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 الإهداء

 
 :  ترام اهدي ثمرة جهدي الىبكل حب واح      

 الغالي الذي افنى عمره أبي الكريم

 اشهد انك علمتني أن أكون للعلم شغوفا وان اضحك للصعاب

 ان اعتمد على نفس ي واكسر قيود التهاون وارفع بيدي مشعل العطاء منيرا

 أطال الله بعمرك

 الى التي شاء الله ان يجعل الجنة تحت أقدامها

 أجيال عديدة وأنارت بنور حبها المتدفق وحنانها الفياض حياتيأفنت عمرها لتربية 

 أمي الغالية أطال الله بعمرك

 الى اخوتي وأخواتي وأقاربي اللذين عشت معهم سنين عمري 

 الى كل الأصدقاء والزملاء اللذين رافقوني وساندوني في كل مراحل دراستي

 الى كل معلم قدم رسالته وافنى عمره

 ولو حرفا وتعب لكي نجتهد ونصل الى درجات عليا من العلم والمعرفةالى كل من علمنا 

 أساتذتي الكرام أنار الله قلوبكم ويسر دربكم واطال الله في عمركم

 بخدة عبد العزيز 
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 الإهداء : 

 الحمد لله الذي وفقني لهذا و لم نكن لنصل إليه لولا فضل الله علينا أما بعد 

 أمي العزيزة حفظها الله لي  أأهدي هئا العمل المتواضع إلى

 إلى أستاذي المشرف الدكتور دحو بن يوسف 

 و إلى أفراد أسرتي ,سندي في الدنيا و لا أحص ي لهم الفضل 

 استثناءإلى كل أقاربي و أحبابي بكل 

 إلى أساتذتي و كل رفاق الدراسة 

 بة المقبلين على التربص و في الأخير أرجو من الله تعالى أن يجعل عملي هذا نفعا يستفيد منه الطل

 

 

  

 

 
 بوتيفور سعاد
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نحمد الله ونثني عليه كما ينبغي إجلاله وعظيم سلطانه الذي انعم علينا بنعمه العديدة ، وهبنا 

 .الصبر والتدبير ونشكره عز وجل الذي مكننا من تخطي المصاعب وأنار لنا درب التوفيق والنجاح

لتفضله بالإشراف  الدكتور دحو بن يوسف, شكر أالعمل إلا أن  من هذا ناأ انتهيننألا يسعني و 

 .على هذه المذكرة وعلى كل مجهود قام به من خلال متابعته لنا خلال انجاز هذا العمل

تقدم بالعرفان الجميل الى جميع الأساتذة الذين رافقونا طيلة مرحلة الدراسة والذين أكما 

 .م والمعرفةساهموا بتعليمنا وأناروا عقولنا بالعل

 كما لا أنس ى فضل الصديقة مامة بورحلة على مساعدتها لي طيلة مشواري الدراس ي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بخدة عبد العزيز
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نحمد الله ونثني عليه كما ينبغي إجلاله وعظيم سلطانه الذي انعم علينا بنعمه العديدة ، وهبنا 

 .المصاعب وأنار لنا درب التوفيق والنجاحالصبر والتدبير ونشكره عز وجل الذي مكننا من تخطي 

لتفضله بالإشراف  الدكتور دحو بن يوسف, شكر أمن هذا العمل إلا أن  ناأ انتهيننألا يسعني و 

 .على هذه المذكرة وعلى كل مجهود قام به من خلال متابعته لنا خلال انجاز هذا العمل

فقونا طيلة مرحلة الدراسة والذين تقدم بالعرفان الجميل الى جميع الأساتذة الذين راأكما 

 .ساهموا بتعليمنا وأناروا عقولنا بالعلم والمعرفة

 

 

 

 

 بوتيفور سعاد
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 : المحتويات فهرس
 

 ب  .الاهداء

 د .شكر و تقدير

 و فهرس المحتويات

 ي .قائمة الجداول 

 م .قائمة الاشكال

 ع ةالانجليزي-الفرنسية –ملخص البحث: باللغة العربية 

 10 المقدمة

 04 الإشكالية

 05 .فرضيات البحث

 05 .اهداف البحث

 06 .مصطلحات البحث

 08 .الدراسات السابقة

 11 . النشاط الرياضي الترويحي: الفصل الاول

 12  .تمهيد 

 13  .مفهوم الترويح 

 )14 .مفهوم النشاط الرياضي الترويحي )الترفيهي 

  14 .اهداف النشاط البدني 

 15 .مقاربة النفسية للأنشطة الترفيهيةال 

 16 . الترفيه و استثمار اوقات الفراغ 

  17 .اغراض النشاط البدني الرياضي الترويحي الترفيهي 

 17 .غرض حركي .1

 17 .غرض الاتصال بالأخرين .2

 18 .غرض تعلمي  .3

 18 .غرض ابتكاري فني  .4

 18 .غرض اجتماعي  .5

 18 : الاشكال الاجتماعية للنشاط البدني

  18 .اللعب 

  19 .البعد الاجتماعي للعب 

 19 .الالعاب 
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 19 .الرياضة 

 19 : انواع النشاط البدني الرياضي

  19 .العاب المنافسة 

  19 .العاب هادئة 

  19 .العاب بسيطة 

 21 .خصائص النشاط البدني الرياضي 

 22 .معنى الانشطة البدنية قصد الترفيه 

 23 : ة الترفيهيةممارسة الانشطة البدني

 23 .الممارسة من اجل الاسترخاء و التجديد 

  23 .الممارسة من اجل اللياقة البدنية 

 23 .الممارسة من اجل المغامرة 

 24 .الممارسة من اجل الرغبة النفسية 

 24 : ممارسة الانشطة البدنية الترفيهية و علاقتها بمراحل العمر

 24 .ة في مرحلة الطفولة ممارسة الانشطة البدنية الترفيهي 

 25  .ممارسة الانشطة البدنية الترفيهية في مرحلة المراهقة 

  25 .ممارسة الانشطة البدنية الترفيهية في مرحلة الرشد 

 )26 .ممارسة الانشطة البدنية الترفيهية عند كبار السن )من الكهولة الى الشيخوخة 

 27 .ية منهجية التدريب في الانشطة البدنية  الترفيه

 27 .مفهوم التدريب في الانشطة البدنية  الترفيهية

 28  : شروط التدريب في الانشطة  البدنية الترفيهية

 28 ; الهدف من التدريب 

 28 . الحالة التدريبية للممارس 

 28 .الفروق الفردية 

 28 .نوعية النشاط 

 29 .درجات الحمل 

 29 .القدرة الحركية 

 29 .فترة الموسم الرياضي 

 29 : مجالات ممارسة الانشطة البدنية الترفيهية

  29 .النوادي الرياضية 

 30 .الجمعيات الرياضية الجوارية 

  30 .المركبات الرياضية الجوارية 

 30 .المركبات السياحية و الفنادق 

 31 .المركبات الاستشفائية 

 31 .المدارس و الجامعات و مراكز التكوين 
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 32   .خلاصة 

 33 ةالنفسي معوقات الصحة: صل الثانيالف

 34 تمهيد

الصحة النفسية معوقات مفهوم  35 

 35 : مفهوم الصحة النفسية عند مدارس علم النفس

 35 ; المدرسة التحليلية 

 35 . ابراهام ماسلو 

 36 : مظاهر الصحة النفسية

 36 .كما تظهر في التناسق العام بين الوظائف النفسية الصحة النفسية 

 36 .النفسية كما تظهر من خلال عدد من المعايير  الصحة 

 37 .في نقاط الاتفاق بين عدد من الدراسات التحليلية الصحة النفسية كما تظهر 

 37 . هالصحة النفسية في التفاعل بين الفرد و محيط 

 38 أهمية الصحة النفسية للفرد و المجتمع : -

  38 :اهمية الصحة النفسية للفرد 

 38 .فهم الذات .أ

 38 .وحدة الشخصية  .ب

 38 .التوافق .ت

 38 .الشعور بالسعادة مع النفس .ث

 38 .الشعور بالسعادة مع الاخرين .ج

 38 .القدرة على مواجهة مطالب الحياة  .ح

 38 .السلوك العادي .خ

 38 .العيش في سلامة و سلام .د

 39 .اهمية الصحة النفسية للمجتمع 

 39 .درجات الصحة النفسية

 39 : نفسيةمعوقات الصحة ال

 39 . الاكتئاب (1

 42 . القلق (2

 45 . الوسواس القهري (3

 49 19كوفيد  : الفصل الثالث

  

 50 .مفهوم فيروس كورونا

 50 .01مرض كوفيد 

 50 .فيروس كورونا 

 50 .01أعراض كوفيد 
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 52 .01الذي ينبغي أن أخضع له كي أعرف إذا كنت مصابا بكوفيد  الاختبار

 52 .01فيد علاجات مضادة لكو

 54 : الباب الثاني

 54 .منهجية البحث و الاجراءات الميدانية: الفصل الاول

 56 .تمهيد

 57 .منهج البحث 

 57 .عينة البحث

 57 .البحث متغيرات

 57 .المستقل المتغير (1

 57 .التابع المتغير (0

 57 : مجالات البحث

 58 .المجال البشري

 58 .المجال المكاني

 58  .منيالمجال الز

 58 .أداة البحث

 58 : الدراسة الإستطلاعية

 58 .المعاملات العلمية .1

 59 .صدق الأداة .2

 59 /الأسس العلمية  للاختبارات المستخدمة

 59 . الصدق .1

 59 .الثبات  .2

 60 .حساب معامل الثبات-

 60 .معامل الثبات و الصدق للاستبيان 

 60 .الموضوعية 

 61 .الدراسات الإحصائية

 61 .النسبة المئوية 

 61 طابقة حسن الماختبار              

 62 .خلاصة

 63 نتائج البحث عروض و مناقشة: الفصل الثاني

 64 .تمهيد 

 65 ..عرض و تفسير ومناقشة النتائج

 95 : مناقشة الفرضيات
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 95 . الفرضية الأولى 

 95 .الفرضية الثانية 

 96 .الفرضية الثالثة 

 97  .الفرضية العامة

 97 .الاقتراحات

 98 : قائمة المصادر و المراجع

 99 . المراجع بالعربية

 101 .مراجع باللغة الاجنبية

 103 الملاحق .

 

 

اولقائمة الجد  

 الرقم العنوان الصفحة
عامل الثبات و الصدق للاستبيان المقترح .م 60  22 
دلالة الفروق الاحصائية للطلبة فيما يخص شعور بالضيق والاكتئاب أثناء اللعب في  65

 أوقات الفراغ
20 

دلالة الفروق الاحصائية للطلبة فيما يخص لا أجد متعة نفسية عند ممارسة مختلف  66
ية في ظل جائحة كوروناحلترويالأنشطة ا . 

20 

دلالة الفروق الاحصائية للطلبة فيما يخص شعور بأن الحجر المنزلي المفروض  67
 أفقدك نوع من الحرية الشخصية

20 

 21دلالة الفروق الاحصائية للطلبة فيما يخص شعور بالأمل في تجاوز وباء كوفيد  67
 عند ممارسة رياضة ترويحية مع زملائي.

 

20 

دلالة الفروق الاحصائية للطلبة فيما يخص ممارسة الأنشطة ترويجية يمنحني الطاقة  68
 في مواجهة ضغط الحجر الصحي.

26 

دلالة الفروق الاحصائية للطلبة فيما يخص ممارسة الأنشطة ترويجية مع أصدقائي  69
 تمنحني الثقة بالنفس لمواجهة المستقبل.

 

20 



  

 ك
 

لطلبة فيما يخص إحساس بالرغبة والمتعة عند ممارسة دلالة الفروق الاحصائية ل 70
 لعبة رياضية ترويجية بسبب وباء فيروس كورونا.

 

20 

دلالة الفروق الاحصائية للطلبة فيما يخص بالسعادة عندما يولي زملائي اهتمامهم  71
 لي أثناء اللعب.

 

21 

اقة ية يمنحني طدلالة الفروق الاحصائية للطلبة فيما يخص ممارسة رياضة ترويج 02
 ايجابية ويشعرني بعدم اليأس والخوف من جائحة كورونا.

 

22 

دلالة الفروق الاحصائية للطلبة فيما يخص أرتاح نفسيا عند الانتهاء من اللعب  73
 خلال فترة الحجر الصحي.

 

22 

 دلالة الفروق الاحصائية للطلبة فيما يخص شعور بالارتياح أثناء النشاط الرياضي. 74
 

02  

دلالة الفروق الاحصائية للطلبة فيما يخص شعور بعدم الرضا وقلق كبير جراء  75
 الحجر الصحي.

20 

دلالة الفروق الاحصائية للطلبة فيما يخص اللعب في وقت الفراغ له دور في تقليل  76
 من انفعالاتك الناتجة عن ضغط الحجر الصحي.

20 

ص القلق واستخدام عبارات غير لائقة مع دلالة الفروق الاحصائية للطلبة فيما يخ 77
 زملائك أثناء ممارسة لعبة ترويحية.

 

20 

دلالة الفروق الاحصائية للطلبة فيما يخص إكثار الدخول في النقاش والجدال مع  78
 زملائي أثناء اللعب.

26 

دلالة الفروق الإحصائية للطلبة فيما يخص شعور بالحمة عندما يقترب موعد أدائك  79
 .21اط ترويجي بسبب ضغط الكوفيد لنش

 

20 

دلالة الفروق الاحصائية للطلبة فيما يخص نوم بسهولة مباشرة بعد ممارسة نشاط  01
 ترويحي.

20 



  

 ل
 

دلالة الفروق الاحصائية للطلبة فيما يخص ممارسة اللعبة ترويجية يقلل من نرفزة  02
 وغصي لأتفه الأسباب.

 

21 

خاء جسم بعد لبة فيما يخص شعور براحة البال واستر دلالة الفروق الاحصائية للط 83
ييحممارسة لنشاط الترو   

02 

دلالة الفروق الاحصائية للطلبة فيما يخص النشاط الرياضي الترويجي يحقق التوازن  84
 النفسي كالشعور بالسعادة والرضا.

 

02 

ة مع يوضح دلالة الفروق الاحصائية للطلبة فيما يخص ممارستك للعبة ترويجي 85
 أصدقائك يخلصك من فوبيا العدوى تجاههم.

00 

دلالة الفروق الاحصائية للطلبة فيما يخص ممارسة رياضة جماعية ترويجية تخفف  86
 من العزلة التي فرضتها جائحة كورونا.

00 

دلالة الفروق الاحصائية للطلبة فيما يخص إحساس بالتفاعل مع الآخرين واهتمامهم  87
 رسة نشاط ترويحي.في شخصيا عند مما

00 

للطلبة فيما يخص إحساس بمكانة في الجماعة  0التكرارات والنسب المئوية وقيم كا 88
 عند ممارسة أي نشاط رياضي.

00 

دلالة الفروق الاحصائية للطلبة فيما يخص شعور بدور فعال الذي ألعبه عند قيام  89
 بأي نشاط ترويحي.

06 

بة فيما يخص شعور بالإهمال من طرف زملائي أثناء دلالة الفروق الاحصائية للطل 90
 اللعب بسبب تباعد المفروض.

00 

دلالة الفروق الاحصائية للطلبة فيما يخص إيجاد صعوبة في اتخاذ القرارات أثناء  91
 ممارسة رياضة ترويحية.

00 

 دلالة الفروق الاحصائية للطلبة فيما يخص تركيز جيدا في ممارستك للعبة رياضية 12
 ترويجية برفقة زملائك في ظل الحجر الصحي.

01 

دلالة الفروق الاحصائية للطلبة فيما يخص إحساس بالذات الايجابية عند ممارستي  93
 لنشاط ترويجي جعلني أتجاوز أصعب مراحل وباء كورونا بنجاح.

02 

 دلالة الفروق الاحصائية للطلبة فيما يخص بإمكانهم توظيف علاقتهم في لعبة 94
 رياضية مع زملائهم رغم التباعد.

02 
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 قائمة الأشكال

 الرقم العنوان الصفحة
النسب المئوية للطلبة فيما يخص شعور بالضيق والاكتئاب أثناء اللعب في أوقات  65

 .الفراغ
22 

النسب المئوية للطلبة فيما يخص لا أجد متعة نفسية عند ممارسة مختلف الأنشطة  66
حة كوروناالترويجية في ظل جائ  

20 

النسب المئوية للطلبة فيما يخص شعور بأن الحجر المنزلي المفروض أفقدك نوع  67
 من الحرية الشخصية.

 

20 

عند  21النسب المئوية للطلبة فيما يخص شعور بالأمل في تجاوز وباء كوفيد  68
 ممارسة رياضة ترويجية مع زملائي.

20 

رسة الأنشطة ترويجية يمنحني الطاقة في النسب المئوية للطلبة فيما يخص مما 69
 مواجهة ضغط الحجر الصحي.

 

20 

النسب المئوية للطلبة فيما يخص ممارسة الأنشطة ترويجية مع أصدقائي تمنحني  70
 الثقة بالنفس لمواجهة المستقبل.

 

26 

النسب المئوية للطلبة فيما يخص إحساس بالرغبة والمتعة عند ممارسة لعبة  71
ويجية بسبب وباء فيروس كورونا.رياضية تر   

20 

النسب المئوية للطلبة فيما يخص شعور بالسعادة عندما يولي زملائي اهتمامهم لي  72
 أثناء اللعب.

 

20 

لنسب المئوية للطلبة فيما يخص ممارسة رياضة ترويجية يمنحني طاقة ايجابية  03
 ويشعرني بعدم اليأس والخوف من جائحة كورونا.

21 

ب المئوية للطلبة فيما يخص أرتاح نفسيا عند الانتهاء من اللعب خلال فترة النس 74
 الحجر الصحي.

 

22 

 22 النسب المئوية للطلبة فيما يخص شعور بالارتياح أثناء النشاط الرياضي. 75
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النسب المئوية للطلبة فيما يخص شعور بعدم الرضا وقلق كبير جراء الحجر  76

 الصحي.
 

20 

مئوية للطلبة فيما يخص اللعب في وقت الفراغ له دور في تقليل من النسب ال 77
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 :الملخص 

دور النشاط الرياضي الترويحي في التخفيف من بعض معوقات الصحة النفسية :  عنوان الدراسة
 الطلبة . لدى في ظل وباء كورونا المستجدالناتجة عن الحجر الصحي  

فسية الن معوقات الصحةبعض دور النشاط الرياضي الترويحي في التخفيف من  معرفة إلى الدراسة هدفت
لدى طلبة معهد التربية البدنية و الرياضية  في ظل وباء كورونا المستجدالناتجة عن الحجر الصحي  

إستبيان  خدمأست الموضوع ، كما هذا وطبيعة يتماشى لأنه الوصفي المنهج أستخدم ذلك مستغانم ولتحقيق
لتحقق من و من أجل ا,  لقهري (لقياس معوقات الصحة النفسية والمتمثلة في )الاكتئاب والقلق والوسواس ا

صحة فرضيتنا تم توزيع مقياس معوقات الصحة النفسية الذي يقيس الإكتئاب و القلق و الوسواس القهري 
, بشكل مقصود على طلبة بعض معاهد التربية البدنية و الرياضية , قدر حجم العينة في الدراسة الحالية 

 طالب و طالبة . 020ب : 
حصائية استنتج الطالبان الباحثان أن النشاط الرياضي الترويحي دور فعال في التقليل و بعد المعالجة الإ

من معوقات الصحة النفسية عند الطلبة خلال مرحلة فيروس كورونا المستجد , إضافة إلى دورها الفعال 
لمراهق ا في تحقيق التوازن النفسي و التخلص من الطاقة الزائدة التي يشعر بها الانسان بصفة عامة و

 نحو :  , و عليه اقترحا الطالبان بعض الحلول و البرامج التي تصببصفة خاصة 
على استخدام المربيين و الأساتذة لأسلوب التوجيه في التعامل مع التركيز على برامج التوعية الإعلامية 

ة حول ما هادف , إضافة إلى تشجيعهم للدخول معهم في مناقشاتالطلبة للحد من معوقات الصحة النفسية 
 يتعلق بحياتهم اليومية .
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Résumé: 

Titre de l'étude : Le rôle des activités sportives récréatives dans la réduction 
de certains obstacles à la santé mentale résultant de la quarantaine à la 
lumière de la nouvelle épidémie de Corona chez les étudiants. 

L'étude visait à connaître le rôle de l'activité sportive récréative dans la 
réduction de certains obstacles de santé mentale résultant de la quarantaine à 
la lumière de la nouvelle épidémie de Corona parmi les étudiants de l'Institut 
d'éducation physique et sportive de Mostaganem. Et afin de vérifier la validité 
de notre hypothèse , l'échelle des obstacles à la santé mentale, qui mesure la 
dépression, l'anxiété et les troubles obsessionnels compulsifs, a été 
intentionnellement distribuée aux étudiants de certains instituts d'éducation 
physique et de sport, la taille de l'échantillon dans la présente étude a été 
estimée par : 312 étudiants et étudiantes. 

Après le traitement statistique, les deux chercheurs ont conclu que les activités 
sportives récréatives jouaient un rôle efficace dans la réduction des obstacles à 
la santé mentale des étudiants pendant la phase d'émergence du virus corona, 
en plus de son rôle efficace dans l'atteinte de l'équilibre psychologique et 
l'élimination de l'excès d'énergie que les gens sentir en général et les 
adolescents en particulier. Ainsi, les deux étudiants ont suggéré des solutions 
et des programmes qui vont vers : 

Mettre l'accent sur les programmes de sensibilisation des médias sur 
l'utilisation par les éducateurs et les professeurs de la méthode d'orientation 
pour traiter avec les étudiants afin de réduire les obstacles à la santé mentale, 



  

 ص
 

en plus de les encourager à s'engager avec eux dans des discussions 
significatives sur ce qui est lié à leur vie quotidienne. 
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Summary: 

Study title: The role of recreational sports activity in alleviating some mental 
health obstacles resulting from quarantine in light of the new Corona epidemic 
among students. 

The study aimed to know the role of recreational sports activity in alleviating 
some mental health obstacles resulting from quarantine in light of the new 
epidemic of Corona among students of the Institute of Physical Education and 
Sports Mostaganem. To achieve this, the descriptive approach was used 
because it is in line with the nature of this topic, and a questionnaire was used 
to measure mental health obstacles And in order to verify the validity of our 
hypothesis, the Mental Health Obstacles Scale, which measures depression, 
anxiety and obsessive-compulsive disorder, was intentionally distributed to 
students of some institutes of physical education and sports, the sample size in 
the current study was estimated by: 312 male and female students. 

After the statistical treatment, the two researchers concluded that recreational 
sports activity has an effective role in reducing students’ mental health 
obstacles during the emerging corona virus stage, in addition to its effective 
role in achieving psychological balance and getting rid of the excess energy 
that people feel in general and adolescents in particular. Accordingly, the two 
students suggested some solutions and programs that go towards: 

Focus on media awareness programs on the use of educators and professors 
of the method of guidance in dealing with students to reduce mental health 
obstacles, in addition to encouraging them to engage with them in meaningful 
discussions about what is related to their daily lives. 
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 : المقدمة

 ةتتميز الحياة في العالم اليوم بحياة تتسم بالقلق والاضطراب وانتشار العديد من الأمراض النفسي
 بل إن طموحات الفرد اختلفت وازدادتالإنسانية تحطيم العلاقات  إلى أدتوالاجتماعية والتي 

عما قبل وقد فرض عليه مزيدا من الجهد والعمل المتواصل لكي يعيش حياة سعيدة مما يجعله 
 يشعر بحالة من التوتر والضغط النفسي .

ت بل تعدى ذلك إلى كل مجالا لم يقتصر علم النفس الحديث على مجرد التحليل النفسي،
الحياة ونجد من جملتها دارسة الأسس النفسية لممارسة الأنشطة البدنية والرياضية، بحيث 

ما يكون ورب متعددة مختلفة عن المجالات الأخرى، يأخذ النشاط البدني الرياضي خصوصيات
 -الشريف. فجر ابو (ان.بناء الإنس هذا الموضوع، من أهم الموضوعات الحديثة، لأنها تتعمق بمهنة

0266http://www.almdares.net/vz/entry.php?b  00-20-0220  ._22-20-0220( 

ويعتبر النشاط البدني الرياضي الترفيهي من جملة الأنشطة البدنية الرياضية حيث ييتم في 
اة الانفعالية للإنسان إذ أنه يتغلغل إلى أعمق مستويات السلوك ترشيد الحي إطاره العام على

ية الرئيسي لجسم الإنسان ودوره في تشكيل سماته النفس والخبرة، حيث لا يمكن تجاهل المغزى
   خصوصا عند الشباب.

ونحن نعيش في عصر يزخر بالصراعات والتناقضات والمشكلات وتزداد فيه مطالب الحياة، 
تغيرات التكنولوجية والثقافية والقيمية، مما ينتج عنه مواقف ضاغطة شديدة ال وتتسارع فيه

والتهديد وتعتبر الجامعة كمجال لتلك الصراعات  ومصادر للقلق والتوتر وعوامل الخطر
الظروف والمواقف الحياتية  والتناقضات حيث أن طلبة الجامعات ليسوا في منأى عن هذه

السلوكية تمثل و  امعية بجوانبها الأكاديمية والاجتماعية والنفسيةوالصراعات المختلفة فالحياة الج
 مصادر للضغوط النفسية يتعرض لها الطلبة في هذه المرحلة، مما ينتج عنها مطالب وحاجات

  تستدعي إشباعاً، وطموحات وأهداف تستدعي تحقيقا.

http://www.almdares.net/vz/entry.php?b
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ص، تضمن عمى الخصو ى العموم، والأنشطة البدنية الرياضية الترفيهية علفالرياضة الجامعية 
المنسجم والشامل لجميع قدراته المختلفة وبجميع أبعادها، كما تساعده في استثمار  طالب النمولل

ا هعنالجامعة، أين يتعرض لعدة مواقف وظروف تنشأ  أوقات فراغه التي يصادفها في
دعم ي من استثمار وقت فراغه مما ، حيث تمكن ممارسة الأنشطة البدنية الترفيهيةاضطرابات

 جميع جوانبه ونخص بالذكر الجانب النفسي.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 
 

 الإطار المنهجي
 
 
 



                                                                                    التعريف بالبحث : 

 
 

4 
 

 الاشكالية:

إن  الأنشطة الترويحية جزء من المقومات الأساسية في الحياة اليومية لدى جميع أفراد المجتمع المعاصر  
الترويح مجال جتماعية والصحية، و ، وذلك عائد لارتفاع مستوى الوعي بأهميتها وفوائدها النفسية والبدنية والإ

سعته سعة الحياة كلها فهو يشمل المجالات التي تتميز بتعدد انشطتها التي تتلائم مع إحتياجات الأفراد 
ورغبتهم ، بحيث يمكن أن يمارس الفرد أنشطة ترويحية متعددة في مجالات مختلفة تمثل قيم بينها خبرة 

جتمعات الإنسانية لم تحظى الرياضة بإهتمام من قبل القطاعات ترويحية وعلى مر العصور التاريخية للم
الحكومية والأهلية أو الشعوب بشكل عام كما هرحاصل في الوقت الحاضر ، فالإهتمام بالرياضة لم يعد 
مقصورا على فئة من الناس کالمتفوقين رياضيا ، بل أصبحت ممارسة النشاط الرياضي متاحة للجميع عبر 

 لرياضي المتعددة )الرسمية وغير الرسمية ( والتي تشمل م يعرف ببرامج الرياضة للجميع.برامج الترويح ا

والترويح الرياضي كأحد الأنشطة الترويحية أصبح جزءا من النظام التربوي والإجتماعي في كل المجتمعات 
التي تؤدي إلى ية و وذلك لدوره الحيوي في تحقيق العديد من الفوائد البدنية والصحية و النفسية والإجتماع

نتاجية أفراده ، وذلك من خلال مدا إتاحة الفرصة للجميع لممارسة  الارتقاء الشامل بالمجتمع وزيادة فاعليته وا 
 الأنشطة الرياضية كل حسب ميوله وقدراته.

بحيث من خلال النشاط البدني الرياضي الترويحي يعبر الفرد عن مشاعره وأحاسيسه وينمي ملكاته العقلية 
طيب وهذا في  تجاهايبتكر ويتقهم وينتج وتنطلق طاقاته وتظهر مواهبه وتنمو معلوماته ويتطور سلوكه في و 

 ذاته هدف التربية الترويحية.

إن مساهمة النشاط البدني الرياضي الترويحي في حياة الأفراد والمراهقين بصفة خاصة في التخفيف من 
يث يكون أحد أهم الأنشطة أو الإختصاصات التي تعتني مختلف المشاكل النفسية التي يعانون منها بح

رويحي راء بحيث نستخلص بان النشاط البدني الرياضي الترب للآبالفرد أو المجتمع ومن هنا يجعلنا في تضا
 الي : الت التساؤلالتربية البدنية والرياضية وهذا يؤدي بنا إلى طرح  اختصاصاتمن  اختصاصهو 
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 : التساؤل العام
للنشاط الرياضي الترويحي دور في التخفيف من بعض معوقات الصحة النفسية الناتجة عن الحجر  هل -

 الصحي  في ظل وباء كورونا المستجد لدى طلبة معهد التربية البدنية و الرياضية مستغانم ؟

 التساؤلات الفرعية:
ي ظل الحجر الصحي  فهل للنشاط الرياضي الترويحي دور في التخفيف من الاكتئاب الناتج عن  -2 

 وباء كورونا المستجد لدى طلبة معهد التربية البدنية و الرياضية مستغانم ؟
هل للنشاط الرياضي الترويحي دور في التخفيف من القلق الناتج عن الحجر الصحي  في ظل وباء  -0

 كورونا المستجد لدى طلبة معهد التربية البدنية و الرياضية مستغانم ؟
لال القهري الناتج عن الحجر الصحي  خ الرياضي الترويحي دور في التخفيف من الوسواس هل للنشاط -0

 لدى طلبة معهد التربية البدنية و الرياضية مستغانم ؟ 21كوفيد 
 فرضيات البحث:
 :الفرضية العامة

حجر النفسية الناتجة عن ال الصحة النشاط الرياضي الترويحي له دور في التخفيف من بعض معوقات
 لدى طلبة معهد التربية البدنية و الرياضية مستغانم. الصحي  في ظل وباء كورونا المستجد

 الفرضيات الفرعية:
 الناتج عن الحجر الصحي  في ظل الاكتئابالنشاط الرياضي الترويحي له دور في التخفيف من  -2 

 . وباء كورونا المستجد لدى طلبة معهد التربية البدنية و الرياضية مستغانم
 الناتج عن الحجر الصحي  في ظل وباء القلقالنشاط الرياضي الترويحي له دور في التخفيف من  -0

 كورونا المستجد لدى طلبة معهد التربية البدنية و الرياضية مستغانم 
في   الناتج عن الحجر الصحي الوسواس القهريالنشاط الرياضي الترويحي له دور في التخفيف من  -0

 لدى طلبة معهد التربية البدنية و الرياضية مستغانم  ونا المستجدظل وباء كور 
 أهداف البحث:
 الهدف العام:

ة عن الحجر الناتج معوقات الصحة النفسيةمعرفة دور النشاط الرياضي الترويحي في التخفيف من بعض 
 انملدى طلبة معهد التربية البدنية و الرياضية مستغ الصحي  في ظل وباء كورونا المستجد
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 :الأهداف الفرعية
ل الناتج عن الحجر الصحي  في ظ الاكتئابمعرفة دور النشاط الرياضي الترويحي في التخفيف من  -2

 لدى طلبة معهد التربية البدنية و الرياضية مستغانم  وباء كورونا المستجد
ي ظل وباء حي  فالناتج عن الحجر الص القلقمعرفة دور النشاط الرياضي الترويحي في التخفيف من  -0

 كورونا المستجد لدى طلبة معهد التربية البدنية و الرياضية مستغانم
حي  الناتج عن الحجر الص الوسواس القهريمعرفة دور النشاط الرياضي الترويحي في التخفيف من  -0

 لدى طلبة معهد التربية البدنية و الرياضية مستغانم في ظل وباء كورونا المستجد
 : يمتحديد المفاه-
 :الترفيه والترويح 

هو مزاولة نشاط هادف و ممتع للإنسان، يمارسه اختيارياً وبرغبة ذاتية وبوسائل مباحة شرعاً  لغة:
 ويتم في أوقات الفراغ.

 فالترفيه والترويح مصطلحان عربيان قديمان، يراد بهما مزاولة فعل يريح النفس، ويحدث :اصطلاحا
لفرح والسعة والسيولة، ويبعث عمى تجدد النشاط، وتجديد العزيمة السرور والبهجة، و يدخل المرح وا

 2. وزيادة الحركة
 تعرف بأنها" ممارسة ذاتية حرة أو موجهة تسهم في تنمية وتطوير مهارات الممارسة الرياضية :

 الفرد وقدراته، تعد استجابات حركية لمثيرات تختار نوعا وتمارس وتدار للحصول على العائد منها"

 يقول خطاب عن فروبل أن: الأنشطة الرياضية الترويحية هي  :ارسة الرياضية الترويحيةالمم
مرآة الحياة تعطي للطفل لمحة عن العامل الذي عليه أن يتعلم من أجله وهي تخدم دائما غرضا 

 2100ما، فهي تعبير عن إنسانية الطفل الداخلية وانعكاس لاستعداداته وقدراته الخلاقة. )خطاب، 
 (66، ص 
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 معوقات الصحة النفسية :

يعني هذا المصطلح مختلف العوامل المثيرة التي يخضع لها الجهاز العضوي  التعريف الإجرائي: 
 لصدمات،

 انفعالات، إصابات أو هو مجموع الظواهر البنائية التي أن تحدث رد فعل بالإنذار أو التكيف.
لإنسان الناشئة كرد فعل لتأثيرات مختلفة مصطلح يستخدم للدلالة على نطاق واسع من حالات ا

بالغة القوة، وتحدث الضغوطات نتيجة العوامل الخارجية مثل كثرة المعلومات التي تؤدي إلى إجهاد 
انفعالي تظهر الضغوطات نتيجة التهديد والخطر، وتؤدي الضغوطات تغيرات في العمليات العقلية( 

  للنشاط وسلوك لفظي وحركي قاصر. والتحولات الانفعالية وبنية دافعية متحولة
الصحة النفسية بأنها الاستجابات النفسية والانفعالية والفيزيولوجية للجسم اتجاه أي معوقات "تعرف 

مطلب يتم إدراكه على أنه تهديد لرفاهية وسعادة الفرد وهذه التغيرات تقوم بإعداد وتأهيل الفرد 
اء حاولت الفرد مواجهتها أو تجنبها" )طه عبد للتوافق مع الضواغط والتي هي ظروف بيئية سو 

 (0226 ،العظيم حسين سلامة عبد العظيم حسين

 مفهوم القلق :  -

هو الشعور غير السار المصحوب بالخوف والجزع من أحداث متوقعة، مثل  التعريف الاجرائي :
 الخوف من الموت، حيث يشعر الشخص بالخوف والهلع عندما يفكر في موته

على أنه  ردّ فعل طبيعي إزاء حالات التهديد، وله دور في النجاة بالنفس . وقد (  wils) كما يعرفه
 تتفاوت حدّة الشعور بالقلق، بدءاً من توتر غامض وانتهاءً بأعراض جسدية أو مشاعر

  : الإكتئاب

ه من تهو الشعور الذي يؤثر سلبافي المُصاب، ومشاعره، وطريقة تفكيره، وتصرّفا التعريف الإجرائي :
 خلال أعراض وعلامات شديدة وطويلة المُدّة 

هو اضطراب المزاج الذي يسبب شعورًا متواصلًا بالحزن، وفقدان المتعة، والاهتمام بالأمور  الاكتئاب : -
 (0202, 00، مارس e3arabi.com)المعتادة، ونقص التركيز . 
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 الوسواس القهري : 

هو نوع من الاضطرابات النفسية المرتبطة بالقلق، تتميز بأفكار ومخاوف غير  جرائي :التعريف الا
 منطقية )وسواسية( تؤدي إلى تكرار بعض التصرفات إجباريًا )قهريا(، مما يعوق الحياة اليومية.

 هي أفكار متكررة ومستمرة وغير مرغوب فيها أو رغبات أو صور ملحة تسبب الضيق أو القلق. قد تحاول
 (00)شيخاني، صفحة تجاهلها أو التخلص منها 

 جائحة كورونا : -

 0فيروس كورونا  (، سببها21-كوفيد )0221لمرض فيروس كورونا  عالمية  مستمرةً حاليًا جائحة   هي
تفشّى المرض للمرة الأولى في   0-كوف-سارس )المرتبط بالمتلازمة التنفسية الحادة الشديدة

 02رسميًا في  منظمة الصحة العالمية أعلنت.0221الصينية في أوائل شهر ديسمبر عام  ووهان مدينة
لفاشية ، وأكدت تحول احالة طوارئ صحية عامة تبعث على القلق الدولي يناير أن تفشي الفيروس يُشكل

دولةً  200أكثر من  في 21-إصابةً بكوفيد مليون 167 أُبلغ عن أكثر من .مارس 22إلى جائحة يوم 
حالة وفاة، بالإضافة إلى تعافي 000 ،3،480 ، تتضمن أكثر من0202مايو  06حتى تاريخ  ومنطقةً 

وتعتبر الولايات المتحدة أكثر الدول تضررًا من الجائحة، حيث سجلت أكثر  أكثر من مليون مصاب كما
  من ربع مجموع عدد الإصابات المؤكدة .

 الدراسات السابقة :
تهدف هذه الدراسة إلى معرفة الدور الذي يمكن أن يلعبه النشاط  (0211دراسة شارف سي العربي )

الرياضي الترويحي داخل المؤسسات التربوية في التقليل من ظاهرة السلوك العدواني عند تلاميذ المرحلة 
أسبوع، وفي هذا السياق استعان الباحث  20الثانوية وذلك من خلال اقتراح برنامج تعليمي ترويحي لمدة 

جع ومصادر في مجال الترويح الرياضي بالإضافة إلى المقابلات الشخصية مع ذوي الخبرة بمرا
والاختصاص لإثراء البرنامج التعليمي المقترح، وقد اعتمد الباحث على المنهج التجريبي مستخدما بذلك 

عدي ب مقياس السلوك العدواني الذي أعده محمد حسن علاوي الذي طبق على مرحلتين قياس قبلي وقياس
والذي  0و2على عينتي البحث عينة ضابطة وأخرى تجريبية تمثلتا في قسمي السنة الثانية علوم تجريبية 

ذكور( تم اختيارهما بطريقة عمدية باعتبارهما الأكثر عدوانية بعدما  20إناث،  20تلميذ ) 60يضمان 
حقق من راسة الاستطلاعية، وللتتحصلا على المستوى العالي في مستويات ممارسة السلوك العدواني في الد

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%A7%D8%A6%D8%AD%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%A7%D8%A6%D8%AD%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%B6_%D9%81%D9%8A%D8%B1%D9%88%D8%B3_%D9%83%D9%88%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7_2019
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%8A%D8%B1%D9%88%D8%B3_%D9%83%D9%88%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%AA%D8%A8%D8%B7_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D9%84%D8%A7%D8%B2%D9%85%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%A7%D8%AF%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%AF%D9%8A%D8%AF%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D8%B9_2
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%8A%D8%B1%D9%88%D8%B3_%D9%83%D9%88%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%AA%D8%A8%D8%B7_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D9%84%D8%A7%D8%B2%D9%85%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%A7%D8%AF%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%AF%D9%8A%D8%AF%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D8%B9_2
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D9%88%D9%87%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D9%88%D9%87%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%86%D8%B8%D9%85%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%86%D8%B8%D9%85%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA_%D8%B7%D9%88%D8%A7%D8%B1%D8%A6_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%85%D8%A9_%D9%85%D8%AD%D9%84_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%87%D8%AA%D9%85%D8%A7%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D9%84%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA_%D8%B7%D9%88%D8%A7%D8%B1%D8%A6_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%85%D8%A9_%D9%85%D8%AD%D9%84_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%87%D8%AA%D9%85%D8%A7%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D9%84%D9%8A
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_cases
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%B7%D9%82_%D8%A7%D9%86%D8%AA%D8%B4%D8%A7%D8%B1_%D9%81%D9%8A%D8%B1%D9%88%D8%B3_%D9%83%D9%88%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7_%D8%AD%D8%B3%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D9%84%D8%A9_%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%B7%D9%82%D8%A9_2019%E2%80%9320
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%B7%D9%82_%D8%A7%D9%86%D8%AA%D8%B4%D8%A7%D8%B1_%D9%81%D9%8A%D8%B1%D9%88%D8%B3_%D9%83%D9%88%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7_%D8%AD%D8%B3%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D9%84%D8%A9_%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%B7%D9%82%D8%A9_2019%E2%80%9320
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_deaths
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_deaths
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فرضيات البحث استعمل الباحث الوسائل الإحصائية المناسبة ومن أهم النتائج المتوصل إليها هي أن 
البرنامج الترويحي المقترح كان له الأثر الإيجابي في التقليل من ظاهرة السلوك العدواني لدى التلاميذ التعليم 

حية اعلين في القطاع التربوي بضرورة الاهتمام بالأنشطة الرياضية الترويالثانوي، ومنه يوصي الباحث كل الف
داخل المؤسسات التربوية وعدم الاكتفاء بحصة التربية البدنية والرياضية فقط، هذه الأنشطة التي أصبحت 
 وسيلة علاجية ناجحة وهادفة أكثر من كونها مضيعة للوقت والاستمتاع بأوقات الفراغ، فهي تكسب الفرد
عامة والمراهق خاصة خبرات تساعده على التمتع بالحياة والتخلص من عقدة الشعور بالنقص والإحباط كما 

 (.220، صفحة 0220)الشارف، تساعده أيضا في تنمية الثقة بالنفس 
 : 0202  بوخاري سها مو .دراسة فغموس

ي حيث الوسواس القهر  بض اضطرافيف من أعراتحت عنوان : فعالية التعرض و منع الإستجابة في التخ
هدفت الدراسة  إلى الكشف عن مدى فعالية برنامج علاجي معرفي سلوكي في خفض من حدة أعراض 

ذكور  20ب الوسواس القهري ، على عينة مكونة من ثلاث حالات من الأطفال و المراهقين بواقع اضطرا
سنة الذين يعانون من اضطراب الوسواس القهري، و قد اعتمدو  20و  22أنثى تتراوح أعمارهم بين  22و 

بلي و بعدي ق في دراستهم على المنهج شبه التجريبي لملائمته و طبيعة البحث، كما قاما بتطبيق قياس
براون ،و يتوسطه جملة من الفنيات العلاجية التي تهدف جميعها لتخفيف من حدة  -بواسطة مقياس يال

قبل و  برون -هذه الأعراض. و من أهم النتائج المتوصل إليها عند تطبيق مقياس الوسواس القهري يال
دي القياس القبلي و القياس البعبعد تطبيق البرنامج العلاجي هو وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 

لصالح القياس البعدي مع إثبات فعالية تقنية التعريض و منع الاستجابة في التخفيف من حدة أعراض 
 (220، صفحة 0202)م،  .اضطراب الوسواس القهري لدى الأطفال و المراهقين

 : بركو مزوز.  يحي فتيحةدراسة 

تمثلت أهمية الدراسة الحالية في طبيعة تحت عنوان الوسواس القهري و الانتحار عند الطفل , حيث 
عة المرحلة العمرية)الطفولة( فمن منطلق أهمية الطفل لأسرته ومجتمعه، وهو الموضوع الذي تعالجه، وطبي

من الأفراد الأوائل الذين يكونون عرضة للآفات النفسية والاجتماعية الخطيرة في المجتمع منها الانتحار 
 صالذي يعد سلوكا عدوانيا لا يخلو منه أي مجتمع من المجتمعات، حيث يتوفى كل عام حوالي مليون شخ

( سنويا. كما انه يحتل المركز العاشر من حيث ٪22200. 2حول العالم به، ويزداد هذا العدد بمعدل )
ويعتبر سلوكا معقدا جدا، والى الآن لم تكتشف جميع أبعاده. ( 0220هشام، إعداد الوفيات حول العالم)

https://www.asjp.cerist.dz/en/article/139279#155270
https://www.asjp.cerist.dz/en/article/135524#151286
https://www.asjp.cerist.dz/en/article/135524#151287
https://www.asjp.cerist.dz/en/article/135524#151287
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لنفسي رى إلى هشاشة التكوين اوتعود أسبابه أحيانا إلى ثقل وقع العوامل الاجتماعية وقسوتها، وأحيانا أخ
صابته بالاضطرابات النفسية المختلفة كالوسواس القهري مثلا وعجز الذات عن تحمل تلك الآلام  للشخص وا 
والمتغيرات الخارجية والتفاعل معها. مما سبق تهدف هذه الورقة البحثية إلى معرفة دور الوسواس القهري 

 (0226)مزوز،  منها في عملية الانتحار عند الأطفال.

 ( :0220) دراسة بن علي قوراري . بوراس فاطمة الزهراء . تقيق جمال

( سنة 62-60تحت عنوان : أثر برنامج ترويحي رياضي مقترح للتخفيف من حدة القلق عند كبار السن )
سنة  من المجتمع من خلال  60و  62تهدف هذه الدراسة إلى محاولة مساعدة كبار السن ما بين حيث 

إيجاد وسط ملائم و مناسب للخروج من الأزمات النفسية و الضغوطات الحياتية التي يعانون منها و خاصة 
بعدما كان هؤلاء في نشاط مستمر في حياتهم المهنية قبل إحالتهم على التقاعد حيث أصبحوا يعيشون تحت 

اسة الاستطلاعية التي أجروها على مجموعة من المسنين ضغط الفراغ القاتل ، هذا ما أثبتته نتائج الدر 
المتقاعدين في بعض مدن الغرب الجزائري حيث تبين لهم أن نسبة كبيرة من المسنين يعيشون حالة من 
القلق المستمر بفعل نقص النشاط من جهة ونقص التفاعل مع المجتمع الكبير)نتيجة الإحتكاك مع الأخرين 

خري اعتمدو في هذه الدراسة على وضع برنامج ترويحي رياضي )ممارسة بعض بفعل الوظيفة( من جهة أ
الأنشطة الرياضية مدروسة علميا حسب رغبات و متطلبات السن ( محاولة منهم التخفيف من مستوى القلق 

سنة. وركزو في هذا على أهمية التجربة الميدانية حيث استخدمو عينتين متجانستين  62/60عند المتقاعدين 
فردا )تطبق البرنامج الترويحي المقترح (  202تم من خلالها إجراء الإختبارات القبلية للعيينتين التجريبية و 

فردا ) لا تمارس أي نشاط رياضي (مقسمين على بعض المدن بالغرب الجزائري ، حيث 202و الضابطة 
جربة بإستخدام ين قبل إجراء التجرت هذه الإختبارات في نفس الظروف و ذلك لتحديد مستوى القلق عند العينت

إختبار تايلور لقياس درجة القلق وبعد تطبيق البرنامج الترويحي المقترح )العاب جماعية و ألعاب مصغرة 
غير تنظيمية ( على العينة التجريبية حيث تم ذلك في مدة ثلاث أشهر بمعدل حصتين في الأسبوع و كان 

أجريت الإختبارت البعدية وبعد المعالجة الإحصائية و ، 0226ماي  20فيفري إلى غاية  20ذلك من 
 (0220)وآخرون،  تحليل و مناقشة النتائج .
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  : تمهيد

يعتبر النشاط البدني الرياضي بنظمه وقواعده وألوانه المتعددة ميدانا مهما وعنصرا أساسيا في إعداد 
ح وذلك من خلال تزويده بخبرات ومهارات واسعة تمكنه من التكيف مع مجتمعه وجعله الفرد الصال

 ثقافة العولمة التي تتطلب الأصلح والأقوى.حياة مستمرة ومتطورة مع  يستطيع تشكيل

والإنسان بحاجة إلى ممارسة النشاط الرياضي ،إذ يعتبر هذا الأخير أحد الميادين الهامة للتنمية الشاملة 
ستغل الغريزة الفطرية للفرد و التي تتمثل في الحركة ،من أجل الوصول إلى تحقيق أهداف تربوية التي ت

،كما أكد أغلب العلماء والباحثين على أن التربية البدنية و الرياضية جزءا متكاملا لا يتجزأ من التربية 
عود عليه ت بعض الفوائد التيالعامة ،و أنها تمثل جزءا هاما بالنسبة للإنسان بصفة عامة ،لأنها تمده ب

 من جراء ممارسة الأنشطة البدنية الرياضية التي لا تتوقف على الجانب البدني فقط ،و إنما تمتد أثارها
 الإيجابية النافعة إلى الجوانب النفسية و الاجتماعية و كذا المعرفية .
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 مفهوم الترويح : .2

خدمت إلا قليلا ، في الكتابات الاجتماعية العربية بل است إن مصطلح الترويح بلفظه العربي لم يستخدم
أخرى مثل الفراغ و اللهو،واللعب وهي في اللغة العربية مشتقة من الفعل راح ومعناها  في مكانها ألفاظا
 R.Mde CASABIANCA : "sociabilité et loisirs chez l’enfant de -) .السرور والفرح

la chaux et niestlé". Paris – 1968 –p42.) 

يعني  Re يعني إعادة الخلق إذ أن المقطع الأول من المصطلحRecréation حإن مصطلح التروي
يعني الخلق، ويفهم أيضا من مصطلح الترويح على أنه التجديد أو  création  إعادة ،بينما الجزء منه

 لممارسة منشاطه.  Outc omes كخصائل الإنتعاش أو

الترويح هو نشاط ومشاعر ورد فعل عاطفي وأنه سلوك وطريقة لتفهم  أن  rommeyويرى رومني 
 .الحياة

أن وقت الفراغ هو تلك الأوجه من النشاط التي تجلب للفرد السعادة  Nash  بينما يوضح ناش 
  .الاختياروتتيح له الفرصة للتعبير عن الذات وتتفق ودوافع وتتوافر فيها حرية 

لى الترويح بأنه النشاط الذي يسهم في توفير الراحة للفرد من إ De geazzia ويشير دي جرازيا
  .إستعادة حيويته عناء العمل ويوفر له سبل

أن الترويح هو تلك الأوجه من النشاط أوالخبرات التي تنتج عن وقت الفراغ ، Kraus بينما يرى كراوس
قيم عة لذاته واكتساب للعديد من الإختيارها وفقا لإرادة الفرد وذلك بغرض تحقيق السرور والمت والتي يتم

 بين الترويح ":مصطفى العزيز عبد عايدة/د– الحماحمي محمد محمد /د -0) . الشخصية والإجتماعية
 ( (( 29 ص-م 1998 –القاهرة –للنشر الكتاب مركز-2 ط–"والتطبيق النظرية

اغ أو الجماعة خلال وقت الفر  أن الترويح يعني النشاط والأعمال التي يقوم بها الفرد Gordon يرى غوردن
 L.Gorden et E.Klopon : "L’homme après le travail "- Ed paragrés)الحر(.  )الوقت

– Moscou- 1976 –p 88.) 
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يرى أن الترويح هو زمن نكون في غضونه غير مجبرين على عمل مهني  P.Foulquieأما بول فولكي 
 Paul Foul quie : "voca bu) .اء أو كما يرغبمحدد، ويستطيع كل واحد منا أن يقضيه كما يش

laire des sciences so ciales "-p.u.f-art loisir-paris –1978 – p 203) 

 :مفهوم النشاط الرياضي الترويحي )الترفيهي(  .0

تمارس في  النشاط البدني الرياضي الترويحي في مفهومه الخاص هو تلك الألعاب أو الرياضات التي
تمارس خارج الإطار  والخالية من المنافسة الشديدة أو بمعنى آخر هي الرياضات التيأوقات الفارغ 

وسال شغل أوقات الفراغ ولهذه  والتنظيمي فالنشاط البدني الرياضي الترفيهي يمثل وسيلة من الفيدرالي
ا، هالأسباب نرى أن النشاط البدني الرياضي يحتل مكانة هامة في حياة الشعوب وخاصة المتطورة من

في فرنسا،  Herosوهو نشاط بدني رياضي مبني على مبدأ المتعة والمتضمن فلسفة الحياة وهي فلسفة 
النشاط: النشاط الرياضي الترفيهي الفدرالي التابع للرأسمالية أما  الغرب حيث يرى أن هناك نوعين من

سرور أي الغبطة ق السعادة والالتابع للمتعة واللذة وتحقي الثاني فهو النشاط البدني الرياضي الترفيهي 
 ، 1996 الكويت، المعرفة، عالم سلسلة والمجتمع، الرياضة الخوري، أنور أمين )بأقصى درجاتها.

 (. 77 ص

 :أهداف النشاط البدني .3
 تتمثل أهم الهداف التي يحققها النشاط البدني فيما يلي : 

 صور ،التخيل،والابتكار.زيادة الفرد على التركيز والانتباه والإدراك والملاحظة،الت-
رفع كفاءة الآجهزة الحيوية للفرد كجهاز الدورة الدموية والتنفسية وذلك من اجل تقوية عضلات -

 القلب والرئتين.
اكتساب الصحة العامة للجسم والتمتع بها فقد يستمتع البعض بصحة جيدة دون أي ممارسة أي -

النشاط البدني يشعرون بنشاط أوفر وينامون  نشاط بدني وفي المقابل إن الإفراد الذين يمارسون
 بعمق ويشعرون بالبهجة.

اكتساب اللياقة البدنية والقوام المعتدل ، و يعرف البعض اللياقة البدنية على أنها القدرة على أداء -
عمل الفرد في حياته اليومية كفاءة دون سرعة الشعور بالتعب أو الإرهاق مع بقاء الطاقة التي 

 تع بوقت الفراغ.تلزمه التم
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 تحسين عمليات التمثيل الغذائي.-
 التحكم في الوزن المناسب للجسم.-
 تقوية العظام و الآربطة و الآوتار.-

 هذا إلى جانب التأثيرات النفسية والاجتماعية الآخرى المتمثلة في :
 تحقيق التكييف الاجتماعي والنفس ي للفرد داخل أسرته ومجتمعه.-
تماعية والاتجاهات المرغوب فيها كالتعاون واحترام الغير والآخلاق السلمية اكتساب القيم الاج-

،زيادة على ذلك فلقد كان النشاط البدني ولا يزال جزء متكامل من حياة الفرد والآسرة عبر العصور  
الحضارات المختلفة التي عرفها الإنسان، ولا طالما أسهم في الترابط الآسري والحياة الاجتماعية 

تلف أنشطتها و منح أفراد الآسرة السعادة المتعة من خلال أنشطة الترويج وأوقات الفراغ بمخ
والمظاهر الاحتفالية المتعددة الآغراض، كما كان له الآثر في إضفاء الآمن و الآمان النفس ي 
والاجتماعي للأفراد والمجتمعات علاوة على مظهر الصحة والحية الطيبة كأحد معطيات النشاط 

 دار وفلسفة تاربخ مدخل ، والرياضية البدنية التربية اصول :الخولي انور امين) .دنيالب
 ( 02-02،ص  2116الفكر،

 المقاربة النفسية للأنشطة الترفيهية: .1
 للأنشطة الترفيهية جوانب نفسية أهمها:

 يوفر الفرص لتجربة خبرات جديدة والشعور بالاطمئنان والأهمية الذاتية. -
ص لإشباع رغبة حب الاستطلاع، والاجتماعية وتأكيد الذات، والتقليد والمحاكاة، والتعبير يوفر الفر -

 عن النفس.
 يوفر الفرص لتنمية الثقة بالنفس ويقضي على الخجل ويبعث السعادة في الوصول وتحقيق النجاح.-
 تلقائيةية، واليعمل على تنمية صفات مثل الأمانة، الإخاء، والتحكم في المشاعر الريادة والتبع -

 والأصالة الطبيعية. والشجاعة،
 يوفر أعظم الفرص للتخلص من الميول إلى العدوانية في ظروف اجتماعية مقبولة.-
 يعمل على رفع الصحة العقلية. - 
 يهيأ الفرص لعدم التمادي في أحلا اليقظة. -
 يوفر التوازن بين الاستقلالية والتبعية للممارس. -
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النضج العاطفي لدى الممارس من خلال موقف عديدة ومتنوعة تنشأ أثناء يعمل على تنمية  -
القاىرة، دار الفكر  -.0ط  -الترويح والتربية الترويحية.-.تهاني عبد السلام محمد )الممارسة.
 (202 -221ص -. 0222العربي: 

 ي:يلفي حين يرى البعض تأثيرات الجوانب النفسية فيما 
 نفرد عيساهم في تحقيق الرضا النفسي للت مما رتبطة باللعب وبالهواياإشباع الميول والدوافع الم-
 ية.الترفيهالأنشطة  يته فاركمش
ة، ترفيهيالي الأنشطة فى المشاركة علد ر الف من خلال إقبالتحقيق السرور والسعادة في الحياة  -
لإرتباطات ا نر مأو من التحر  الإلتزاماتاء أعب العمل ومنعناء  تخلص منالؤدي إلى ي امم

 .بنشاطه ولاستمتاعه لذلكبالسرور والسعادة  م إحساسهث ومن الأسرية أو الإجتماعية
 لترفيهيةافي الأنشطة  اركتهمش من خلالالنفسي  هادة توازنواعرد للفتنمية الصحة الانفعالية  -
 .ديهلوحدة الإكتئاب  القلقدرجة  ومنالتوتر النفسي  من والتقليلص التخل في ساهمي تالت
ت راخبوال فالنجاح في التجارب والمواق تحقيق لخلا من وذلكزيادة قدرة الإنجاز واثبات الذات  -

. )محمد ديهلالذات الإيجابي  مفهومالنشاط مما يؤدي أيضا إلى تنمية  مواقففي  ا الفرديواجههالتي 
القاىرة،  -.0ط  -الترويح بين النظرية والتطبيق. -.محمد الجمامي ،عايدة عبد العزيز مصطفى

 (01.02، ص:   0220مركز الكتاب لمنشر: 

 
 

 الترفيه و استثمار أوقات الفراغ: .1
تنبه العلماء والباحثون لأهمية وقت الفراغ خاصة وأنه أصبح ظاهرة اجتماعية تهدد المجتمعات، 

السلام والأمن الاجتماعيين  ترى أن السيطرة على وقت الفراغ شرط أساسي لتحقيق مما جعلها
ويعرف بعض علماء الاجتماع وقت الفراغ كنشاط اجتماعي يعتمد  مة العلاقات الاجتماعية،وسلا

والاتفاقات كما خضع لتنظيمات خاصة أسست  على العلاقات الاجتماعية والالتزامات المتبادلة
بأنه  ونشاطها، ويعرفه البعضعليها نواد وجمعيات أخذت موضوع الترفيه كعنوان رئيسي لعملها 

وتناول الطعام اطات الإنسان خلال الساعات الأربع والعشرين كساعات العمل والنوم طرح نش
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وقضاء الحاجات الفسيولوجية وورد هذا التعريف في قاموس علم الاجتماع بأنه الوقت الفائض بعد 
 .خصم الوقت المخصص للعمل والنوم والضرورات الأخرى من الأربع والعشرين ساعة

أو  لإنسانا يمارسهبنوع النشاط الذي ،بل  بفكرة الوقتم تتهلتعريفات لا ا منمجموعة أخرى  كاهن
جية خار  فظرو  مني وروحي، غير نابع عقل اتجاه إنهذا النشاط ، هالصفة الشخصية لممارسي 

 موقف نهأى علت والعلاقات والعطلات الدورية ويؤكد زامرتبط بأوقات الإجاوقت أو للوليس نتاجاً 
و الوقت الذي هو الأخير التعريف  بينالروح أساسا وربما نجد بعض المشتركات ب تتعلقي وحالة عقل

 في الإسترخاء والترويح يستغل أن نوالواجبات الأخرى والذي يمك العمل منالمرء  فيهيتحرر 
حة رالا بهدفالشخصية  رادتهإ منا الفرد به موالإنجاز الاجتماعي أو تنمية حاجات شخصية ويقو 

مع دية في المجتراب الخاصة، أو تنمية المشاركة الإالمواهادة المعرفة أو ترقية ية أو زيالتسلأو 
 .نة، والأسرة، والواجبات الاجتماعية الأخرىالمه مامه منء الإنتهاي بعد المحل

 أغراض النشاط البدني الرياضي الترويحي الترفيهي:  .5
لسعادة، لغنية بالمعاني والبهجة واإن احتياج الفرد للترويح يجعله يبحث يوما بعد يوم عن الحياة ا

حياة تتسم بالاتزان بين العمل والترويح ولذلك فان فلسفة الترويح كأحد مظاهر الحياة اليومية من 
تعبير طبيعي تلقائي لبعض اهتمامات واحتياجات الفرد تتغير، بل تتعدل من خلال الممارسة، 

 بات التي يمكن اعتبارها دوافع لممارسةويمكن أن تلخص أغراض الترويح تبعا للاهتمامات والرغ
 الأنشطة الترويحية وتتمثل في:

 غرض حركي: 
إن الدافع للحركة والنشاط يعتبر دافعا أساسيا لجميع الأفراد ويزداد في الأهمية لدى الصغار 

 .والشباب والغرض الحركي أساس النشاط البدني في البرنامج الترويحي

 غرض الاتصال بالآخرين: 
ة محاولة الاتصال بالآخرين من خلال استخدام الكلمة المكتوبة أو المنطوقة هي سمة تعتبر سم

يتميز بها كل البشر، فالنشاط البدني الرياضي الترفيهي يشبع الرغبة في الاتصال بالآخرين 
 .وتبادل الآراء والأفكار
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 غرض تعلمي: 
ئرة اهتمام الفرد، وعادة ما عادة ما تدفع الرغبة في المعرفة إلى التعرف على كل ما هو في دا

 يبحث الفرد عن اهتمامات جديدة تمهد للفرد معرفة ما يجهله.
 غرض ابتكاري فني: 

تنعكس الرغبة في الابتكار والإبداع الفني على الأحاسيس والعواطف والانفعالات، وكذلك تعتمد 
لشكل واللون الية من حيث االرغبة لابتكار الجمال تبعا لمن يتذوقه الفرد، وما يعتبره الفرد خبرة جم

 .وكذلك الصوت أو الحركة

 غرض اجتماعي: 
إن الرغبة في أن يكون الفرد مع الآخرين من أقوى الرغبات الإنسانية، فالإنسان اجتماعي بطبعه، 

وهناك جزء ليس بالقليل من النشاط البدني المنظم أو الغير المنظم يعتمد أساسا على تحقيق 
 .الحاجة إلى الانتماء

 لأشكال الاجتماعية للنشاط البدني:ا
 استعمل كثير من الباحثون والمؤلفون مرادفات وأسماء شتى تعبيرا عن الرياضة، فمنهم من

استعمل نفس التعبيرات لكن من خلال معان مختلفة ومع صعوبة التعبير والاصطلاح وعبر المائة 
ة في والمؤلفين وأصبحت متداول سنة الماضية ظهور ثلاث مفاهيم أساسية، تبناها أغلب الباحثين

 مجال دراسة الرياضة وهي: 

  اللعب:
لقد اختلف علماء التربية و الباحثون في وضع تعريف علم اللعب بحيث في قاموس علم النفس"نور 
برت سيلني" أن اللعب هو النشاط المتماثل إما في تمرين الوظائف الحسية الحركية العقلية 

ما في إعاد  ة البناء الخيالي بشكل رمزي لوضعية معاشه.والاجتماعية ،وا 
أما "ليلى يوسف" فترى أن اللعب هو نشاط إرادي مغمور بالحماس والرغبة فاللعب صدر من طبيعة 
 الفرد نفسه ولا يفرض عليه من الخارج، ويقوم هذا الفرد بهذا النشاط بمجرد شعوره باللذة والارتياح.

أن اللعب هو نشاط قلبي للميولات التي ستطور فيما   كما يرى كل من " كارل كروس" و "شاتو"
  بعد كما يظهر الرغبة في تجاوز مرحلة الطفولة
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ومن خلال هذه التعاريف نجد أن اللعب هو مطلب النمو الجسمي والعقلي والاجتماعي بحيث 
ة عيساهم في الاسترخاء العضلي التنفس ي و في بناء الشخصية كما يعمل على تأكيد بحدود الجما

إليها الطفل، ولهذا فاللعب هو نشاط الاستراحة والترفيه الذي يخرج الطفل من وحدانيته  التي ينتمي
 العالم الخارجي بممارسته لمختلف أنواعه . إلى

 : البعد الاجتماعي للعب 
يعتبر اللعب من المنظور الاجتماعي احد الميول التي يوفرها المجتمع للأطفال ليكتشفوا ما في 

من را هاما طفال قدالامن قدرات واستطاعت بدنية وحركية وعقلية فمن خلال اللعب يكتسب أنفسهم 
المعارف وخاصة المتعلقة ببيئتهم و بذلك يكون للعب دورا في تشكيل الجوانب المعرفية لهم ويكسب 
اللعب ذو الطابع الحركي, فتتسع دائرة ثرائه الحركي حيث يكسب أنماط حركية كثيرة في شانها 

ساب الطاقة الحركية , بحيث يسهل عليه تعلم المهارات الحركية سواء في الرياضة أ و التحصيل إك
الآكاديمي كمهارة الكتابة والرسم ... أ و مهارته في الحياة الاجتماعية ,كارتداء الملابس , تصفيف 

حة العضوية والص ذلك إن أنشطة اللعب الحركي من شانها الارتقاء باللياقة البدنية الشعر, زيادة على
 للطفل. 

ويلعب الشكل الاجتماعي من خلالها الطفل عن نفسه,سواء لفظيا أ و حركيا فكثيرا ما يشاهد الطفل 
يلعب وهو يقلد أصوات أ و حركات بعض الحيوانات أ و الطيور وقد يكون ذلك في إطا ر المكبوتة 

 الاجتماعية المهمة في التنفس عم الرغبات.

 الألعاب:
لعاب احد أشكال الظاهرة الحركية أو النشاط البدني وهي تحتل مكانا متوسطا بين كل من تعتبر الأ

اللعب والرياضة ذلك لأنها أكثر تنظيما في الرياضة كما أنها تتطلب قدرا من المهارة الحركية في 
 المقابل هي الرياضة التي تتطلب أعلى حد من المهارة الحركية.

ب ذلك لأنه عندما يتصف اللعب ببعض الخصائص والمميزات و للألعاب شكل متطور في اللع
 يصبح ألعابا, والتي يمكن تحديد أهم خصائصها على النحو التالي : 

 قابليتها للتكرار) لا يمكن أعادة نفس النشاط أكثر من مرة( -
 تتسم ببعض التنظيم )كتقسيم اللاعبين إلى فريقين(. - 
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 الرياضة:
الاجتماعية للنشاط البدني التي يمارسها الإنسان وهي طور متقدم  شكالالأتعتبر الرياضة من أرقى 

 مهارة, وكلمة رياضة في الانجليزية والأرفعتنظيما  الأكثروبالتالي في اللعب هي  الألعابمن 
والذي  DESPORTETمن فعل  DESPORTوهي ترجع إلى كلمة فرنسية  SPORTوالفرنسية 

شر ع كانت تعني الاسترخاء والتسلية وابتداء من القرن السادس يرجع ظهوره إلى القرن الثالث حيث
 SPORTالرياضة تعني التمرين البدني حيث أصبح كل نشاط يطلق عليه اسم رياضة أصبحت 

 خاصة تلك الحركات البدنية الآتية في انجلترا مثل : ما يتصل بكرة القدم, ألعاب القوى والمصارعة. 
جموعة من التمرينات والمباريات والمسابقات التي يؤديها الإنسان وفي الحقيقة أن مفهومها: هو م

 منذ آلاف السنين بقصد تنمية قدراته البدنية والعقلية وبقصد الترفيه والتسلية. 
 " فيرى أن الرياضة هي معركة ولعب ويضيف إلىBERNARD GILLETEأما "برنارد جيلات "

 قواعد مدروسة ويحفز عن طريق تدريب منهجي. ذلك أنها النشاط البدني الحار الذي يرتكز على
 أنواع النشاط البدني الرياضي: 

ناك ه إذا أردنا التكلم عن نواحي النشاط في التربية البدنية والرياضية كان من الواجب معرفة أن
سمى ينشاط يمارسه الفرد ويحدده، وهو ذلك النشاط الذي يمارسه دون الاستعانة بالآخرين ومن بينه 

 الفرق ومن أمثلته كرة القدم، كرة السلة، الجري هذا التقسيم من الناحية الاجتماعية.  بنشاط
ويمكن تقسيمه حسب أوجه النشاط وتبعا للطريقة التي يؤدي بها النشاط ومن النشاط ما يحتاج إلى 

 أدوات ووسائل وبعضها لا يحتاج إلى ذلك ومنها: 

  :ألعاب المنافسة 
ضلي عصبي ومجهود جسماني ونوع هذه الألعاب يتنافس فيها الأفراد تحتاج إلى مهارة وتوافق ع

 فرديا وجماعيا. 

  :ألعاب هادئة 
و ألا يحتاج إلى مجهود جسماني يقوم به الفرد أو مع أقرانه في جو هادئ كقاعة الألعاب الداخلية 

 إحدى الفرق واغلبها ما تكون هذه الألعاب للراحة بعد الجهد المبذول طول اليوم.

 لعاب بسيطة:ا 
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ترجع بساطتها إلى كونها من التفاصيل وكثرة القواعد وتتمثل في أناشيد وقصص مقروءة ببعض 
 الحركات البسيطة التي تناسب الأطفال.

إذن بما إن المنافسة يشرط توفر خصمين أو متنافسون فلا بد من توفير جميع الشروط من قبل 
ص النشاط الرياض ي المرتبط بالمدرسة و الذي أحد المنافسين من أجل تحقيق الفوز و فيما يخ

  اللاحقي للتربية البدنية فأنه يعتبر أحد الأجزاء المكملة لبرنامج التربية البدنية ويحققبالنشاط  يدعي
 وينقسم بدوره إلى نشاطات الفرق المدرسية والنشاطات الخلوية. نفس أهدافها

 خصائص النشاط البدني الرياضي :
 بدني الرياضي بعدة خصائص أهمها:يتميز النشاط ال

ر عن تلاقي متطلبات الفرد مع يعبالنشاط البدني الرياضي عبارة عن نشاط اجتماعي وهو  -
  المجتمع. متطلبات

 خلال النشاط البدني الرياضي يلعب البدن وحركاته الدور الرئيسي . -
 التنافس. ابحث الصور التي يتسم بها النشاط البدني الرياضي هو التدريب ثم -
يحتاج التدريب ثم المنافسة الرياضية أهم أركان النشاط الرياضي إلى درجة كبيرة من المتطلبات  -

و الأعباء البدنية و يؤثر المجهود الكبير على سبيل العمليات النفسية للفرد ولأنها تتطلب درجة 
 عالية في الانتباه والتركيز.

من اثر واضح للفوز والهزيمة أو النجاح والفشل وما  لا يوجد أي نوع من أنواع نشاط الإنسان -
 يرتبط

 بكل منهم في نواحي سلوكية معنية بصورة واضحة مباشرة مثلما يظهره النشاط الرياض ي.
يتميز النشاط الرياضي بحدوثه في مهور من المشاهدين الآمر الذي لا يحدث في كثير من فروع  -

 الحياة.
اض ي البدني يحتوي على مزايا عديدة ومفيدة تساعد على التكيف ما نلاحظ فإن النشاط الريفك -

مع محيطه ومجتمعه حيث يستطيع إخراج الكتب الداخلي والاستراحة من عدة حالات عالقة في 
  ذهنه.
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 معنى الأنشطة البدنية قصد الترفيه:
ة مثلها مثل الترفيه ضتتصل الرياضة إتصالا وثيقا بالترفيه، فلقد ولدت الرياضة في كن الترفيه والريا

 من مأقد كانالاجتماعية إرتباطا بالرياضة، وربما  مالنظ مو أقده الترفيه ولعلغ، راوقت الف في
ي في ترفيه ية ونشاطوتسلالرياضة كمتعة  الإنسان مطالما إستخدفلبالرياضة  إتصالهالتربية في 

في المجتمع المعاصر قد غ راوأنشطة الف الترفيهدور مؤسسات  أنالملاحظ  ومن، راغهوقت ف
ركة بالأنشطة البدنية والرياضية، بحيث تتنوع مشا يتعلقالكثرة والتنوع وخاصة فيما  منأصبحت 

مر الذي رة...الخ، الأالمهاومستوى  والميول كالسنفة المختل راتد والجماعات في ضوء الإعتبااالأفر 
مجتمع ما، وبالتالي يربط الينهبالفجوة  وتضييق الأجيال بينذه الإتصالات هى تخطي عل ليعم

 نم اكبير  راينتج قد مما كوحدة مجتمعية الأسرةل خلا منتمامات والإتصالات الإه منبشبكة 
 المجتمع الواحد. داخل لوالإتصا والتفاهم كالتماس

ل رياضة يتصللمعنى  منأكثر  هناك أنإلى  2102سنة  Elias – Dinningأشار إلياس ودينينج 
 :الترفيه مبمفهو 

 المعنى الأول: -
و متوقع ها ى عكس موعلد، التبلا طابعهالإثارة في مجتمعات غير مثيرة  عنبحثا  تكونالرياضة قد 

رت د، وقياس الأداء والمنافسة قد إختيالمشاهواقعية الأداء  منالتوتر، ومنظمات الرياضة  تزيلقد لا 
ة التوتر الذي لوازاالإسترخاء  تجاهلنى ذا المعه أن، غير فعلر والراوتنفيذ ديناميكية الق لاستثارة

 ا.قمتهإلى  الاستثارة لتص أنة بعد رايعقب المبا

 
 المعنى الثاني : -

ياقة البدنية اللكوالفوائد البدنية والصحية  مبالممارسة الرياضية إكتساب الممارسة ببعض القي يتصل
 الطاقات البدنية والنفسية.  عنارة الحركية والتنفيس والمه

 معنى الثالث:ال -
، أصدقائهو  أسرتهد راأف منيصحب الفرد بعضا  كأنا منافساتهدة ومشاهبحضور الرياضة  يتصل

 لخلا منوالتوحد ولو مؤقتا  التضامنبالحضور الاجتماعي وبمشاعر  المشاهدونحيث يشعر 
 ب والعزلة.امشاعر الإغتر  مقابلة في راالمبا
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 ممارسة الأنشطة البدنية الترفيهية: 
 رسة من أجل الإسترخاء والتجديد:المما
ديد سواء الإسترخاء والتج عنية البحث الترفيهللأنشطة البدنية  الممارسين من فذا الصنهيقصد 
 الحياة منأو  العملساعات  عنالضغوط الناتجة  منص كالتخلالأمر بالجانب النفسي  تعلق

قمة الحركة بعد  منتج سواء ي الذي قد ينالعضل قاالإره منص التخلجانب  منالاجتماعية، أو 
 لعماالأ عني الناتج العضل الإرهاق منوس عند المكتب، أو الجل منب ساعات تتطلالتي  لالأعما

ية لترفيهاتم الأنشطة البدنية  لخلا من الممارسوني، إذا فيسعى عضلود مجهب تتطلالشاقة التي 
 قلسباحة، المشي في الحدائالنشاطات مثلا في ا تلكر وتظهالبحث عف الإسترخاء والتجديد، 

 مكنيالنشاطات التي  مالكثير  كناوهالعامة والغابات، ركوب الدرجات، الصيد البري أو البحري 
 الممارسة. منذا النوع لهتستجيب  أن

 الممارسة من أجل اللياقة البدنية:
تسعى إلى  فهي للممارسينية في تنمية الجانب المعرفي الترفيهممارسة الأنشطة البدنية  تساهم
الممارس  مكنيتالأنشطة  مختلفممارسة  لخلا فمنالتربية البدنية والرياضية،  فداأهبعض  قتحقي
الأمر بالجانب المعرفي الخاص بنوع النشاط الممارس،  تعلقفة سواء المختل فإكتساب المعار  من

 لابات والجباكالغالتضاريس المحيطة بنوع النشاط  ل، مثالمكانبطبيعة  المتعلقأو الجانب المعرفي 
 كت الإيجابية لنوع النشاط الممارس وغير ذلراأو معرفة التأثي ،والوديانار والأنهوالبحار  والصحراء

 الجوانب المعرفية. من

 الممارسة من أجل المغامرة :

أساسا  هدفوني فهمجانب المغامرة،  عنية الترفيهالأنشطة البدنية  منلبعض الأنواع  الممارسينيبحث بعض 
الأنشطة  فلاذه الأنشطة بخهب وتتطلا، بلوغه نت البدنية والنفسية التي يمكاالقدر  فا إلى إكتشاخلاله نم

 منانب ب توفير جتتطلي وهالخطورة،  من بهلما تتميز  االتدريب العالي التقنية، نظر  منالأخرى نوعا 
 قوار ج أو ركوب الز الثلى عل والتزحلق لالجبا وتسلقالقفز بالمظلات  ل، مثللممارسين والسلامة الأمن
 ذه الأنشطة.ه منالعديد  كناوهفة المختل
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 الممارسة من أجل الرغبة النفسية:

 فهملنفسية ا رغباتهمى إشباع علية الترفيهالأنشطة البدنية  لخلا من يبحثون ممارسينال من فصنك اهن
الأنواع  ية، فممارسة بعضداخلمكبوتاتهم ال عنتعبير  عنو عبارة هالأنشطة  لتلك ممارستهم أن يعتبرون

 هم لايبحثون عنفية، الداخل ومكنوناتهم مشاعرهم عنتعبير لل لالمجا تعطيهمية الترفيهالأنشطة البدنية  من
ذا النشاط ه، فنجد مثالا ممارسة الصيد فبعض الأشخاص يمارس كالجوانب البدنية أو المعرفية أو غير ذل

 كذل لناو ت لأج من، ليس المال منالكثير  فإلى قارة أخرى، ويصر  ينقلة، وقد الطويلوقد يقطع المسافات 
ا إلا بممارسة نهعتعبير لل للتي لا يجد مجابداخله االرغبة النفسية الموجودة  تلكإشباع  لأجمن الصيد وانما 

 النشاط. كذل

 ممارسة الأنشطة البدنية الترفيهية وعلاقتها بمراحل العمر: 

 وع الغايةالعمر تتميز بن منة مرحل فكلالأعمار،  إختلافحسب  الترفيهيةنية ممارسة الأنشطة البد تختلف
نب فة في جميع الجوامختلي فهة، ل مرحلت كزاذا بالنظر إلى مميوهالأنشطة،  تلكوالدافع نحو ممارسة 

 لممارسةا تلك منقسأن  ويمكن كي أو غير ذلالعقلالأمر بالجانب المورفولوجي أو النفسي أو  تعلقسواء 
 ي :يلإلى ما  المراحلعبر 

 ة الطفولة:مرحلممارسة الأنشطة البدنية الترفيهية في 

ا وضع البذور فيه ما الفترة التي يتلأنه ك، ذلالإنسانحياة  منة الطفولة الفترة التكوينية الحاسمة مرحلتعتبر 
 مناصة، سواء اية خي فترة حساسة تحتاج إلى رعوه لا في المستقبملامحهور تتبلشخصية، التي للالأولى 

 المجتمع، إضافة إلى النوادي والجمعيات الرياضية. كالمدرسة وكذل منالأسرة أو 

بيعي و عنده إستعداد فطري وطفهعب، الل لخلا من لية عند الطفالترفيهر ممارسة الأنشطة البدنية وتظه
 رافحتاج الإشي ولكنهعب للا تعلمليس بحاجة إلى  ل، فالطف موالنو  لالأك لضروريات الحياة مث منوضرورة 
 .والتوجيه

ر واسع بقد يساهمو وهية، المستقبلأعباء الحياة  لى تحمعل لو تحضير الطفه ALDERعب كما يرى فالل
( OLIVER COMLLEقي والبدني والجماعي والاجتماعي ، ويرى والخلي العقلفي المساعدة عمى النمو 
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، يعيشهلذي المحيط ا فى إكتشاعل، كما يساعده  تنفسهيواء الذي لله كحاجته لطفللعب بالنسبة اللدور 
ية هيلترفا قيمةئد التربية البدنية في ألمانيا، الار  موستن، ويؤكد جيبتس  فإلى الإندماج والتكي يؤهلهوبالتالي 

يعبر  لالهخ منالدرجة الأولى، والذي  منعب اللو ه لي عند الطفالترفيهالنشاط البدني  فإن وعليهعب لل
ى المستوى عل اوينميه شخصيته يكون خلاله ومنالخارجي  مبالعال ليتص وبواسطته ورغباته لاتهميو  عن

 الحركي والنفسي والإجتماعي.

 ممارسة الأنشطة البدنية الترفيهية في مرحلة المراهقة: 

د التجدبم فة التي تتسالمختل حياتهأطوار  ضمن الإنسانا بهالتي يمر  لحاأخطر المر  منقة اهتعد المر 
ة التي المرحلذه هالخطر في  ومكمنالإنساني الرشيد،  لالمستمر، والترقي في معارج الصعود نحو الكما

سيولوجية الجسمية والف) فةالمختلر النمو مظاهت في اي التغير هالطفولة إلى الرشد،  من بالإنسان لتنتق
ية داخلت متعددة عااا إلى صر فيه نسانالإولما يتعرض  ،(قيةوالخلية والإجتماعية والإنفعالية والبدنية والعقل

 وخارجية.

فيزيولوجي، ية ذات المنشأ الالداخلالضغوطات  فتخفي من اهقية المر الترفيهوتساعد ممارسة الأنشطة البدنية 
 كينونتهليعطي صورة حسنة  تجعله، كما ومطامحه مشاكله عنوالتعبير  طاقتهي تؤثر في تحرير وه

 . لاتهإنفعافي  موالتحك هويته وتكوين،  ذاتهإثبات  من تمكنه يوهالشخصية وحضوره الجسدي، 

إلى  يملنفوالصبر والمثابرة، أما الإناث  لية وقوة التحمالعضلى القوة علكما يختار الذكور أنشطة تعتمد 
ة الرقص الإيقاعي والتمرينات الخفيفة النسائية وتمرينات الرشاق مثل إحتياجاتهنمع  قالأنشطة التي تتف

 منما ه إذ فكرياضة المشي والجري الخفي دالجس لى إعتداعل لالتي تعم والتمارينمرونة والجمباز، وال
  .للجنسينالنشاطات الدائمة 

 ممارسة الأنشطة البدنية الترفيهية في مرحلة الرشد:

 منية ة والحماى الصحعلبتمرينات الحفاظ  يهتمونية، الترفيهللأنشطة البدنية  الممارسين اشدينالر  ممعظ
بعض  كناأن هالصحة، وبما  منإلى المستوى العالي  لالوصو  يحاولونب والدورة الدموية، في القلض اأمر 

حات التي يجب ابعض الإقتر  هناك فإنمج التدريب لذا افي بر  البادئين اشدينر للالخطيرة بالنسبة  فالمواق
 ا:إتباعه



 الفصل الأول                                                               النشاط الرياضي الترويحي 
 

 

26 
 

ية أو التاج ايينض الشر اب أو أمر القلض ايصيبوا بأمر  مل والذينسنة  00 من لأق اشدينر للبالنسبة  .أ
مج ابداية بر  في إستطاعتي يكونالمرضي ربما  تاريخهما في ومسبباتهض اذه الأمر لهإستعداد  هميلد

 لالخفحصي طبياً  ميتم إذا ما ل لى أي حاوعلالنصائح الطبية ،  مإستخدا بأمان وبدونالتدريب 
تشارة إس هميعليجب  فإنهتخص حالتي الصحية ة أسئلأية  لديهممضوا أو إذا ما كانت  سنتين

 مج التدريب. ابداية بر  لالطبيب قب
 لبق (طبي مأو تقيي )أداء فحص طبي عليهميجب  فوقسنة فيما  00 اشدينبالنسبة للأشخاص الر  .ب

ب لقلاض االإصابة بأمر  لعوام لديهمأي زيادة في مستوى النشاط المعتاد وخصوصاً إذا ما تواجد 
التدريب  انبأم تتعلقة مشكلإرجاع أي  يمكنوبالتالي  لديهمالتاريخ المرضي  خلالية والدورة الدمو 

جة والسباحة والجري اي المشي وركوب الدر هذه الأنشطة هى علة الجيدة والأمثلإلى الأطباء، 
 للأثقاكبير كرفع الجهد أنشطة تحتاج  وهناك لونط الحب والتزحلقالضاحية  راقو اخت فالخفي
لا  الأنشطة التي كناوهة الجلدفع  لع مثاة تحتاج إلى العضلات الصغيرة في الذر أنشط كناوه

 .ليد، والتنسكرة ا مثلالتنافس  منا نوع فيه يكونبعض الأنشطة التي  كناوه، فالجول لتستمر مث

 :ممارسة الأنشطة البدنية الترفيهية عند كبار السن )من الكهولة الى الشيخوخة

لسن اذا ه يكون، وعادة ما العملة مواصلى عل قدرتهو افتقد  والستينمسة الخا سنتعدى  من المسن
فرد لل النفسية والإجتماعية الناحيتينى عل كور الحالة الصحية العامة وينعكس ذلتدهأو  فبداية ضع

ده الشيخوخة حيث يحد سنالصعب تحديد  ومنا، ووظائفهت في الخلايا والأنسجة رار تغيتظهكما 
 الشيخوخة.  سنو هالتقاعد  سن الستين سنت والآخر يعتبر اور التغير ظهنة مع بداية س 60 بسنالبعض 

يات التمرينات البدنية والشيخوخة ذات إيجاب بينالعلاقة  أنى علية العملسات والبحوث اب الدر أغلكدت وأ
 ما : ه مهمين إستنتاجينت إلى وتوصلكثيرة 

 البدنية فوائد جسمية مباشرة. للتمارين .أن

 ا أية مخاطر.يصاحبهالمتوازنة والمعتدلة الشدة لا  التمارين ن.أ
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 منهجية التدريب في الانشطة البدنية الترفيهية:

 مفهوم التدريب في الانشطة البدنية الترفيهية:

 من ملجسا يبذلهما  كلالبدنية أو بمعنى آخر  الأحمالجميع  بأنهنعتبر التدريب الرياضي  أنيمكننا 
ية الداخلاء ى الأعضعلالناحية الوظيفية أو التكوينية يؤثر بالإيجاب  منسواء  يفتك عنهد ينتج جه
 فرد فيرتفع مستواه.لل

 " بأنه Harra  رااهالألماني  مالعال عرفهماء فقد العل منسة كثير االتدريب الرياضي بالدر  لوقد تناو 
الروسي  Matview   يفماتفى"، أما فالأعلإلى المستوى الرياضي العالي  لوصو لل الرياضيين إعداد
ية والنفسية العقلو الناحية الوظيفية والفنية والخططية  منإعداد الفرد الرياضي عن "عبارة  بأنه عرفهفقد 
 ممارسة التمرينات البدنية". قطري عنقية والخل

أما الحديث عن التدريب في الأنشطة البدنية الترفيهية فهو لايختلف عن التدريب الرياضي من حيث 
 من فداله أنا، غير عليه وفة ومنسقة ومشر وموجهية تربوية مخططة لمعالمضمون فهو عبارة عن 

في وقت  نممكى مستوى أعلبالفرد إلى  للوصولي لاتسعى فهالتدريب الرياضي  عن يختلفا خلاله
جده ا مانذوهد، الجهالبدنية واستعداده لأداء  كفاءتهتنمية  خلال من كفي نشاط رياضي ما، وذل معين

 بهذي تسمح بالقدر ال يكونية الترفيهفي التدريب الرياضي المحض، والتدريب في الأنشطة البدنية 
عيش لل لكنو في منافسة،  راكوالوظيفية، ليس بغرض بطولة أو إشت ارية،والمهت الممارس، البدنية اقدر 

 مبغرض التقديوميا، و  هيؤديالذي  وعملهوعمره ومستواه  هارية مناسبة لجنسومهفي لياقة صحية وبدنية 
 عنية رفيهالتولة الأنشطة البدنية امز  تختلف كنفس، وبذلللجة والبهب السرور جلبالصحة العامة مع 

اري والمهوى البدني ستللمإلى مستويات متقدمة بالنسبة  لبالوصو  متتها لا بأنهرياضة المستويات العالية 
والذي  سينالممار العمر ومستوى ل حايتناسب مع مر والذي  المستويين هذينإلى  لبالوصو  متتهبقدر ما 

 .جميع الوجوه منوغاً لحياة متزنة بلممارس للى الصحة العامة عليؤثر إيجاباً 

ي مجالات الرياضة ف تلعبهية ما الترفيهالتدريب في الأنشطة البدنية  لجاموالقياس في  الاختباراتعب وتل
تقاربة إلى مجموعات م كالرياضة وذل تلكلأنشطة  نللممارسي فية التصنيعملالأخرى، وخصوصاً في 

 يمكن كتقارب المستوى، وبذل مر نتيجة لعداومتجانسة في المستوى والجنس حتى لا تحدث أضر 
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عب تلياً حيث رياً ونفسياً وصحمها والمستوى بدنياً  مبنصيب كبير في تقد ماالإسهتدريبات الخاصة لل
فة المختل د للأنشطة البدنيةاإيجابياً في إمكانية ممارسة الأفر  ارً و دالأندية الرياضية والساحات الشعبية 

 .كزة والأدوات الرياضية الخاصة بذلوالأجهبإعداد الملاعب والقاعات 

 شروط التدريب في الأنشطة البدنية الترفيهية:

ى عل كلذى كفاءة المدرب أو المنشط أو الأستاذ، وكعلية الترفيهيعتمد التدريب في الأنشطة البدنية 
 ي:وهعاة بعض الشروط افرد الممارس لوحده، ويجب مر للالمستوى الثقافي والمعرفي 

 أولا: الهدف من التدريب:

 ملدة الحش أنيعني ك ذل فإناري مهسرعة أو تنمية قوة أو دقة أداء  تحسين فدبهفإذا كانت التمرينات 
الة التدريب متوسطا، أما في ح حجم يكون أنيجب  كى ذلوعلعالية  تكونذه التمرينات ه لفي أداء مث
 كبير وشدة متوسطة. مذات حج تكونالتمرينات المعطاة  فإن لى التحمعلالتدريب 

 ثانيا: الحالة التدريبية للممارس: 

الممارس الناشئ يجب أن يعطي تمرينات ذات شدة متوسطة وحجماً كبيرا، أما الممارس المتدرب جيدا 
ية عالية فإن نوع التمرينات التي تعطي له يجب أن تتصل بالشدة العالية وخاصة إذا كانت حالته التدريب

 والحجم المتوسط.

 ثالثا: الفروق الفردية:

يجب أن يراعي المدرب نوعية التمرينات في البرنامج من حيث الشدة والحجم وفقا لسن كل ممارس أو 
 حالته الصحية أو عمره الرياضي.

 رابعا: نوعية النشاط: 

 احتاجهتوالإمكانيات المادية والقاعدية التي  ل، ونوع الوسائلالحم مة النشاط مقدار شدة وحجتحدد نوعي
 .  اوتوفرها بوجودها إلا أهدافه قتحق أن لايمكنالأنشطة، والتي 
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 خامسا: درجات الحمل:

 لحجمهس وليلشدته وفقا  متنقس لوعموماً فدرجات الحم الحملتحديد قاطع في نسبة درجة  كناهليس 
 ب، وأحيانا إلى الرياضي المتمرس.ذا التحديد يرجع إلى المدر وه

 سادسا: القدرة الحركية:

 عنعبر بناء حركي ، والتي ت لأج منواجبة  تكوني الإمكانات الوظيفية والتشريحية والنفسية التي ه
لوقت الحالي، ي اا الفرد فبهة الصفات الحركية التي يتمتع محصلا لأنه معين لبعم مقياللإستطاعة الفرد 

 د.االافر  بين تختلفي وهالممارسة والتدريب،  لخلاوتتكامل ي تتطور وه

 سابعا: فترة الموسم الرياضي:

 يختلفة الفترة الواحد لخلا أنه لالرياضي ب موفقاً لفترة الموس محيث الشدة والحج من لالحم يختلف
 .فةالمختلا احلهمر  لخلا لالحم

 الترفيهية: نشطة البدنيةالا مجالات ممارسة 

 النوادي الرياضية:  

 يعيينطبأشخاص  من فو مؤلوهة، مستقلشخصية إعتبارية  لهيئة رياضية ه هوالنادي الرياضي 
 فكرة رياضية و اجتماعية مجازة قانونيا.  تربطهم

 رة الشباب والرياضة.اوز  راف، وتخضع لإشمالييئات الخاصة ذات النفع العا منويعتبر النادي 

 ا:بعضهذكر  يمكنعامة وخاصة  فداأه وله 

 النواحي الإجتماعية، والصحية، والروحية، والرياضية. منة المتكاملالشخصية  تكوين .

 .ذلك قالمناسبة لتحقي فالأعضاء الشباب واتاحة الظرو  بينبث الروح القومية  .

 .لإدارية المركزيةاة الجه تضعهتخطيط الذي للغ طبقا اأوقات الفر  لوتسيير الأمور لشغ ليئة الوسائته .
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 الجمعيات الرياضية الجوارية:

وارية في ا الجمعيات الرياضية الجتعتمدهالأولويات التي  بين منية الترفيهوتعتبر الأنشطة البدنية 
ية، العقلري البدنية، البش الكائنبات متطل بين التوازن تحقيقفي  تساهمي فها أهميتها بالنظر إلى أهدافه

جوانب الفرد الممارس، تأتي ممارسة الأنشطة  منبة لجانب الغل فيه تكونالذي الروحية ففي الوقت 
 الجوانب.كل  بين التوازن لتحققالجمعيات  ى مستوىعلية الترفيهالبدنية 

 المركبات الرياضية الجوارية: 

يصبح لفرد لى اعلا تؤثر إيجابا وممارسته للإنسانى الحالة الصحية عليغ بلا أثر لهالرياضة الجوارية 
 لية وبأقا بكفاءة عالوأعبائهبات الحياة العصرية بمتطل مى القياعلى الحركة والعطاء والقدرة عل اقادر 
ي الأندية ف البارزين اللاعبين منالكثير  لأنكثيرة مرجعا لرياضة النخبة  أحيانا تعد في أنهد كما جه

لتربية الرياضية البدنية وا الفنونديات ا أبجفيهموا فتعلى الرياضة الجوارية عل صغرهمالكبيرة مرّوا في 
صد ممارسة ية قوالعقلإلى تنمية الجوانب البدنية والحركية  فدوتهالتربية  من لالتي تعد جزء متكام

 منئح االشر  مختلفغ لدى افي إستثمار وقت الفر  لفعّا لبشك تساهموايات كهأنشطة الرياضة الجوارية 
 ى المجتمع عموما بالنفع والفائدة بغرضوعل عليهمما يعود ب لو الكهوحتى  متقاعدين لالشباب وعما

 لد إستغلاالشباب بع منالبعض  لهما يتعرض  ااجس العزلة والركود والإنطواء الذي كثير ه منص التخل
نحو  قنزلاسببا للإ يكون أه بإمكانهذا وهية، الترفيهغ في ممارسة بعض الأنشطة البدنية اوقت الفر 
 .امة الآفات الاجتماعيةفي دو  لوالدخو  لالخمو 

 المركبات السياحية والفنادق:  

دنية ا ممارسة الأنشطة البخلاله من يمكنالمجالات التي  بين من والفنادقتعتبر المركبات السياحية 
ا ديناميكية وأكثرهفروع الخدمات  أهم بين منإعتبار الخدمات السياحية والفندقية  فيمكنية، الترفيه

 تصاد الوطني.خاصة في تنمية الإق

ى، الطبيعية، والمصادر الأخر  والأماكن، والسكنالخدمات كالإقامة  مذه المركبات تتميز بتقديهوعموما 
 النفس.عن ، والترويح والترفيه، والمشرب، ل، والاتصالات، والمأكلية، والنقوالتسل
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 فلغولية، ومضامير االرياضات الجماع ،وميادينح بى القاعات الرياضية، والمساعلا توفرهإضافة الى 
ضافة الأنشطة البدنية والرياضية، إ لمختلفوالسائح ممارسة  ممقيلل، التي تتيح راء، والمساحات الخض
، ومدربين، ينمنشطى عنصر التنشيط، بوجود علذه المركبات هية.، وتتوفر الترفيهللأنشطة البدنية 

 .يةالترفيهأو  الأنشطة، سواء الرياضية، أو الثقافية، مختلففي   ومتخصصين

 المركبات الإستشفائية:

 نمي تساعد في علاج كثير فهية الإستشفاء، الترفيهممارسة الأنشطة البدنية  فداأه بين من إن
ستشفائية المركبات الإ منا فقد أنشئت الكثير لأهميته االحالات المرضية سواء المزمنة أو الطارئة، ونظر 

ة كز التدريب المتطورة الخاصامياه المعدنية ،ومياه البحر، ومر كز التداوي بالاكز الإسترجاع، ومر اومر 
 الإستشفاء. فدبهالمرضى  منا الكثير رهيزو  مالعال بلدان منفي كثير  كبذل

ب القل الحالات الصحية كمرضى تحسينفي  ماالإسهاما في ه اي دور الترفيهعب النشاط البدني يلكما 
 لالتمرينات البدنية في علاجيا، وتعدي تسهمخرى والتي والدورة الدموية وبعض الحالات المرضية الأ

 .مفي الد الكولسترولنسبة 

 المدارس والجامعات ومراكز التكوين:

قاه في يتلذي ي الالعلما يتزود بالرصيد المعرفي و فخلالهالحياة الجامعية فترة مميزة في حياة الطالب 
لانتماء وجب تنمية البعد الوطني و الإحساس با ك، لذلشخصيتهمة في بناء مهة مرحل، كما تعتبر تكوينه

تربية للة ا كمؤسسة وطنيباعتبارهجامعة للمات الأساسية المهو تقوية عناصر الوحدة الوطنية، التي تعد 
 مية و الرياضية .العلنشاطات الثقافية و لل، و تعتبر فضاء حيا التكوينو 

 لإلى ما قب كليتعدى ذ لرياضة المدرسية، بللسبة أساسيا بالن اية دور الترفيهعب الأنشطة البدنية وتل
تعتبر  ذه الأنشطةهممارسة  أنرياضة الجامعية حيث للي تعتبر قاعدة وه" ل"رياض الأطفا المدرسة في

ر اية تربوية مستمرة بلا حدود، بإستمر عملا ذاتهي في حد فهالحركي،  التعلم لحاية ملازمة لمر عمل
ى تنمية لع، وذا تأثير إيجابي اً الرياضة المدرسية مجالا خصب لمجا يعتبر ك، وبذلوكينونته الإنسان

، والرشاقة والمرونة، كصفات بدنية لية، والسرعة والتحمالعضلت البدنية الأساسية كالقوة دراالق
 . ل الدرسا في مجاتنميتهوفسيولوجية وحركية أساسية يتوجب 
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 خلاصة:

ة ليعمواسع يستند الى أسس ال و مجلترفيه ها المج أنص نستخل أن يمكن لالفص هذا لخلا من
طبقي ال ايننس أو التبالجأو  نحيث الس نفة مالمختلالمجتمع  افأطي لرتبط بكم ووهة، وقانوني

ظومة تربوية و منوهسواء الاجتماعية أو الصحية أو النفسية أو السياسية، ه جوانبكل  ويتناولوالفكري، 
اليومية، وفي  اتهحيفي  والتوازن فقالتوا كفة، تسعى الى إيجاد ذلالمختلبجميع جوانب الفرد  متتهة شامل

 في المجتمع. الالاجتماعي كعضو فع واندماجهالاجتماعية  تنشئته

 خلالاس الن يحتاجهاي الترورية الضور الام من نفسال عن الترفيه أنة اسذه الدر ه  خلال من ولاحظنا
الصحة ب فالشخص الممارس يتص من لت تجعاوخبر دافا إيجابية ، أه قي تحقفهاليومية ،  حياتهم

 قي والنفسي والاجتماعي.الخلية والسمو العقلالبدنية والسلامة 

ة لنمو يبيعوفر فرصا طيو فهية الترفيهة من المنظوم هاما ية، جزءاالترفيهر الانشطة البدنية وتعتب
ع م لبدنيةالأنشطة ا لخلا من، حيث يندمج والشمول لبالتكامف يتص لشكبفرد للية الإنسانية الشخص
، وينطبع جتمعهممعايير  ليتقب وتجعلهالتي تمده بالصداقة والعشرة والآلفة الاجتماعية  رقات والفالجماع

 .ورغباته اتجاهاته لفي تشكي يساهمدوره كفرد في المجتمع مما  ويدرك هع قيمم
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 :تمهيد

م مما أحرزه إنسان العصر من تقدم علمي وتقني في هذا العصر ازداد انتشار غلى الإنسان، فعلى الرغ
ومما توصل إليه من اكتشافات ومنجزات ورغم ما أحرزه في سباق الفضاء إلا أن هذا التقدم المادي لم 
يؤدي إلى زيادة سعادة الإنسان وتمتعه بالصحة النفسية والعقلية والجسمية الجيدة أو شعوره بالرضا والأمان 

وراحة البال وهدوء الأحوال، بل إن تعقد الحضارة وتعقد الأعمال والصناعات وانتشار  والاطمئنان والاستقرار
الزحام والتلوث وازدياد شدة المنافسات والصراعات في العمل وفي غيره من مجالات الحياة جعلت الإنسان 
 ،أكثر معانات من الضغوط إلى الحد الذي أصبح عصرنا كله يوصف بأنه عصر المعوقات و الضغوط

فالإنسان يواجه ألوانا شتى من المعوقات في المدرسة والجامعة والعمل وفي المنزل وبين  الأصدقاء وفي 
البيئة الخارجية التي أصبحت مملوءة بملوثات الماء والهواء والأرض ومن الانفعالات المؤلمة التي يتعرض 

 .عليه  لها الإنسان كالقلق و التوتر التي في بحثنا هذا نريد ابقاء الضوء
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 الصحة النفسية :معوقات مفهوم -1

الصحة النفسية لكن معظم هذه التعريفات تتضمن الشروط اللازم توفرها حتى  معوقات تتعدد تعريفات   
يتم تكيف الفرد مع نفسة و الاخرين و البيئة بشكل عام تكيفاً يحقق السعادة للفرد و المجتمع و السعادة 

سانية ن عدداً من المشاعر الانالاخرين بقدر ما هو شعور داخلي ينبع من الذات ويتضمليست دواء يقدمه لنا 
لرضا عن النفس و الثقة بها وبالأخرين و الرغبة في العطاء و القدرة على تقديمة لهم وقد يقول قائل ,كعدم ا

رورة أن ادة وليس بالضمن اين ستأتي السعادة و الدنيا مليئة بالآلام و الاحزان ؟ فليس الحزن انتفاء السع
يولد الحزن الاضطراب و التوتر الهدام فقد يدفع النفس لمزيد من العمل و البذل و العطاء مما يملؤها شعوراً 

 . بالثقة و الرضا و السعادة

 اولًا : مفهوم الصحة النفسية عند مدارس علم النفس: 2-

 المدرسة التحليلية : 1-2-

 ية في علم النفس أن الفرد الذي يستطيع أن يحقق الصحة النفسية لذاتهيرى فرويد مؤسس المدرسة التحليل
هو الشخص القادر على منح الحب و العمل المنتج عموماً و تتمثل الصحة النفسية من وجهة نظر فرويد 
في القدرة على مواجهة الدوافع البيولوجية والغريزية و السيطرة عليها في ضوء متطلبات الواقع الاجتماعي 

كما تتمثل في قدرة الأنا على التوفيق بين مطالب الهو و الأنا الأعلى و يرى فرويد أن الانسان لا يستطيع , 
أن يصل إلا إلى تحقيق جزئي لصحته النفسية ذلك لأنه في حالة صراع دائم بين محتويات الهو و مطالب 

 الواقع .  

 إبراهام ماسلو:2-2-

 ان هذه الحاجات تتنوع بصورة هرمية كالآتي :رأى ماسلو أن للإنسان حاجات متنوعه و 

 المستوى الأدنى : –أ 

يضم الحاجات الفسيولوجية و الحاجة إلى الأمن و السلامة وهذه الحاجات على درجة عالية من الأهمية    
فإذا كان الفرد مرتاحاً ومشبعاً لحاجاته الجسمية ويشعر بالأمان فإنه سيحاول إشباع المستوى الأعلى من 

 لحاجات التي يطلق عليها الحاجات الاجتماعية .  ا
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 -المستوى الأعلى : –ب 

ويضم حاجات الصداقة و العطف و الحنان و الانتماء وبعد اشباع هذه الحاجات يسعى الفرد إلى اشباع    
 دوافع التحصيل و التقدير ثم دافع تحقيق الذات الذي يعد الغاية العظمى في هرم ماسلو.  

لصحة النفسية من وجهة نظر ماسلو عندما يتمكن الفرد من إشباع هذه الحاجات بطريقة سوية وتتحقق ا   
 -ويحقق انسانيته الكاملة .  ومن المؤشرات التي تحدد معنى الإنسانية الكاملة الآتي :

 حرية الفرد , تلك الحرية التي يمارسها الإنسان وهو مدرك لحدودها ومحتمل لمسؤوليتها وما ينتج عن -
 ممارستها والتي عن طريقتها يصل إلى معنى لحياته .

 إرادة حرة تمكن الفرد من اختيار هدف معين و العيش من اجل تحقيقه .  -

 الشعور بالأمان و الانتماء و تقبل الذات .  -

 تقبل الاخرين و حبهم و التعاطف مهم .   -

لة من القيم التي تدل على انسانية الإنسان الكامالالتزام بقيم عليا مثل الحق و الجمال و الخير و غيرها   -
 ( 0222)الله،  و يعبر عن الصحة النفسية .

 : مظاهر الصحة النفسية –ثانياً 3-

يميل معظم المتهمين بالصحة النفسية إلى الأخذ بالاتجاه الإيجابي القائل بأنها حالة إيجابية تبدو في    
لكائن بين الوظائف النفسية المختلفة وهي تؤدي عملها ضمن الوحدة الشخصية وفيما يأتي عرض التناسق ا

 لأربعة أشكال من مظاهر الصحة النفسية.  

 الصحة النفسية كما تظهر في التناسق العام بين الوظائف النفسية :1-3- 

 الصحة النفسية كما تظهر من خلال عدد من المعايير :2-3 

ذكر أُولمان أربعة محكات أساسية في تحديد مستوى الصحة النفسية للفرد وهي : الانجاز في حدود طاقات 
 الفرد وقدراتة , الاتزان العاطفي , صلاحية الوظائف العقلية , و التكيف الاجتماعي .  
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 الصحة النفسية كما تظهر في نقاط الاتفاق بين عدد من الدراسات التحليلية :3-3 

 افظة على الشخصية متكاملة .المح-
 التوافق مع المتطلبات الاجتماعية .-
 التكيف مع شروط الواقع .           -
 المحافظة على الثبات .-
 النمو مع العمر  .    -
 المحافظة على قدر مناسب من الحساسية الانفعالية .-
 المشاركة في حياة المجتمع و تطوره .-

 : هل بين الفرد و محيطالصحة النفسية في التفاع4-3 
 :  إذا اخذنا علاقة الفرد مع نفسه فإننا نستطيع الوقوف عند ثلاث مظاهر لهذه العلاقة

فهم الفرد لنفسه دوافعه و رغباته وتقديره لذاته وقبوله ما هو علية فنحن نرى أن العديد من الآلام   -
 و الاضطرابات قد تأتي بسبب جهل الفرد بدوافعه و رغباته .

نفسه يشير الى الانسان في فهمه لالمظهر الاول نموه و تطوره و نظرته الى المستقبل فإذا كان   - 
يشير إلى ما يفعله      الفرد من أجل مستقبلة ومن أجل تحقيق المظهر الثاني و دوافعه فإذا كان 

 ذاته وتنميتها نمواً متكاملًا .
لتغير المناسب من وجهة و الثبات الكافي من جهة وحدة الشخصية و تماسكها  تماسكاً ينطوي على ا – 

 أخرى . 
يتضمن النوع الثاني ، علاقات الفرد مع محيطة بكل ما ينطوي عليه هذا المحيط من ظروف  ثانياً :

  -اجتماعية وطبيعية ويقودنا هذا الامر إلى الحديث عن المظاهر الرئيسة الآتية :
المحيطة به و تعني به قدرته على اتخاذ و تنفيذ قراراته  تحكم الشخص بذاته في مواجهة الشروط  - 2

 المتصلة بمحيطه ضمن شروط وظروف محيطة .
إدراك الفرد للعالم كما هو مواجهته بما يقتضيه ، فإدراك الفرد لواقعه ومواجهة ظروفه الطارئة يساعد   -0

 على التفاعل المثمر بين الفرد و محيطه .
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حداث سيطرة الفرد على  شروط  – 0 محيطه و تحكمه بها ، وذلك بهدف زيادة سيطرته على المحيط وا 
تغيير فيه بحيث تأتي النتائج مناسبة لتكوينه هو، كأن يعمل على تغيير الشروط المحيطة به لإبعاد ما 

 فيه خطر او ضرر .  
مع ما يحيط و  الشعور بالأمن و الطمأنينة والذي يتحقق نتيجة لنجاح الفرد في علاقته مع نفسه  - 0    
     )شيخاني(به. 

 أهمية الصحة النفسية للفرد و المجتمع : -ثالثاً  
 اهمية الصحة النفسية للفرد : 

 -تعد الصحة النفسية مهمة جدا للفرد ، لأنها تميزه بالخصائص الآتية :
 ات ، حاجاتها وأهدافها .ونعني بها القدرة على معرفة الذ   فهم الذات : –أ         
ودلائل ذلك ، الأداء الوظيفي الكامل المتناسق للشخصية ) جسمياً و   : وحدة الشخصية  -ب        

 عقلياً و انفعالياً و اجتماعياً ( و التمتع بالنمو و الصحة .
 ونعني به التوافق الشخصي ، و التوافق الاجتماعي .   : التوافق –ج 
ودلائل ذلك الإحساس بالراحة و الأمن و الطمأنينة و الثقة ووجود   : ة مع النفسالشعور بالسعاد –د 

 اتجاه متسامح مع الذات و احترامها و تقبلها ونمو مفهوم إيجابي نحوها وتقديرها حق قدرها .
 ةودلائل ذلك , حب الآخرين و الثقة بهم و    احترامهم و القدر  الشعور بالسعادة مع الاخرين: –هـ      

على إقامة علاقات اجتماعية و الانتماء للجماعة و القيام بالدور الاجتماعي المناسب و القدرة على 
 التضحية و السعادة الاسرية و تحمل المسؤولية الاجتماعية .

ودلائل ذلك ،النظرة السليمة الموضوعية للحياة و مطالبها و   القدرة على مواجهة مطالب الحياة :  -و  
يومية ، و العيش في الحاضر و الواقع ، و المرونة و الإيجابية وتحمل الصعوبات و المسؤوليات مشاكلها ال

الاجتماعية ، وتحمل مسؤولية السلوك الشخصي والسيطرة على الظروف البيئية كلما أمكن و التوافق معها  
. 

على  حياة غالبية الناس ، ودلائل ذلك ، السلوك المعتدل و المألوف الغالب  السلوك العادي : –ز        
 والعمل على تحسين مستوى التوافق النفسي .

ودلائل ذلك ، التمتع بالصحة النفسية و الجسمية و الاجتماعية و السلم   العيش في سلامة و سلام : –ح 
 الداخلي و الخارجي و الإقبال على الحياة و التمتع بها و التخطيط للمستقبل بثقة و أمان .
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 صحة النفسية للمجتمع :اهمية ال - 
الصحة النفسية ، مهمة للمجتمع بمؤسساته المختلفة ) الاسرة و المدرسة .. الخ ( فالصحة النفسية ، 
ضرورية لمجتمع أفراد الأسرة إذ تؤدي صحة الابوين النفسية الى تماسك الاسرة مما يساعد على خلق جو 

السوية بين مختلف أفراد الأسرة يؤدي الى نموهم ملائم لنمو شخصية الطفل المتماسكة كما أن العلاقات 
 النفسي السليم  

 درجات الصحة النفسية:رابعا :   4- 
 السلامة من المرض. -
التوافق مع النفس: ) الرضا عن الأمور التي لا يستطيع الفرد تغييرها، والتوافق بين قدرات الفرد  -

 ومستوى طموحه(.
 مطالب البيئة، القدرة على التوافق مع الأشخاص(.التوافق مع البيئة:) القدرة على تلبية  -
 (2100)فهمي،  الفاعلية: وهي القدرة على أن يستغل قدراته لاقصى حد ممكن، وأن يحقق ذاته. -

 معوقات الصحة النفسية : -5

  : الاكتئاب

ين، إلا راض نفسية وجسدية على المكتئبيُعتبر الاكتئاب مرضاً يصيب الذهن والجسد معاً، لذلك تظهر أع 
 أن طبيعتها الحقيقية تختلف من شخص إلى آخر.

 سار شيء بأي الاستمتاع على القدرة وعدم الاهتمام وفقدان واليأس والكدر بالحزن الإنسان شعور هو -
 جدي لا بل قبل من يشتهيه كان ما لكل والإحساس الشهية في الرغبة يفقد الاكتئاب فمريض ممتع، أو

 (0220،10) كلثوم بالميهوب ،  .الدنيا في شيء لأي لذة أو طعما
 فقدان  و الاكتئابي يظهر من خلال المزاج  شائع نفسي اضطراب على العالمية الصحة منظمة تعرفه -

 و النوم في مشكلات  و الذات تقدير انخفاض و بالذنب الشعور و بالمتعة الشعور صعوبة الميل أو
 ( .006، 0226التركيز)جميل ،  قلة و الجسدية الطاقة توياتمس انخفاض و الشهية

و هو مصطلح يستخدم لوصف مزاج أو أعراض أو زملة أعراض لاضطرابات وجدانية وتشمل الحالة  -
المزاجية للاكتئاب في الشعور باليأس والكآبة والحزن وانقباض الصدر ،كما تتمثل الأعراض في مجموعة 

ملة تشير إلى سلسلة عريضة من الاختلال النفسي الحيوي الذي يتغير من الشكاوي التي تتجمع في ز 
 ( .00، 0226بحسب التكرار والشدة والمدة      ) معمرية،
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يعرف معجم العلوم النفسية الاكتئاب على انه :" حالة من القنوط تتصف بمشاعر من عدم الكفاية  -
 ( .000، 0220، وانخفاض الفاعلية والتشاؤم فيما يخص المستقبل ) ابراهيم 

يستخدم تعبير الاكتئاب بطرق مختلفة كان يستخدم لوصف الحالة المزاجية أو لتعريف زملة مرضية  و  -
باعتباره تعبيرا تصنيفيا في الطب النفسي .فالمزاج الاكتئابي يعني خبرة عدم السعادة أو الكدر  وقد 

ر مة وانخفاض تقدير الذات وفتو يتضمن مشاعر نفاذ الصبر أو مشاعر الذنب والشعور بفقدان القي
 الهمة واللامبالاة .

وتصف الزملة الاكتئابية تجمعا من الأعراض وهي تتضمن بشكل عام المزاج الاكتئابي ، فقدان الاهتمام 
والقلق واضطراب النوم ، فقدان الشهية ونقص الطاقة والأفكار الانتحارية ، وقد توجد فيها حالات بكاء 

 عل وأحيانا ما توجد أعراض انسحابية ويعاني بعض المرضي من الهلاوس .وبطء في الحديث والف
  بي ( ،كامن ،اكتئا–والاكتئاب أيضا مفهوم تصنيفي وقد صيغ في تصنيفات ثنائية متعددة ) هوس 

 0222استجابي ،عصابي ،و ذهاني على أسس من التاريخ و الأعراض )س.ليندراي و ج.بول ،  
،220 ) 

  : اعراض الاكتئاب
يعاني منه البعض من أعراض الاكتئاب  تتنوع أعراض الاكتئاب النفسية والجسدية المحتملة. في الواقع، ما

 كبيراً لدى آخرين. يمكن أن يختلف اختلافاً 
 :الأعراض النفسية

 تعكّر المزاج-
 القلق -
 فقدان الاهتمام بأمورٍ تعوّدت أن تستمتع بها-
 فقدان القدرة على الإحساس-
 يبتفكير كئ-
 مشكلات في التركيز والذاكرة-
 التوهم-
 الهلوسة-
 أفكار انتحارية -

 : الأعراض الجسدية
 صعوبة في النوم والاستيقاظ باكراً أو الإفراط في النوم: مشكلات في النوم-
 بطء ذهني وجسدي-
 فقدان أو إفراط في الشهية-
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 زيادة الوزن أو انخفاضه-
 فقدان الاهتمام بالعلاقة الجنسية-
 بتع-
 إمساك- 
 (.6ص 0213)د.كوام مكنزي.الاكتئاب عدم انتظام الدورة الشهرية -

 : أسباب أعراض الاكتئاب
لا تزال أسباب أعراض الاكتئاب مجهولةً حتى يومنا هذا. غير أن العلماء توصلوا إلى اكتشاف تغيرات 

لك، . إضافة إلى ذتطرأ على المواد الكيميائية في الدماغ، وعلى مستوى بعض الهرمونات في الجسم
ب أكثر يتعرضون للاكتئاوجدوا بعض الإثباتات التي تؤكد أن الأشخاص الذين يملكون جينات معينة 

 من غيرهم.
 :نقص في المواد الكيميائية 

قد تنتج أعراض الاكتئاب عن انخفاض مستويات بعض المواد الكيميائية في الدماغ. ولنتمكن من فهم 
من إلقاء نظرةٍ عن قرب إلى الدماغ وطريقة عمله. فالدماغ يتألف من مليارات أسباب هذه الظاهرة، لابدّ 

الخلايا العصبية. يستعمل الجسم مئات منها لنقل أصغر الحركات أو حتى للتفكير للقيام بأمر معين. 
 ولتتمكن

مواد  ةالخلايا العصبية من التعاون يتعين عليها أن تتواصل الواحدة مع الأخرى، وهذا ما تقوم بواسط
 كيميائية تعُرف باسم الناقلات العصبية.

تفصل منطقة صغيرة تعُرف بالتشابك العصبي بين نهاية الخلية العصبية وبداية الخلية الأخرى وتفرز 
الخلية العصبية الأولى الناقلات العصبية في منطقة التشابك العصبي لتتواصل مع الخلية العصبية 

ر الخلية العصبية التالية، وهكذا دواليك موصلًا بالتالي الرسالة عبالتالية. ويلتصق الناقل العصبي ب
 الدماغ.

أظهرت الدراسات أن الاكتئاب يؤدي إلى انخفاض مستوى ثلاث ناقلات عصبية مهمة في منطقة 
التشابك، وهي الدوبامين و سيروتونين ونورادرينالين، ما يؤدي إلى ضعف التواصل بين مناطق الدماغ 

ل الرسائل، فيشعر المرء بأعراض الاكتئاب.لم يكتشف العلماء حتى اليوم سبب انخفاض المختلفة ونق
 مستويات المواد الكيميائية حتى أنهم لا يزالون يجهلون:

 ما إذا كانت سبباً للاكتئاب-
 أو نتيجة له.- 
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قد معظم تقد تكون مستويات الناقلات العصبية ناتجةً عن الضغط، مايؤدي إلى الإصابة بالاكتئاب. ويع
اب )د.كوام مكنزي/ الاكتئالأطباء أن الأدوية المضادة للاكتئاب ترفع مستويات الناقلات العصبية. 

 (11ص  0213
 . القلق : 0.1

القلق هو حالة انفعالية معقدة والتي غالبا ما تنجم عن الخوف، تحدث عندما يتوقع الفرد أن وضعا في  -
 ل له تهديدا لمصالحه والذي لا يمكن ضبطه أو التحكم فيهالمستقبل أو حدثا أو ظرفا يمكن أن يشك

(David & Beck, 2012,15 . ) 
القلق على انه :" إحساس مزعج في العقل وينشا من الخوف وعدم التأكد من  معجم اكسفورديعرف  -

 (. 062، 0220المستقبل " ) مسعودي ، 
 القلق في : أعراض وتتحدد
 الأعراض الجسدية : .1

 ربات القلب وخفقانه .زيادة معدل ض -
 ضيق التنفس . -
 الم أو ضغط في الصدر . -
 الشعور بالاختناق . -
 الدوخة والدوار. -
 التعرق ،ارتفاع الحرارة ،القشعريرة . -
 غثيان ،الم معدي ،إسهال . -
 ارتجاف، ارتعاش . -
 تنمل أو وخز في  الأذرع والساقين . -
 عجز،عدم توازن ،التعب. -
 توتر وتصلب العضلات . -
 .جفاف الفم  -

 الأعراض المعرفية : .0
 الخوف من فقدان السيطرة وعدم القدرة على المواجهة . -
 الخوف من الموت أو التعرض لأمراض جسدية . -
 الخوف من الجنون . -
 الخوف من التقييم السلبي من الآخرين . -
 أفكار أو تصورات أو ذكريات مخيفة. -
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 صعوبة التركيز ،التشويش ،الارتباك . -
 لية.تصورات غير واقعية ،خيا -
 ضعف الذاكرة . -
 اضطراب الانتباه ،فرط الشعور بالتهديد . -
 اضطراب في التفكير ،فقد المنطقية . -

 : الأعراض السلوكية .3
 تجنب الأشخاص والأوضاع . -
 الهروب. -
 البحث عن الأمان والاطمئنان . -
 الأرق ،الاستثارة ،التسرع . -
 فرط التنفس . -
 عدم النشاط . -
 .صعوبة في الكلام  -
 عالية :الأعراض الانف .1
 الشعور بالتوتر . -
 الشعور بالخوف ،الهلع ،الرعب . -
 الانفعالية ،الذعر ،العصبية . -

 .,David & Beck)  (2012,15الإحباط .  نفاذ الصبر ،
تتشابه إلى حد بعيد مظاهر القلق مع مظاهر الخوف ،لكن الخوف يعتبر عامل بقاء لجميع  و 

ميزة موجودة عند جميع الكائنات الحية ،ولكن عند الإنسان الحيوانات ،لهذا السبب فالقابلية للخوف هي 
تضاف إليه الأبعاد المعرفية والمظاهر الفسيولوجية لينتج هذا الشعور الذي يختص به الإنسان " القلق " . 
وفيما يطلق عليه بالأبعاد الوجودية فان القلق يكون له علاقة بالوعي :  إدراك للضعف ) الهشاشة ( 

 ( François& Zullino , 2004,10 )وللخطورة  
 : أساليب مواجهة الضغوط-

وتعتبر أساليب مواجهة الضغوط عن الكيفية التي تفكر بها في الأحداث والطريقة التي نستجيب بها الإحداث 
 :بين نوعين أساسيين من أساليب مواجهة الضغوط هماlazarus  المسببة للتوتر، ويميز لازاروس
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 : أو المتمركزة حول المشكلةالمواجهة النشطة  1

الآثار   يسعى الفرد إلى تغيير الموقف مباشرة بغرض تعديل أو استبعاد مصدر الضغط والتعامل مع
الملموسة للمشكلة ،إذا أن الفرد الذي يصيبه الانزعاج بسبب سلوك زميله غير المبالي يتحدث إليه ويشرح 

  :من المواجهة ما يليله موقفه ، ومن الأساليب المتبعة في هذا النوع 

 . البحث عن معلومات أو طلب التضحية -

  .اتخاذ إجراء أو حل للمشكلة -

  .تطوير مكافآت أو إثبات بديلة -

 :المواجهة السلبية أو المتمركزة حول المشكلة على الانفعال المصاحب 0

مشاعره داني وتقبل الفرد لوتعني التعامل مع الانفعالات الناتجة من مصادر الضغوط والاحتفاظ باتزان وج
،وهذا النوع مفيد في المواقف التي تتجاوز قد الفرد على ضبطها والتحكم فيها ،ومن  ثم لا يمكن تغييرها 

 : المواجهة ما يلي  من خلال أساليب مناسبة لحل المشكلة ومن الأساليب المتبعة في هذا النوع من

 . نشغال بالانفعالات المتصارعةالتنظيم الانفعالي كضبط الانفعالات وعدم الا -

 .التقبل المدعم كانتظار بعض الوقت للتخلص من المشكلة مع توقع الأسوأ وتقبل الموقف -

 . التفريغ الانفعالي مثل البكاء والانغماس في أنشطة كلامية موجهة إلى الخارج -

ؤدي ين العاملات وبين  القيادة يكما أن التماسك في جماعة العمل وارتفاع درجة التفاعل الإيجابي والمودة ب
إلى انخفاض تأثير الضغوطات النفسية السليمة كما أن هناك ثلاثة متغيرات واقية من الأثر النفس ي الذي 

  : تحدثه الضغوط النفسية على الفرد  وهي

 سمات الشخصية للفرد ) كتقدير الذات المرتفع والاستقلالية والفعالية(.-

دراك الفرد للدفء ألوالديكفاية المساندة الأسر  -  . ية وا 

 إمكانية وجود أنظمة للمساندة الاجتماعية لتشجيع الفرد على مواجهة الضغوط والتخفيف من حدة  وقعها -
. 
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 :ويمكن اختزال سلوك الفرد الملحوظ إلى عنصرين رئيسيين هما -

  .ما يواجهه الفرد من ضغط -

 . رد الفعل من جانب الفرد -

الجسمية والنفسية   تفاعل بين العنصرين على الطريقة التي يستجيب بها الفرد وعلى حالتهوتعتمد نوعية ال
أثناء ذلك التفاعل ، و يكون العنصر الأول مصدر ضغط إذا ما كان يفوق إمكانات الفرد في التعامل معه 

ها وشدتها جت، وبعض النظر عن نوعية السلوك الناتج من ذلك التفاعل فان نوعية ردود الفعل تختلف در 
من فرد إلى أخر وذلك لأسباب شخصية أو بيئية تكون خار ج نطاق تحكمه مثل) ألام العاملة التي تحاول 
التنسيق بين مسؤولياتها الأسرية والوظيفية . (وكنتيجة للتعرض  اليومي يمثل هذه الأهداف يجد الفرد نفسه 

  .ةسلبية للضغط النفس ي الناتجة عن هذه الحالفي حالة عجز وصعوبة في التوافق ،مما يزيد من الآثار ال

وعلى الرغم من أن الفرد يشعر أحيانا بأنه واقع تحت ضغط ما و هذا الضغط هو ش يء يعرفه  مثل ) 
عادة  التوافق  الشعور بالضبط نتيجة ضيق السكن مع كث الأبناء( ويتطلب هذا منه التغيير في حياته وا 

ادة مثل )الإصابة بمرض خطير (بحيث يصعب معه إعادة التوافق ومن ،إلا أن بعض التغيرات قد تكون ح
ثم يشعر الفرد بالضغط الذي يكون هنا بسبب اختلاف متطلبات البيئة ينبغي أن يؤديها  الفرد وقدرته على 

 (200الاستجابة لها )أحمد نايل الغريز، أحمد عبد اللطيف أبو أسعد:مرجع سابق ص.

 :  الوسواس القهري-3

واحد من اضطرابات القلق الواردة فى الدليل التشخيصى والإحصائى الخامس، ويتميز بوجود إما هو " 
وميا تستغرق أكثر من ساعة ي -وساوس أو أفعال قهرية تكون من الشدة إلى الدرجة التى تستهلك الوقت 

فى أدائه  اخلأو تسبب ضيقا ملحوظا، أو تؤثر بشكل جوهرى على النظام الروتينى لحياة الفرد، أو تتد
الوظيفى أو الأكاديمى أو نشاطاته وعلاقاته الاجتماعية المعتادة، وفى وقت ما من مسار الاضطراب يدرك 

 الفرد أن وساوسه أو أفعاله القهرية زائدة أو غير معقولة.

 النماذج والنظريات المفسرة لاضطراب الوسواس القهري :
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 أولًا : النظريات الحيوية:

 ثي العامل الورا -1

 : عامل الاختلال التشريحي والوظيفي في المخ-0

 ثانيا : النظريات النفسية:

تُرجع نظرية التحليل النفسى اضطرابات القلق عموما إلى الصراع بين الأنظمة نظرية التحليل النفسى:  -1
دفعات   رالنفسية صراع قائم بين الهو والأنا حيث تتخذ دفعات الهو عادة شكل الأفكار الوسواسية، وتظه

 الأنا على شكل أفكار مضادة وأفعال 

 فتعطى أهمية كبيرة لدور التشريط فى اكتساب اضطراب الوسواس القهري  النظرية السلوكية: -

تفسر السلوك الذي يقوم به المريض انه ناتج عن الأفكار والمعتقدات و الاتجاهات  النظرية المعرفية: -
 الخاطئة 

 :دليل التشخيصي الخامس المحكات التشخيصية طبقا لل

 إن وجود وساوس أو أفعال قهرية أو كلاهما، وتتحدد الوساوس من خلال عاملين:

. خلال فترة المرض يظهر لذي الشخص نمط شديد ومتكرر من الأفكار أو الأفعال أو الصور أو الدفعات 2
 نفسي.ة من الكدر الغير المرغوب فيها وتفرض نفسها على الفرد ، ولدي معظم الأشخاص تسبب له حال

يحاول الشخص تجاهل أو قمع تلك من الأفكار أو الأفعال أو الصور أو الدفعات أو معادلتها بأفكار . 0 
 أو أفعال أخري. 

 كما تحدد الأفعال القهرية هي الأخرى من خلال عاملين :

 سلوكيات متكررة بصورة قهرية   -2

 إلى منع أو خفض القلق والكدر النفسي   الأفعال أو الأداءات الذهنية القهرية تهدف -٢

 الوساوس والأفعال القهرية تكون مستهلكة للوقت ) على سبيل المثال تستهلك  -ب 
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 أعراض الوسواس القهري غير ناتجة عن تعاطي العقاقير والمخدرات أو الحالة الصحية للشخص. -ج 

 ضطراب القلق العام ) القلق الزائد(.د. الأعراض لا يمكن تفسيرها بواسطة اضطراب نفسي آخر مثل ) ا

 :  اضطراب كرب ما بعد الصدمة

يظهر هذا الاضطراب كرد فعل متأخر أو ممتد زمنيًا لحدث أو إجهاد ذی طابع  يحمل صفة التهديد أو 
الكارثة الاستثنائية، وينتظر منه أن يحدث ضيقًا عامًا لأي شخص )على سبيل المثال كارثة طبيعية أو 

ن وجدت عوامل اعتقال أو  تعذيب بفعل الإنسان ، حرب حادثة شديدة ، مشاهدة موت آخرين موتا عنيفا ، وا 
مرسبة للزملة مثل سمات الشخصية : القهرية والواهنة ، أو تاريخ سابق للمصاب( فقد يزيد ذلك من احتمال 

 ظهور الأعراض أو تفاقم مسارها .

 أشكال اضطراب كرب ما بعد الصدمة:

 ا بعد الصدمة أشكالا عدة بحسب فترة الإصابة أهمها:تتخذ اضطراب م

( أشهر 6: مثل الأعراض النفسية تبدأ مباشرة بعد حدوث الصدمة وتستمر لفترة تصل إلى ) الشكل الحاد
 وتكون إمكانات الشفاء أفضل.

من ( أشهر من بداية الصدمة، وتحتاج إلى فترة أطول 6: الأعراض تستمر بعد انقضاء ) الشكل المزمن 
 العلاج

: وتبدأ الأعراض في الظهور بعد فترة طويلة من الركود قد تصل إلى أشهر أو سنوات عدة،  الشكل المتأخر
وتحتاج إلى علاج نفسي يمتد فترات أطول ، ويبقى تطور الاضطراب في المراحل الأولى التي تعقب 

ل الشخص المصدوم، وكذلك الصدمة، وهو مهم جدا حيث أن فهم ذلك يساعدنا في التعرف على ردود فع
 التقويم ورسم الخطة العلاجية.

  كات التشخيص طبقا للدليل التشخيصي الخامس:امح

التعرض الحقيقي للموت أو التهديد بالموت ، أو الإصابة الخطيرة أو الاعتداء الجنسي بواحدة أو  -أ
 أكثر من الطرق التالية :

 . التعرض المباشر للحادث الصدمي.2
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 شخص بنفسه الحدث كما يقع للآخرين. يشهد ال. 0

 . وقوع الحدث الصدمي للأشخاص المقربين مثل الأقارب أو الأصدقاء0

. اعرض الشخص المتكرر والشديد لتفاصيل منفرة لخبرة أو حدث صدمي مثل مشاهدة بقايا آدمية لحادث 0 
 ، أو التعرض لمشاهدة آثار اعتداء جنسي.

 اض عقب التعرض للحادث الصدمي مثل:ظهور واحدة أو أكثر من الأعر  -ب

 . التذكر المشوب بالكدر والمتكرر للحادث الصدمی.2

 . تكرار وقوع الأحلام المزعجة ) الكوابيس ( المرتبطة بالحادث الصدمي.0

. الأعراض الانشقاقية مثل )استعادة المشهد( أو الشعور بأن الحادث الصدمي يمكن أن يتكرر وقوعه ، 0
 (66، ص  2100)خطاب،  ل واضح لدرجة تخرج الشخص عن الوعي بالمحيطين به.ويستمر ذلك بشك



 
 
 

 

49 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ثالث الفصل ال  

 
91كوفيد   



91كوفيد                                                                    الفصل الثالث :   
 

 

50 
 

 مفهوم فيروس كورونا :

 إلى الشائعة ردالب نزلات من تتراوح أمراضاً  تسبب بأنها معروفة الانتشار واسعة فصيلة كورونا فيروسات
 الحاد الرئوي الالتهاب ومتلازمة( MERS) التنفسية الأوسط الشرق متلازمة مثل وطأة الأشد الاعتلالات

 (.السارس) الوخيم

 : 19مرض كوفيد 

 اكتشفت وقد. 0 -سارس-كورونا فيروس المُسمى المُستجد كورونا فيروس عن الناجم المرض هو 21-كوفيد
 مجموعة عن الإبلاغ بعد ،0221 ديسمبر/ الأول كانون 02 في مرة لأول المُستجد الفيروس هذا المنظمة

 .الشعبية الصين بجمهورية يوهان في الفيروسي الرئوي الالتهاب حالات من

 فيروس كورونا :

 .سابقاً  هاب البشر إصابة تكُشف لم كورونا فيروس من جديدة سلالة في الجديد كورونا فيروس يتمثل

 : 19أعراض كوفيد 

 :يلي فيما شيوعاً  الأكثر 21-كوفيد أعراض تتمثل

 الحمى-

 الجاف السعال-

 جهادالإ-

 :يلي ما المرضى بعض تصيب قد التي شيوعاً  الأقل الأخرى الأعراض وتشمل-

 والشم، الذوق فقدان-

 الأنف، احتقان-

 ،العين ( احمرار بمسمى أيضاً  المعروف) الملتحمة التهاب-
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 الحلق، ألم-

 الصداع،-

 المفاصل، أو العضلات آلام-

 الجلدي، الطفح أنماط مختلف-

 القيء، أو الغثيان-

 الإسهال،-

 .الدوخة أو الرعشة-

 اضأعر  إلا عليهم تظهر لا ولكن بالعدوى الأشخاص بعض ويصاب خفيفة، الأعراض تكون ما وعادة-
 .بالمرة أعراض أي عليهم تظهر لا أو للغاية خفيفة

 :يلي ما الوخيم 21-كوفيد مرض إلى تشير التي العلامات وتشمل-

 النفس، ضيق-

 الشهية، انعدام-

 التشوش، وأ التخليط-

 الصدر، على بالضغط الشعور أو المستمر الألم-

 ,مئوية درجة 00 من لأكثر الحرارة درجة ارتفاع-

 :يلي ما شيوعاً  الأقل الأخرى الأعراض وتشمل

 التهيّج، سرعة-

 التشوش،/التخليط-

 ،(بالنوبات أحياناً  يرتبط الذي) الوعي مستوى انخفاض-
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 القلق،-

 الاكتئاب،-

 م،النو  اضطرابات-

 .ابالأعص وتلف والهذيان الدماغ والتهاب الدماغية السكتات مثل ونُدرة وخامة أشد عصبية مضاعفات-

 : 19الإختبار الذي ينبغي أن أخضع له كي أعرف إذا كنت مصابا بكوفيد 

-وتأكيد الإصابة بكوفيد 0-سارس -في معظم الحالات، يُستخدم اختبار جزيئي للكشف عن فيروس كورونا
عد تفاعل البوليميراز المتسلسل الاختبار الجزيئي الأكثر استخداماً. وتُؤخذ العيّنات باستخدام مسحة . ويُ 21

من الأنف و/ أو الحلق. وتؤدي الاختبارات الجزيئية إلى الكشف عن الفيروس في العيّنة بتضخيم المواد 
لتأكيد العدوى  الاختبار الجزيئي الجينية الفيروسية إلى مستويات يمكن الكشف عنها. ولهذا السبب، يُستخدم

في  دأ فيه الأعراضالنشطة، وعادة ما يُجرى في غضون بضعة أيام من التعرض وفي الوقت الذي قد تب
 . الظهور تقريبا

 : 19علاجات مضادة لكوفيد 

 .وتطويرها 21-لكوفيد علاجات إيجاد على العالم أنحاء شتى في العلماء يعمل

 الوخيم، لمرضبا للإصابة والمعرضين المصابين للمرضى بالأكسجين العلاج مثلىال الداعمة الرعاية وتشمل
 .الحرجة بالحالات المصابين للمرضى التهوية مثل المتقدم التنفسي والدعم

 جهاز على البقاء مدة من الحد على يساعد أن الكورتيكوستيرويدات، أحد وهو للديكساميثازون، ويمكن
نقاذ (الاصطناعي التنفس) التهوية  .جةالحر  والحالات وخيمة باعتلالات المصابين المرضى أرواح وا 

 باستخدام لعلاجيةا المقررات أن إلى المنظمة تجريها التي" التضامن" تجربة عنها أسفرت التي النتائج وتشير
 على معدوماً  أو ضئيلاً  ثرهاأ يبدو والإنترفيرون الريتونافير/ واللوبينافير كلوروكين والهيدروكسي الرمديسيفير

 إقامتهم أثناء 21-بكوفيد المصابين المرضى بين المرض مسار وعلى يوماً، 00 مدة خلال الوفيات معدل
  21-كوفيد علاج في كلوروكوين للهيدروكسي فوائد أي تثبت المستشفى , ولم في



91كوفيد                                                                    الفصل الثالث :   
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-كوفيد من يةللوقا الحيوية، المضادات ذلك في بما أدوية، أي باستخدام الذاتي بالتطبيب المنظمة توصي ولا
 ،21-لكوفيد المضادة العلاجات تطوير إلى الرامية الجهود تنسيق على المنظمة وتعكف. علاجه أو 21

 )للصحة( .أُتيحت كلما الجديدة المعلومات تقديم وستواصل
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 الفصل الأول
 منهجية البحث و الإجراءات الميدانية
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 :تمهيد

رح الجوانب المتعلقة بالموضوع و إعطاء شرح لكل جانب،تعتبر بعد دراسة الجانب النظري الذي تضمن ش
الدراسة الميدانية وسيلة هامة للوصول إلى الحقائق الموجودة في مجتمع الدراسة ،عن طريق الميدان يصبح 
بالإمكان جمع البيانات و تحليلها لتدعيم الجانب النظري و تأكيده و في هذا الفصل سنعرض الإجراءات 

ها و ذلك بإعطاء فكرة حول مجال الدراسة الجغرافي و البشري و الزمني ،بالإضافة إلى ذكر التي اتبعنا
الأدوات المستعملة في جمع البيانات التي تتمثل في الاستبيان حيث أن الهدف من الدراسة الميدانية هو 

ول إلى صد الوصالبرهنة على صحة الفروض أو نفيها لذلك سنحاول أن نلم بجميع الإجراءات الميدانية ق
 .الغاية التي تسعى إليها البحوث عموما
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 منهج البحث: 0-1-1

إن مجال البحث العلمي يعتمد على المنهج المناسب لكل مشكلة،مستندا على طبيعة المشكلة نفسها و 
، صفحة 2100)تركي،   تختلف المناهج المتبعة تبعا لاختلاف الهدف الذي يود الباحث التوصل إليه. 

202)  

استخدم الطالبان الباحثان المنهج الوصفي بالطريقة المسحية لملاءمته لهذه الدراسة و أهدافها و ذلك  
للنشاط الرياضي الترويجي دور في تخفيف من معوقات الصحة النفسية الناتجة عن  على أن  للتعرف

 .غانممستعلى مستوى ولاية  لدى طلبة معهد التربية البدنية والرياضية  21الحجر الصحي خلال كوفيد 

فالمنهج الوصفي يعتبر طريقة لوصف ظاهرة مدروسة وتصويرها كميا عن طريق جمع المعلومات المقننة 
، صفحة 2110و الذنياب،  )بحوش )بحوش و الذنياب، عن مشكلة و تصنيفها و إخضاعها لدراسة دقيقة. 

202) 

يشمل طلبة معاهد التربية البدنية و الرياضية بجامعة عبد الحميد ابن باديس مستغانم  مجتمع البحث :
 طالب . 101الذي يضم  0202 -0202للموسم الجامعي 

 عينة البحث: 0-1-0

يارها بالطريقة ، تم اختمستغانمية بولا الطلبة معهد التربية البدنية والرياضية تمت الدراسة على عينة من   
ي في تخفيف من معوقات الصحة النفسية الناتجة عن الحجر النشاط الرياضي الترويح لمعرفة دور مقصودة

 .020و البالغ عددهم  الاستبيان عليهمحيث تم توزيع , 21الصحي خلال كوفيد 

 :يلي كما متغيرات البحث تحديد يمكن :البحث متغيرات-0-1-3 

 هوو ، التابع المتغير في المؤثر أنه يفترض الذي الرئيسي رالمتغي ووه المستقل: المتغير-0-1-3-1
... 

في بحثنا هذا يتمثل المتغير  .المستقلة بالمتغيرات يتأثر وهو :التابع المتغير-0-1-3-0
 .....التابع في 

 مجالات البحث:-0-1-1
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  المجال البشري:-0-1-1-1

الرياضي نشاط لل الممارسين طلبة معهد التربية البدنية والرياضية الدراسة فيتمثل المجال البشري لهذه 
 .طالب 020أما العينة فتكونت من  يالترويح

 مستغانم.ة بولاي معهد التربية البدنية والرياضيةأجريت هذه الدراسة في  :المجال المكاني-0-1-1-0

 المجال الزمني:-0-1-1-3

إلى  20/20/0202، وتمت بالضبط من 0202/0202م الدراسي أجريت هذه الدراسة خلال الموس 
00/20/0202. 

و تحليل  استرجاعها/، و كذا 20/26/0202إلى  22/20/0202على العينة من  الاستبيانو تمت توزيع 
 نتائجها. 

 تم بناء استبيان يضم أسئلة مقيدة حيث تكون الإجابة فيها بنعم أو لا  أداة البحث:-0-1-5

 أسئلة مقيدة  22الخاص بالقلق يتضمن ل : المحور الأو

 أسئلة  22الخاص بمتغير الإكتئاب يتضمن  :المحور الثاني

 أسئلة  22الخاص بمتغير الوسواس القهري يتضمن المحور الثالث : 

 الدراسة الإستطلاعية:-0-6

لبدنية طلبة من معهد التربية ا 22على عينة عددها 20/20/0202تمت الدراسة الاستطلاعية يوم: 
د إيجاد على عينة مقصودة قص الاستبيان.بعد توزيع يالرياضي الترويحللنشاط  الممارسين والرياضية

 المعاملات العلمية الآتية:

قام الطالبان الباحثان بإجراء بعض المعاملات العلمية للتحقيق من  المعاملات العلمية:-0-6-1
 :لىلية و اشتملت عافي الدراسة الح ستبيانصلاحية الا
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طلبة معهد التربية البدنية أجريت الدراسة الاستطلاعية على  :عينة الدراسة الاستطلاعية -   
 :وفق التوزيع الأتي  يالرياضي الترويحللنشاط  الممارسين والرياضية

 طلبة. 22عينة الدراسة الاستطلاعية  -   
 طالب. 020 : عينة الدراسة الأساسية -   
 :المستخدمة ختباراتللاالأسس العلمية  -0-1-1

 الصدق:-0-1-1-1 

صدق الاختبار أو المقياس يشير إلى الدرجة التي يمتد إليها في قياس ما وضع من أجله فالاختبار أو  
 (210ص2110)حسنين،  المقياس الصادق هو الذي يقيس بدقة كافة الظاهرة التي صمم لقياسها.

 بات و صدق الاختبار.التالية تم حساب ث الإحصائيةوباستعمال الوسائل 

 معامل الارتباط "ر" لبيرسون . 

بعد بناء الاستبيان و ذلك بعد الاطلاع على مجموعة من  صدق المحكمين: -0-1-1-1-1
الاستبيانات تم إرسال استبيان الى مجموعة دكاترة خبراء في التخلص و بعد اطلاعهم تم الاخذ بارائهم و 

 التعديلات حيث تم حذف بعض الأسئلة و تعديل بعضها ذلك بالقيام بمجموعة من الملاحظات و
على  استقرار نتائجه فيم لو طبق أوالاتساق  أويقصد بثبات الاختبار مدى الدقة  الثبات:-0-1-1-0

 (200، صفحة 2110)مقدم،  .في مناسبتين مختلفتين الأفرادعينة من 

( عن ثبات الاختبار "إن الاختبار يعتبر ثابتا إذا كان يعطي نفس النتائج Van Valinكما يقول فان فالين)
   (210، صفحة 2110)حسانين م،    باستمرار إذا ما تكرر على نفس المفحوصين و تحت نفس الشروط.

عادة إحدى طرق حساب ثبات ا انالباحث انواستخدام الطالب       لاختبار وهي طريقة "تطبيق الاختبار وا 
( للتأكد من مدى دقة واستقرار نتائج الاختبار. وعلى هذا أساس Test –Retest)معامل الارتباط  تطبيقه"

قمنا بإجراء الاختبار على مرحلتين بفاصل زمني قدره أسبوع مع تثبيت كل المتغيرات )نفس العينة، نفس 
 .  spssكما استخدما الطالبان الوسيلة الإحصائية  (الطلبة.، نفس الأماكن، نفس التوقيت
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 :حساب معامل الثبات-0-1-1-3

 .للاستبيانمعامل الثبات و الصدق -0-1-1-1
 المقترح . للاستبيانيمثل معامل الثبات و الصدق  (21جدول )

حجم  المحاور
 العينة

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

معامل 
 الثبات

معامل 
           الصدق

 .ر.جدولية

 الاكتئاب

22 21 2.20 

2,12 2,10 

 2,16 2,10 القلق 2.620

 2,10 2,12 الوسواس القهري

              22=ن                      2.20عند مستوى الدلالة  2.620قيمة "ر" الجدولية 
ما  ت )محصورة(تراوح للاستبيان( أن قيم معامل الارتباط 2يتبين من خلال الجدول رقم ) 

( بالنسبة الى الثبات بالرجوع إلى 2.10-2.12الصدق و) إلى( بالنسبة 2,16-2.10بين )
جدول الدلالات الارتباط البسيط لبيرسون لمعرفة ثبات و الصدق الاختبار عند مستوى 

وعليه  2.620بالمقارنة مع "ر" الجدولية التي بلغت  إحصائياو هذه القيم دالة  2.20الدلالة
لرياضي النشاط ادور الذي تم بناءه بغرض قياس  الاستبيانبين للطالبان الباحثان أن يت

الترويجي في تخفيف من معوقات الصحة النفسية الناتجة عن الحجر الصحي خلال كوفيد 
 2.20عاليتين عند مستوى الدلالة  يتميز بدرجة ثبات و صدق 21

لمشاكل التي تؤثر في الثبات لذلك لابد من تعتبر الموضوعية من أكثر االموضوعية:  -0-1-1-5
 . (202، صفحة 0220)فرحات،   .الدقة المتناهية في إجراء الاختبار وتسجيل النتائج 

 .ويعرفها محمد حسن علاوي: "هي مدى تحرر المحكم أو الفاحص من العوامل الذاتية كالتحيز"
  (261، صفحة 2106)علاوي و محمد، 

ة الاستبيان الخاص بتخفيف من معوقات الصحة النفسيإن الطالبان الباحثان استخدم في بحثه هذه 
بعد تقديمه إلى مجموعة من المحكمين الذين تتوفر فيهم درجة الدكتوراه فما فوق على مستوى معهد التربية 



 الميدانية الإجراءات و البحث منهجية:                                                  الأول الفصل
 

61 
 

جموعة من على م مستغانم ،وذلك بغرض التحكيم ثم بعد ذلك تقديمه تابع لجامعةالبدنية و الرياضية ال
قرات وعبارات أداة ، فتبين أن ف الطلبة معهد التربية البدنية والرياضية الممارسين للنشاط الرياضي الترويجي

 التي تم بناءها سهلة وفي متناول المختبرين. الاستبيان

تتميز بدرجة  (الاستبيانللطالبان الباحثان أن يستخلص أن أداة الدراسة )وبناء على الخطوات السابقة يمكن 
  .عالية من الثبات والصدق و الموضوعية

 الدراسات الإحصائية :                                                                      0-1-8

مؤشرات كمية تساعدنا على التحليل  إن الهدف من استعمال الوسائل الإحصائية هو التوصل إلى    
والتفسير والتأويل والحكم على مختلف المشاكل باختلاف نوع المشكلة وتبعا للهدف الدراسة، ولكي يتسن لنا  

ي بصورة واضحة وسهلة قمنا بأسلوب التحليل الإحصائي والمتمثل فالاستبيان التعليق والتحليل عن نتائج 
              طريقتين هما:

                                                                    النسبة المئوية: -2  

 (: 0اختبار حسن المطابقة )كا -0

خيري، )محمد بنوع خاص في اختبار حدي دلالة الفرق، بين تكرار حصل عليه الباحث. 0يستخدم اختبار كا
 (000،006، صفحة 2111
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 خلاصة:

و التي تشمل منهجية البحث و الإجراءات  ، من خلال ما تم التطرق إليه في هذا الفصل من نقاط
الميدانية التي قمنا بها خلال دراستنا، حيث تعرضنا إلى المنهج المعتمد و عينة البحث كما تطرقنا إلى 

.  أيضا الأداة المستخدمة
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 عرض و مناقشة نتائج البحث
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 :  يدتمه
عرض وتحليل  تطلب منهجية البحث عرض وتحليل النتائج ومناقشتها، وعلى هذا الأساس اقتضى الأمرت

تفريغ الاستمارات بحيث قام الطالبان الباحثان  .إجراءاتهالنتائج التي ألت إليها الدراسة وفق طبيعة البحث و 
 الاستبيانية في جداول قصد معالجة نتائجها الخام إحصائيا.

وهذا من خلال المعالجة الإحصائية لإجابات  ،طرق في هذا الفصل إلى عرض نتائج الدراسة الميدانيةسنت 
داة الاستبيان أوباستعمال أدوات البحث المتمثلة في  ،بإتباع المنهج الوصفي ،أفراد العينة المختارة في البحث

ار النظري طرق الإحصائية في ظل الإطكما سنقوم بمناقشة هذه النتائج بتحليل القيم المحسوبة بمختلف ال، 
 .الخاص بالدراسة
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 :و تفسير ومناقشة النتائج.عرض 0

والتي تنص على أن للنشاط الرياضي عرض وتفسير ومناقشة نتائج الفرضية الأولى:  -0-1
 الترويحي دور في تخفيف الاكتئاب عند الطلبة

 ؟ ضيق والاكتئاب أثناء اللعب في أوقات الفراغتشعر بال هل(: 21عرض نتائج السؤال رقم ) -

 المجموع لا نعم الإجابات
 020 000 00 طلبة

 %222 %02,0 %20,0 النسبة المئوية
 200,20 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 مستوى الدلالة

 ور بالضيق والاكتئاب أثناء اللعب في أوقات الفراغ.فيما يخص شعيوضح دلالة الفروق الاحصائية للطلبة (: 0الجدول رقم )

 
 يمثل النسب المئوية للطلبة فيما يخص شعور بالضيق والاكتئاب أثناء اللعب في أوقات الفراغ. (:21الشكل)

( يتضح لنا بأنه توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات الطلبة 20رقم )من خلال الجدول 
 الجدولية.0المحسوبة أكبر من كا0، بحيث نجد أن كا 2ودرجة الحرية  2.20دلالة  وهذا عند مستوى

 نستنتج أن أغلب الطلبة لا يشعرون بالضيق والاكتئاب أثناء اللعب في أوقات الفراغ. الاستنتاج:
لا أجد متعة نفسية عند ممارسة مختلف الأنشطة الترويجية في ظل (:20عرض نتائج السؤال رقم ) -

 ؟كوروناجائحة 

 

18,8

81,2

0

20

40

60

80

100

نعم لا

الطلبة



 عرض و مناقشة نتائج البحث                                                        الفصل الثاني :

66 
 

 المجموع لا نعم الإجابات
 020 021 220 طلبة

 %222 %60 %00 النسبة المئوية
 06,22 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 مستوى الدلالة

ة ة الترويجية في ظل جائحفيما يخص لا أجد متعة نفسية عند ممارسة مختلف الأنشطيوضح دلالة الفروق الاحصائية للطلبة (: 3الجدول رقم )
 كورونا.

 

 
 يمثل النسب المئوية للطلبة فيما يخص لا أجد متعة نفسية عند ممارسة مختلف الأنشطة الترويجية في ظل جائحة كورونا. (:20الشكل)

( يتضح لنا بأنه توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات 20من خلال نتائج الجدول رقم )
 الجدولية.0المحسوبة أكبر من كا0، بحيث نجد أن كا 2ودرجة الحرية  2.20ذا عند مستوى دلالة الطلبة وه

نستنتج أن أغلب الطلبة لا يجدون متعة نفسية عند ممارسة مختلف الأنشطة الترويجية في  الاستنتاج: 
 ظل جائحة كورونا.

 

 فقدك نوع من الحرية الشخصيةشعور بأن الحجر المنزلي المفروض أ(:23عرض نتائج السؤال رقم ) -

 ؟

 المجموع لا نعم الإجابات
 020 02 002 طلبة

 %222 %00,1 %00,2 النسبة المئوية
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 00,22 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 مستوى الدلالة

 نزلي المفروض أفقدك نوع من الحرية الشخصية.فيما يخص شعور بأن الحجر الميوضح دلالة الفروق الاحصائية للطلبة (: 1الجدول رقم )

 
 يمثل النسب المئوية للطلبة فيما يخص شعور بأن الحجر المنزلي المفروض أفقدك نوع من الحرية الشخصية. (:23الشكل)

( يتضح لنا بأنه توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات 20من خلال نتائج الجدول رقم )
 الجدولية.0المحسوبة أكبر من كا0، بحيث نجد أن كا 2ودرجة الحرية  2.20ند مستوى دلالة الطلبة وهذا ع

 نستنتج أن أغلب الطلبة يشعرون بأن الحجر المنزلي المفروض أفقدهم نوع من الحرية الشخصية. الاستنتاج:

رياضة عند ممارسة  19تشعر بالأمل في تجاوز وباء كوفيد (: هل 21عرض نتائج السؤال رقم ) -
 ؟ ترويجية مع زملائي

 المجموع لا نعم الإجابات
 020 00 000 طلبة

 %222 %20,0 %02,0 النسبة المئوية
 200,20 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 مستوى الدلالة

عند ممارسة رياضة ترويجية مع  21وباء كوفيد  بالأمل في تجاوز شعورفيما يخص  يوضح دلالة الفروق الاحصائية للطلبة (:5الجدول رقم )
 .زملائي
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 عند ممارسة رياضة ترويجية مع زملائي. 19يمثل النسب المئوية للطلبة فيما يخص شعور بالأمل في تجاوز وباء كوفيد  (:21الشكل)

ات إجاب( يتضح لنا بأنه توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين 20من خلال نتائج الجدول رقم )
 الجدولية.0المحسوبة أكبر من كا0، بحيث نجد أن كا 2ودرجة الحرية  2.20الطلبة وهذا عند مستوى دلالة 

عند ممارسة رياضة ترويجية  21نستنتج أن أغلب الطلبة يشعرون بالأمل في تجاوز وباء كوفيد  الاستنتاج:
 مع زملائهم.

ترويجية يمنحني الطاقة في مواجهة ضغط  هل ممارسة الأنشطة( : 20عرض نتائج السؤال رقم ) -
 ؟ الحجر الصحي

 المجموع لا نعم الإجابات
 020 20 010 طلبة

 %222 %0,0 %10,6 النسبة المئوية
 000,0 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 مستوى الدلالة

 خص ممارسة الأنشطة ترويجية يمنحني الطاقة في مواجهة ضغط الحجر الصحي.فيما ي يوضح دلالة الفروق الاحصائية للطلبة(: 6الجدول رقم )
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 يمثل النسب المئوية للطلبة فيما يخص ممارسة الأنشطة ترويجية يمنحني الطاقة في مواجهة ضغط الحجر الصحي. (:25الشكل)

ئية بين إجابات يتضح لنا بأنه توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصا 20من خلال نتائج الجدول رقم  
 الجدولية.0المحسوبة أكبر من كا0، بحيث نجد أن كا 2ودرجة الحرية  2.20الطلبة وهذا عند مستوى دلالة 

نستنتج أن أغلب الطلبة يرون أن ممارسة الأنشطة ترويجية يمنحنهم الطاقة في مواجهة ضغط  الاستنتاج:
 الحجر الصحي.

نشطة ترويجية مع أصدقائي تمنحني الثقة بالنفس هل ممارسة الأ  (26عرض نتائج السؤال رقم ) -
 ؟لمواجهة المستقبل

 المجموع لا نعم الإجابات
 020 02 002 طلبة

 %222 %1,0 %12,0 النسبة المئوية
 022,00 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 مستوى الدلالة

 .فيما يخص ممارسة الأنشطة ترويجية مع أصدقائي تمنحني الثقة بالنفس لمواجهة المستقبل للطلبةيوضح دلالة الفروق الاحصائية  (:7الجدول رقم )
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 يمثل النسب المئوية للطلبة فيما يخص ممارسة الأنشطة ترويجية مع أصدقائي تمنحني الثقة بالنفس لمواجهة المستقبل. (:26الشكل)

فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات  ( يتضح لنا بأنه توجد26من خلال نتائج الجدول رقم)
 الجدولية.0المحسوبة أكبر من كا0، بحيث نجد أن كا 2ودرجة الحرية  2.20الطلبة وهذا عند مستوى دلالة 

نستنتج أن أغلب الطلبة يرون أن ممارسة الأنشطة ترويجية مع أصدقائهم تمنحهم الثقة بالنفس  الاستنتاج:
 لمواجهة المستقبل.

إحساس بالرغبة والمتعة عند ممارسة لعبة رياضية ترويجية بسبب ( 20) عرض نتائج السؤال رقم - 
 ؟وباء فيروس كورونا

 المجموع لا نعم الإجابات
 020 00 000 طلبة

 %222 %20,0 %02,0 النسبة المئوية
 200,20 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 مستوى الدلالة

فيما يخص إحساس بالرغبة والمتعة عند ممارسة لعبة رياضية ترويجية يوضح دلالة الفروق الاحصائية للطلبة : 8جدول رقمال
 بسبب وباء فيروس كورونا.
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 نا.و يمثل النسب المئوية للطلبة فيما يخص إحساس بالرغبة والمتعة عند ممارسة لعبة رياضية ترويجية بسبب وباء فيروس كور (:21الشكل)

يتضح لنا بأنه توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات الطلبة  0من خلال نتائج الجدول رقم
 الجدولية.0المحسوبة أكبر من كا0، بحيث نجد أن كا 2ودرجة الحرية  2.20وهذا عند مستوى دلالة 

بسبب وباء  عبة رياضية ترويجيةنستنتج أن أغلب الطلبة يحسون بالرغبة والمتعة عند ممارسة ل الاستنتاج:

 فيروس كورونا

 ؟ بالسعادة عندما يولي زملائي اهتمامهم لي أثناء اللعب هل تشعر( :20عرض نتائج السؤال رقم ) -

 المجموع لا نعم الإجابات
 020 00 000 طلبة

 %222 %0 %10 النسبة المئوية
 002,22 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 مستوى الدلالة

 فيما يخص بالسعادة عندما يولي زملائي اهتمامهم لي أثناء اللعب.يوضح دلالة الفروق الاحصائية للطلبة (: 9الجدول رقم )
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 يمثل النسب المئوية للطلبة فيما يخص شعور بالسعادة عندما يولي زملائي اهتمامهم لي أثناء اللعب. (:28الشكل)

( يتضح لنا بأنه توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات 21ول رقم)من خلال نتائج الجد
 الجدولية.0المحسوبة أكبر من كا0، بحيث نجد أن كا 2ودرجة الحرية  2.20الطلبة وهذا عند مستوى دلالة 

 للعب.انستنتج أن أغلب الطلبة يشعرون بالسعادة عندما يولي زملائهم اهتمامهم بهم أثناء  الاستنتاج:
ية يمنحني طاقة ايجابية ويشعرني بعدم هل ممارسة رياضة ترويح:  (29عرض نتائج السؤال رقم ) -

 ؟ اليأس والخوف من جائحة كورونا

 المجموع لا نعم الإجابات
 020 20 010 طلبة

 %222 %0,0 %10,6 النسبة المئوية
 000,0 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 وى الدلالةمست

فيما يخص ممارسة رياضة ترويجية يمنحني طاقة ايجابية ويشعرني بعدم اليأس  يوضح دلالة الفروق الاحصائية للطلبة(: 12الجدول رقم )
 والخوف من جائحة كورونا.
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 رني بعدم اليأس والخوف من جائحةيمثل النسب المئوية للطلبة فيما يخص ممارسة رياضة ترويجية يمنحني طاقة ايجابية ويشع (:29الشكل)

 كورونا.

يتضح لنا بأنه توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات  22من خلال نتائج الجدول رقم
 الجدولية.0المحسوبة أكبر من كا0، بحيث نجد أن كا 2ودرجة الحرية  2.20الطلبة وهذا عند مستوى دلالة 

يرون أن ممارسة رياضة ترويجية يمنحهم طاقة ايجابية ويشعرهم بعدم  نستنتج أن أغلب الطلبة الاستنتاج:

 اليأس والخوف من جائحة كورونا.

 ؟أرتاح نفسيا عند الانتهاء من اللعب خلال فترة الحجر الصحي( 12)عرض نتائج السؤال رقم -

 المجموع لا نعم الإجابات
 020 06 006 طلبة

 %222 %22,6 %00,0 النسبة المئوية
 200,62 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 مستوى الدلالة

 فيما يخص أرتاح نفسيا عند الانتهاء من اللعب خلال فترة الحجر الصحي.يوضح دلالة الفروق الاحصائية للطلبة (: 11الجدول رقم )
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 نتهاء من اللعب خلال فترة الحجر الصحي.يمثل النسب المئوية للطلبة فيما يخص أرتاح نفسيا عند الا (:12الشكل)

يتضح لنا بأنه توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات  22من خلال نتائج الجدول رقم
 الجدولية.0المحسوبة أكبر من كا0، بحيث نجد أن كا 2ودرجة الحرية  2.20الطلبة وهذا عند مستوى دلالة 

 يرتاحون نفسيا عند الانتهاء من اللعب خلال فترة الحجر الصحي.نستنتج أن أغلب الطلبة  الاستنتاج:
 .القلق: الثاني*المحور 

 ؟ هل تشعر بالارتياح أثناء النشاط الرياضي( 22) عرض نتائج السؤال رقم -

 المجموع لا نعم الإجابات
 020 6 026 طلبة

 %222 %2,0 %10,0 النسبة المئوية
 022,22 المحسوبة 0كا
 3.84 ةالجدولي 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 مستوى الدلالة

 فيما يخص شعور بالارتياح أثناء النشاط الرياضي. يوضح دلالة الفروق الاحصائية للطلبة(: 10الجدول رقم )
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 يمثل النسب المئوية للطلبة فيما يخص شعور بالارتياح أثناء النشاط الرياضي. (:11الشكل)

تضح لنا بأنه توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات ي 20من خلال نتائج الجدول رقم
 الجدولية.0المحسوبة أكبر من كا0، بحيث نجد أن كا 2ودرجة الحرية  2.20الطلبة وهذا عند مستوى دلالة 

 نستنتج أن أغلب الطلبة يشعرون بالارتياح أثناء النشاط الرياضي الاستنتاج:

 ؟ الرضا وقلق كبير جراء الحجر الصحيهل تشعر بعدم ( 20) عرض نتائج السؤال رقم -

 المجموع لا نعم الإجابات
 020 00 000 طلبة

 %222 %0 %10 النسبة المئوية
 002,22 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 مستوى الدلالة

 ور بعدم الرضا وقلق كبير جراء الحجر الصحي.فيما يخص شع يوضح دلالة الفروق الاحصائية للطلبة(: 13الجدول رقم )
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 يمثل النسب المئوية للطلبة فيما يخص شعور بعدم الرضا وقلق كبير جراء الحجر الصحي. (:10الشكل)

يتضح لنا بأنه توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات الطلبة وهذا عند  20من خلال نتائج الجدول رقم
 الجدولية.0المحسوبة أكبر من كا0، بحيث نجد أن كا 2ودرجة الحرية  02.2مستوى دلالة 

 نستنتج أن أغلب الطلبة يشعرون بعدم الرضا وقلق كبير جراء الحجر الصحي. الاستنتاج:

هل اللعب في وقت الفراغ له دور في تقليل من انفعالاتك الناتجة عن ضغط الحجر ( 23رقم ) عرض نتائج السؤال -
 ؟ الصحي

 المجموع لا نعم اباتالإج
 020 00 012 طلبة

 %222 %0,2 %10,1 النسبة المئوية
 002,02 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 مستوى الدلالة

ن ضغط لناتجة عفيما يخص اللعب في وقت الفراغ له دور في تقليل من انفعالاتك ا يوضح دلالة الفروق الاحصائية للطلبة(: 11الجدول رقم )
 الحجر الصحي.
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 يمثل النسب المئوية للطلبة فيما يخص اللعب في وقت الفراغ له دور في تقليل من انفعالاتك الناتجة عن ضغط الحجر الصحي. (:13الشكل)

يتضح لنا بأنه توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات  20من خلال نتائج الجدول رقم 
 الجدولية.0المحسوبة أكبر من كا0، بحيث نجد أن كا 2ودرجة الحرية  2.20عند مستوى دلالة الطلبة وهذا 

نستنتج أن أغلب الطلبة يرون أن اللعب في وقت الفراغ له دور في تقليل من انفعالات الناتجة  الاستنتاج:

 عن ضغط الحجر الصحي.

 ؟ية ع زملائك أثناء ممارسة لعبة ترويحير لائقة مهل القلق واستخدام عبارات غ( : 21عرض نتائج السؤال رقم ) -

 المجموع لا نعم الإجابات
 020 002 00 طلبة

 %222 %06,0 %00,0 النسبة المئوية
 12,06 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 مستوى الدلالة

 ة.يع زملائك أثناء ممارسة لعبة ترويحالقلق واستخدام عبارات غير لائقة م فيما يخص يوضح دلالة الفروق الاحصائية للطلبة(: 15الجدول رقم )

92,9

7,1
0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

100

نعم لا

الطلبة



 عرض و مناقشة نتائج البحث                                                        الفصل الثاني :

78 
 

 
 يمثل النسب المئوية للطلبة فيما يخص القلق واستخدام عبارات غير لائقة مع زملائك أثناء ممارسة لعبة ترويجية. (:11الشكل)

ة إحصائية بين إجابات يتضح لنا بأنه توجد فروق معنوية أو ذات دلال 20من خلال نتائج الجدول رقم
 الجدولية.0المحسوبة أكبر من كا0، بحيث نجد أن كا 2ودرجة الحرية  2.20الطلبة وهذا عند مستوى دلالة 

نستنتج أن أغلب الطلبة لا يقلقون ولا يستخدمون عبارات غير لائقة مع زملائهم أثناء ممارسة  الاستنتاج:
 لعبة ترويجية.

 ؟ثر الدخول في النقاش والجدال مع زملائي أثناء اللعب أك (25عرض نتائج السؤال رقم) -

 المجموع لا نعم الإجابات
 020 210 202 طلبة

 %222 %62,6 %00,0 النسبة المئوية
 26,62 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 مستوى الدلالة

 ما يخص إكثار الدخول في النقاش والجدال مع زملائي أثناء اللعب.في يوضح دلالة الفروق الاحصائية للطلبة(: 16الجدول رقم )
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 يمثل النسب المئوية للطلبة فيما يخص إكثار الدخول في النقاش والجدال مع زملائي أثناء اللعب. (:15الشكل)

يتضح لنا بأنه توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات  26من خلال نتائج الجدول رقم
 الجدولية.0المحسوبة أكبر من كا0، بحيث نجد أن كا 2ودرجة الحرية  2.20لبة وهذا عند مستوى دلالة الط

  نستنتج أن أغلب الطلبة لا يكثرون الدخول في النقاش والجدال مع زملائهم أثناء اللعب. الاستنتاج:
 ؟19ط ترويجي بسبب ضغط الكوفيد هل تشعر بالحمة عندما يقترب موعد أدائك لنشا( :26)عرض نتائج السؤال رقم  -

 المجموع لا نعم الإجابات
 020 01 000 طلبة

 %222 %20,0 %00,0 النسبة المئوية
 200,0 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 مستوى الدلالة

ا يقترب موعد أدائك لنشاط ترويجي بسبب ضغط للطلبة فيما يخص شعور بالحمة عندميوضح دلالة الفروق الإحصائية (: 11الجدول رقم )
 .19الكوفيد 
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 .19ي بسبب ضغط الكوفيد دما يقترب موعد أدائك لنشاط ترويحيمثل النسب المئوية للطلبة فيما يخص شعور بالحمة عن (:16الشكل)

ة أو يتضح لنا بأنه توجد فروق معنوي 20حسب نتائج التحليل الإحصائي كما هو موضوع في الجدول رقم
، بحيث نجد أن  2ودرجة الحرية  2.20ذات دلالة إحصائية بين إجابات الطلبة وهذا عند مستوى دلالة 

 الجدولية.0المحسوبة أكبر من كا0كا
نستنتج أن أغلب الطلبة يشعرون بالحمة عندما يقترب موعد أدائهم لنشاط ترويجي بسبب ضغط  الاستنتاج:
 .21الكوفيد 
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 ؟ يولة مباشرة بعد ممارسة نشاط ترويحأنام بسه( 21سؤال رقم )عرض نتائج ال -

 المجموع لا نعم الإجابات
 020 00 000 طلبة

 %222 %00,2 %00,1 النسبة المئوية
 00,22 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 مستوى الدلالة

 ي.ولة مباشرة بعد ممارسة نشاط ترويحيخص نوم بسهبة فيما يوضح دلالة الفروق الاحصائية للطل(: 18الجدول رقم )

 

 
 ي.ولة مباشرة بعد ممارسة نشاط ترويحيمثل النسب المئوية للطلبة فيما يخص نوم بسه (:11الشكل)

يتضح لنا بأنه توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات  20رقممن خلال نتائج الجدول 
 الجدولية.0المحسوبة أكبر من كا0، بحيث نجد أن كا 2ودرجة الحرية  2.20دلالة  الطلبة وهذا عند مستوى

 يولة مباشرة بعد ممارسة نشاط ترويحمون بسهانستنتج أن أغلب الطلبة ين الاستنتاج:
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 ؟ ممارستي للعبة ترويجية يقلل من نرفزة وغصي لأتفه الأسباب (28عرض نتائج السؤال رقم ) -

 لمجموعا لا نعم الإجابات
 020 00 000 طلبة

 %222 %0 %10 النسبة المئوية
 002,22 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 مستوى الدلالة

 فيما يخص ممارسة اللعبة ترويجية يقلل من نرفزة وغصي لأتفه الأسباب.يوضح دلالة الفروق الاحصائية للطلبة (: 19الجدول رقم )

 
 يمثل النسب المئوية للطلبة فيما يخص ممارسة اللعبة ترويجية يقلل من نرفزة وغصي لأتفه الأسباب. :(20الشكل)

يتضح لنا بأنه توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات  21من خلال نتائج الجدول رقم
 الجدولية.0أكبر من كا المحسوبة0، بحيث نجد أن كا 2ودرجة الحرية  2.20الطلبة وهذا عند مستوى دلالة 

 نستنتج أن أغلب الطلبة ممارستهم للعبة ترويجية يقلل من نرفزة وغصي لأتفه الأسباب. الاستنتاج:
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 ؟ياء جسمي بعد ممارسة لنشاط الترويحهل تشعر براحة البال واسترخ( 29عرض نتائج السؤال رقم ) -

 المجموع لا نعم الإجابات
 020 20 010 طلبة

 %222 %0,0 %10,0 ئويةالنسبة الم
 000,02 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 مستوى الدلالة

 ي.خاء جسم بعد ممارسة لنشاط الترويحفيما يخص شعور براحة البال واستر  يوضح دلالة الفروق الاحصائية للطلبة(: 02الجدول رقم )

 
 ي.خاء جسم بعد ممارسة لنشاط الترويحما يخص شعور براحة البال واستر يمثل النسب المئوية للطلبة في (:19الشكل)

يتضح لنا بأنه توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية  02من خلال نتائج الجدول رقم 
، بحيث نجد أن  2ودرجة الحرية  2.20بين إجابات الطلبة وهذا عند مستوى دلالة 

 الجدولية.0المحسوبة أكبر من كا0كا
م لنشاط ء جسم بعد ممارستهيشعرون براحة البال واسترخا نستنتج أن أغلب الطلبة تاج:الاستن
 .يالترويح
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النشاط الرياضي الترويجي يحقق التوازن النفسي كالشعور بالسعادة  (:12عرض نتائج السؤال رقم ) -

 ؟ والرضا

 المجموع لا نعم الإجابات
 020 21 010 طلبة

 %222 %6,0 %10,0 النسبة المئوية
 002,60 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 مستوى الدلالة

 .فيما يخص النشاط الرياضي الترويجي يحقق التوازن النفسي كالشعور بالسعادة والرضا يوضح دلالة الفروق الاحصائية للطلبة (:01الجدول رقم )

 
 ي يحقق التوازن النفسي كالشعور بالسعادة والرضا.النشاط الرياضي الترويح خصيمثل النسب المئوية للطلبة فيما ي (:02الشكل)

يتضح لنا بأنه توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية  02من خلال نتائج الجدول رقم 
، بحيث نجد أن  2ودرجة الحرية  2.20بين إجابات الطلبة وهذا عند مستوى دلالة 

 .الجدولية0المحسوبة أكبر من كا0كا
النشاط الرياضي الترويجي يحقق لهم التوازن  يرون أن نستنتج أن أغلب الطلبة الاستنتاج:

 .النفسي كالشعور بالسعادة والرضا
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     .الوسواس القهري: ثالث*المحور ال

ممارستك للعبة ترويجية مع أصدقائك يخلصك من فوبيا  هل( : 21عرض نتائج السؤال رقم ) -

 ؟ العدوى تجاههم

 المجموع لا نعم اتالإجاب
 020 00 000 طلبة

 %222 %00 %00 النسبة المئوية
 00 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 مستوى الدلالة

 .مهفيما يخص ممارستك للعبة ترويجية مع أصدقائك يخلصك من فوبيا العدوى تجاه يوضح دلالة الفروق الاحصائية للطلبة (:00الجدول رقم )

 

 
 يمثل النسب المئوية للطلبة فيما يخص ممارستك للعبة ترويجية مع أصدقائك يخلصك من فرص العدوى تجاههم. (:01الشكل)

يتضح لنا بأنه توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية  00من خلال نتائج الجدول رقم 
حيث نجد أن ، ب 2ودرجة الحرية  2.20بين إجابات الطلبة وهذا عند مستوى دلالة 

 الجدولية.0المحسوبة أكبر من كا0كا
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م ممارستهم للعبة ترويجية مع أصدقائهم يخلصه يرون أن نستنتج أن أغلب الطلبة الاستنتاج:
 .من فوبيا العدوى تجاههم

 

ممارسة رياضة جماعية ترويجية تخفف من العزلة التي فرضتها  ( :20عرض نتائج السؤال رقم ) -

 ؟جائحة كورونا

 المجموع لا نعم باتالإجا
 020 00 000 طلبة

 %222 %0 %10 النسبة المئوية
 002,22 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 مستوى الدلالة

ائحة جللطلبة فيما يخص ممارسة رياضة جماعية ترويجية تخفف من العزلة التي فرضتها يوضح دلالة الفروق الاحصائية  (:03الجدول رقم )
 .كورونا

 
 ية تخفف من العزلة التي فرضتها جائحة كورونا.ممارسة رياضة جماعية ترويح يمثل النسب المئوية للطلبة فيما يخص (:00الشكل)
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يتضح لنا بأنه توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين  00من خلال نتائج الجدول رقم
المحسوبة 0كا، بحيث نجد أن  2رجة الحرية ود 2.20إجابات الطلبة وهذا عند مستوى دلالة 

 الجدولية.0أكبر من كا
 ممارسة رياضة جماعية ترويجية تخفف من العزلة يرون أن نستنتج أن أغلب الطلبة الاستنتاج:

 .التي فرضتها جائحة كورونا
م في شخصيا عند ممارسة إحساس بالتفاعل مع الآخرين واهتمامه (23) عرض نتائج السؤال رقم -

 ؟ياط ترويحنش

 المجموع لا نعم الإجابات
 020 021 220 طلبة

 %222 %60 %00 النسبة المئوية
 06,22 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 مستوى الدلالة

ط شخصيا عند ممارسة نشا فيفيما يخص إحساس بالتفاعل مع الآخرين واهتمامهم  يوضح دلالة الفروق الاحصائية للطلبة (:01الجدول رقم )
 .يترويح

 
 .يم في شخصيا عند ممارسة نشاط ترويحيمثل النسب المئوية للطلبة فيما يخص إحساس بالتفاعل مع الآخرين واهتمامه (:03الشكل)
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يتضح لنا بأنه توجد فروق  00حسب نتائج التحليل الإحصائي كما هو موضوع في الجدول رقم
ودرجة الحرية  2.20بين إجابات الطلبة وهذا عند مستوى دلالة معنوية أو ذات دلالة إحصائية 

 الجدولية.0المحسوبة أكبر من كا0كا، بحيث نجد أن  2
لا يحسون بالتفاعل مع الآخرين واهتمامهم فيهم شخصيا  نستنتج أن أغلب الطلبة الاستنتاج:

 .عند ممارسة نشاط ترويحي
 ؟لجماعة عند ممارسة أي نشاط رياضيأحس بمكانة في ا( 21) عرض نتائج السؤال رقم -

 المجموع لا نعم الإجابات
 020 01 000 طلبة

 %222 %20,0 %00,0 النسبة المئوية
 200,0 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 مستوى الدلالة

 .ساس بمكانة في الجماعة عند ممارسة أي نشاط رياضيللطلبة فيما يخص إح 0يوضح التكرارات والنسب المئوية وقيم كا (:05الجدول رقم )

 
 يمثل النسب المئوية للطلبة فيما يخص إحساس بمكانة في الجماعة عند ممارسة أي نشاط رياضي. (:01الشكل)
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يتضح لنا بأنه توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية  00من خلال نتائج الجدول رقم 
، بحيث نجد أن  2ودرجة الحرية  2.20وى دلالة بين إجابات الطلبة وهذا عند مست

 الجدولية.0المحسوبة أكبر من كا0كا
يحسون بمكانة في الجماعة عند ممارستهم أي نشاط  نستنتج أن أغلب الطلبة الاستنتاج:
 .رياضي

 

 ؟ يذي ألعبه عند قيام بأي نشاط ترويحأشعر بدور فعال ال( : 20عرض نتائج السؤال رقم ) -

 المجموع لا منع الإجابات
 020 01 000 طلبة

 %222 %20,0 %00,0 النسبة المئوية
 200,0 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية

 2.20 مستوى الدلالة

 .يألعبه عند قيام بأي نشاط ترويح فيما يخص شعور بدور فعال الذي يوضح دلالة الفروق الاحصائية للطلبة (:06الجدول رقم )

 
 ي.ذي ألعبه عند قيام بأي نشاط ترويحيمثل النسب المئوية للطلبة فيما يخص شعور بدور فعال ال (:05كل)الش
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يتضح لنا بأنه توجد فروق  06حسب نتائج التحليل الإحصائي كما هو موضوع في الجدول رقم
رية ودرجة الح 2.20معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات الطلبة وهذا عند مستوى دلالة 

 الجدولية.0المحسوبة أكبر من كا0كا، بحيث نجد أن  2
يشعرون بدور فعال الذين يلعبونه عند قيامهم بأي نشاط  نستنتج أن أغلب الطلبة الاستنتاج:
 .ترويجي

 ؟أشعر بالإهمال من طرف زملائي أثناء اللعب بسبب تباعد المفروض (:26) عرض نتائج السؤال رقم -

 عالمجمو  لا نعم الإجابات
 020 026 226 طلبة

 %222 %66,2 %00,1 النسبة المئوية
 00,0 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 مستوى الدلالة

 .للطلبة فيما يخص شعور بالإهمال من طرف زملائي أثناء اللعب بسبب تباعد المفروضيوضح دلالة الفروق الاحصائية  (:01الجدول رقم )

 
 يمثل النسب المئوية للطلبة فيما يخص شعور بالإهمال من طرف زملائي أثناء اللعب بسبب تباعد المفروض. (:06الشكل)
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يتضح لنا بأنه توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية  00من خلال نتائج الجدول رقم 
، بحيث نجد أن  2ودرجة الحرية  2.20بين إجابات الطلبة وهذا عند مستوى دلالة 

 الجدولية.0المحسوبة أكبر من كا0كا
بالإهمال من طرف زملائهم أثناء اللعب بسبب  يشعرون نستنتج أن أغلب الطلبة الاستنتاج:

 .تباعد المفروض
 ؟هل أجد صعوبة في اتخاذ القرارات أثناء ممارستك رياضة ترويجية( 21عرض نتائج السؤال رقم ) -

 المجموع لا نعم الإجابات
 020 006 06 طلبة

 %222 %00,0 %00,0 النسبة المئوية
 60,00 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 مستوى الدلالة

 .يةرويحفيما يخص إيجاد صعوبة في اتخاذ القرارات أثناء ممارسة رياضة ت يوضح دلالة الفروق الاحصائية للطلبة (:08الجدول رقم )

 
 ية.القرارات أثناء ممارسة رياضة ترويحة للطلبة فيما يخص إيجاد صعوبة في اتخاذ يمثل النسب المئوي (:01الشكل)
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يتضح لنا بأنه توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية  00من خلال نتائج الجدول رقم 
، بحيث نجد أن  2ودرجة الحرية  2.20بين إجابات الطلبة وهذا عند مستوى دلالة 

 ولية.الجد0المحسوبة أكبر من كا0كا
 لا يجدون صعوبة في اتخاذ القرارات أثناء ممارستهم رياضة نستنتج أن أغلب الطلبة الاستنتاج:
 .ترويحية

هل تركز جيدا في ممارستك للعبة رياضية ترويجية برفقة زملائك في ظل  عرض نتائج السؤال رقم -

 ؟ الحجر الصحي

 المجموع لا نعم الإجابات
 020 60 000 طلبة

 %222 %02,0 %00,6 ويةالنسبة المئ
 222,00 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 مستوى الدلالة

فيما يخص تركيز جيدا في ممارستك للعبة رياضية ترويجية برفقة زملائك في ظل  يوضح دلالة الفروق الاحصائية للطلبة (:09الجدول رقم )
 .الحجر الصحي

 
 المئوية للطلبة فيما يخص تركيز جيدا في ممارستك للعبة رياضية ترويجية برفقة زملائك في ظل الحجر الصحي . يمثل النسب (:08الشكل)
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يتضح لنا بأنه توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية  01من خلال نتائج الجدول رقم 
، بحيث نجد أن  2ودرجة الحرية  2.20بين إجابات الطلبة وهذا عند مستوى دلالة 

 الجدولية.0المحسوبة أكبر من كا0كا
قة يركزون جيدا في ممارستهم للعبة رياضية ترويجية برف نستنتج أن أغلب الطلبة الاستنتاج:

 .زملائهم في ظل الحجر الصحي
أحس بالذات الايجابية عند ممارستي لنشاط ترويجي جعلني أتجاوز  (29عرض نتائج السؤال رقم ) -

 ؟ حأصعب مراحل وباء كورونا بنجا

 المجموع لا نعم الإجابات
 020 06 006 طلبة

 %222 %22,6 %00,0 النسبة المئوية
 200,62 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 مستوى الدلالة

وز ترويجي جعلني أتجافيما يخص إحساس بالذات الايجابية عند ممارستي لنشاط  يوضح دلالة الفروق الاحصائية للطلبة (:32الجدول رقم )
 .أصعب مراحل وباء كورونا بنجاح

 
اء ي جعلني أتجاوز أصعب مراحل وبلايجابية عند ممارستي لنشاط ترويحيمثل النسب المئوية للطلبة فيما يخص إحساس بالذات ا (:09الشكل)

 كورونا بنجاح.
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لالة إحصائية يتضح لنا بأنه توجد فروق معنوية أو ذات د 02من خلال نتائج الجدول رقم 
، بحيث نجد أن  2ودرجة الحرية  2.20بين إجابات الطلبة وهذا عند مستوى دلالة 

 الجدولية.0المحسوبة أكبر من كا0كا
 يحسون بالذات الايجابية عند ممارستهم لنشاط ترويجي مما نستنتج أن أغلب الطلبة الاستنتاج:

 .يجعلهم يتجاوزون أصعب مراحل وباء كورونا بنجاح
 ؟يمكنني توظيف علاقتي في لعبة رياضية مع زملائي رغم التباعد( : 12نتائج السؤال رقم ) عرض -

 المجموع لا نعم الإجابات
 020 00 012 طلبة

 %222 %0,2 %10,1 النسبة المئوية
 060,00 المحسوبة 0كا
 3.84 الجدولية 0كا

 2 درجة الحرية
 2.20 مستوى الدلالة

 للطلبة فيما يخص بإمكانهم توظيف علاقتهم في لعبة رياضية مع زملائهم رغم التباعد. لة الفروق الاحصائيةدلا (: يوضح 31الجدول رقم )

 
 النسب المئوية للطلبة فيما يخص بإمكانهم توظيف علاقتهم في لعبة رياضية مع زملائهم رغم التباعد.يمثل  (:32الشكل)

نوية أو ذات دلالة إحصائية بين يتضح لنا بأنه توجد فروق مع 02من خلال الجدول رقم
المحسوبة 0كا، بحيث نجد أن  2ودرجة الحرية  2.20إجابات الطلبة وهذا عند مستوى دلالة 

 الجدولية.0أكبر من كا
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م يمكنهم توظيف علاقتهم في لعبة رياضية مع زملائهم رغ نستنتج أن أغلب الطلبة الاستنتاج:
 .التباعد

 مناقشة الفرضيات : 

 لى :الفرضية الأو 

ي ظل وباء ف الطلبةلدى  الاكتئابنشاط الرياضي الترويحي دور في التخفيف من للعلى أن  التي تنص
صالح ل توجد فروق ذات دلالة إحصائيةه النتائج المتحصل عليها نجد أن انطلاقا منو  كورونا المستجد 

ساعد في ت طة الترويحيةالأنش غلبالممارسين للنشط الرياضي الترويحي ، وعلى ضوء هذه النتائج فإن أ
أثناء اللعب أوقات الفراغ و كما أنهم يشعرون بالأمل في   لا يشعرون بالضيق و التخفيف من الاكتئاب 

بن دمون عبد دراسة  يتفق مععند ممارسة رياضة ترويحية مع زملاءهم و هذا ما  21تجاوز وباء كوفيد 
دور النشاط الرياضي الترويحي معرفة  إلى " ( التي تهدف0220) الغاني و جيلالي دودو محمد الأمين

ة وفعالية كفاء إلى  أسفرت النتائج "، و معوقات الصحة النفسية للمعاق حركيا بعض من التخفيففي 
هذا  و (00 - 2، الصفحات 0220)الأمين،  النشاط الرياضي الترويحي في التقليل من الاكتئاب والعداوة

( التي تهدف إلى معرفة دور ممارسة النشاط البدني الرياضي 0202قواسمية عيسى )دراسة  ما يتفق مع 
ولى وعليه نستطيع القول أن الفرضية الأ،من طرف التلاميذ في التقليل من الخجل الاجتماعي للمراهقين 

 لدراستنا قد تحققت.

 الفرضية الثانية:

اضي الترويحي دور في التخفيف من القلق لدى الطلبة في ظل وباء كورونا التي تنص على أن للنشاط الري
لممارسين لصالح ا توجد فروق ذات دلالة إحصائيةالمستجد  وانطلاقا من النتائج المتحصل عليها نجد أنه 

للنشط الرياضي الترويحي ، وعلى ضوء هذه النتائج فإن أغلب الأنشطة الترويحية تساعد في التخفيف من 
هم لا الحجر الصحي كما ان خلال الترويحي يشعرون بالارتياح اثناء النشاط الرياضي همان اغلبقلق و ال

ثون  هذه ويعزوا الباح يقلقون و لا يستخدمون عبارات غير لائقة مع زملائهم اثناء ممارسة لعبة ترويحية 
اصة حافظة على توازن الفرد خالنتائج على أن ممارسة النشاطات الرياضية الترويحية تلعب دورا هاما للم

لى و التي تهدف ا كل من حسام يردراسة و هذا ما اكدت عليه الطالب من الناحيتين النفسية والبدنية 
لى وجود فروق والتي توصلت افعالية النشاط الرياضي الترويحي في تحقيق الصحة النفسية للمعاق حركيا 
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دل على أهمية ممارسة النشاط الرياضي الترويحي والذي ذات دلالة إحصائية للمجموعة الممارسة وهذا ماي
بن علي دراسة  يتفق هذا مع و (220، صفحة 0222)ير،  يلعب دورا اجابيا في تحقيق الصحة النفسية

ق عند لالتي تهدف الى معرفة اثر برنامج ترويحي رياضي مقترح للتخفيف من حدة الق وآخرون قوراري 
توصلت  التي توصلت إلى البرنامج الترويحي الرياضي المقترح عمل  حيث (سنة 65-60كبار السن )

على التخفيف من درجة القلق عند كبار السن الممارسين للنشاط الرياضي الى مستوى أقل مما كان عليه 
وعليه نستطيع القول أن الفرضية الثانية لدراستنا قد ،  (020، صفحة 0220)وآخرون،  قبل اجراء التجربة

 تحققت.

 الفرضية الثالثة :

التي تنص على أن للنشاط الرياضي الترويحي دور في التخفيف من الوسواس القهري لدى الطلبة في ظل 
لصالح  ائيةإحص توجد فروق ذات دلالةوباء كورونا المستجد  وانطلاقا من النتائج المتحصل عليها نجد أنه 

الممارسين للنشط الرياضي الترويحي ، وعلى ضوء هذه النتائج فإن أغلب الأنشطة الترويحية تساعد في 
الرياضي  الدور الفعال الذي يلعبه النشاطالتخفيف من الوسواس القهري ، ويعزوا الباحثين هذه النتائج الى 

اج سواس القهري واكساب الطالب الثقة بالنفس والاندمأثناء أوقات الفراغ في التخفيف أو الحد من مشاكل الو 
أغلب الطلبة يرون أن ممارستهم للعبة ترويحية مع أصدقائهم يخلصهم من فوبيا العدوى  وأن الاجتماعي

جدون صعوبة في اتخاذ القرارات أثناء ممارستهم لنشاط ترويحي مما يجعلهم يتجاوزون  تجاههم كما أنهم لا
 (0202فغموس طارق و بوخاري سهام ) دراسة ونا بنجاح و هذا ما أكدت عليه أصعب مراحل وباء كور 

والتي هدفت الى الكشف عن مدى فعالية برنامج علاجي معرفي سلوكي في خفض من حدة أعراض 
اظطراب الوسواس القهري، حيث توصلت الى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي 

 يحي فتيحة و بركو مزوز، وهذا ما يتفق مع دراسة  (220، صفحة 0202)سهام،  ديلصالح القياس البع
إلى معرفة أثر الوسواس القهري في عملية الانتحار عند الأطفال وماهي الأسباب  التي هدفت (0216)

ته القاسية وهشاشة التكوين النفسي واصابالمؤدية اليه، وتوصلت هذه الدراسة إلى أن العوامل الاجتماعية 
باضطرابات نفسية مختلفة وعجز الذات عن تحمل تلك الآلام والمتغيرات الخارجية والتفاعل معها وهذا ما 

ة ، صفح0226)مزوز،  يحدث مع الطلبة المراهقين في الآونة الأخيرة في ظل وباء فيروس كورونا المستجد
 فرضية الثالثة لدراستنا قد تحققوعليه نستطيع القول أن ال، (00
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 الفرضية العامة :

ن للنشاط الرياضي الترويحي دور في التخفيف من القلق لدى الطلبة في ظل وباء كورونا المستجد  وانطلاقا إ
المعوقات  بعضفإن أغلب الأنشطة الترويحية تساعد في التخفيف من  عليها ناتحصلتي من النتائج ال
 الصحية .

 الإقتراحات :

 .الاهتمام بالأنشطة الرياضية لما لها من أهمية للصحة النفسية 

 الأنشطة الرياضية . توفير مراكز خاصة للترويح الرياضي و ممارسة

الإستفادة من الأساتذة و الخبراء في مجال الترويح الرياضي  في إعداد برامج تخص الأنشطة الترويحية 
 عناية الجيدة بفئة المراهقين .قصد ال

 توفير مختصين في المجال الترويحي في الجامعات مع إدراج مراكز مخصصة و خاصة الملاعب .

يجب على المربي استخدام مختلف الإختبارات النفسية لمعرفة تأثير النشاط الترويحي على فئة الطلبة و 
المراهقين .
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 لمراجع بالعربية:ا

 2116، الرياضة والمجتمع، سلسلة عالم المعرفة، الكويت،  ،أمين أنور الخوري

 2100القاهرة ،0عطيات محمد خطاب: أوقات الفراغ والترويح، دار المعارف، ط ،

عمان 2ابراهيم رحمة: تأثير الجوانب الصحية على النشاط البدني الرياضي، دار الفكر للطباعة والنشر، ط ،
،2110  

عوقين في الوطن العربي، دار المريخ للنشر، الطبعة الأولى، الرياض لطفي بركات احمد: تربية الم
 2100سنة ،2102،

 2100حزام محمد رضا القزويني: التربية الترويحية، دار العربية للطباعة، بغداد ،

  2100نشواتي، عبد المجيد:علم النفس التربوي، عمان، دار الفرقان، ،

جامعة 0طفل والمرافق،نظرية الاختبارات الاسقاطية ،ط،سي موسى عبد الرحمن: الصدمة والحد من ال
 0220المطبوعات الجامعي،الجزائر ، ،

  0222دار الفكر، حلب،،0محمد قاسم عبد الله :مدخل الى الصحة النفسية، ط، 

 سمير شيخاني :الضغط النفس ي، أسبابه المساعدة الذاتية ، دار الفكر العربي ، لبنان 

 2100مكتبة مصر القاهرة،، 2س ي، ط، مصطفى فهمي:التكيف النف

 0220نوال محمد عطية: التكيف نفسي ا والاجتماعي، مصر، دار القاهرة للنشر والتوزيع،

علي عسكر: ضغوطات الحياة وأساليب مواجهتها، الصحة النفسية والبدنية في عصر التوتر والقلق،ط 
 0222دار الكتاب الحديث ،الكويت ،0،

الدور الذي يمكن أن يلعبه النشاط الرياضي الترويحي داخل المؤسسات التربوية معرفة  شارف سي العربي
مجلة دراسات في سيكولوجية في التقليل من ظاهرة السلوك العدواني عند تلاميذ المرحلة الثانوية , 

 (0211)الانحراف, الجزائر 



 

 
 

الوسواس القهري و الانتحار عند الطفل  , مجلة دراسات في سيكولوجية  :   بركو مزوز.  يحي فتيحة
  0226الانحراف , الجزائر 

من  ويحي رياضي مقترح للتخفيفبن علي قوراري . بوراس فاطمة الزهراء . تقيق جمال : أثر برنامج تر 
( سنة , مجلة الباحث في العلوم الانسانية والاجتماعية , الجزائر  62-60حدة القلق عند كبار السن )

0220  

فعالية التعرض و منع الإستجابة في التخفيف من أعراض اضطراب الوسواس   بوخاري سها مو .فغموس
 0202القهري, مجلة دراسات نفسية, 
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 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية
 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي
 جامعة عبد الحميد بن باديس  مستغانم
 معهد التربية البدنية و الرياضية

 ـــــــم الإستبيانتــــحــــــــــكيــــــــــــــــــ

 ..سلام الله عليكم أما بعد
دور النشاط  "بغية الأخذ بآرائكم و توجيهاتكم العلمية حول تقييم الإستمارة الإستبيانية  تحت عنوان

معوقات الصحة النفسية الناتجة عن الحجر الصحي  بعض الرياضي الترويحي في التخفيف من 
 "لبدنية و الرياضية مستغانملدى طلبة معهد التربية ا 19خلال كوفيد 

 تحت إشراف الدكتور:                                    من إعداد:                     
 بن يوسف دحو -                                                         بوتيفور سعاد -
 بخدة عبد العزيز -

محتوى الإستبيان و إعطاء إرشادات و الملاحظات التي  و عليه نرجوا من سيادتكم المحترمة النظر في
 .ترونها ضرورية من حيث التعديل ،الإلغاء، و لنا في مساعدتكم جزيل الشكر و التقدير

 المحور الأول :

 .    البيانات الشخصية 

            السن:
  الجنس :

 ذكر             أنثى 
 التخصص:

 تدريب رياضي                  نشاط حركي مكيف   تربية بدنية                
 المستوى الدراسي: 

  



 

 
 

 السنة الأولى ليسانس           السنة الثانية ليسانس           السنة الثالثة ليسانس 
 ماستر  1ماستر 

 لا :      نعم         الفراغ أوقات فيترويحية   هل تمارس رياضة

 : الاكتئابالمحور الأول  الخبيررأي 
 الرقم العبارات نعم لا مناسبة غير مناسبة

 1 شعر بالضيق والاكتئاب أثناء اللعب في أوقات الفرغهل ت    
اء في ظل وبويأس كبير  بدون إهتمام  أمارس نشاط ترويحي    

 فيروس كورونا
2 

أتعامل مع زملائي بشكل صحيح ومحترم أثناء ممارسة لعبة     
 ترويحية

3 

 4 في فترة الحجر الصحي المنزلي ممسوك ومكبل نكبأل تشعر ه    
عند ممارسة رياضة  91أشعر بالأمل في تجاوز وباء كوفيد     

 ترويحية مع زملائي
5 

ممارسة رياضة ترويحية يمنحني الطاقة في مواجهة ضغط الحجر     
 الصحي

6 

 ممارسة نشاط ترويحي مع أصدقائي يشعر بعدم الحزن والخوف    
 من المستقبل

7 

ب لعبة رياضية ترويحية بسبممارسة  عندالرغبة و المتعة  أحس    
 وباء فيروس كورونا

8 

 9 أشعر بالسعادة عندما يولي  زملائي إهتمامهم لي أثناء اللعب      
 يشعرني بطاقة إجابيه وعدم اليأس ممارسة رياضة ترويحية    

 فيروس كورونا  والخوف من
11 

 11 نفسيا عند الانتهاء من اللعب خلال فترة الحجر الصحي أرتاح    

 المحور الثاني: القلق
 1 هل تشعر بالارتياح أثناء أداء نشاط ترويحي    
 2 أشعر بعدم الرضا وقلق كبير جراء الحجر الصحي    

 كاللعب في وقت الفراغ له دور في تقليل من إنفعالات هل    
 91كوفيد   عن ضغطالناتجة 

3 

 كأثناء ممارست ئكأحد زملا كصرخ وتكسير إذا أساء لهل ت    
 لرياضة ترويحية

4 



 

 
 

 كمع زملائ كستخدم عبارات غير محبوبة في تعاملهل تقلق و ت    
 أثناء ممارسة لعبة ترويحية

5 

 6 أكثر الدخول في النقاش والجدال مع زملائي أثناء اللعب    
 وعد أدائك لنشاط ترويحيهل تشعر بالمتعة عندما يقترب م    

  91بسبب ضغط الكوفيد 
7 

 8 أنام بسهولة مباشرة بعد ممارسة نشاط ترويحي     
 9    ممارستي للعبة ترويحية يقلل من نرفزتي وغضبي لأتفه الأسباب     
هل تشعر براحة البال و استرخاء جسمك بعد ممارستك لنشاط     

 ترويحي
11 

ة ق لي التوازن النفسي كالشعور بالسعادالنشاط الترويحي يحق    
 والرضا

11 

 المحور الثالث: الوسواس القهري
مع أصدقائك يخلصك من فوبيا  هل ممارستك للعبة ترويحية    

 همالعدوى تجاه
1 

ممارسة رياضة جماعية ترويحية يخفف من عزلتي عن الاخرين     
 بسبب وباء كورونا 

2 

واهتمامهم لي عند ممارسة نشاط  أحس بالتفاعل مع الأخرين    
 ترويحي

3 

تراودني أفكار سيئة في بالي عند الاحتكاك مع زملائي أثناء     
 اللعب بسبب فرض التباعد 

4 

النشاط الترويحي يشعرني بكسب الاحترام  والمكانة من طرف     
 زملائي

5 

باعد الت بسببأثناء اللعب  الإهمال من طرف زملائيب أشعر    
 روضالمف

7 

أثناء ممارسك رياضة  في اتخاذ القرارات ةسهول هل تجد    
 ترويحية

8 

رفقة زملائك ب لعبة رياضية ترويحيةممارستك ل فيجيدا   ركزهل ت    
 في ظل الحجر الصحي

9 

التصرفات مخالفة لتدابير الحجر لعمل بعض  يذات أعاتب    
 الصحي أثناء اللعب

11 

 11 غم التباعد ر  لائيفي لعبة رياضية مع زم يعلاقاتد توطي نييمكن    
 



 

 
 

 
  الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية
 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي
 جامعة عبد الحميد بن باديس  مستغانم
 معهد التربية البدنية و الرياضية

 الاستبيان 

 ...وبعد تحية طيبة

 *** الطالبة*** أختي  الطالب أخي 

 بـ ومة والموس مذكرة تخرج لنيل شهادة الماستر، تخصص نشاط بدني رياضي ترويحيإطار تحضير في 

معوقات الصحة النفسية الناتجة عن الحجر بعض دور النشاط الرياضي الترويحي في التخفيف من " 
 . "لدى طلبة معهد التربية البدنية و الرياضية مستغانم في ظل وباء كورونا المستجدالصحي  

لبة طعليه وايمانا منا بالمهمة الملقاة على عاتقنا وصدقا للنتائج التي نريد الوصول اليها نضع بين أيدي و

ى هذه الأداة من أجل الاجابة عل الترويحي في الوسط المفتوح الممارسين للنشاط الرياضي وطالبات المعهد

 أسئلتها بكل صدق ونزاهة خدمة لأغراض البحث العلمي .

ر ( أمام الخانة التي ترون أنها تعبX) افادتنا بالإجابة المعبرة عن رأيكم وذللك بوضع العلامة نرجو منكم -

 عن رأيكم بكل صدق وموضوعية شاكرين مسبقا تعاونكم معنا 

   //:forms.gle/REpf4aSgnzSr4yecAhttpsهذا رابط الاستبيان من يرد الاجابة علية الكترونيا:    -

 https://forms.gle/Kq3unHgswZxhmcbg6 

 .  البيانات الشخصية 

 السن:
 الجنس :

 أنثى        ذكر             
 التخصص:

 نشاط حركي مكيف تربية بدنية                   تدريب رياضي                 
 المستوى الدراسي: 

 السنة الأولى ليسانس           السنة الثانية ليسانس           السنة الثالثة ليسانس 

  

https://forms.gle/REpf4aSgnzSr4yecA
https://forms.gle/Kq3unHgswZxhmcbg6


 

 
 

 2ماستر  9ماستر 
 لا :      نعم         الفراغ أوقات فيترويحية   هل تمارس رياضة

 
 

 المحور الأول : الاكتئاب
 الرقم العبارات نعم لا
 1 غا شعر بالضيق والاكتئاب أثناء اللعب في أوقات الفر ت هل  

 2 لا أجد متعة نفسية عند ممارسة مختلف الأنشطة الترويحية في ظل جائحة كورونا.  

 3 المفروض أفقدك نوع من الحرية الشخصية. ن الحجر المنزليبأهل تشعر   

 4 ويحية مع زملائيعند ممارسة رياضة تر  91أشعر بالأمل في تجاوز وباء كوفيد   

 5 ممارسة رياضة ترويحية يمنحني الطاقة في مواجهة ضغط الحجر الصحي  

 6 .المستقبل تمنحني الثقة بالنفس لمواجهةمع أصدقائي الأنشطة الترويحية ممارسة   

 7 لعبة رياضية ترويحية بسبب وباء فيروس كوروناممارسة  عندلمتعة با أحس  

 8 يولي  زملائي إهتمامهم لي أثناء اللعب   أشعر بالسعادة عندما  

 9 يمنحني طاقة إجابيه و يشعرني بعدم اليأس والخوف من جائحة كورونا ممارسة رياضة ترويحية  

 11 أرتاح نفسيا عند الانتهاء من اللعب خلال فترة الحجر الصحي  

  القلق: الثاني المحور 

 1 يحيهل تشعر بالارتياح أثناء أداء نشاط ترو   

 2 جراء الحجر الصحي كبيرينأشعر بعدم الرضا وقلق    

 3 عن ضغط الحجر الصحي.الناتجة  كاللعب في وقت الفراغ له دور في تقليل من إنفعالات هل  

 4 أثناء ممارسة لعبة ترويحية كمع زملائ لائقةستخدم عبارات غير هل تقلق و ت  

 5 ئي أثناء اللعبالدخول في النقاش والجدال مع زملا أكره  

 6  91هل تشعر بالمتعة عندما يقترب موعد أدائك لنشاط ترويحي بسبب ضغط الكوفيد   

 7 أنام بسهولة مباشرة بعد ممارسة نشاط ترويحي   

 8 ترويحية يقلل من نرفزتي وغضبي لأتفه الأسباب    ممارستي للعبة   

 9 تك لنشاط ترويحيهل تشعر براحة البال و استرخاء جسمك بعد ممارس  

 11 النشاط الترويحي يحقق لي التوازن النفسي كالشعور بالسعادة والرضا  

 القهري الوسواس: الثالث المحور

 1 همالعدوى تجاهمع أصدقائك يخلصك من فوبيا  هل ممارستك للعبة ترويحية  

 2  ناكورو   العزلة التي فرضتها جائحةخفف من تممارسة رياضة جماعية ترويحية   

 3 عند ممارسة نشاط ترويحي بي شخصيابالتفاعل مع الأخرين واهتمامهم أحس   



 

 
 

 4 أحس بمكانة في الجماعة عند ممارسة أي نشاط رياضي.  

 5 أشعر بالدور الفعال الذي العبه عند القيام بأي نشاط ترويحي.  

 6 التباعد المفروض بسببأثناء اللعب  الإهمال من طرف زملائيب أشعر  

 7 أثناء ممارسك رياضة ترويحية في اتخاذ القرارات صعوبة هل أجد  

 8 برفقة زملائك في ظل الحجر الصحي لعبة رياضية ترويحيةممارستك ل فيجيدا   ركزهل ت  

 9 جعلني أتجاوز أصعب مراحل وباء كورونا بنجاح.  عند ممارستي لنشاط ترويحي الذات الايجابية بأحس   

 11 رغم التباعد  لائيفي لعبة رياضية مع زم يعلاقاتد طيتو  نييمكن  

 

 

  



 

 
 

 


