
 المشاركة الرياضية المبكرة عمى تقدير الذات والسعادة تأثير
 فريد كرومارتيبروفيسور:                        ناديني ماثور كولنز  بروفسور:

    جون بيبروفيسور:     بروفيسور  : ستيفن بوتمر                               

 الامريكيةفي الولايات المتحدة جامعة وليام باتيرسون  

 ترجمة : علي عبد الرحيم صالح 

 جامعة القادسية –العراق 

المراىقين والراشدين  لدىوثقت الادبيات والدراسات النفسية في الآونة الاخيرة ارتفاع السمنة 
منظمة الصحة حصاييات لإوباء واسع النطاق عمى مدى العقدين الماضيين، إذ ووفقاً  ابوصفي

عامًا  13٪ من الراشدين الذين يبمغون 63عمى الصعيد العالمي ان حوالي  وجد( ، 63العالمية )
مميون  6.8 وفاة اسباب كما تم عزو، 8002في عام  فأكثر لا يشاركون بالأنشطة الرياضية

 مقمقة بدرجة كبيرةىذه الإحصاييات وتعد كل عام إلى النشاط البدني غير الكافي. في  شخصا
 ويمكن القول ان (38خلال مرحمة الطفولة والمراىقة ) ملاحظبشكل لأن النشاط البدني ينخفض 
 الواحد والعشرينة العامة في القرن يقضايا الصحالأخطر  احدى ،السمنة في مرحمة الطفولة

  الجسمية والنفسية بالأمراضلو علاقة ولاسيما ان قمة ممارسة الرياضة والانشطة البدنية (. 61)
مثل السمنة وأمراض القمب والأوعية الدموية وارتفاع ضغط الدم وارتفاع نسبة الكوليسترول وتدني 

( وىذه جميعا تميل إلى الظيور 8القمق والاكتياب ) التي تتضمنالثقة بالنفس والصحة العقمية 
 في فترة المراىقة وتكون ليا نتايج سيية خلال حياة الفرد.

وجد ان لممشاركة في التربية البدنية والممارسة  Bailey بيمي اسةوبيذا الصدد فانو وفقا لدر 
( أن المشاركة الرياضية يمكن أن 60الرياضية منافع عديدة، إذ عمى سبيل المثال ، أكد تالبوت )

تساعد الأطفال عمى تطوير الاحترام لقواىم الجسدية، وكسب احترام الآخرين، كذلك ذكر أن 
مستوى الثقة  ارتفاعمما يؤدي إلى  ،ي التطور الإيجابي لمعقل والجسمالمشاركة الرياضية تساىم ف

 (. 60بالنفس وتقدير الذات )

وبما ان مرحمة المراىقة فترة انتقالية وصعبة بالنسبة لمبنين والبنات فانيم قد يعانون من تدني 
والكفاءة  physical appearanceالذات، لا سيما فيما يتعمق بالمظير الجسمي تقدير

academic competency (31 .)والكفاءة الأكاديمية  athletic competencyالرياضية
مفيوم الذات الجسمي بدرجة كبيرة اثناء فترة المراىقة ، لأن و كذلك يتأثر تقدير الذات الجسدي، 



(. لذا 4تتغير بسرعة من الناحية الجسدية )الطول والوزن والشكل الخارجي( واليرمونية ) اجسامنا
قمل تان الميارات الاساسية لمحياة، يمكن  المشاركة الرياضية بوصفيا من فان تعميم المراىقين

تقدير الذات  تدني، مثل الجامعةفي  الفردالسمبية التي يختبرىا  التأثيراتبعض من احيانا 
 كتياب. والا

بين عام الوطنية  والصحةمنظمة التغذية التي اجرتيا المسحية مدراسات لالبيانات الأخيرة ووجدت 
 ان و  ،يعانون من السمنةفما فوق سنة  80 الراشدين بسن٪ من  64.3 انو ( ، 8001-8030)

عمى  منيا الاكتيابية التي عانوا إلى الأعراض وذلك وفقاالاكتياب، من  من ىؤلاء يعانون٪  2.8
 ارتفاع التطبيقيات ليذه المنظمةمكتب  وذكرت دراساتلدراسة. ا من مدى الأسبوعين السابقين
ووجدت ( ؛ 82)سنة 32-38الشباب الذين تتراوح أعمارىم بين  لدى حالات الاكتياب الرييس
تساعد ة يالمشاركة الرياض انPratt and Brody (88 ) برات وبرودينتايج دراسة الباحثين 

نتايج الدراسات  تؤيدوبيذا القمق والاكتياب.  مشاعر من خلال تقميلعمى تعزيز الفوايد النفسية 
الأبحاث  ولاسيما ان ،جميع الأعمار المبكرة لممشاركة الرياضية ممارسة الخبرة الرياضية لدى

و  31و  33و  36و  33و  30و  6لمذات ) المرتفعالمشاركة الرياضية مع تقدير  تربط الحالية
 (.64و  68و  83

 ،الذات تقديرتدعم الأدبيات النفسية حاليا وجود علاقة إيجابية بين المشاركة الرياضية وزيادة    
 Perceived Sportركزت الكثير من البحوث عمى الكفاية الرياضية المدركة  إذ

Competence (PSC) توصمت دراسة وجنسون و ، لدى المراىقينWagnsson   وزملاؤه 
سموتسكي ودراسة Pedersen & Seidman (80 ،)بيدرسن وسيدمانودراسة (، 66)

في Daniels and Leaper (3 )وليبر (، ودانيمز 82) Slutsky and Simpkins وسيمبكينز
المراىقين والأطفال، احتمال وجود صمة بين المشاركة  لاختبارطولية  اتتصميم ضوء استعمال

مسؤولة عن زيادة شعور  المدركةأن الكفاءة الرياضية د وجنسون ، إذ وجالذات وتقديرالرياضية 
إلا ان تقدير الذات ، والمراىقين في بداية مرحمة المراىقة الصغارمن مجموعة  لدى الذات تقدير

(. 66في أواخر مرحمة المراىقة )يأخذ بالانحدار في المراىقة المتوسطة، ويأخذ بالتحسن قميلا 
اثناء التقدم  يزداد بشكل عام( إلى أن تقدير الذات 80يدرسن وسيدمان )وبالمثل ، أشارت نتايج ب

الفرق ( أن الذين شاركوا في 82)أيضا سموتسكى وسيبكينز  ت نتايج دراسةأظير و (. 80) بالعمر
أوليك الذين  ، وانكان لدييم مفيوم ذات رياضي مرتفعبدلا من الرياضات الفردية  الرياضية

 وليبر. وبالمقارنة ، أشار دانيمز ذاتي جيدتقدير ب مرتفع كانوا يتمتعونرياضي  ذاتلدييم مفيوم 
وتقدير الذات المشاركة الرياضية العلاقة بين في  مميز ادور  لممراىق لو( إلى أن قبول الأقران 3)

وتاكي  بورني -بيريو Bowker  (4 ،)بوكر وبيذا الصدد أختبر الأولاد والبنات. لدى الشامل



Perry-Burney and Takyi (83)وتايمور وتوريك ، Taylor and Turek  (63 العلاقة )
 ادور  تمارس ووجدوا ان ىذه المشاركةالذات،  وتقديرالمراىقين الرياضية لدى مشاركة البين 
( إلى أن المشاركة الرياضية 4أشارت نتايج بوكر )و  تقدير الذات الجسمي، يؤدي الى اوسيط

الذات  وتقدير، الجسميالذات  وتقديرالكفاءة البدنية، والمظير الجسدي، مع ترتبط بشكل إيجابي 
 اقوي اإيجابي اأن المشاركة الرياضية ليا تأثير  صورة عامة وجد بوكربو . لدى عينة البحثالعام 
بورني  -بيريأشارت نتايج و الجسمي، الذات  تقدير عمى ولاسيما تأثيرىا الكبيرالذات،  تقديرعمى 

كان ليا  المشاركة بالفرق الرياضيةبأن  ذكرن ،الفتياتمن ٪( 10) نسبةلى أن ( إ83وتاكي )
التي النتايج العامة ىذه ( 63تايمور وتوريك ) نتايج وتدعم. نظرتين الى انفسيمعمى  اإيجابي اتأثير 

 الارتباطات يختبرونالذات لدى أوليك الذين  بتقدير تتنبأأن المشاركة الرياضية تشير الى 
 العناصر الكامنة في القبول الاجتماعي والكفاءة الاجتماعية. بين الايجابية

ربطت الدراسات السابقة التي أجريت عمى طمبة الجامعات بين المشاركة الرياضية وارتفاع    
Richman and Shaffer (84  )(. إذ توصمت دراسة ريتشمان وشافير  84،  1تقدير الذات )
بشكل إيجابي  ترتبطة يالمشاركة الرياض الى ان، طالبا جامعيا 880 تعمى عينة بمغالتي طبقت 

اجرى تشن . وبالمثل ،وصورة الجسدمثل قبول الذات،  الذات ذات الصمة بتقديرمع المتغيرات 
ت توجد كانما إذا  تعرفمن اجل الجامعات  طمبة( دراسة عمى 1) Chen et al وزملاؤه 

، المتغيرات بعض في ضوء الإيجابيالذات  وتقديرالمشاركة الرياضية علاقة ارتباطية بين 
ومفيوم الذات  الاقرانمع قبول  اأشارت النتايج إلى أن المشاركة الرياضية ترتبط إيجابيو 

بين   العلاقة يتوسطانقبول الأقران و مفيوم الذات الرياضي ان  كذلك وجدت الدراسةالرياضي. 
( القمق 32. )Mitrovic et alوزملاؤه ميتروفيتش ودرس (. 1لذات )ا وتقديرالمشاركة الرياضية 

 العامالذات  وتقديرقمق  حالة علاقة سمبية بين دواووج ،الرياضيين الطمبةمقابل تقدير الذات لدى 
 .والخاص

 أدى ذلك الى كمما ارتفع تقدير الذاتإذ  ،السعادة من( أن تقدير الذات يقترب 1اقترح دينر )
 شعوربربطت الدراسات السابقة المشاركة الرياضية لقد مستوى السعادة أو الرفاىية الذاتية.  ازدياد
نجد ان ، لمرياضة عن الفوايد الفسيولوجيةإذ بغض النظر . والرفاىية السعادةب العام الفرد

يمكن أن تساعد في تعزيز الفوايد النفسية التي تؤدي إلى السعادة والنجاح المشاركة الرياضية 
 ومنيم ،بالطريقة الطولية عمى المراىقيندرس العديد من الباحثين ىذه العلاقة كذلك المتزايد. 

ودراسة فاركا   Booker et al ( .6، )وزملاؤه بوكير و ،  Jewitt et al( (16 جيويت وزملاؤه
، إذ   Rasciute Downward  (33)ودونوورد وراسكوت   Varca et al( .68 ،)وزملاؤىا 

فيم كيف يمكن أن تؤثر المشاركة الرياضية المبكرة عمى سعادة  الى البحوثىدفت جميع ىذه 



في ضوء فحص ( 33) وزملاؤىاجيويت وبيذا الصدد وجد المراىقين عندما يصبحون بالغين، 
ارتباطًا  ترتبطأن الأعراض الاكتيابية ، بين المشاركة الرياضية والصحة العقمية الطولية العلاقة
 إلى أن المشاركة في الباحثون. وأشار النفسيةبالصحة  وارتباطا سمبيا المدركة بالضغوطا إيجابي
الذات، والإتقان، والرفاىية العاطفية، ومفيوم  تقديرة المدرسية يمكن أن تعزز يالرياض الفرق
 (.33) النفسيةن الصحة تحسإلى  التي تؤدي جميعيا ،الحياة وجودةت، الذا

فان مدى الحياة،  عمى السموكيات الصحية لاكتساب يةر حرجة وضرو  فترةبما أن المراىقة و 
ؤثر بشكل إيجابي سيإلى أن فوايد المشاركة في النشاط البدني في مرحمة المراىقة تشير الأبحاث 

الذين لا  الافراد نجد ان. وعمى العكس من ذلك، لدى الراشدين والنفسيةعمى الصحة الجسدية 
، يكونون أكثر عرضة للإصابة بالأمراض العمرية خلال مراحميم بدنية اية انشطةيمارسون 
ىذه ( 6. )وزملاؤهبوكر وبيذا الصدد استكشف . في السنوات القادمة من العمر والنفسيةالجسدية 

الذين يكثرون الجموس )قميمي الحركة من خلال التركيز عمى الأفراد  العلاقة بشكل أكثر عمقًا
أشارت نتايج ىذه و  ،الاعلامولاسيما اوليك الذين يقضون اوقاتا طويمة امام اجيزة  والنشاط(

. الانفعاليةمشكلات وظيور السعادة مستوى البتدني  يرتبط ىذه الاجيزة استعمالالدراسة إلى أن 
من طولية عمى الرجال والنساء ال في ضوء دراستيم( 68. )وزملاؤىافاركا  توتوصم وبالمثل،

ارتباط  وجود الى ،الحياة ، أو السعادة عنعمى رضاىم  الرياضيةفيم تأثير مشاركتيم اجل 
، كذلك اسفرت حياتيمعن  ىمة ورضايفي الرياض والبالغين إيجابي كبير بين مشاركة المراىقين

 والراشدينالمراىقين الرياضية لدى  خبرةالبين  ودالةقة إيجابية علاعن وجود نتايج دراستيم 
 والرضا عن الحياة.

دراسة طولية واسعة النطاق  Downward and Rasciute (11) دونرود وراسشوت اجرى
، واظيرت النتايج بان الالعاب الرياضية ترتبط مع السعادةالمشاركة الرياضية عمى  رتأثيلاختبار 
ان التفاعلِ الاجتماعي الذي يظير خلال الألعاب الرياضية يؤدي الى زيادة السعادة.  و السعادة، 

ان المشاركة الرياضية ميمة جدا ومشجعة لعامة الناس ليس  دونرود وراسشوتواقترحت دراسة 
دونرود وراسشوت  ولكن لزيادة شعورىم بالسعادة. وتوصلفحسب، من اجل تطوير صحتيم 

من دراسة طوليةَ عمى مجموعة من  عمييا لى بياناتَ تم الحصولفي دراسة اخرى ا (86)
النشاط و المشاركة الرياضية  الى وجود ارتباطات محتممة بينسنة فما فوق،  33المشاركين بعمر 

ان النشاط البدني الذي يحدث خلال  دراستيماالبدني، والصحة، والرفاىية النفسية، واكتشفت 
  جابي دال احصاييا عمى الصحة والسعادة.المشاركة الرياضية لو تأثير اي



وتذكر اكثر التقارير وجود بعض المشكلات النفسية والبدنية التي ليا علاقة بعدم ممارسة 
دونالدسون  الرياضة مثل القمق والاكتياب والضغوط وتدني تقدير الذات، عمى سبيل المثال درس

يا عينة من المراىقين تتي ذكر التقارير الذاتية ال Donaldson and Ronan (10) ورونان
المشاركة ميمة، منيا ان الرياضية، وتوصمت الدراسة الى نتايج  حول مدركاتيم لمشاركتيم

 Gisladottir جيسلادوتير وزملاؤه الرياضية حسنت من رفاىيتيم النفسية والعاطفية. كذلك اجرى
et al. (13) ( اختبر في ضوييا 33-34دراسة مسحية عمى عينة من المراىقين بعمر )سنة

المراىقين الذين  انوأشارت النتايج إلى  ،تأثير المشاركة الرياضية عمى الصحة البدنية والنفسية
كانوا ينتمون الى نوادي الألعاب الرياضية يتمتعون بصورة بدنية جيدة، وصحة نفسية وجسمية 

ير اىمية المشاركة الرياضية بانيا تجعل الافراد يعيشون حياة مرفية وصحية وبيذا تظ، مرتفعة
 وسعيدة.

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

 Webb & Forrester ويب وفوريستير اختبرو من الذين لم يشاركوا فييا. كانوا اكثر سعادة 
مدركات طمبة الجامعة حول تأثير المشاركة الرياضية عمى شعورىم بالسعادة، واسفرت  (34)

نتايج دراستيما ان الطمبة الذين استمروا بممارسة الرياضية خلال حياتيم الجامعية وحياتيم 
 Pawlowski et باولووسكي وزملاؤه فحص كذلك بالكثير من الايجابية.كانوا يتسمون اللاحقة 

al. (19)  تأثير ممارسة الانشطة البدنية في عمر معين عمى الشعور بالرفاىية الشخصية
subjective well-being (SWB) وتوصموا الى ان المشاركة الرياضية العامة تساىم في ،

الاعمار، لذا وجدت الدراسة ان ممارسة النشاط  شعور الفرد بالرفاىية الشخصية في مختمف
 البدني يساىم في ظيور الرفاىية الشخصية كمما تقدم الفرد بالعمر.

ان المشاركة الرياضية تمارس دورا ميما في  السابقة حولواذا اخذنا ما شارت اليو النتايج 
بين مفيوم الذات  ةفانيا تمعب ايضا كمتغيرات وسيط  ،السعادة وتقدير الذات لدى المراىقين

الرياضي وقبول الاقران. وبيذا يمكن ان نفترض في ضوء مراجعة الادبيات النفسية ان المشاركة 
)بوصفيا اتجاه الفرد المفضل او غير الذات تقدير عمى اإيجابي اتأثير  الرياضية المبكرة ليا

)بوصفيا شعورا عاما يتضمن الرضا عن الحياة، والمتعة،  والسعادةِ المفضل نحو الذات( 
 لدى مختمف جميع الافراد وبمستويات عمرية مختمفة. (2والانجاز( )
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