر   سس التالية كقاعدة لل

بوي :  -11 ا ال ي الر شاط البد   ال

ن   دفه تجر  ميدان و ق  وذلكوالانفعالية والاجتماعية   البدنية  الناحية   من  اللائق الصا المواطن  ت   ممارسة   عن  طر

شاط  ألوان ي  ال ت    البد داف  ذه  تحقيق  أجل  مناخت شاطات البدنية  مجموعة  أنه  كما،   الأ تارة  ال ا  ال  ا   الأفراد   يمارس

الة وفق م  واحد ل ا   . )252، صفحة 2009(بن قناب،  م
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شاط خصائص -11-1 ي  ال ا البد بوي  الر   : ال

شاط  أنواع   من   نوع   ي أ  يوجد   لا ي  ال سا مة  أو  للفوز   وا   أثر  الإ ز ة  الفشل بصورة  أو  النجاح  أو  ال   مثلما  ومباشرة   وا

ره شاط  يظ ا ال ور باستقطاب  الر دين الأمر   من  غف جم يا فروع  ل  دوجي لا  الذي  المشا   مزايا  ع ي  يحتو ه أن  ،كماةا

احة  الداخإخراج العبء     ستطيع  ،حه  ومجتمع  محيطه  مع  التكيف  الفرد ع  ساعد  ومفيدة  عديدة  عدة حالات  من  والاس

نه  عالقة  . )122، صفحة 1988(رحمة،  ذ

 شاط خلال ي  ال ا البد اته البدن يلعب  والر  .الأسا  الدور   وحر

   سم ال الصور أصبحت شاط  ا   ي ب و ال  .تنافسثم  تدر

ة: أ -11-2 بو بوي  المؤسسات ال ا ال ي الر شاط البد   مية ال

م إ ي  من  البد شاط  ال موضوع يجب    أي ارسة  و  ة  بو ال المراكز  و  المدارس  البدنية   بية  ال س  تمامتدر و    الا ف به 

جب   ن الطلبة والمعلم  من خلال متعة و و عبارة عن موقف يتم فيه التعارف ب ساعد ع تنمية روح المنافسة ،و   أن موضوع 

ل من المدرس والتلميذت شعر بالسعادة والتفاعل ل -115، الصفحات  2013(سمسوم،    ون الدروس ممتعة مما يجعل التلميذ 

116( .  

بوي :  وظائف -11-3 ا ال ي الر شاط  البد   ال

شاط -11-3-1 ي ال ا البد بوي  الر   التفكر:   لتنميةال

ا  للأداء  إن ن،جانب  الر ركة    التفك    يتمثل  فكري   جانب  " ا ومسار   اغرض  وتحديدا   أدا  قبل   ا

يع  بالتوق  س  ما  و العق  التحديد  ذاو  " القوة،السرعة،الاتجاه ر ة  المداومة  إ  ا اضية  الفكر و ام  ع  خرآ  وجانب  الر   و

ركة   بتطبيق   يتعمق ضوء عميقا  ع ر  ،وصا  الفرد   فكر   لما  فعلميا  ا ع  الم  اقتصاره    ائنات  علاقات سبق  ن  ال  ة لالوسي ب

ي بالإيقاع س ما وو  دف،وال ر عاد  العقل  صياغة  ومدى ركةل المسبق التفك  أن  والمؤكد .ا   يا لعم يتوقف الذي و اوأ

ان ه  نجاحع   لما  ا   فالأداء  يح،  العكس  و   داف أنا لأغراض    محقق  الأداء  ان   يملس  التفك   ف   يتم بصورة   لا  الر

ن  وف يؤثر الذي  التفك  ع  يتأسسه  ولكن آلية ب م تكما  ن و  الأثر، ي اضية  يةل أ شطة الر .  تنمية   الأ   التفك

شاط -11-3-2 ي ال بوي  البد ا ال سان مقومات لدعمالر عة  الإ ياة لمتا ديثة ا  :ا

شاط  ال ا  يحتل  انة   الر ن  بارزة  م حية   الوسائل   ب و ة  بدرجة  م سا   ال  ادفةال  ال ياة     كب ا   تحقيق 

،ذلك  التوتر  حدة  من  صص المتوازنة،والتخ ا الذي  الأداء    ستغرق   حينما  الفرد  أن  العص ون   الر ا    أوه  يمارس  ي   تبعا ي

رى هأعصاب  شد  الذي  توترلل ديثة  ياتل  ايدة السرعة الم  أن " RYDON " ،و ا  وط  تخففأن    يمكن  ا ق  عنأ شاط   طر   ال

ي طرح  هعواطف    التحكما  ف  يمارس  أن  ستطيع  ممتازة  معامل  بمثابة  والساحات والشواطئ  الملاعب  وأن  البد   جانبا   القلق  و

شعر عة من قلبه.   و   بالثقة النا

شاط -11-3-3 ي ال ا البد بوي   الر   : الاجتماعية العلاقات  ثراءلإال

شاط ي  ال ا  البد   المستعصية،   البارزة والمنافسة  العضلات  نطاقفرد  لا  امجال    العناية  مركبة  يتخذ  الذي  و  الر

اضة  خلال من  عرف الذي والفرد تحكم اذا  الر تغ اف و طوع اف بلو ن خدمة ا و شاط  الآخر ا وال    ع  يقتصر لا  الر

يح  وسائل  تقديم اب    فرصا  للشباب  ت م لاق عض ساعد  من  العلاقات  أو الاجتما    التكيف  ع   الشباب  ؤلاء  فقط ل  إثراء 

اضيةالاجتماعية   ستفي  والروح الر الد  ل اال  ا ياةت  مجالا     بل  فحسب،  ر تمع.  داخل  ا دان،    ا ، 2017(السعيد و ز

  . )125-124الصفحات 
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11-3-4-  : ن الم بوي بمراكز التكو ا ال ي الر شاط البد   علاقة ال

ن   و امج المسطرة من وزارة الت اضية الذي له دور كب   من ال بية البدنية والر ن نجد برنامج حصة ال ني والتعليم الم

ام وكيفية اتخاذ  صة من كسب علاقات الأخوة والاح ن إذ يتمكنون من خلال ا بص ن الم والم و شئة الاجتماعية لطلبة ت الت

ركي ا ات  ا ساب  اك دور   والفردية،وله  ماعية  ا وتنمية  القرارات  العض  العص  التوافق  تحقيق  دور   ا  ل وال  ة 

ن الم  و ن مراكز الت ة العلاقات ب بوي دور  تقو ا ال ي الر شاط البد سم،كما يلعب ال زة ا ن مختلف أج سيق ب الت

عاقدات شاء  ن ع إ حث المسئول ارجية و اضة والمنافسات الداخلية وا ا    من خلال الدورات الر ن  قطاع الر ن المسئول ب

اضية .  طولات ر شاء دورات و بوي من خلال إ ا ال ي الر شاط البد ر ال وض وتطو   من أجل ال

بوي من الناحية النفسية الاجتماعية:  -12 ا ال ي الر شاط البد داف ال   أ

نما   ي و بية البدنية لا تقتصر ع النمو والإعداد البد ا  إن ال ة ،حيث نجد لقية والإدار شمل الصفات البدنية وا ل

سي تطوره والإبداع فيه   ركة من أجل  ستخدم محبته ل ا الطور الطبي للفرد ولا بد أن  ا ورائد ون مصدر صة ع أن ي حر

الدقيق   التحليل  ام   شاط للإس ال ذا  ل كموضوع  صية  ال ودراسة خصائص  بتوفر  إلا  ذلك  يتحقق  النفسية  ولا  للعملية 

ماعة .  مساعدة الأفراد ع التكيف مع ا ة، و يحة وقو سان  ي ،وتجعل حياة ا إ ر شاط ا   المرتبطة بال

ا وتن صفاته   ن الأفراد وتلك القيادة تجعل من الأفراد أخا وعونا موج عمل ع تنمية طاقات القيادة ب بية البدنية  فال

ة وال يصبح   مة الصا ن أفراد  الكر ل مصدر خلاف ب ش عمل ع تخفيف من التوترات ال  ا الطفل عضوا  جماعة .و ف

يئة اجتماعية. ت إ  موعات ت ن ا الق،  ومجموعة واحدة أو ب   )10، صفحة 1992(عبد ا

ه ع خفض   -13 ا وتأث ي الر شاط البد   القلق والاكتئاب: ممارسة ال

تم   ا ولقد  القلق  عصر  ساطة  ب عليه  نطلق  أن  يمكن  الذي  العصر  ذا  شيوعا   النفسية  الأمراض  م  أ القلق  عد 

شار   رت  الأبحاث العلمية أن معدل ان ساعد ع علاج القلق والاكتئاب وأظ نات ال  ة لمعرفة التمر الباحثون  السنوات الأخ

شار  ان أك  شمان    الاكتئاب  ا  قام  ال  البحوث  نتائج  ش  ،و الشباب  عمر  يبدأ   ما  وغالبا  الرجال  ع  ساء  ال ن  ب

ا  1986سنة( كيا إن حوا    1750)ع عينة قوام با أمر اضية كعلاج للاكتئاب    85طب نات الر م يصفون استخدام التمر بالمئة م

شاط ادة استخدام ممارسة ال شمان إ توقع ز رى د ة النفسية :   و ا من الوقاية والعلاج  مجال ال ي الر   البد

ر حياة الفرد إ الأفضل.- ياة  تطو مية أسلوب ا ادة الو بأ   ز

ي).- ة النفسية والطب السلو اضية كنوع من العلاج (مجالات ال نات الر ستخدم التمر ر مجالات جديدة  (كمال    تطو

  .)25-23، الصفحات 2010راتب، 

  خاتمة: -14

، ماعية والفردية ع التفك ة النفسية والمعافاة من الأمور الأساسية لتوطيد قدرتنا ا ذا الأساس   عت ال وع 

ا   النفسية وحماي ة  ال ز  عز ايمكن اعتبار  ماعات   واستعاد ا للأفراد وا  حيو
ً
النفسية لطلبة  شاغلا ة  ال عد  ،لذلك 

لأ  وخاصة  مة  م الم  ن  و والأالت المدارس  من  للفصل  عرضوا  الذين  المادية ولئك  ل  المشا من  عانون  الذي  اص 

ف العمإوالعائلية،وعليه  التعليمية   ن  المؤسسات  ميع  ة  بو ال ة  أحداث  إلية  ال ا،ولتحقيق  ف مرغوب  سلوكية  نماط 

و الوسيلة الفعالة  الداف  الأ النفسية  وضع   ا  ي الر شاط البد اضية لأن ال بية البدنية والر تعليمية  حصة ممارسة ال

م اللتحقيق تلك الأ  طوة من أساسيات بناء نمط حياة    ،معًا نفسيةوال  جسديةداف،حيث تنعكس إيجابًا ع قدرا ذه ا عدّ  و

ة النفسية امل،وتحقيق ال ياة وخل  الاستمتاع و تتضمن قدرة الفرد ع    ص مت ا  با ياة ومتطلبا شطة ا ن أ ق التوازن ب
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ية ع الألتحقيق المرونة النفسية،و  و الساس عل تمكن أشطة البدنية الممارسة المب طلبة من تحقيق الن العاطفي الذي 

.  معسر التواصل والتعارف   ة النفسية والرضا النف   جماعات وتحقيق ال
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