
  08المحاضرة  

  الممارسة الریاضیة الترفیهیة الترویحیة أهداف

  في النظام التنافسي

  

  الترویح الریاضي كأحد مظاهر العولمة

الترویح بصفة عامة والترویح الریاضي بصفة خاصة یتزاید النشاط فیه یوما بعد یوم من  إن

على ذلك  المسئولةمن خلال مساهمة وتشیع الجهات  أوخلال الممارسة الفردیة والجماعیة 

ولقي هذا الاهتمام مستوى عالمیا من خلال اهتمام المنظمات الدولیة وغبرها مما اكسبه 

  .على هذا المیدان الهام والواسع   أكثرالتعرف  إلىطابع العولمة وهذا ما یدفع 

  مفهوم الترویح

 :ماهیة الترویح و الترفیه 

قد یكون نشاطا . طاح هو طریقة حیاة و أسلوب معیشة یتمیز بأنه یحوي نشاالترفیه و التروی

لریاضات و الألعاب العنیفة أو نشاطا هادئا كما في قراءة كتاب أو سماع أعنیفا كما في 

ما هو متذوق لفرد . موسیقى، و یتعدد النشاط الترفیهي و الترویحي بتعدد اهتمامات الأفراد

ما یعتبره الفرد نشاطا ترویحیا و ترفیهیا في وقت ما لا یكون  ما غیر متذوق للآخر بل إن

كذلك في وقت آخر إذ اخل منه التجدید، و لم یشعر الفرد بذلك الشعور الذي یتصف 

بالسعادة، والممیز في النشاطات الترفیهیة و الترویحیة و بالتالي لا تصبح ممارسة نشاط ما، 

قل الفرد إلى ممارسة نشاط آخر یوفر التجدید نشاطا ترویحیا بل عادة و نتیجة لذلك بن

والشعور بالسعادة و یحتم ذلك أن یكون الفرد ملما بنشاطات ترویحیة و ترفیهیة عدیدة 

  . لتحقیق سمة التجدید

وقد تمـ استخدامها   Recreation ح الترویح مترجـم من أصل لاتیني وهو  كلمةلمصط إن

الذي یؤدي  الذي یتم اختیاره عن دافع شخصي و" في بادئ الأمر لتعریف النشاط الإنساني



قادرا على ممارسة عمله وكلمة الترویح تعني إعادة الخلق، إذ إن  نإلى تنشیط الفرد لیكو 

یعني الخلق )Creation(تعني إعادة بینما المقطع الثاني من الكلمةـ )Re (المقطع الأول

 ( .عاش كحصیلة لممارسة أنشطتهویفهم ـ أیضا من مصطلح الترویح أنه التجدید أو الانت

 )260،ص2012هدیل داهي عبداالله،

عن بتلر أن الترویح یعد نوعا من أوجه  1997یذكر كمال درویش و محمد الحماحمي 

النشاط التي تمارس في وقت الفراغ و التي یختارها الفرد بدافع شخصي لممارستها و التي 

صیاد ( .نیة و الخلقیة و المعرفیة و الاجتماعیةیكون من نواتجها اكتسابه العدید من القیم البد

  )30ص   2013الحاج  

على انه رد فعل عاطفي أو حالة نفسیة وشعور  2001كذلك عرفته تهاني عبد السلام 

یحسه الفرد قبل أثناء وبعد ممارسته لنشاط ما سلبیا أو ایجابیا هادفا ویتم أثناء وقت الفراغ 

  .صیة ویتصف بحریة الاختیاروأن یكون للفرد مدفوعا برغبة شخ

 یرى أن الترویح هو زمن نكون في غضونه غیر مجبرین على Foulquie.P أما بول فولكي

 Paul foul.(عمل مهني محدد، ویستطیع كل واحد منا أن یقضیه كما یشاء أو كما یرغب

quie, 1978, p 203  

  :تعریف الترویح

نشاط اختیاري ممتع للفرد ومقبول من المجتمع ویمارس " ویمكن تعریف الترویح على انه  

في أوقات الفراغ ویسهم في بناء الفرد وتنمیته كما یمكن أن تحدد النشاط الترویحي في 

  : اتجاهین

یعرف الترویح على انه مزاولة نشاط اختیاري في وقت الفراغ یستهدف : الاتجاه الأول -أ

   .من الإعیاء ویحقق الانتعاش والتجدید التحرر

یعرفه على انه رد فعل عاطفي ونوع من العلاج الحیوي لتدعیم : الاتجاه الثاني -ب

ومن ثم یرى  .العلاقات الإنسانیة والوصول إلى التوازن النفسي دون انتظار لأي مكافأة مادیة

عة الأحاسیس والمشاعر أن المحور الأساسي للترویح هو السعادة و مجمو "  صیاد الحاج"



التي یجنیها الفرد جراء ممارسته ومزاولته للأنشطة التي تتمیز بالإخاء، الانجاز، الابتكار 

والإبداع، وعلیه فان درجة الاستمتاع و المرح التي یبحث عنها الفرد في مختلف أشكال 

  )32ص   2013صیاد الحاج  ( .الترویح تعتبر غایة وهدف منشود في حد ذاته

  /https://www.balagh.com/article :بادئ الأساسیة للترویحالم

لم تقتصر العنایة بتوفیر بالنشاط الترویحي للشعب كحقّ من حقوقه على دولة بعینها بل 

من وثیقة إعلان حقوق الإنسان التي أقرتها ) 24(امتد إلى العالم جمیعها فنصت المادة 

لكلّ إنسان الحقّ في الراحة : "على 1948ر دیسمب 10الجمعیة العامة للأُمم المتحدة في 

وفي أن یكون له وقت فراغ بما في ذلك من تحدید سلیم لساعات العمل ومن عطلات 

، وعلى ذلك فإنّ العامل مع الشباب علیه أن یضع في اعتباره "منظمة یصرف عنها مرتب

  : دائماً المبادئ الأساسیة التالیة بالنسبة للترویح

  .الحاجة إلى الترویح أنّ لكلّ إنسان -1

  . أنّ لكلّ إنسان حقاً في الترویح -2 

  . أنّ المشاركة الإیجابیة في النشاط الترویحي أفضل من المشاركة السلبیة -3

  . أنّ اكتساب الهوایات الترویحیة تبدأ من الطفولة وتنمو مع التدرج في العمر -4

  . أنّ العمل والترویح یكمل بعضها البعض -5

  . أنّ رفاهیة الفرد والمجتمع هما نتاج الترویح المنظم -6

أنّ من واجبات المواطن كي یدعم وینمو حیاته الاجتماعیة أن یشارك في نشاط ترویحي  -7

  . له ملائمبناء 

أنّ من واجبات المجتمع أن یحقق للجمیع فرصاً متكافئة لممارسة النشاط الترویحي  -8

  . ة ترویحیة عامةبتوفیر تسهیلات وبرامج مناسب

یجب التنسیق وربط الصلة وتحقیق التعاون بین البیت و المدرسة والمؤسسة والدولة  -9

  . لتحقیق حاجات المواطن الترویحیة

  .أنّ الترویح عامل مهم من عوامل رفاهیة وتنمیة المجتمع -10



  : المبادئ المساعدة في عملیة تخطیط البرنامج الترویحي    13-3

  )238ص, 2008, تهاني عبد السلام:(بد السلام هناك مبادئ مساعدة وهيحسب تهاني ع

  .مقابلة احتیاجات ورغبات الأفراد المشتركین والمستفیدین من البرنامج -1

یتركز نجاح أو فشل أي برنامج ترویحي على قدرة البرنامج على إسعاد الأفراد الذین وضع 

  .البرنامج من أجلهم

  :مبدأ التنوع -2

تصف البرنامج الترویحي بمبدأ التنوع في الأنشطة التي یشملها من ألعاب یجب أن ی

وریاضات إلى ألوان الفنون المختلفة من موسیقي، وأدب، وخدمات للآخرین، إلى نشاط 

  اجتماعي ومعسكرات وأنشطة الخلاء والهوایات المختلفة وأنشطة المناسبات الخاصة

  :تكافؤ الفرص  مبدأ -3

نامج الترویحي الفرص المتكافئة للجمیع بغض النظر عن اللون، الدین یجب أن یوفر البر  

  .المركز الاجتماعي والاقتصادي ، الجنس ، السن، الرغبات والقدرات الجسمانیة والعقلیة 

  :مبدأ التوقیت -4

یجب أن یقدم البرنامج الترویحي في أوقات مختلفة صباحا أو بعد الظهر أو في عطلة  

والمناسبات حتى یجد الطفل والمراهق والشاب والمسن أوقاتا مناسبة یمارس الأسبوع والأعیاد 

  .فیها النشاط الترویحي الذي پروق له

  :مبدأ الاستفادة من إمكانات المجتمع -5

الاستفادة من إمكانات المجتمع من المؤسسات الترویحیة أو الرواد سواء متطوعین أو  

  ة الترویحمهنیین بمختلف تخصصاتهم وكفاءاتهم لمهن

  :المبدأ المالي -6

یعتمد نجاح البرنامج الترویحي على اعتماد میزانیة تكفي لأن یصبح البرنامج حقیقة واقعة،  

  .ویحقق الأهداف المطلوبة منه 

  :الریادة الكفء -7



الریادة هي أساس نجاح أي برنامج مع مراعاة  الاختیار، والتدریب ،والتقییم  للعاملین في  

  .ح عامةمجال التروی

  :مبدأ الأمن والسلامة -8

ویتمثل هذا في تأمین وسلامة كل المشتركین أو المستفیدین من البرنامج الترویحي، كذلك 

مراعاة الأمن والسلامة في الأجهزة والأدوات المستعملة من حیث قابلیتها ل لاستعمال بصورة 

  .سلیمة ومناسباتها لشروط من حیث النظافة والتنظیم

  :مستویاتمبدأ ال -9

على البرنامج الناجح أن یتبع أحدث المستویات الموضوعة عن طریق الجمعیات المحلیة 

  .إلخ ...ارة والتنظیم والنواحي المالیةوالدولیة من حیث الفلسفة والریادة والإد

  :مبدأ التقییم المستمر -10

التي وضع من  الأهدافهناك ضرورة لعملیة التقییم المستمر للبرنامج للتأكد من تحقیق  

  :وهناك عدة عوامل تؤثر في وضع البرنامج تتمثل في . أجلها

المیزانیة -عن البرنامج  المسئولةالهیئة  أوالجمعیة  أهداف -الأفراد المستفیدین  -

  الموقع الجغرافي- الإمكانات -. الموضوعة للبرنامج 

  : ركائز الترویح

  : شباب تكمن في أنّهأنّ الترویح أساسیاته وأهدافه خاصة في محیط ال

  . نشاط لكنّه موجه -1

  . وقت فراغ لكنّه یمتد عائده إلى وقت العمل  -2

  . لا یفصل مرحلة من العمر من الأخرى  -3

  . علاج بالإضافة إلى أنّه وقایة وإنشاء وإنماء  -4

ووظیفةً  وهذه الركائز وضع لبنائها الأدیان السماویة خاصة الدین الإسلامي قولاً وعملاً وبناءً 

وهو ما تحاول العلوم الاجتماعیة الحدیثة والمهن الإنسانیة للوصول إلیه في مجتمعنا 

  )/https://www.balagh.com/articleمبادئه-ماهیته-مفهومه-الترویح.( المعاصر



  أنواع الترویح 

من علماء النفس أو الباحثون الذین ینتمون إلى اتجاه النشاط الترویحي كنشاط فعال یدل 

" على النشاط الترویحیة المبدعة كالریاضة والغناء والرسم وصید الأسماك العالم أو الباحث 

  ). 121-120،ص2000حسن محمود محمد، (:ة إلى والذي قسم الأنشطة الترویحی" ریلتز

  .مثل الأنشطة الریاضیة والرسم والموسیقى : الایجابیة الأنشطة - 1

مثل القراءة ومشاهدة التلفزیون ومشاهدة المباریات الریاضیة في : الأنشطة الاستخیالیة -2

  .الملاعب

  .ویقصد بها النشاط الذي لا یتمیز بجهد كالنوم و الاسترخاء: الأنشطة السلبیة- 3

  :كالأتيلأنواعها وأهدافها  في حین قسم علماء آخرون الترویح طبقا

  .كالقراءة و الكتابة والرادیو و التلفزیون: الترویح الثقافي-4

  كهوایة جمع الطوابع والعملات والأشیاء الأثریة وهوایة تعلم التصویر: الترویح الفني- 5

وفن الدیكور وعلم الطیور والنبات وهوایات الابتكار مثل فن الخزف والنحت والرسم والإشغال 

  .لیدویة ا

كالمشاركة في الجمعیات الثقافیة والاجتماعیة والزیارات والحفلات : الترویح الاجتماعي– 6

  .الترفیهیة

  ویقصد به رحلات الخلاء والتمتع بجمال الطبیعة والنزهات البریة: الترویح الخلوي 7-

  .والبحریة وهوایات الصید وغیرها 

  لأساسیة في برامج الترویح ویشمل الألعابوهو یعتبر من الأركان ا: الترویح الریاضي-8

الصغیرة والترویحیة كألعاب الرشاقة والجري والعاب الكرات الصغیرة وغیرها والألعاب 

الریاضة الكبیرة ككرة القدم والألعاب التنافسیة الفردیة والزوجیة والجماعیة والعاب الماء 

  .كالسباحة وكرة الماء والتجدیف

  تخدم فیه الوسائل العلاجیة وحركات إعادة التأهیل والسباحةوتس: الترویح العلاجي-9

  .العلاجیة وغیرها من الوسائل التي تحقق الشفاء



  وهو الترویح ذا الطابع الاستشاري إذ یتمتع به الفرد في مقابل: الترویح التجاري- 10

  .ة مادي لا یدخل في نظامه كالمسرح والسینما وغیرها من المؤسسات الترویحیة التجاری

  الأسباب التي تدعو إلى الترویح

إنّ طریقة الخدمة الاجتماعیة للعمل في محیط الشباب التي تدعو إلى حب هذا اللون من 

طارق عبدالرؤوف https://www.balagh.com/article : :( النشاط كثیرة نذكر منها

  )عامر

  .ط المختلفةشعور الفرد بالراحة والسرور والحرّیة نتیجة لاشتراكه في أوجه النشا -1

التخلص من الطاقة الجسمیة والانفعالیة الزائدة فحركات الجسم المختلفة وتعبیر  -2

الفرد عن مشاعر الخوف وحب الاعتداء والأمل والسرور في أثناء ممارسته للنشاط 

الترویحي كلّ ذلك یساعد على التخلص من طاقته الجسیمیة والانفعالیة الزائدة 

  .ویشعره بالراحة

د بالقوة نتیجة لقدرته على السیطرة على حركات جسمه حین یمارس شعور الفر  -3

ألوان النشاط الترویحي التي تتطلب المهارات الجسمیة، وكذلك قدرته على السیطرة 

على یدیه عند ممارسته الأشغال الفنیة والسیطرة على المواد والخامات وعند قیامه 

سم بالأصابع والمعادن والقماش بأوجه النشاط التي تحتاج إلى الخشب والفخار والر 

  .واللعب على الآلات الموسیقیة وممارسة النشاط الریاضي

تخلص الفرد من الحقائق الواقعیة التي لا یمكنه التخلص منها في حیاته العادیة  -4

واستخدام خیاله والتعبیر عنها في أثناء ممارسة أوجه النشاط الترویحیة المختلفة 

  .القصص وما شابه كالتمثیل والموسیقى وتألیف

یتیح بعض النشاط الترویحي الفرصة لإشباع روح المخاطرة لذلك ترى بعض  -5

  .الأفراد یفضلون ممارسة الألعاب الجدیدة الصعبة التي تحتاج إلى تفكیر وجراءة



یتیح بعض النشاط الترویحي الفرصة للشعور بالأمن فبعض الأفراد یفضلون ممارسة  -6 

النشاط المألوف لدیهم من ناحیة الشكل والمهارة والقواعد، وبذلك یشعرون بالأمن بدلاً من 

  .المخاطرة عند ممارستهم الألعاب الجدیدة التي لم یسبق لهم معرفتها

الفرصة لمعرفة أشخاص جدد واتّخاذ أصدقاء من خلال النشاط الترویحي تتواجد  -6

جدد ومقابلة الحاجة إلى الانتماء والصداقة والشعور بالأمن وغیر ذلك من 

 . الحاجات الأساسیة لنمو الإنسان

ارتباط النشاط الترویحي في الماضي بخبرات سارة مع الزملاء والأصدقاء والأسرة  -7

هناك بعض الناس من أصحاب والمدرسین والاخصائیین الاجتماعیین، وإن كان 

الأفكار المحدودة الذین یعدون أنّ الاشتراك في أوجه النشاط الترویحي مضیعة 

  . للوقت ویجب ألا یمارسوا إلاّ النشاط الذي یرید من معلوماتهم ومعرفتهم

كما أنّ البعض یكره النشاط الذي یحتاج إلى التحلیل والتفكیر كألعاب التخمین والحیل 

ى حین نجد آخرین یكرهون النشاط الترویحي الذي یحتاج إلى القیاس الدقیق والألغاز عل

    .والدقة والصبر والتركیز والتكرار لأنّ ذلك یضایقهم ویبعث في نفوسهم الملل

  الترویح الریاضي

على أف الترویح الریاضي یعد أحد ( " 1990یشیر كلا من كمال درویش و أمین الخولي 

المهمة و التي یجب ألا نتجاهلها،و  كذلك فإن الترویح یرتبط ارتباطا  میادین التربیة البدنیة

وثیقاً بالفلسفة ، و یتضح ذلك من خلال الدور الذي تلعبه الفلسفة في الترویح و هو تحدید 

  )261،ص2012عبداالله، هدیل داهي(إنسانیةظاهرة اجتماعیة وترویحیة الترویح ك ممعالـ

المقصود بالترویح الریاضي هو ذلك النوع من الترویح الذي تتضمن برامجه العدید من 

المناشط البدنیة و الریاضیة كما انه یعد أكثر أنواع الترویح تأثیرا على الجوانب البدنیة و 

  .الفسیولوجیة للفرد الممارس لأوجه مناشطه التي تشتمل على الریاضات و الألعاب

ل لوقت الفراغ أو كان بغرض التدریب لالبدني سواء كان بغرض استغمزاولة النشاط ا إن

للوصول إلى المستویات العالیة، یعتبر طریقا سلیما نحو تحقیق الصحة العامة، حیث أنه 



خلال مزاولة ذلك النشاط یتحقق للفرد النمو الكامل من النواحي البدنیة والنفسیة و 

ة أجهزة الجسم المختلفة كالجهاز الدوري الاجتماعیة بالإضافة الى تحسین عمل كفاء

  الریاضات والألعاب   1- 15. 09،ص  1998رحمة  إبراهیم( .والتنفسي والعضلي والعصبي

والرومان من  الإغریقعالمیة قدیمة فنجد ان هدف  أنشطةالأنشطة الترویحیة الریاضیة 

حروب وانتشرت في لل الأفراد وإعادةالریاضات و الألعاب تنحصر في كونه وسیلة لتهیئة 

وتهیئ الفرص ,العصور الوسطى ریاضة المبارزة والریاضات التي تتصف بالمنافسة 

تهاني عبد (.لصبغة الترویحیة بدأت في الظهوروتدریجیا نجد ان ا, للمشاهدة 

  .254ص,2008,السلام

 )الترفیهي(مفهوم النشاط البدني الریاضي الترویحي 

النشاط البدني الریاضي الترویحي في مفهومه الخاص هو تلك الألعاب أو الریاضات التي 

تمارس في أوقات الفراغ والخالیة من المنافسة الشدیدة أو بمعنى آخر هي الریاضات التي 

تمارس خارج الإطار الفیدرالي والتنظیمي فالنشاط البدني الریاضي الترفیهي یمثل وسیلة من 

ات الفراغ ولهذه الأسباب نرى أن النشاط البدني الریاضي یحتل مكانة هامة وسال شغل أوق

في حیاة الشعوب وخاصة المتطورة منها، وهو نشاط بدني ریاضي مبني على مبدأ المتعة 

في فرنسا، الغرب حیث یرى أن هناك نوعین من Herosوالمتضمن فلسفة الحیاة وهي فلسفة

لفدرالي التابع للرأسمالیة أما الثاني فهو النشاط البدني النشاط الریاضي الترفیهي ا: النشاط

أمین أنور ( الریاضي الترفیهي التابع للمتعة واللذة وتحقیق السعادة والسرور أي الغبطة 

  ). 77،ص  1996الخوري، 

  : أغراض الترویح الریاضي

   .حیث أف الدافع لمحركة والنشاط یعد دافع أساسي لجمیع الأفراد: غرض حركي

بالآخرین من خلال  استخدام الكلمة  �ة الاتصالتعد سمة محاول: بالآخرینض الاتصال غر 

المكتوبة أو المنطوقة هي سمة یتمیز بها كل البشر وأن قص القصص ، المناقشات 



الأنشطة تشبع  الاجتماعیة والمحادثات وقراءة الشعر والقصة القصیرة إلى أخر كل هذه

  بادل الآراء والأفكاروت بالآخرین الرغبة في الاتصال

عادة ما تدفع الرغبة في المعرفة إلى التعرف على كل ما هو في دائرة :غرض تعلیمي  .

  الفرد وعادة ما یبحث الفرد عن اهتمامات جدیدة تمهد لو معرفة ما یجهله 

 �الفني على الأحاسیس والعواطف والإبداعتنعكس الرغبة في الابتكار : غرض ابتكاري فني

  .والانفعالات وكذلك تعتمد الرغبة لابتكار الجمال تبعاً لما یتذوقه الفرد 

من أقوى الرغبات الإنسانیة  الآخرینإن الرغبة في أن یكون الفرد مع :غرض اجتماعي 

یعتمد  فالإنسان اجتماعي بطبعه وهناك جزء لیس بالقلیل في الترویح المنظمـ أو غیر المنظـم

  .)265،ص2012هدیل داهي عبداالله،( .أساساً عمى تحقیق الحاجة إلى الانتماء

  ممیزات النشاط الترویحي الریاضي 

  )255ص,2008,تهاني عبد السلام: (ممیزاته في التالي أهمویمكن ذكر 

  . الأداءفي  إتقان أومستوى عال  إلىالمتعة بغرض المتعة ولیس بغرض الوصول  – 1

  .الترویحیة  الأنشطةوالرغبة في المنافسة تزید من الحماس للاشتراك في  المنافسة -2

وذل ك من خلال ممارسة , الأفرادالتخلص من الضغط العصبي الداخلي الموجود لدى  -3

  .الریاضة 

  .المحافظة على اللیاقة البدنیة -4

مهما كان عمره ، فخبراته ممتعة ، ومن  الإنسانو للنشاط الترویحي فعل السحر على 

الصعب حصر جمیع الفوائد المستفادة من ممارسته لكن یمكن القول أنه یشكل الإنسان 

ویعید تكیفه مع المجتمع ویساعده في قیامه بأدواره بنجاح فضلا عن الممیزات الجسمیة 

  . .في الأداء إتقانرض الوصول إلي مستوى عال أو العدیدة المتعة بغرض المتعة ولیس بغ

عمل النشاط الترویحي الریاضي على تنمیة وتناسق ومرونة عضلات الجسـ والتوافق  -

  .العضلي العصبي

  .یعمل النشاط الترویحي الریاضي على رفع مستوى الحیویة والجاد ومقاومة التعب -



لى یعمل النشاط الترویحي الریاضي على التخلص من الضغط العصبي و من ثم یعمل ع -

  .الإحساس بالراحة

  یعمل النشاط الترویحي الریاضي على رفع كفاءة الأجهزة المختلفة كالجهاز الدوري التنفس -

  .یعمل النشاط الترویحي الریاضي على التخلص من الطاقة الزائدة -

  النشاط الترویحي الریاضي  أنواع

  )254ص,2008,تهاني عبد السلام:(كالأتيالنشاط الترویحي الریاضي هي  أنواع

  .الخ......العاب خفیفة تنظیمها قلیل مثل القط والفار  - 1

  .الخ.....-البلیاردو-مسابقات ریاضیة –العاب فردیة وثنائیة  -2

  .التامبورین–استخدام الحبال – الأجهزةالتمرینات على  -3

  . الخ... -كرة القدم –-كرة السلة–العاب جمعیة  -4

  الخ....باحةس-قفز -جري  -درجات –الریاضات  -8

  

  

  

 


