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  بسم االله الرحمن الرحيم





هَ إِلَّا هُوَ الْحَيُّ الْقَيُّومُ لَا تَأْخُذُهُ سِنَةٌ وَلَا نَوْمٌ لَّهُ مَا فِي ◌ٰ اللَّـهُ لَا إِلَـ 
السَّمَاوَاتِ وَمَا فِي الْأَرْضِ مَن ذَا الَّذِي يَشْفَعُ عِندَهُ إِلَّا بِإِذْنِهِ يَعْلَمُ مَا بَيْنَ 
أَيْدِيهِمْ وَمَا خَلْفَهُمْ وَلَا يُحِيطُونَ بِشَيْءٍ مِّنْ عِلْمِهِ إِلَّا بِمَا شَاءَ وَسِعَ كُرْسِيُّهُ 

  ﴾٢٥٥﴿ السَّمَاوَاتِ وَالْأَرْضَ وَلَا يَئُودُهُ حِفْظُهُمَا وَهُوَ الْعَلِيُّ الْعَظِيمُ

 صدق االله العظيم

255
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  الشكر والتقدير


رب اوزعني ان اشكر نعمتك التى انعمت علي وعلى والدي وان اعمل صالحا ترضاه (   
  )19( ةالنمل الای ةسور ) وادخلني برحمتك في عبادك الصالحین 

  1877الترمزي ) لایشكر االله من لایشكر الناس(ویقول رسولنا الكریم 


       
         
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  : المستخلص

استخدمت و عن ممارسة النشاط الریاضي  ناثأسباب عزوف الا تقصيهدفت هذه الدراسة إلي 
سة وسیده آن) 150(الباحثة المنهج الوصفي المسحي ،وتم اختیار عینة عشوائیة مكونة من 

واستخدمت الاستبانة كأداة رئیسیة  ةبولایة الخرطوم محلیة امبدسنة 40-25ن تتراوح أعمارهم م
عدم توفر المراكز الریاضیة والأندیة وبعدها عن المنطقة  هيأهم النتائج وكانتت لجمع البیانا

عدم توفر طبیب مختص ومدرب مختص بالأنشطة  وعدم توفر عوامل الأمن والسلامة و السكنیة 
  الریاضیة  

  ـ:واهم التوصیات التي توصلت إلیها الدارسة هي 

 صة بالمنطقة اهتمام اكبر بالنشاط ضرورة اهتمام المؤسسات الحكومیة أو الجهات الخا
  الریاضي للسیدات

  براز فوائد ممارسة ٕ تشجیع المرأة على ممارسة النشاط الریاضي من خلال الإعلام وا
 النشاط الریاضي علي الصحة 

 إعداد برامج تسهم في توعیة المرأة نحو ممارسة النشاط الریاضي ومعرفة اهمیتة 
 غلقة لممارسة النشاط الریاضيإنشاء وتوفیر مراكز وصالات ریاضیة م 
 عمل رسوم رمزیه للاشتراك بالمراكز والصالات الریاضیة وتوفیر الزى الریاضي 
  الاهتمام بالنشاط الریاضي ومعرفة اهمیتة لطالبات المدارس لإعداد جیل خالي من

 الأمراض 
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ABSTRACT                                                

The aim of this study to investigate the causesfor reluctance of the 

women on the practice of sports Activity and was used researcher 

descriptive approach the candidates and choose a random sample of 150 

ms will be aged from25-40 years old in Khartoum state ,local Om bada 

and used the questionnaire as the main data collection was the most 

important results are lack of sports centres  and Arabia, and then from the 

residential area and the lack of consequences and lack of specialist 

activies sports the most important recommendations of the study are:- 

 The need to the attention of government institutions or private 

actors in the region the attention of the biggest active sports for 

ladies. 

 Encourage are the practice of sports acuities through the media to 

highlight the benefits of physical activity health  

 preparation programs contribute in raising the awareness of the 

women towards physical activity and its importance . 

 Establish and provide centers and gyms closed for the exercise of 

sports activity 

  Interest in activity sports and the importance of this students 

schools to prepare generation free from diseases 
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  الفصل الاول

  خطة البحث

  :المقدمة1- 1

كان المجتمع یستقل التربیة البدنیة لتحقیق اهدافة ،فاثبت انها بدا العصور وحتي ایام البدائیة منذ 
قابله للتكیف او تتمیز بمرونتها ولكنها كما استخدمت لاغراض نافعة ونبیلة نجدها قد استخدمت 

بدو ولنا توره صادقة للمجتمع الذي یحتضنها فیما هو وحشى ومهین فالتربیة البدنیة تعكس ص
  .او اسوا من العادات الشائعة والسلوك المعاصر  أفضل

وفي جمیع عصور التاریخ كان هدف الوصول للیاقة البدنیة للبقاء هو الهدف الوحید للتربیة 
البدنیة الذي استخدم ،لهذا كان الانسان الفطرى یتخذ التربیة البدنیة للمحافظة علي كیانه في 

والخلاص من مخاطر اعدائه ،سواء الحیوان ام الانسان  الحصول على الطعام عن طریق الصید
فان دالین .دیوبولدب :د(ة للبقاء اثناء الحروب كلما قامت لها قائماومن قوة البیئة او سعیا 

  ).1024ص،1970،واخرون

سابق )صلى االله علیه وسلم(وان موقف الاسلام من الریاضة كان واضحا فقد ثبت ان الرسول 
مباسطة لهاوتطیب لها  واجاز العلماء ممارسة النساء للریاضة )االله عنهارضي (السیدة عائشة 

بشرط الفصل بین الرجال والنساء وهذا الموقف واضح وصریح باباحة ممارسة بعض الریاضات 
لیم الفقهیة فالتعاة رجلا مثلا ن الرجال فلا یجوز ان تصارع امراالبدنیه للنساء شریطة فصلها ع

  .في ممارسة الریاضة اشترطت توحید الاجناس

وفي العصر الاموي كانت الامیرات یتدربن على ركوب الخیل ویشتركن في السباق ، ویمكن 
اضات الذهنیة یالقول بان النساء شاركن فى ممارسة الریاضة في مصر الاسلامیة خاصة الر 

ي من لمقریز كن یزاولنها فى بیوتهن باستثناء ما ذكره ا حیث یة مثل لعب الشطرنج والنرد المنزل
مثل ریاضة رفع الاثقال وكذلك فقد ض النساء كانو یمارسون بعض الریاضات العنیفة ان بع

اشتهرت بعض النساء اللائي برزن فى لعبة البولو وكانو یتخذن رنوك ابائهن وازواجهن وخاصه 
  .)بهادر الجوكندار(ابنة  )قطلو حاتون(الرنوك الریاضیة ومن هؤلا النسوة 
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وبذلك یمكن القول ان النساء مارسن الریاضات البدنیة والذهنیة ولعل الاشارات التي وردت عن 
دور نساء المسلمین اوقات الحرب زمن رسول االله صلى االله علیه وسلم یوكد انهن تعلمن 
ریاضات الفروسیة والمبارزة بالسیف وبذلك یكن قد سبقن الاوربیات في الاشتراك في المعارك 

ن لفنون الفروسیة وبالتالي ظل تواجد النساء خلال العصور الاسلامیة المختلفة ملحوظا واجادته
  .  )144،ص1998عبد العزیز صلاح سالم ،(فى ممارسة بعض الریاضات البدنیة والذهنیة 

ان ممارسة الریاضة قدیمة منذ الازل وقد تطورت واصبحت معروفة لدى الجمیع ومع فه كما عر 
مما ادي الى ظهور بعض هور الاجهزه الحدیثة قلت ممارسة النشاط البدنى تطور المجتمعات وظ
الحركة ومنها البدانة وداء السكر وارتفاع ضغط الدم وغیرها من الامراض  ةالامراض نتیجة  لقل

نقلا عن .(ت وضمورها وتصلب المفاصل الشائعه وخاصة المتوارثه  وایضا تصلب العضلا
            )2ص-2004علیاء احمد ابراهیم،

مر الذي الا بدنيبد لها من ممارسة النشاط الدور كبیر فى بناء المجتمع ، لذلك لا ةوللمرا
لایحدث بالدرجة الكافیة، وقد یمثل انصرافا كلیا عن الممارسة في الكثیر من الحالات ولعل هذا 

تملك القدرة على ما اوجب دراسة هذه الظاهره ومعرفة مسبباتها وخاصة عند السیدات  طالما هى 
  .ممارسة النشاط البدنى 

  ـ:مشكلة الدراسة2- 1

ءة سواء كان ذلك أدیثة تلعب دور كبیر فى حیاة المر لقد اصبحت الحیاة المدنیة باختراعاتها الح 
كالتنظیف او الطهى كذلك استخدام  السیارات الخاصه ومتابعة التلفزیون  الاعمال المنزلیة فى

  .كل هذا یقلل من حركة السیدات 

 بما ان الریاضة معروف لدینا انها مفیدة للصحة البدنیة والعافیة منالامراض وایضا مفیدة للصحة
العدید من  نها اصبحت لاتمارس بصوره واضحة مما یثیر إالنفسیة والتفاعل الاجتماعي الأ

التساؤلات على شاكلة هل من الممكن ان یكون المجتمع سبب فى ذلك او العادات والتقالید او 
او عدم وجود  بدنىسبب فى عدم ممارسة النشاط الدات الدینیه هل من الممكن ان یكون للمعتق

ریاضیة خطط لتنظیم الانشطة الریاضیة المفیده والخاصة بالسیدات وایضا عدم توفر المراكز ال
یث ام هناك اسباب اخري تتعلق بالسیدات  من ح. والبیئة المناسبه لممارسة النشاط الریاضي 
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تربیة الابناء او قد یكون السبب ان الانسات تفضلن رفع مستوى ون المنزلیة  و ؤ انشغالهن بالشئ
  .التحصیل الاكادیمى من تضیع الوقت فى ممارسة النشاط الریاضى 

لطبیه موخرا ان قسما من التوعك الصحي ینتج مباشره عن النقص في وقد اظهرت الابحاث ا
بالصحة بدا نمط الحیاة بالتغیر  ادراك اهمیة النشاط البدني واهمیة العنایة دوبع.النشاط البدني

یاضة السائدة هذه الایام لیس طفرة عابرة ،اذ اصبحنا نعرف الان ان ر البان الحماس للحركه و و 
الدائم لیس لشهر او سنه انما لمدى الحیاة هي الطریقه الوحیده لتجنب المحافظة على النشاط 

  )13،ص2014ساهرة حنا بولص،.(والكسلاض والخمول الامر 

من خلال معرفه عدد الاناث  لكذناث لا یمارسن االنشاط البدني و ومن الملاحظ ان العدید من الا
 )48(2017 -  2016ت سنهاالمشتركات بالصالات الریاضیه وجد ان العدد الكلي للممارس

  % 63نسبه المئویه لهنوالسیده وانسه  30سنه هو  40 -25سیده ونسبه عدد الاناث من سن 

  .مشتركات من الاناث لعدم توفر الامكانات للشباب والریاضى لایوجد وفي نادي امبده 

عن سنه 40ـ-25من سن  ناثاسباب عزوف الا(هذه الدراسة  هذا مادفع الدارسة الى اختیار
  .صول الى نتائج محدده بهذا الخصوصللو ) بولایة الخرطوم محلیة ام بدة بدنيممارسة النشاط ال

  ـ:اهمیة الدراسة3- 1

سیدات عن ممارسة النشاط تعد هذه الدراسة دراسة استكشافیة لمعرفة اسباب عزوف ال-
  .الریاضي

  .فى السودان او بعض الولایات  الاناث عزوفین اخرین فى معرفة اسباب قد تفید دارس -

  .قد یفید بعض السیدات فى تنظیم اوقاتهم لممارسة النشاط الریاضي -

  .قد یفید السیدات بمعرفة اهمیة الریاضة للصحة  البدنیة والنفسیة والفسیولوجیة وممارستها  -

  ـ:هداف الدراسةا1-4

 لبدنيممارسة النشاط اسنة عن 40-25من سن  ناثلتعرف على بعض اسباب عزوف الاا-
  .بولایة الخرطوم محلیة امبدة 
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  :ساؤلات الدراسةت 1-5

  ؟مفاهیم والمعتقدات دور فى عدم ممارسة النشاط الریاضيلمادور ا

 ؟لحالة الصحیة دور فى عدم ممارسة النشاط الریاضيمادور ا

 نواحى النفسیة والاجتماعیة دور فى عدم ممارسة النشاط الریاضي؟لمادور ا
 ؟والامكانات دور فى عدم ممارسة النشاط الریاضي وقت والجانب الاقتصادي لمادور ا

  ـ:ود ومجالات الدراسةحد6- 1

  :المجال المكانى

  ولایة الخرطوم  همحلیة امبد سة علىتقتصر هذه الدرا

  ـ:البشرى المجال

  سنه بولایه الخرطوم محلیة امبده 40-25سیدات وانسات من سن 

  ـ:المجال الزمانى

  ه1438 -م 2017 - 2016

  ـ:اجراءات الدراسة7- 1

  ـ:منهج الدراسة

  .ة لطبیعة هذه الدراسةتمءتخدمت الدارسة المنهج الوصفى لملااس

  ـ:مجتمع الدراسة

  .ده الخرطوم محلیة امببولایهسنة )40-ـ25(جتمع فى سیدات وانسات من سن یتمثل الم
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  ـ:عینة الدراسة

انسه 150والبالغ عددهن سنه40-25م اختیارها بطریقه عشوائیه من انسات وسیدات من سن ت
  .بولایة الخرطوم محلیة امبده وسیده

  ـ:ادوات جمع البیانات8- 1

  .استخدمت الدارسة الاستبانة فى جمع البیانات

  ـ:المعالجات الاحصائیة

  استخدمت الدارسه فى المعالجات الاحصائیه 

  لاختبار الصدق والثبات)كرونباخالفا (معامل -

  التكرارات والنسب المئویة-

  الوسط الحسابى-

  الانحراف المعیارى -

  درجات الحریه-

  ار مربع كاىختبا-

  ـ :المصطلحات 1-9

  :النشاط البدني 

  .هوكل حركه جسمیه تؤدیها العضلات الهیكلیه وتتطلب انفاق  كمیه من الطاقه

  -:الریاضي النشاط

مجموعه من الممارسات العملیة التي یمارسها الطلاب خارج الفصل ویرمي إلي تحقیق بعض 
الأهداف التي یحصل علیها الطلاب داخل الفصل الدراسي أي هو العمل الذي یساعد في 
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عصام الدین .(اكتساب المتعلمین الجوانب المعرفیة و المهاریة  و الوجدانیة بفعالیة 
  ).11ص-م2012متولي

  ــ:الصحة

  :عرفتها منظمة الصحة العالمیة بانها

هي حالة من السلامة البدنیة والعقلیة والنفسیة والاجتماعیة ولیست مجرد خلو الفرد من المرض 
  )31،ص2003ابو العلا احمد عبدالفتاح واحمد نصر الدین ،.( او العجز

  ـ:الامكانات 

البدنى والریاضي وتحقق ور الانجاز والبشریة التى تساهم وتساعد فى تطاهى التسهیلات المادیة 
نقلا عن تماضر عبدالرحمن :عربى حموده و  فائق ابو حلیمة(البدنیة والریاضةاهداف التربیة 

  )5،ص2014

  :لعزوفا-

  ).تعریف إجرائي(ة الانشطة البدنیة یقصد به الامتناع الارادى عن ممارس

  :محلیة امبدة

كیلو متر 920الامیر،البقعة،السلام،الریف الغربي ومساحتها :تتكون من اربعة وحدات وهي
مربعتقع محلیة امبدة في الركن الشمالي الغربي لولایة الخرطوم وتتصل شرقا بمحلیة ام درمان 

بامدرمان وتودع غوافل شمال كردفان غربا وتتصل بود الیف بولایتي الشمالیة وكرري وجنوبا 
  .نیلونهر ال
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  الفصل الثاني

  الاطار النظري والدراسات السابقة

  النشاط الریاضي:المبحث الاول 

  مفهوم الریاضة والنشاط الحركي

  اهمیه النشاط البدني

  تاثیر الریاضه علي اجهزه الجسم المختلفة

  اللیاقه البدنیه والصحه:ث الثانيحالمب

  مفهوم اللیاقه البدنیة

  اهمیة اللیاقة البدنیة

  فوائد اللیاقة البدنیة

  المرأة وممارسة الریاضة:المبحث الثالث

  اهمیة النشاط الریاضي بالنسبة للمرأة

  امراض نقص الحركة والنشاط الریاضي

  الامكانات:المبحث الرابع

  اهمیه الامكانات في النشاط البدني والریاضي

  الدراسات السابقه:المبحث الخامس 
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  المبحث الأول

  بدنيالنشاط ال1- 2

  :تمهید1- 1- 2

حجر الزاویة في الحصول علي المواطن السوي المحب لوطنه بالانتماء إلیه  لبدنيیعتبر النشاط ا
  .والقادر علي العمل والإنتاج  بخلوه من الأمراض وتمتعه بالصحة والعافیة

كتسب ممكن للقدرات البدنیة وی وتعتبر الممارسة الریاضیة وسیله لتهذیب النفس وبلوغ أقصي نمو
التعبیر عن نفسه في أفضل شكل ممكن من خلال ممارسه النشاط  الفرد راحة نفسیه حیث یمكن

مثل مساعده .الریاضة ملامح الصفات الهامة للفرد ةالمحبب لنفسه ،وتظهر عن ممارس بدنيال
علي جلال (الزملاء وحب الخیر والنزاهة بالإضافة إلي تشكیل الشخصیة الاجتماعیة المتوازنة 

  ).349ص_م2006الدین 

  -: مفهوم الریاضة والنشاط الحركي2- 1- 2

ة في تطویر نوعی ةساهمكانات والتي بدورها تجعلها متواجه التربیة الریاضیة ظروفا فریدة من الإم
الحركة  ةإلي انخفاض درج ىولوجي في المجتمعات  المعاصرة أدر التكنوحیاه الفرد ، إن التطو 

إلي زیادة وقت الراحة والوقت الحر خاصة في ظل  ىسانیة في الحیاة الیومیة ،مما أدالإن
لي صحته البدنیة بالإضافة إلي ما فرزته من آثار سلبیه ع. الظروف الضاغطة للحیاة العصریة 

وكفاءته الوظیفیة ، حیث ظهرت قائمه من المشكلات  البدنیة والصحیة مثل إمراض القلب 
أدركت  لقوامیه التي لم یكن لها وجود وقداوالسمنة ومرض السكري والمشكلات  والأوعیة الدمویة

التوازن المفقود بین الرفاهیة ومتطلبات الإنسان في الحركة  ةدأعا ةالمجتمعات والحكومات أهمی
والنشاط وبذل الجهد البدني  حتى أصبحت النصیحة المشتركة بین الأطباء والتربویین إن العلاج 

 نشاط حركي وفي الریاضة الریاضة  ممارسةو ت الصحیة هو الغذاء المتكامل لمعظم المشكلا
البدنیة والنفسیة والاجتماعیة وأصبحت الریاضة وممارستها یساهم في تطویر قدراتهم العقلیة و 

  ).11ص،2012،محمد مبیضین،محمد السكران .(مطلبا أساسیا في الحیاة
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  -:أهمیه النشاط البدني3- 1- 2

النشاط البدني في العصر الحدیث حیث قلل التقدم السریع للمجتمعات الحدیثة  ةلقد ظهرت أهمی
واستخدام تقنیات النقل الحدیث الجهد الذي یبذله الإنسان في التنقل والمشي كذلك الانتشار 
الأخیر لمجموعه من الأمراض المطلق علیها أمراض العصر أو ما یعرف بالنمط المعیشي وعلي 

ء السكر ، وأمراض الشرایین ،والسرطانات وغیرها من الأمراض ولتزاید الكلفة رأسها السمنة ، ودا
العلاجیة لمثل هذه الأمراض توجه التركیز نحو الوقایة والتثقیف الصحي لمعالجه هذه المشاكل 

  .الصحیة 

لتوعیة والتثقیف الصحي حول الحركة والتربیة البدنیة من السبل الوقائیة للحیلولة دون التعرض ا
  ).15ص،2012،عصام الدین متولي .(مثل تلك المشاكل إن لم یكن أهمها ل

  -:هدف النشاط الریاضي4- 1- 2

یهدف إلي تعمق المفهوم الأمثل للریاضة في صقل المواهب وتهذیب النفوس وتقویم السلوك 
عداد الشخصیة السویة المتوازنة التي تجمع إلي قوه العقل والروح وقوه الجسم والتي حثت علی ٕ ها وا

  ).38ص-2012مرجع سابق .(الشریعة السمحة 

  -:وائد النشاط البدنيف 5- 1- 2

ن من آراء فمثلا و ؤلفمشاط الریاضي علي حسب ما أورده اللممارسة النهنالك العدید من الفوائد 
  -:إن فوائد ممارسه النشاط الریاضي تتمثل في الأتي )lineless,1988,p.p(یرى 

  .البدنیة والصحة و تطویرها المحافظة علي اللیاقة  -

  .الشعور بالمتعة -

  .الارتخاء والتخلص من الضغوط النفسیة  -

  .مواجهه التحدیات والإحساس بتطویر القدرة علي تحقیق انجازات شخصیه  -

  .تحسین القوام والمظهر الخارجي  -
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  ـ:فیري فوائد النشاط الریاضي في الأتي )2002مبارك  (أما

یكلي وذلك بإمداده بالأملاح المعدنیة وتطویرها والقدرة علي المحافظة علي تحسین الجهاز اله -
صافي وزن الجسم من العضلات والعظام والأجهزة الداخلیة مع تقلل تراكم الشحوم في نفس 

  .الوقت 

تعتبر الأساس والتي ) المهارات الحركیة(تكسب الكفاءة في المهارات العضلیة العصبیة  -
  .الألعاب والأنشطة الریاضیة التنافسیة والترویحیة والتعبیریة  فيللمشاركة الناجحة 

  .تقلل احتمال الإصابة لمرض تصلب الشرایین  -

ة ة بالإضافة إلي التعود علي نوعینحو الاستمرار في الممارس ةتكسب اتجاهات أكثر ایجابی -
  )13ص،2015نقلا عن افراح سالم بشیر ،(.حیاه ناشطة بدنیا خلال أوقات الفراغ

  -:إن ممارسه النشاط الریاضي یسهم في (Puske and Ben Benazizgg,2002,pi)ویكتب

  .تطویر المهارات الحركیة والأساسیة -

  .الجهاز المناعي ةتقوی -

  .تطویر المهارات الحركیة الخاصة  -

  .الشحوم في الجسم والمساعدة في الحصول علي وزن مثالي  ةتقلل نسب -

  .الكلسترول في الدم ةتخفیض نسب -

  .زیادة كثافة العظام  -

  .المساعدة في تقلیل الإحباط والقلق والتوتر العصبي  -

نقلا عن علیاء احمد ابراهیم (.القدرة علي التعامل مع الآخرین  ةتطویر السلوك الخلقي وتنمی -
  )11،ص2004،فایت

  -: ومما سبق تري الباحثة إنه یمكن إجمال فوائد النشاط البدني في
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  .أو عدم ممارسه النشاط الریاضي ةالإصابة بالأمراض الناتجة عن قل ةتقلل نسب -

  .تساعد في تطویر السلوك أو الارتخاء والتخلص من الضغوط النفسیة والشعور بالمتعة  -

  .التطور والمحافظة علي اللیاقة الصحیة  -

  .تنمي المهارات الأساسیة -

  .تحسن القوام والشكل الخارجي -

  -:تأثیر النشاط الریاضي علي أجهزة الجسم المختلفة  6- 1- 2

  :الجهاز العظمي

  .تعمل علي النمو السلیم للهیكل العظمي وزیادة سمك العظام في بعض الأماكن  -

اصة عند التشوهات القوامیة والإصابة بهشاشة العظام عند كبار السن وخبتقلل من الإصابة  -
  ).42ص- 2013،عبد الرحمن زاهر .(وجین الاستر لنقص هرمون  ةالنساء نسب

  : الجهاز العضلي

  .یزید من عدد الشعیرات الدمویة المغذیة للألیاف العضلیة -

ر في العمل لفترة طویلة في زیادة حجم مخازن الطاقة وتحسین عملها للقدرة علي استمرا -
  .التعب  ةمواجه

النشاط الریاضي بانتظام یودي إلي زیادة كفاءة عمل الجهاز العضلي  ةوبصوره عامه إن ممارس
  ).91ص-2013مرجع سابق (

  :الجهاز العصبي

  .اكتساب التوافق -

  .الاستجابة الواعیة ةسرع -

  .اكتساب التوقیت الحركي  -
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  .التوقع الحركي ةتنمی -

التوقع الحركي من الناحیة الشكلیة یعبر عنه بان الفرد یكون مستعد للحركة التالیة قبل بدء  -
  الحركة الأولي 

  .اكتساب الإحساس الحركي الجید -

  .تحقیق التوازن بین عملیات الكف والإثارة -

  ).225ص-2012عصام الدین متولي.(تأخر ظهور التعب  -

  :الجهاز الدوري

  .القلب وبالتالي تزید قوتها زیادة حجم عضله  -

بذل مجهود  ةلتر في حال30- 25الدقیقة فتصل من الدم المدفوع من القلب في  ةزیادة كمی -
  .عضلي

  .ق/نبضه150حیث یكون عند غیر الممارس .ق/نبضه80بصل النبض عند الممارسة الى -

  .تكیف الجهاز الدوري مع المجهود المطلوب بذله  ةسرع  -

  .الجهاز الدوري إلي حالته الطبیعیة  ةعود ةسرع -

  .الإقلال من احتمال الإصابة بأمراض القلب والدورة الدمویة  -

إن أحسن ضمان ضد _أخصائي القلب بمدینه بوسطن - "سیراج -ب . قد ذكر الدكتور هوارد
-"بالمستر إیزنهاور"وأیضا طبیب القلب الخاص .مرض الشریان التاجي هو النشاط الریاضي

أفضل "الدكتور بول دودلي فیطلق علي النشاط الریاضي اسم  - السابق للولایات المتحدة  الرئیس
المصابون بأمراض القلب یمكن إن یمارسوا قدرا معینا "دواء للإنسان ویقول الدكتور إبراهیم فهیم 

إن بعض المصابون بارتفاع الضغط یلزمون أسرتهم أو مقاعدهم "من الریاضة وفي قول آخر له 
یتحركون إطلاقا وهم یحسبون إن الحركة أو الریاضیة ترفع الضغط فالواقع غیر صحیح وذلك ولا 
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لان النشاط الجسمي المعقول فانه یساعده علي انخفاض الضغط ولذلك وجب إن تكون الریاضة 
  ).226ص2012مرجع سابق .(ا من نظام معیشة المصاب بارتفاع الضغطیالمعتدلة جزئ

  :فة بالقلب والدورة الدمویةالاحتفاظباللیاقة الوظی

عرف الأمریكیون بأنهم معرضون أكثر من غیرهم للنوبات القلبیة أكثر من أي بلد آخر وتهاجم 
وقد لاحظ الأطباء إن ازدیاد  أمراض القلب والدورة الدمویة حوالي ملیونین من البشر كل عام

الوفیات بسبب أمراض القلب والدورة الدمویة قد أصبحت ملحوظة من الشباب والبالغین  ةنسب
وسؤ خصوصا من الذكور ومن بین الأسباب البدانة والتوترات والانفعالات والتدخین والتوترات 

النشاط الریاضي والبدني ،وقد ظهرت دلائل علي إن النشاط له  ةالتغذیة والافتقار إلي ممارس
البدنیة یساعد الكلسترول في الدم ،إن إتباع نظام صحي في التمارین  ةسبالإقلال من ن تأثیر في

النوبات  ةهذا مما یساعد الأفراد علي مقاومالبدانة والانفعال العاطفي و  ةفي تقلیل وخفض نسب
الأمراض القلبیة  ةلمناطق التي تعاني من ارتفاع نسبالقلبیة وأوضحت الدراسات إن الحالات وا

طانیة الشهیر في حظها في النشاط البدني وقد لاحظ احد الأبحاث البری ةالتي تتصف بقلهي 
 ةالات عمال البرید وجد انه في حالسائقي الأتوبیس في لندن مع ح تحالا ةالطب انه بمقارن

  .إصابة القلب اعلي من الحالات الأخرى  ةقي الأتوبیس الأقل نشاطا فان نسبسائ

 ةیا لبرامج اللیاقة البدنیة وریاضدا قو یالأطباء و المختصین تأیوقد أعلن عدد كبیر من 
باعتباره النشاط المناسب لمرضي القلب والتنفس خصوصا لدي الأفراد فیما )jogging(الهرولة
  .وهم نادرا ما یمارسون الریاضةة سن35بعد سن

الجري والهرولة (ةالجري وهي قو  ةمن المختصین في أمراض القلب ریاضوحدیثا اقترح عدد 
باستخدام باعتبارها النشاط الأنسب وقد اشرف طیب كندي علي علاج بعض مرضى القلب 

تورنتو بكندا خلال الأعوام السابقة استخدم فیه الهرولة  ةفي مدین هجراءابرنامج تأهیل طبي 
  )227ص -2001- كمال درویش ،أمین  الخولي).(الجري الهادي(

  :الجهاز التنفسي

  .جم الرئتین والتهویة الرئویة مما یساعد علي خروج المخلفات زیادة ح -
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  .زیادة الشعیرات الدمویة مما یساعد علي عملیه التبادل الغازي -

  .الجهاز التنفسي ضد الأمراض الخاصة به ةقاومزیادة م -

عبد الرحمن .(لأوكسجین زیادة عمق التنفس مع زیادة القدرة علي استهلاك ا -
  )37ص_2013،رزاه

  :العقلي علي النمو الأنشطة الریاضیة ةأثیر ممارست2-1-7

 ةوثقافی ةالفرد خبرات جدیدة ومعارف ریاضی یكتسب لبدني من خلال الممارسة للنشاط ا
التدریب الریاضي ومبادئه ،أنماط الأجسام ،قوانین الألعاب ،خطط  ةومات عن قیمكاكتساب معل

اللعب، طرق الوقایة من الإمراض والإصابات ،التغذیة، تاریخ التربیة الریاضیة وتطورها في 
  .البلدان المختلفة وعبر العصور 

والملاحظة یز الانتباه والإدراك بصور منتظمة تزید القدرة علي ترك بدنيالنشاط ال ةكما إن ممارس
التصور،التخیل،الابتكار،الإبداع ، وتخیل تغیر المواقف بدقه والاستجابة الواعیة بما یقتضیه 

  ).228ص- 2012عصام الدین متولي .(الموفق وفي الوقت المناسب 

  : الأنشطة الریاضیة عن النمو النفسي ةتأثیر ممارس 8- 1- 2

تساعد علي تحقیق  التكیف النفسي  ةظمومن ةموجه ةالنشاطات الریاضیة بطریق ةممارس
لممارسیها ، فهي تهیئ المواقف المختلفة التي تشبع الحاجة إلي التقدیر والنجاح وتحقیق الذات 

  .والأمان

هانز سیلي في كتابه الحاجة إلي .الانفعالات وضبط النفس ویوضح د ةكما تساعد علي ترقی
مرجع .(لضغط العصبي في الحیاة العصریةالألعاب الریاضیة والهوایات للتقلیل والتخلص من ا

  ).229ص-2012سابق

  :الأنشطة الریاضیة علي النمو الاجتماعي  ةتأثیر ممارس9- 1- 2

لمیادین الحیاة والفرد من خلال ممارسته النشاطات  ةصغیر  ةصور  المیادین الریاضیة تعد
كالتعاون والصدق و الأمانة واحترام القانون  ةیمكنه اكتساب صفات وقیم اجتماعی الریاضیة
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الروح الریاضیة والوعي الاجتماعي  ةئولیة والاعتماد علي النفس وتنمیوالتبعیة وتحمل المس
  ).229ص- 2012عصام الدین متولي .(وتوطید العلاقات الإنسانیة وتحقیق التكیف الاجتماعي 

  . الأنشطة الریاضیة علي التحصیل الدراسي ةتأثیرممارس10- 1- 2

لقد انتهت الفكرة التي كانت توضح إن الأنشطة الریاضیة واللعب تعوق الطالب عن تحصیله 
النتائج ان ممارسة لها تاثیر ایجابي على مستوى التحصیل الدراسي للطلاب الدراسي فقد أكدت 

التربیة والتربیة الریاضیة مثل بعد الابحاث التي قام بها الكثیر من الرواد في مجال 
وقد أجریت هذه الدراسات علي الطلاب الممارسین وغیر )واومر(،)ویتري شور(و)روندي(

الممارسین للنشاط الریاضي بالمدارس والكلیات المختلفة وأظهرت النتائج إن الممارسة الریاضیة 
  .لها تأثیر ایجابي علي مستوي التحصیل الدراسي للطلاب

الممارسة الریاضیة لیس لها أي تأثیر علي مستوى التحصیل الدراسي وقد قام كل  كما اتضح إن
علي التحصیل  بدنيالنشاط ال ةبحث لإظهار تأثیر ممارس)وویلبور بور كرمز) (ویتري شور(من 

الدراسي لدي طلاب المعاهد والمدارس المتوسطة وأظهرت النتائج إن الطلاب الریاضیین یكون 
  .حصیل من الطلاب غیر الریاضیین لهم دافع أقوى للت

ومن هنا یتضح إن الممارسة الریاضیة لا تعوق الطلاب عن التحصیل الدراسي وانه لا یوجد ثمة 
تعارض بین التحصیل الدراسي والممارسة الریاضیة طالما عنصر تنظیم الوقت متوفر بل إن 

ا أوضحته نتائج الشهادات أكثر هذه الدراسات أشارت إن نسبه التحصیل الدراسي في ازدیاد كم
  .)225ص –مرجع سابق .(فرق الریاضیةالعامة للطلبة المقیدین بال

  :لعلاقة بین النشاط الریاضي والصحة العامةا11- 1- 2

یصرح كثیر من الأطباء الذین یعملون مع الریاضیین یومیا إن جسم الإنسان في معظم أجزائه 
لا یحتاج للصیانة ولكنهم یؤكدون إن هذا البناء بعد تشبه البناء الهندسي حیث إن البناء الجدید 

  .عده سنوات یحتاج إلي صیانة مهما كانت جود ذلك البناء 
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وجسم الإنسان في معظم أجزائه هو قید البناء والإنشاء حتى نهایة العشرینات من العمر وقلیل 
الجسم فقد أنجز بنائه لحد معین  ةسنوات أخري أما بقی ةي النمو لعدمن العظام سوف تستمر ف

  -:ذكرها كما یليعده تغیرات تدریجیة  وفي هذا السیاق أكد الأطباء علي 

  .نقص في كثافة العظام مما یودي إلي التعرض للكسور الناشئة عن الإجهاد  -

  .لك عددها لتزید الأنسجة الداعمة في العضلات الهیكلیةیقلل حجم الألیاف العضلیة وكذ -

ة قوتها ومطاطیتها وتكون اثر عرض الأوتار التي تربط بین العضلات والعظام خمس تفقد -
  .للتمزق 

تصبح ألیاف الكولاجین اقل سمكا في الأربطة والمحافظ المفصلیة والتي تحیط بالمفصل  -
  .وتحمیه

یصبح الغضروف اقل سمكا أو أكثر هشاشة للسطح الأملس والناعم التي یغلف العظام  -
  .للمفصلالمكونة 

  .نقصان السرعة ورد الفعل العكسي -

  .یأخذ الاستشفاء من التمرین أو العمل المجهد فتره أطول -

تزداد كمیه الدهن وتقل الكتلة العضلیة علما بان  وئي الایض أو المیتابولزم التمثیل الغذا -
  .الایض هو كمیه الطاقة التي یحرقها الجسم حتى یحافظ علي نفسه 

وظیفة الجهاز الدوري مع مرور الزمن، فالرجل ذو الأربعین ربیعا یعانى من  نقص واضح في -
مما یقلل من الدورة الدمویة ،والدم الواصل لأنسجة % 33تضیق   الشریان الأورطى بنسبة 

  أة شفاء الأنسجة المصابة تكون أبطالجسم وبالتالي فان عملی

منها أمراض ألاوعیه  ةر یز مشاكل خطم مع تقدم العمر وتبر ارتفاع طبیعي في معدل ضغط الد-
  .الدمویة والقلب 

  .الدم التي تضخ من قبل القلب  ةالدفع القلبي الخاصة بكمی ةقل كمیت-
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  )عشر سنوات.(من كل عقد من الزمن% 9تنخفض السعه الهوائیة حوالي  -

تقل قدرة الجسم على استنشاق الهواء من خلال الرئتین بسب نقص مطاطیة الأغشیة في  -
  .الحویصلات الهوائیة للرئتین

محمد مبیضین ، محمد .(ظهور مشاكل في الرؤیا مثل الجلوكوما أو الماء الأزرق في العین  -
  )15ص -2012،السكران 
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  المبحث الثاني

  الصحةااللیاقة البدنیة و 2- 2

  :التمهید1- 2- 2

تعتبر اللیاقة البدنیة جزء من اللیاقة الشاملة التي تحتوي علي جمیع الجوانب البدنیة والنفسیة 
الأخطار  ةلب أساسي  للفرد العادي في مواجهوالعقلیة والاجتماعیة والصحیة لهذا أصبحت مط

لریاضیون وحده بل ولم تعد اللیاقة  البدنیة هدفا یسعي لتحقیقه ا. ةسواء كانت صحیة أو بدنی
  .أفضل للإنسان  ةحت هدفا لتحقیق الصحة من اجل حیاأصب

  :تعاریف اللیاقة البدنیة 2- 2- 2

حاول الكثیر من العلماء تعریف اللیاقة البدنیة وكانت جمیع التعریفات لیست متناقضة بقدر ما 
تكمل بعضها البعض لتعطي في نهایة الأمر مفهوم   متكامل للیاقة البدنیة وفیما ما یلي بعض 

  - :وفیما یلي بعض التعریفاتالتعریفات وعرفتها 

المقدرة علي أداء عمل عضلي علي نحو مرضي (2002منظمه الصحة العالمیة اللیاقة البدنیة -
.(  

اللیاقة البدنیة بأنها الكفاءة الفسیولوجیة أو الوظیفیة التي تسمح (fox etd1987وآخرونفوكس-
  .بتحسین نوعیه الحیاة

القدرة (ركز علي الجانب الذي یربط اللیاقة البدنیة وظروف الحیاة العامة lamp1984لامب-
  .ة للحیاة والتحدیات الطارئة البدنیة العادی علي مواجهه التحدیات

  )متطلبات الحیاة  ةدنیة هي كفاءة البدن في مواجهاللیاقة الب(محمد صبحي حسانین إن  -

كذلك اعتمدته الاكادیمیه الامریكیه )اوریجون(من جامعه )harrisonclarkesهارسون كلارك-
على تنفیذ الواجبات الیومیة  بنشاط ویقظة  اللیاقة البدنیة هي القدرة:(في التربیة البدنیة وینص
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الضغوط البدنیة في الحالات الطارئة ة ولمواجه همن الطاقةالحر وبدون تعب مفرط مع توافر قدر 
  .)13ص -2003أبو العلا احمد عبد الفتاح ،احمد نصر الدین،)(

الفرد علي القیام بالأعمال  ةقدر (ان اللیاقة البدنیة هي )24ص-2011اكرم خطابیه (ویوكد 
الیومیة بكفاءة عالیه والاستمتاع بالأنشطة الترویحیة دون الشعور بالتعب الزائد مع بقاء بعض 

 ةة بالإضافة إلي القدرة علي مقاومالحالات الطارئ ةة لاستغلالها عند الضرورة ومواجهالطاق
  )الأمراض

  - :المفهوم المتكامل للیاقة البدنیة2-4- 2

تتناسب مع عملیات فسیولوجیة مختلفة وتتأثر  ةبدنیإن اللیاقة البدنیة عبارة عن مقدره 
مستوي معین من العمل الوظیفي لأجهزة الجسم یمكن قیاسه وكذلك  ولها.بالنواحي النفسیة 

  .یمكن تنمیته 

ن الهدف الأساسي للیاقة البدنیو  ٕ ة المتطلبات البدنی ةة هو تحسین قدره الجسم علي مواجها
 ةتحدیات بدنی ةمواجه ةیاة الیومیة بالإضافة إلي أمكانیالعادیة والتي تستلزمها ظروف الح

أكثر صعوبة في المواقف الطارئة أو من خلال أداء جهد بدني كالتدریب أو المنافسات 
 ةجموعالریاضیة واللیاقة البدنیة لها شق آخر وهو تنمیه القدرة البدنیة التي تعتمد علي م

 ى  سبیل ذلك تحاول اللیاقة تحقیقرها بالنواحي النفسیة للفرد فالعملیات الفسیولوجیة وتأث
للیاقة البدنیة  هو تحقیق الوقایة الصحیة  وتوفیر   مهمالهدف الالتكافؤ بین هذین العاملین

ط عملیه فردیه إي إنها ترتب حیاة أفضل للفردوبناء على ذلك یمكن القول بان اللیاقة البدنیة
بظاهرة الفروق الفردیة ، حیث یختلف الأفراد في قدراتهم البدنیة و الفسیولوجیة  ةكبیر  ةبدرج

حتاجه ومدى دوافعهم النفسیة كما أنهم یختلفون أیضا في ظروف معیشتهم الیومیة ،وما ت
عبد الفتاح ، احمد نصر الدین أبو العلا احمد .( ةأو ذهنی ةبعض المهن من متطلبات بدنی

  )13ص 2003دسی

عها یتعامل م ةعادی ةالفرد الذي تقابله متطلبات بدنی بمعنى إن ةنسبی ةاللیاقة البدنیة عملیكما ان 
ف البدنیة الظرو  ةتعب  ویمكنه فى نفس الوقت  مواجهمن ال ةفي حیاته الیومیة وبأقل  درج

غیر إن   یمكن لنا إن نصف هذا الشخص بأنه لائق بدنیا ةصحیة جید ةالطارئة مع تمتعه بحال
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الجهد الذي لم یتعود  هذا الشخص ذاته إذا ما شارك في نشاط ریاضي یتطلب منه بذل نوع من
هذا النوع من التحدیات البدنیة ستكون اقل  ةمن قبل نجد إن مقدرته  في مواجه تهعلى مواجه

یة بدنوبذلك یظهر بشكل یجعلنا نحكم بأنه غیر لائق بدنیا ،وبالرغم من وجود مستوى اللیاقة ال
تطبیق  اللاعب ألا إن اللیاقة البدنیة ترتبط بالخصوصیة إي ةیمكن من خلالها الحكم على حال

  ).14ص ،2003مرجع سابق .( ةالأداء البدني في كل ریاض

  -:المفهوم الحدیث للیاقة البدنیة4- 2- 2

العضلیة مقیاسا للیاقة البدنیة  ةفي القرن العشرین حیث كانت القو  لقد تغیر مفهوم اللیاقة البدنیة
وخاصة إنها نالت الاستحسان فیما مضي ،حیث كانت تضم العضلة ذات الرأسین مظهرا مرادفا 
للیاقة البدنیة والرجولة أما لیاقة المرأة فكانت مقترنة أولا بالجاذبیة الجسمانیة ،وقد نظر إلي المرأة 

ولم تكن الأناقة من صفات "خلیعة"أو امرأة " ةریفی"تلك التي تمارس الجري أما  النشطة وخاصة
- 1991لي،محمد إبراهیم شحادهعباس الرم(المرأة النشطة التي تجهد نفسها وتتصبب عرقا 

  )11ص

في القرن التاسع عشر ظهرت مفاهیم عدیدة وجهت الأنظار إلي ضرورة قیاس بعض السمات 
 ةسم وقو الدهون في الج ةونسبفي ذلك جهاز الاسبیرومیتر، الهامة كالسعة الحیویة واستخدم

عضلات الرجلین والذراعین والظهر،وفي نهایة القرن التاسع عشر  ةالقبضة وبالإضافة إلي قو 
وبدایة القرن العشرین بدأت الدراسات والملاحظات المیدانیة توجه الأنظار نحو حقیقة هامه وهي 

إن القوه  )سار جنت وشیفر (قد أشارإن القوه العضلیة لیست وحدها السمة اللازمة للیاقة البدنیة ف
الشخص وكفاءته في العمل والریاضة  ةفي الحكم علي قدر  ةقاطع ةبدرج العضلیة وحدها لاتسهم

  -:في تاریخ اللیاقة البدنیة ةات التالیةبمثابة نقطه تحول هاموتعتبر العبار 

 .حجم الجسم والعضلات لا تكفي بیان قوه الفرد وطاقته في العمل 

  الضخم لیس دائما الرجل القوىالرجل. 
  الرجل القوي لا یستطیع استخدام قوته في كل الأوقات بأحسن صوره. 
 الرجل القوي لیس دائما الرجل الجلد. 
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من بین الاهتمامات المتعددة للناس كوسیلة  ةهام ةوفي العصر الحدیث تبوأت الریاضة مكان
فضلات الجسم من  ةلإنسان وأذابا نتها ،وأیضا كوسیلة لتخفیف وزن جسملحفظ الصحة وصیا

هذه الاتجاهات الایجابیة نحو الریاضة  تثر سلبیا علي صحته ولیاقته ولقد عضدؤ ت ةشحوم زائد
في العصر لبحث الریاضي أو البحث الطبي ما دفعت به نتائج البحث العلمي سواء في مجال ام

مبحثا جدیدا في الطب هو الطب الریاضي الذي یعالج هذه الموضوعات  فاضی الحدیث
والقضایا المتعلقة بأداء الریاضي علي المستوي الوظیفي والصحي وان كان ارتباط الریاضة 
بالعلوم الطبیة كالتشریح ووظائف الأعضاء ،والصحة ،والتغذیة وعلاج الإصابات والعلاج 

ر الحدیث،فالمتخصصون في التربیة الریاضیة یعلمون الطبیعي اخذ مكانته من بدایة العص
الطبیب في الجیش البریطاني هو الذي اجتهد في ) arsebaldmaclarenاریسبالد ماكلارین(إن

ربط التمرین البدني بالمفاهیم والحقائق التشریحیة والوظیفیة،ومن اللافت للنظر إن العلماء 
-ایمان عبدالرحمن نافعنقلا عن (.قرون طویلةفي هذه الموضوعات منذ المسلمون أدلو بدلوهم 

  )33ص- 2001

  - :اللیاقة البدنیة ةأهمی5- 2- 2
عامل مهم في حیاة كل الناس سوا العادیین أو الریاضیین ولها أهمیة من الناحیة البدنیة للیاقة 

  .الاجتماعیة والصحیة والنفسیة والعقلیة والإنتاج 

  -:الأهمیة الاجتماعیة1- 5- 2- 2
الأنشطة البدنیة والریاضیة كثیر من الفرص التي تتیح للفرد اكتساب الخبرات  ةتهئ ممارس

الجماعة واكتسابه لمستویات ةالفرد لحیا ةالتي تساعد كثیرا في تكوین شخصی الاجتماعیة الفنیة
والتفاعل الخلقیة السامیة  ةلقیم لاجتماعیمناسبة كما أنها تشبع فیه شعور الانتماء وتنمي ا ةسلوكی
ام بالألعاب الجماعیة تماعي هو عامل أساسي مصاحب للنمو البدني  لهذا یجب الاهتمالاج

ساري احمد (العلاقات الاجتماعیة بین الإفراد  ةسائل تطور اللیاقة البدنیة لتنمیمن و  هكونها وسیل
  ).32ص–2011-حمدان،نورما عبد الرزاق سلیم 

  -:لأهمیة الصحیةا2- 5- 2- 2
تطویر الفرد من الناحیة الصحیة عن طریق تأثیرها المباشر علي  تساهم اللیاقة البدنیة في

  .الأجهزة الوظیفیة
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قة في كل الدم المتدف ةلقلبي مما ینتج عنه زیادة في كمیالدفع ا ةحیث یزداد حجم القلب وقو 
ثر اللیاقة البدنیة علي ضغط الدم حیث یكون ارتفاع الضغط لدى ؤ وت.من ضربات القلب ةضرب

  .بدنیا اقل منها  في غیر اللائق بدنیا الشخص اللائق 
التنفس  ةسرع ئتزید من اتساع القفص الصدري وتبطالحیویة للرئتین و  ةوأیضا  تزید من السع

خلال زیادة سمك العضلة ویزداد عمقا وأیضا تعمل علي تطویر الجهاز العضلي وذلك من 
–مرجع سابق .(النسیج الضام داخل العضلة ویزاد حجمها وقوتها وتكتسب الجلد  ةوتضخم كمی

  )32ص
  - :أغراض وأهداف اللیاقة البدنیة2-2-6

لقد أجمعت البحوث العلمیة والدراسات المتعلقة بالتربیة البدنیة وأنشطتها المختلفة إن اللیاقة 
  -:البدنیة تهدف إلي

 التي تصیب القوام حا خالیا من الأمراض والتشوهات المحافظة علي الجسم البشري سلیما صحی
عاده غیر سلیمة وخاطئة كالجلوس على القیام بعمل یومي أو نتیجة لتعوده  لىنتیجة للتعود ع

 .علي الكرسي بالمكتب أو المقعد المدرسي
  تكوین اتجاهات وعادات صحیة سلیمة وصحیحة 
 میع الأفراد علي اختلاف أجناسهم وأعمارهمرفع مستوي اللیاقة البدنیة لعناصرها ومكوناتها لج. 
 الصفات الاجتماعیة كالشجاعة والمثابرة والتعاون وضبط النفس  ةتنمی. 
 الصفات القیادیة الحكیمة  ةتنمی. 
 یاة الیومیة وتفادیهاالقدرة علي إدراك أخطار الح. 
 المجتمع المحیط به  ةمواطن صالح قادر علي العمل وخدم وخلق ةالتأهیل إلي حیاه سعید

 .لام التي تصیب أجهزة أعضاء الجسموالتقلیل من بعض حالات الصداع وتصلبات الشرایین والآ
  كساب الفرد المظهر العام السلیم ٕ عبد المنعم سلیمان .(تصحیح أوضاع القوام الخاطئة وا

 )  86، ص1996برهم،محمد خمیس أبو نمره، 
 كرجال الإطفاء والإنقاذ ورجال الفضاء  ةلخطر زیادة حمایة العاملین في مجال المهن ا

ى عال من اللیاقة فالضغوط البدنیة التي یواجهونها خلال العمل تستدعى إن یكون لدیهم مستو 
عباس عبد الفتاح الرملي ، محمد إبراهیم شحاتة .(مخاطر المهنة  ةالبدنیة لمواجه

 ).5ص،1991،
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  :أنواع اللیاقة البدنیة7- 2- 2
  اللیاقة العامة واللیاقة الخاصة : اللیاقة البدنیة تنقسم إلى نوعین 

  :اللیاقة العامة
تعنى كفاءة البدن في مواجهة متطلبات الحیاة بما یحقق له السعادة والصحة وبما یضمن قیام 
الفرد بدوره فى المجتمع على أفضل صوره ویعنى مفهوم اللیاقة العامة الارتقاء بتطویر مكونات 

ساري احمد .(الأساسیة مثل القوه العضلیة والسرعة والتحمل والمرونة والرشاقة والتوازن  یاقةالل
  ).24ص - 2011-حمدان ، نورما عبد الرازق سلیم

  :للیاقة الخاصة ا
متطلبات العمل المعین وفى المجال الریاضي تعنى كفاءة البدن  ةتعنى كفاءة البدن في مواجه

مكونات  ةد وتعمل اللیاقة الخاصة على تنمیص بها الفر ختیمتطلبات اللعبة التي  ةمواجه في
  ).234،ص1996،محمدصبحیحسانیین(المعینةالتییمارسها الفرداللعبةمعینه تتطلبهاطبیعة

طبیعة بان اللیاقة البدنیة ترتبط بالخصوصیة أي ب 2003أبو العلا احمد نصر الدین سید ویقول 
 ةابقي العدو تواجههم متطلبات بدنی،فعلي سبیل المثال فان متسة ریاض الأداء البدني في كل

ه لاعبي جري المسافات الطویلة أو المارثون فبینما متطلبات التي تواجالوفسیولوجیة تختلف عن 
 ةفي الجسم باقصي سرع ةتنتج طاق ةدو علي مصادر لا هوائیتعتمد طبیعة الأداء لمتسابقي الع

و المارثون یتطلب استخدام مصادر الطاقة الهوائیة التي ةانجد إن متسابقى جرى المسافات الطویل
  ).16ص - 2003أبو العلاء احمد،احمد نصر الدین،(تستمر مع أداء اللاعب لفترة طویلة 

وعلیه یمكن عمل برنامج لیاقة بدنیه عامه یشترك  ةلمهن ةد إن اللیاقة تختلف من مهنكذلك نج
میع الأفراد في مصنع مثلا ثم یتم وضع برامج تعویضیه خاصة أو برنامج لیاقة خاصة فیه ج

  - :بكل قسم أو فصیلة ،ویجب إن یراعي فیها ما یلي
 ه أو المهارةلعبإن تختص بالمهنة أو  ال. 
 تعطي وفقا للمتطلبات الوظیفیة للمهنة. 
  تحلیل عناصر هذه المهنة أو اللعبة أو  السلاح تعطي بعد. 
 لكي تعمل الأجزاء التي لا تعمل في العمل الخاص  ةعي أعطاء برامج تعویضییرا. 
  1993رونخعلي بشیر الغاندي ،وا(ویجب إن تبني علي أساس من اللیاقة البدنیة العامة-

 )43ص
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  -:فوائد اللیاقة البدنیة8- 2- 2
 فوائد)(lindameeksmitchellKphilipheit 1987قد لخص لیندا مكس میتشل وفلیب هت ،

  -:اللیاقة البدنیة بما یلي
  .الحفاظ علي الوزن المثالي-
  .توفیر طاقه اكبر والعمل دون جهد-
احتمال إصابة أقل بالأمراض النفس الجسمیة والأمراض المزمنة مثل ارتفاع ضغط الدم  -

  .وأمراض القلب والسكري
  .)العظام ةتقوی(عظام اقوي  -

 .بالامساكهضم أفضل واحتمال اقل للإصابة  -

  .ةالحیوی ةزیادة السع -

 .عضلات القلب ةتقوی -

 .احتمال اقل للتعرض للإصابة والحوادث -

،نقلا عن ایمان عبدالرحمن 2ص لیندا مكس میتشل وفیلیب هت(عملیة الشیخوخة  طئتب-
 .)274ص، ،2001نافع،

 -:مفهوم الصحة الریاضیة وأهدافها9- 2- 2

ومتغیرة ولكنها وثیقة الصلة  ةمنذ الأزل  وأیضا متجدد ةعلاقة قدیمة بین الریاضة والصحة العلاق
دائما حیث تؤثر ویتأثر كل عنصر بالآخر سواء كانت الممارسة للقاعدة العامة  حتى مستویات 
البطولة فآثار الریاضة ایجابیة ومختلفة كوسیلة علاجیة ووقائیة للصحة النفسیة وصحة القوام 

كتساب اللیاقة  وصحة الجهاز الدوري التنفسي والقلب وغیره من الأجهزة والمقدرة على التكیف  وا
الحیویة المختلفة ولصحة المرأة والطفل والمسنین والمعوقین ویمتد أثرها لاستعادة شفاء المدمن 
لقدراته وتؤثر كذلك التغذیة على الممارسین ولذلك یجب التأكد على الاتجاهات الحدیثة للعلاقة 

ریاضي والصحة وذلك من خلال التوعیة الصحیة من اجل التأثیر في الصحة بین النشاط ال
العامة للمجتمع  والتقییم الریاضي المستمر ووضع الاستراتیجیات الخلاقة التي تساعد العامة 
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 ، 2006 علاء الدین محمد عیلوه،. (أقصى درجات الصحة البعد  الصحي على تحقیق 
  .)9ص

  :یاقة البدنیة  تشمل للمكونات البعد الصحي 2-2-10

  سلامة وكفاءة القلب  والأوعیة الدمویة والرئتین. 
  سلامة العظام والعضلات والمفاصل. 
 الوزن المناسب للجسم مقارنة بطول القامة. 
 احمد , محمد نصر الدین رضوان (.المناعة الطبیعیة للجسم وقدراته على مقاومة المرض

  )6، ص 2000المتولي منصور، 
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  الثالثلمبحث ا
  المرأة وممارسه الریاضة3- 2

  -:وممارسة الریاضة أةالمر - 3- 2
لها صفحات واسعة،فالریاضیات  الصدفة،بل شهد لها التاریخ و ةولیدالریاضة النسویة لم تكن 

مار المنافسة في معظم قوض خالتطورات الریاضیة و  ةالرائدات اثبتن جدارتهن في مواكبالعربیات 
  .ها في المحافل القاریة والدولیة تمثلومنتخبات  ةفرق أندیالألعاب الریاضیة فكونت 

 التي تأثرت في القرن الماضي بالظروف السیاسیة والاقتصادیة  ةركة الریاضیة النسویالحو     
من جدید لكن لیس تعاش نالاالي عادت في القرن الحالي عائقا أمام تطورها ،والتي وفقت 

  . حستوى الطمو مقدار المطلوب ولیس بمبال
وعلي الرغم من التغیر الذي حدث في البلدان العربیة بقیت المرأة الریاضیة تعاني من المعوقات 
والمشاكل من اجل العودة الكاملة إلى الریاضة ،إذ مازالت هناك بقیه من أفكار میتة تنظر إلي 

ي وجه الریاضیة وكأنها شیطان یتحرك في الملاعب، وهذا ما یدفع البعض لیس للوقوف فالمرأة
  .الریاضة  ةة فحسب بل منعها بالقوة من ممارسالمرأة الریاضی

،لكن مع الأسف ولا یوجد فرق بین النساء والرجالفي حیاتنا الیومیة  اأساسیصبح النشاط البدني ا
لذالك بدأت  ةیوجد إي اهتمام بالریاضة النسوی الشدید یختلف الوضع تماما عند العرب إذ لا

لها لأخذ تنحسر تدریجیا ، فهي تحتاج إلى  وعى والى برنامج متكامل كي ترتقي إلى مستوى یؤه
متطورة تلیق بنساء  ةنسوی ةا في الطریق القویم نحو ریاضتضعه ةموقعها المناسب بانطلاق

  .العرب
لوقوف إلى جانبها لابد من النظر إلى الواقع الاجتماعي للمرأة  في مجتمعنا الذي یوجب علینا ا

في من اجل تجاوز الجوانب السلبیة المؤثرة في تخلفها والعمل في شكل جماعي خصوصا 
یها ن تمارس الریاضة في أماكن لا یمكن المرأة  إن تظهر فاوزارات الشباب والریاضة ،على 
ات وتأكید الجانب الشمولي صصختخاصة تدیرها مدربات م ةعلانیة من خلال منتدیات نسوی

ریاضة النسویه وتوفیر الأجواء الملائمة لها للترویح عن النفس والحفاظ على اللیاقة البدنیة لل
  )www.alriyadh.com(.والرشاقة 
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نها لا تتناسب  ٕ  تكوینها البیولوجي كما إنو یظن البعض  بان الریاضة غیر ضروریة للمرأة،وا
المراهقة والرشد وهذا  ةالأنشطة الریاضیة خصوصا في مرحل ةوقارها وحشمتها تمنعها من ممارس

لدراسات الحدیثة إلى الموقف خاطئ یتنافى مع الحاجات الفسیولوجیة والنفسیة للمرأة ،وتشیر ا
ي الریاضة  للمرأة وضرورتها في مختلف مراحلها العمریة مثل الرجل مع الفارق ف ةأهمیة ممارس

  .طبیعة الریاضات ونوعها وتباین قواعد الممارسة وأسسها 
سن  ةالبیولوجي وبالأخص في مرحل نها یالمرأة أكثر تعرضا للسمنة وضعفا في اللیاقة بحكم تكو 

التقلبات النفسیة والعاطفیة  هةة لمواجیالأنشطة الریاض ةس  ومن ثم فإنها تحتاج إلى مزاولالیأ
  .أكثر من الرجل

ف انه حتى سن البلوغ تكون الإناث مثل الذكور ، عند الوصول لسن البلوغ وبسبب ومن هذا نعر 
ون لدى الذكور تبدأ التغیرات في حجم سر ستر ون التأثیر هرمون الاستروجین لدى الإناث وهرم

الجسم وتركیبه بصوره واضحة ، إذ یعمل هرمون  الأنوثة  على زیادة ترسیب الدهن لدى الإناث  
ذلك نجد إن الإناث الریاضیات وخاصة العداءات یتمتعن بالنحافة والرشاقة  وعلى الرغم من 

  .ولدیهن القدرة على التخلص من الدهون
ممارسه التدریبات الریاضیة الخاصة وتحت إشراف أخصائیات  وریاضه المشي  من الأنشطة 

  .ف مختصالمفضلة خلال فتره الحمل ویفضل إن تكون الممارسة وفق برنامج مقنن وتحت إشرا
)www.alriyadh.com(  

  :أهمیة النشاط البدني بالنسبة للمرأة2- 3- 2
تباع العادات الغذائیة الجیدة إلي تحسین  ٕ یمكن إن تودي المواظبة علي ممارسة النشاط البدني وا

التي تمثل أسبابا رئیسیة  صحة المرأة ،وان تساعد علي وقایتها من كثیر من الأمراض والأحوال
  .للوفاة والعجز ، في مختلف إنحاء العالم

  :وللنشاط البدني المنتظم فوائد عدیدة بالنسبة للمرأة
 یقلل من الوفاة المبكرة بسبب المرض القلبي والسكتة الدماغیة-
یساعد النشاط البدني إلي حد بعید علي الوقایة من تخلخل العظام،وأیضا یقلل نسبة -

 الإصابة بالألم أسفل الظهر
 %50یقلل من الإصابة بسرطان القولون بنسبة تصل إلي -
 %50یقلل من احتمالات التعرض لخطر الإصابة بداء السكري بنسبة  -
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وأیضا یكسب %50یساعد علي تخفیف الوزن مما یقلل من الإصابة بالسمنة بنسبة  -
ت جمال الجسم وصحته ورشاقته المرونة إي قدرة المفاصل علي الحركة وهى من علاما

 وشبابه
  یساعد على خفض التوتر النفسي  -

ملیون امرأة مصابة بداء السكري ،وهو رقم یتوقع له إن یتضاعف  70وفى العالم أكثر من 
ن یودى داء السكري والأمراض القلبیة الوعائیة إلي الإصابة بالعمى اویمكن ،2025بحلول عام 

،وقد اتضح من دراسة أجریت حدیثا إن وتقرح القدمین والبتر فشل الكلويوتلف الأعصاب وال
یمكن إن . ر النظام الغذائي مجرد المواظبة على ممارسة قدر معتدل من النشاط البدني وتغیی

داء السكري غیر المعتمد یمنع حدوث اكثر من نصف حالات 
   (www.susteeh.ed>staff-publicationالأنسولینعلی
  ـ :نسانعمر الا مراحل  3- 3- 2

  من العمر 3 وحتي تبدا من الولاده )الحضانه / الرضاعه( ـ:الاولي المرحلة
 سنین یتعلم فیها الطفل 5سنین الي  3من سن  وهي تبدا) الطفولة الاولي(ـ :الثانیة ةالمرحل

  الخطا والصواب 
 سنه وهي المرحلة الدراسیة 12الي  6تبدا من سن) الطفولة الثانیة المتاخرة(ـ :الثالثة ةالمرحل
  للطفل

یمر  عام وهذه المرحلة هي اصعب مرحلة 21الي  12هي من و ) المراهقة(ـ : المرحلة الرابعة
  بها الانسان وسبب ذلك التغیر الفزیولوجي الكبیر الذي یطرا علي الفكر والفرد 

الشاب فیها قد انهي ام یكون ع 30الي  21وهي من ) الرشداو النضج (ـ :المرحلة الخامسة
الزوجیة واستقراره الاجتماعي والنفسي  مرحلة المراهقةوهنا یبدا بالتفكیر في مستقبلة وعملة وحیاته

یصطدم بالمشكلات الحیاة أحیانا تثقل العبء علیه و  فیبدا بالتكیف مع الحیاة ألا ان مطالب
  والصعوبات العدیدة في هذه الحیاة

  _:عام 35-20ي مرحلة الرشدالاولي الفسیولوجي ف الجسمي و التطور
ان مرحلة الرشد بصفه عامة ومرحلة الرشد الاولى بصفة خاصة تمثل عند  1975یرى ترول 

  وبذلك تعتبر ) المراهقة(الفرد قمة نضجة الجسمي والفسیولوجي والتي بداها في المرحله السابقة 
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حیث  ونضجة ونمائه تطور الفردمرحلة الرشد الاولي امتداد لاكتمال وعطاء في جمیع جوانب 
یكتمل عند الرشد معظم وظائفة الجسمیة والفسیولوجیة ، فتري ثباتا في الطول وزیادة في الوزن 

  .من وزن الجسم مع تحدید نهائي لملامح ومقاییس الجسم% 20والتي تصل الي 
ته وسرعته زا واضحا في صححیث نري تمی اشد اوج عطائهان بدایة تلك المرحلة تمثل عند الر  

المرحلة التالیة مع وجود فروق كبیرة الحركیة والتي تبدا في الهبوط النسبي في اواخر  استجابته
والتي یتمیز بها الافراد وعلي ذلك تشهد الفروق بین الجنسین تمایزا واضحا حیث یصل هذا 

  )191،ص1996بسطویسي احمد ،(كجم 10_8سم والوزن  10_8التمایز في الطول في حدود 

عام ویكون الانسان قد بلغ اشد م  40الي31منسنوهي )الشباب والرجولة(ـ :لمرحلة السادسةا
ویعتبر من تجاربه السابقة وىصمد امام صراعه  الواقعیةایمكن من استقرار فكره علي العقلانیة 

  مع الحیاة الي ان یدرك النجاح الذي یمكن ادراكه ویطمح الیه

  _ :عام 60_35الثانیة حلة الرشد التطور الجسمي والفسیولوجي في مر 
وهي تعتبر امتداد للمرحلة الاولي  ولكنها تختلف اختلافا كبیرا وجوهریا من حیث القدرات فاذا 
وصفنا المرحلة الاولي بمرحلة المحافظة الجادة علي مستوي القدرات والمهارات فان المرحلة 

 عام وفي نهایة هذة المرحلة50وحتي  45_35الثانیة فیها هبوط تدریجي وهذة المرحلة تحدد من 
  عام  65_60وحتي  45نلاحظ هبوط كبیرا في مستوي تلك القدرات والمهارات والتي تحدد من 

والنمو النفسي حركي والذي بلغ اوج نضجة في مرحلة المراهقة وتم المحافظة علیه في المرحلة 
الاولي یبدا في الانخفاض تدریجیا بهبوط نسبي في اواخر تلك المرحلة حیث نجد استمراریة في 

وط النسبي حتي بدایة المرحلة الثانیة هذا بالاضافة الي تدهور ملحوظ في الجانب البیولوجي الهب
للفرد وان القدرات الحسیة للفرد والتي اكتملت ونمت ونضجت والمستوي الصحي العام للفرد ایضا 
یشهد تدهورا مابعد سن الستین حیث یظهر ضعفا واضحا في قدرات كثیر من الاجهزه الداخلیة 

بسطویسي (یویة بالجسم لقلب والرئتین والكلیتین وغیرها من تلك الاجهزه الحكا
  )194ص،1999احمد،

  سنه یكون الانسان فیها علي مشارف التقاعد 60الي  40وهي من ) الكهولة(ـ: المرحلة السابعة
 انعزالیه عام ویكون الفرد اكثر 70الي  60وهي من سن) الشیخوحة المبكرة(ـ :ثامنةالمرحله ال

  لومیلا للمكوث في المنز 
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عام وهي المرحلة م قبل الاخیره ویكون الشخص  80الي70من)الشیخوخة(ـ:المرحلة التاسعة
  ملتزم في المنزل تماما

فما فوق وهذه المرحله تغني عن التعریف لان  80تبدا من سن )ارذل العمر(ـ: المرحلة العاشرة
  )www.mawdoo3.com(مامتؤول له وهي عودة الانسان كالطفل ت االكل یعرف م

    ـ : ب النموجوان4- 3- 2
ها تسهیل دراسة مظاهر النمو فهي مظاهر او نواحي او اركان النمو وهي تقسیمات نظریه هد

ؤثر ویتأثر كل جانب منها بالاخر من الناحیة الواقعیة فالنمو وحده واحدة متكاملة ت لدي الفرد اما
  ـ:هي ویقسم النمو الي اربعة محاور جوانب رئیسیة

  ـ: النمو الجسمي
الفسیولجي ،والحركي،والحسي ،ویختص نمو الجسم بنمو الهیكل والطول والوزن  النمو ویشمل

  والانسجة واعضاء الجسم المختلفة
  ـ:النمو العقلي

ویختص بنمو الوظائف العقلیه كالذكاء والقدرات والعملیات العقلیة كالادراك والانتباه والتذكر 
  الخ ....والخیال 

  ـ:النمو الاجتماعي
تتطور الحیاة الاجتماعیة وعملیة التنشئة والتطبیع الاجتماعي واكتساب القیم والمعایر  ویعني 

  والاخلاقیات التي منها النمو الدیني والاخلاقي ومهارات الاتصال الاجتماعي المختلفة 
  ـ:النمو الانفعالي

مثل الخوف، والحب هو تطور الانفعالات من تهیج عام بعد الولادة الي انفعالات متمایزه 
  )51، ص 2014محمد عبد االله العابد ، ( الخ...والغضب، النفور، الانشراح، الحنان،
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  :أمراض نقص الحركة والنشاط الریاضي5- 3- 2
دي إلي هبوط كفاءة ؤ الحركة والنشاط البدني مما ی ةقصد بها الأمراض التي تنتج عن قلوی

العظام و  العضليو الجهاز الهیكلي "الجهاز الدوري والتنفسي والقلب والرئتین والأوعیة الدمویة 
هشاشة أسفل الظهر  ،السمنة،الألمب ربطة ومن هذه الأمراض أمراض القلوالأر والعضلات والأوتا

  )145ص، 2012،السكرانمحمد مبیضین ،محمد (وغیرهاالعظام 
  :لسمنة أو البدانةا2-3-5-1

 ةى الإنسان المعاصر وقد تحتل مرتبلد ةالبدانة من المشكلات الأكثر أهمیتعتبر السمنة أو 
ازدیاد  راوانتش من السمنة المریض والمعالج وقد حذر خبراء دولیون :الصدارة بین طرفي المعادلة

من منظمه الصحة العالمیة إلى إن  )جیمس(شیر یو . صل إلى حد الكارثةییمكن إن  الذيالوزن 
  .سنوات 5الإصابة بالسمنة تزداد إلى الضعف كل 

م 1994نتائج بعض الدراسات إلى ازدیاد السمنة بشكل كبیر ومنها دراسة بلاكیون وزملاوهوتشیر 
الأمریكیة من البالغین في الولایات المتحدة ))ملیون إنسان تقریبا34%((33والتي أشارت إلى إن 

- 1976من النسبة مابین عام %25یعانون من السمنة وازدیاد الوزن وهذه النسبة اكبر ب
-11ین مابین سنیمن الأطفال المصر %25م وتشیر بعض الإحصائیات إلى إن 1980

  ).177ص - 2011ئد فضل ملحم ،عا(هون من السمنة أو البدانیعان16
  :السمنة

وبالنسبة للرجال عندما تزید نسبه الدهون . الدهونهي حاله تتمیز بتخزین كمیه زائدة من 
للرجال %15علما بان النسبة الطبیعیة هي% 30أما بالنسبة للنساء عندما تزید% 20عن
حسین حشمت .(للمرأة والسمنة تمثل عدم توازن بین الطاقة المكتسبة والطاقة المنطلقة % 25و

  ).219ص -2009ومحمد صلاح الدین،
فالوراثیة تظهر منذ الطفولة بغض النظر عن نوعیه الغذاء ثیة ومكتسبة ،والسمنة نوعان ورا  

  :وكمیتهأما المكتسبة فأسبابها عدیدة أهمها 
  :سباب السمنه المكتسبها

 :الأسباب الداخلیة
 .نقص إفرازات الغدة النخامیة  -
 .نقص إفرازات الغدة الكظریة -
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 .نقص إفرازات الغدة الدرقیة -

 :الاسباب الخارجیه
 ).لاسیما في تناول النشویات والحلویات والشحمیات (الشراهة والإفراط في الطعام  -
 .الخمول والإعمال المكتبیة -
 . ةوعصبی ةأسباب نفسی -
 .بدنيالحركة والنشاط ال ةقل -

لان  بدنيالنشاط الالحركة وعدم القیام ب ةدي جمیعها إلي السمنة خاصة قلؤ هذه الأسباب ت
 ةشحمی ةفتحزن كمیالتي توفرها الأطعمة تصبح أكثر مما یستهلكه الجسم ، هالحراری السعرات

  )54ص - 2000ري، خضفوزي ال(.تحت الجلد أو داخل الجسم 
إن أفضل الأسالیب للتخلص من السمنة هو الجمع مابین النشاط البدني والحركي والحمیة 

شاط البدني والحمیة هما إلى إن أسلوب الن )م1995ك سزیلا (وتعدیل السلوك الإنساني ویشیر
انجح أسلوبین للتخلص من السمنة وهذا ما أكدته الكثیر  من الجمعیات والمراكز العلمیة مثل 

والمركز القومي الأمریكي للصحة  ةریاضي  والجمعیة الأمریكیة للحمیالجمعیة الأمریكیة للطب ال
والجمعیة الوطنیة الأمریكیة للعلوم إن فوائد النشاط البدني والتمرینات الریاضیة تتعدى عملیه 

ن وارتفاع ییاخفض الوزن ولرفع مستوى اللیاقة البدنیة إلى حمایة الفرد من أمراض القلب والشر 
  )192ص-2011ائد فضل ملحم، ع. (ضغط الدم والسكري والكلسترول غیر الحمید وغیرها

إن التمرینات البدنیة التي ینصح بها الأفراد المصابین بالسمنة یفضل إن تتضمن التمرینات التي 
تؤدیها العضلات الكبیرة في الجسم مثل عضلات الأطراف،كما انه یمكن استخدام بعض الأجهزة 

ثناء المشي أو الجري وهذه م المفاصل إئك الأفراد الذین یعانون من الآوالأدوات خاصة لأول
  ).195ص -مرجع سابق.(مل الأثقال وغیرهاحیة أو الأجهزة قد تشمل الدراجات الثنائ

  :الریاضة ومرض السكر6- 3- 2
انتشاره في بعض الدول  ةمن الأمراض الشائعة إذ تصل نسب )(diabetesیعتبر مرض السكر
من عدد السكان ، ففي المملكة المتحدة مثلا یصل عدد المصابین به  %6العربیة إلى حوالي 

ى بإلى حوالي الملیون ،وفى الولایات المتحدة الأمریكیة یصل خمسه ملایین ، أما في العالم العر 
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الف نسمه تقریبا ممن یعتمدون على الأنسولین  في العلاج 135فیبلغ عدد المصابین به حوالي 
  .طفل أو مراهق مصاب بمرض السكر 600إن هناك واحد من وتؤكد بعض الإحصائیات 

ومن الملاحظ ازدیاد عدد المصابین بمرض السكر ،كلما زاد التقدم العلمي الطبي  والتكنولوجي 
  .سواء في أدوات التشخیص أو العلاج ،و لیس هناك  عمر محدد للإصابة به 

ن  من المؤكد انه إذا نال الرعایة ومریض السكر لیس قابل للشفاء التام في اغلب الأحوال ولك
وهذه . ةعادی ةطبیعی ةض المرض مما یودى إلى حیاالمناسبة فسوف یمكنه التحكم في أعرا

عن المرض ، وبعد هذا الوعي تأتى  ةى ثقافالرعایة تعتمد قبل كل شي على المریض ومد
لأسطورة الروسیة القدیمة والأنسولین والریاضة ، تماما مثل ا معناصر الثلاثة للعلاج وهى الطعاال

عن مهارة الفارس الذي یفوز في السباق إذا استطاع التحكم في الخیول الثلاثة الفارس هو 
مریض السكر والخیول الثلاث التي یجب إن یتحكم فیها بكل مهارة هي الطعام والأنسولین و 

ض السكر إن یتقلب الریاضة والتوازن مابین هذه العناصر الثلاثة هام للغایة حتى یستطیع مری
وأسرته ومجتمعه   هدى دوره المنشود نحو نفسؤ اكل المصاحبة لمرضه ویستطیع إن یعلى  المش

  ).235ص، 2012،عادل حسن ( 
  :مرض السكر

 ةمرضی ةم هو حال1979مرض السكر كما عرفته منظمه الصحة العالمیة  في جینیف عام 
أو نتیجة عوامل أخرى ، وهى تعنى نقصا مطلقا   ةتحدث بسبب عوامل وراثیة أو مكتسبمزمنة قد 

ة البنكریاس ، مما ینتج عنه ارتفاع  في أكسد ةالأنسولین التي تفرزها غد ةأو نسبیا في كمی
  .الدهون والبروتینات  و الكربوهیدرات 
ارتفاع  معدل الجلوكوز في الدم الأكثر من  ةفي حال ةعام ةتظهر أعراض مرض السكر بصور 

ة خلال الكلى إلى البول فتكثر كمیمللتر، عندها یبدأ السكر بالتسرب من 100كل  ملغ في 180
البول ،ویحس المریض أحیانا بالحاجة للتبول أكثر على غیر عادته خلال النهار واللیل ،  كما 
 یشعر بعطش شدید وجفاف بالفم فیكثر من شرب الماء للتعویض عن السوائل التي فقدها 

من وزنه على الرقم من الإكثار من الأكل، كما یصیبه  ضبعالمریض وبجانب ذلك قد یفقد 
  ).236مرجع سابق، ص.(التعب والإعیاء لأقل مجهود ، وتظهر علیه بعض الالتهابات الجلدیة

لیس مرضا واحدا بل یشمل على أنواع عدیدة كلها  همرض السكر إنان لأطباء لوقد تبین 
دي إلى الإصابة بمرض السكر لیست معروفه ؤ في شكل واحد والأسباب التي ت اعیتتظاهر جم
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  دي احدها  إلى الإصابةؤ الأطباء اجمعوا على عدة عوامل ت بوضوح حتى ألان ولكن اغلب
فیروس ، المناعة لخلایا البنكریاس ، البدانة الزائدة ،إذ إن الأنسجة . بهذا المرض أهمها، الوراثة 

مرجع سابق، .(یفة الأنسولین ، وهذا ینتشر بین الكبار أكثر من الأطفال الدهنیة تقاوم وظ
  ).238ص

  :أنواع مرض السكر 
  :تم تصنیف مرض السكر حدیثا إلى أربعه أنواع 

 الذي یعتمد على الأنسولین في علاجه) Type1(  النوع الأول -
  الذي لا یعتمد على الأنسولین في علاجه)  Type2(النوع الثاني     -
  النوع الثالث ویعرف بمرض السكر الثانوي -
محمد .(american diabetes association<2001 (النوع الرابع   هو سكر الحمل -

  ).149ـ ص2012مبیضین ، محمد السكران، 

 : الریاضة لمریض السكر ةفوائد وأهمیة ممارس
النوع الأول الذي تلعب الریاضة والحركة دورا هاما في حیاة مریض السكر سواء بالنسبة لمریض 

مریض النوع الثاني الذي یعتمد  وأ)لسكر الشبابي أو الطوليا(یعتمد على الأنسولین في العلاج
  )لنضوجي أو سكر الكباراالسكر (بط الغذاء كوسیلة للعلاج على العقاقیر وض

  :ویتخلص ذلك في النقاط الآتیة
الریاضة على حرق السكر الزائد بالجسم فتقل بالتالي  الحاجة إلى  ةتساعد ممارس -

 .الأنسولین 
 .تحافظ على الوزن أو تقلل منه -
 .مما یقلل الإصابة بأمراض الشرائیین ةلدمویاتحافظ على الدورة  -
 .تحسن في ارتخاء الجسم الذي یساعد علي ضبط مستوى السكر في الدم -
عادل علي .(مع الزملاء ةالحسن ةقات الاجتماعیتزید من الثقة بالنفس وبناء العلا -

  .)141ص ،2012،حسن
  :ریاضة وضغط الدم المرتفعال2-3-7

لقد لوحظ في الوقت الحاضر الزیادة المطردة في عدد المصابین  بارتفاع ضغط الدم إلى الدرجة 
من هذه الزیادة في الوقت الذي نجد  ةالتي لا یخلو مجتمع من المجتمعات من الشكوى المستمر 
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 الأنشطة الریاضیة وهذا  ةرار في ممارسفیه كثیر من هؤلاء المصابین یرغبون في البدء أو الاستم
لإلمام الجید بنوع النشاط البدني الذي یتناسب مع حالتهم والذي یساعدهم  لیحتاج منهم و بلاشك 

 ةالریاضة وسیل ةعتبار ممارسا ویمكن. في خفض مستوى ضغط الدم بدلا من زیادة ارتفاعه 
لاج ایجابي تساعد في اكتشاف حالات ضغط الدم المرتفع كما یمكن  استخدامها كذلك كع ةهام

، 2012،عادل علي حسن(را خذا ما أكدته الدراسات الحدیثة مو هفي خفض هذا الارتفاع إن وجد
 .یبدأ في المرحلة المتوسطة من العمر ةفاع ضغط الدم في إي سن ولكنه عادویبدأ ارت) 245ص

www.tbeeb.net)(  
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  المبحث الرابع

  - :الامكانات4- 2

  - :مفهومها وتعریفها1- 4- 2

النشاط البدني وهي عامل اساسي وبغیابها  ةمن أهم العوامل المؤثرة في ممارستعتبر الإمكانات 
لأنها اقوي أسباب التطور  الذي حدث في مجال الأداء .یصبح تحقیق الأهداف المنشودة صعبا 

  .البشري الریاضي

علي إن الإمكانات والتسهیلات المادیه )12ص - م1996فائق أبو حلیمة وعربي حمودة (یؤكد 
هداف التربیة ر الانجاز البدني والریاضي وتحقق االتي تسهم أو تساعد في تطوی هي والبشریة

  . )5،ص2014نقلا عن تماضر عبدالرحمن،(ة البدنیة والریاض

تحقیق هدف  إلي إن الإمكانات هي كل مایسهم في)45ص - م1998عفاف درویش (وأشارت 
 ةوجغرافی ةناخیوظروف م ةومیزانی ةوأجهز وملاعب من تسهیلات،معین حالي أو مستقبلي

  .وكوادر متخصصة  ومعلومات

  -:الإمكانات في النشاط البدني والریاضي ةأهمی2- 4- 2

وبمختلف أنواعها  ثر ؤ حیویا لاغني عنه حیث أنها ت افر الإمكانات وحسن استخدامها امر یعتبر تو 
 ةالإمكانات في ممارس ةحقیق أهدافها ویمكننا تحدید أهمیالبدنیة والریاضیة وت ةفي نجاح الانشط

  - :النشاط البدني علي النحو التالي

 مختلف  ةتأثیر علي المشاهدین لتنمییعتبر توفرها وحسن استخدامها من العوامل البالغة ال
 .الجوانب الثقافیة البدنیة والریاضیة 

  إن تواجد الإمكانات یوفر الوقت والجهد للممارس. 
 مختلف الانشطه البدنیة  ةارسفي جذب الإفراد نحو مم تؤثر اتوفر الإمكانات بمختلف أنواعه

 .والریاضیة 
 للراغب في الممارسة  ةییاضالبدنیة والر  ةتوفر عدد كبیر ومتنوع من الانشط. 
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 والأدوات یقلل من شعور الممارسین بالملل ةجهز توفر الإمكانات وخاصة الا. 
  اهر المظیحد من )ساحات الشعبیة ومراكز الشباباالك(توفر الإمكانات في المناطق الشعبیة

 . ةجتماعیوالعادات والتقالید الا ةالسلوكیة غیر المرغوب فیها والتي تتنافى مع القیم الاخلاقی
 لمنعم شحاتة عفاف عبدا(لا في غیاب الإمكانات لا یمكن تحقیق الأهداف المنشودة كام

 ).24ص -م1998

  -:أنواع الإمكانات3- 4- 2
  -:النشاط البدني علي النحو التالي  ةتحدید الإمكانات الضروریة لممارسیمكن 

 مرجع (،إمكانات المعلومات ةطبیعی،إمكانات التمویل،إمكانات ة،إمكانات بشریةإمكانات مادی
 )38ص –سابق 

                                                           - :الإمكانات المادیه وتتمثل في الأتي

  التجهیزات الریاضیة ةالریاضیة والمنشات والملاعب وكافةالأدوات والاجهز :والمعدات ةالاجهز. 
 قصورها تصبح  ةونها او في حالاللازمة للتمویل والشراء وعمل الموازنات التقدیریة وبد:الأموال

  .الخطط المختلفة عاجزة عن تحقیق أهدافها الموضوعیة ةكاف

 -:الإمكانات البشریة وتتمثل في الأتي 

  المختلفة بدایة بالمخططین حتى الإداریین والحكام  ةالمستویات الاداری مویقصد به:العاملون. 
  الفنیون وهم المدربون. 
 ةثل الأطباء وعمال الصیانة للاجهز المتخصصون في المجالات المختلفة م:الكوادر المساعدة 

 .الریاضیة المختلفة 
 -:الإمكانات الطبیعیة

ائه المختلفة من طبیعة تتمثل في الارض والجبال هي ماخص بها االله سبحانه وتعالى الكون وأجز 
والصحارى والبحار والأنهار والودیان والسواحل وكل مایمثل الطبیعة ویمكن إن یوجه عزمه 

  .الإنسان في مختلف المجالات

والإمكانات الطبیعیة لها دور كبیر في تحدید النشاط الریاضي فالمناخ السائد الذي تفرضه 
،جلیدي،استوائي زارعي، قاري،جبلي،سهلي،صحراويساحلي "قع الجغرافيوطبیعة المو المنطقة 



37 
 

یؤثر ویوجه لنوع النشاط البدني والریاضي الممارس أو یفرضه "قربه من خطوط الطول والعرض
ومن ثم یساعد على نجاح وبلوغ الاهداف،وذلك عن طریق استخدام الموارد الطبیعیة بشرط إن 

وبالقدر الذي یجعلها صالحه لتحقیق .تعرضها للتلف یخضع استخدامها للقوانین دون إن 
  .الاهداف

 -:الإمكانات المعلوماتیة 

 تختلف أنواع المعلومات طبقا لنوع الحاجة المراد من اجلها المعلومة ،ففي مجال النشاط البدني
والأدوات،أماكن الممارسة،المهارة وفنیاتها،الممارسین  ةجهز تتعلق المعلومات بالاوالریاضی

،القیاس والتقویم،وسائل الأمن والسلامة،الملابس  ةصهم،والمنفذین ،الریاضة التنافسیائوخص
 .)38،ص2006نقلا عن نوال بشیر محمد،( الریاضیة
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  المبحث الخامس

  شابهة والسابقةالدراسات الم5- 2

  :الدراسات العربیة1- 5- 2

أسباب عزوف الطالبات الجامعیات  بعنوان )2004( دراسة علیاء احمد إبراهیم فایت -
  . بولایة الخرطوم عن ممارسه النشاط البدني

لتعرف على أسباب عزوف  الطالبات الجامعیات بولایة الخرطوم عن لةهدفت الدراس -
  .ممارسه النشاط البدني

تحدید ما إذا كانت أسباب العزف ستخلف باختلاف المنطقة الجغرافیة التي تنتمي إلیها  
  ).ریف  ـ مدن(الطالبة

 ةجمع البیانات من عینلكوسیلة  ةالمنهج الوصفي واستخدمت الاستباناعتمدت الباحثة على 
ع البیانات اختیرت عشوائیا من طالبات الجامعات الأهلیة والحكومیة بولایة الخرطوم وبعد جم

  ـ:وتحلیلها توصلت إلى النتائج التالیة

 ةزوف الطالبات الجامعیات عن ممارسالعوامل المتعلقة بالإدارة  والأعلام تعتبر اقوي أسباب ع 
  .النشاط البدني 

  .العوامل المتعلقة بالإمكانات المادیة والبشریة

  .ارسه النشاط البدنيإن المفاهیم لا تشكل أسبابا لعزوف الطالبات الجامعیات عن مم 

  ـ:أهم التوصیات التي توصلت إلیها

  .ضرورة اهتمام المؤسسات الحكومیة والأهلیة بالنشاط البدني السنوي  

  .تفعیل دور الهیئة النسویة في تشجیع الطالبات على ممارسه النشاط البدني  

  .تأهیل المدربات 
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  .توفیر الأجهزة والأدوات الریاضیة 

  .إعلامیه خاصة بالنشاط البدني النسويـ وضع برامج 

النشاط الریاضي وعلاقته بالتحصیل الدراسي بعنوان"1996"عبد الجلیل العاقب دراسة -
  .ي لطلاب جامعه امدرمان الإسلامیةوالاجتماع

إلقاء الضوء على النشاط الریاضي والدور الذي یلعبه في بناء العلاقات  هدفت الدراسة إلي-
ي للطلاب الذین د مجتمع البحث والتعرف علي العلاقة بین التحصیل  الدراسالاجتماعیة بین أفرا

الأنشطة الریاضیة والطلاب غیر الممارسین لهذه الأنشطة ثم توضیح  ةینتظمون في ممارس
  .العلاقة بین التوافق الاجتماعي والتحصیل الدراسي للطلاب

البحث من طلاب جامعه امدرمان یرت عینه تأخ. استخدم الباحث المنهج الوصفي والاستبانه  
الاسلامیه المشاركین  وغیر المشاركین  بالنشاط من تسع كلیات بالجامعة ماعدا كلیات اللغات 

  .والصیدلة والعلوم

  ـ:أهم النتائج

إن ممارسه الأنشطة الریاضیة بصوره منتظمة لا توثر على مستوى التحصیل الدراسي سلبا بل /1
الذین لا یمارسون النشاط الریاضي وتوجد علاقة ارتباطیه قویه بین تودي  إلى تحسینه والطلاب 

  .درجات التحصیل الدراسي ودرجات التوافق الاجتماعي لعینه البحث

  .أوصى الباحث بتوفیر الإمكانات المادیة والبشریة ووضع منهج متكامل لماده التربیة البدنیة /2

سه بعض الأنشطة والصعوبات اثر ممار بعنوان)م1995(دراسة محمد كمال السمنودي -
  .الترویحیة علي الحاجات النفسیة للشباب

إلى الكشف عن اثر ممارسه بعض الأنشطة والهویات الترویحیة على  هدف الدراسة-
  .الحاجات النفسیة التي تكمن وراء أهداف الشباب من الالتحاق بالدراسة الجامعیة 

  استخدم الباحث المنهج الوصفي  

  "استمارة الاستبیان"أداه الدراسة  
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طالب "365"عینه الدراسة اشتملت علي عینه عشوائیة من طلاب جامعه أسیوط وكان قوامها 
  .وطالبه 

  ـ:أهم النتائج الآتیة

احتلت الحاجة إلى المعرفة والثقافة ألمرتبه الأولى ویلیها الحاجة إلى تحقیق المكانة الاجتماعیة 
  .احیة ألاقتصادیهوأخیرا الحاجة إلى الن

م طلاب الشهادة إحجا(بعنوان "1990"دراسة شرف الدین إبراهیم عز الدین الداروتي  -
  "دراسة منشوره)"لریاضیة بالخرطوم عن الالتحاق بالمعهد العالي للتربیة ا السودانیة العلیا

الثالث عن الثانویة الصف معرفه أسباب إحجام طلبه وطالبات المرحلة  هدفت الدراسة إلي -
  .بالمعهد العالي للتربیة الریاضیة بالخرطوم  قالالتحا

رت یكأداء لجمع البیانات من عینه اختاعتمد الباحث علي المنهج المسحي واستخدم الاستبانه  
بعد جمع البیانات وتحلیلها . طالبه وطالب 7750بالطریقة العشوائیة متعددة لمراحل عددها 

  ـ:أفادت النتائج إلى الأتي 

  :أهم النتائج

  .توثر سیاسة القبول على إحجام ألطلبه والطالبات عن الالتحاق بالمعهد العالي للتربیة الریاضة 

توثر الأسباب ألاقتصادیه على إحجام كل من ألطلبه والطالبات عن الالتحاق بالمعهد العالي  
  .للتربیة الریاضیة

  .بالمعهد العالي للتربیة الریاضیة تختلف أسباب إحجام الطلبة عن أسباب إحجام الطالبات 

  ـ:أهم التوصیات

العمل على توفیر الإمكانات المادیة من ملاعب وأدوات وأجهزة في المدارس الثانویة حتى -
یتمكن اكبر عدد من الطلاب من ممارسه الأنشطة الریاضیة وكذلك دعم المكتبات في المدارس 

  .والمعلومات عن التربیة الریاضیةحتى یتمكن الطلاب من التزوید بالمعارف 
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  .إن تقوم وسائل الإعلام المختلفة بدور فعال في دعم مفاهیم التربیة الریاضیة  

إن تكون التربیة الریاضیة ماده دراسیة داخل الجدول الدراسي ویمتحن الطلاب كغیرها من المواد  
  .الدراسیة الأخرى

برنامج ترویحي مقترح على بعض المتغیرات اثر (بعنوان"1987"دراسة فاتن زكریا النمر -
  "الفسیولوجیة لربات البیوت

التعرف على اثر برنامج مقترح للترویج الریاضي على  بعض المتغیرات  هدفت الدراسة إلى -
سنه من المترددات على نادي "40ـ 35"الفسیولوجیة لربات البیوت في المرحلة العمریة بین

  .الزمالك

  ـ:المنهج والأدوات

  "تصمیم المجموعة الواحدة"تخدمت الباحثة المنهج التجریبي اس

    ـ:نتائج البحث

البرنامج المقترح یودي إلى انخفاض وزن خلال ثلاثة شهور وكذلك تحسین وظائف الجهاز 
  .التنفسي وینخفض معدل ضربات القلب عن الدقیقة وتزداد الكفاءة البدنیة

 طالبات أسباب عزوف(بعنوان اقالعر "1985"اد الجیبوري وآخرون عدنان جو دراسة  -
  "بحث منشور)"جامعات البصرة عن ممارسه الأنشطة الریاضیة 

معرفه العوامل التي تمنع الطالبات أو تعوقهن عن ممارسه النشاط البدني  إلى دراسةال تهدف-
  والتعرف على طبیعة الألعاب الریاضیة الملائمة لطالبات جامعه ألبصره ونسبها في كل كلیه

استخدم الدارس المنهج الوصفي و الاستبانه  كأداء لجمع البیانات اختیرت عینه البحث من 
  .من كل كلیه عدا طالبات كلیه التربیة الریاضیة% 20طالبات جامعه البصرة بنسبه 

  طالبه تم اختیارهن عشوائیا "573"عدد أفراد عینه البحث 
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  ـ:اهم النتائج

  :التي تقود  إلى عزوف هيتوصل الباحث إلى إن أهم الأسباب 

  .عدم وجود میزانیه للنشاط الریاضي قصور الوعي الریاضي بصوره عامه /1

  .وجود نقص في الأدوات والأجهزة یعوق قیام النشاط الریاضي/2

  .انتشار المدركات الخاطئة/3

  ,عدم اهتمام أولیاء الأمور بالنشاط الریاضي/4

  .سوء الحالة ألاقتصادیه عدم توفر الأدوات والزى الریاضي بسبب /5

وتوصل أیضا إلى إن كثیر من طالبات جامعه البصرة لا یزاولن النشاط الریاضي بسبب /6
  .ضیق الوقت والحجل وعدم توفر محددات الممارسة 

  .أما بالنسبة للریاضیات المفضلة فهي العاب المضرب والسباحة والكره الطائرة والسباحة/7

  :قامت بها" م1985"محمد إبراهیم  دراسة هند -

النشاط الریاضي ةمیذات المرحلة الثانویة عن ممارسلتعرف على أسباب إحجام تللالدراسة هدفت-
من خلال التعرف على  الأسباب المتعلقة بالنواحي الصحیة الاجتماعیة والنفسیة ومعلمه التربیة 

  .الریاضیة والدعایة والإعلام

الدراسة استخدمت المنهج المسحي واستمارة الاستبیان كاداه لجمع البیانات وكانت عینه 
من معلمات محافظه الشرقیة اختیرت بالطریقة العشوائیة واستخدمت  ةمعلم"50"تلمیذه و"600"من

  .الباحثة من المعالجات الإحصائیة النسب المئویة وتحلیل التباین

  ـ:أهم النتائج

  .ضي لا یتیح فرض التدریس على القیادة والتبعیة إن النشاط الریا 

  ,جل التلمیذات من وجود الجنس الأخر عند ممارسه النشاطخ
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  .عدم وجود صالات مغلقه 

  .نظره المجتمع إلى الفتاه غیر مشجعه على الممارسة

  .ریاضيأولیاء الأمور بالنشاط ال عدم اهتمام

ة الریاضیة بین أفراد المجتمع بصفه عامه وأولیاء انتشار المفاهیم والمدركات الخاطئة عن التربیـ
  الأمور بصفه خاصة

اثر برنامج ترویجي ریاضي علي (نبعنوا "1984"دراسة سهیر مصطفى المهندس -
  )ض الأجهزة الحیویة للمسنینعب

  .إلى وضع برنامج مقترح للأجهزة الحیویة الدراسة تهدف -

مصر  الجدیدة لمتوسط  ةومسنة من أعضاء أندیمسنا  89مها استخدمت عینه قوا: الدراسة ةعین
وتجریبیة  ةیبي نظام المجموعتین ضابطسنه كما استخدمت الباحثة المنهج التجر "70ـ 60"بین

  .اسبوع12وتطبیق البرنامج لمده 

  ـ:أهم النتائج

ق وضغط الدم كما أدى إلى زیادة قو النبض  ةامج المقترح أدى انخفاض معدل سرعإن البرن 
  .الظهر والرجلین في المدى الحركي وكذلك تحسین التوافق العضلي العصبيعضلات 

ر عن طلاب حمشكلات الوقت ال(بعنوان"م1983"دراسة عاطف محمد احمد بركات  -
  )الجامعة

عینه . ـ تحدید أهم المشكلات التي تواجه طلاب الجامعة نتیجة الوقت الحر:هدفت الدراسة إلى
من كلیات التربیة والآداب  ةطالب وطالب"800"عینه قوامها  علىالدراسة أجریت هذه الدراسة 

  . ةالاسكندری ةم بجامعوالعلو 

  .لجمع المعلومات  ةاستخدم الباحث الاستبان
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  ـ:أهم النتائج

  .الشعور بالتوتر النفسي عندما لا یجد الفرد ما یفعله الفرد أثناء الوقت الحر:المجال النفسي 

  .البیئة  ةفرصة للمساهمة في المشروعات لخدمال ةعدم أتاح: المجال الاجتماعي

ـ عدم توافر الملاعب الریاضیة والنشاط الریاضي بالكلیة قاصر على فئة :المجال الریاضي  
بالأحیاء  ةریاضی ةوعدم توفر أندی بدنيالنشاط ال ةالكلیات وعدم وجود أماكن لممارس قلیله من
  .السكنیة

ي تودي إلى دراسة لبعض العوامل الت(بعنوان"1979"دراسة راشد حمدون ذو النون  -
دراسة ماجستیر غیر )"الموصل ةاضي في جامعالنشاط الری ةعزوف الطلبة عن ممارس

  ةمنشور 
العوامل التي تمنع أو تعوق الطلبة عن ممارسه التعرف على  هدفت الدراسة إلى -

  .الأنشطة الریاضیة في جامعه الموصل

  .لجمع البیانات  ةكادا ةم الاستبانالمنهج المسحي واستخدمنهج الدراسة اعتمد الباحث على  

طالب "751"رت بالطریقة العشوائیة بمواقع یمن الجنسین اخت"مفحوص"1000"عینه الدارسة-
  طالبه"255"و

  ـ:النتائج

  ـ:أفاد تحلیل البیانات بالنتائج التالیة 

التنشئة  ةالحضریین كنتائج لعملیلعوامل من إن الطلاب القادمین من الریف أكثر تأثیر ببعض ا 
  .الاجتماعیة

ارتبطت درجه العزوف بالمستوى الاقتصادي لأسر الطلاب حیث ظهر إن أبناء الأسر المتیسرة  
  بأبناء الأسر الفقیرة  ةحال تقل بینهم العزوف وذلك مقارنال
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رات ر لمقالریاضیة الجامعیة الحوافز ا الطلاب منها البرامج ةثر في ممارستؤ عوامل أخرى 
النشاط  ةثر على ممارسؤ مل تـ هناك عوا فهمیه الإشرااالدراسیة مدرس التربیة الریاضیة و 

  .البعض الأخر اسري واجتماعي ونفسي الریاضي بعضها صحي

 ةالمرحلة الثانویة عن ممارس ةعزوف طلب(بعنوان "1976"دراسة فوزي السید قادوس  -
  "ماجستیر غیر منشورهدراسة )"ةالاسكندری ةبمحافظ بدنيالنشاط ال

  :هدفت الدراسة إلى -

النشاط  ةمیذ المرحلة الثانویة عن ممارسمعرفه الأسباب التي تودي إلى ظاهره عزوف تلا
  ةالاسكندری ةالریاضي بمحافظ

  استخدم الباحث المنهج المسحي و الاستبانه والمقابلة الشخصیة كاداهلجمع البیانات  

من طلاب المرحلة الثانویة "741"عینه الدراسة اختیرت بالطریقة العشوائیة بلغ حجمها  
 ةمن أولیاء الأمور طلاب مرحل"519"من مدرسي التربیة الریاضیة في المرحلة الثانویة و"42"و

  .الثانویة

  ـ:أهم النتائج

  ـ:الأتيأهم أسباب العزوف تتمثل في :أفاد تحلیل البیانات بالنتائج الآتیة

  وجود نقص في الأدوات والأجهزة یعوق قیام النشاط الریاضي  

  .عدم وجود میزانیه للنشاط الریاضي

  .قصور الوعي الریاضي بصوره عامه

  .انتشار المدركات الخاطئة

  .سوء الحالة الاجتماعیة والاقتصادیة بي الریاضي بسبز عدم توفر الأدوات وال 
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  ـ :الدراسات الأجنبیة2- 5- 2

  "eyleihandothers”2002”دراسة

أسباب العزوف عن ممارسه النشاط البدني بین نساء من مجتمعات  بعض استعراض(بعنوان
  "دراسة منشوره)"عرقیا وعنصریا 

النشاط البدني بین النساء  ةف على أسباب انخفاض معدلات ممارسالتعر  هدفت الدراسة إلى
لفترة النشاط البدني بین ا ةانخفاض معدلات ممارسمعاتهن بسبب اللاتي یشكلن أقلیات في مجت

واختاروا قواعد البیانات التي سیحثون فیها ومنها مركز "م1999 - 1980"الزمنیة التي تستعرض 
تركز على أسباب العزوف عن  شرط لتضمین الدراسة إن"kirc"مصادر المعلومات التربویة 

دراسه 85في النشاط أو التدریب البدني وان یتضمن مجتمع الدراسة توصل الباحثون الي ةممارس
  .یتوفر فیها الشرطان 

  ـ:النتائج

  ـ:من أهم النتائج التي توصل إلیها من الدراسات التي استعراضها الأتي

في حین إن هناك عداد كبیر من الدراسات تتناول النساء البیض فان الدراسات التي طالت  
النساء السود لم تكن كافیه أكثر من ذلك إن عداد اقل من هذه الدراسات طال النساء الهنود 

  .الحمر

  لم یتم التواصل إلى إي دراسة تتناول النساء الأسیویات من جدار الباسیفیكي

  .معظم أسباب العزوف التي تم تناولها تضمنت العوامل اجتماعیه الدیموغرافیة والنفسیة 

  .تناولت أسباب العزوف البیئیة وتلك المنطقة بالسیاسات الحكومیة دراسات قلیله 

  .وضع إن نقص الدعم الاجتماعي هو السبب الأكبر للعزوف عند كافه مجموعات البناء 

  وجدت أیضا أسباب العزوف تتعلق بالعرف والثقافة لها تأثیرها على الممارسة  

  ـ:في ضوء هذه النتائج قدم الباحثون توصیات
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  .مل البحث المستقبلي مجموعات سناء أكثر تنوعا واختلافاإن یش

  .التركیز على أسباب العزوف القابلة للمعالجة أو التعدیل مثل العوامل النفسیة والبیئیة

  . إن تعتمد كافه الأنشطة الخاصة وضع الحلول والمعالجات المستقبلیة على نتائج البحث العلمي 

  "leslie andoth ers”""1999دراسة / 2

  "دراسة منشوره) "معوقات النشاط البدني بین مجموعه من المراهقات المختلفات عرقیا(بعنوان 

معرفه اتجاهات ومعوقات  التغذیة الصحیة السلیمة وممارسه النشاط البدني  هدفت الدراسة  إلى 
وأمهاتهن بهدف تطویر برنامج "13ـ  11"بین الفتیات الأمریكیات من أصل إفریقي ولاتیني عمر 

  علاجي لهذا المجتمع 

 من النساء والفتیات ةأجریت مقابلات ومناقشات مع مجموعاتخذت الدراسة طابعا نوعیا حیث  
لك الممارسة والقضایا المتعلق بالتغذیة والحمیة تع ممارسه النشاط البدني ومعوقات تعلقت بدواف

"IFD" وبعدها مراجعتها من قبل فریق ‘ ثم تسجیل المقابلات والمناقشات على شریط كاسیت
  ـ:البحث ثم التوصل إلى النتائج التالیة

  ـ:النتائج

السبب الأول الذي بررت به الفتیات عدم مشاركتهن في النشاط البدني هو عدم رغبتهن في  
  .تخریب تصفیف شعرهن 

  .الاقتناع بكفایة ما یمارس في برامج التربیة البدنیة المدرسیة  

  ـ:أشارت النتائج أیضا إلى إن 

  الوزن  اكبر دافعین للفتیات للممارسة هما ألمحافظه على المظهر والتحكم في 

الأمهات یشعرن بان الممارسة   تعمل غلى تطویر الصحة البدنیة والمظهر وتشغل أوقات فراغ 
  بناتهن وان النجاح في النشاط  یكسب الثقة بالنفس ویساعد فى تحقیق الذات 
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  "مSPENCE”"1998“دراسة /3

  "دراسة منشوره " " معوقات النشاط البدني "بعنوان

  .التعرف على حاله ممارسه النشاط البدني في المجتمع الكندي  هدفت الدراسة إلى

تم اختیار بیانات الدراسة من المعهد الكندي لأبحاث اللیاقة البدنیة ومنها الحیاة والتقریر الخیر  
للجراح الامریكى العام عن النشاط الریاضي البدني والصحة والذي حدد حیاة الجلوس كأحد 

بقیه العوامل هي التدخین ، ارتفاع "لى أمراض القلب قابله للتعدیل خمسه عوامل خطورة تقود إ
  ".ضغط الدم والكلسترول 

سنه وفقا للدراسة المسحیة لمقاطعه " 18" جمعنا بیانات الدراسة من عینه من الجنسین فوق 
  ـ:البرتا ثم التوصل للنتائج التالیة 

  ـ:النتائج

  .باب لعدم الممارسةالزمن والصحة والجوانب  النفسیة اكبر الأس 

  .والاجتماعیةة تتعلق بالعمر والحالة ألاقتصادیوجدت أسباب أخرى للعزوف عن الممارسة 

  الفقیرة  ترى التكلفة المادیة سببا من أسباب العزوف  ةف الأسر ألكندینص

والاجتماعیة إلى إن الوقت سبب من أسباب  ةة بغض النظر عن الطبقة ألاقتصادیأشارت الأغلبی
  .العزوف

  " MMWR " "1995"دراسة /4

دراسة " "الالتزام بالمستویات الموصى بها من النشاط البدني وفقا لنظام عوامل الخطورة "بعنوان 
  ـ"منشوره

 توفیر المشاركة المنتظمة في الأنشطة البدنیة والتوعیة بفوائد الصحة التي هدفت الدراسة إلى
تعود على النساء لما فیها توعیه بمخاطر الإصابة بمرض الشریان التاجي وبض السرطانات 

" 18"امرأة عمر "5505506"ومسببات أخرى رئیسیه للموت والإعاقة جمعت بیانات الدراسة من 
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غیر ممارسات ،ممارسات غیر منتظمات ،ممارسات ،ممارسات "سنه فما فوق ثم تصنیفها 
ولایه ،اجري المسح بواسطة الهاتف حیث تم سؤال المفحوصات عن 48نة تمثل العی"منتظمات 

  .تكرار وزمن شده الأنشطة البدنیة الممارسة خلال الشهر السابق 

  ـ:النتائج

  ـ:بعد جمع البیانات وتحلیلها أفادت النتائج بالاتي 

ثابتة في من النساء مشاركات في النشاط البدني وفقا للمستویات الموصى  بها وهى نسبه 72%
  .كافه المجموعات العمریة 

  .ربه الممارسة مع التقدم في العمانخفاض في نس

اختلفت الممارسات باختلاف الجماعات العرقیة البیض أرجح إلى إن یكن ممارسات وذلك مقارنه 
  .بالسود

  .انتشار الممارسات یرتبط طردیا بمستوى التعلیم والدخل المادي
  ـ:ة والمشابهةالتعلیق علي الدراسات السابق

تم استعراض الدراسات السابقة والتي تناولت الأسباب والمعوقات التي تودي إلي العزوف أو 
ه في معظم هذه الدراسات ولقد هنالك تشاب اتضح إن. الإحجام عن ممارسة النشاط الریاضي

في  اعتمد معظمها على المنهج الوصفي وعلي الاستبانة كأداة لجمع البیانات وكان الاختلاف
  .عدد العینة وأعمارهم

  :الاستفادة من الدراسات السابقه

وقد استفادت الباحثة من الدراسات المشابهة في تحدید أهداف الدراسة والإطار النظري و طریقة 
اختیار العینة والمنهج وأداة جمع البیانات والطرق و الأسالیب الإحصائیة المناسبة لجمع البیانات 

وهذه الدارسة تأتي امتداد للدراسات السابقة للكشف عن أسباب العزوف عن وتحلیلها وتفسیرها 
  .ممارسة النشاط الریاضي 

  



49 
 

  

  الفصل الثالث

  إجراءات الدراسة 

  منهج الدراسة

  مجتمع الدراسة

  عینة الدراسة

  اداة جمع البیانات

  خطوات تصمیم الاستبانة

  المعملات العلمیة

  الاستبانة تطبیق

  المعالجات الاحصائیة
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  الفصل الثالث

  اجراءت الدراسة/3

  ـ:تمهید1- 3

في هذا الفصل توضح الباحثة الإجراءات الخاصة بالبحث وذلك وفقا لمناهج البحث والمجتمع 
والعینة والكیفیة التي أجریت بها كما توضح الأدوات التي استخدمتها والتي تمثلت في تصمیم 

لجمع البیانات من العینة كذلك تبین الإجراءات التي اتبعتها الباحثة في  تطبیق الاستبانه استبانه 
  .بالإضافة للمعالجات اللازمة لهذه البیانات 

  ـ: منهج البحث2- 3

احمد اللحلح (استخدمت الباحثة المنهج الوصفي المسحي وذلك لملائمة لطبیعة الدراسة ویعرف
المنهج الوصفي المسحي یقوم على تفسیر الوضع القائم إن )141،ص2002مصطفى أبو بكر ،

أو المشكلة من خلال تحدید ظروفها وأبعادها وتوصیف العلاقات بینها بهدف الانتهاء  ةللظاهر 
  .إلى وصف علمي دقیق متكامل للظاهرة أو المشكلة یقوم الحقائق  المرتبطة بها

  ـ: مجتمع البحث3- 3

ة من  العناصر التي یسعى الباحث أن یعمم  علیها النتائج یقصد بمجتمع البحث المجموعة الكلی
  .ذات العلاقة بالمشكلة قید البحث 

  .محلیه امبده بولایة الخرطوم بیتكون مجتمع هذا البحث من سیدات وآنسات 

  ـ: عینه البحث4- 3

 مبده بولایة الخرطوم اةیة البحتة من سیدات وآنسات محلیتم اختیار عینه البحث بالطریقة العشوائ
  .سیددة وانسة ) 150(بلغ عددها 
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  البیانات الشخصیة:القسم الأول  :توصیف العینة5- 3

  :المستوي التعلیمي 

  المستوي التعلیميالتوزیع التكراري لأفراد وحدات مشاهدة البحث حسب  )1(جدول رقم 

 النسبة  التكرار  المتغیر
  23  31  اساس
  18.5  25  ثانوي

  58.5  79  جامعي
  100  135  المجموع
  م2016إعداد الباحثه بالاعتماد علي بیانات الاستبانة : المصدر

  المستوي التعلیميوحدات مشاهدة الدراسة حسب متغیر  )1(شكل بیاني رقم 

  م2016إعداد الباحثه بالاعتماد علي بیانات الاستبانة : المصدر

من  المبحوثات  من خریجي  23نسبة من الجدول رقم  والشكل البیاني تلاحظ الباحثة  ان 
  من جامعیین% 58.5من حملة الشهادة الثانویة  ونسبة % 18.5مدارس الاساس  ونسبة 

اساس ثانوي جامعي

التكرار 31 25 79
النسبة 23 18.5 58.5

31
25

79

23
18.5

58.5

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

Ax
is

 T
itl

e



52 
 

مما سبق تلاحظ الباحثة  ان اعلي نسبة شملت الجامعیات مما یدل علي ان الاستبانات تمت 
  تعبئتها بواسطة افراد مؤهلین مما یحقق اهداف البحث

  المهنة: ثانیا 

  التوزیع التكراري لأفراد وحدات مشاهدة البحث حسب المهنة) 2(رقم  جدول

 النسبة  التكرار  المتغیر
  43.7  59  ربة منزل
  27.4  37  موظف
  25.2  34  طالب
  3.7  5  اخري

Total 135  100  
  م2016إعداد الباحثة بالاعتماد علي بیانات الاستبانة : المصدر

  وحدات مشاهدة الدراسة حسب متغیر المهنة )2(شكل بیاني رقم 

  م2016إعداد الباحثة بالاعتماد علي بیانات الاستبانة : المصدر

منزلربة موظف طالب اخري

التكرار 59 37 34 5
النسبة 43.7 27.4 25.2 3.7
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من المبحوثات ربات منازل   % 43.7ان نسبة  تلاحظ الباحثةمن الجدول والشكل البیاني 
% 3.7من المبحوثات طالبات  ونسبة % 25.2ونسبة  من المبحوثات موظفات% 27.4ونسبة 

  ملن في وظائف اخريیع

  مما سبق تلاحظ الباحثة  ان اعلي نسبة شملت ربات المنازل

  الحالة الاجتماعیة: ثالثا

  التوزیع التكراري لأفراد وحدات مشاهدة البحث حسب الحالة الاجتماعیة) 3(جدول رقم 

 النسبة  التكرار  المتغیر
  65.2  88  متزوج

  34.8  47  غیر متزوج
Total 135  100  

  م2016إعداد الباحثة بالاعتماد علي بیانات الاستبانة : المصدر

  وحدات مشاهدة الدراسة حسب متغیر الحالة الاجتماعیة )3(شكل بیاني رقم 

  م2016إعداد الباحثة بالاعتماد علي بیانات الاستبانة : المصدر

متزوج متزوجغیر
التكرار 88 47
النسبة 65.2 34.8
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 من المبحوثات  متزوجات   % 65.2من الجدول والشكل البیاني تلاحظ الباحثة  ان نسبة 
  من المبحوثات  غیر متزوجات% 34.4ونسبة 

  مما سبق تلاحظ الباحثة  ان اعلي نسبة شملت المتزوجات

  ـ:وسائل جمع البیانات6- 3

كامل محمد حسن علاوي واسأمه (استبانه كأداء لجمع البیانات وقد عرف استخدمت الباحثة 
لتجمیع البیانات المرتبطة امة عبأنها هي احد أدوات المسح ال ةالاستبان) 152، ص1999راتب ،

بموضوع معین خلال إعداد مجموعه من الأسئلة المكتوبة یقوم المفحوص بالا جابه علیها بنفسه 
  ـ:وفیما یلي تتناول الباحثة الخطوات التي اتبعتها لتصمیم الاستبانه 

  ـ:خطوات تصمیم الاستبانه

  .بموضوع الدراسة القراءات النظریة في المراجع العلمیة المتخصصة المرتبطة /1

تم القیام بمسح مرجعي مكثف للدراسات السابقة والمراجع  ذات الصلة لتحدید المحاور /2
  .المختلفة والمتغیرات التي تتضمنها والتي ترتبط بموضوع الدراسة 

دراسة محاور الاستبانه التي تم تصمیمها من قبل الباحثین في الدراسات المرتبطة بموضوع /3
  .الدراسة

خلال ذلك تمكنت الدارسة من تحدید مبدئي للمحاور التي تتضمن أسباب العزوف   من/4
  واشتملت على أربعه محاور هي السیدات ، اللیاقة والصحة ،النشاط الریاضي ، الإمكانات

عبارة وفى )15( عبارة وفى محور اللیاقة والصحة ) 14(عدد العبارات في  محور السیدات 
  عبارة)14(عبارة وفى محور الإمكانات )15(  ور النشاط الریاضيمح

  ـ:تصمیم الاستبانه 3-7

  عن طریق المسح المرجعي وآراء الخبراء قامت الباحثة بتصمیم استبانه عینه البحث
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على مجموعه من الخبراء وبلغ عددهم ) 1( ثم تم عرض الاستبانه في شكلها المبدئي ملحق رقم 
  ـ:حیث لإبداء الرأي من ) 2(محكم ملحق رقم ) 19(

  ارتباط الفقرات بالمحور/1

  ارتباط الفقرات بالمحاور التي وردت فیها/2

  أهمیه الفقرة في الذي ورد فیه/3

قامت الباحثة في ضوء آراء الخبراء والمتخصصین بالحذف والتعدیل والإضافة في صیاغة 
  بعض المفردات بالاستبانه

  بعد التعدیل والمحاور ةالاستبان شكلیوضح ) 2(جدول رقم 

  الاستبانه في صورتها النهائیة) 4(جدول رقم 

 عدد المفردات المحاور عدد المحاور

آراء ومفاهیم السیدات حول ممارسه النشاط  1
 الریاضي

8 

 9 اللیاقة والصحة 2

 8 النواحي النفسیة والاجتماعیة 3

 9 الإمكانات 4

 34 محاور4 المجموع
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 :وصف الاستبانة 3-8

أرفقتالباحثة مع استبانة خطاب للمبحوث تم فیه تنویره بموضوع الدراسة وهدفه وغرض الاستبانة 
عبارة تُحلل وفق مقیاس لیكرت الخماسي   ) 34(ومحتویات استبانة وتحتوي الاستبانة علیعدد 

ق ید ، لا اوافق ، لا اوافموافق بشدة ، موافق ، محا(المتدرج الذي یتكون من خمسة   مستویات 
  )بشدة 

  :الدراسة الاستطلاعیة9 -3

الدراسة الاستطلاعیة على عینة قوامها عشرة تم اختیارها بطریقة عشوائیة وتعد التجربة تماجراء
الاستطلاعیة طریقة لاكتشاف مدى ملائمة اداء البحث المصممة وهو اختبارها قبل تنفیذها أي 

ل استخراج الدرجة  جالمقیاس ولا تبین مدى صدق اداة)استطلاعیة(اجراء دراسة استكشافیة 
الكلیة للمقیاس جمعت الباحثة الدرجات التي حصلة علیها المبحوثین ومن ثم تم اخداعها 

صدق والثبات بطریقة الفا لاستخراج ال)SPss(لابرنامج الحزم الاحصائیة للعلوم الاجتماعیة 
یاس التاكد من وضوح كرنوباخ وكان الغرض من الدراسة الاستطلاعیة التاكد من وضوح المق

  .فقرات المقیاس وعدم وجود اخطاء فیها التعرف على مدى تفهم عینه البحث للاستبانة 

  : ثبات وصدق أداة الدراسة10- 3

  :الثبات والصدق الإحصائي  

. یعرف الثبات بأنه مدى الدقة والاتساق للقیاسات التي یتم الحصول علیها مما یقیسه الاختبار 
  :أستخداماً في تقدیر ثبات القیاس هي ومن أكثر الطرق 

  .كرونباخ  -معادلة ألفا

أما الصدق فهو مقیاس یستخدم لمعرفة درجة صدق المبحوثات  من خلال إجاباتهم علي مقیاس 
  .معین ، ویحسب الصدق بطرق عدیدة أسهلها كونه یمثل الجزر التربیعي لمعامل الثبات 

الصفر والواحد الصحیح ، وقیاس الصدق هو معرفة وتتراوح قیمة كل من الصدق والثبات بین 
  .صلاحیة الأداة لقیاس ماوضعت له 
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استخدمت الباحثة طریقة معامل ألفا من أجل اختبار ثبات الاجابات علي فقرات الاستبیان حیث 
یقیس هذا المعامل مدي الثبات الداخلي لفقرات الاستبیان ومقدرته علي إعطاء نتائج متوافقة 

وتكون مقبولة ) 100 -0(وحثین تجاه فقرات الاستبیان وتتراوح قیمة معامل ألفا بین لردود المب
  .فعندها یكون ثبات الأداة جیداً ویمكننا تعمیم النتائج % 60إحصائیاً إذا ذادت عن 

  :والجدول التالي یوضح اختبار المصداقیة لفرضیات الدراسة 

  :ستطلاعیة یوضح ثبات الاستبانة في الدراسة الا)5(جدول رقم 

  معامل ألفا كرونباخ للثبات  عدد العبارات  الفرضیة

  %54  8  المحورالاول

  %61  9  المحور الثاني

  %66  8  المحور الثالث

  %68  9  المحور الرابع

  %78  34  مجموع المحاور

  م 2016إعداد الباحثة من بیانات الاستبیان :المصدر 

أي أن الاستبانة تتمتع بمعامل % 78الاستبانة تلاحظ الباحثة  من خلال الجدول رقم  أن صدق 
  .ثبات جید وهذا مایحقق أغراض البحث ویجعل التحلیل الإحصائي مقبولاً 
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  :العینة للاستبانة بعد تطبیقها  ستجابةنسبة ایوضح ) 6(جدول رقم 

الاستجا  البیان  م
  بة

مجموع الاستبانات الموزعة   .1
  للمستجیبین

150 

 135  الاستبانة التى تم ارجاعهامجموع   .2

 15  الاستبانات التى لم تسترد  .3

 135  مجموع الاستبانات  المستخدمة  .4

 %90  نسبة الاستجابة  .5

  

حرصت الباحثة على تنوع وحدات المشاهدة وان هذا التنوع في خصائص المبحوثین له علاقة 
  %.90البدني وكانت نسبة الاستجابه باارائهم حول اسباب عزوف الاناث عن ممارسة النشاط 

  : الأسالیب الإحصائیة المستخدمة3-11

 Statisticalمختصراً  SPSSلمعالجة البیانات إحصائیاً ) SPSS(استخدم برنامج أل
Package for Social Sciences  والتي تعرف بالعربیة الحزمة الإحصائیة للعلوم الاجتماعیة

  :والأسالیب الإحصائیة المستخدمة في تحلیل البیانات هي 

  .تبانة المستخدمة في جمع البیاناتلاختبار الصدق والثبات لاسئلة الاس) ألفا كرونباخ(معامل  -أ

إجاباتهم علي عبارات  بالتكرارات والنسب المئویة لوصف أفراد الدراسة وتحدید نس - ب
  .الاستبانة
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سمج=   - ان ستعني مجموع البیانات مقسومة على عددها أي :الوسط الحسابي -جـ
ن

  

ویحسب  الانحراف المعیاري للدلالة علي كفاءة الوسط الحسابي في تمثیل مركز البیانات  -د 
  :على المعادلة الاتیة

ඨمج= ع س
(سିس)ି

ଵିن
  

التي تم الإجابة علیها بواسطة المبحوثات  ناقص واحد ویستفاد درجات الحریة وهي الخیارات - ه
  .منها في قراءة القیم الجدولیة للاختبار المحدد

اختبار مربع كأي لقیاس المدى الذي تقترب او تبتعد فیه التكرارات المشاهدة من التكرارات  -و
  .وقعة تحصل علیها والتكرارات المتالمتوقعة أي انه الفرق بین التكرارات الم

  :نحصل علي اختبار مربع كأي وفق المعادلة الآتیة 

 
Ei

EOx i
n

i

2

1

2  


  

iO  // التكرارات المشاهدة المتحصل علیها  

Ei   //التكرارات المتوقعة من الدراسة  




n

i 1
  المجموع//   

n    //عدد أفراد العینة  

i  // 1 .2 .3.  

القیمة الاحتمالیة فهي التي تحدد ما إذا كان هنالك فروق ذات دلالة إحصائیة بین التكرارات 
فإذا كانت %) 5(بمقارنة القیمة الاحتمالیة بمستوى معنویة المتوقعة والتكرارات المشاهدة وذلك 

.فهذا یدل علي أنه توجد فروق بین التكرارات المشاهدة والتكرارات المتوقعة %) 5(أقل من
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  الفصل الرابع

  عرض النتائج ومناقشتها

  تحلیل بیانات عبارات المحور الاول الخاص بممارسة النشاط الریاضي

  المحور الثاني الخاص باللیاقة الصحیةتحلیل بیانات عبارات 

  تحلیل بیانات عبارات المحور الثالث الخاص بالنواحي النفسیة والاجتماعیة

  تحلیل بیانات عبارات المحور الرابع الخاص بالامكانات

  مناقشة النتائج
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  الفصل الرابع 

  ة النتائج مناقشو عرض 1- 4

  عرض النتائج وتحلیلها1- 1- 4

محور اراء  ة بالتساول الاول والذي یجیب علیهعرض وتحلیل  النتائج الخاص:اولا
  لاناث حول ممارسة النشاط البدنيومفاهیم ا

الاراء :التكرارات والنسب المئویة لإجابات أفراد الدراسة علي عبارات المحور الاول) 7(جدول 
  .والمفاهیم 

الوسط   أوافق بشدة  أوافق  محاید  لا اوافق  لا اوفق بشدة  العبارة
  الحسابي

  مربع كاي
  نسبة  عدد  نسبة  عدد  نسبة  عدد  نسبة  عدد  نسبة  عدد

ممارسة النشاط 
مضیعة  بدنيال

 للوقت

38 28.1 70 51.9 6 4.4 15 11.1 6 4.4 2185.1  110.96
3a  

0.65  

ممارسة النشاط 
ترهقني  بدنيال

 وتشعرني  بالتعب

29 21.5 60 44.4  14 10.4 26 19.3 6 4.4 2.4074  63.111
a  

.055  

ممارسة النشاط 
تشغلني عن  بدنيال

 دراستي

29 21.5 80 59.3 12 8.9 12 8.9  2 1.5 2.0963  144.00
0a  

.051  

بالخجل عند اشعر 
ممارسة النشاط 

  امام الاخرین بدنيال

33 24.4 57 42.2 10 7.4  26 19.3 9 6.7 2.4148 57.407
a  

.051  

اشعر بالفرح 
والسرور عند 

ممارسة النشاط 
 بدنيال

8  5.9  8 5.9  14 10.4 62 45.9 43 31.9 3.9185  87.852
a  

.000  

اتخوف من 
التاثیرات السالبة 

 علي انوثتي

16 11.9 47 34.8 20  14.8 36 26.7 16 11.9 2.9185  28.593
a 

.054  

لممارسة النشاط 
  اجد التشجیع بدنيال

10 7.4 36 26.7 8 5.9 54 40.0 27  20.0 3.3852  54.074
a  

.000  

  مستوي
 الدلالة
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بانشطة اخري اهتم 
غیر الانشطة 

  بدنیةال

8 5.9 14 10.4 14 10.4 66 48.9 33 24.4 3.7556 83.556
a  

.000 

                 
تلاحظ الباحثة أن غالبیة أفراد وحدات المشاهدة المبحوثة یوافقون علي ) 7(من الجدول رقم 

  .حیث نجد ان اجاباتهم نحو هذه العبارات تشیر في الاتجاه الایجابي ات بالجدولالعبار 

لاتعني أن جمیع أفراد وحدات ) 7(ولكن تلاحظ الباحثة  ان النتائج المتحصل علیها من الجدول 
المشاهدة للدراسة یوافقون علي كل العبارات حیث ورد في الجدول أعلاه أن هنالك أفراد محایدون 

یوافقون بشدة علي ذلك ولاختبار وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین أعداد أو لا یوافقون او لا
الموافقین والمحایدین وغیر الموافقین للنتائج تم اختبار مربع كاى لدلالة الفروق بین الإجابات 

  .علي كل عبارة من عبارات الفرضیة 

أكبر من الوسط  أن الوسط الحسابي لمعظم العبارات)7(تلاحظ الباحثة  من خلال الجدول 
وهذا یشیر الي ان اجابات المبحوثات  نحو هذه العبارات تشیر الي ) 3(الحسابي الفرضي 

  الاتجاه الایجابي أي موافقتهم علي صحة المحور

وبالنظر الي قیمة مستوي الدلالة لاختبار مربع كاي لكل عبارات الفرضیة تلاحظ الباحثة  أن 
لكل عبارات المحور الاول اختبار %)5(ستوى المعنویة قیمة مستوي الدلالة أقل من قیمة م

  الفرضیة الاولي

وان مستوي الدلالة لمربع ) 3(تبین  ان الوسط الحسابي اقل من الوسط الفرضي ) 1(العبارة رقم 
  لیست مضیعة للوقت بدنيممارسة النشاط ال  كاي اكبر من مستوي المعنویة مما یدل علي ان

وان مستوي الدلالة لمربع كاي ) 3(الحسابي اقل من الوسط الفرضي  تبین  ان الوسط)2(العبارة 
  لاترهق وتشعر  بالتعب بدنيممارسة النشاط الناكبر من مستوي المعنویة مما یدل علي ا

وان مستوي الدلالة لمربع كاي ) 3(تبین ان الوسط الحسابي اقل من الوسط الفرضي )3(العبارة 
  لا تشعل عن الدراسة بدنيممارسة النشاط العلي اناكبر من مستوي المعنویة مما یدل 
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وان مستوي الدلالة لمربع ) 3(تبین  ان الوسط الحسابي اقل من الوسط الفرضي ) 4(العبارة 
بالخجل عند ممارسة المبحوثات لایشعرن   كاي اكبر من مستوي المعنویة مما یدل علي ان

  امام الاخرین بدنيالنشاط ال

وان مستوي الدلالة لمربع ) 3(الوسط الحسابي اقل من الوسط الفرضي تبین  ان ) 6(العبارة 
المبحوثات لایتخوفن من التاثیرات السالبة  كاي اكبر من مستوي المعنویة مما یدل علي ان

  علي انوثتهن

  اما بقیة العبارات فقد اثبت صحتها

  بدنيالنشاط الممارسة لمحور اراء ومفاهیم الاناث حول : اختبار صحة الفرضیة الاولي  

مادور المفاهیم والمعتقدات في عدم :بعد المناقشة والتحلیل تم اثبات صحة الفرض القائل 
  بدنيممارسة النشاط ال

محور علیه عرض وتحلیل  النتائج الخاصة بالتساول الثاني والذي یجیب4-1-2
  ةصحیاللیاقة ال

  علي عبارات المحور الثانيالتكرارات والنسب المئویة لإجابات أفراد الدراسة ) 8(جدول 

لا اوافق   العبارة
  بشدة

    اوافق بشدة  اوافق  محاید  لا اوافق
الوسط 

  الحسابي

    مربع كائ

عد  نسبة  عدد
  د

  مستوي  نسبة  عدد  نسبة  عدد  نسبة  عدد  نسبة
  الدلالة

ممارسة 
النشاط 

ي بدنال
ضروري 
لتحقیق 
اللیاقة 

الصخیة 
  العامة

1 .7 1 .7 2 14 45 33.3 86 63.7 4.5970 217.642
a  

.000 

ممارسة 
النشاط 

0 0 5 3.7 5 3.
7 

53 39.3 72  53.3 4.4222 103.311
b 

.001  
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ة ممه بدنيال
  لشكل القوام

18.250b  

ممارسة 
النشاط 

ي  بدنیال
فرصة 

للاسترخاء 
والتنفیس 

عن ضغوط 
  الحیاة

1 .7 4 3.0 2 1.
5 

63 46.7 65 48.1 4.3852 169.259
c  

.002 

ة ممارس
النشاط 

الریاضي 
 زتقوي جها

عة االمن
وتقي من 
  الامراض

0 0  5 3.7 4 3.
0 

49 36.3 77 57.0 4.4667 46.296c  .000  

ممارسة 
النشاط 

الریاضي 
فیدة لصحة م

المراة الحامل 
  والجنین

4 3.
0  

2
2 

16.
3 

31 23
.0 

53 39.3 25 18.5 3.5407 187.185
c 

.000  

ممارسة 
النشاط 

الریاضي 
تعمل علي 

تنشیط الدورة 
الدمویة 

وتقلل من 
فرص 

الاصابة 
بامراض 

القلب وضغط 
الدم 

  والشرایین

1 .7 2 1.5 3 2.
2 

51 37.8 78 57.8 4.5037 26.178d  .000  

 159.060.000 4.2519 38.5 52 48.1 1365  18  0  0 0 0ممارسة 
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النشاط 
الریاضي 

تكسب الفرد 
اللیاقة 

لمواجهة 
متطلبات 

  الحیاة

.3 a  

ممارسة 
النشاط 

الریاضي 
تزید من 

كفاءة 
الاجهزة 
الحیویة 
  الداخلیة

1 .7  2 1.5 8 5.
9 

72  53.3 51 37.8 4.2687 127.66
7b 

.060  

ممارسة 
النشاط 

الریاضي 
تقلل من 
مستوي 
  البدانیة

4  3.
0 

3 2.2 46 34
.1 

82 60.7 0 0  4.4741 3 000  

یوافقون علي  تلاحظ الباحثة أن غالبیة أفراد وحدات المشاهدة المبحوثة) 8(من الجدول رقم 
العبارات بالجدول حیث نجد أن اجاباتهم نحو هذه العبارات تشیر في الاتجاه الایجابي أي یعني 
موافقتهم علي صحة المحور ولكن تلاحظ الباحثة  ان النتائج المتحصل علیها من الجدول 

ي الجدول لاتعني أن جمیع أفراد وحدات المشاهدة للدراسة یوافقون علي كل العبارات حیث ورد ف
أعلاه أن هنالك أفراد محایدون أو لا یوافقون او لایوافقون بشدة علي ذلك ولاختبار وجود فروق 
ذات دلالة إحصائیة بین أعداد الموافقین والمحایدین وغیر الموافقین للنتائج تم اختبار مربع كاى 

  لدلالة الفروق بین الإجابات
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وسط الحسابي لجمیع العبارات أكبر من الوسط أن ال) 8(لاحظ الباحثة  من خلال الجدول ت
وهذا یشیر الي ان اجابات المبحوثات  نحو هذه العبارات تشیر الي ) 3(الحسابي الفرضي 

  .المحورالاتجاه الایجابي أي موافقتهم علي صحة 

وبالنظر الي قیمة مستوي الدلالة لاختبار مربع كاي لكل عبارات الفرضیة تلاحظ الباحثة  أن 
لمعظم  عبارات الفرضیة الاولي وهذا %) 5(مستوي الدلالة أقل من قیمة مستوى المعنویة قیمة 

  یدل علي اهمیة اللیاقة الصحیة

  تبین مما سبق انه تم  قبول كل العبارات في المحور الثاني

  اللیاقة الصحیة: اختبار صحة المحور الثاني  

لفرض القائل مادور الحالة الصحیه في ا اثبات صحة تم وبعد المعالجة  بعد المناقشة والتحلیل
  .عدم ممارسة النشاط البدني

الثالث والذي یجیب علیه محور عرض وتحلیل  النتائج الخاصة بالتساول4-1-3
  النواحي النفسیة والاجتماعیة

  التكرارات والنسب المئویة لإجابات أفراد الدراسة علي عبارات المحور الثالث) 9(جدول 

الوسط   أوافق بشدة  أوافق  محاید  لاأوافق  بشدةلااوفق   العبارة
  الحسابي

  مستوي  ربع كائم
  الدلالة

      نسبة  عدد  نسبة 000.  عدد  نسبة  عدد  نسبة  عدد  نسبة  عدد
ممارسة النشاط 

الریاضي تساعد  في 
بناء اتجاهات سلیمة 

  نحو الریاضة

1 .7 3 2.2 9 6.7 80 .000 59.3 42 31.1 4.177
8  

170.741
a  

النشاط ممارسة 
الریاضي تساعد علي 
  تنمیة القدرات العقلیة

0 0 2 1.5 2 1.5 64 .000 47.4 66 48.9 4.447
8  

118.537
b  

ممارسة النشاط 
الریاضي تساعد علي 

اكتشاف المواهب 
  وتعمل علي تنمیتها

0 0 2  1.5 7 5.2 62 .000 45.9 63 46.7 4.388
1  

100.806
b  

ممارسة النشاط 
الریاضي تساعد علي 

0 0 10 7.4 48 35.6 52 .000 38.5 25 18.5 3.681
5 

34.867c  
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تنمیة وتقویة 
العلاقات والروابط 

  الاسریة
ممارسة النشاط 

الریاضي تكسب الفرد 
روح التعاون 

  ومساعدة الاخرین

3 2.
2 

2 1.5 12 8.9 69 .000 51.1 49 36.3 4.177
8  

136.074
a  

ممارسة النشاط 
الریاضي تكسب الفرد 

  بالنفسالثقة 

1 .7  2 1.5 6 4.4 63 .000 46.7  63 46.7 4.370
4  

160.519
a  

ممارسة النشاط 
الریاضي تجعل الفرد 
  یشعر بالرضا النفسي

3 2.
2 

0 0 7 5.2 83 .000 61.5 42 31.1 4.192
6  

123.104
c  

ممارسة النشاط 
الریاضي تنمي 

 الشجاعة

0 0 2 1.5 10 7.4 64  47.4 59 43.7 4.333
3 

92.585c  

تلاحظ الباحثة أن غالبیة أفراد وحدات المشاهدة المبحوثة یوافقون علي ) 9(الجدول رقم من 
العبارات بالجدول حیث نجد أن اجاباتهم نحو هذه العبارات تشیر في الاتجاه الایجابي أي یعني 

ولكن تلاحظ الباحثة  ان النتائج المتحصل علیها من : موافقتهم علي صحة المحور الثالث 
لاتعني أن جمیع أفراد وحدات المشاهدة للدراسة یوافقون علي كل العبارات حیث ورد في  )الجدول

وجود فروق لایوافقون بشدة علي ذلك ولالجدول أعلاه أن هنالك أفراد محایدون أو لا یوافقون او 
اى ذات دلالة إحصائیة بین أعداد الموافقین والمحایدین وغیر الموافقین للنتائج تم اختبار مربع ك

  لدلالة الفروق بین الإجابات علي كل عبارات المحور

أن الوسط الحسابي لجمیع العبارات أكبر من الوسط ) 9(تلاحظ الباحثة  من خلال الجدول 
وهذا یشیر الي ان اجابات المبحوثات  نحو هذه العبارات تشیر الي ) 3(الحسابي الفرضي 

  .الاتجاه الایجابي أي موافقتهم علیها 

الي قیمة مستوي الدلالة لاختبار مربع كاي لكل عبارات الفرضیة تلاحظ الباحثة  أن وبالنظر 
لكل عبارات المحور  وهذا یدل علي %)5(قیمة مستوي الدلالة أقل من قیمة مستوى المعنویة 

  صحة المحور

  النواحي النفسیة والاجتماعیة: اختبار المحور الثالث  
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الفرض القائل مادور النواحي النفسیة  المعالجة  تم اثبات صحة  والمناقشة والتحلیل بعد
  .والاجتماعیة في عدم ممارسة النشاط البدني 

محور  ة بالتساول الرابع الذي یجیب علیهعرض وتحلیل  النتائج الخاص4-1-4
  الامكانات 

  الرابعالتكرارات والنسب المئویة لإجابات أفراد الدراسة علي عبارات المحور ) 10(جدول 

الوسط   أوافق بشدة  أوافق  محاید  لاأوافق  لااوفق بشدة  العبارة
الحسا

  بي

ربع م
  كائ

مستوى 
  الدلاله

      نسبة  عدد  نسبة  عدد  نسبة  عدد  نسبة  عدد  نسبة  عدد

تتوفر مراكز كافیة 
لمماریة النشاط 

  الریاضي

32 23
.7  

51 37
.8 

9 6.7 32 23.7 11 8.1 2.54
81 

44.6
67a  

.052 

 بعد المراكز
والاحذیة الریاضیة 
عن المنطقة التي 

  اسكن فیها

15 11
.1  

20 14
.8 

14 10.4 54 40.0 32 23.
7 

3.50
37 

41.3
33a  

.000 

توجد ادوات 
ریاضیة لممارسة 
  النشاط الریاضي

17 12
.6  

30 22
.2 

23 17.0 52 38.5 13 9.6 3.10
37 

35.0
37a  

.000 

تتوفر عوامل الامن 
والسلامة بصورة 

  دائمة ومستمرة

16 11
.9  

41 30
.4 

36 26.7 23 17.0 19 14.
1 

2.91
11 

17.7
04a  

.053 

یوجد بالمراكز 
ریاضیة والاندیة ال

طبیب ومدرب 
 زمتخصص بالمراك
  والاندیة الریاضیة

10 7.
4  

34 25
.2 

34 25.2 38 28.1 19 14.
1 

3.16
30 

21.1
85a  

.000 

قلة الاهتمام 
بالانشطة 

الریاضیة الخاصة 
بالسیدات مقارنة 
  بالانشطة الاخري

7 5.
2 

16 11
.9 

8 5.9 65 48.1 39 28.
9 

3.83
70 

91.4
81a  

.000 
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تتناسب  الادوات 
الریاضیة المتوفرة 

مع نوع النشاط 
  الذي ارید ممارسته

17 12
.6  

45 33
.3 

17 12.6 41 30.4 15 11.
1 

2.94
07 

32.0
00a  

.052 

الزي الریاضي 
باهظ الثمن 

بالنسبة لمستوي 
  معیشتي

7  5.
2  

32 23
.7 

28 20.7 38 28.1 30 22.
2 

3.38
52  

20.5
93a  

.000 

استخدام الاندیة او 
المراكز لاغراض 

اخري غیر 
 الانشطة الریاضیة

14 10
.4 

21 15
.6 

28 20.7 42 31.1 30 22.
2 

3.39
26 

16.2
96a 

.000 

تلاحظ الباحثة أن غالبیة أفراد وحدات المشاهدة المبحوثة یوافقون علي ) 10(من الجدول رقم 
العبارات بالجدول حیث نجد أن اجاباتهم نحو هذه العبارات تشیر في الاتجاه الایجابي أي یعني 

ان تقدم هذه المراكز خدمات ترضي وتلبي حاجة المریض : موافقتهم علي صحة المحور الرابع 
من ناحیة المختصین والوسائل والاجهزة    ولكن تلاحظ الباحثة  ان النتائج المتحصل علیها من 

لاتعني أن جمیع أفراد وحدات المشاهدة للدراسة یوافقون علي كل العبارات حیث ) 10(الجدول 
ورد في الجدول أعلاه أن هنالك أفراد محایدون أو لا یوافقون او لایوافقون بشدة علي ذلك 

للنتائج ولاختبار وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین أعداد الموافقین والمحایدین وغیر الموافقین 
  رتم اختبار مربع كاى لدلالة الفروق بین الإجابات علي كل عبارات المحو 

أن الوسط الحسابي لجمیع العبارات أكبر من الوسط ) 10(تلاحظ الباحثة  من خلال الجدول 
وهذا یشیر الي ان اجابات المبحوثات  نحو هذه العبارات تشیر الي ) 3(الحسابي الفرضي 

  .موافقتهم علیها الاتجاه الایجابي أي 

وبالنظر الي قیمة مستوي الدلالة لاختبار مربع كاي لكل عبارات الفرضیة تلاحظ الباحثة  أن 
لكل عبارات المحور  وهذا یدل علي %)5(قیمة مستوي الدلالة أقل من قیمة مستوى المعنویة 

              صحة المحور                                                              
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وان مستوي الدلالة ) 3(تبین  ان الوسط الحسابي اقل من الوسط الفرضي ) 1(ولكن العبارة رقم 
لمربع كاي اكبر من مستوي المعنویة مما یدل علي انه لا تتوفر مراكز كافیة لمماریة النشاط 

  الریاضي

وان مستوي الدلالة لمربع ) 3(تبین  ان الوسط الحسابي اقل من الوسط الفرضي ) 4(العبارة رقم 
كاي اكبر من مستوي المعنویة مما یدل علي انه لا تتوفر عوامل الامن والسلامة بصورة دائمة 

  ومستمرة

وان مستوي الدلالة لمربع ) 3(تبین  ان الوسط الحسابي اقل من الوسط الفرضي ) 7(العبارة رقم 
الادوات الریاضیة المتوفرة مع نوع   كاي اكبر من مستوي المعنویة مما یدل علي انه لا تتناسب

  النشاط الذي یمارسه المبحوثین

  مكاناتالا:   رابعاختبار المحور ال

الفرض القائل مادور الوقت والجانب المعالجة  تم اثبات صحة المناقشة والتحلیل و بعد 
    .الاقتصادي والامكانات في عدم ممارسة النشاط البدني 
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  مناقشه النتائج2- 1- 4

  :مناقشة المحور الأول4-1-2-1

من خلال محاولة الاجابه على تساؤلات المحور الاول  وبناء على استجابات العینه واستنادا 
  .على النتائج الاحصائیه التى أشارت على الاتجاه الایجابي لبعض عبارات المحور الاول 

  -:اتضح انه:هل للمفاهیم والمعتقدات وآراء السیدات دور في عدم ممارسه النشاط الریاضي 

  ان ممارسه النشاط الریاضي لیست مضیعه للوقت. 
  إن ممارسه النشاط الریاضي لا یشعرهن بالإرهاق والتعب ولا یشغلهن عن الدراسه. 
 إن ممارسه النشاط الریاضي لا یشعرها بالخجل امام الاخرین بل تشعر بالفرح والسرور. 
 خاف على نفسها من التاثیرات السالبهلممارسه النشاط الریاضي تجد التشجیع الكاف ولا ت. 

اراء ومفاهیم السیدات حول ممارسه (اتضح للباحثه من خلال تحلیل عبارات المحور الاول 
إن استجابات عینه البحث فى الاتجاه الایجابى  وانه یوجد وقت كافي ) النشاط الریاضي 

الدراسه ، ولیست هنالك لممارسه النشاط الریاضي ولا یشعرن بالتعب ،وایضا لا یشغلهن عن 
ثة رسه الریاضة ومن هنا ترى الباحتاثیرات سالبه على انوثتهن وانهن یجدن التشجیع الكافي لمما

ان استجابات عینه البحث في محور آراء ومفاهیم السیدات حول ممارسه النشاط الریاضى كانت 
  .فى الاتجاه الایجابى

والتى كانت بعنوان اسباب )2004ابراهیم فایت ، علیاء احمد(ه مع دراسه جیكما اتفقت هذه النت
عزوف الطالبات الجامعیات بولایه الخرطوم عن ممارسه النشاط البدنى والتى اوضحت ان 
المفاهیم لاتشكل اسبابا لعزوف الطالبات الجامعیات عن ممارسه النشاط البدنى ، وایضا تتفق 

ي كانت بعنوان النشاط الریاضى وعلاقته الت)1996عبد الجلیل العاقب، (هذه النتیجة مع دراسة 
بالتحصیل الدراسى الاجتماعى لطلاب جامعه ام درمان الاسلامیه والتى اوضحت ان ممارسه 
الانشط الریاضیه بصوره منتظمه لاتوثر سلبا على مستوى التحصیل الدراسى بل تودى الى 

  .تحسینه
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ممارسة النشاط الریاضى ولیس  ان نستغل اوقات الفراغ بطریقة ایجابیة وذلك من خلال ویجب
مشاهدتها من خلال العروض التلفزیونیة واذا اردنا التنزه علینا  المشى سیرا  وعدم ركوب وسائل 

فى ملئ اوقات الفراغ ساهم فى تكوین الشخصیة المواصلات لان ممارسة النشاط الریاضى 
  )117،ص2001كمال درویش ، امین الخولى ،(لمبدعة والخلاقة المتجددة الانسانیة ا

واقع (وقد اتفق احدى العبارات مع نتیجة دراسة ازاهر عبداالله محمد احمد والتى جاءت بعنوان 
ممارسة النشاط الریاضى لدى الطالبات فى المجمعات السكنیة بالصندوق القومى لرعایة الطلاب 

فیها ان ممارسة النشاط تبعث فى النفس الفرح والسرور وان اوضحت  والتى") ولایة الخرطوم"
  ممارسة النشاط الریاضي لا تجهد الفرد بل تسبب لة الراحة

احجام تلمیذات (م بعنوان 1985ولم تتفق نتیجة هذا المحور مع دراسة هند محمد ابراهیم 
تي اوضحت ان ممارسة ان المرحلة الثانویة عن ممارسة النشاط الریاضي بمحافظة الشرقیة وال

النشاط البدني هى هي خجل التلمیذات من وجود الجنس اسباب عزوف الطالبات عن ممارسة 
الاخر عند ممارسة النشاط الریاضي وانتشار المفاهیم والمدركات الخاطئة عن التربیة الریاضیة 

  بین افراد المجتمع بصفه عامة واولیاء الامور بصفة خاص

  ـ: المحور الثانىمناقشه 2- 2- 1- 4

نه استنادا على من خلال محاوله الاجابه على تساؤل المحور الثاني وبناء على اجابات العی
للحالة الصحیة  التي أشارت إلى الاتجاه الایجابي لعبارات المحور الثاني هل ةالنتائج الاحصائی

  ـ:اتضح ان : بدنيالنشاط ال ةدور فى عدم ممارس

 ةمتطلبات الحیا ةلمواجه ةورى لتحقیق اللیاقه الصحیه العامضر  بدنيممارسه النشاط ال 
 مهم لشكل القوام ویقلل من مستوى البدانة بدنيممارسة النشاط ال  
 فرصه للاسترخاء ومفید لصحة الحامل والجنین  بدنيممارسه النشاط ال 
 وتقلل من  ةالداخلی ةالحیوی ةید من كفاءة الاجهز ز وت ةز المناعتقوى جها بدنيممارسه النشاط ال

 ةین ویعمل تنشیط الدوره الدمویبامراض القلب وضغط الدم والشرای ةفرص الاصاب
 ةان  استجابات عین) ةاللیاقه الصحی(ات المحور الثانى اتضح للباحثه  من خلال تحلیل عبار 

الحامل  أةمفید للصحة العامة والمر  بدنيالنشاط ال ةى وان ممارسیجابالبحث فى الاتجاه الا



72 
 

 ة از المناعه وتنشیط الدور ین مهم لشكل القوام ویقلل  من الوزن وایضا له دور فى تقویة جهوالجن
بامراض ضغط الدم والقلب والشرایین وایضا یعمل على  ةویقى من فرص الاصاب ةالدموی

 ةجابات عینة البحث فى محور اللیاقالاسترخاء وتنفیس الضغوط ومن هنا ترى الباحثه ان است
  .فى الاتجاه الایجابىكانت  ةالصحی

رح على بعنوان اثر برنامج ترویحى مقت)  1987فاتن زكریا النمر، (وقد اتفقت النتیجة مع دراسة 
لربات البیوت والتى اوضحت فیه ان البرنامج المقترح یودى الى  ةبعض المتغیرات الفسیولوجی

انخفاض الوزن خلال ثلاث شهور وكذلك تحسین وظائف الجهاز التنفسى ویخفض معدل 
سهیر مصطفى (الدقیقة وتزید الكفاءة البدنیة ،وأیضا تتفق مع دراسة في  ضربات القلب

الحیویة  ةاضي على بعض الاجهز ترح ترویحي ریبعنوان اثر برنامج مق)1984المهندس، 
لنبض وضغط ا ةالمقترح ادى الى انخفاض معدل سرعللمسنین والتى اوضحت فیه ان البرنامج 

عضلات الظهر والرجلین في المدى الحركي كذلك تحسین  التوافق  ةقو  ةالدم كما ادى الى زیاد
  .العضلى العصبى

تتحقق اللیاقة البدنیة بواسطة ) 97،ص1991عباس عبد الفتاح ومحمود ابراهیم شحاتة ،(ویقول 
على التحمل وهذا یمكن الفرد من مقابلة الطواري التمرین المنتظم الذى ینتج عنة جسما قویا قادرا 

باكثر فعالیة وایضا تساعد علي الاحتفاظ بالكفاء الوظیفیة لاجهزة الجسم الداخلیة بالاضافة الي 
  .سمنةذلك ان النشاط البدني ضرورى للوقایة من ال

یتخلص الفرد من الوزن الذائد فان ممارسة عندما )64،ص2012،عادل علي حسن (وقد اكد 
  .الانشطة البدنیة المختلفة سوف تساعد حتما علي استمرار فقدان الوزن 

ان ریاضة المشي ترفع من )24،ص2000ساري احمد حمدان ونورما عبدالرازق سلیم ،(ویوكد 
بامراض القلب درجة كفاءة البدنیة وتقلل من نسبة الكولیسترول السي في الدم ویقلل من الاصابة 

والدورة الدمویة كما یوكد ایضا ان المشي لمدة عشرة دقائق یومیا یقلل من خطورة  الاصابة 
حسب م اشار الیة معهد كوبر للابحاث % 60اض التى تودى الي الوفاء المبكر بنسبة بالامر 

  )63،ص2012عادل علي حسن ،(الهوائیة فى دالاس 
علي السیطرة على وقد ذكر كمال عبد الحمید واخرون ان ممارسة النشاط الریاضي تساعد 

یضا الاحتفاظ باللیاقة الوظیفیة البدانة والمحافظة على القوام المقبول واستكمال تناسق الجسم وا
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للاجهزة الحیویة للجسم واكتساب الصحة العامة ومقاومة بعض الامراض العضویة وتاخر 
  الشیخوخة 

لهذة الممارسة لان  قیقيالقوام الجید وهو الناتج الح)134،ص2012عادل علي حسن ،(و اكد 
  .دي الي جسم متناسقالعضلات القویة هي التي تحفظ العظام في مكانها وتساندها وتو 

فرد ویتمثل وقد ارتبط القوام بعدة جوانب في حیاتنا فنجد له تاثیر واضحا علي الناحیة الجمالیة لل
ومن الناحیة النفسیة الشخصیة المحبوبة وقوة الارادة .   في المظهر اللائق وجاذبیة الافراد له

تظهر علي من یمتلك القوام والقدرة على التفكیر ومواجهة الصعاب والتحمل النفسي فكلها 
اما من الناحیة الصحیة والبدنیة فالقوام الجید یظهر تاثیرة علي كفاءة الاجهزة الحیویة .المعتدل 
الحركة والطاقة الاقتصادیة وتاخر الشعور بالتعب والتوافق والتناسق مابین العضلات وسهولة 

یادة الاشتراك في الانشطة والتمتع وسلاوة الجهاز التنفسي والدوري ومن الناحیة الاجتماعیة ز 
  )133ص,مرجع سابق (بالحیاة 

  ـ:مناقشه المحور الثالث3- 2- 1- 4
من خلال محاولة الاجابه علي تساؤل المحور وبناء علي استجابات العینة واستنادا علي النتائج 

  الاحصائیه التي اشارت الي الاتجاه الایجابي لعبارات المحور الثالث 
  ـ :اتضح إن -:هل للنواحي النفسیة والاجتماعیة دور في عدم ممارسة النشاط الریاضي 

  ممارسة النشاط الریاضي تساعد علي بناء اتجاهات سلیمة نحو الریاضة وتقوي العلاقات
 والروابط الاسریه 

 تساعد في تنمیة القدرات العقلیة واكتشاف المواهب وتنمیتها  بدنيممارسة النشاط ال 
 تكسب الفرد الثقة بالنفس وتنمي شجاعته  بدنيممارسة النشاط ال 
 تكسب الفرد روح التعاون ومساعدة الاخرین وتجعله یشعر بالرضا  بدنيممارسة النشاط ال

 النفسي 
اتضح للباحثة من خلال تحلیل عبارات المحور الثالث النواحي النفسیة والاجتماعیة ان 

الایجابي وان الممارسة تقوي العلاقات والروابط الاسریة استجابات عینة البحث في الاتجاه 
وتنمي القدرات العقلیه وتساعد علي اكتشاف الموهوبین وتكسب الثقة بالنفس والشجاعة وروح 

ان استجابات عینة البحث في محور ةلرضا النفسي ومن هنا تري الباحثالتعاون وتجعله یشعر با
-الاتجاه الایجابي وقد اتفقت هذه النتیجة مع دراسة النواحي النفسیة والاجتماعیة كانت في 
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بعنوان مشكلات الوقت الحر عند طلاب الجامعة والتي ) 1983عاطف محمد احمد بركات ،(
  .أوضحت أن الفرد یشعر بالتوتر النفسي عندما لأیجد مایفعلة اثناء الوقت الحر 

لتهذیب النفس ویكسب  ان ممارسة الریاضة وسیلة) 349،ص2006,على جلال الدین (یقول 
راحة نفسیة وتظهر ملامح الصفات الهامة مثل النزعة لمساعدة ازملاء وحب الخیر وتحمل 

  .المسؤلیات الصعبة وایضا یعتبر طریقة لاكتشاف وتربیة للموهوبین ریاضیا 
اتجاهات الاسره (في دراسة بعنوان )171،ص2000عبداالله ابوسنینة ،(ویضیف الباحث 

ان اكثر من دراسة حدیثة )النشاط الریاضي وعلاقتها بالتحصیل الاكادیمي للابناء السودانیة نحو 
في " سجافلت"فقد اكد العالم . اكدت علي ان العلاقة بین الحركة والفكر علاقة وثیقة لاتنفصم 

بعض مؤلفاتة ان العمل الحركي یتضمنى اعملیات ادراكیة ومعرفیة وعملیات عقلیة كالتذكر 
حیح والتحكم وقد اظهر بحث كولتسوفا ان نمو القدرة على الكلام عند الاطفال والتوقع والتص

یرتبط بشكل وثیق بالحركات وبصفة خاصة تمرینات معینة للاصابع بالاضافة الي النشاط 
الحركي المنتظم خلال عملیة الكلام نفسها لة تاثیر طیب علي النمو العقلي للطفل ممایساعدة 

  نتباه والتركیزعلي عملیات التفكیر والا
ة الترویح الریاضي ان من اهداف ممارس) 126، ص2012كمال عبد الحمید واخرون ،(ویذكر 

القدرة علي الانتباه والتركیز والادراك وایضا تساعد في تكوین العلاقات كالصداقات تنمیة وتدریب 
  والمعارف والتقارب بین الافراد بصفة عامة والعائلات بصفة خاصة

ان الالعاب والانشطة ) 105، ص1991عبد الفتاح ومحمد ابراهیم شحاتة ، عباس(ویذكر 
لعب النظیف االریاضیة لة تاثیر في تطویر القیم الشخصیة والسلوك الاجتماعي المقبول ك

والامانة والتعارف والعمل الجماعي والتسامح ومن خلال ممارسة الریاضة یتعلم المشاركون تقدیر 
وانجازاتهم وامكانیة التنفیس عن الغضب واكتساب عادة الكرم وهناك  كل فرد لمجهودات الاخرین

فوائد اجتماعیة اخري تستمد من الاشتراك في بعض انواع الانشطة البدنیة التي تتضمن توثیق 
  العاطفي والنضجللصداقات الجدیدة والاحساس بالانتماء وتحسین الثبات 

ل التاخر الدراسى تختلف باختلاف ان عوام) 105، ص1960طیة محمود واخرون ،(وتري ع
الحالات فبعضها یرجع الي ضعف الاستعداد   من ناحیة معینة وبعضها یؤجع لعوامل اجتماعیة 

  )مقتبس ـ عبداالله ابو سنیننه(كالنزاع العائلى ونقص الرعایة فى المنزل 
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  ـ:مناقشة المحور الرابع4- 2- 1- 4
تنفیذ برامج التربیة الریاضیة أن لم یكن  علي انه لایمكن) 63،ص1990أمین الخولي ،(یقول 

هنالك توفیر للأمكانات المادیة تتمثل في وجود المنشات الداخلیه مثل الصاله ،دورات المیاه 
والتى اوضحت عدم وجود )1985عدنان جواد الجبورى واخرون ،(،وتتفق هذه مع دراسه  

الاقتصادیه وایضا اتفق مع  ةفیر الزى الریاضى بسبب سوء الحالالمنشات الریاضیه وعدم تو 
والتي أوضحت عدم وجود صالات مغلقه وكذلك اتفقت مع ) 1985هند محمد إبراهیم ، ( دراسة 
لنشاط بعنوان عزوف طلبه المرحله الثانویه عن ممارسه ا) 1976فوزي السید قادوس ، (دراسة 

وجود نقص فى مثل والتى اوضحت ان اهم اسباب العزوف تت ةالریاضى بمحافظه الاسكندری
للنشاط الریاضي وعدم توفر  ةوعدم وجود میزانی بدنيم النشاط الیعوق قیا  ةالادوات والاجهز 

هیثم (وقد اظهرت دراسة . الأدوات والزى الریاضي بسبب سوء الحالة الاجتماعیه والاقتصادیه
طة الریاضیة واقع التخطیط الاستراتیجي في ادارة الانش(بعنوان ) 2014احمد ابو ضوة فضل االله 

المقدمة لممارسة التى اوضحت عدم كفایة المیزانیة ) بهیئة الجمارك السودانیة ولایة الخرطو 
عفاف (وتوكد وتكلفة المنشاءات الریاضیة لممارسة الانشطة الریاضیة مرتفعة الانشطة البدنیة

أهمیه الامكانات المادیه بقولها ان توفر الامكانات وحسن ) 24،ص 1998عبد المنعم شحاتة ، 
استخدامها یعتبر امرا حتمیا لاغنى عنه باعتبارها احد العوامل المؤثرة في تقدم الدول وتطورها 

  .ریاضیا فهي تؤثر في نجاح الانشطه وتحقیق  اهدافها 
  ـ:تائج في محور الإمكانات إلىوتعزى الباحثة هذه الن

 الخاصه بالسیدات مقارنه بالانشطه  الاخرى بدنیةقله الاهتمام بالانشطه ال 
  عدم توفر المراكز الریاضیة وبعدها عن المناطق السكنیه 
 عوامل السلامه ة قل 
 عدم وجود اطباء ومدربین مختصین بالمراكز الریاضیة 
  ى المعیشة ارتفاع ثمن الزى الریاضي بالنسبة لمستو 

ومن هنا ترى الباحثة إن استجابات عینة البحث لمحور الإمكانات یحتل المرتبه الاولى من حیث 
  .كونه سبب من أسباب العزوف 

  :خلصت النتائج الاتيقشتها ومن خلال تحلیل النتائج وبناء على استجابات العینه ومنا
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  العامةیة حضروري لتحقیق اللیاقة الص بدنيممارسة النشاط ال

  ة لشكل القوامممه بدنيالنشاط ال ممارسة

  فرصة للاسترخاء والتنفیس عن ضغوط الحیاة  بدنيممارسة النشاط ال

  المناعة وتقي من الامراض زتقوي جها بدنيممارسة النشاط ال

  ة الحامل والجنینأفیدة لصحة المر مبدنیممارسة النشاط ال

تعمل علي تنشیط الدورة الدمویة وتقلل من فرص الاصابة بامراض  بدنيممارسة النشاط ال
  القلب وضغط الدم والشرایین

  تكسب الفرد اللیاقة لمواجهة متطلبات الحیاة بدنيممارسة النشاط ال

  تزید من كفاءة الاجهزة الحیویة الداخلیة بدنيممارسة النشاط ال

  ةتقلل من مستوي البدان بدنيممارسة النشاط ال

  تساعد  في بناء اتجاهات سلیمة نحو الریاضة بدنيممارسة النشاط ال

  تساعد علي تنمیة القدرات العقلیة بدنيممارسة النشاط ال

  تساعد علي اكتشاف المواهب وتعمل علي تنمیتها بدنيممارسة النشاط ال

  تساعد علي تنمیة وتقویة العلاقات والروابط الاسریة بدنيممارسة النشاط ال

  تكسب الفرد روح التعاون ومساعدة الاخرین بدنيالنشاط الممارسة 

  تكسب الفرد الثقة بالنفس بدنيممارسة النشاط ال

  تجعل الفرد یشعر بالرضا النفسي بدنيممارسة النشاط ال

 تنمي الشجاعة بدنيممارسة النشاط ال
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  الفصل الخامس

  ـ:الاستنتاجات1- 5

فى ضوء النتائج وبناءا على ما أشارت إلیة النتائج بعد مناقشتها وتفسیرها تمكنت الباحثة من 
  ـ:الوصول إلى الاستنتاجات التالیة 

  جمیع فقرات محور آراء ومفاهیم السیدات حول ممارسة النشاط الریاضي لا تمثل سبب من
ة أخري في هذا  المحور وهي إن الآنسات والسیدات لهن أنشط)8(الفقرة رقم  أسباب العزوف عدا

 بها غیر النشاط الریاضي تهتم 
  اتضح إن جمیع فقرات محور اللیاقة الصحیة لا تمثل سبب لعزوف الآنسات والسیدات عن

 ممارسة النشاط الریاضي وذلك لمعرفتهن بان الریاضة مهمة للصحة العامة وتقي من الإمراض
 والبدانة وتزید من كفاءة الأجهزة الحیویة الداخلیة ومهمة لشكل القوام 

 رسة تبین إن جمیع فقرات محور النواحي النفسیة والاجتماعیة لا تمثل مشكلة للعزوف عن مما
 ـ:النتائج بعد استجابات العینة ویتمثل في الأتي تهالنشاط الریاضي وذلك ما اثبت

  في بناء اتجاهات سلیمة نحو الریاضة وتعمل على تنمیة ممارسة النشاط الریاضي تساعد
 القدرات العقلیة 

  ممارسة النشاط الریاضي تقوي الروابط والعلاقات الأسریة وتكسب الفرد روح التعاون مع
 الآخرین 

  ممارسة النشاط الریاضي تكسب الفرد الثقة بالنفس والشجاعة 
 النفسي ممارسة النشاط الریاضي تجعل الفرد یشعر بالرضا 
  اتضح إن محور الإمكانات هو المحور الذي یشمل  أكثر أسباب العزوف عن ممارسة النشاط

 ـ:الریاضي وتمثل في الأتي 
  لا تتوفر مراكز كافیة لممارسة النشاط الریاضي 
  لا تتوفر عوامل الأمن والسلامة بصورة دائمة ومستمرة 
 اط الذي یمارسه المبحوثینالأدوات الریاضیة المتوفرة لا تتناسب مع نوع النش 

  



78 
 

  ـ:التوصیات 2- 5

  ضرورة اهتمام المؤسسات الحكومیة أو الجهات الخاصة بالمنطقة اهتمام اكبر بالنشاط
 الریاضي للسیدات

  مثل البرامج التلفزیونیه  تشجیع المرأة علي ممارسة النشاط الریاضي من خلال الإعلام
براز فوائد ممارسة النشاط الریاضي وغیرها  ٕ  على الصحةوا
  إعداد برامج تسهم في توعیة المرأة نحو ممارسة الریاضة ومعرفة أهمیة 
  إنشاء وتوفیر مراكز وصالات ریاضیة مغلقة لممارسة النشاط الریاضي 
 ومعرفة اهمیتة لطالبات المدارس لإعداد جیل خالي من الأمراض بدنيالاهتمام بالنشاط ال 
 

  ـ:المقترحات3- 5
 یدات مكتملة الأجهزة والأدوات الریاضیة وشاملة لجمیع الأعمارإنشاء مراكز خاصة للس 
 المرأة لممارسة  تنظیم مسابقات ریاضیة للمرأة بجمیع المدن والولایات وتكریم الفائزین لتشجیع

 بدنیةالأنشطة الر 
  عمل دراسات مستقبلیة أخري لزیادة معرفة أسباب العزوف عن ممارسة النشاط الریاضي

 بالنسبة للمرأة
  رعایة الموهوبین ریاضیا من الطالبات لتطویر قدراتهم الریاضیة للاشتراك فى البطولات

 العالمیة
  عمل رسوم رمزیة للاشتراك بالمراكز والصالات الریاضیة وتوفیر الزى الریاضي 

  

  ـ:ملخصالدراسة4- 5

سنة عن ممارسة النشاط 40- ـ25أسباب عزوف السیدات من سن  تقصيهدفت هذه الدراسة إلي 
الریاضي بولایة الخرطوم محلیة امبدة وقد جاءت هذه الدراسة في خمس فصول احتوي الفصل 
الأول على خطة الدراسة والتي اشتملت على المقدمة واستعرضت فیها الباحثة أهمیة الریاضة 

ممارسة نع ،كما احتوي على مشكلة الدراسة والتي تمثلت في تشكیك الباحثة بوجود أسباب تم
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للسیدات بمحلیة امبدة مما دفعها للتساؤل عن ماهیة هذه الأسباب وقد طرحت  بدنیةالأنشطة ال
  ـ:الدراسة بهذا الصدد سؤال رئیسي وتفرعت منه عدد من الأسئلة وهي

  . بدنيدور في عدم ممارسة النشاط الـ هل للمفاهیم والمعتقدات والآراء 
  .  بدنيممارسة النشاط الدور في عدم ـ هل للحالة الصحیة 

  . بدنيیة دور عدم ممارسة النشاط الهل للنواحي النفسیة والاجتماع
  . بدنيدور في عدم ممارسة النشاط الهل للجانب للوقت والجانب الاقتصادي والإمكانات 

  :وأیضا اشتمل الفصل الأول على مجالات البحث وهي
  .بولایة الخرطوم محلیة امبدةسنة 40-25آنسات وسیدات من سن :البشري ـ المجال 

  ه1438، 2017- 2016:ماني ز ـ المجال أل
  .ولایة الخرطوم محلیة امبدة:ـ المجال المكاني 

وجاء الفصل الثاني مشتملا على الإطار النظري والدراسات السابقة حیث تناولت الباحثة خمس 
  سة الریاضة، الإمكانات النشاط الریاضي ، اللیاقة البدنیة والصحة ، المرأة وممار :مباحث هي 

  .الدراسات السابقة والمشابهة 
إما الفصل الثالث فقد جاء محتویا على إجراءات الدراسة حیث تم توضیح المنهج وأداة جمع 
جراءات تقنینها لتحدید ثباتها وصدقها  ٕ البیانات وكیفیة اختیار العینة ومراحل تصمیم الاستبانة وا

  .والتطبیق النهائي لها 
  ـ:الفصل الرابع تحلیل ومناقشة الدراسة حیث توصلت الباحثة إلى النتائج التالیة وتناول  

آراء ومفاهیم السیدات حول ممارسة النشاط الریاضي ،اللیاقة الصحیة ،النواحي (جمیع المحاور
لا تمثل سبب في عدم ممارسة النشاط الریاضي ما عدا محور الإمكانات ) النفسیة والاجتماعیة 

  ـ:ب لها دور في عدم ممارسة النشاط الریاضي وهيهنالك أسبا
  عدم توفر المراكز الریاضیة وبعدها عن المناطق السكنیة. 
  قلة عوامل الأمن والسلامة. 
  عدم وجود أطباء ومدربین مختصین بالمراكز الریاضیة. 
  قلة الاهتمام بالأنشطة الریاضیة الخاصة بالسیدات مقارنة بالأنشطة الاخري.  

والفصل الخامس توصلت الباحثة بعدد  من الاستنتاجات والتوصیات والمقترحات وأیضا احتوى 
   . على ملخص البحث 
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 العضلي

       

اھتم 
بأنشطةأخري 

غیر 
 الأنشطةالریاضة

       

 

  

  ( )غیر مناسب /2( )            مناسب /1:  ماھو رأیك في مسمي المحور 

  :غیر مناسب ماھو البدیل    الذیتقترحھ  إذا كان

  ..........................ھل تقترح إضافة أي فقرات المحور ؟ فضلا اكتبھا 

1........................./  

2........................../  

3............................./  

  العشرة فقرات  الأكثرأھمیة

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

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

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

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

..........................................................................................  
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  :محور اللیاقة والصحة 

غیر  واضحة 
 واضحة

غیر  مرتبطة
 مرتبطة

مھمة 
 جدا

غیر  مھمة
 مھمة

ممارسة النشاط 
الریاضي 
ضروري 

لتحقیق اللیاقة 
 والصحة العامة

       

ممارسة النشاط 
الریاضي مھم 

 لشكل القوام

       

ممارسة النشاط 
الریاضي فرصة 

للاسترخاء 
والتنفیس عن 

ضغوطات 
 الحیاة

       

ممارسة النشاط 
الریاضي تقوي 

جھاز المناعة 
وتقي من 
 الأمراض

       

ممارسة النشاط 
الریاضي مفید 
لصحة المرأة 

 الحامل والجنین

       

ممارسة النشاط 
الریاضي تقلل 

من 
الإصابةبأمراض 

القلب وضغط 
 الدم

       

ممارسة النشاط 
الریاضي تكسب 

الفرد اللیاقة 
لمواجھة 

 متطلبات الحیاة

       

ممارسة النشاط 
الریاضي یساعد 
في ضبط النفس 

وخفض نسبة 
 التوتر
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ممارسة النشاط 
الریاضي تنشط 
 الدورة الدمویة

       

ممارسة النشاط 
الریاضي تزید 

من كفاءة 
 الأجھزة الحیویة

       

ممارسة النشاط 
الریاضي تعمل 

على تنبیھ 
 الجھاز العصبي 

       

  

  ( )غیر مناسب /2( )            مناسب /1:  ما ھو رأیك في مسمي المحور 

  :إذا كان غیر مناسب ما ھو البدیل    الذي تقترحھ 

  ..........................ھل تقترح إضافة أي فقرات المحور ؟ فضلا اكتبھا 

1........................./  

2........................../  

3............................./  

  العشرة فقرات  الأكثر أھمیة

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

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

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

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

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

  

  

  

  

  



90 
 

  :محور النشاط الریاضي 

غیر  واضحة 
 واضحة

مھمة  غیرمرتبطة مرتبطة
 جدا 

غیر  مھمة
 مھمة

ممارسة 
النشاط 

الریاضي 
مجھد 
 للبدن

       

ممارسة 
النشاط 

الریاضي 
تقي من 
الإصابة 
بھشاشة 

 العظام

       

ممارسة 
النشاط 

الریاضي 
تنمي روح 

التعاون 
ومساعدة 
 الآخرین

       

ممارسة 
النشاط 

الریاضي 
تكسب 
الفرد 

الأخلاق 
 الحمیدة

       

ممارسة 
النشاط 

الریاضي 
تكسب 

الفرد الثقة 
 بالنفس 

       

ممارسة 
النشاط 

الریاضي 
تجعل 
الفرد 
یشعر 

بالرضي  
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الراحة (
 )النفسیة

ممارسة 
النشاط 

الریاضي 
تكسب 

الصحة 
العامة 

 للفرد

       

ممارسة 
النشاط 

الریاضي 
تساعد في 

تنمیة 
سرعة 
البدیھة 

والتصرف 
علي 

حسب 
 الموقف

       

ممارسة 
النشاط 

الریاضي 
تقوي 

الروابط 
 الأسریة

       

ممارسة 
النشاط 

الریاضي 
تبني 

علاقات 
جدیدة 

وتقوي 
العلاقات 

 العامة

       

ممارسة 
النشاط 

الریاضي 
تساعد في 

التركیز 
 والانتباه

       

ممارسة 
النشاط 
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الریاضي 
تساعد في 

التفتح 
 الذھني 

ممارسة 
النشاط 

الریاضي 
تنمي 

 الشجاعة

       

ممارسة 
النشاط 

الریاضي 
تنمي 

المواھب 
وتساعد 

عي 
 اكتشافھا

       

ممارسة 
النشاط 

الریاضي 
یخفف من 
آلام الظھر 
 والمفاصل

       

  

  ( )غیر مناسب /2( )            مناسب /1:  ما ھو رأیك في مسمي المحور 

  :إذا كان غیر مناسب ما ھو البدیل    الذي تقترحھ 

  ..........................ھل تقترح إضافة أي فقرات المحور ؟ فضلا اكتبھا 

1........................./  

2........................../  

3............................./  

  قرات  الأكثر أھمیةالعشرة ف

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

...................................................................................  
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  :محور الإمكانات

غیر  واضحة 
 واضحة

غیر  مرتبطة
 مرتبطة

مھمة 
 جدا

غیر  مھمة
 مھمة

توفر مراكز 
كافیة لممارسة 

 النشاط الریاضي 

       

وجود أدوات 
ریاضیة كافیة 

لممارسة النشاط 
 الریاضي

       

توفر عوامل 
الأمن والسلامة 

بصورة دائمة 
 ومستمرة

       

الأنشطة 
الریاضیة 
الموجودة 

لاتتناسب مع 
 صحتي 

       

بعد النوادي 
والمراكز 

التي المنطقة 
 اسكن فیھا

       

الاھتمام 
بالأنشطة 
الریاضیة 
الخاصة 

بالسیدات قلیل 
 بالأنشطةالأخرى

       

الأنشطة 
الریاضیة 

المتوفرة لا 
 تتناسب مع سني 

       

بالمراكز 
الریاضیة 

والنوادي لایوجد 
 مدرب لكل نشاط

       

المراكز 
الریاضیة 

والنوادي لا 
یوجد طبیب أو 
مسعف مؤھل 
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ومختص 
بالإصابات 

 الریاضة 
للاشتراك 
بالنوادي 

والمراكز 
الریاضیة لابد 
من دفع رسوم 

 الاشتراك

       

الزى الریاضي 
باھظ مركز 

الثمن بالنسبة 
 لمستوي معیشتي 

       

الأدوات 
الریاضة 
الموجودة 

لاتتناسب مع 
نوع النشاط الذي 

 أرید ممارسة

       

استخدام النادي 
أو المراكز 

لأغراضأخرى 
غیر الأنشطة 

 الریاضة 

       

قلة حملات 
التوعیة 

والإرشاد 
لممارسة 
الأنشطة 
 الریاضة

       

  

  ( )غیر مناسب /2( )            مناسب /1:  ما ھو رأیك في مسمي المحور 

  :إذا كان غیر مناسب ما ھو البدیل    الذي تقترحھ 

  ..........................أي فقرات المحور ؟ فضلا اكتبھا  ھل تقترح إضافة

1........................./  

2........................../  

3............................./  
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  العشرة فقرات  الأكثر أھمیة

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

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

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

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

............................................................................................  
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  )2(ملحق رقم 

 )المحكمین(أسماءالسادةالخبراء

  مكان العمل  الصفة  المؤھل العلمي  الاسم  الرقم
جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا ـ   أستاذ دكتور  بروفیسور  د مبارك محمد ادم.ا  1

  كلیة التربیة البدنیة والریاضة
جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا ـ   أستاذ دكتور  بروفیسور   د مأموركنجي سلوب.ا  2

  كلیة التربیة البدنیة والریاضة
الطیب حاج إبراھیم .د  3

  عبد الله
السودان للعلوم والتكنولوجیا ـ جامعة   أستاذ مساعد  دكتوراه

  كلیة التربیة البدنیة والریاضة
جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا ـ   أستاذ مشارك  دكتوراه  احمد ادم محمد.د  4

  كلیة التربیة البدنیة والریاضة
جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا ـ   أستاذ مساعد  دكتوراه  حاكم یوسف الضوء.د  5

  البدنیة والریاضةكلیة التربیة 
زینب محمد السید .د  6

  إبراھیم
جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا ـ   أستاذ مساعد  دكتوراه

  كلیة التربیة البدنیة والریاضة
جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا ـ   أستاذ مساعد  دكتوراه  سمیھ جعفر حمیدي.د  7

  كلیة التربیة البدنیة والریاضة
جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا ـ   أستاذ مساعد  دكتوراه  حسن سارة حسن على.د  8

  كلیة التربیة البدنیة والریاضة
  صلاح جابر.د  9

  
جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا ـ   أستاذ مساعد   دكتوراه

  كلیة التربیة البدنیة والریاضة
عبد الناصر عابدین .د  10

  محمد عثمان
السودان للعلوم والتكنولوجیا ـ جامعة   أستاذ مساعد  دكتوراه

  كلیة التربیة البدنیة والریاضة
جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا ـ   أستاذ مشارك  دكتوراه  عمر محمد على.د  11

  كلیة التربیة البدنیة والریاضة
عبد الحفیظ عبد .د  12

  المكرم
جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا ـ   أستاذ مساعد  دكتوراه

  تربیة البدنیة والریاضةكلیة ال
جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا ـ   أستاذ مساعد    مكي فضل المولى.د. د  13

  كلیة التربیة البدنیة والریاضة
ناھد سلیمان الضوء .د  14

  میسو
جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا ـ   أستاذ مساعد  دكتوراه

  كلیة التربیة البدنیة والریاضة
تماضر عبدالرحمن .ا  15

  عوض 
جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا ـ   محاضر   ماجستیر

  كلیة التربیة البدنیة والریاضة
جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا ـ   محاضر  ماجستیر  سلیمان فیصل .ا  16

  كلیة التربیة البدنیة والریاضة
مصطفى كرم الله .ا  17

  مصطفى 
السودان للعلوم والتكنولوجیا ـ جامعة   محاضر  ماجستیر

  كلیة التربیة البدنیة والریاضة
جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا ـ   محاضر  ماجستیر  نازك احمد حسن احمد.ا  18

  كلیة التربیة البدنیة والریاضة
أسمھان محمد حمد النیل   19

  النعیم 
وكیل مدرسھ   بكالوریوس

  نموذجیھ بنات
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 استبیان

  الله الرحمن الرحیمبسم 

الأخت الكریمة 
  المحترمة /................................................................................

  السلام علیكم ورحمة الله تعالى وبركاتھ

یسعدني أن أعلمكم اننى أقوم بإجراء دراسة حول أسباب عزوف السیدات من سن 
لنیل . النشاط الریاضي في ولایة الخرطوم محلیة امبده سنھ عن ممارسھ  40ـ25

  .درجة الماجستیر في التدریب الریاضي 

الاستبانھ التي بین یدیك ھي أداة البحث الرئیسیة للدراسة وتحتوى على أربعة 
  .محاور ترى الباحثة أنھا بالغة الأھمیة لمعرفة أسباب العزوف 

  : وإمام كل عبارة استجابات

  )لااوافق بشده) (لااوافق) (محاید) (أوافق( )أوافق بشده(

یرجى قراءة العبارات في كل محور قراءة دقیقھ والإجابة عن كل عبارة 
أمام كل عبارة مع الالتزام بالإجابة () بصوره صریحة وذلك بوضع علامة 

  .على كل العبارات وذلك من اجل خدمة البحث العلمي 

  

  ولكم جزیل الشكر

  :الدارسة 

  ان عبد الرحمن  الشیخسمراء عثم
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  :بیانات شخصیھ 

  :الاسم 

  :العنوان 

  :المستوى التعلیمي 

  :المھنة 

  :الحالة الاجتماعیة 

  :رقم التلفون 
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  )3(ملحق رقم

    :المحور الأول

  : آراء ومفاھیم السیدات حول ممارسة النشاط الریاضي

أوافق  العبارات
 بشده

لااوافق  لااوافق محاید أوافق
 بشدة

      ممارسة النشاط الریاضي مضیعة للوقت/1

ممارسة النشاط الریاضي ترھقني /2
 وتشعرني بالتعب

     

ممارسة النشاط الریاضي تشغلني عن /3
 دراستي

     

اشعر بالخجل عند ممارسة النشاط /4
 الریاضي أمام  الآخرین

     

اشعر بالفرح والسرور عند ممارسة /5
 الریاضيالنشاط 

     

أتخوف من التأثیرات السالبة على /6
 أنوثتي

     

      لممارسة النشاط الریاضي أجد التشجیع/7

اھتم بأنشطة أخرى غیر الأنشطة /8
 الریاضیة 
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  :المحور الثاني 

    :اللیاقة الصحیة 

 لااوافق بشدة لااوافق محاید أوافق أوافق بشدة العبارات
النشاط  ممارسة

الریاضي ضروري 
لتحقیق اللیاقة  
 الصحیة العامة

     

ممارسة النشاط 
الریاضي مھمة 

 لشكل القوام

     

ممارسة النشاط 
الریاضي فرصة 

للاسترخاء 
والتنفیس عن 

 ضغوطات الحیاة 

     

ممارسة النشاط 
الریاضي تقوي 

جھاز المناعة وتقي 
 من الأمراض

     

ممارسة النشاط 
مفیدة  الریاضي

لصحة المرأة 
 الحامل والجنین

     

ممارسة النشاط 
الریاضي تعمل 

على تنشیط الدورة 
الدمویة  وتقلل من 

فرصة الاصابھ 
بأمراض القلب 

وضغط الدم 
 والشرایین

     

ممارسة النشاط 
الریاضي تكسب 

الفرد اللیاقة 
لمواجھة متطلبات 

 الحیاة 

     

ممارسة النشاط 
الریاضي تزید من 

كفاءة الأجھزة 
 الحیویة الداخلیة

     

ممارسة النشاط 
الریاضي تقلل من 

 مستوى البدانة 
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  :المحور الثالث 

  :النواحي النفسیة والاجتماعیة 

 لااوافق بشدة لااوافق محاید أوافق أوافق بشدة  العبارات
ممارسة النشاط 

الریاضي تساعد 
في بناء اتجاھات 

سلیمة نحو 
 الریاضة 

     

ممارسة النشاط 
الریاضي تعمل 

على تنمیة القدرات 
 العقلیة 

     

ممارسة النشاط 
الریاضي تساعد 

على اكتشاف 
المواھب وتعمل 

 على تنمیتھا 

     

ممارسة النشاط 
الریاضي تساعد 

على تنمیة وتقویة 
والروابط العلاقات 
 الأسریة

     

ممارسة النشاط 
الریاضي تكسب 

الفرد روح التعاون 
 ومساعدة الآخرین 

     

ممارسة النشاط 
الریاضي تكسب 

 الفرد الثقة بالنفس 

     

ممارسة النشاط 
الریاضي  تجعل 

الفرد یشعر 
 بالرضي النفسي 

     

ممارسة النشاط 
الریاضي تنمي 

 الشجاعة 
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  :المحور الرابع 

  : الإمكانات

 لااوافق بشدة لااوافق محاید أوافق أوافق بشدة العبارات
تتوفر مراكز كافیة 

لممارسة النشاط 
 الریاضي

     

بعد المراكز 
والأندیة الریاضیة 
عن المنطقة التي 

 اسكن فیھا

     

توجد أدوات 
ریاضیة لممارسة 
 النشاط الریاضي 

     

تتوفر عوامل الأمن 
والسلامة بصوره 

 دائمة ومستمرة 

     

یوجد بالمراكز 
والأندیة الریاضیة 

طبیب مدرب 
متخصص في 

 المجال الریاضي

     

قلة الاھتمام 
بالأنشطة الریاضیة 
الخاصة بالسیدات 
مقارنة بالأنشطة 

 الأخرى

     

تتناسب الأدوات 
الریاضیة المتوفرة 

مع نوع النشاط 
 الذي أرید ممارستھ 

     

الزى الریاضي 
باھظ الثمن بالنسبة 

 لمستوي معیشتي 

     

استخدام الأندیة 
والمراكز الریاضیة 

لأغراض أخري 
غیر الأنشطة 

 الریاضیة 

     

  

  

  

  

  


