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المراهقين والراشدين  لدىوثقت الادبيات والدراسات النفسية في الآونة الاخيرة ارتفاع السمنة 
منظمة الصحة العالمية لإحصائيات العقدين الماضيين، إذ ووفقاً  وباء واسع النطاق على مدى ابوصفه

عاما فأكثر لا  51٪ من الراشدين الذين يبلغون 31، وجد على الصعيد العالمي ان حوالي ) 36(
مليون شخصا في كل عام  3.2اسباب وفاة  كما تم عزو، 2008يشاركون بالأنشطة الرياضية في عام 

وتعد هذه الإحصائيات مقلقة بدرجة كبيرة لأن النشاط البدني ينخفض . كافيإلى النشاط البدني غير ال
احدى  ،ويمكن القول ان السمنة في مرحلة الطفولة) 12(بشكل ملاحظ خلال مرحلة الطفولة والمراهقة 

ولاسيما ان قلة ممارسة الرياضة ). 35(أخطر القضايا الصحية العامة في القرن الواحد والعشرين 
الجسمية والنفسية  مثل السمنة وأمراض القلب والأوعية الدموية  بالأمراضالبدنية له علاقة  والانشطة

القلق  التي تتضمنوارتفاع ضغط الدم وارتفاع نسبة الكوليسترول وتدني الثقة بالنفس والصحة العقلية 
ة خلال حياة وهذه جميعا تميل إلى الظهور في فترة المراهقة وتكون لها نتائج سيئ) 2(والاكتئاب 

 .الفرد
  

وجد ان للمشاركة في التربية البدنية والممارسة  Bailey بيلي وبهذا الصدد فانه وفقا لدراسة
أن المشاركة الرياضية يمكن أن تساعد ) 30(الرياضية منافع عديدة، إذ على سبيل المثال ، أكد تالبوت 

لآخرين، كذلك ذكر أن المشاركة الأطفال على تطوير الاحترام لقواهم الجسدية، وكسب احترام ا
مستوى الثقة بالنفس وتقدير  ارتفاعمما يؤدي إلى  ،الرياضية تساهم في التطور الإيجابي للعقل والجسم

  ). 30(الذات 
 

 تقديروبما ان مرحلة المراهقة فترة انتقالية وصعبة بالنسبة للبنين والبنات فانهم قد يعانون من تدني 
 athleticوالكفاءة الرياضية physical appearanceلق بالمظهر الجسميالذات، لا سيما فيما يتع

competency  والكفاءة الأكاديميةacademic competency )15 .( كذلك يتأثر تقدير الذات
تتغير بسرعة من  اجسامنامفهوم الذات الجسمي بدرجة كبيرة اثناء فترة المراهقة ، لأن والجسدي، 

لذا فان تعليم المراهقين المشاركة ). 4(والهرمونية ) الوزن والشكل الخارجيالطول و(الناحية الجسدية 
بعض التأثيرات السلبية التي من قلل احيانا تالرياضية بوصفها من المهارات الاساسية للحياة، يمكن ان 

  . تقدير الذات والاكتئاب تدنييختبرها الفرد في الجامعة، مثل 
 

 
منظمة الصحة لإحصائيات وفقاً 

، وجد على ) 36(العالمية 

الصعيد العالمي ان حوالي 

٪ من الراشدين الذين 31

عاما فأكثر لا  51يبلغون 

يشاركون بالأنشطة الرياضية 

2008في عام   
 
 

 3.2اب وفاة اسب تم عزو

مليون شخصا في كل عام إلى 

. النشاط البدني غير الكافي  
 

ان السمنة في مرحلة 

احدى أخطر القضايا  ،الطفولة

الصحية العامة في القرن 

 الواحد والعشرين 
 
 

ان قلة ممارسة الرياضة 

والانشطة البدنية له علاقة 

الجسمية والنفسية   بالأمراض

مثل السمنة وأمراض القلب 

وعية الدموية وارتفاع والأ

ضغط الدم وارتفاع نسبة 

الكوليسترول وتدني الثقة 
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الوطنية بين عام  والصحةمنظمة التغذية التي اجرتها ت المسحية لدراسالووجدت البيانات الأخيرة 
 7.2سنة فما فوق يعانون من السمنة، وان   20٪ من الراشدين بسن  34.6، انه  ) 2010- 2005(

الاكتئاب، وذلك وفقا إلى الأعراض الاكتئابية التي عانوا منها على مدى من ٪ من هؤلاء يعانون 
حالات  ارتفاع وذكرت دراسات مكتب التطبيقيات لهذه المنظمة. راسةالأسبوعين السابقين من الد

نتائج دراسة ووجدت ؛ ) 27(سنة 17-12الاكتئاب الرئيس لدى الشباب الذين تتراوح أعمارهم بين 
ان المشاركة الرياضية تساعد على تعزيز الفوائد ) Pratt and Brody )22الباحثين برات وبرودي 

نتائج الدراسات المبكرة للمشاركة الرياضية  تؤيدوبهذا . القلق والاكتئاب مشاعر النفسية من خلال تقليل
ولاسيما ان الأبحاث الحالية تربط المشاركة الرياضية  ،ممارسة الخبرة الرياضية لدى جميع الأعمار

  ).34و  32و  26و  19و  16و  13و  11و  10و  3(مع تقدير المرتفع للذات 
  

 إذ ،الذات تقديرسية حاليا وجود علاقة إيجابية بين المشاركة الرياضية وزيادة تدعم الأدبيات النف  
 Perceived Sport Competenceركزت الكثير من البحوث على الكفاية الرياضية المدركة 

(PSC)  ،توصلت دراسة وجنسون ولدى المراهقينWagnsson    ودراسة بيدرسن )33(وزملاؤه ،
 Slutsky and Simpkinsسلوتسكي وسيمبكينز ودراسة ، )Pedersen & Seidman )20وسيدمان

في ضوء استعمال تصميمات طولية لاختبار ) 6( Daniels and Leaper، ودانيلز وليبر )28(
المراهقين والأطفال، احتمال وجود صلة بين المشاركة الرياضية وتقدير الذات، إذ وجد وجنسون أن 

الصغار والمراهقين من لدى مجموعة  ن زيادة شعور تقدير الذاتالكفاءة الرياضية المدركة مسؤولة ع
في بداية مرحلة المراهقة، إلا ان تقدير الذات يأخذ بالانحدار في المراهقة المتوسطة، ويأخذ بالتحسن 

إلى أن تقدير ) 20(وبالمثل ، أشارت نتائج بيدرسن وسيدمان ). 33(قليلا في أواخر مرحلة المراهقة 
وأظهرت نتائج دراسة سلوتسكى وسيبكينز أيضا ). 20(م يزداد اثناء التقدم بالعمر الذات بشكل عا

أن الذين شاركوا في الفرق الرياضية بدلا من الرياضات الفردية كان لديهم مفهوم ذات رياضي ) 28(
ة ، وبالمقارن. مرتفع، وان أولئك الذين لديهم مفهوم ذات رياضي مرتفع كانوا يتمتعون بتقدير ذاتي جيد

مميز في العلاقة بين المشاركة الرياضية  ادور للمراهق لهإلى أن قبول الأقران ) 6(أشار دانيلز وليبر 
بورني  -بيريو، )Bowker  )4وبهذا الصدد أختبر بوكر. وتقدير الذات الشامل لدى الأولاد والبنات

العلاقة ) 31(  Taylor and Turek، وتايلور وتوريك )Perry-Burney and Takyi )21وتاكي 
 اوسيط ادور تمارس ووجدوا ان هذه المشاركةبين المشاركة الرياضية لدى المراهقين وتقدير الذات، 

إلى أن المشاركة الرياضية ترتبط بشكل ) 4(تقدير الذات الجسمي، وأشارت نتائج بوكر  يؤدي الى
تقدير الذات العام لدى عينة إيجابي مع الكفاءة البدنية، والمظهر الجسدي، وتقدير الذات الجسمي، و

صورة عامة وجد بوكر أن المشاركة الرياضية لها تأثيرا إيجابيا قويا على تقدير الذات، بو. البحث
إلى أن ) 21(بورني وتاكي  - ولاسيما تأثيرها الكبير على تقدير الذات الجسمي، وأشارت نتائج بيري

نظرتهن لرياضية كان لها تأثيرا إيجابيا على ذكرن بأن المشاركة بالفرق ا ،الفتياتمن ) ٪90(نسبة 
هذه النتائج العامة التي تشير الى أن المشاركة الرياضية ) 31(وتدعم نتائج تايلور وتوريك . الى انفسهم

العناصر الكامنة في القبول  بينتتنبأ بتقدير الذات لدى أولئك الذين يختبرون الارتباطات الايجابية 
  .تماعيةالاجتماعي والكفاءة الاج

 

ربطت الدراسات السابقة التي أجريت على طلبة الجامعات بين المشاركة الرياضية وارتفاع تقدير 
التي طبقت )  24( Richman and Shafferإذ توصلت دراسة ريتشمان وشافير  ). 24،  5(الذات 

 بالنفس والصحة العقلية 
 

  

أن المشاركة الرياضية 

يمكن أن تساعد الأطفال على 

تطوير الاحترام لقواهم 

الجسدية، وكسب احترام 

 الآخرين
 
أن المشاركة الرياضية 

تساهم في التطور الإيجابي 

ؤدي إلى مما ي ،للعقل والجسم

مستوى الثقة بالنفس  ارتفاع

 وتقدير الذات
 
 
ان تعليم المراهقين 

المشاركة الرياضية بوصفها 

من المهارات الاساسية 

قلل احيانا تللحياة، يمكن ان 

بعض التأثيرات السلبية من 

التي يختبرها الفرد في 

تقدير  تدنيالجامعة، مثل 

. الذات والاكتئاب  
 
 
ان المشاركة الرياضية 

اعد على تعزيز الفوائد تس

 مشاعر النفسية من خلال تقليل

. القلق والاكتئاب  
 
 

تدعم الأدبيات النفسية    

حاليا وجود علاقة إيجابية بين 

المشاركة الرياضية وزيادة 

  ،الذات تقدير
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المتغيرات  طالبا جامعيا، الى ان المشاركة الرياضية ترتبط بشكل إيجابي مع 220على عينة بلغت 
 Chen et وبالمثل ،اجرى تشن وزملاؤه . مثل قبول الذات، وصورة الجسد ذات الصلة بتقدير الذات

al )5 ( إذا ما كانت توجد علاقة ارتباطية بين المشاركة  تعرفدراسة على طلبة الجامعات من اجل
ى أن المشاركة وأشارت النتائج إل، الرياضية وتقدير الذات الإيجابي في ضوء بعض المتغيرات

كذلك وجدت الدراسة ان مفهوم . الرياضية ترتبط إيجابيا مع قبول الاقران ومفهوم الذات الرياضي
ودرس ). 5(المشاركة الرياضية وتقدير الذات بين  الذات الرياضي وقبول الأقران يتوسطان العلاقة 

 دواالرياضيين، ووج الطلبةدى القلق مقابل تقدير الذات ل) Mitrovic et al) .18ميتروفيتش وزملاؤه 
  .علاقة سلبية بين حالة قلق وتقدير الذات العام والخاص

 

 أدى ذلك الى ازدياد إذ كلما ارتفع تقدير الذات ،أن تقدير الذات يقترب من السعادة) 9(اقترح دينر 
ور الفرد العام لقد ربطت الدراسات السابقة المشاركة الرياضية بشع. مستوى السعادة أو الرفاهية الذاتية

إذ بغض النظر عن الفوائد الفسيولوجية للرياضة، نجد ان المشاركة الرياضية يمكن أن . بالسعادة والرفاهية
كذلك درس العديد من الباحثين . تساعد في تعزيز الفوائد النفسية التي تؤدي إلى السعادة والنجاح المتزايد

، وبوكير  Jewitt et al) (16جيويت وزملاؤه  ومنهم ،هذه العلاقة بالطريقة الطولية على المراهقين
ودونوورد وراسكوت   ، )32. (Varca et alودراسة فاركا وزملاؤها   ،) Booker et al ) .3وزملاؤه 

Rasciute Downward  )11(   الى فهم كيف يمكن أن تؤثر المشاركة  البحوث، إذ هدفت جميع هذه
) 16(ين عندما يصبحون بالغين، وبهذا الصدد وجد جيويت وزملاؤها الرياضية المبكرة على سعادة المراهق

في ضوء فحص العلاقة الطولية بين المشاركة الرياضية والصحة العقلية، أن الأعراض الاكتئابية ترتبط 
وأشار الباحثون إلى أن المشاركة في . ارتباطًا إيجابيا بالضغوط المدركة وارتباطا سلبيا بالصحة النفسية

الرياضية المدرسية يمكن أن تعزز تقدير الذات، والإتقان، والرفاهية العاطفية، ومفهوم الذات، وجودة  الفرق
  ).16(التي تؤدي جميعها إلى تحسن الصحة النفسية  ،الحياة
 

السلوكيات الصحية على مدى الحياة، فان  لاكتسابية ربما أن المراهقة فترة حرجة وضروو
المشاركة في النشاط البدني في مرحلة المراهقة سيؤثر بشكل إيجابي على الأبحاث تشير إلى أن فوائد 

الذين لا يمارسون اية  الافرادوعلى العكس من ذلك، نجد ان . الصحة الجسدية والنفسية لدى الراشدين
انشطة بدنية خلال مراحلهم العمرية، يكونون أكثر عرضة للإصابة بالأمراض الجسدية والنفسية في 

هذه العلاقة بشكل أكثر عمقًا ) 3. (وبهذا الصدد استكشف بوكر وزملاؤه. قادمة من العمرالسنوات ال
ولاسيما اولئك الذين ) قليلي الحركة والنشاط(من خلال التركيز على الأفراد الذين يكثرون الجلوس 

لاجهزة هذه ا استعماليقضون اوقاتا طويلة امام اجهزة الاعلام، وأشارت نتائج هذه الدراسة إلى أن 
) 32. (فاركا وزملاؤها توبالمثل، وتوصل. سعادة وظهور المشكلات الانفعاليةمستوى اليرتبط بتدني 

في ضوء دراستهم الطولية على الرجال والنساء من اجل فهم تأثير مشاركتهم الرياضية على رضاهم 
والبالغين في الرياضية  عن الحياة ، أو السعادة، الى وجود ارتباط إيجابي كبير بين مشاركة المراهقين

، كذلك اسفرت نتائج دراستهم عن وجود علاقة إيجابية ودالة بين الخبرة الرياضية حياتهمورضاهم عن 
  .لدى المراهقين والراشدين والرضا عن الحياة

دراسة طولية واسعة النطاق  Downward and Rasciute (11) دونرود وراسشوت اجرى
اضية على السعادة، واظهرت النتائج بان الالعاب الرياضية ترتبط مع المشاركة الري رلاختبار تأثي

.  ان التفاعلِ الاجتماعي الذي يظهر خلال الألعاب الرياضية يؤدي الى زيادة السعادةوالسعادة، 

 
أن الذين شاركوا في الفرق 

الرياضية بدلا من الرياضات 

الفردية كان لديهم مفهوم 

 ذات رياضي مرتفع 
 
 
ان أولئك الذين لديهم 

مفهوم ذات رياضي مرتفع 

كانوا يتمتعون بتقدير ذاتي 

. جيد  
 
 
أن المشاركة الرياضية 

ترتبط بشكل إيجابي مع 

الكفاءة البدنية، والمظهر 

الجسدي، وتقدير الذات 

الجسمي، وتقدير الذات 

 العام 
 
 

 ،الفتياتمن ) ٪90(أن نسبة 

ذكرن بأن المشاركة بالفرق 

ة كان لها تأثيرا الرياضي

نظرتهن الى إيجابيا على 

. انفسهم  
 
 
ان المشاركة الرياضية ترتبط 

بشكل إيجابي مع المتغيرات 

 ذات الصلة بتقدير الذات

مثل قبول الذات، وصورة 

. الجسد  
 
 

أن تقدير الذات يقترب  

إذ كلما ارتفع  ،من السعادة
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ان المشاركة الرياضية مهمة جدا ومشجعة لعامة الناس ليس من  دونرود وراسشوتواقترحت دراسة 
في  )23(دونرود وراسشوت  وتوصل. ولكن لزيادة شعورهم بالسعادةب، فحساجل تطوير صحتهم 

 16من دراسة طوليةَ على مجموعة من المشاركين بعمر  عليها دراسة اخرى الى بياناتَ تم الحصول
النشاط البدني، والصحة، وسنة فما فوق، الى وجود ارتباطات محتملة بين المشاركة الرياضية 

ان النشاط البدني الذي يحدث خلال المشاركة الرياضية له تأثير  دراستهمافت والرفاهية النفسية، واكتش
  . ايجابي دال احصائيا على الصحة والسعادة

 

وتذكر اكثر التقارير وجود بعض المشكلات النفسية والبدنية التي لها علاقة بعدم ممارسة الرياضة 
 دونالدسون ورونان ل المثال درسمثل القلق والاكتئاب والضغوط وتدني تقدير الذات، على سبي

Donaldson and Ronan (10) ها عينة من المراهقين حول مدركاتهم تالتقارير الذاتية التي ذكر
المشاركة الرياضية حسنت من مهمة، منها ان الرياضية، وتوصلت الدراسة الى نتائج  لمشاركتهم

دراسة  Gisladottir et al. (13) جيسلادوتير وزملاؤه كذلك اجرى. رفاهيتهم النفسية والعاطفية
اختبر في ضوئها تأثير المشاركة الرياضية على ) سنة16- 14(مسحية على عينة من المراهقين بعمر 

المراهقين الذين كانوا ينتمون الى نوادي الألعاب  انوأشارت النتائج إلى  ،الصحة البدنية والنفسية
وبهذا تظهر اهمية المشاركة ، وجسمية مرتفعة الرياضية يتمتعون بصورة بدنية جيدة، وصحة نفسية

  .الرياضية بانها تجعل الافراد يعيشون حياة مرفهة وصحية وسعيدة
 

علاقة سببية بين  Ruseski et al. (26) دراسة روسيزكي وزملاؤه فضلا عن ذلك وجدت
يا انهم كانوا المشاركة الرياضية والسعادة، ووجدوا عبر عينة شاركت في الالعاب الرياضية في المان

مدركات  Webb & Forrester (34) ويب وفوريستير اختبرو. اكثر سعادة من الذين لم يشاركوا فيها
طلبة الجامعة حول تأثير المشاركة الرياضية على شعورهم بالسعادة، واسفرت نتائج دراستهما ان 

للاحقة كانوا يتسمون بالكثير الطلبة الذين استمروا بممارسة الرياضية خلال حياتهم الجامعية وحياتهم ا
تأثير ممارسة الانشطة  Pawlowski et al. (19) باولووسكي وزملاؤه فحص كذلك .من الايجابية

، subjective well-being (SWB)البدنية في عمر معين على الشعور بالرفاهية الشخصية 
هية الشخصية في مختلف وتوصلوا الى ان المشاركة الرياضية العامة تساهم في شعور الفرد بالرفا

الاعمار، لذا وجدت الدراسة ان ممارسة النشاط البدني يساهم في ظهور الرفاهية الشخصية كلما تقدم 
  .الفرد بالعمر

 

واذا اخذنا ما شارت اليه النتائج السابقة حول ان المشاركة الرياضية تمارس دورا مهما في السعادة 
بين مفهوم الذات الرياضي وقبول  عب ايضا كمتغيرات وسيطةوتقدير الذات لدى المراهقين،  فانها تل

 وبهذا يمكن ان نفترض في ضوء مراجعة الادبيات النفسية ان المشاركة الرياضية المبكرة لها. الاقران
والسعادة ) بوصفها اتجاه الفرد المفضل او غير المفضل نحو الذات(الذات تقدير على إيجابيا تأثيرا

لدى مختلف جميع الافراد  )7) (يتضمن الرضا عن الحياة، والمتعة، والانجاز بوصفها شعورا عاما(
 .وبمستويات عمرية مختلفة

  
  
  
  

أدى ذلك  تقدير الذات

مستوى السعادة  الى ازدياد

. رفاهية الذاتيةأو ال  
 
 
ان المشاركة الرياضية يمكن 

أن تساعد في تعزيز الفوائد 

النفسية التي تؤدي إلى 

. السعادة والنجاح المتزايد  
 
 
أن الأعراض الاكتئابية 

ترتبط ارتباطًا إيجابيا 

بالضغوط المدركة وارتباطا 

. سلبيا بالصحة النفسية  
 
 
أن المشاركة في الفرق 

يمكن الرياضية المدرسية 

أن تعزز تقدير الذات، 

والإتقان، والرفاهية العاطفية، 

ومفهوم الذات، وجودة 

التي تؤدي جميعها  ،الحياة

  .إلى تحسن الصحة النفسية

 
 
أن فوائد المشاركة في 

النشاط البدني في مرحلة 

المراهقة سيؤثر بشكل 

إيجابي على الصحة الجسدية 

. والنفسية لدى الراشدين  
 
 

ين لا الذ الافرادان 

يمارسون اية انشطة بدنية 

خلال مراحلهم العمرية، 

يكونون أكثر عرضة للإصابة 
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بالأمراض الجسدية والنفسية 

في السنوات القادمة من 

. العمر  
 
 

وجود ارتباط إيجابي كبير  

بين مشاركة المراهقين 

والبالغين في الرياضية 

، حياتهمورضاهم عن   
 
 
ان الالعاب الرياضية ترتبط 

ان التفاعلِ وعادة، مع الس

الاجتماعي الذي يظهر خلال 

الألعاب الرياضية يؤدي الى 

 زيادة السعادة
 
 
ان المشاركة الرياضية مهمة 

جدا ومشجعة لعامة الناس 

ليس من اجل تطوير صحتهم 

ولكن لزيادة فحسب، 

. شعورهم بالسعادة  
 
 

تذكر اكثر التقارير وجود 

بعض المشكلات النفسية 

ها علاقة بعدم والبدنية التي ل

ممارسة الرياضة مثل القلق 

والاكتئاب والضغوط وتدني 

 تقدير الذات، 
 
 

المراهقين الذين كانوا  ان

ينتمون الى نوادي الألعاب 

الرياضية يتمتعون بصورة 

بدنية جيدة، وصحة نفسية 
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، وجسمية مرتفعة  
 
 
ان المشاركة الرياضية 

العامة تساهم في شعور 

ية في الفرد بالرفاهية الشخص

 مختلف الاعمار
 
 
الدراسة ان ممارسة النشاط 

البدني يساهم في ظهور 

الرفاهية الشخصية كلما تقدم 

  .الفرد بالعمر

 
 

ان المشاركة الرياضية  

 إيجابيا تأثيرا المبكرة لها

بوصفها (الذات تقدير على

اتجاه الفرد المفضل او غير 

) المفضل نحو الذات

 بوصفها شعورا (والسعادة

يتضمن الرضا عن الحياة، عاما 

 والمتعة، والانجاز
  

: إرتباط كامل النص  
http://www.arabpsynet.com/Documents/DocAliPsySportsHappiness.pdf  
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