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: لخص الدراسةم

 ىدفت الدراسة إلى إبراز أهمية حصة التربية البدنية و الرياضي في تقليلي الضغوط النفسية علاقتها بجودة 

الحياة لدى الدراىقين، وكان الفرض من الدراسة أن لحصة التربية البدنية و الرياضية أهمية في تقليل الضغوط 

النفسية و تنمية جودة الحياة لدى تلاميذ الطور الثانوي للأقسام النهائية في ظل جائحة كورونا ، و تكونت 

 تلميذا من الطور الثانوي للأقسام النهائية تم تقسيمهم إلى مجموعتين ممارسين و غير 30عينة البحث من 

ممارسين لحصة التربية البدنية و الرياضية، واعتمد الطالبان الباحثان على الدنهج الوصفي لدلائمتو لدوضوع 

البحث و استعمالا مقياسي الضغوط النفسية و جودة الحياة، و بعد الدعالجة الإحصائية بينت النتائج عن 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الدمارسين لحصة التربية البدنية في أبعاد الضغوط النفسي وجودة الحياة 

كما بينت النتائج عن وجود علاقة ارتباطية عكسية بين الضغوط النفسية و جودة الحياة، في الأخير اقترح 

إجبار التلاميذ على ممارسة حصة التربية البدنية و الرياضية من خلال عدم قبول الإعفاء إلا الطالبان الباحثان 

من طبيب الدؤسسة، وتوعية التلاميذ بضرورة ممارسة النشاط البدني الرياضي خارج الدؤسسة خاصة في الظروف 

 .الوبائية التي تنجم عنها ضغوطات نفسية

 :الكلمات الدفتاحية
  حصة التربية البدنية و الرياضية
  الضغوط النفسية
 جودة الحياة 
  جائحة كورونا
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Résumé de l’étude 

 

L'étude visait à souligner l'importance de la classe d'éducation physique et sportive dans 

la réduction du stress psychologique et sa relation avec la qualité de vie des adolescents, 

et l'hypothèse de l'étude était que la classe d'éducation physique et sportive était 

importante pour réduire le stress psychologique et développer la qualité de vie des 

étudiants du secondaire des sections finales à la lumière de la pandémie de Corona, 

L'échantillon de la recherche était composé de 30 étudiants du secondaire aux 

départements finaux, ils ont été divisés en deux groupes, pratiquants et non -pratique pour 

la classe d'éducation physique et sportive.Sur l'existence de différences statistiquement 

significatives en faveur des praticiens de la part d'éducation physique dans les dimensions 

de stress psychologique et de qualité de vie, comme les résultats ont montré l'existence 

d'une corrélation inverse entre stress psychologique et qualité de vie, au final, les deux 

chercheurs ont suggéré de forcer les étudiants à pratiquer la part d'éducation physique et 

sportive en n'acceptant de dispense que du médecin de l'établissement, et en sensibilisant 

les étudiants à la nécessité d'exercer une activité physique en dehors de l'établissement, 

surtout dans les conditions épidémiologiques qui Cela provoque un stress psychologique. 

les mots clés: 

 Cours d'éducation physique et sportive 

 Stress psychologique 

 Qualité de vie 

 Pandémie de Corona 
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 : مقجمة .1

إف الحياة مميئة بالزغػط الشفدية التي تعرف الإنداف، ويعتقج أف الزغػط الشفدية قج 

بجأت مع خمق الإنداف وىي جدء مغ ىحه الحياة، ومع تقجـ الحزارة والسجنية، زادت 

السذاكل والزغػشات التي تػاجو الفخد وأصبح التعامل معيا مذكمة كل فخد وتدداد السذكمة 

تعقيجا عشجما لا يكػف لمزغػط دواء شاؼ أو علبج ناجح مثل الكثيخ مغ الأمخاض 

  .العزػية

ولقج زاد الاىتساـ في الدشػات الأخيخة بالزغػشات الشفدية التي تؤثخ عسى الفخد بحيث 

تعتبخ الزغػشات الشفدية أحج مطاىخ الانفعالات الدمبية التي ليا دور ىاـ في التأثيخ عسى 

الذخز إما برػرة ايجابية فتكػف قػة دافعة تداعج الفخد عمى بحؿ ما يسكغ مغ جيػد أو 

 . برػرة سمبية فتكػف قػة دافعة تداىع في إعاقة الأداء و وتقميل الثقة بالشفذ

وتعتبخ حرة التخبية البجنية والخياضية مغ الأنذصة البجنية والخياضية التي تسارس داخل 

السجرسة والشذاط البجني الخياضي يمعب دورا ىاما ومحػريا في بشاء شخرية الفخد مغ جسيع 

فحرة التخبية البجنية والخياضية تعج . الشػاحي البجنية، والخمؿية، و والشفدية،والاجتساعية

واحجة مغ الصخؽ التي تؤدؼ إلى تػجيو الشسػ البجني والعقمي لمفخد باستخجاـ التسخيشات 

الخياضية والتجابيخ الرحيحة وبعس الأساليب التخبػية والشفدية والخمؿية وبالتالي الشسػ 

 .الشفدي الاجتساعي
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فسسارسة التخبية البجنية والخياضية عامل مغ العػامل السداعجة عمى تخصي ىحه الأزمات، 

فعغ شخيق التخبية البجنية والخياضية يحجث التشؽيذ عغ الخغبات السكبػتة وتدخب الصاقة 

الدائجة وفظ كػابل السذكلبت الشاجسة عغ الإحباط وعجـ الأماف والعجواف، فسثلب الأنذصة 

الفخدية تسشح التلبميح الثقة بالشفذ وؾيسة الحات، وكسا تسشح الأنذصة الجساعية تكػيغ 

العلبقات مع السحيط السجرسي والتفاعل الاجتساعي، والسسارسة الخياضية تسشح فخصة التحكع 

في الانفعالات وتػازنيا في تحقيق الذعػر بالقبػؿ والانتساء، وتػشيج العلبقات الاجتساعية 

 .عشج التلبميح السخاىقيغ

 :مذكلة البحث .2

مسا لا شظ ؼيو أف كثخة الزغػشات التي يعيذيا التلبميح يسكغ أف تكػف سببا في 

ردود أفعاؿ نفدية وسمػكية، التي تذكل تحجيا لجسيع السشتدبيغ لمعسمية التخبػية والتعميسية، 

خاصة في السخحمة الثانػية باعتبارىا مخحمة انتقالية يعير خلبليا الفخد تغيخات عجة سػاء 

عمى الرعيج الشفدي أـ الجدجؼ، وذلظ لارتباشيا بسخحمة السخاىقة، التي يعتبخىا بعس 

السختريغ مخحمة حخجة لاعتبارات عجيجة، مشيا ما تتسيد بو ىحه الأخيخة مغ خرائز، 

تتسثل في التغيخات التي تراحب عسمية الشسػ مغ كل الشػاحي فالسخاىق الستسجرس يعير 

. أصلب صخاعا نفديا بحكع مخحمة نسػه، التي تجعمو في حالات نفدية مزصخبة

و مسارسة التخبية البجنية والخياضية يديج في مدتػػ تقجيخ الأفخاد لأنفديع و تسشحيع 

 تداىع بذكل فعاؿ في التقميل مغ الزغط الشفدي الحؼ يشجع عشو القمق، أنياالثقة، كسا 
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والاكتئاب، والتػتخ، والتعب، كسا لا نغفل ىشا عغ الجور الكبيخ الحؼ تتيحو مسارسة التخبية 

البجنية والخياضية لاكتداب الأفخاد العجيج مغ الدسات الشفدية الإيجابية مثل تحسل السدؤولية 

 والإصخار والانزباط والذجاعة، وىحا ما تػصمت إليو البحػث والجراسات

وتعتبخ ىحه الجراسة محاولة البحث والكذف عغ أىسية التخبية البجنية والخياضية 

 شيادةالسجمجة في الشطاـ التخبػؼ في التقميل مغ الزغط الشفدي لجػ التلبميح السقبميغ عمى 

البكالػريا التي بجورىا تذكل عامل قمق باعتبارىا أحج الامتحانات السريخية التي تحجد 

مدتقبل الصالب في حياتو السدتقبمية إضافة إلى الطخوؼ الػبائية التي ضيخت مغ خلبؿ 

وباء كػرونا والحؼ بجورىا تذكل عامل ضغط نفدي آخخ فكانت التداؤلات عمى الذكل 

 :التالي

: التداؤل العام

ما مجػ أىسية حرة التخبية البجنية و الخياضية في التقميل مغ الزغػشات الشفدية  -

وعلبقتيا بجػدة الحياة لجػ التلبميح السقبميغ عمى شيادة البكالػريا في ضل جائحة 

 كػرونا ؟

: التداؤلات الجدئية
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ىل تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ التلبميح السقبميغ عمى شيادة البكالػريا  -

السسارسيغ و غيخ السسارسيغ لحرة التخبية البجنية و الخياضية في مؿياس الزغػط 

 الشفدية في ضل أزمة كػرنا ؟

ىل تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ التلبميح السقبميغ عمى شيادة البكالػريا  -

السسارسيغ و غيخ السسارسيغ لحرة التخبية البجنية و الخياضية في مؿياس جػدة 

 الحياة في ضل أزمة كػرنا ؟

 :فخضيات البحث .3

: الفخضية العامة

  لحرة التخبية البجنية و الخياضية أىسية في التقميل مغ الزغػشات الشفدية وعلبقة

. بجػدة الحياة لجػ التلبميح السقبميغ عمى شيادة البكالػريا في ضل جائحة كػرونا

: الفخضيات الجدئية

  تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ التلبميح السقبميغ عمى شيادة البكالػريا

السسارسيغ و غيخ السسارسيغ لحرة التخبية البجنية و الخياضية في مؿياس الزغػط 

. الشفدية في ضل أزمة كػرنا
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  تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ التلبميح السقبميغ عمى شيادة البكالػريا

السسارسيغ و غيخ السسارسيغ لحرة التخبية البجنية و الخياضية في مؿياس جػدة 

. الحياة في ضل أزمة كػرنا

: أهسية البحث .4

تتسثل أىسية البحث في إبخاز دور حرة التخبية البجنية في السشطػمة التخبػية و ما 

تقجمو لمتلبميح مغ نذاط حخكي ومعخفي ونفدي و مجػ مداىسة التخبية البجنية في 

التقميل و التخؽيف مغ حجة الزغػط الشفدية  التي تراحب التمسيح كشتيجة لمزغػط 

التي يعيذيا في محيصو الاجتساعي ويذكل لو ىاجذ كبيخ نحػ الشجاح والتفػؽ الجراسي 

 .أو التعميع

 :أهجاف البحث .5

إبخاز دور حرة التخبية البجنية و الخياضية في التخؽيف مغ الزغػط الشفدية  -

 .لمتلبميح السقبميغ عمى شيادة البكالػريا في ضل أزمة كػرونا

إبخاز العلبقة بيغ مسارسة حرة التخبية البجنية و الخياضية و علبقتيا بجػدة الحياة  -

 .لمتلبميح السقبميغ عمى شيادة البكالػريا في ضل أزمة كػرونا

أىسية الشذاط البجني و الخياضي في تشسية الجاني الشفدي و الإجتساعي بالشدبة  -

 .لمسخاىقيغ

 



  اتشئرفة ااعحثةةةةةةةةةةةةةةةةةةة: افصلة اتجمطلي

 
7 

 :مرطلحات البحث .6

 التخبية البجنية و الخياضية :

أف التخبية البجنية ىي جدء متكامل مغ التخبية العامة وميجاف تجخيبي : التعخيف الإصطلاحي

ىجفو تكػيغ السػاشغ اللبئق مغ الشاحية البجنية والعقمية والانفعالية والاجتساعية وذلظ عغ 

، صفحة 1992الذاشئ، )شخيق ألػاف مغ الشذاط البجني اختيخت بغخض تحقيق مياـ 

22). 

: التعخيف الإجخائي

 الزغهطات الشفدية :

 أف مفيػـ الزغط الشفدي يذيخ إلى وجػد عػامل خارجية ضاغصة :التعخيف الإصطلاحي

عمى الفخد سػاء بكمتيو أو عمى جدء مشو بجرجة تػجج لجيو إحداسا بالتػتخ أو تذػييا في 

. (20، صفحة 2006حدغ، ) "تكامل شخريتو

 الزغػط الشفدية تتجمى في إشار كمي متفاعل يتزسغ الجػانب الشفدية :التعخيف الإجخائي

الجدسية، الاقترادية، الاجتساعية والسيشية، و يتسثل ذلظ التفاعل مغ خلبؿ ردود فعل 

 .نفدية، انفعالية

 جهدة الحياة  :
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 تتسثل في إشباع الفخد بالخضا و الدعادة و القجرة عمى إشباع حاجاتو :التعخيف الإصطلاحي

مغ خلبؿ ثخاء البيئية ورقي الخجمات التي تقجـ لو في السجالات الرحية والاجتساعية و 

 (2012حدغ، )التعميسية و الشفدية مع حدغ إدارتو لمػقت و الاستفادة مشو 

و تتسثل في تقبل الفخد حاجياتو في الحياة اليػمية و الشطخة بكل إيجابية : التعخيف الإجخائي

 .لكل ما ىػ حػلو

 جائحة كهرونا :

ويُعخؼ أيزًا  (19-كػفيج اخترارًا)  2019مخض فيخوس كػرونا : التعخيف الإصطلاحي

مخضٌ  ىػ ،2019باسع السخض التشفدي الحاد السختبط بفيخوس كػرونا السدتجج 

ىحا  .(nCoV-2019) 2019فيخوس كػرونا السدتجج  ، يُدببوحيػاني السشذأ تشفدي

تفذي فيخوس كػرونا في  اكتُذف لأوؿ مخة خلبؿ .فيخوس سارس الفيخوس قخيبٌ ججًا مغ

 وضيق الشفذ ،والدعاؿ ،الحسى تحجثُ عجدٌ مغ الأعخاض وتذسل .20-2019ووىاف 

(Martin, 2009, p. 484). 

 ىػ الاسع الحؼ أشمقتو مشطسة الرحة العالسية لمفيخوس 19-اسع كػفيج :التعخيف الإجخائي

والحؼ أعمشتو مشطسة الرحة  (كػرونا)السدبب لسخض الالتياب الخئػؼ الحاد والسعخوؼ باسع 

يؤثخ السخض عمى الشاس بذكل مختمف، حيث تطيخ معطع .. العالسية جائحة عالسية

ومع ذلظ، فأف بعس الحالات يسكغ . الحالات أعخاضا خؽيفة، خاصة عشج الأشفاؿ والذباب

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%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%85%D8%B1%D8%B6_%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%B6_%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%B6_%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%B6_%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%B6_%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%B6_%D8%AD%D9%8A%D9%88%D8%A7%D9%86%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%B4%D8%A3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%B6_%D8%AD%D9%8A%D9%88%D8%A7%D9%86%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%B4%D8%A3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%B6_%D8%AD%D9%8A%D9%88%D8%A7%D9%86%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%B4%D8%A3
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%B3%D8%AA%D8%AC%D8%AF_(2019-nCoV)
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%B3%D8%AA%D8%AC%D8%AF_(2019-nCoV)
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%B3%D8%AA%D8%AC%D8%AF_(2019-nCoV)
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%D9%88%D8%AE%D9%8A%D9%85%D8%A9
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%D9%88%D8%AE%D9%8A%D9%85%D8%A9
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%D9%88%D8%AE%D9%8A%D9%85%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%81%D8%B4%D9%8A_%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%B3%D8%AA%D8%AC%D8%AF_2019-20
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%81%D8%B4%D9%8A_%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%B3%D8%AA%D8%AC%D8%AF_2019-20
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%81%D8%B4%D9%8A_%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%B3%D8%AA%D8%AC%D8%AF_2019-20
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%81%D8%B4%D9%8A_%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%B3%D8%AA%D8%AC%D8%AF_2019-20
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D9%85%D9%89
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D9%85%D9%89
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D9%85%D9%89
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B9%D8%A7%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B9%D8%A7%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B9%D8%A7%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B6%D9%8A%D9%82_%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B6%D9%8A%D9%82_%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B6%D9%8A%D9%82_%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3
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 ٪ مغ السرابيغ لمخعاية الصبية في 20أف تطيخ بذكل حاد وخصيخ، حيث يحتاج حػالي 

 .السدتذفى

 :الجراسات الدابقة .7

دور التخبية البجنية و '': دراسة زياني محمد و طهيخ ياسسين بعشهان: الجراسة الأولى

الخياضية في التقليل من الزغط الشفدي لجى التلاميح السقبلين على شهادة التعليم 

(. 2019ماي )، السجلة العلسية للتخبية البجنية و الخياضية ''الستهسط

ىجفت ىحه الجراسة إلى معخفة دور التخبية البجنية والخياضية في التقميل مغ الزغط الشفدي 

لجػ التلبميح السقبميغ عمى شيادة التعميع الستػسط، والحالات الشفدية الديكػلػجية لجػ 

السخاىقيغ في الصػر الستػسط، وقج استخجـ الباحث السشيج الػصفي عمى عيشة عذػائية 

 15 تمسيح وتمسيحة تسثل الأقداـ الشيائية لمصػر الستػسط، وعيشة أخخػ قػاميا 170قػاميا 

، (الخبخة والدغ والجشذ)أستاذ وأستاذة مغ نفذ الصػر وتع اختيارىع دوف مخاعاة لستغيخات 

كسا استخجـ الاستبياف كأداة في بحثو، ومغ خلبؿ نتائج الجراسة تػصل الباحث إلى أف درجة 

الزغط الشفدي لجػ تلبميح التعميع الستػسط عمى العسػـ ضغط مختفع خاصة الدشة الشيائية، 

كسا تبيغ أف مسارسة التخبية البجنية والخياضية تؤثخ في درجة الزغط الشفدي مغ خلبؿ 

حرريا، وأف الأستاذ التخبية البجنية والخياضية دور فعاؿ في التقميل مغ الزغط الشفدي 

 .لجػ التلبميح السقبميغ عمى شيادة التعميع الستػسط
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أهسية الشذاط '': دراسة بن خلف الله عبج الخحسن و يخه وليج بعشهان: الجراسة الثانية

'' (سشة15-12)البجني الخياضي في التقليل من الزغهط الشفدية لجى تلاميح الهزن الدائج 

(. 2017-2016)جامعة عبج الحسيج بن باديذ بسدتغانم – محكخة ماستخ 

 استيل الباحثاف ىحا العسل بػضع فخض تمخيري أف الشذاط البجني أىسية في التقميل مغ 

- 12)القمق ، الاكتئاب عشج تلبميح الػزف الدائج في السخحمة الستػسصة)الزغػشات الشفدية 

 ( سشة15

 5.56 تمسيح اختيخت بصخيقة عمسية ومشطسة ندبتيا 53كانت عيشة البحث مكػنة مغ 

 BMIوالأدوات السدتخجمة ىي مؿياس بيظ للبكتئاب و مؿياس تايمػر لمقمق إضافة إلى 

القمق ،  )فكانت أىع الاستشتاجات أف الشذاط البجني خفس مغ الزغػشات الشفدية 

لجػ العيشة السجروسة بعج مسارسة الشذاط البجني ويػصي الباحثاف بزخورة التكفل  (الاكتئاب

. بالسخاىق مغ الشاحية الشفدية و الانفعالية و الفيديدلػجية

دور حرة التخبية '': حخواش لسيغ بعشػاف. بغ عبج الدلبـ محمد د.  دراسة د: الجراسة الثالثة

جامعة زياف بغ '' البجنية والخياضية في التخؽيف مغ حجة القمق لجػ تلبميح الصػر الثانػؼ 

 .2018عاشػر الجمفة 

ىجفت الجراسة إلى إبخاز مجػ مداىسة التخبية البجنية في التقميل و التخؽيف مغ حجة القمق 

العاـ الحؼ يراحب التمسيح كشتيجة لمزغػط التي يعيذيا في محيصو الاجتساعي ويذكل لو 

ىاجذ كبيخ نحػ الشجاح والتفػؽ الجراسي او التعميع ، وقج تػصمشا إلى معخفة مجػ انعكاس 
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مسارسة الشذاط الخياضي عمى التقميل مغ القمق بذكل عاـ وقسشا برياغة بعس التػصيات 

:  كالتالي

  تػعية الأساتحة بأىسية تشطيع الأنذصة السختمفة داخل السؤسدات التخبػية وعجـ

الاكتفاء بحرة التخبية البجنية والخياضية فقط وذلظ بتشطيع الشذاط الجاخمي و 

.  الخارجي

  تػعية السحيط و الأولياء و السخبيغ إلى أىسية مسارسة التخبية البجنية و الخياضية

وأثخىا عمى التمسيح  

   ضخورة وجػد اخرائي نفدي داخل السؤسدة

  إجخاء دراسات لمتعخؼ عمى مذكلبت الدمػؾ لجػ التلبميح وأساليب مػاجيتيا ومجػ

.  فعاليتيا في كافة السخاحل التعميسية

  العسل عمى تييئة العلبقة بيغ التلبميح وأعزاء ىيئة التجريذ مغ اساتحة ومجيخ

 وشاقع ادارؼ وجعميا مبشية عمى الاحتخاـ و السػدة

: نقج الجراسات. 8

 اخترت دراستشا عغ باقي الجراسات الدابقة التي تع ذكخىا، في أنيا اىتست بسدتػػ 

الزغػط الشفدية و جػدة الحياة والعلبقة بيشيسا و الفخوؽ بيغ السسارسيغ و الغيخ مسارسيغ 

لحرة التخبية البجنية و الخياضية، كسا أنيا اختمفت مغ حيث السجاؿ الدماني و الحؼ شيج 
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جائحة كػرونا العامل الحؼ أدػ إلى تغيخ مدتػيات جػدة الحياة و الزغػط الشفدية وىحا ما 

لع يتع جسعو في مختمف الجراسات التي عخضشاىا، الحؼ اكتفت بجراسة متغيخ تابع واحج، 

بيشسا تذابيت دراستشا مع بعس الجراسات مغ حيث الأداة و السخحمة العسخية و أدوات 

. الؿياس إضافة إلى السشيج السدتخجـ
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 :تسهيج

التخبية البجنية والخياضية مغ أىع السػاد الشي تسشح لسحبييا أو التلبميح الحيغ 

يسارسػنيا داخل السؤسدات التخبػية قدط مغ الخاحة والشذاط، وكحا تعتبخ أحج أىع العشاصخ 

التي يبعج التلبميح عغ الانحخافات وتخشجىع نحػ الصخيق الدػؼ ولحا سشتصخؽ في ىحا الفرل 

التخبية '' إلى مفيػـ وأىجاؼ وأىسية التخبية البجنية والخياضية وانصلبقا مغ السجخل الذامل 

. البجنية والخياضية كػسيمة تخبػية ميسة في تشسية الخياضة الصػر الثانػؼ 
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: مفههم التخبية البجنية والخياضية. 1-1

: التخبية البجنية. 1-1-1

لقج اىتست الجوؿ الحجيثة بالتخبية البجنية اىتساما كبيخا نطخا لسا تع اكتذافو مغ أثار 

إيجابية بشاءة تداعج عمى إعجاد شخرية السػاشغ سػاء مغ الشاحية العقمية أو البجنية أو 

الشفدية أو الاجتساعية حتى أنيا أصبحت مغ السؤشخات اليامة التي تجؿ عمى التقجـ 

الحزارؼ لمسجتسع عمى عكذ ذلظ مازاؿ يعتقج كثيخ مغ الشاس أف التخبية البجنية ىي 

مختمف أنػاع الخياضات أو أنيا عزلبت وعخؽ أو أذرع وأرجل قػية، أنيا تخبية الأجداـ، 

وليحا تعجدت مفاـيع التخبية البجنية مغ عالع لأخخ، فخغع اختلبفيع في شكل تعخيفيا فأنيع 

  :يتفقػف في السزسػف وأىع التعارؼ نحكخىا في ما يمي

بأنيا جدء مغ التخبية وبأنيا تدتغل دوافع الشذاشات الصبيعية السػجػدة : فعخفيا ناش

في كل شخز لتشسية مغ الشاحية العزػية والتػافؿية والعقمية والانفعالية وىحه الأعخاض 

تتحقق حيثسا يسارس الفخد أوجو نذاط التخبية البجنية سػاء كاف في السمعب أو في حساـ 

  .الدباحة

بأنيا ذلظ الجدء مغ التخبية التي تشز الأنذصة القػية التي : "وعخفيا نيكدػؿ وآزند

تتزسغ عسل الجياز العزمي وما يشتج عغ الاشتخاؾ في ىحه الأوجو مغ الشذاط مغ 

 ."التعمع
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بأنيا ذلظ الجدء مغ التخبية الحؼ يتع عغ شخيق الشذاط : "فػلتسخ واسيمشجخ" وعخفيا

 (11، صفحة 2004عدمي، )".البجني

و التخبية البجنية ىي العسمية التي يكتدب الفخد مغ خلبليا أفزل السيارات البجنية 

 (36، صفحة 1996، .الخػلي أ).والعقمية والاجتساعية والمياقة مغ خلبؿ الشذاط البجني

 :مفههم التخبية الخياضية. 1-1-2

إف التخبية الخياضية ىي تمظ العسمية التخبػية التي تتع عشج مسارسة أوجو الشذاط والتي 

تشسي شخرية الفخد وليدت جدءا يزاؼ إلى البخنامج السجرسي كػسيمة لتذغل الصلبب 

ولكشيا عمى العكذ مغ ذلظ جدء حيػؼ مغ التخبية، فعغ شخيق مشياج التخبية الخياضية 

وتػجيييا تػجيا صحيحا، يكتدب الصلبب السيارات اللبزمة لقزاء وقت فخاغيع بصخيقة 

مفيجة، ويشسػف اجتساعيا إما أنيع يذتخكػف في نذاط مغ الشػع الحؼ سيدبغ عمى حياتيع 

 .الدعادة باكتدابيع الرحة الجدسية والعقمية

وتتشاوؿ التخبية الخياضية نذاشاتيا الستعجدة في الحياة الاجتساعية والسقجرة عمى التفكيخ، 

بجانب عشايتيا بالرحة ونسػ الأعزاء الحيػية ومغ أجل رفع السدتػػ الحزارؼ بجػانبو 

الدياسية والاقترادية، فيي عسمية تتع عغ شخيق المعب وليحا فيي أعسق أثخ عشج الأفخاد 

  .مغ أؼ نػع أخخ مغ أنػاع التخبية



ةحصية اتئ طية اعلنطيةوة ائرااطي:ةة افصلة لأول

 
18 

إذا التخبية الخياضية ىي عشرخ وجدء أساسي مغ التخبية وأسمػب مغ أساليبيا ولػف مغ 

ألػانيا وليحا يسكششا اعتبارىا نطاما تخبػيا باعتبار أف تخكيدىا الأساسي يشرب عمى دراسة 

 (19، صفحة 1990، .الخػلي ـ).حخكة الإنداف ونذاشو البجني

عشجما نخيج أف نتكمع عغ العلبقة السػجػدة بيغ : تعخيف التخبية البجنية والخياضية. 1-2

الشذاط البجني والخياضي والتخبية فإنشا ندمط الزػء مباشخة عمى مفيػـ أخخ وواسع، يدع 

ليذسل كل أنػاع الأنذصة البجنية والجػانب الشفدية والعقمية لمفخد وىػ مفيػـ التخبية البجنية 

 .والخياضية 

ىي تمظ العسمية التخبػية التي تيجؼ إلى تحديغ ": ويدت بػتذخ وآثيخا'' كسا عخفيا 

الأداء الإنداني وإثخاء الجػانب البجنية والعقمية والاجتساعية والػججانية لمفخد باستخجاـ الشذاط 

-تاريخ - مجخل- ، أصػؿ التخبية البجنية الخياضية.الخػلي أ). البجني كأداة لتحقيق أىجافيا

 (35، صفحة 1996الفمدفة، 

تعخيفا لمتخبية البجنية والخياضية عمى أنيا ذلظ الجدء الستكامل مغ العسمية '' بتخ أرنػلج''وذكخ 

التخبػية التي تثخؼ وتػافق الجػانب العقمية الاجتساعية، الػججانية لذخرية الفخد بذكل 

- مجخل- ، أصػؿ التخبية البجنية الخياضية.الخػلي أ) .رئيدي غيخ الشذاط البجني السباشخ

 (36، صفحة 1996الفمدفة، -تاريخ 
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وىي نطاـ تخبػؼ لو أىجافو التي تدعى إلى تحديغ الأداء الإنداني العاـ مغ خلبؿ الأنذصة 

محسػد عبج الفتاح ) .البجنية السختارة كػسيط تخبػؼ يتسيد بخرائز تعميسية وتخبػية عامة

. (19، صفحة 1998وآخخوف، 

 :التخبية البجنية والخياضية في الجدائخ. 1-3

يؤكج ميثاؽ قانػف التخبية البجنية والخياضية بأف الذباب يذكل أثسغ رأس ماؿ للؤمة، كسا 

تعخؼ التخبية البجنية في الجدائخ عمى أنيا نطاـ تخبػؼ عسيق للبنجماج بالشطاـ التخبػؼ 

 (8، صفحة 2001سسيخ، )الذامل 

 صجر قانػف التخبية البجنية والخياضية، ىحه الػثيقة اليامة تعتبخ 1976 أكتػبخ 23في 

دستػرا ىاما يحجد الحقػؽ والػاجبات ليحا السجاؿ الياـ، في كل السدتػيات مغ حيث السبادغ 

العامة لمتخبية البجنية والخياضية وتكػيغ الإشارات ثع تشطيع الحخكة الخياضية الػششية 

. (7، صفحة 1992الذاشي، ) والسجمذ الػششي لمتخبية

:   محاور أساسية وىيستةوقج شسل الجستػر 

.  القػاعج العامة لمتخبية البجنية والخياضية في الجدائخ -1

 . الجدائخ تعميع التخبية البجنية وتكػيغ الإشارات -2

 . تشطيع الحخكة الخياضية الػششية -3
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 . التجييدات والعتاد الخياضي -4

 . حساية مسارسي الخياضة -5

 . الذخوط السالية -6

فقج نز أف التخبية البجنية شخط ضخورؼ لريانة  (1986) أما السيثاؽ الػششي لدشة 

الرحة وتحخيخ شاقة العسل ورفع القجرة الجفاعية لجػ الأمة، وفزلب عغ السدايا التي 

الخوح الجساعية، كسا تحخس عمى : تػفخىا لمفخد تذجع وتصػر خرالا معشػية ىامة مثل

تكػيغ الإنداف، كسا أنيا عامل تعاوني نفدي وبجني، تسكغ الصمبة مغ مسارسة مختمف 

. (7، صفحة 1992الذاشي، )أنػاع الخياضة 

 :درس التخبية البجنية و الخياضية . 1-4

 :مفههم درس التخبية البجنية و الخياضية . 1-4-1

            يقرج بجرس التخبية البجنية و الخياضية أحج أشكاؿ السػاد الأكاديسية مثمو مثل 

عمػـ الصبيعة والكيسياء، وما غيخ ذلظ مغ السػاد إلا أنو يختمف عغ ىحه السػاد بكػنو يسج 

لمصمبة الخبخات والسيارات الحخكية بالإضافة إلى السعمػمات و السعارؼ التي تغصي الجػانب 

و الرحية و الشفدية و الاجتساعية، و أيزا يقػـ بتكػيغ جدع الإنداف عغ شخيق استخجاـ 

الأنذصة الحخكية مثل التسخيشات و الألعاب الخياضية سػاء كانت جساعية أو فخدية و ذلظ 

 (94الذاشي، صفحة ) .بإشخاؼ تخبػؼ 
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 :الطبيعة التخبهية لجرس التخبية البجنية و الخياضية . 1-4-2

         إف درس التخبية البجنية و الخياضية ييجؼ إلى الؿياـ بسيسة تخبػية بالغة الأىسية و 

ىي متسثمة في إكداب الفخد لمؿيع و الاتجاىات التي تفخضيا البيئة، و ىحا في ضل تفاعل 

الفخد مع بيئتو و مجتسعو، و ىحا ما يداعج الفخد أو الصالب عمى اكتداب الكثيخ مغ 

الرفات التخبػية بحيث تمعب ىحه الأخيخة دورا ىاما في بشاء الذخرية الإندانية، و عمى 

 (95الذاشي، صفحة ) .ىحا الأساس يتع بشاء أىجاؼ درس التخبية البجنية والخياضية

 :محتهى درس التخبية البجنية و الخياضية .  1-4-3

 :يحتػؼ درس التخبية البجنية و الخياضية عمى ثلبثة أقداـ 

 :القدم التسهيجي. 1-4-3-1

      يتسثل في إعجاد التلبميح نفديا لتقدي و معخفة الػاجبات الحخكية السختمفة، و الجدء 

التحزيخؼ يزسغ بجاية مشطسة لمجرس، و يحجد نجاح السجرس، و الحالة الشفدية و البجنية 

: لمتلبميح، و مغ أىع مسيدات ىحا الجدء 

. تسخيشات بديصة-  

. تسخيشات غيخ مسمة- 

. تسخيشات مدمية- 

. تشاسب التساريغ مع جشذ و سغ التلبميح السخاىقيغ- 
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: القدم الخئيدي.  1-4-3-2

      يتسثل دوره في نقل الحقائق و الذػاىج و السفاـيع للبستخجاـ في الػاقع العمسي و يقجـ 

في الألعاب الفخدية كألعاب القػػ، و الجسباز، و الألعاب الجساعية ككخة اليج و كخة الدمة و 

 .غيخىا، و أىع مسيداتو ىػ بخز روح التشافذ، مسا يؤدؼ إلى نجاح الحرة التجريدية

 :القدم الختامي. 1-4-3-3

        ىجؼ ىحا القدع الخجػع إلى الحالة الصبيعية، و تيجئة أعزاء الجدع عػدتيا إلى 

مخحمة ما قبل الؿياـ بالحرة، و يتزسغ عجة تسخيشات لمتيجئة و الاستخجاع، كالتشفذ، 

 (97الذاشي، صفحة ) .الاستخخاء، و تساريغ ذات الصابع اليادغ

: مقتزيات درس التخبية البجنية و الخياضية . 1-5

:       لقج تججدت واجبات و مقتزيات درس التخبية البجنية و الخياضية ؼيسا يمي 

. السداعجة عمى الاحتفاظ بالرحة و البشاء البجني الدميع لقػاـ التلبميح- 

. تشسية الاتجاىات الإيجابية نحػ مسارسة الشذاط البجني و الخياضي مغ خلبؿ الأنذصة- 

 .تجعيع الرفات السعشػية و الدسات الإدارية و الدمػؾ الدػؼ - 

. التحكيع في القػاـ في حالتي الدكػف و الخاحة- 

اكتداب السعارؼ و السعارؼ و السعمػمات و الحقائق عغ أسذ الحخكة البجنية و -  

. أصػليا الفيديػلػجية و البيػميكانيكية
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... السداعجة عمى تصػيخ الرفات البجنية مثل القجرة، الدخعة، التحسل، السخونة والخشاقة- 

. الخ

السداعجة عمى تكامل السيارات و الخبخات الحخكية، و وضع القػاعج الرحيحة لكيؽية - 

 .الخ... مسارستيا داخل و خارج السجرسة مثل القفد، الخمي، الػثب، التعمق، السذي، والجخؼ 

 (96-95الذاشي، الرفحات )

 :أدوار التخبية البجنية و الخياضية لجى السخاهق . 1-6

      يمعب الشذاط البجني الخياضي دورا فعالا في حياة السخاىق فيػ يداعجه عمى تشسية 

الكفاءة الخياضية ، و السيارات البجنية الشافعة في حياتو اليػمية و التي تسكشو مغ اجتياز 

بعس الرعػبات و السخاشخ التي تعيقو كسا أف لمشذاط الخياضي دور في تشسية القجرات 

... الحىشية و العقمية التي تجعمو متسكغ في مختمف السجالات كالجراسة و مختمف الإبجاعات 

و الشذاط الخياضي يدتغل أوقات الفخاغ لجػ السخاىق ، فيػ يشسي ؼيو صفات الؿيادة 

الرالحة ، و التبعية الدميسة بيغ السػاششيغ ، و بفزل الشذاط الخياضي تتاح الفخصة 

لمصامحيغ لمػصػؿ إلى مختبة البصػلة في السشافدات الخياضية ، كسا أنو يشسي في السخاىقيغ 

. الرفات الخمؿية ، و يجمجو في السجتسع

:      ونجج عخض أدوار الشذاط الخياضي في جسيػرية ألسانيا الغخبية سابقا

 . تحديغ الحالة الرحية لمسػاشغ  -

.  الشسػ الكامل لمحالة البجنية كأساس مغ أجل زيادة الإنتاج  -
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 .الشسػ الكامل لمشاحية البجنية كأساس لمجفاع عغ الػشغ  -

 (11، صفحة 1982عراـ عبج الخالق، ) . التقجـ بالسدتػيات العالية  -

: أهسية التخبية البجنية والخياضية في مخحلة السخاهقة. 1-7

إف التخبية البجنية والخياضية تداعج عمى تحديغ الأداء الجدساني لمتمسيح وإكدابو 

السيارات الأساسية وزيادة قجراتو الجدسانية الصبيعية، أما عغ الخبخات الأساسية لمسسارسة 

الأنذصة الخياضية تسج التمسيح بالستعة مغ خلبؿ الحخكات السؤدات في السدابقات والتسخيشات 

التي تتع مغ خلبؿ تعاوف التمسيح مع الأخخيغ، أما السيارات التي يتع التجريب عمييا بجوف 

استخجاـ أدوات أو باستخجاـ أدوات أو الأجيدة الكبيخة تؤدؼ إلى اكتداب السيارات التي تعسل 

عمى شعػر التمسيح بقػة الحخكة والتخبية البجنية والخياضية عسمية حيػية في السجارس بسخاحميا 

السختمفة، وليا دور أساسي في تشسية المياقة البجنية لمتلبميح، والتلبميح عادة ما يخغبػف في 

مسارسة الألعاب التي بيا روح السشافدة وعادة ما يكػف التلبميح ليع القجرة عمى الانجماج في 

السجتسع بذكل جيج وقادريغ عمى التعامل مع الجساعات ويسكشيع عقج صجاقات مع زملبئيع 

ووجػد بخنامج رياضي يذتسل عمى أنذصة تعسل غمى إضيار الفخوؽ الفخدية بيغ التلبميح 

 (24، صفحة 2004فييع، ).وتذجيعيع ليع أمخ ىاـ ججا

تمعب التخبية البجنية والخياضية دورا كبيخا في الصػر الثانػؼ، إذ يكػف التلبميح يسخوف 

بسخحمة السخاىقة ويطيخ ذلظ مغ خلبؿ درس التخبية البجنية والخياضية الحؼ يزسغ الشسػ 
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الكامل و الستدف لمتلبميح، فالتخبية البجنية عامل رئيدي في تشسية صفة التػافق بيغ العزلبت 

. والأعراب والتشديق في كل ما يقػـ بو التلبميح

أما مغ الشاحية التخبػية فػجػد التلبميح في مجسػعة واحجة خلبؿ حرة التخبية البجنية 

والخياضية تحت عسمية التفاعل بيشيع ويكتدبػف  كثيخا مغ الرفات التخبػية، إذ يكػف اليجؼ 

الأساسي ىػ تشسية الدسات الخمؿية كالإحداس بالحب والرجاقة والدمالة والتعاوف 

الخ، و اليجؼ الأساسي ىػ تشسية الدسات الخمؿية كالإحداس بالحب والرجاقة ...والسدامحة

. الخ...والدمالة والتعاوف والسدامحة

أما مغ الشاحية الاجتساعية فإنيا تمعب دورا كبيخا في تشذئة السخاىق، إذ تكسغ أىسيتيا 

في زيادة أواصخ الرجاقة والأخػة بيغ التلبميح والاحتخاـ واتخاذ القخارات الجساعية والسداعجة 

 (37، صفحة 1994عبجه، ) .عمى التكيف

فالتخبية البجنية والخياضية ىي عسمية تػجيو لمشسػ البجني وؾياـ الإنداف باستخجاـ 

التسخيشات البجنية والتجابيخ الرحية التي تذتخؾ مع الػسائط التخبػية بتشسية الجػانب الشفدية 

والاجتساعية والخمؿية ولكغ عمى مدتػػ السجرسة فيػ يتزسغ الشسػ الذامل والستدف لمتلبميح 

ويحقق احتياجاتيع البجنية شبقا لسخاحميع الدشية واستقلبؿ قجراتيع الحخكية للبشتخاؾ في أوجو 

. (30ياسيغ، صفحة ) .الشذاط التشافدي داخل وخارج السجرسة
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: أهجاف التخبية البجنية والخياضية في مخحلة السخاهقة. 1-8

  العسل عمى الػقاية الرحية لمتلبميح مغ خلبؿ مسارسة كافة البخامج والأنذصة

الخاصة بالتخبية البجنية والخياضية والعسل عمى تشسية القػاـ الدميع مع الييئات 

. السجرسية السعشية بالرحة العامة

  تشسية الرفات البجنية لجػ التلبميح، وذلظ في ضػء شبيعة الخرائز الدشية

. والأولػيات التي تحجدىا شبيعة البيئة ومدتػياتيع السختمفة 

  تعميع السيارات الحخكية للؤنذصة الخياضية التي تتفق لمسدتػػ الدشي لمسخحمة. 

  التجريب عمى تصبيق السيارات الفشية والخصصية وصػلا إلى تشسية القجرات الحخكية

. والسيارات البجنية الخاصة مغ خلبؿ الأشكاؿ التشافدية داخل الجرس وخارجو 

  تشسية السيارات البجنية العامة الشافعة لمسدتقبل في إشار التشسية السدتجيسة لمحياة .

  رعاية الشسػ الشفدي لتلبميح السخحمة الثانػية بالتػجيو الدميع لإبخاز الصاقات الإبجاعية

. وذلظ في ضػء الدسات الشفدية في ىحه السخحمة الدشية 

  تشسية الخوح الخياضية والدمػؾ الخياضي الدميع وتجريب التلبميح عمى الؿيادة والتبعية

و التعخؼ عمى الحقػؽ و الػاجبات وتشسية صفات التعارؼ والاحتخاـ الستبادؿ وخجمة 

. البيئة السحيصة
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  العسل عمى نذخ الصاقات الخياضية لجػ التلبميح كجدء مغ الثقافة العامة وتقجيع

الخبخات الستعمقة بالتخبية البجنية والخياضية والرحة العامة السشاسبة مع القجرات 

. العقمية وبخامج السػاد الجراسية الأخخػ 

 1995حدشيغ، ) .الاىتساـ بالجانب التخويحي مغ خلبؿ الشذاط السجرسي وخارجو ،

 .(107صفحة 

: علاقة التخبية العامة بالتخبية البجنية والخياضية. 1-9

التخبية البجنية والخياضية ىي تمظ العسمية التخبػية التي تتع عشج مسارسة الشذاط والتي 

تشع وترػف شخرية وجدع الفخد، فعشجما يتجرب الإنداف فيػ لػف مغ ألػاف التخبية التي 

. تداعج عمى تقػية وسلبمة الجدع

فالتخبية البجنية والخياضية ليدت جدء يزاؼ إلى البخنامج السجرسي كػسيمة لذغل 

الصلبب ولكشيا عمى العكذ مغ ذلظ فيي جدء حيػؼ مغ التخبية فعغ شخيق تػجيييا تػجييا 

صحيحا يكتدب الفخد السيارات اللبزمة عشج قزاء وقت فخاغو بصخيقة مفيجة، ويشسػف 

اجتساعيا كسا أنيع يذتخكػف في نذاط مغ الشػع الحؼ يزفى عمى حياتيع الدعادة باكتدابيع 

 (14، صفحة 2004عدمي، ).الرحة العقمية والجدسية
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ومغ ىحا الرجد يخػ أف التخبية البجنية والخياضية جدء لا يتجدأ مغ التخبية وأنيا دافع 

مغ دوافع الشذاشات السػجػدة في الذخز لتشسيتو مغ الشاحية السعشػية والتػافؿية 

 (1990عسخاني، ).والانفعالية

: ويسكغ تمخيز ذلظ في الشقاط التالية

  تديع التخبية البجنية في دراسة التفخد لأغخاض التػجو الرحيح والدميع والتشسية

. لقابميتو السختمفة

  الشسػ الستكامل والإعجاد السيشي والتخبية الخياضية تداعج في ذلظ التخبية تيجؼ إلى

 .وتدييل تحؿيقو

 التخبية الخياضية عساية نسػ مدتسخ والتخبية تيجؼ إلى زيادة خبخات الفخد اليػمية. 

  التخبية الخياضية تداعج عمى تصػيخ وضائف الأجيدة الحيػية لمجدع لتشذيط الجورة

الجمػية والجياز البػلي والجياز التشفدي والتخبية تديع في تصػيخ الخبخة والسعخفة 

 (19، صفحة 2006حداسشة، ).والتجخبة العمسية

إذف فالتخبية البجنية تقػـ عمى تشسية الإدراؾ والحخكة لأجل تكػيغ العقل والجدع معا، 

ومشصمقيا أف معخفة الجدج أساس التلبؤـ عمى السحيط اف ىحه السعخفة ىي قاعجة كل نذاط 

تفتحي، فالتحكع في الجدج والحخكة واكتداب السخونة شخشاف ضخورياف لكل فعل إبجاعي 

. يسكغ أف يجرج في مشطػمة التخبية عسػما
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العهامل التي تداهم في تذكيل دوافع الفخد للإقبال على مسارسة الشذاط البجني . 1-10

 :والخياضي

 الشذاط مسارسة عمى للئؾباؿ الفخد دوافع تذكيل في تداىع التي العػامل أىع   مغ

:  مايمي البجني الخياضي

. فييا يعير التي البيئة اثخ و الفخد لحياة الأساسية الستصمبات -

 .الخياضي الشذاط نحػ الػالجيغ اتجاه و لمسخاىق العائمية الحياة  -

 .مشبيات و مثيخات مغ عميو يذسل وما الأولى الجراسية السخحمة في الخياضية التخبية  -

 .الخياضية الأنجية و السؤسدات و الداحات في البجنية التخبية  -

 .الخياضية السشافدات و السيخجانات -

شخيق الرحف أو السجلبت  عغ سػاء الخياضية و البجنية لمتخبية الإعلبمية الػسائل -

 .أو التمفديػف أو غيخىا

الخياضية  و البجيشة لمتخبية الجولة تتيحيا التي الإمكانيات و الخياضية التذخيعات -

 . (57، صفحة 2001خالج، )

  

  



ةحصية اتئ طية اعلنطيةوة ائرااطي:ةة افصلة لأول

 
30 

 : خلاصة الفرل

وكخلبصة القػؿ التخبية البجنية والخياضية والتخبية ليسا علبقة واضحة في السعشى، واليجؼ 

والسطيخ الحؼ يكػف السػاشغ اللبئق مغ الشاحية البجنية والعقمية والانفعالية والاجتساعية وذلظ 

عغ شخيق الشذاشات الخياضية السختمفة بغخض تحقيق أسسى السثل الإندانية تحت إشخاؼ 

 .ؾيادة صالحة ومؤىمة تخبػيا
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:  تسهيج

الحياة مميئة بالزغػط الشفدية التي تعرف الإنداف، ويعتقج أف الزغػط الشفدية  إف 

قج بجأت مع خمق الإنداف وىي جدء مغ ىحه الحياة، ومع تقجـ الحزارة والسجنية، زادت 

السذاكل والزغػشات التي تػاجو الفخد وأصبح التعامل معيا مذكمة كل فخد وتدداد السذكمة 

تعقيجا عشجما لا يكػف لمزغػط دواء شاؼ أو علبج ناجح مثل الكثيخ مغ الأمخاض 

. العزػية
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: الزغهط الشفدية. 2-1

ويعتبخ . ىػ مرصمح متعجد التعخيفات بدبب تعجد وجيات نطخ العمساء إلى ماىيتو

الأب السؤسذ لبحػث الزغػط الشفدية فيػ أوؿ مغ استخجـ  (Hans Selye)ىاند سيمي 

 .مرصمح الزغط في السجاؿ البيػلػجي

أف :" في مػسػعة عمع الشفذ والتحميل الشفدي (1993)يعخؼ فخج شو وآخخوف 

مفيػـ الزغط الشفدي يذيخ إلى وجػد عػامل خارجية ضاغصة عمى الفخد سػاء بكمتيو أو 

حدغ، ) "عمى جدء مشو بجرجة تػجج لجيو إحداسا بالتػتخ أو تذػييا في تكامل شخريتو

. (20، صفحة 2006

أف الزغػط الشفدية تتجمى في إشار كمي : "فيخػ  (2006)أما صالح أبػ حصب 

متفاعل يتزسغ الجػانب الشفدية الجدسية، الاقترادية، الاجتساعية والسيشية، ويتجمى ذلظ 

التفاعل مغ خلبؿ ردود فعل نفدية، انفعالية أو فديػلػجية، لحلظ فإف جسيع الزغػط تعتبخ 

. "نفدية

بأنو صفة لسػضػع بيئي أو شخري تيدخ أو تعػؽ  (Murray)كسا يخػ مػراؼ 

. (19ىاروف تػفيق الخشيجؼ، صفحة ). جيػد الفخد في تحقيق ىجؼ ما
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يتزح مغ خلبؿ ىحه التعخيفات أف ىشاؾ شبو إجساع عمى أف الزغػط تحجث بدبب 

مثخيات بيئية وصخاعات وعػامل خارجية يػاجييا الفخد في مػاقف وأوقات مختمفة وتدبب لو 

 .فقجاف القجرة عمى التػازف وتداىع في مختمف الاضصخابات الشفدية والجدسية

: أنهاع الزغهط. 2-2

 :الزغػط إلى عجة أنػاع أىسيا يسكغ تز

: الزغهط الإيجابية. 2-2-1

وىي الزغػط التي قج تؤثخ سمبا عمى الأداء الأكاديسي والسييغ لمفخد، فقج يكػف  

لمزغط السفخط أو السستج تأثيخا بالغا في الرحة العقمية والجدجية والشفدية لو، ؼيسكغ 

 .الرجاع: لمزغط أف يكػف عاملب مداعجا عمى حجوث حالات ثانػية لرحة الفخد مثل

: الزغهط الدلبية. 2-2-2

 يػفخ الزغط حذ الإلحاحية والتيقع الحؼ يحتاج إليو الفخد في الحياة عشجما يػاجو 

حالات ميجدة، مغ مثل اجتياز شخيق مددحع أو ؾيادة سيارة في أحػاؿ جػية رديئة، فالسقاربة 

السدتخخية عمى حشػ مفخط في مثل ىحه الحالات قج تكػف ميمكة، ومحظ التسييد بيغ 

الزغط الدميب والزغط الإيجابي يتحجد بشػع الزغػط التي يػاجييا الفخد وشخيقة إدراكو 

الأساليب أو الإستخاتيجيات التي يدتخجميا مع السػقف  وتفدخيو لمسػقف الزاغط ونػع 

 .(32، صفحة 2006حدغ، )الزاغط 
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: الزغهط السؤقتة. 2-2-3

 وىي عبارة عغ تمظ الزغػط التي تحيط بالفخد لفتخة وجيدة ثع تشتيي مثل ضغػط 

الامتحانات، ىحه الزغػط تكػف سػية في أغمب الأحياف إلى إذا تجاوزت الحج فإنيا ستجفع 

 .بالفخد إلى شخاؾ السخض

: الزغهط السدمشة. 2-2-4

وىي الزغػط التي تحيط بالفخد لسجة شػيمة مثل وجػد الفخد في ضل ضخوؼ أسخية  

 . أو اجتساعية أو اقترادية غيخ ملبئسة

 .وىي ضغػط سمبية تجعل الفخد يجشج كل ما لجيو مغ شاقة وإمكانات لسػاجيتيا

: مرادر الزغهط. 2-3

قائسة تذسل أربعة أصشاؼ مغ  (beehre & New man) لقج وضع بييخ ونيػماف 

 :(19 ، صفحة 2003سسيخ شيخاتي، )مرادر الزغػط وىي 

 ويتعمق بخرائز العسل نفدو:الرشف الأول  .

 ويتعمق بستصمبات الجور:الرشف الثاني  .

 وىػ مختبط بالخرائز التشطيسية لمسشطسة:الرشف الثالث  .

 ويتعمق بعػامل وضغػط خارجة عغ السشطسة :الرشف الخابع 
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فقج أشار إلى وجػد ثالث مرادر أساسية لمزغػط  (Fimian 1986)أما ؼيسياف  

: فيالشفدية واليت تتسثل 

 كعجـ تقبل التمسيح لدملبئو وصعػبة قجرتو عمى تكػيغ الأصجقاء أو التعمع :الاندعاج 

. وانخفاض معجؿ تحريمو الجراسي، وعجـ استغلبؿ وقت فخاغو

 كالعالقات الديئة وتتسثل في صعػبة التعامل مع :السذكلات الجراسية والاجتساعية 

. داخل الفرل الجراسي ومذاعخ الػحجة الشفدية السعمع والشطاـ الثابت

 كالثػرة والغزب والاكتئاب والفتػر، والإثارة وسخعة التيػر :مرادر نفدية انفعالية 

 .والسخاوؼ السخضية

فقج حرخ مرادر الزغػط في مرجريغ  (Miler 1979) أما بالشدبة لسيمخ

: أساسياف ىسا

.  و التي أتيت مغ داخل الفخد مثل الصسػحات والأىجاؼ:مرادر داخلية

 واليت أتيت مغ البيئة الخارجية وىي كثخية مثل الزػضاء والدلازؿ :مرادر خارجية

والأعاصيخ وضغػط الؿيع والسعتقجات والرخاع بشي العادات والتقاليج التي يتسدظ ـبا 

. الفخد وبشي الػاقع مسا يدبب لمفخد ضغػشا مختفعة
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: مغ خلبؿ ما سبق يتزح لشا بأف لمزغػط مرادر مختمفة ومتعجدة فسشيا

السشغرات اليػمية، والرخاعات الشفدية اللبشعػرية، والأفكار والاعتقادات الغيخ مشصؿية 

. (38، صفحة 2006حدغ، )والقمق والاكتئاب 

: الشعخيات السفدخة للزغهط. 2-4

اىتست نطخيات عمع الشفذ بتفديخؼ شبيعة الزغػط الشفدية والانفعالات الستعمقة ـبا 

 :واثخ تمظ بالانفعالات عمى الرحة الشفدية، وؼيسا يمي سشعخض بعزا مغ ىحه الشطخيات

: نعخية هاندسيلي. 2-4-1

يتألف الشدق الفكخؼ لشطخية سيمي بأف الزغػط متغيخ مدتقل وىػ استجابة لعامل 

ضابط، ويخبط بيغ التقجـ أو الجفاع ضج الزغط وبشي التعخض السدتسخ الستكخر لمزاغصة 

وؼيو يطيخ الجدع : مخحمة الفدع: وحجد ثلبث مخاحل لمجفاع وتدسى مخاحل التكفي العاـ وىي

تغيخات واستجابات تتسيد ـبا درجة التعخض السشذئ لمزاغط، ونتيجة ليحه التغيخات تقل 

 .(53ىاروف تػفيق الخشيجؼ، صفحة )مقاومة الجدع ويكػف الزاغط شجيجا 

 مخحلة السقاومة :

وتحجث عشجما يكػف التعخض لمزاغط متلبزما مع التكفي فتختفي التغيخات التي 

. ضيخت عمى الجدع في السخحمة الأولى، كسا تطيخ تغيخات أخخػ تجؿ عمى التكفي
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 مخحلة الإجهاد : 

الزخورية  ىي مخحمة تعقب مخحمة السقاومة ويكػف فييا الجدع قج تكفي غيخ أف الصاقة

تكػف قج استشفحت، وإذا كانت الاستجابات الجفاعية شجيجة ومدتسخة لفتخة شػيمة فقج يشتج عشيا 

. أمخاض التكفي

: نعخية سبيلبخجخ. 2-4-2

 تعتبخ نطخية سبيمبخجخ في السقجمة ضخورية لفيع نطخيتو في الزغػط حيث انو يخبط 

بشي قمق الحالة والزغط ويعتبخ الزغط الشاتج عغ ضاغط معشي مدببا لحالة القمق وييتع 

وكلبميا مفيػميغ  (Thread) ومفيػـ التيجيج (Stress ) كحلظ بالتسيد بشي مفيػـ الزغط

مختمفيغ، وكمسة ضغػط تذيخ إلى الاختلبفات في الطخوؼ و الأحػاؿ البيئية التي تتدع 

بجرجة مغ الخصخ السػضػعي، أما كمسة التيجيج فتذيخ إلى التقجـ والتفديخ الحؼ يكػف 

 .(98، صفحة 2001فاروؽ الديج عثساف، )لسػقف خاص عمى انو خصيخا ومخؽيا 

: نعخية مهراي. 2-4-3

الزغط عشج مػراؼ يسثل السؤثخات الأساسية لمدمػؾ وىحه السؤثخات تػجج في بيئة 

الفخد ؼبعزيا مادؼ والآخخ بذخؼ، وتختبط كحلظ بالأشخاص والسػضػعات وىي محكػمة 

. بعجة عػامل اقترادية واجتساعية وأسخية وبالعصف، والخجاع، والاتداف والديصخة والعجواف

. ضغط ألفا وضغط بيتا: الزغػط الشفدية إلى نػعيغمهرايويقدع 
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 وىي الزغػط التي تػجج في الػاقع السػضػعي في بيئة الفخد:ضغط ألفا  .

 وىي الزغػط كسا يجرؼ الذخز:ضغط بيتا  .

ويؤكج مػراؼ انو يسكغ أف ندتشتج وجػد الحاجة لجػ الفخد مغ بعس السطاىخ التي  

تتزح في سمػؾ الذخز إزاء انتقائو واستجابتو لشػع معشي مغ السثيخات يراحبو انفعاؿ 

خاص، وحشي يتع إشباع الحاجة يحذ الفخد بالخاحة، كسا يحذ بالزيق إذا لع يتحقق 

العبيجؼ ناضع )الانجاز الانتساء الاستقلبؿ الديصخة، التحفيد : الإشباع ومغ تمظ الحاجات

. (206، صفحة 1990وآخخوف، 

:  القلق. 2-5

ىػ حالة نفدية تحجث حشي يذعخ الفخد بخصخ ييجده، ويشصػؼ عمى تػتخ انفعالي  

 .تراحبو اضصخابات ؼيديػلػجية

: أنهاع القلق. 2-5-1

  :قلق مهضهعي. 2-5-1-1

 ىػ ناتج عغ مثخؼ خارجي مػجػد فعاؿ، ويصمق عميو أحيانا اسع القمق الدػؼ مثل 

. (379، صفحة 1997حامج عبج الدلبـ زىخاف، )الخػؼ مغ حيػاف مفتخس 

  :القلق السخضي العربي. 2-5-1-2
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ىػ خػؼ غامس غخؼ مفيػـ ليذ لو ما يبخره واؿ يعخؼ الذخز الحؼ يذعخ بو 

سببا مسا يجعمو يدقصو عمى أية فكخة أو إؼ شيء أو أؼ مػضػع خارجي، ومغ علبماتو 

التػجذ، والتػتخ الذجيج و الزيق والأرؽ، واليع، وتػقعات السرائب، والخػؼ الدائج مغ 

. (141، صفحة 1986حسسج عػدة ومخسي كساؿ، ) .أشياء لا تدبب الخػؼ 

:  القلق الأخلاقي. 2-5-1-3

أؼ  (الأنا الأعمى)القمق عغ الشػعيغ الدابقيغ كػنو يكسغ في "يختمف ىحا الشػع مغ 

فيي الزسيخ، إذ أف ىحا الشػع مغ القمق يدببو ضسيخ الإنداف نتيجة الذعػر بالإثع أو 

الخجل مغ فعل أو سمػؾ معشي يتقاشع مع الزسيخ الحؼ يكػف الدمصة العميا التي تشطع 

سمػؾ الفخد وتحاسبو عمى كل سمػؾ يتقاشع مع ذلظ، فالفخد الحؼ يدمظ سمػكا لا يقبمو 

السجتسع يعير حالة مغ الرخاع مع نفدو خذية اكتذاؼ نفدو مسا يؤدؼ إلى القمق وىحا ما 

يدسى بحداب الزسيخ مثمو مثل الخجل الحؼ يخػف زوجتو أو السػاشغ الحؼ يخػف وششو 

. (209-205، الرفحات 2000ندار الصالب وكامل لػيذ، )

:  الإحباط. 2-6

: تعخفي الإحباط. 2-6-1
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يتزسغ مشحشى أو عسل أو نذاط يتع الانتياء مشو بلب ىجؼ : انو" كػفخ أبالي"يعخفو 

أو الشياية السخغػبة، أو انو حالة غائية مغ نػع ما لع يتع الػصػؿ إلييا، أو ىػ حريمة أو 

. نتيجة متػقعة أخفقت في التحقيق بذكل مادؼ ممسػس 

ىػ وجػد عائق يحػؿ دوف إشباع حاجة مغ ": مرصفي خميل الذخقاوؼ "كسا يعخفو 

الحاجات، أو حل مذكمة مغ السذكلبت ويؤدػ بالفخد إلى الذعػر بالتػتخ والزيق والغزب 

صصفي )والقمق وصخؼ الانتباه مغ مدؤولياتو الأخخػ ويؤثخ في اتجاىاتو وداءتو العقمية 

. (277خميل الذخقاوؼ، صفحة 

عمى انو حالة مغ التأزـ الشفدي تشذأ عغ مػاجية "عبج الحسيج الذادلي " كسا يعخفو  

الفخد لعائق يحػؿ دوف إشباع دافع حاجة ممحة أو تحقيق ىجؼ معشي والإحباط يحجث 

 (79، صفحة 1999عبج الحسيج الذادلي، ) ." لجساعة كسا يحجث لمفخد

 :يسكششا تقديع الإحباط إلى الأنػاع التالية: أنهاع الإحباط. 2-6-2

  :الإحباط الأولي. 2-6-2-1

يتزسغ مجخد الذعػر بعجـ الارتياح الحؼ تدببو حاجة معيشة، مثاؿ شعػر الإنداف 

، أو شعػره بالحاجة إلى الساء لإشباع دوافع العصر، ومجخد إلحاح أو الجافع  بحاجة الشػـ

. يدبب إحباط أولي

  :الإحباط الثانهي . 2-6-2-2
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 يتزسغ الإدراؾ عامل معشي وجػد عائق خاص يحػؿ دوف إشباع حاجة، فسثاؿ في

حالة الذخز الحؼ يذعخ بحاجة إلى الشػـ فإنو عشج وجػد عائق معشي يحػؿ دوف ذىابو 

. إلى الفخاش، كحزػر زوار فجأة إلى السشدؿ في السداء فإف ذلظ يعتبخ إحباشا ثانػيا

  :الإحباط الإيجابي. 2-6-2-3

 يتزسغ إدراؾ خصخ أو تيجيج بجانب وجػد العائق الحؼ يحػؿ دوف إشباع الجوافع

والحاجة ومثاؿ الصفل الجائع الحؼ يذاىج شبقا مغ الحمػػ لا يدتصيع أف يأكل خػفا مغ 

تححيخ والجتو، وما يتػقعو نتيجة التححيخ مغ العقاب إذا ما أشبع الجوافع وخالف أوامخ والجتو 

 .(189-188، الرفحات 1995مرصفى فيسي، )

: الإحباط الدلبي. 2-6-2-3

يقرج بو الػقػؼ في سبيل التقجـ حشػ ىجؼ معيغ، دوف أف يراحب ذلظ أؼ تيجيج 

، 1995مرصفى فيسي، )ومثاؿ ذلظ يذاىج شبق مغ الحمػػ بعيج عغ متشاوؿ يجه 

. (190-189الرفحات 

:  الإحباط الجاخلي. 2-6-2-4

. ىػ عائق يشبع مغ صفات الفخد الجاخمية مثل وجػد عاىات أو أمخاض أو إعاقة

:  الإحباط الخارجي. 2-6-2-5
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ىحا الشػع مغ الإحباط يخجع إلى ضخوؼ وعػائق تختبط بالبيئة التي يعير فييا الفخد 

عبج الدلبـ )أكثخ مغ الارتباط بالفخد نفدو، مثاؿ حالة الفقخ التي يتعخض ليا بعس الشاس 

.  (109، صفحة 2001عبج الغفار، 

: التهتخ الشفدي. 2-7

: مفههم التهتخ الشفدي. 2-7-1

مذتق مغ الإسع  Stress  إف مرصمح التػتخ الشفدي مرصمح اللبتيشي الأصل

مذتق بجوره مغ الفعل  ،وىحا الاسع اللبتيشي Narrow  بسعشى الذجة Strictus اللبتيشي

 To tighter .  بسعشى يذج  Stringere  اللبتيشي

إف التػتخ إذف ىػ نسط أو أسمػب استجابات الجدع لمتأثيخات  (1995) ويقػؿ لفيي 

. والاحتياجات أو الزغػط

وىحه الاستجابات تكػف أحيانا سارة وتكػف مؤممة في أحيانا أخخػ كسا أنيا تكػف أحيانا  

.  مفيجة، وتكػف ضارة في أحيانا أخخػ 

ويعتبخ لفيي مغ الأوائل الحيغ صاغػا نطخية متعمقة بالتػتخ الشفدي ثع تفخعت بعج 

 .الجراسات والبحػث السختمفة التي ربصت التػتخ بسعطع سسات الذخرية ذلظ 
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: مرادر التهتخ الشفدي. 2-7-2

 لمتػتخ الشفدي مرادر متعجدة في حياتشا السعاصخة وىحه السرادر تتصمب قجرا مغ 

التػافق، كسا أف مرجر التػتخ بسفخده لا يذكل تػتخا، واستجابة شخز معشي لمسػقف السػتخ 

 .ىػ الحؼ يجعمشا نقخر إف كاف ىحا الذخز يعاني التػتخ أـ لا

 ومرجر التػتخ ىػ ضغط بيئي يفخض احتياجات جدسية وانفعالية عمى الفخد، آو 

مثخؼ بيئي يؤثخ عمى الفخد ويدبب لو الأذػ عمى السدتػػ العزػؼ والشفدي ويؤدؼ عادة 

إلى القمق والزغط واضصخابات وضائف الأعزاء، ويتسيد ىحا السثيخ بأنو ذو شاقة كامشة 

 .Greenberg, J.s., 1990, p)تتدبب في استجابة اليجػـ أو اليخوب عشج شخز معيغ

14) 

: ماهية مفههم جهدة الحياة . 2-8

تعخؼ الجػدة بأنيا درجة الارتقاء والػصػؿ لمسثالية في كافة السجالات التي تعبخ عشيا أو 

مغ درجات  (الصمبة )السقاييذ التي وضعت مغ اجل معخفة مجػ ما يتستع بو الأفخاد 

, الحياة العاشؽية , الرحة الشفدية , التخبية والتعميع )ومدتػيات بكافة أبعاد الحياة الستسثمة بػ 

وصػلُا إلى  (إدارة الػقت, الحياة الأسخية والاجتساعية ،الرحة العامة, التشذئة الاجتساعية 

. تحقيق الأىجاؼ السشذػد إلييا 
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فالشدبة إلى جػدة الحياة لمصمبة في مجاؿ التعميع لابج مغ الإشارة مجسػعة مغ السعاييخ 

والسؤشخات التي ترب فييا في فعاليات الأنذصة والإجخاءات التي تيجؼ إلى تصػيخ وتشسية 

الجانب التعميع ومغ ىشا لابج مغ معخفة عجد مغ العػامل السؤثخة في العسمية التعميسة بالشدبة 

الإمكانيات ,الإمكانيات الجدسية,القجرات الحىشية والعقمية  )لمصمبة الجامعي الستسثمة بػ 

ومسا لاشظ ؼيو إف , (الػػػخ........ كحلظ الجوافع والذخرية ,التػجيات والصسػح,السيارية

مرصمح جػدة التخبية والتعميع يصمق عادةً عمى التعميع الحؼ يتع في مختمف السؤسدات 

والسشطسات والجوائخ التي تقجـ لمصمبة بخامجاً تخبػية وتعميسية وتجريبية وميارية ومختبخيو 

وغيخىا في السخاحل ما بعج الثانػية أو ما يعادليا وىحا ما يصمق عميو بالتعميع الجامعي 

وؾياس مدتػػ التحريل العمسي ولاف مخحمة التعميع تتع مغ خلبؿ وجػد ثلبثة مؤشخات 

كسا يتصمب ىحا مغ الإدارة الجامعية تػفخ  (شالب , مشيج تعميسي أو تجريبي ,أستاذ جامعي )

أفزل التقشيات والسعمػمات الشػعية والكسية لغخض الارتقاء بالسدتػػ الفكخؼ والسعخفي لجػ 

. الصالب الجامعي 

ومسا تججر الإشارة إليو إف سمػؾ الإنداف يرجر مغ كائغ حي يعير في مجتسع فلببج مغ 

فيسو وتفديخه ومعخفة شخوشو العزػية وشخوشو الاجتساعية يداعجنا عمع أحياء وعمع 

محسػد، ) .وضائف الأعزاء عمى معخفة شخوشيا لعزػية وىحا ما يفدخه تكيفو مع السجتسع

 (22، صفحة 2007
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ولابج لشا في ىحا السجاؿ مغ تذخيز أىع العػامل السؤثخة عمى نسػ وتصػر جػدة التخبية 

: والتعميع لجػ شمبة الجامعات أؼ التعميع ذات السدتػػ العالي ىي

  .(الفعل الحخكي) (الفعل الكامغ)العػامل العقمية  .1

 .العػامل البيئية والسحيصية  .2

 .العػامل السعخؼية والتعميسية .3

 .عػامل الذخرية .4

 .العػامل الانفعالية  .5

، 2011الدخاج، ) :كسا يسكغ معخفة أىع الأغخاض التي تحقق الأىجاؼ العامة لمتخبية وىي

 (33صفحة 

 .الأغخاض الرحية -1

 .الإعجاد السيشي -2

 الإلساـ بالسعمػمات الأساسية بالسعخفة والتعميع -3

 .التكييف الشاجح مع الأسخة  -4

 .الاىتساـ بالػقت واستثساره  -5

 .التخبية الخمؿية  -6

جهدة الحياة الأسخية والاجتساعية . 2-9
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تعتبخ الأسخة جدء مغ الأسذ والسقػمات السيسة في السجتسع والتي تشطع بقػانيغ تفخض عمى 

أفخاد العائمة وتعتبخ مغ أىع أركاف السجتسع حيث إف الأسخة ىي السؤسدة الاجتساعية الأولى 

التي يتأثخ بيا الفخد مشح الػلادة كحلظ فأف الأسخة تفخض عمى الأفخاد العادات والتقاليج والؿيع 

والدمػكيات التي يترف بيا الأفخاد كحلظ ضبط الشفذ وحدغ الترخؼ ويخػ الكثيخ مغ 

التخبػييغ إف الأسخة ىي السجرسة الأولى لمفخد وذات الأثخ الكبيخ في شباع الأفخاد وصػلًا إلى 

مخحمة الشزج وفي ىحه الفتخة تكثخ الحخكة والمعب والانفعالات وبجء التعبيخ عغ الحات 

، الرفحات 2011الدخاج، )  وجسيعيا مخاحل مغ مخاحل التعمع والتعخؼ عمى السجتسع

99-106) .

ولابج لشا مغ معخفة التغيخات الاجتساعية الكثيخة في نػاحي الحياة السختمفة وقج تأثخت الأسخة 

نػعاً ما بيحه التغيخات مغ حيث التعميع والتكييف والتفاعل مع الآخخيغ مسا أدػ إلى التفاعل 

: وتقػـ الأسخة بثلبثة وضائف أساسية في السجتسع وىي , الاجتساعي والشفدي  

 .إعجاد أفخاد صالحيغ يسكشيع مغ خجمة السجتسع .1

 .إعجاد أفخاد لمسذاركة والتأثيخ في السجتسع  .2

 .تػفيخ مدتمدمات السذاركة في السجتسع  .3

أما ؼيسا يخز جػدة الحياة الاجتساعية فلببج لشا مغ معخفة السفاـيع التي يدتعسميا التخبػييغ 

والسفكخيغ فسشيا العلبقات الاجتساعية أو الشطع الاجتساعية أو الزػابط الدمػكية أو التفاعل 

الإنداني وجسيعيا عبارة عغ نديج مغ العلبقات الاجتساعية التي تقػـ بيغ الأفخاد وتيجؼ 
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إلى سج حاجاتيع وتحقيق شسػحاتيع وأىجافيع القخيبة والبعيجة فلب يسكغ مغ تحقيق ىحه 

الأىجاؼ ما لع يكغ تفاعل وتعاوف مع الأفخاد وىػ الحؼ يؤمغ حاجاتيع ويدج متصمباتيع 

ىحا مغ جانب كسا يشبغي دراسة شبيعة العلبقات الاجتساعية بيغ أعزاء الفخؽ , وشسػحاتيع 

الاجتساعية ونعشي بو الاتراؿ والتفاعل وإيراؿ السعمػمات وتػليج الػحجة الشفدية 

 :والاجتساعية وتػحيج الصاقات إف ىحه العلبقة الاجتساعية تتزسغ ثلبثة أمػر أساسية وىي

 (48، صفحة 2005الحدغ، )

 .ضخورة إشغاؿ أعزاء الفخؽ والتذكيلبت الخياضية ادوار اجتساعية متسيدة  -1

 .استعساؿ مجسػعة مغ الخمػز الدمػكية والكلبمية بيغ أعزاء الفخؽ الخياضية -2

 .قابمية العلبقة الاجتساعية عمى إشباع الخغبات والحاجات التي  يشتسػف إلييا -3
ويخػ السيتسيغ بعمع الاجتساع وعمع الشفذ ىشاؾ اشتخاؾ بيغ العمسيغ مغ حيث )

الػصف والتحميل والدمػؾ والاستجابات سػاء كانت بذكل أفخاد أو جساعة متأثخة 

بدمػؾ الأفخاد الآخخيغ ومعخفة العػامل التي يتغيخ بتأثيخىا سمػؾ الفخد في استجابتو 

 (14، صفحة 2006الخحسغ، ) .(لمسثيخات الاجتساعية السختمفة

. دور جهدة الحياة الأسخية والاجتساعية. 2-9-1

رفع السدتػػ السعخفي والبجني والشفدي وتشسية الشذاشات الخياضية مغ خلبؿ التفاعل  -1

 .مع الآخخيغ

 .تشسية روح التعاوف مع الآخخيغ والاندجاـ والتكيف مع البيئة -2
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 .تذجيع عمى السذاركات الخياضية وإقامة الشذاشات السختمفة لخمق روح السشافدة -3

. الفيع الايجابي للآخخيغ وكيؽية التعامل معيع خجمة لمسجتسع -4

 :جهدة شغل الهقت وإدارته. 2-9-2

أف الػقت يسثل بعجاَ ميساَ يؤخح بشطخ الاعتبار في  (peter druker)يخػ بيتخ دراكخ 

الساضي والحاضخ والسدتقبل عشج تحميل الصبيعة الستكاممة للئدارة الػقت ودراستيا وتؿيسيا 

والتي تذسل إدارة السياـ وإدارة العشاصخ البذخية وغيخىا وخمق التخابط بيغ ذلظ كمو مغ خلبؿ 

. تفعيل دور الػقت وحدغ استخجامو عمى قجر كافي مغ الكفاءة والفعالية

ويعخؼ الػقت بأنو عمع وفغ الاستخجاـ الأمثل والارشج واستثسار الدمغ بذكل فعاؿ ، وىي 

عسمية قائسة عمى التخصيط والتشطيع والتحفيد والاتراؿ مغ اجل تحقيق الأىجاؼ، وىي مغ 

عشاصخ الإدارة الفعالة كسا إف إدارة الػقت تعشي إدارة الحات وإدارة شؤوف العسل وىي تحقق 

الشاشػر، ) التػازف في حياتظ مابيغ ما يجب عميظ عسمو والػاجبات والخاغبات والأىجاؼ 

. (161، صفحة 2011

   مبادئ إدارة الهقت

 التخصيط .1

 التشطيع .2

 الخقابة  .3
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 أهسية الهقت 

 العسخ محجود ولا يسكغ زيادتو بكل حاؿ مغ الأحػاؿ لحلظ يجب الاستفادة مشو .1

 مػرد غيخ قابل لمتخديغ في المحطة  .2

 الػقت بسثابة عسخ الإنداف والحياة كميا .3

 مػرد غيخ قابل لمبجؿ أو التعػيس  .4

  خرائص الهقت الجيج .

الػقت ىػ الذيء السذتخؾ بيغ الجسيع ولكغ ىشاؾ اختلبؼ في كيؽية استغلبلو مغ  .1

 .شخز لآخخ

 .الفخد ىػ السدؤوؿ الػحيج عغ الػقت واستغلبلو وتخصيصو وتشطيسو  .2

الػقت ىػ السؿياس الحؼ نعتسج عميو في سخعة الانجاز والسشافدة التي أصبحت في  .3

 .جسيع مجالات الحياة

 : جهدة الحياة الرحية. 2-9-3

تعج الرحة ضخورة مغ ضخوريات الحياة الفخدية والاجتساعية والتخبػية وفي مفيػمشا تعتبخ 

عسمية إعجاد الفخد لمحياة في مختمف نػاحييا مسا يعصي لمتخبية الرحية العشاية الكبيخة شأنيا 

باقي السجالات الأخخػ ذات الأىسية في حياة  الإنداف وىي جدء مغ الحياة العامة الستسثمة 
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بالسعمػمات واكتدابيا والخبخات والسيارات والاتجاىات والتي تدتيجؼ جسيعيا في الشياية إلى 

. (347، صفحة 2011الدخاج، )  إعجاد الفخد في السجتسع ليكػف مؤثخاً ؼيو

ومسا تججر الإشارة إليو إف دخػؿ الشذاشات الخياضية والبجنية والسيارية والحخكية إلا دليل 

عمى أىسية الحياة الرحية لمفخد مسا يؤىل الفخد لأداء دوره كسا إف ىشاؾ مغ يخػ إف التخبية 

الخياضية والتخبية الرحية مشطػراً  واحجاً مغ حيث الاىتساـ الرحي لمفخد والارتقاء بالجانب 

البجني إضافة إلى وضع البخامج الخاصة بالجػانب الرحية وفي كافة مجالات الحياة مسا 

أدػ إلى الاىتساـ بالخغبات والسيػؿ والاتجاىات بحث أصبحت التخبية الرحية جدءاً ميساً 

. وأساسيا مغ حياة مشاىج التعميع 

  السبادئ الأساسية  التي يجب أن يتزسشها التعليم في مجال الحياة الرحية .

 .التغحية الجيجة  .1

 .القػاعج الرحية والحياة الذخرية .2

 .البيئة السحيصة  .3

 .الرحة العقمية والشفدية .4

 .السذخوبات الكحػلية والزارة بحياة الفخد .5

 .الانفعالات الشفدية  .6

 .مبادغ الإسعافات الأولية  .7
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الهظائف الاجتساعية للخياضة   .2-9-4

تعج الػضائف الاجتساعية لمخياضة مؤشخاً ميساً ومتكاملًب لمكثيخ مغ السيتسيغ بيا 

مقارنة بالػضائف الأخخػ فقج حاوؿ الكثيخ مغ الباحثيغ معخفة ىحه الػضائف مغ 

خلبؿ رؤيتيع الذخرية وعمى الخغع مغ تصػر الشطخية الاجتساعية الخياضية فأف 

شبيعة الاتجاىات الدياسية والاجتساعية والثقاؼية تتخؾ خرػصية لجور الخياضة ومغ 

يع، ) ىحه الػضائف  : (59، صفحة 2002ابخاـ

 .الػضائف الشفدية والاجتساعية .1

 .الػضائف التخبػية والتعميسية  .2

 .الػضائف الاجتساعية .3

 .الخياضة أداة لمػحجة والتفاعل مع الآخخيغ .4
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: خلاصة الفرل

 مغ خلبؿ ىحا الفرل تع التصخؽ إلى الزغػط الشفدية، أنػاعيا و مرادرىا كسا 

تصخقشا إلى الشطخيات السفدخة لمزغػط و أشكاؿ الزغػط الشفدية كالقمق و الإحباط و التػتخ 

الشفدي، ثع تشاولشا مػضػع جػدة الحياة، ماىيتو، فجػدة الحياة الاجتساعية و الأسخية و 

وجػدة الحياة الرحية قبل أف نختع الفرل بالػضائف الاجتساعية لمخياضة و دورىا في تشسية  

 .جػدة الحياة
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: تسهيج

سشتصخؽ في ىحا الفرل مشيجية البحث وىحا مغ خلبؿ مشيج الجراسة وعيشة البحث، 

و بعج دراستشا للئشار الشطخؼ ارتأيشا أف نحاوؿ في ىحا الجدء الإلساـ بسػضػع بحثشا ودراستو 

بػية إعصائو مشيجا عمسيا، عغ شخيق تفخيغ الاستسارة وتحميل الججاوؿ الإحرائية، لمخخوج 

. بشتائج يتع مغ خلبليا الإجابة عغ تداؤلات البحث و إثبات صحة الفخضيات

: مشهج البحث. 1-1

     لكػف البحث العمسي الحالي ييتع بإجخاء مقارنة بيغ مجسػعتيغ في مؿياسي الزغػط 

 السقارف لاف ىجا الأخيخ السشهج الهصفيالشفدية و جػدة الحياة استخجـ الصالب الباحث 

يجرس جػانب الاختلبؼ و التذابو بيغ الطػاىخ، باعتباره  السشيج السلبئع لصبيعة السذكمة 

. السصخوحة في ىجه الجراسة

 : مجتسع وعيشة البحث. 1-2

تمسيحا مغ تلبميح السجارس الثانػية السقبميغ عمى شيادة   60تكػنت عيشة البحث مغ  

.  سشة، التي تع اختيارىا بصخيقة قرجية17-15البكالػريا، وتخاوحت أعسارىع بيغ 

صػفاف احسج بثانػيتي  تلبميح الصػر الثانػؼ للؤقداـ الشيائية وتع إجخاء البحث عمى عيشة مغ

و تع . بمجية سيجؼ سعادة دائخة يمل و ثانػية عجة بغ عامخ بمجية سيجؼ سعادة دائخة يمل

: تقديسيع إلى مجسػعتيغ عمى الذكل التالي
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 30  تمسيحا مغ السسارسيغ لحرة التخبية البجنية و الخياضية 

 30 تمسيح مغ غيخ السسارسيغ لحرة التخبية البجنية و الخياضية 

:  متغيخات البحث.1-3

وىػ الدبب في علبقة الدبب والشتيجة أؼ العامل الحؼ نخيج مغ خلبلو : الستغيخ السدتقل- 

'' أهسية حرة التخبية البجنية و الخياضية'':  و في بحثشا تسثل في .ؾياس الشتائج

يعخؼ بأنو متغيخ يؤثخ ؼيو الستغيخ السدتقل وىػ الحؼ تتػقف ؾيستو عمى : الستغيخ التابع- 

مفعػؿ تأثيخ ؾيع الستغيخات الأخخػ  حيث أنو كمسا أحجثت تعجيلبت عمى ؾيع الستغيخ 

 في ظل الزغهط الشفدية و جهدة الحياة'': السدتقل ستطيخ عمى الستغيخ التابع و ىػ 

'' جائحة كهرونا

 : الزبط الإجخائي للستغيخات. 1-4

إف الجراسة السيجانية تتصمب ضبصا إجخائيا لمستغيخات قرج التحكع فييا مغ جية وعدؿ 

بؿية الستغيخات السذػشة الأخخػ ويرعب عمى الباحث أف يتعخؼ عمى السدببات الحؿيؿية 

محمدحدغ علبوؼ ، -د)"لمشتائج بجوف مسارسة الباحث لإجخاءات الزبط الرحيحة 

 ،  (388، صفحة 1988.محمدنرخالجيغ رضػاف، 

وبجوف ىحا تربح الشتائج التي يحرل عمييا الباحث صعبة التحميل والترشيف والتفديخ ، 

واستشادا إلى كل ىحه الاعتبارات لجأ الصالب الباحث إلى ضبط متغيخات البحث استشادا إلى 

:  الإجخاءات التالية
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 استخجاـ الأداة نفديا مع عيشة الجراسة. 

 ثع الإشخاؼ عمى تػزيع و استخجاع أدوات الؿياس مغ شخؼ الصالب الباحث شخريا 

                                                                                        تػحيج شخيقة شخح كيؽية الإجابة عمى عبارات أداة البحث

:  مجالات البحث. 1-5

  تمسيحا مغ الصػر الثانػؼ و تع 60تع إجخاء ىجه الجراسة  مغ : السجال البذخي . 1-5-1

. مسارسيغ و غيخ مسارسيغ لحرة التخبية البجنية و الخياضية)تقديسيع إلى مجسػعتيغ 

صػفاف احسج بمجية سيجؼ سعادة دائخة أجخيت الجراسة بثانػيتي :السجال السكاني. 1-5-2

. يمل و ثانػية عجة بغ عامخ بمجية سيجؼ سعادة دائخة يمل

 10/06/2021 إلى غاية 15/02/2021امتجت من  : السجال الدمشي. 1-5-3

: أدوات البحث. 1-6

لإجخاء أؼ بحث لابج مغ الاستعانة بسجسػعة مغ الػسائل و الأدوات التي تؤدؼ إلى إنجاز  

: ىحا البحث فقج اعتسج الصالباف الباحثاف في بحثو ىحا عمى أدوات تسثمت في ما يمي 

 تع الاعتساد عمى نؿياس الزغط الشفدي لمتلبميح :مقياس الزغهط الشفدية 

، وتع تعجيمو مغ شخؼ (2016شػباؿ فاشسة و خخباش ىجػ، )الستسجرسيغ لمباحثتاف 

الصالباف الباحثاف بسا يتػافق مع عيشة البحث و عخضو عمى السحكسيغ  كسا ىػ 

 (.02)مجرج في السمحق رقع 
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و تقع الإجابة عمى بشػد السؿياس في خسدة مدتػيات تتخاوح بيغ   عبارة20ويحسل 

 غالبا، ، دائسا)تتحجد بالتعبيخات السحجدة لجرجة الدمػؾ بالتعبيخات التالية  (1-5)

مختفعة و الجرجة  ضغػط نفدية ، تجؿ الجرجة العالية عمى(ناذرا، أبجا، أحيانا

 . مشخفزةضغػط نفديةالسشخفزة تجؿ عمى 

 :مقياس جهدة الحياة 

ليقجـ بخوفيل مخترخ عغ مدتػؼ  (1996)وضع ىحا السؿياس مشطسة الرحة العالسية 

( 2008)بذخػ إسساعيل أحسج وتع تعخيبو مغ شخؼ الباحثة . الجػدة الدائج في حياة الفخد 

( 5-1)و تقع الإجابة عمى بشػد السؿياس في خسدة مدتػيات تتخاوح بيغ   عبارة16ويحسل 

سيئة، سيئة ججا، جيجة، جيجة )تتحجد بالتعبيخات السحجدة لجرجة الدمػؾ بالتعبيخات التالية 

، تجؿ الجرجة العالية عمى جػدة حياة مختفعة و الجرجة السشخفزة تجؿ (ججا، جيجة إلى حج ما

 .عمى جػدة حياة مشخفزة
 :السرادر و السخاجع 

الإلساـ الشطخؼ حػؿ مػضػع البحث مغ خلبؿ الجراسة في كل السرادر و السخاجع 

. العخبية و الأجشبية، شبكة الانتخنت، ديػاف السصبػعات الجامعية

:  الجراسة الإحرائية. 1-7

 خلبؿ إصجاره للؤحكاـ السػضػعية حػؿ نتائج الجراسة اف الباحثافلقج اعتسج الصالب

الاستصلبعية و الجراسة الأساسية عمى تحػيل الجرجات الخاـ الستحرل عمييا إلى نتائج 
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بغخض الاستشاد عمييا في إصجار أحكاـ مػضػعية وتع ذلظ مغ خلبؿ الاستخجاـ الأمثل 

:        لبعس الػسائل الإحرائية التالية

 :الستهسط الحدابي- أ

 وىػ الصخيقة الأكثخ استعسالا، حيث يعتبخ الحاصل لقدسة مجسػعة السفخدات 

. ف س.........4 ، س3 ، س2، س 1أو الؿيع في السجسػعة التي أجخؼ عمييا الؿياس، س

: وصيغت الستػسط الحدابي تكتب عمى الذكل التالي (n)عمى عجد الؿيع 

ة :                                حيث

الستػسط الحدػػاب  : س                  -

M ىي مجسػع الؿيع  : س

 (153، صفحة 1990محمد الحساحسي ، اميغ انػر الخػلي، )عجد الؿيع :     ف 

 :الانحخاف السمياري - ب

ىػ أىع مقاييذ التذتت لأنو أدقيا، حيث يجخل استعسالو في كثيخ مغ قزايا التحميل 

، فإذا كاف الانحخاؼ السعيارؼ قميل فإف ذلظ يجؿ عمى أف (ع)الإحرائي ويخمد لو بالخمد 

: الؿيع متقاربة والعكذ صحيح ويكتب عمى الريغة التالية

 

. الانحخاؼ السعيارؼ : حيث ع

       =         ــــ س
M

 ــــــــ    س 
 ن
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 .الستػسط الحدابي: س 

.  (الشتيجة )ؾيسة عجدية : س

يع، ) .عجد العيشة: ف  (231، صفحة 2000مخواف عبج السجيج إبخاـ

 :ستهدنت للعيشات  الستداوية بالعجد-اختبار دلالة الفخوق ت- ج

يدتخجـ ؾياس ت ستيػدنت لمجلالة الإحرائية ، وكحا ؾياس مجػ دلالة الفخؽ بيغ متػسصي 

: السجسػعتيغ ومغ أجل ذلظ يدتعسل القانػف التالي

 

: حيت 

.  الستػسط الحدابي لمسجسػعة الأولى : 1س

. الستػسط الحدابي لمسجسػعة الثانية: 2س

. عجد أفخاد العيشة: ف

. الانحخاؼ السعيارؼ لمسجسػعة الأولى: 1ع

، 1980محمد الدسخائي، .ندار مجيج الصالب)الانجخاؼ السعيارؼ لمسجسػعة الثانية : 2ع

. (76صفحة 

 :الأسذ العلسية  للاختبارات السدتخجمة. 1-8
 يقرج بثبات الاختبار مجػ الجقة او الاتداؽ او استقخار نتائجو ؼيع لػ شبق :الثبات

 (152، صفحة 1993مقجـ، ).عمى عيشة مغ الأفخاد في مشاسبتيغ مختمفتيغ

ـــ

 ـ

-س  

1نـــ
(2ع) + 2 (1ع) 

2  
T=
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تصبيق الاختبار " الباحثاف إحجػ شخؽ حداب ثبات الاختبار وىي شخيقة افواستخجاـ الصالب
لمتأكج مغ مجػ دقة واستقخار نتائج  (Test –Retestمعامل الارتباط )"وإعادة تصبيقو

وعمى ىحا أساس قسشا بإجخاء الاختبار عمى مخحمتيغ بفاصل زمشي قجره أسبػع مع . الاختبار
 (.، نفذ التلبميحنفذ العيشة، نفذ الأماكغ، نفذ التػقيت)تثبيت كل الستغيخات 

 صجؽ الاختبار أو السؿياس يذيخ إلى الجرجة التي يستج إلييا في ؾياس ما : الرجق
وضع مغ أجمو فالاختبار أو السؿياس الرادؽ ىػ الحؼ يؿيذ بجقة كافة الطاىخة 

 وباستعساؿ الػسائل (193، صفحة 1995حدانيغ ـ، ).التي صسع لؿياسيا
لبيخسػف " ر"بسعامل الارتباط .الإحرائية التالية تع حداب ثبات و صجؽ الاختبار

يبين معامل الرجق و الثبات  : (01)لججول رقم 

معامل الثبات معامل الرجؽ السقاييذ 

 0.88 0.89مؿياس الزغػط الشفدية 

 0.91 0.84مؿياس جػدة الحياة 

 

:  الفرلخلاصة

لمػصػؿ إلى نتائج مخضية، وجب عميشا ضبط مجالات الجراسة السيجانية عمى أساس 

. الفخضيات التي تع وضعيا والتي كاف عميشا الػصػؿ إلييا

 لمحرػؿ مجسػعة مغ الشتائج والتي الاستسارة عمى جسع بيانات ت الباحثوقج اعتسج

 .سيتع تحميميا ومشاقذتيا في الفرل التالي
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:  عخض و تخليل الشتائج. 2-1

يعهخ دلالة الفخوق بين السسارسين و غيخ السسارسين في مقياس : 02الججول رقم 

الزغهط الشفدية 

 
الستهسط 

الحدابي 

الإنحخاف 

السمياري 

ت 

السحدهبة 

ت 

الججولية 

الجلالة عشج 

0.05 

 4.17 11.00السسارسين 

دال إحرائيا  1.67 6.17 غيخ 

السسارسين 
17.20 3.57 

  

مغ خلبؿ الشتائج السبيشة في الججوؿ أعلبه نلبحع أف الستػسط الحدابي لجػ 

 و ىػ أقل ؾيسة مغ الستػسط 11.00السسارسيغ لحرة التخبية البجنية و الخياضية بمغ 

 و 17.20الحدابي لغيخ السسارسيغ لحرة التخبية البجنية و الخياضية الحؼ قجرت ؾيستو بػ 

ىحا ما يجؿ عمى أف الزغػط الشفدية لجػ السسارسيغ لحرة التخبية البجنية مشخفزة مقارنة 

. بغيخ السسارسيغ 

 و ىي أكبخ مغ 6.17وحدب نتائج التحميل الإحرائي فقج بمغت ؾيسة ت السحدػبة 

، و 58=  و درجة الحخية ف0.05 عشج مدتػػ الجلالة 1.67ؾيسة ت الججولية السقجرة بػ 
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ىحا ما يجؿ عمى وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية في مؿياس الزغػط الشفدية بيغ 

السسارسيغ و الغيخ مسارسيغ لرالح الغيخ السسارسيغ لحرة التخبية البجنية و الخياضية 

 

 
يعهخ دلالة الفخوق بين السسارسين و غيخ السسارسين في مقياس جهدة : 03الججول رقم 

الحيـــــاة 

 
الستهسط 

الحدابي 

الإنحخاف 

السمياري 

ت 

السحدهبة 

ت 

الججولية 

الجلالة عشج 

0.05 

 3.55 16.56السسارسين 

دال إحرائيا  1.67 5.41 غيخ 

السسارسين 
11.46 3.72 
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الممارسين غيرالممارسين

يبين المتوسطات الحسابية في مقياس : 01الشكل رقم 
الضغوط النفسية للممارسين و غير الممارسين   

المتوسطالحسابي
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مغ خلبؿ الشتائج السبيشة في الججوؿ أعلبه نلبحع أف الستػسط الحدابي لجػ 

 و ىػ أعمى ؾيسة مغ الستػسط 16.56السسارسيغ لحرة التخبية البجنية و الخياضية بمغ 

 و 11.46الحدابي لغيخ السسارسيغ لحرة التخبية البجنية و الخياضية الحؼ قجرت ؾيستو بػ 

ىحا ما يجؿ عمى أف جػدة الحياة لجػ السسارسيغ لحرة التخبية البجنية مختفعة مقارنة بغيخ 

. السسارسيغ 

 و ىي أكبخ مغ 5.41وحدب نتائج التحميل الإحرائي فقج بمغت ؾيسة ت السحدػبة 

، و 58=  و درجة الحخية ف0.05 عشج مدتػػ الجلالة 1.67ؾيسة ت الججولية السقجرة بػ 

ىحا ما يجؿ عمى وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية في مؿياس جػدة الحياة بيغ السسارسيغ و 

 الغيخ مسارسيغ لرالح السسارسيغ لحرة التخبية البجنية و الخياضية
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يبين المتوسطات الحسابية في مقياس : 02الشكل رقم 
جودة الحياة للممارسين و غير الممارسين 

المتوسطالحسابي
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يبين العلاقة الارتباطية بين الزغهط الشفدية و جهدة الحياة لجى : (04)الججول رقم 

 السسارسين لحرة التخبية البجنية و الخياضية

الإنحراف الدعياري الدتوسط الحسابي  
معامل الإرتباط 

 (بيرسون)

 4.17 11.00 الضغوط النفسية
0.81-  

 3.55 16.56 جودة الحياة

 

مغ خلبؿ الشتائج السبيشة في الججوؿ أعلبه نلبحع معامل الارتباط بيخسػف بمغ ؾيستو 

وىحا ما يجؿ عمى وجػد علبقة ارتباشية عكدية بيغ الزغػط الشفدية  (ؾيسة سالبة)- 0.81

و جػدة الحياة لجػ السسارسيغ لحرة التخبية البجنية و الخياضية،  حيث أنو كمسا قمت 

الزغػط الشفدية ارتفعت جػدة الحياة لجػ تلبميح الصػر الثانػؼ، و ىحا راجع لجور حرة 

 .التخبية البجنية و الخياضية في تقميل الزغػط الشفدية
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يبين الستهسطات الحدابية الزغهط الشفدية و جهدة الحياة لجى : (03)الذكل رقم 

 السسارسين لحرة التخبية البجنية و الخياضية

 
:  مشاقذة الفخضيات. 2-2

 :ة الجدئية الأولىمشاقذة الفخضي. 2-2-1

عغ تفاوت في ؾيع الستػسط الحدابي حيث أف  (02)أضيخت الشتائج السبيشة في الججوؿ رقع 

الستػسط الحدابي لمتلبميح السسارسيغ لحرة التخبية البجنية و الخياضية كاف مشخفزا مقارنة 

بالستػسط الحدابي لغيخ السسارسيغ و أضيخت نتائج إختبارات ت ستيػدنت لجلالة الفخوؽ 

الإحرائية بيغ السجسػعتيغ عغ وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية لرالح التلبميح الغيخ 

السسارسيغ و ىحا ما يبيغ دور حرة التخبية البجنية و الخياضية في كبح الزغػط الشفدية 

حيث  (2017-2016)دراسة بغ خمف الله عبج الخحسغ و يخػ وليج وىحا ما يتػافق مع 

 (القمق ، الاكتئاب )الشذاط البجني خفس مغ الزغػشات الشفدية تػصل الصالباف إلى أف 
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 في ىحا الرجد أف التخبية (107، صفحة 1995حدشيغ، ) لجػ العيشة السجروسة  ويقػؿ 

البجنية و الخياضي تعسل عمى رعاية الشسػ الشفدي لتلبميح السخحمة الثانػية بالتػجيو الدميع 

لإبخاز الصاقات الإبجاعية وذلظ في ضػء الدسات الشفدية و كبح الزغػط الشفدية و 

 .و ىحا ما يجؿ عمى صحة الفخضية الجدئية. الانفعلبت في ىحه السخحمة الدشية

 :مشاقذة الفخضية الجدئية الثانية. 2-2-2

أضيخت الشتائج أف الستػسط الحدابي  (03)مغ خلبؿ الشتائج السبيشة في الججوؿ رقع 

لمسسارسيغ لحرة التخبية البجنية مختفع مقارنة مع غيخ السسارسيغ مغ تلبميح الصػر الثانػؼ 

و ىحا ما يجؿ عمى اف جػدة الحياة مختفعة عشج السسارسيغ مقارنة بغيخ السسارسيغ كع أكجت 

نتائح التحميل الإحرائي لاختبارات ت ستيػدنت عغ وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية 

لرالح السسارسيغ، و ىحا ما يبيغ أىسية حرة التخبية البجنية و الخياضية لجػ تلبميح الصػر 

:  في ىحا الرجد(1982عراـ عبج الخالق، )الثانػؼ السقبميغ عمى شيادة البكالػريا ويقػؿ  

يمعب الشذاط البجني الخياضي دورا فعالا في حياة السخاىق فيػ يداعجه عمى تشسية الكفاءة ''

الخياضية ، و السيارات البجنية الشافعة في حياتو اليػمية و التي تسكشو مغ اجتياز بعس 

الرعػبات و السخاشخ التي تعيقو كسا أف لمشذاط الخياضي دور في تشسية القجرات الحىشية و 

و الشذاط ... العقمية التي تجعمو متسكغ في مختمف السجالات كالجراسة و مختمف الإبجاعات 

الخياضي يدتغل أوقات الفخاغ لجػ السخاىق ، فيػ يشسي ؼيو صفات الؿيادة الرالحة ، و 

 . وبالتالي فإف الفخضية الجدئية الثانية ثابتة و صحيحة''التبعية الدميسة بيغ السػاششيغ
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 :مشاقذة الفخضية العامة. 2-2-3

  مغ خلبؿ ما تع التػصل إليو و بشاءا عمى صحة الفخضيات الجئدية لمجراسة تػصمشا 

أىسية حرة التخبية البجنية و الخياضية في التقميل مغ الزغػط الشفدية و علبقاتيا بجػدة 

عمى أف  (03)و رقع  (02)الحياة حيث بيشت نتائج التحميل الإحرائي في الججاوؿ رقع 

السسارسيغ لحرة التخبية البجنية لجييع ضغػط نفدية مشخفزة مقارنة مع غيخ السساريغ كسا 

أضيخت الشتائج عغ وجػد  (04)بيشت الشتائج أف جػدة الحياة مختفعة و مغ خلبؿ اججوؿ رقع 

علبقة ارتباشية عكدية بيغ الزغػط الشفدية و جػدة الحياة عشج تلبميح الصػر الثانػؼ في 

ضل جائحة كػرونا السسارسيغ لحرة التخبية البجنية و الخياضية و ىحا ما يبيغ صحة 

 .الفخضية العامة لمجراسة

 :الإستشتاجات. 2-3

تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ تلبميح الصػر الثانػؼ السقبميغ عمى شيادة   -

البكالػريا السسارسيغ و غيخ السسارسيغ لحرة التخبية البجنية و الخياضية في مؿياس 

 .الزغػط الشفدية لرالح الغيخ مسارسيغ

تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ تلبميح الصػر الثانػؼ السقبميغ عمى شيادة   -

البكالػريا السسارسيغ و غيخ السسارسيغ لحرة التخبية البجنية و الخياضية في مؿياس 

 .جػدة الحياة لرالح السسارسيغ
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لحرة التخبية البجنية و الخياضية أىسية في تقميل الزغػط الشفدية لجػ تلبميح الصػر  -

 .الثانػؼ السقبميغ عمى شيادة البكالػريا في ضل جائحة كػرونا

لحرة التخبية البجنية و الخياضية علبقة بجػدة الحياة لجػ تلبميح الصػر الثانػؼ  -

 .السقبميغ عمى شيادة البكالػريا في ضل جائحة كػرونا

: الاقتخاحات و التهصيات. 2-4

ضخورة تػعية الأساتحة بالاىتساـ بالجانب الشفدي لجػ تلبميح الصػر الثانػؼ  -

 .(السخاىقيغ)

 التخبية البجنية و الخياضية مغ خلبؿ عجـ قبػؿ  حرةإجبار التلبميح عمى مسارسة -

 .الإعفاء إلا مغ شبيب السؤسدة

 خاصة في تػعية التلبميح بزخورة مسارسة الشذاط البجني الخياضي خارج السؤسدة -

 .الطخوؼ الػبائية التي تشجع عشيا ضغػشات نفدية

 .رفع معامل مادة حرة التخبية البجنية و الخياضية في الصػر الثانػؼ خاصة -

: الخلبصة العامة. 2-5

لقج زاد الاىتساـ في الدشػات الأخيخة بالزغػشات الشفدية التي تؤثخ عسى الفخد بحيث تعتبخ 
الزغػشات الشفدية أحج مطاىخ الانفعالات الدمبية التي ليا دور ىاـ في التأثيخ عسى 

الذخز إما برػرة ايجابية فتكػف قػة دافعة تداعج الفخد عمى بحؿ ما يسكغ مغ جيػد أو 
برػرة سمبية فتكػف قػة دافعة تداىع في إعاقة الأداء و وتقميل الثقة بالشفذ 
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و مسارسة التخبية البجنية والخياضية يديج في مدتػػ تقجيخ الأفخاد لأنفديع و تسشحيع الثقة، 
كسا انيا تداىع بذكل فعاؿ في التقميل مغ الزغط الشفدي الحؼ يشجع عشو القمق، والاكتئاب، 

والتػتخ، والتعب، كسا لا نغفل ىشا عغ الجور الكبيخ الحؼ تتيحو مسارسة التخبية البجنية 
والخياضية لاكتداب الأفخاد العجيج مغ الدسات الشفدية الإيجابية مثل تحسل السدؤولية 

والإصخار والانزباط والذجاعة، وىحا ما تػصمت إليو البحػث والجراسات 

 و ىجفت الجراسة إلى إبخاز أىسية حرة التخبية البجنية و الخياضي في تقميمي 
الزغػط الشفدية علبقتيا بجػدة الحياة لجػ السخاىقيغ، وكاف الفخض مغ الجراسة أف لحرة 
التخبية البجنية و الخياضية أىسية في تقميل الزغػط الشفدية و تشسية جػدة الحياة لجػ تلبميح 

 30الصػر الثانػؼ للؤقداـ الشيائية في ضل جائحة كػرونا ، و تكػنت عيشة البحث مغ 
تمسيحا مغ الصػر الثانػؼ للؤقداـ الشيائية تع تقديسيع إلى مجسػعتيغ مسارسيغ و غيخ 

مسارسيغ لحرة التخبية البجنية و الخياضية، واعتسج الصالباف الباحثاف عمى السشيج الػصفي 
 لسلبئستو لسػضػع البحث و استعسالا مؿياسي الزغػط الشفدية و جػدة الحياة

عغ تفاوت في ؾيع الستػسط الحدابي حيث أف  (02)أضيخت الشتائج السبيشة في الججوؿ رقع 
الستػسط الحدابي لمتلبميح السسارسيغ لحرة التخبية البجنية و الخياضية كاف مشخفزا مقارنة 

بالستػسط الحدابي لغيخ السسارسيغ و أضيخت نتائج إختبارات ت ستيػدنت لجلالة الفخوؽ 
الإحرائية بيغ السجسػعتيغ عغ وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية لرالح التلبميح الغيخ 

 السسارسيغ و ىحا ما يبيغ دور حرة التخبية البجنية و الخياضية في كبح الزغػط الشفدية 

أضيخت الشتائج أف الستػسط الحدابي  (03)مغ خلبؿ الشتائج السبيشة في الججوؿ رقع 

لمسسارسيغ لحرة التخبية البجنية مختفع مقارنة مع غيخ السسارسيغ مغ تلبميح الصػر الثانػؼ 

و ىحا ما يجؿ عمى اف جػدة الحياة مختفعة عشج السسارسيغ مقارنة بغيخ السسارسيغ كع أكجت 

نتائح التحميل الإحرائي لاختبارات ت ستيػدنت عغ وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية 
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لرالح السسارسيغ، و ىحا ما يبيغ أىسية حرة التخبية البجنية و الخياضية لجػ تلبميح الصػر 

:  في ىحا الرجد(1982عراـ عبج الخالق، )الثانػؼ السقبميغ عمى شيادة البكالػريا ويقػؿ  

يمعب الشذاط البجني الخياضي دورا فعالا في حياة السخاىق فيػ يداعجه عمى تشسية الكفاءة ''

الخياضية ، و السيارات البجنية الشافعة في حياتو اليػمية و التي تسكشو مغ اجتياز بعس 

الرعػبات و السخاشخ التي تعيقو كسا أف لمشذاط الخياضي دور في تشسية القجرات الحىشية و 

و الشذاط ... العقمية التي تجعمو متسكغ في مختمف السجالات كالجراسة و مختمف الإبجاعات 

. الخياضي يدتغل أوقات الفخاغ لجػ السخاىق ، فيػ يشسي ؼيو صفات الؿيادة الرالحة

أضيخت الشتائج عغ وجػد علبقة ارتباشيو عكدية بيغ الزغػط الشفدية و جػدة الحياة كسا 

عشج تلبميح الصػر الثانػؼ في ضل جائحة كػرونا السسارسيغ لحرة التخبية البجنية و 

الخياضية عمى أف السسارسيغ لحرة التخبية البجنية لجييع ضغػط نفدية مشخفزة مقارنة مع 

 غيخ السساريغ كسا بيشت الشتائج أف جػدة الحياة مختفعة

 أىسية حرة التخبية البجنية و الخياضية في  في الأخيخ إلى تػصمشاما سبقو بشاءا عمى 
 .التقميل مغ الزغػط الشفدية و علبقاتيا بجػدة الحياة
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