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 شىش ً رمذّش

الحّذ لله اٌزُ ىذأب لذزا ًِب ونب ٌنيزذُ ٌٌلا أْ ىذأب الله، الحّذ لله سة اٌعبلدين، أعطَ اٌٍسبْ، ًعٍُ اٌجْبْ، ًخٍك الإٔسبْ، 

ًاٌصلاح ًاٌسلاَ عٍَ عٍُ الأعلاَ، محّذ ثٓ عجذ الله صٍَ الله عٍْو ًسٍُ ًعٍَ اًٌو ًصحجو ًاٌزبثعين ًربثعْيُ ثئحسبْ إلى ٌَّ 

 ...اٌذّٓ، ًثعذ..

"عجذُ... ٌٓ رشىشِٔ ِبلم رشىش ِٓ لذِذ ٌه الخير عٍَ ّذّو" صذق سسٌي الله فّْب ثٍغ عٓ سة اٌعزح أطلالبً ِٓ ىزا 

 الحذّث اٌمذسِ ًاعترافبً ثبٌفضً اٌىجير إلى

عنبّخ ًسعبّخ  الأسزبر اٌذوزٌس/ ججٌسُ ثٓ عّش ً الأسزبر ثٌعزّز محّذ ، اٌزٍ أدّٓ لذّب عشفبٔبً ثبلجًّْ، لدب أحبطٌِٔ ثو ِٓ

 ًِٓ فىش ًٌِدح ، فأسأي الله لذّب ِزّذاً ِٓ اٌصحخ ًاٌعبفْخ ًثبسن الله في عّشىُ ًعٍّيُ .

ًأرمذَ بخبٌص اٌشىش ًاٌزمذّش إلى سجت ًجٌدُ ًدعبِتي في الحْبح الى أثِ ً أِِ الأحجبة الأعزاء أسئً الدٌلي عز ًجً أْ 

 يُ ثذًاَ اٌصحخ ًاٌعبفْخ.ّعْنني عٍَ ثشىُ ًّطًْ الله لي في عّشىُ ًيمزع

 ًلا أٔسَ ِٓ ثسطٌا لي ّذ اٌعٌْ ًأخٍصٌا جيذىُ ِعِ ًأضبءًا لي اٌذسة حزَ ًصٍذ إلى ِب أٔب فْو آْ .

ًأخيراً لا أدعِ أٔني لذ ثٍغذ اٌغبّخ فئْ ونذ لذ ًفمذ فجفضً ِٓ الله سجحبٔو ًرعبلى، فأُ جيذ أً عًّ ثششُ لا يخٌٍ ِٓ اٌنمص 

 " رٌه فضً الله ّؤرْو ِٓ ّشبء ًالله رً اٌفضً اٌعظُْ".فبٌىّبي لله ًحذه،

 سمْخ ثٌىني  .

 



 

 

 إهداء
 ٌلاعز ًجً اٌزُ بحّذه رزُ اٌنعُ ًٌ للهالحّذ ًاٌشىش  شِءًلجً وً  ًلاأ

 ِب أٔب عٍْو اٌٌَْ ِلا ًصٍذ إلى ِءفضٍو في وً ش

 داَ دساسِِشٌاس  الدبستر  عٍَ اٌزخشج ٌنًْ شيبدح الإلجبيىب أٔب اٌٌَْ ثصذد 

 رسعخ عشش سنخ

 وبٔب ِصذس دعِّ في وً ٌطبلدبأىذُ عٍِّ ىزا إلى أِِ ًأثِ اٌىشيمين اٌٍزاْ  

 فيذا اٌعًّ ٌىّب ىِثذاخٍِ ،  الإسادح،ِنيّب أسزّذ لٌرِ ًثزشجْعيّب وبرد  شِء

 ٔزبج حجىّب ً جيٌدوّب شىشا ٌىّب عٍَ أٔىُ ونزُ دائّب ىنب.

 

 زٌاضعالد جيذُ   ثمشحاىذُ 

 . سمْخ ثٌىني

 



 :ممخز الجراسة

معخفة أثخ الػعي الرحي الخياضي لجػ السخأة العاممة عمى الزغػط تيجؼ الجراسة إلى     
تػضيح العلبقة بيغ الػعي الرحي الخياضي و الزغػط الشفدية لجػ السخأة  و الشفدية
الشداء العاملبت بالقصاع التعميسي )ابتجائي, ثانػؼ, جامعي(  , وتع تحجيج عيشة مغالعاممة

فخد,  25باعتبارىغ يحسمغ مػاصفات تتصابق مع مجتسع الجراسة وعجدىا  في ولاية مدتغانع
وىسا: مؿياس الػعي الرحي  مؿياسيغ واعتسجنا عمى أداة الاستبياف حيث احتػت عمى

 ,)ػر البيئةة, محػر الخياضة, محمحاور )محػر شخري, محػر التغحي يحتػؼ عمى أربع
عمى ثلبث محاور ) الأعخاض الجدسية, الأعخاض  ومؿياس الزغط الشفدي واعتسج السؿياس

وكانت نتائج الجراسة أف درجة استجابة أفخاد عيشة البحث نحػ الشفدية, الأعخاض الدمػكية(
" , 55.72" لمسحاورحيث بمغت ؾيسة الستػسط الحدابي استبياف الػعي الرحي "مختفع" 

وىحا يذيخ عمى مدتػػ مشخفس مغ الأعخاض " 52.36مؿياس الزغط الشفدي " ونحػ
إلى نتائج الجراسة يسكغ التأكيج عمى أف الػعي  و بالاستشاد الجدسية, الشفدية و الدمػكية,

الرحي والشذاط البجني يسكغ أف يمعبا دوراً بارزاً في تعديد مقاومة السخأة العاممة لمزغػط 
فقج أضيخت البيانات أف السخأة التي تعتسج نسط حياة صحي يذسل الأكل الستػازف , الشفدية

, تسيل إلى تجخبة مدتػيات أقل مغ والحفاظ عمى وزف صحي ومسارسة الخياضة بانتطاـ
وفقًا لمتحميل الإحرائي لمبيانات, يطيخ أف ىشاؾ و  التػتخ والقمق بذكل إحرائي يعتج بو

علبقة إيجابية وقػية بيغ اتباع نسط حياة صحي وتجخبة السخأة لسدتػيات أقل مغ التػتخ 
تعديد الرحة  والقمق, مسا يذيخ إلى أىسية الػعي الرحي ومسارسة الشذاط البجني في

 .الشفدية لمسخأة العاممة

 

 كمسات مفتاحية 

 الزغػط الشفدية –الػعي الخياضي  –الػعي الرحي 



Study summary: 

  The study aims to know the impact of sports health awareness among working women 
on psychological stress and to clarify the relationship between sports health awareness 
and psychological stress among working women. A sample of women working in the 
educational sector (primary, secondary, university) in the state of Mostaganem was 
identified as they have specifications that match With the study population of 25 
individuals, we relied on the questionnaire tool, which contained two scales: the health 
awareness scale containing four axes (personal axis, nutrition axis, sports axis, 
environment axis), and the psychological stress scale, and the scale was based on three 
axes (physical symptoms, Psychological symptoms, behavioral symptoms) The results 
of the study were that the degree of response of the research sample members towards 
the health awareness questionnaire was “high”, as the arithmetic mean value for the 
axes reached “55.72”, and towards the psychological stress scale was “52.36”, and 
this indicates a low level of physical and psychological symptoms. And behavioral, and 
based on the results of the study, it can be confirmed that health awareness and 
physical activity can play a prominent role in enhancing working women’s resistance to 
psychological stress. The data has shown that women who adopt a healthy lifestyle that 
includes balanced eating, maintaining a healthy weight, and exercising regularly, They 
tend to experience lower levels of stress and anxiety in a statistically significant way. 
According to the statistical analysis of the data, it appears that there is a positive and 
strong relationship between following a healthy lifestyle and women experiencing lower 
levels of stress and anxiety, which indicates the importance of health awareness and 
practicing physical activity in enhancing women’s mental health. The worker 
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 التعريف بالبحث
 

 مقجمة 

اقتخحت ىيئة الرحة العالسية تعخيفاً لمرحة, أصبح محل اتفاؽ معطع الييئات السعشية     
بأمػر الرحة والتخبية الرحية, وصار تجاولو عمى نصاؽ واسع, ومفيػـ الرحة كسا حجدتو 
تمظ البيئة ىػ:" حالة الدلبمة والكفاية الجدسية والشفدية والاجتساعية وليدت مجخد الخمػ مغ 

العجد". وحالة الرحة مغ خلبؿ ىحا التعخيف يػضح لشا أف ىشاؾ ارتباط وثيق  السخض أو
بيغ الرحة البجنية والعقمية والشفدية والاجتساعية, وإف سلبمة صحة الفخد تذسل جسيع ىحه 
الأبعاد كسا أف ىحا السفيػـ يجعع الإيجابية في التعخيف, فيػ لا يعتبخ الرحة مجخد الخمػ 

ات أو الحالات العجد والقرػر, وإنسا يذيخ إلى أف ىشاؾ درجات مغ الأمخاض أو العاى
متفاوتة مغ الرحة يكػف عمييا الفخد, تعمػا بو إلى أفزل درجات الرحة والدعادة والخيخ. 

 . (2001)سلبمة ب., 

جػانب ىحا  تختبط الرحة البجنية والشفدية بذكل كبيخ بالأسمػب الحياتي, ومغ بيغو     
الأسمػب يأتي الػعي الرحي الخياضي كعامل أساسي. يُفيع الػعي الرحي الخياضي عمى 
أنو الفيع والػعي بأىسية الشذاط البجني وتأثيخه الإيجابي عمى الرحة العامة لمسخأة العاممة, 
يسثل ىحا الػعي تأثيخًا ىامًا عمى مجسػعة مغ الجػانب الحياتية و تأثيخ الػعي الرحي 

لخياضي عمى السخأة العاممة يستج إلى الرحة البجنية والشفدية, حيث يسكغ أف يداىع في ا
بالإضافة إلى ذلظ, يسكغ أف يمعب الشذاط ت الصاقة ة المياقة البجنية وتحديغ مدتػياتقػي

الشاحية الاجتساعية,  الخياضي دورًا فعّالًا في تقميل مدتػيات التػتخ وتحديغ السداج. و مغ
يسكغ أف يكػف الالتحاؽ بأنذصة رياضية فخصة لمتػاصل الاجتساعي وبشاء شبكات علبقات, 

 .مسا يعدز الجعع الاجتساعي ويقػؼ الخوابط السجتسعية

يذكل الػعي الرحي لجػ السخأة عامة والسخأة العاممة خاصة أساسًا لمحفاظ عمى صحتيا     
في تعديد نػعية حياتيا حيث تذسل مكػنات الػعي الرحي لمسخأة البجنية والشفدية, ويديع 

فيسًا عسيقًا لاحتياجات جدسيا ونطاميا الغحائي السلبئع. كسا يتزسغ الػعي الرحي 
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الاىتساـ بالمياقة البجنية ومسارسة التساريغ الخياضية بانتطاـ, وىػ أمخ يداعج في تقػية 
صحي ومغ جانب آخخ, يعدز الػعي الرحي  العزلبت والبشية الجدسية والحفاظ عمى وزف 

لجػ السخأة فيسيا لمقزايا الرحية الشدائية الفخيجة, مثل الخعاية الرحية الشدائية الجورية 
والفحز الصبي السشتطع , حيث  يمعب الػعي أيزًا دورًا ىامًا في فيع العػامل الشفدية 

تكذاؼ وتصػيخ أدوات التعامل السؤثخة عمى صحتيا, مثل التػتخ والقمق, ويػفخ الأساس لاس
معيا بذكل عاـ, يعتبخ الػعي الرحي لجػ السخأة نافحة تصل عمى حياتيا بأكسميا, حيث 

 يسكشيا تحجيج الخيارات الرحية السشاسبة والعشاية بحاتيا بذكل شامل.

بذكل عاـ, يطيخ الػعي الرحي الخياضي كعامل محػرؼ في تعديد جػدة حياة السخأة     
فإدراؾ أىسية الخعاية الحاتية والتحخؾ باتجاه نسط حياة نذط يديع في تحديغ العاممة, 

 الرحة الذاممة.

ى أثخ الػعي كانت بسثابة إشلبلة عمومغ ىحا السشصمق جاء إجخاء ىحه الجراسة التي     
, بحيث قسشا بتقديع بحثشا الى أة العاممة لجػ السخ  عمى الزغػط الشفدية الرحي الخياضي

 جانب نطخؼ وجانب تصبيقي.جانبيغ: 

 وعميو اشتسمت الجراسة الشطخية ما يمي: 

 :الػعي الرحي و الخياضي  الفرل الأوؿ 

 :الشفدية  الزغػط الفرل الثاني 

  الفرل الثالث : الشذاط الخياضي و الرحة 

 أما ما اشتسمت عميو الجراسة التصبيؿية فيػ كالاتي:

 مشيجية البحث و الإجخاءات السيجانية . الفرل الاوؿ: فقج تشاوؿ ىحا الفرل 
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 ػصل إلييا والتعميق عمى عخض ومشاقذة وتحميل الشتائج الس الفرل الثاني: فقج تع ؼيو
مجػ تحقيق فخضيات الجراسة والتي مغ خلبليا تػصمشا الى استشتاجات وخلبصة 

 عامة أيغ تع شخح بعس الاقتخاحات السدتقبمية التي يسكغ دراستيا مدتؿبلب.
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 :البحث ةمذكم -1
تذيخ العجيج مغ الجراسات التي تصخقت لسػضػع الزغػط الشفدية أف العسل يعج مرجرا     

أف الطخوؼ والبيئة  كبيخا لمزغط بالخغع مغ أىسيتو في تمبية الكثيخ مغ الحاجيات لمفخد. إلا
غيخ السلبئسة في العسل ىي ما يذكل الزغط. لحلظ نجج أف الأشخاص العاممػف مغ 
الجشديغ يػاجيػف وقتا عريبا في محاولة التػفيق بيغ مدؤوليات العسل وشؤوف البيت 
والأسخة. إلا أف التحجيات تتزاعف عمى السخأة التي تقخر خػض غسار الحياة السيشية. 

اممة تػاجو قجرا ىائلب مغ الزغػط بذكل قج يجعل فخصتيا في تحقيق التػازف بيغ فالسخأة الع
العسل والحياة الذخرية ومتصمبات الأسخة تحجيا يكاد يكػف مغ السدتحيلبت. تذيخ الباحثة 
"ـبة أبػ الشيل" أف العلبقة بيغ عسل السخأة وتعخضيا لمسذقة والزغط أصبحت أكثخ تعقيجا 

ت ميشية عجيجة, بالإضافة لػاجباتيا الأسخية وشؤوف البيت. وبالتالي نطخا لجخػليا لسجالا
زيادة تعخضيا لمعجيج مغ التحجيات. الأمخ الحؼ يتصمب مشيا استغلبؿ ميارتيا وإمكاناتيا 
وحدغ استثسار وقتيا أكثخ مغ ذؼ قبل, لمحفاظ عمى صحتيا الجدسية والشفدية والعقمية 

 (2018)وحيج, والاجتساعية.
وعمى ضػء ىحا وفي ضل تحجيات الحياة الحجيثة, تبخز أىسية الػعي الرحي الخياضي     

كعشرخ حيػؼ يؤثخ بذكل عسيق عمى حياة السخأة العاممة حيث يعج الػعي الرحي الخياضي 
أكثخ مغ مجخد مجسػعة مغ العادات الخياضية, بل ىػ نيج شامل يتجاخل مع العػامل 

دية, مسا يديع في تحديغ الجػدة العامة لمحياة , عشجما تستمظ السخأة العاممة وعيًا صحيًا الشف
رياضيًا قػيًا, تدداد قجرتيا عمى التحكع في التحجيات الشفدية بفعالية ويطيخ ىحا التأثيخ 
بػضػح في مدتػيات التحفيد الحاتي, حيث يسشحيا الػعي بأىسية الشذاط الخياضي دافعًا 

مسحافطة عمى لياقتيا البجنية وصحتيا , علبوة عمى ذلظ, يمعب الػعي الرحي قػيًا ل
الخياضي دورًا حيػيًا في تقميل مدتػيات التػتخ لجػ السخأة العاممة. حيث تعتبخ مسارسة 
الخياضة والشذاشات البجنية وسيمة فعّالة لتحديغ تػازف الشطاـ اليخمػني, مسا يؤدؼ إلى 

ديغ السداج, مغ الشاحية الشفدية, يعدز الػعي الرحي الخياضي تخؽيف التػتخ الشفدي وتح
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لجػ السخأة العاممة مدتػيات رضاىا عغ الحات. تعسل رؤيتيا لمعشاية بجدجىا وصحتيا عمى 
  . تعديد الرػرة الإيجابية لحاتيا, مسا يشعكذ إيجابيًا عمى الثقة بالشفذ والاستقخار الشفدي

حي الخياضي لمسخأة العاممة يذكل أساسًا لتعديد التػازف مغ ىشا يسكغ القػؿ إف الػعي الر
الشفدي والخفاـية الذاممة. يتيح ليا مػاجية التحجيات اليػمية بذكل أفزل, ويديع في بشاء 

 . حياة ميشية وشخرية متػازنة ومخضية
ولتخرز الباحثة ورؤيتيا ليحه الإشكالية مغ خلبؿ مجتسع الجراسة, تبادر الى ذىشا      

 ما أثخ الػعي الرحي الخياضي عمى الزغػط الشفدية لجػ السخأة العاممة ؟ داؤؿ التالي:الت
 التداؤلات الجدئية :

  لجػ السخأة العاممة ؟ عي الرحي الخياضي أثخ عمى الزغط الشفديىل لمػ 
 لجػ  و الزغػط الشفدية بيغ الػعي الرحي الخياضي ارتباشية لبقةىل ىشاؾ ع

 ؟السخأة العاممة 
 الجراسة : فخضيات -2

  لجػ السخأة العاممة .عمى الزغط الشفدي لمػعي الرحي الخياضي أثخ 
 الشفدية لجػ السخأة  يغ الػعي الرحي الخياضي و الزغػطب ارتباشية ىشاؾ علبقة

 العاممة .
 أىسية الجراسة : -3

 :في عجة نقاط نحكخ أىسيا جراسةالتتبمػر أىسية  
  الجراسات القميمة التي تصخقت إلى معخفة تكسغ أىسية الجراسة الحالية كػنيا مغ

 الشفدية . بالزغػط أة العاممة و علبقتوأثخ الػعي الرحي الخياضي لجػ السخ 
 .اضافة ججيجة الى الجراسات التي تعالج نفذ السػضػع 
  يتػقع مغ خلبؿ نتائج ىحه الجراسة التعخؼ الى مجػ تأثيخ الػعي الرحي

 .أة العاممة لجػ السخ  عمى الزغػط الشفدية الخياضي



 التعريف بالبحث
 

 
6 

  تداىع الجراسة مغ خلبؿ الإشار الشطخؼ لمجراسة والجراسات الدابقة والسذابية
 ونتائجيا, السداىسة في تذجيع البحث العمسي في مجاؿ الخياضي.

  استخلبص جسمة مغ التػصيات العمسية قرج جعميا كسخجع عمسي يدتفيج مشيا
 الباحثػف في ىحا السجاؿ.

 :أىجاؼ الجراسة  -4

اف اجخاء أؼ بحث أو اعجاد أؼ مػضػع عمسي يكػف مغ أجل الػصػؿ الى غاية ما 
وتحقيق أىجاؼ محجدة, فالبحث العمسي يصسح لمكذف عغ الحقائق أو تخريز 
مذكل ما لإعصاء الحمػؿ اف أمكغ, فالجراسة الخاىشة تدعى الى تحقيق الأىجاؼ 

 التالية:

 ة.الشفدية لجػ السخأة العامم الزغػط يغ الػعي الرحي الخياضي وتػضيح العلبقة ب 
 الشفدية .الزغػط عمى ة العاممة أثخ الػعي الرحي الخياضي لجػ السخأ  معخفة 
 .معخفة مدتػػ الػعي الرحي الخياضي لجػ السخأة العاممة 
 مرصمحات البحث :  -5

 الػعي الرحي -5-1

 التعخيف الاصصلاحي :

ىػ تصبيق العادات الرحية السخغػبة في حياة الذخز اليػمية, ويعخؼ بأنو إلساـ       
السػاششيغ بالسعمػمات والحقائق الرحية, وأيزًا إحداسيع بالسدئػلية نحػ صحتيع وصحة 
غيخىع وىػ السسارسة الرحية عغ قرج نتيجة الفيع والإقشاع, وتحػلت كل السسارسات 

)عمي محدغ العامخؼ و الجكتػرة رجاء عبج الخحسغ, بلبشعػر الرحية إلى عادات تسارس 
2020) 

 التعخيف الإجخائي :
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القجرة عمى اتخاذ القخارات الرحية واتباع الشسط الحياتي الحؼ يعدز ىػ  الػعي الرحي    
, الشػـ الجيج و ة بسا في ذلظ التغحية الدميسة , مسارسة الخياضة الرحة والعاؼية الذخري

 كيؽية الحفاظ عمى الرحة العقمية و الجدجية .

 الػعي الخياضي  -5-2

 التعخيف الاصصلاحي :

الػعي الخياضي ىػ قجرة الفخد عمى استيعاب و فيع السعمػمات والسعارؼ الخياضية التي     
تقجميا البخامج الخياضية وخمق اىتسامات لمسسارسة الخياضية السشتطسة , و بشاء عميو تخػ 
الباحثة أف الػعي الخياضي ىػ فيع و إدراؾ لسفيػـ الخياضة و أىجافيا و ؾيسيا كػسيمة 

)أحسج ا و سمػكياالإندانية بجنيا و خمؿيا وعقميلتصػيخ وتيحيب العقػؿ والؿيع تخبػية أساسية 
 (2008ت., 

 التعخيف الإجخائي :

حفاظ الػعي الخياضي ىػ الفيع والػعي بأىسية مسارسة الشذاط البجني والخياضة في ال    
المياقة يذسل ذلظ فيع فػائج الشذاط البجني, وكيف يؤثخ عمى  ,عمى الرحة الجدجية والشفدية

يذجع الػعي الخياضي عمى اتخاذ قخارات صحية ؼيسا يتعمق  ة بحيثالبجنية والقجرة البجني
 بشسط الحياة وتزسيغ الشذاط البجني كجدء أساسي مشو.

 السخأة العاممة  -5-3

 التعخيف الاصصلاحي :

أو السشدؿ و تحرل عمى أجخ مادؼ مقابل عسميا  بيتال ىي السخأة التي تعسل خارج    
 (1984)الفتاح, مػضفة  وىي التي تقػـ بجوريغ اساسيغ في الحياة , دور ربة بيت , دور
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ىي تمظ السخأة التي تتحسل مدؤولية مددوجة في أدائيا لسيستيغ رئيديتيغ : فالأولى دور     
ربة بيت داخل أسختيا و الثانية الخخوج إلى العسل قرج تغصية حاجات الأسخة وعخفت كحلظ 

 (2014)عمي ح., بأنيا : ىي التي تقػـ بسجيػد إرادؼ ييجؼ إلى تحقيق مشفعة 

 التعخيف الإجخائي :

السخأة العاممة ىي امخأة تذارؾ في سػؽ العسل وتقػـ بالعسل لمحرػؿ عمى دخل مالي,     
 . سػاء بجواـ كامل أو جدئي, في مختمف القصاعات والسجالات السيشية

 الزغػط الشفدية -5-4

 التعخيف الاصصلاحي :

لمجدع لكي يجافع عغ نفدو عشجما الزغط ىػ حالة ازدياد الإثارة أو الحث الزخورؼ     
 . (2003)شخاني, يػاجو بالخصخ

ويعخؼ الزغط الشفدي عمى أنو الاستجابة لمزاغط و الستسثمة في مذاعخ سمبية ىي     
 نطخة الإنداف لشفدو . انخفاضالذعػر بالقمق , الخػؼ , الاكتئاب , العجد , الياس , 

كسا يذيخ إلى أؼ تعارض مع الأداء الػضيفي لمكائغ الحي و يشتج عشو انفعاؿ داخمي أو    
 . (2005)اليادؼ, تػتخ 

 التعخيف الإجخائي :

الزغػط الشفدية ىي التػتخات والزغػشات العقمية والعاشؽية التي يسكغ أف تشذأ مغ     
 .الرعبة, وتؤثخ عمى الذعػر والأداء والرحة العامة لمفخدالطخوؼ اليػمية أو السػاقف 
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 الجراسات الدابقة و السذابية  -6

 الجراسة الأولى : -6-1

 الجمفة  –جامعة زياف عاشػر  – 2018دراسة حػرية مدكف 

 صشاعة الػعي الرحي لجى الصالبات عشػاف: مسارسة الشذاط الخياضي التخويحي وانعكاسو عمى تحت
 .بالحي الجامعيالسقيسات 

الجراسة إلى معخفة انعكاس مسارسة الشذاط الخياضي التخويحي لجػ الصالبات  تيجؼ    
السؿيسات بالحي الجامعي عمى صشاعة الػعي الرحي قرج تػضيح أىسية السسارسة في 
صشاعة صحة نفدية, اجتساعية وجدسية. وتع استخجاـ السشيج الػصفي عمى عيشة قػاميا 

ي التخويحي بالإقامات الجامعية لػلايتي )تيارت شالبة مؿيسة ومسارسة لمشذاط الخياض 120
. ومغ الأدوات السدتخجمة في الجراسة مؿياس لمػعي 2018 -2017وتيدسديمت( خلبؿ 

الرحي, وبعج السعالجة الإحرائية لمشتائج الخاـ تػصمت الباحثة إلى: السسارسات لمشذاط 
اءة والثقة, التحكع في الخياضي التخويحي يتستعغ بػعي صحي عاؿ, مغ حيث الذعػر بالكف

الأعخاض العربية وامتلبكيغ القجرة عمى التفاعل الاجتساعي, تدامشا مع السحافطة عمى 
 سلبمة الجدع.

 الجراسة الثانية : -6-2

 البيس – 2018دراسة بغ حفاؼ سسية 

أثخ وحجات تجريبية مقتخحة باستخجاـ تساريغ الاستخخاء السدتػحاة مغ اليػغا في تحت عشػاف : 
 .خؽيف الزغط الشفدي لجى السخأة العاممةت

لع يعج غخض السخأة اليػـ مغ مسارسة الخياضة يقترخ فقط عمى تشحيف الجدع واكتداب     
الخشاقة بل أصبحت قاعات الخياضة ممجأ ليغ لتخؽيف الزغػط الشفدية اللبتي يتعخضغ 
ليا جخاء مخمفات الحياة الاجتساعية وتخاكع مدؤولياتيا بيغ الدوج والبيت والأولاد والعسل. 
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ياضة اليػغا تقجـ أفزل الحمػؿ للبستخخاء و تخؽيف الزغػط لكغ وبالسقابل نجج أف ر 
السعزمة تكسغ في نػع و محتػػ بخامج الاستخخاء و كحا وسائميا و ضخوؼ ادائيا, مغ ىشا 
جاءت فكخة اقتخاح وحجات تجريبية باستخجاـ تساريغ الاستخخاء السدتػحاة مغ اليػغا لجراسة 

سخأة العاممة, باستخجاـ السشيج التجخيبي شبقشا تمظ أثخىا عمى حالة الزغط الشفدي لجػ ال
نداء عاملبت مسارسات لخياضة الايخوبيظ  10الحرز عمى عيشة قرجية مكػنة مغ 

ىخاوة بغخداية واللبئي يعانيغ مغ درجات متفاوتة مغ الزغط الشفدي الحؼ استجليشا  بشادؼ بػ
د  20جريبية بالاستخخاء لسجة وحجة ت 12عميو مغ خلبؿ مؿياس الزغط الشفدي .بعج تصبيق 

 spssوباستخجاـ مػسيقى ىادئة و مغ ثع إعادة تصبيق السؿياس و دراسة الفخوؽ باستخجاـ 
تػصمشا إلى أف الػحجات التجريبية السقتخحة مكشت السسارسات مغ تخؽيف الزغط الأسخؼ 

بالإضافة لجييغ و تحدغ قجرتيغ عمى تحسل الأعباء السيشية و مػاجية الطخوؼ الصارئة, 
إلى ذلظ لسدشا زيادة وعييغ و اىتساميغ بالجانب الرحي و زيادة ميػليغ إلى التستع 

 بسباىج الحياة.

 الجراسة الثالثة: -6-3

 الدعػدية جامعة السمظ سعػد -2018"الديج حامج الديج وائل" جكتػردراسة ال

 السمظ بجامعة التجريذ ىيئة أعزاء لجى الحياة بجػدة وعلاقتيا الشفدية الزغػط دراسةتحت عشػاف :
 .سعػد

 وجػدة الشفدية الزغػط بيغ ةما العلبق: التاؿ الخئيذ الدؤاؿ فيالجراسة  مذكمة تتخكد    
 مغ الجراسة وعيشو مجتسعحيث تكػف  سعػد؟ السمظ بجامعة التجريذ ىيئة أعزاء لجػ الحياة

 140  مغ عيشة عمى الباحث وشبق السجتسع وخجمة الإندانية الكميات أعزاء وىع  897
 .الػصفي السشيج الباحث استخجـالجراسة و  مجتسع مغ % 16  بشدبة تجريذ ىيئة عزػ)

 عجادإ  مغ( الحياة جػدة مؿياس + الشفدية الزغػط مؿياس أدوات الجراسة فيوتسثمت 
 الزغػط بيغ احرائيا داؿ سالب ارتباط يػججوأشارت فخضيات الجراسة إلى أنو  . )الباحث
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 دالة فخوؽ  تػجج لا.سعػد السمظ بجامعة التجريذ ىيئة أعزاء لجػ الحياة وجػدة الشفدية
 لستغيخ وفقاً  سعػد السمظ بجامعة التجريذ ىيئة عزاءأ  لجػ الشفدية الزغػط في احرائيا

 .)"سشػات 10 مغ أكثخ /سشػات 10 إلى 5 مغ /سشػات 5 أقمسغ"( الخبخة تسشػا يعجد

 ىيئة أعزاء لجػ الحياة جػدة في احرائيا دالة فخوؽ  تػجج لا كسا أنو أِشار أنو    
 إلى 5 مغ /سشػات 5 مغ أقل الخبخة سشػات يعجد لستغيخ وفقاً  سعػد السمظ بجامعة التجريذ

 تػجج أنو ػصل إلييا الباحثتالتي  الشتائج أىع و مغ .)"سشػات 10 مغ أكثخ /سشػات 10
 داؿ  0.663  ارتباط بسعامل مػجبة الحياة وجػدة الشفدية الزغػط بيغ ارتباط علبقة

 0.05 مدتػػ  عشج إحرائية دلالة ذات فخوؽ  وجػد عجـ,.0.05 دلالة مدتػػ  عشج احرائيا
 التجريدية, السياـ السيشية, التفاعلبت( وأبعادىا الشفدية؛ الزغػط مؿياس مغ كل في فأقل 

 سشػات لستغيخ تبعًا لأفخاد الجراسة؛)الذخرية الخرائز والتخؾية, الخاتبو  العسل تػقعات
  0.05 مدتػػ  عشج إحرائية دلالة ذات فخوؽ  ػججت ,الجراسة عيشة في لمسذاركيغ الخبخة
 الخبخة سشػات لستغيخ تبعًاللؤفخاد  الشفدية الزغػط مؿياسغ م العسل ضخوؼ بُعجػ في فأقل

 أىعو مغ  .)فأكثخ سشػات 10 ( الخبخة سشػات لرالح ,الجراسة عيشة في لمسذاركيغ
 ىيئة أعزاء لاحتياجات تذخيرية بجراسة الؿياـ التي وصى بيا الباحث: التػصيات

 تبشي ,عحياتي جػدة مغ وتحدغ الشفدية ضغػشيع مغلتقميل  التجريبية البخامج مغ التجريذ
 ىيئة عزػ لجػ الحياه جػدة لتحديغ تيجؼ تجريبيةدورات  لدمدمة السيارات تصػيخ عسادة

 لجػ الحياه جػدة تعديد في ججيجة لاستخاتيجية بالجامعة ةيالبذخ  السػارد إدارة تبشي ,التجريذ
 ىيئة لعزػ الشفدية الزغػط انعكاس لتحجيج وصؽيةبجراسة  الؿياـ, التجريذ ىيئة عزػ

 .الػضيفيء الأدا مدتػػ عمى  التجريذ

 الجراسة الخابعة: -6-4

 "الخياض-الدعػدية  -2018 الجػيعي صالح مشيخة :الباحثةدراسة 
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 سعػد بغ محمد الإماـ جامعة وشالبات شلاب لجى الحياة بجػدة وعلاقتيا الشفدية الزغػطتحت عشػاف: 
 "الخياض بسجيشة

 عغ الكذفو  الحياة وجػدة الشفدية الزغػط بيغ العلبقة عغ الكذفىجفت الجراسة إلى     
وشخحت الإشكالية  الجخل مدتػػ  – لمجشذ وفقا لمفخوؽ  تعدػ بيغ أفخاد عيشة الجراسة  الفخوؽ 
وتفخع مغ ىحا الدؤاؿ الأسئمة  ؟الحياة وجػدة الشفدية الزغػط بيغ علبقة تػجج ىلبدؤاؿ 
 -ذكخ ) لمجشذ وفقا الحياة وجػدة الشفدية الزغػط مغ كل في فخوؽ  تػجج ىل -١التالية: 

 الجخل لسدتػػ  وفقاً الحياة  وجػدة الشفدية الزغػط مغ كل في فخوؽ  تػجج ؟ىل(أنثى
 إحرائية دلالة ذات علبقة تػجج –وأشارت فخضيات الجراسة إلى ؟كبيخ( – متػسط-صغيخ)

 الشفدية الزغػط في إحرائية دلالة ذات فخوؽ  تػجج لا -الحياة وجػدة الشفدية الزغػط بيغ
 وفقا اةيالح جػدة في إحرائية دلالة ذات فخوؽ  تػجج لا .(أنثى ذكخ,) الجشذ لستغيخ وفقا

 وفقا الشفدية الزغػط في إحرائية دلالة ذات فخوؽ  تػجج لا-.أنثى ذكخ, الجشذ لستغيخ
 جػدة في إحرائية دلالة ذات فخوؽ  تػجج لا .(خكبي-متػسط- قميل )الجخل مدتػػ  لستغيخ
 الػصفي السشيج الباحثة , استخجمت(خكبي-متػسط- قميل )الجخل مدتػػ  لستغيخ وفقا الحياة

 سعػد,غ ب محمد الأماـ جامعة وشالبات شلببتكػف مجتسع الجراسة مغ  ,لارتباشية بصخيقتيا
 العيشة بصخيقة قامت الباحثة باختيار عيشة الجراسة, السختمفة ومدتػياتيا السختمفة, بأقداميا
 اسلؿي ىػلسد اختباروكانت أدوات الجراسة التي استخجمتيا الباحثة ىي   ,البديصة العذػائية
, 2006) ع)كاض ميجؼ وعمى مشدي محسػد إعجاد مغالحياة) جػدة مؿياس -الشفدي الزغط

الحياة,  وجػدة الشفدية الزغػط بيغ سالبة ارتباط علبقة تػججوكانت نتائج الجراسة إلى أنو 
 لرالح أنثى ذكخ, الجشذ لستغيخا وفق الشفدية الزغػط في إحرائية دلالة ذات فخوؽ  تػجج

, )أنثى ذكخ,(الجشذ لستغيخ وفقا الحياة جػدة في إحرائية دلالة ذات فخوؽ  تػجج لا, الحكػر
-قميل الجخل مدتػػ  لستغيخ وفقا الشفدية الزغػط في إحرائية دلالة ذات فخوؽ  تػجج لا

 مدتػػ  لستغيخ وفقاالحياة  جػدة في إحرائية دلالة ذات فخوؽ  تػجج لاكبيخ, –متػسط
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 لمجامعة التابع الشفدي لإرشاد مخكدا تفعيلو أوصت الباحثة ب كبيخ.,-متػسط-قميل الجخل
 دورية لقاءات عسلو  الشفدية الزغػط عمىب التغم في ومداعجتيع الصمبة إرشاد أجل مغ

 مرادر لتحجيج أخخػ  جية مغ الصمبة وبيغ جية مغالكميات  و الجامعة إدارة بيغ مفتػحة
 إدخاؿكسا أوصت ب مشيا الحج بالتالي و ليا السدببة السذاكل حل عمى والعسل الزغػط

 إدراؾ في كثيخا داعجي ىحا لاف بالجامعة, الشفذ عمع مقخرات بعس في الحياة جػدة مفيػـ
 .الحياة جػدة لسعاييخ الصمبة

 الخامدة: الجراسة -6-5

 الأغػاط  – 2019دراسة دريذ ليمى 

 .السخأة العاممةمدتػى الػعي الرحي في بعجي الدمػكيات الغحائية والشذاط البجني لجى تحت عشػاف : 

ىجفت الجراسة إلى تحجيج مدتػػ الػعي الرحي لجػ عاملبت قصاع الخجمات      
الجامعية لػلاية باتشة في بعجؼ الدمػكيات الغحائية والشذاط البجني وكحا تحجيج علبقتو ببعس 

عاممة بالقصاع وزعت عمييغ استسارات أثشاء مقابمة 100الستغيخات. شسمت الجراسة عيشة مغ 
ة مغ جدئييغ: الأوؿ خاص بالستغيخات الجيسغخاؼية والجدء الثاني لؿياس مباشخة وكانت مكػن

الػعي في بعجؼ الدمػؾ الغحائي والشذاط البجني, تست معالجة البيانات باستعساؿ التكخارات, 
الشدب السئػية, الستػسط الحدابي, الانحخاؼ السعيارؼ, اختبارات لمعيشة الػاحجة, معامل 

ج الخصي العاـ )تحميل الانحجار الخصي البديط( بعج تحجيج ثلبث الارتباط الجدئي والشسػذ
مدتػيات لمػعي الرحي وىي: ضعيف, متػسط وجيج. أغمب العاملبت تصبقغ معاييخ 

% فقط مغ العيشة تتستع بسدتػػ 34%( ,في حيغ أف 99الدلبمة الغحائية السػصي بيا )
% لا تسارسغ الشذاط البجني 57متػسط مغ الػعي الرحي الستعمق بالدمػكيات الغحائية و 

.كسا أضيخت نتائج التحميل الإحرائي عجـ وجػد فخوؽ معشػية بيغ متػسط العيشة في بعج 
الدلبمة الغحائية و السعيار العالسي في حيغ أف مدتػػ وعي العاملبت ؼيسا يخز التغحية 
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ػ الػعي الرحية لع يخقى لمسعيار الحؼ أقختو مشطسة الرحة العالسية , كسا أف مدتػ 
الرحي يتخاجع مع التقجـ في الدغ ,كسا أف مدتػػ الػعي الرحي لع يؤثخ عمى إصابة 
العيشة بالأمخاض . ندتشتج أف التشبؤ بالسدتػػ الرحي لمعاملبت يتصمب إدراج جسمة مغ 

 الستغيخات إضافة إلى مدتػػ الػعي الرحي.

 : الدادسةالجراسة  -6-6

 انعمدتغ – 2019دراسة رشيج عبج القػي 

 .مدتػى الػعي الرحي وعلاقتو بالحفاظ عمى الػزف الصبيعي لجى شمبة الجامعةتحت عشػاف :

ىجفت الجراسة الى التعخؼ الى مدتػػ الػعي الرحي لجػ شمبة الدشة الثانية والثالثة     
ليدانذ ذكػر واناث, وتحجيج الفخوؽ في مدتػػ الػعي الرحي تبعا لستغيخ الجشذ 
والسدتػػ الجراسي والكمية, وتحجيج الفخوؽ حدب متغيخ ترشيف مؤشخ كتمة الجدع .حيث 

لأسمػب السدحي عمى عيشة تع اختيارىا بالصخيقة العذػائية اعتسج الباحث السشيج الػصفي با
مغ شمبة الدشة الثانية والثالثة ليدانذ )ذكػر وإناث( في جامعة الجيلبلي بػنعامة خسيذ 

( شالب وشالبة, وقج تع استخجاـ مؿياس الػعي الرحي مكػف 475مميانة والبالغ عجدىع )
ياضي, الرحة الذخرية, الرحة الشفدية, مغ خسدة محاور, )التغحية, مسارسة الشذاط الخ 

( وتع استخجاـ اختبار مؤشخ كتمة الجدع. وقج أسفخت أىع 57القػاـ( بسجسػع عبارات )
وجػد فخوؽ ذات  -أف مدتػػ الػعي الرحي العاـ لصمبة الجامعة مختفع.  -الشتائج عمى: 

 –رالح الحكػر. دلالة احرائية في مدتػػ الػعي الرحي لجػ الصمبة تبعا لستغيخ لجشذ ل
لا تػجج فخوؽ دالة إحرائية في مدتػػ الػعي الرحي لجػ الصمبة تبعا لستغيخ السدتػػ 

وجػد فخوؽ ذات دلالة احرائية في مدتػػ الػعي الرحي لجػ  -الجراسي, الكمية والسعيج. 
الصمبة تبعا لستغيخ ترشيف مؤشخ كتمة الجدع. وعمى ضػء نتائج الجراسة أوصى الباحث بػ: 

الاىتساـ بتحديغ الػعي  -ؾياس الػعي الرحي لجػ مديج مغ الفئات في السجتسع.  -
 الرحي الستعمق بالتغحية ومسارسة الشذاط الخياضي لجػ الصمبة .
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 :الدابعة الجراسة -6-7

 وىخاف  – 2020دراسة شعلاؿ مرصفى إسساعيل 

أثخ مسارسة الأنذصة التخويحية الخياضية عمى بعس الدسات الشفدية وانعكاسيا عمى  تحت عشػاف :
 .التػافق الاجتساعي لجى السخأة العاممة

تيجؼ الجراسة الحالية إلى التعخؼ عمى أثخ مسارسة الأنذصة التخويحية الخياضية عمى      
يقطة الزسيخ( وانعكاسيا  بعس الدسات الشفدية )العرابية, الانبداشية, الاندجاـ, التفتح,

عمى التػافق الاجتساعي )علبقة السخأة بالأسخة والدملبء في العسل( لجػ السخأة العاممة, 
 45تسارس الشذاط التخويحي الخياضي, و 45امخأة عاممة مشيع  90وتسثمت عيشة البحث في 

الػصفي, كسا لا تسارس ىحا الشذاط مغ ميغ مختمفة, واعتسجنا في ىحه الجراسة عمى السشيج 
استخجمشا مؿياس الأبعاد الخسدة والتػافق الاجتساعي, فكانت نتيجة الجراسة أف الشذاط 
التخويحي الخياضي لو أثخ إيجابي عمى الجانب الشفدي والاجتساعي, مع وجػد ارتباط شخدؼ 

 بيغ متغيخات الجانب الشفدي والاجتساعي.

 :لثامشةالجراسة ا -6-8

 مدتغانع  – 2022تػفيق  دراسة بمسيمػد

أثخ مسارسة الأنذصة التخويحية عمى بعس الدسات الشفدية لجى السخأة العاممة في تحت عشػاف :
 القصاع التخبػي 

تيجؼ الجراسة التي بيغ أيجيكع إلى معخفة اثخ مسارسة الأنذصة التخويحية عمى بعس     
و لأجل ذلظ اتبعشا السشيج الػصفي الدسات الشفدية لجػ السخأة العاممة في القصاع التخبػؼ ,

مغ الشداء العاملبت في القصاع التخبػؼ التي اختيخت بصخيقة  70,حيث بمغت عيشة الجراسة 
قرجية تسثل السجتسع تسثيلب صادقا و استعسمشا لجسع البيانات مؿياس الاكتئاب و مؿياس 

ية لأثخ مسارسة القمق , وجاءت أىع نتائج الجراسة بانو تػجج فخوؽ ذات دلالة احرائ
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الانذصة التخويحية عمى بعس الدسات الشفدية لجػ السخأة العاممة في القصاع التخبػؼ تعدػ 
سشػات ( , و تػجج فخوؽ احرائية  5سشػات ,اكثخ مغ  5لستغيخ خبخة العسل )اقل مغ 

ة ايزا لجػ السخأة العاممة في القصاع التخبػؼ التي تعدػ لستغيخ نػع العسل )اساتحة التخبي
البجنية و الخياضية ,اساتحة السػاد الاخخػ ,العامميغ في الادارة ( و بالتالي لسسارسة الانذصة 
التخويحة اثخ ايجابي عمى بعس الدسات الشفدية لجػ السخأة العاممة في القصاع التخبػؼ ,و 
عميو نػصي جسيع العامميغ في القصاع التخبػؼ الاىتساـ بيحا الجانب و الحؼ ىػ مسارسة 

 لأنذصة التخويحية بصخؽ عمسية و باستسخارية.ا

 : و السذابية التعميق عمى الجراسات الدابقة -7

مػغ خػلبؿ استعخاض الباحثة لأىػع وابػخز الجراسػات الدػابقة الػتي تشاولػت متغػيخات     
العػامل الشفدية و مدتػػ الػعي الرحي والعسػل بالشدػبة لمسػخأة والػتي يػؤثخ برػػرة مباشػخة 

 : والشفدػي والتي يسكغ أف تمخز إلىعمػى الجانػب الرػحي والخياضي 

  : اغمب الجراسات الى تحجيج مدتػػ الػعي الرحي و معخفة أثخ تيجؼ مغ حيث اليجؼ
السسارسة للؤنذصة الخياضية عمى الػعي الرحي و العلبقة بيغ عسل السػخأة  وعلبقتو 
ببعس متغيخات )الزغػط الشفذ, الجشذ, التخرز, الصبقة الاجتساعيػة, الدػغ, 

 صالح لسشيخة الحياة ةبجػد وعلبقتيا الشفدية الزغػط و أيزا دراسةشبيعػة العسل(.
( مسا اتفقت مع 2018)الديج حامج الديج وائل" جكتػر(, و دراسة ال2018)الجػيعي

اضي معخفة أثخ الػعي الرحي الخيفيي تيجؼ إلى  دراستشا الحالية مغ حيث اليجؼ
 الشفدية . بالزغػط لجػ السخأة العاممة و علبقتو

  : الدػػابقة الػػتي تحرػػمت عمييػػا الباحثة , قػػج شبقػػت إف معطػػع الجراسػػات مغ حيث السشيج
السػػشيج الػصػػفي وىػ ما يؤيج دراستشا حيث تشاولت السشيج الػصفي , ماعجا دراسة ) بغ 

 (,  فقج تشاولت الباحثة السشيج التجخيبي .2018حفاؼ سسية, 
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 : املبت مسارسات ع نداءالعيشات التي تشاولتيا الجراسات الدابقة ىي مغ حيث العيشة
ظ, القصاع التخبػؼ, شمبة جامعة, قصاع صحي, أما الجراسة الحالية فقج لخياضة الايخوبي

 تشاولت العاملبت في القصاع التعميسي. 
 : جسيع الجراسات الدابقة استخجمت الاستبياف كأداة رئيدية لجسع  مغ حيث الأدوات

 السعمػمات اللبزمة للئجابة عغ أسئمتيا.
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 تسييج

حيث  العامة ة الحياة وتعديد العاؼيةيعتبخ الػعي الرحي والخياضي أساسيًا لتحديغ جػد    
اتية التي تجعع صحة يتزسغ الػعي الرحي فيع الأسذ الغحائية الرحيحة والعادات الحي

ؼيسا يتعمق بالػعي الخياضي, يذسل فيع أىسية الشذاط البجني وكيؽية دمجو  و الجدع والعقل
ىحه العشاصخ تتكامل معًا لتذكل نسط حياة صحي, حيث و يػميةالحياة البذكل فعّاؿ في 

يتيح ىحا الاتداف  ي بحيثالخياضالفخد بتحقيق التػازف بيغ التغحية الدميسة والشذاط يمتدـ 
لمذخز الاستستاع بحياة نذصة ومفعسة بالصاقة, وفي الػقت نفدو يقػؼ جدسو ويقػؼ 
مشاعتو. بشاءً عمى ذلظ, يربح الػعي الرحي والخياضي ليذ فقط ىجفًا شخريًا بل أسمػب 

 . نا نحػ حياة صحية ومتػازنةحياة يعدز الخفاـية ويقػد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



الىعي الصحي و الرياضي  الفصل الأول  
 

 
21 

 الػعي الرحي - أ
 :  و أىسيتيا الرحة -1

تصػر مفيػـ الرحة تصػرا ممحػضا مع تقجـ السجتسعات البذخية , فقج كاف مفيػـ      
(   بسعشى personale hygièneالرحة عشج الإغخيق يتجو نحػ الرحة الذخرية ) 

( و مغ ىحه hygièneالو خاص بالرحة يجعى ) اىتساـ الفخد بشطافتو و تغحيتو , وكاف ليع
( والتي تعشي مفيػـ hygièneالكمسة اللبتيشية اشتقت كمسة الرحة والتي تعشي الشطافة )

يع اباضو , شحػ نداؿ , و مشى عبجالخحيع, الرحة الذخرية  .(2019)نيمة البيارؼ , إبخاـ

بأنيا حالة التػازف الشدبي لػضائف  Perkinتعخؼ الرحة في الاصصلبح حدب العالع     
الجدع وأف حالة التػازف ىحه تشتج مغ تكيف الجدع مع العػامل الزارة التي يتعخض ليا , 

يع )إبخاـوأف التكيف الجدع عمسية إيجابية تقػـ بيا قػػ الجدع لمسحافطة عمى تػازنو
 .(2017عخجي, ‘الأ

تعخؼ الرحة كحلظ بأنيا حالة مغ السعافاة الكاممة بجنيا و نفديا واجتساعيا و روحيا   
 (2017)باشا ح., .

عخفت الرحة أيزا بأنيا " حالة اكتساؿ الإنداف مغ الشاحية البجنية و الشفدية     
والاجتساعية وليدت مجخد خمػه مغ السخض البجني والعاىات " ويشطخ ىحا السفيػـ لمرحة 
كسشطػمة وللئنداف كػحجة متكاممة بسقػماتيا الثلبث البجنية و الشفدي و الاجتساعية 

 .(2013)آخخوف, 

فسغ خلبؿ التعاريف الأخيخة نحكخ أىسية الرحة و ىي لا تقترخ عمى السعافاة الجدجية     
فقط و إنسا يتعجػ إلى الدلبمة الاجتساعية والشفدية , كسا أف الرحة ىي مرجر الحياة 

الػسائل الأخخػ التي تداىع في  غاليػمي , ليدت غاية في حج ذاتيا ولكغ وسيمة مغ بي
ية السػارد الاجتساعية والفخدية تشسية الأشخاص , أيزا الرحة مفيػـ يؤكج عمى ؾيسة أىس
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كحلظ القجرات الفخدية للؤفخاد , البيئة و الخرائز الفخدية للؤشخاص تؤخح في الحدباف . 
(Houzelle-Marchal, 2006). 

 الػعي: تعخيف -2

واسعة مغ الطػاىخ  "واعي" و"وعي" مرصمحاف جامعاف يغصياف تذكيمة تيكمس إف    
مغ  غيخ متجانذ , والػصف "واعي" يغصي نصاقااىسا بسعاف شتىكمت تدتخجـ, العقمية

وعسميات عقمية  حالات؛ وعي الكائغ, وعمى ابأكسميلكػنو يشصبق عمى كائشات ِ  السػصػفات
 .(Genero, 1986)الحالة وعي ,بعيشيا

الحالة العقمية التي يكػف فييا عقل الإنداف مجركاً, ولو القجرة  عمى أنو الػعييعخؼ     
عمى التػاصل بديػلة وبذكل مباشخ مع نفدو, ومع الأشخاص السحيصيغ بو, وذلظ 
باستخجاـ الحػاس الخسذ التي يسمكيا, وىػ يختمف اختلبفاً كمّياً عغ الػعي الرحي الحؼ 

الػعي بأنّو حالة العقل التي تسيّد الإنداف يعشي سلبمة وصحة الجدع والعقل. وعخؼ العمساء 
بقجرتو عمى التحكع بسمكاتو السشصؿية, وىي: الحاتية؛ وتعشي الإحداس بالحات وؾيستيا, 
والإدراؾ, والحالة الذعػرية, والحكسة, والقجرة عمى الإدراؾ الحدي؛ وتعشي العلبقة بيغ الفخد 

 .(2012د عبج الحق , وآخخوف, )عساوالأشياء السحيصة بو

 مفيػـ الػعي الرحي : -3

و الرحي أؼ أن مدمػؾالرحية ل الأىجاؼإدراؾ السعار ؼ والحقائق الرحية و  ىػ    
نحػ الرحة  ميالرحية السحيصة وتكػيغ اتجاه عقالطخوؼ  عسمية إدراؾ الفخد لحاتو و إدراؾ

 .(1992و أخخوف, )الجػىخؼ لمسجتسعالعامة 

ػؾ الفخد مس تػجيو مىلتقجيخ بسجاؿ معيغ ما قج يؤثخ عو ا والإدراؾ والفيعالسعخفة  ىػ    
يع, السجاؿ يحابنحػ العشاية   .(2001)بخاـ
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يعج مفيػـ الػعي الرحي إلساـ السػاششيغ بالسعمػمات و الحقائق الرحية , و أيزا  
إحداسيع بالسدؤولية نحػ صحتيع و صحة غيخىع , و في ىحا الإشار يعتبخ الػعي الرحي 
ىػ السسارسة الرحية عغ قرج نتيجة الفيع و الإقشاع , أؼ أف الػعي ىػ تحػؿ تمظ 

 .(2001)الجيغ, ارس بلب شعػر أو تفكيخ السسارسات الرحية إلى عادات تس

 ومغ ىشا ندتخمز مغ التعاريف الدابقة لمػعي الرحي :    

ب فيع شامل وعسيق لمرحة والعػامل السؤثخة فييا, والتي تذسل الجػانأنو عبارة عغ     
معخفة كيؽية الحفاظ عمى صحة جيجة وتحقيق التػازف بيغ  و الجدجية والشفدية والاجتساعية

 . الجػانب السختمفة لمحياة

 مجالات الػعي الرحي : -4

تتعج مجالات الػعي الرحي في عجة جػانب فيي لا تقترخ عمى جانب واحج بل تذسل     
 نحكخ مشيا : كافة العشاصخ الزخورية لكي يتستع الإنداف برحة جيجة

وتذسل البيئة السشدلية الرحية والشطافة الذخرية والتغحية الرحية :الرحة الذخرية  -2-1
ا السجاؿ الشطافة و السذاكل الشاتجة عغ قسة الشطافة الذخرية ونطافة السشدؿ و ىحويذسل 

 .(2002)حيجر, نطافة الصعاـ والذخاب و الذارع

 الاجتساعيةى جسيع السدتػيات مع للؤفخادإلى الػعي الغحائي  ييجؼالتغحية :  -2-2
ة بيغ الغحاء لبقفقط بل يبحث عغ الع أنػاعياو  الأغحيةيذسل  لا حا السجاؿىو  والاقترادية

 في الجدع و ما يتيح ذلظ تسثيموو  و وامتراصء و ىزسو والجدع الحي ويذسل تشاوؿ الغحا
مغ  خمزالتو  الإنتاجو  الأندجةالشسػ والتكاثخ وصيانة عسميات  لتحخيخ الصاقة و

 .(2004)رشجؼ, الفزلبت
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لسحافطة عسى صالحية البيئة التي البيئية بذأف ا السفاـيعبغخس  تيتعصحة البيئة :  -2-3
الحؼ يبحث في البيئة مغ  معالع ىػ قي الكائشات الحية و صحة البيئةو با الأفخاد يايعير في

 . (2004)مشحر, لسعيذة الفخد والكائشات الحية لبحيتيا صالشاحية الرحية و مجػ 

ة بػي الأفخادلجػ  ميةإلى تحقيق الكفاءة الشفدية و العق تيجؼ الرحة الشفدية و العقمية : -2-4
مغ  وو حسايت وى وججانممغ السؤثخات الخارجية ع ميلو التق الجاخمية انفعالاتيعالتحكع في 

 .(2018)حلبب, ةيمالشفدية و العق بالأمخاض الإصابة

 مكػنات الػعي الرحي : -5

التي يكػنيا الفخد عغ و السعتقجات  ىع مكػنات الػعي الرحي ىي تمظ السعارؼمغ أ     
الرحية السدمشة  السذكلبت, وكسا في مػر و القزايا و السذكلبت الرحية و الأمخاضالأ

 ليا تعتسج عمى تغييخ والترجؼ السذكلبتوالدسشة فإف مكافحة ىحه الإدماف كالتجخيغ و 
ىحا التغييخ  الأساس في محجدة, وحجخ تمجالافخاد الدمػكية في أنساط حياة و عادات الأ

بالعػامل والسدببات التي تؤدؼ إلى ىحه السذكمة  وليةالأ السعخفة والتي تعشي السعخفة ىػ
والخبخات والسجركات  د بسجسػعة السعمػمات والسعخفة الرحية التي نعشييا ىشا تحج، الرحية

الرحية حػؿ الحقائق و الآراء السرادر السػثػقة  نداف مغالتخاكسية التي يحرل عمييا الإ
ورافجا مغ روافج تحديغ الرحة عاملب ميسا في الػقاية مغ السخض  والتي تذكل

)جخاد, دراسة مقارنة لسدتػػ الػعي الرحي بيغ التلبميج السسارسيغ ولغيخ اوتخقيتي
 .(2016السسارسيغ لحرة التخبية البجنية الخياضية في الثانػية ",قدع تخبية حخكية, 

 :عشاصخ الػعي الرحي -6

راء في تحجيجىا ليجه الآ حيث اعتسجت جسيع تعجدت الآراء حػؿ عشاصخ الػعي الرحي    
والسعمػمات والسيارات  الفخد وىػ قجر مغ السفاـيع عمى ما يشبغي أف يكتدبو العشاصخ
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والدمػكيات التي يحتاجيا الفخد التي تتعمق بالجػانب الجدسية والشفدية والجشدية  ولاتجاىات
 كسا يمي : ىا " محمد جخاد"ارسة الدمػؾ الرحي الدميع, وحجدبحيث تسكشو مغ مس

 
 الرحي: يػضح عشاصخ الػعي  1شكل 

 الػعي الرحي: أىجاؼ -7

الػعي ىػ أمخ مكتدب مغ خلبؿ التثؿيف الرحي, و التثؿيف الرحي ليذ مجخد     
نرائح يقجميا أؼ فخد أو يسكغ الحرػؿ عمييا مغ خلبؿ مذاىجة فيجيػ عمى الإنتخنت , 

كل لكسو عمع اجتساعي يعتسج عمى العمػـ الشفدية والبجنية والصبية والبيػلػجية, ويدتسج مغ 
ومغ اية مغ الأمخاض, العمػـ الدابقة كل ما مغ شأنو تحديغ وتعديد الرحة العامة والػق

أىع أىجاؼ الػعي الرحي ىي تحقيق بعس أىجاؼ التشسية السدتجامة, وىي لا تتزسغ 
 و ىي : غاية محجدة خاصة بالػعي الرحي

  مجسػعة واسعة إنو يسكغ الشاس مغ زيادة الديصخة عمى صحتيع, وىحا السفيػـ يغصي
مغ التجخلبت الاجتساعية والبيئية السرسسة لإفادة وحساية صحة الأفخاد ونػعية حياتيع, 
مغ خلبؿ معالجة ومشع الأسباب الجحرية لاعتلبؿ الرحة , وليذ التخكيد فقط عمى 

 .العلبج والذفاء
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  القزاء عمى الفقخ , كسا ذكخنا فإف أحج أىجاؼ الػعي ىي تحقيق أىجاؼ التشسية
لسدتجامة, وذلظ لأف الأفخاد الحيغ لجييع قجر عالي مغ الػعي الرحي, يكػف لجييع ا

سمػكيات تداعجىع في الحفاظ عمى أسخىع وعمى مجتسعيع مغ الأمخاض والتي بجورىا قج 
تؤدؼ لانتذار الفقخ بدبب العجد أف أداء السياـ الػضيؽية بدبب اعتلبؿ الرحة, وىحا 

بية احتياجاتو الذخرية واحتياجات أسختو, وبالتالي يشتذخ الفخد عغ تم بجوره يؤدؼ لعجد
الفقخ في السجتسع, وفي الػاقع فإف العلبقة بيغ الػعي الرحي والفقخ علبقة عكدية 

)عمي ع., مفيػـ فكمسا انتذخ الفقخ في مجتسع ما قل الػعي الرحي في ذلظ السجتسع
 .(2023الػعي الرحي وأىجافو, 

 أىسية الػعي الرحي: -8

, وتأتي الػعي الرحي لو أىسية كبيخة في الحفاظ عمى صحة الفخد ورفاىيتو بذكل عاـ    
 :ذكختيا الكاتبة "علب عمي" وىي بىحه الأىسية مغ عجة جػان

  عشجما نقارنيا بتكمفة تقجيع الخجمات الرحية للؤفخاد تكمفة التػعية الرحية أقل بكثيخإف. 

 نتائج إيجابية في كافة نػاحي السجتسع  الرحي السعتسج عمى أسذ عمسية تكػف لو الػعي
 .الأخخػ 

 مغ خلبليا تجشب الإصابة بالعجيج  إف الػعي الرحي أحج الخجمات الػقائية التي يسكغ
 .مغ الأمخاض

 تشذئة جيل واع ومجرؾ لخصػرة السخض وأىسية الػقائية يداعج في التشسية السدتقبمية. 

 رحي يسكغ الشاس مغ زيادة الديصخة عمى صحتيع وتحديشياالػعي ال. 

 والػعي الرحي يجعل الدكاف ككل يذاركػف في سياؽ حياتيع اليػمية. 

 الػعي الرحي : سية انتذارأى -9
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دىا , اخ مدتػػ الػعي الرحي بيغ أف ارتفاعوالذعػب,  الأمعمغ ضسغ ما يقاس بو تقجـ     
الخئيدية , التي يعتسج عمييا الباحثػف , والجارسػف في  خاتالسؤشفالػعي الرحي يسثل أحج 

مة , وأخخػ متخمفة والدبب في ذلظ إف نذخ الػعي الرحي ترشيف السجتسعات إلى متقج
عمى  محافطتيععمى الخجمات الرحية , ويداعج في  الأفخادمغ العػامل التي تديج مغ إؾباؿ 

لرحي ؼيسا يتعمق بالغحاء , والشطافة بالعادات , والدمػؾ ا الإلساـنطافة البيئة وعمى 
التي تبخز أىسية  رالأمػ الذخرية , وكل ما مغ شأنو رفع السدتػػ الرحي . أيزا مغ 

عالقة بيغ السدتػػ الرحي لمسجتسع, وتػفخ الخجمات , الالػعي الرحي في السجتسع انتذار
, وبجرجة عالية دؿ ذلظ الأفخاد. فستى ما كاف الػعي الرحي مشتذخا بيغ الرحية الستصػرة

ف يدعػ الحيغ  للؤفخادعمى وجػد خجمات صحية متصػرة تجعع وتخفع مغ السدتػػ الرحي 
 والآخخ, وترحيح العيػب التي تطيخ فييا بيغ الحيغ , والخقيتإلى تصػيخ ىحه الخجما

وتبخز أىسية انتذار الػعي الرحي في وضيفة السجرسة , فالػعي الرحي إذا كاف مشتذخا .
الػعي  بية , وانتذارفي التخ  أفخاد السجتسع , ساعج ذلظ السجرسة عمى أداء وضيفتيا بيغ

, لمشيػض  والإيجابية, عمى السذاركة الفعالة ,  والأسخةالرحي في السجتسع يحفد الفخد, 
مشيا لمجيل  الاستفادةبالرحة في مجتسعشا , مسا يديع في تصػر الخجمات الرحية , وسبل 

 .(2004)الأحسجؼ, القادمة ؿوالأجياالحالي , 

 الػعي الخياضي - ب
 الخياضي : مفيػـ الػعي -1

إدراؾ جساىيخؼ يقػـ عمى معخفة الأمػر و القزايا الخياضية السختمفة و مرصحبا ىحا     
الإدراؾ بشبح التعرب مع الانتساء و السداىسة الفعمية في التذجيع السثالي و التعامل 

 . (samir, 2004)الإيجابي مع القزايا الخياضية السختمفة 
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ويعخؼ أيزا بأنو تشسية السدتػػ السعخفي الخياضي لجػ الجسيػر و دلظ بتدويجىع     
)مجخالػا بالسفاـيع الخياضية السختمفة و ما يراحبيا مغ تحميل و نقج و حقائق و معمػمات 

 .(2023أحلبـ و زاوؼ عمي , 

والافكار ووجيات الشطخ والسفاـيع حػؿ  جسيع السعمػماتويعخؼ الػعي الخياضي بأنو     
والعػامل التي تؤثخ عمى الانداف بجنيا وعقميو ونفديا ومعخؼيا  مسارسة الخياضة وقػانيشيا

)حديغ والتي تداعج عمى عسمية تصػر الحياة بذكل عاـ والحياة الاجتساعية بذكل خاص
 .  (2021اضع, مشاتي و عباس عبج الحسدة و محمد جابخ ك

الخياضي ىػ تفديخ معشى التخبية و الخياضة و تػضيح أىسية الثقافة الخياضية و  الػعي    
زيادة حريمتيا لمفخد و السجتسع مغ خلبؿ السعمػمات العمسية الخياضية التي تقجـ لو عغ 
أىسية مسارسة الأنذصة الخياضية ويكػف مغ شأنيا تكػيغ وتشسية و تصػيخ ثقافتو 

 .(2018)الػىاب, الخياضية

مغ خلبؿ التعاريف الدابقة استخمرت الباحثة مفيػـ الػعي الخياضي بأنو عبارة عغ     
يذسل ذلظ القجرة عمى التفكيخ الخياضي و  يق لمسفاـيع والسيارات الخياضيةفيع شامل وعس

 والتعخؼ عمى دور الخياضيات في الحياة اليػمية وفي ,وحل السذكلبت بصخؽ مشصؿية
 . مختمف السجالات

 مجالات الػعي الخياضي: -2

مجالات الػعي الخياضي تذسل عجة جػانب يجب أف يكػف الفخد عمى دراية بيا لتحقيق     
 :أداء رياضي متسيد والحفاظ عمى صحتو العامة. ومغ بيغ ىحه السجالات

وكيؽية تحديشيا يتزسغ ىحا السجاؿ فيع أىسية المياقة البجنية  :المياقة البجنية والتحسل .1
 .مغ خلبؿ التجريب السشتطع والتساريغ البجنية الستشػعة
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يذسل فيع أساسيات التغحية الرحية والتي تمعب دوراً ىاماً في تعديد  :التغحية الخياضية .2
 .الأداء الخياضي وتحديغ التحسل والتعافي

ارسة الخياضة يتعمق بتعمع وتصػيخ التقشيات والسيارات اللبزمة لسس :التقشيات الخياضية .3
بكفاءة وفعالية, مثل تقشيات التدمق في التدمق عمى الججراف أو تقشيات الرعػد في 

 .رياضة التدمق
يتزسغ فيع كيؽية إدارة الػقت بذكل فعاؿ لمتجريب  :إدارة الػقت والتحزيخ البجني .4

 .والتحزيخ البجني السشاسب قبل السباريات أو الأحجاث الخياضية السيسة
يتعمق بفيع أىسية الرحة الشفدية والعقمية في الأداء الخياضي  :ة والعقميةالرحة الشفدي .5

 .وكيؽية التعامل مع الزغػشات والتحفيد الحاتي
يتزسغ فيع كيؽية الػقاية مغ الإصابات الخياضية  :الػقاية مغ الإصابات والتعافي .6

 .لدميعوالعشاية بالجدع بعج التجريب أو بعج الإصابات لزساف التعافي الدخيع وا
يذسل فيع كيؽية إدارة الفخؽ الخياضية وتػجيو اللبعبيغ  :الإدارة الخياضية والؿيادة .7

 ) مغ إعجاد الباحثة ( . والتحفيد وتصػيخ روح الفخيق والؿيادة الفعاؿ
 :يأىسية الػعي الخياض -3

المياقة الػعي بالخياضة لو أىسية كبيخة في الحفاظ عمى الرحة البجنية والعقمية, وتعديد     
إلى جانب ذلظ يديع الػعي بالخياضة في تعديد الخوح الخياضية  البجنية والقجرة عمى التحسل

والعسل الجساعي, ويعدز الانزباط الحاتي والتحفيد لتحقيق الأىجاؼ. كسا أنو يعدز التػاصل 
 . الاجتساعي ويداىع في بشاء الثقة بالشفذ وتعديد الانجماج الاجتساعي

 ي الخياضي:أىسية نذخ الػع -4

واتباع نسط حياة أكثخ نذاشا, مغ أىع ركائد بشاء  الخياضيإف الحخص عمى نذخ الػعى     
البجنية والرحية, فزلب عغ أثخىا  الشػاحيتجرؾ أىسية التكامل بيغ  التيالسجتسعات الحجيثة 

تعسل عمى تعديد قجرة استيعاب مذكمة  والانفعالي الشفديإيجاد حالة مغ التػافق  فيالفعاؿ 
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استحجاث  الزخورؼ الاجتساعية الخاىشة, ولحلظ بات مغ  الآفاتالفخاغ, الحػ يعج أحج أخصخ 
, وتيجؼ إلى تػسيع نصاؽ «الخياضة السجتسعية»أنذصة جساعية جاذبة تدكى ثقافة 

ػؿ العالع, وىى بذعبية كبيخة ح« البيدبػؿ»كل ربػع البلبد, حيث تحطى لعبة  فيمسارستيا 
 أؼلا تحتاج إلى امكانات ضخسة, فسلبعبيا محجودة السداحة ندبيا, وقابمة لمتشفيح عمى 

, وكخة صغيخة, وقفاز وخػذة لبعس خذبيأرض.. أما أدواتيا, فلب تديج عغ مزخب 
, ومشاسبة بذكل عاـ لسختمف الفئات الجدجؼاللبعبيغ, كسا أنيا رياضة لا تتصمب الاحتكاؾ 

, «ديشاميكية الذباب»احتػاء  في إيجابيالأمخ الحػ مغ شأنو أف يكػف ذا مخدود  العسخية,
وتحػيميا الى أسمػب حياة صحى مدتقخ, وكحلظ اتاحة مديج مغ فخص السذاركة لأفخاد 

ذلظ تخسيخا لسفيػـ  ويأتيالسجتسع كمو بالأنذصة البجنية وسط جػ مغ التخؼيو والستعة, 
ذكيل السجتسعات وتصػيخىا, خاصة مع انصلبؽ السذخوع ت في الحيػؼ الخياضة, ودورىا 

 .(2021)سلبمة ع., « حياة كخيسة»نحػ  التشسػؼ  القػمي

 :أىجاؼ نذخ الػعي الخياضي -5

 :نذخ الػعي الخياضي يدتيجؼ تحقيق العجيج مغ الأىجاؼ اليامة, ومغ بيغ ىحه الأىجاؼ

  لمشذاط الخياضيغخس وتخسيخ السفاـيع الرحيحة. 
 الأفخادوالثقافة الخياضية السفيجة بيغ  نذخ الػعي. 
  السداىسة في التخمز مغ التػتخ الشفدي, وتفخيغ الانفعالات, والاستفادة مغ الصاقة

 .الدائجة
  تذجيع الأفخاد عمى مسارسة الشذاط البجني بانتطاـ لتحديغ المياقة البجنية والرحة

 . العامة
 بشاء ؾيع الخوح الخياضية مثل الشداىة والانزباط والتعاوف والاحتخاـ. 
 السذاركة في مجسػعة واسعة عمى تذجيع الو تعديد الػعي بأنػاع مختمفة مغ الخياضات

 .مغ الأنذصة الخياضية وتعديد الػعي بسختمف أنػاع الخياضات
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 الفرل خلاصة

والخياضي يذيخ إلى الفيع والسعخفة بأىسية الػعي الرحي أستصيع القػؿ بأف و أخيخا     
يتزسغ ىحا السفيػـ التػعية بأىسية مسارسة  و بالرحة البجنية والشذاط الخياضي العشاية

 الػعي الرحي والخياضيحيث أف  تطاـ وتبشي أسمػب حياة صحي ونذيطالخياضة بان
زنة, وأساليب الػقاية مغ فيسًا عسيقًا لمفػائج الرحية لمشذاط البجني, والتغحية الستػا يتزسغ

 . الأمخاض والإصابات
 

 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 

 الفصل الثاني
 النفسية    الضغوط

 

 



 الفصل الثاني الضغىط النفسية 

 

 
33 

 تسييج

 مغ حياتشا اليػمية, فيي الآثار الشاتجة عغالزغػط الشفدية تسثل جدءًا لا يتجدأ     
عمى الرعيجيغ الذخري والسيشي. تتخاوح ىحه  اييالتحجيات والزغػشات التي نػاج

ية التي الزغػشات مغ متصمبات العسل والسدؤوليات اليػمية إلى التحجيات العاشؽية والرح
تعكذ الزغػط الشفدية تأثيخاتيا عمى صحتشا العقمية والجدجية,  و تؤثخ عمى حالتشا الشفدية

مسا يجعل فيسيا وإدارتيا أمخًا ميسًا لمحفاظ عمى العاؼية الذخرية والشجاح في مػاجية 
 .التحجيات الحياتية
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 مفيػـ الزغط الشفدي : -1

يختبخىا الفخد في مػاقف مختمفة  ضاىخة مغ ضػاىخ الحياة الإندانية ط الشفدي ىػالزغ     
مغ حياتو اليػمية والتي تذكل تيجيجا لو الأمخ الجؼ يتصمب مشو تػافقا مع البيئة التي يعير 

حيث قاؿ أف الزغط الشفدي ىػ : حالة تحجث عشجما يػاجو فييا وىجا ما بيشو جسعة يػسف 
يجد وجػدىع الشفدي والجدسي و يكػنػف غيخ متأكجيغ مغ الأفخاد أحجاثا يجركػف أنيا ت

قجرتيع عمى التعامل مع الأحجاث , ويذسل الزغط الأحجاث البيئية التي تجرؾ عمى أنيا 
 . (2000)يػسف ج., ميجدة واستجابات الذخز ليا

ويعخؼ الزغط الشفدي بأنو عسمية التي تفخض الأحجاث البيئية أو الزغػط عبئا ثؿيلب     
عمى الإنداف في مػاجيتيا, أو تسثل تيجيجا لو , ويتعيغ عميو أثشاء الزغط الشفدي أف يجج 
شخائق لمتعامل مع السصالب البيئية , كسا أف الفخد يدتجيب أثشاء السػاقف الزاغصة بػاسصة 

ة معج لمتخمز مشو و مغ أثاره و في أثشاء ذلظ تحجث تغيخات نفدية و استجابة معيش
)أحسج فديػلػجية كسا تتابع تغيخات لاحقة مع الفخد وذلظ حتى بعج انتياء السػقف الزاغط 

 . (1983ع., 

 الزغػط الشفدية :و مرادر  أنػاع -2

الشفدية التي يسكغ أف تؤثخ عمى الأفخاد بذكل ىشاؾ العجيج مغ أنػاع ومرادر الزغػط     
 إلى : "فاشسة يقاتي"قدستيا  مختمف

 الزغػط الحياتية: 2-1

يقػؿ عمساء الشفذ أف الأزمات الشفدية الذجيجة أو الرجمات الانفعالية العشيفة والشاتجة     
عغ علبقة الفخد مع غيخه عمى مدتػػ الأسخة والسجرسة والعسل أو السجتسع الحؼ يعير ؼيو 
وغيخ ذلظ مغ السذكلبت أو الرعػبات التي يػاجييا مغ الديل أف تجفعو إلى حالة مغ 

تػتخ وىي بحج ذاتيا ضغػط حياتية تؤثخ عمى حياة الانداف واتدانو الشفدي الزيق والقمق وال
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وعميو فإف الفخد حيشسا يتعخض يػميا لسرادر الزغػط الشفدية كالسرائب أو مػاقف أو 
ىدات انفعالية شجيجة قج يتحسل ذلظ بالتكيف وقج لا يتحسل ذلظ فيشيار, لأف ىشاؾ فخوؽ بيغ 

 والتكيف.الشاس في القجرة عمى التحسل 

 الزغػط السيشية:  -2-2

إف ضغط العسل ىي تعبيخ عغ حالة الاجياد العقمي أو الجدسي وتحجث نتيجة لمحػادث     
التي تدبب قمقا أو اندعاجا أو نتيجة لعجـ الخضا أو الأجػاء العامة التي تدػد بيئة العسل 

 اضصختيع لسسارستو.وىشاؾ العجيج مغ الأفخاد الحيغ لا يحبػف عسميع بل الطخوؼ 

 الزغػط الدواجية والعائمية:  -2-3

وتطيخ مغ خلبؿ عجـ التكيف الدواجي إما لاختلبؼ العسخ أو الػضع الثقافي لجػ     
الأزواج أو الاختلبؼ في صفات وخرائز الذخرية لكل مشيع بالإضافة إلى الخلبفات 

الذخيظ الآخخ, تأتي أيزا والسذاحشات السدتسخة بيشيع أو اىساؿ الذخيظ واجباتو تجاه 
الالتدامات السادية والطخوؼ السعيذية وعجـ قجرة الفخد عمى تػفيخ احتياجاتو واحتياجات 

 أسختو يذكل مرجرا ضاغصا عميو.

 الزغػط الاجتساعية والسادية: -2-4

العلبقات الاجتساعية تتصمب الػقت والجيج والاستعجاد لجػ الفخد مغ أجل الانخخاط  إف    
بشجاح في تمظ العلبقات وتحسمو ما يتختب عميو مغ تبعات مادية ووقت. وعجـ قجرة الفخد 
عمى التكيف مع متصمبات الحياة الاجتساعية تربح مرجرا ضاغصا يكػف لو آثاره الشفدية 

 والاجتساعية عميو.

 الزغػط الرحية:  -2-5
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إف إصابة الانداف ببعس الأمخاض العزػية أو الشفدية وخاصة السدمشة ومايخافق تمظ     
الأمخاض مغ أعخاض جانبية وتكمفة مادية تربح ىحه الأعخاض والآلاـ مرجرا كبيخا لذعػر 

 السخيس بالزغػط الشفدية.

 الزغػط الحاتية: -2-6

الدائج لجػ الفخد والجافعية الكبيخة لمتسيد والتفػؽ عمى  وىي الزغػط الشاتجة عغ الصسػح    
 . (2022)ياقتي, الآخخيغ ورغبتو في الػصػؿ لمكساؿ والسثالية

 أسباب الزغػط الشفدية : -3

الحؼ أدػ إلى حجوث الزغط الشفدي تُعتبخ الخصػة الأولى  معخفة الدبب الخئيدي إف    
 حدػنة"قدستيا  لمتعامل مع ىحه الحالة, وىشاؾ العجيج مغ الأسباب الستعمقة بالزغط الشفدي

 :إلى " فخيدر

سباب بيئية مادية:أ -3-1  

 الإندافالذامل, وما يتبع ذلظ مغ عػامل تؤثخ في  ايبسفيػمالبيئة  الأسباب ىحهتذسل     
, أؼ أف العػامل البيئية, مثل: درجة الحخارة, أو البخودة, أو والأرضاء يػ كالسشاخ وال

 الازدحاـ.

 أسباب اجتساعية: -3-2

 ىيالشفدية, و زغػط مل الأفخادالتي تؤدؼ إلى تعخض  بالأسبابيء موم ميعمجاؿ  ىيو     
قات علبو  الأسخيةقات لبا: العيوالجساعات, ومش الأفخادالشاتجة عغ سػء العالقة بيغ  الأسباب

 . العسل, والعادات والتقاليج

 أسباب نفدية : -3-3



 الفصل الثاني الضغىط النفسية 

 

 
37 

شخرية خا وتكػف ذات علبقة  وشيجة بسلبمح و سسات  تأثي خالأكث ـيا الأسباب وىحه    
حه الدسات أسباب تديج مغ يع ىالعرابييغ أو العجوانييغ, ربسا تدبب ل فالأشخاصالفخد, 

 . (2014)فخيدر, الفخدا يمرادر الزغػط التي يتعخض ل

 الزغػط الشفدية لجى السخأة العاممة  -4

 تعخيفيا :

ى جػانب حياتيا اليػمية الزغط الشفدي لجػ السخأة العاممة يذكل تحجيًا ممسػسًا يؤثخ عم    
 جدةبيشسا تدعى السخأة لمتػازف بيغ الحياة العسمية والذخرية, تػاجو ضغػشات متع , والسيشية

والدعي لتحقيق التصمعات السيشية, والتػاجو  ليات الستخاكسة في العسل والسشدؿتحسل السدؤو 
ضغػشًا تؤثخ عمى  مع تػتخات العلبقات الاجتساعية والثقاؼية, كميا تزع فػؽ كاىميا

يسكغ أف تؤدؼ ىحه الزغػشات إلى الذعػر بالإرىاؽ الشفدي,  , حيث صحتيا الشفدية
ىحه التحجيات  دراؾفإ تأثيخات سمبية عمى الرحة العامة والقمق, وصعػبات التخكيد, وربسا

يسكغ أف يداعج في تقجيع الجعع اللبزـ لمسخأة العاممة, وإيجاد استخاتيجيات لتقميل الزغػط 
 ) مغ إعجاد الباحثة ( .  تياوتعديد التػازف بيغ مختمف جػانب حيا

 أساليب التحكع في الزغػط الشفدية :  -5

يػجج العجيج مغ الأساليب و الاستخاتيجيات التي تداعج في التحكع في الزغػشات     
 الشفدية نحكخ مشيا :

 الشطاـ الغحائي والخياضة: - أ

يقرج بالشطاـ الغحائي أنػاع و كسيات الغحاء التي تجخل إلى الجدع, فالغحاء الستكامل     
العسل فعشجما  لأداء اللبزمةالصاقة و الحيػية  إعصاءضخورؼ لػضائف أعزاء الجدع و 

يتشاغع نطاـ الغحاء مع التسخيشات الخياضية يكػف ذلظ في صالح الفخد في مقاومة آثار 
التسخيشات الخياضية تداعج في حخؽ الدعخات الحخارية الدائجة و  الزغػط الشفدية فسثاؿ
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أنذصتو الحيػية  تديج مغ قجرة الجدع عمى التسثيل الغحائي, و تديج قجرة الجدع في
مغ الغحاء و التسخيشات الخياضية يؤثخاف عمى رفع كفاءة الفخد عمى  لبوالبشائية, و ك

 . (1994)الذسعاف, عمع الشفذ الرشاعي, والاستخخاءالتخكيد 

فسسارسة الخياضة تؤدؼ إلى رفع فعالية أعزاء الجدع بالذكل الحؼ يؤدؼ إلى     
يخىق  لامقاومتيا لمزغط, فسغ السعخوؼ أف الذخز الحؼ يسارس التسخيشات الخياضية 

يسارس أؼ تسخيشات, كسا أف الذخز السراب بإرىاؽ  لابدخعة مثل الذخز الحؼ 
تكػف قجرتو مشخفزة في تحسل أؼ أعباء جدسانية أو نفدية لمعسل, و بحلظ فالتسخيشات 

عمييا لسجابية ضغػط  الاعتسادالخياضية تعتبخ مغ بيغ الػسائل التي يسكغ لمفخد 
 . (2005طسات الأعساؿ, )العسياف, الدمػؾ التشطيسي في مشالعسل

 حجيج الأىجاؼ :التخصيط السدبق و ت - ب

قابمة  الأىجاؼو تكػف تمظ  الأفخادعشجما تكػف ىشاؾ أىجاؼ واضحة ومحجدة لعسل     
 والحؼ  الأحجاثإلى التخصيط السدبق وذلظ بتجييد الفخد نفدو لمتعامل مع  بالإضافةلمتشفيح, 

 .  (2005)سميساف, مغ شأنو تػقع الزغػط و مشو التقميل مغ آثارىا

 معخفة الحات و الػقػؼ عمى قجرات الذخز:  - ت

, كسا أف الآخخيغوىي عبارة عغ إدراؾ الفخد لمصخيقة التي يطيخ بيا سمػكو أماـ     
الحاتية الجؾيقة مغ الفخد لدمػكو يسكغ أف ترف بجقة رد فعمو تجاه سمػكيات  السلبحطة
 الاستجابةوالتعخؼ عمى سمػؾ الفخد و معخفة مجػ قجرتو عمى تحسل الزغػط و  الآخخيغ

ليا, مغ شأنو التخؽيف مغ حجة ضغػط العسل, فسعخفة الفخد لمعػامل الزاغصة تسكشو مغ 
 .  (2001)عثساف, إيجاد شخؽ لسجابيتيا

 : الاستخخاء - ث
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 استخخاءيؤدؼ إلى راحة الفخد, حيث أف  الاستخخاءإف جمػس الفخد مدتخيحا و ىادئا في     
العاـ لمجدع, و يعشي ىحا أف يشتبو الفخد إلى أف الخاحة  الاستخخاء خلبؿمغ  لايتع إ لاالعقل 

وتعتسج اليػـ الكثيخ مغ السشطسات ىحه الصخيقة  العقمية ىي التي تتختب عمى راحة الجدع
 . (2005)العسياف, لمتخؽيف مغ حجة ضغػط العسل

 التأمل : - ج

و  الانتباهلفخد في التأمل أف يػقف نذاشاتو اليػمية و أف يسارس درجة عالية مغ اعمى     
الػعي عمى مذاعخه و وججانو, ويؤدؼ ىحا إلى إعجاد الحىغ و تجريبو عمى تحسل ضغػط 

 والتخيلبتالعسل وليحا فإف التأمل يعج مغ بيغ التقشيات السدتعسمة لمحج مغ اليػاجذ 
 . (1994)الذسعاف, التي قج تػقع الفخد العامل تحت وشأة الزغػط والأفكار

 أعخاض الزغػط الشفدية : -6

 لكثيخ مغ الأعخاض, وىي كالآتي:تطيخ عمى الفخد الحؼ يقع تحت وشأة الزغػط الشفديّة ا

الفعل الفديػلػجيّة التي يدتجيب ليا الجدع لمسثيخات  ردة: وىي الأعخاض الجدسيّة - أ
السختمفة التي مغ شأنيا أف تػلّج حالة مغ الاضصخاب وعجـ الاستقخار, ومشيا ارتفاع 
عجد نبزات القمب وزيادة قػة خفقانو, وتذشّج العزلبت السختمفة, بالإضافة إلى آلاـ 

 .السعجة والتعخّؽ الذجيج والسدتسخ وسخعة الشفذ وضيقو
الزعف العاـ في التخكيد ومػاجية الرعػبات في أداء العسميّات  الأعخاض الحىشيّة: - ب

 العقميّة. 
كدخعة الاستثارة والغزب والانفعاؿ والقمق والتػتخ, وقج  الأعخاض العاشؽيّة والانفعاليّة: - ت

تطيخ بعس الانفعالات الباردة ندبيّاً التي تطيخ في الحدف والإحباط والاكتئاب 
 ب. والاندحا
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والتي تطيخ عشج تعخض الفخد لمزغػط كخدة فعل لمصاقة الدمبية  الأعخاض الدمػكية: - ث
خ, فالكامشة ومحاولة تفخيغيا بالحخكات الجدسية الشسصيّة؛ كيدّ الخكبة, وقزع الأضا

بالإضافة إلى التجخيغ وغيخىا مغ العلبمات, وإلقاء الأخصاء الذخريّة عمى 
 (2014)العامخية, الآخخيغ

 مرادر الزغػط الشفدية : -7

تعػؽ  سيخ دوافعو  وعشيفة خؽيفةلا تخمػ حياة الإنداف مغ صعػبات مادية ومعشػية     
نحػ أىجافيا فعجد الإنداف عغ اجتياز العؿبة بصخيقة سخيعة مخضية فالصخيق الصبيعي 
لأزالتيا أو التغمب عمييا ىػ أف يزاعف مجيػده واف يكخر محاولاتو لإزالتيا مغ شخيقو, 

 أرداءلسعػؽ بأخخ أو تأجيل كأف يحاوؿ الالتفاؼ حػؿ العؿبة أو استبجاؿ اليجؼ ا
أف مرادر الزغط  الشفدي السراحبة لبعس الأعخاض لجػ السخاىقيغ أىع واشسل فعالجا

 .مغ أحجاث الحياة اليامة لجييع

وبالتالي فأف الأزمات تشذأ مغ إحباط وصػؿ الجافع أو أكثخ مغ  الجوافع القػية      
 وىحا إحباط يشذأ مغ عؿبات مادية أو اجتساعية أو شخرية نتيجة لمرخاع بيغ الجوافع ,

ولقج ضيخت العجيج مغ الجراسات قج أوضحت أف السرادر الزاغصة اليػمية السراحبة 
 لبعس الإعخاض لجػ السخاىقيغ أىع واشسل مغ أحجاث الحياة اليامة لجييع .

التي يعيذيا ويدسى ضغط  الأزماتالزغط قج يشذأ مغ داخل الذخز نفدو نتيجة     
قات الذخرية مع لبمثل العسل, والععغ ضخوؼ خارجية أو قج يكػف ناتجا  داخمي,

)أحسج ا., الحياة أو مػت عديد أو مػقف صادـ ويدسى ضغط خارجي أو شخيظ الأصجقاء
2009) 

الجاخمية: وتكػف نابعة مغ السعتقجات  الأسبابسببيغ لمزغػط,  Millerوحجد ميمخ    
ي السػاقف لمزغػط الخارجية: وى والدبابالخاشئة وىي افتخاضات غيخ واقعية,  والأفكار

ا الفخد والسعتقجات والسبادغ والرخاع بيغ العادات والتقاليج التي يتسدظ بي مثل ضغػط الؿيع
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ضغػط عالية, وتتحجد الزغػط بالسػقف الحؼ يدبب الرخاع بيغ  وبيغ الػاقع مسا يدبب لو
 (2008)عسخ, الؿيع والػاقع 

اجتساعية, وليدت  لأسباب الأساسأف الزغػط تعػد في ) , 1990وذكخ تػتساف )    
مختبصة بأسباب جدسية فيديائية, وأىع مرجريغ لمزغػط الشفدية: تغييخات الحياة السؤلسة 

السؤلسة  الأحجاثلمدجغ أو التعخض لخدارة مالية, وقج تؤدؼ ىحه  خضقخيب أو التعكسػت 
ىػ شخرية  الآخخ, والسرجر الآخخيغوعجـ السذاركة والتفاعل مع  الاجتساعيةإلى العدلة 

لجييع القجرة عمى  الأفخادالفخد وقجرتو عمى مػاجية الزغػط التي يتعخض ليا, ؼبعس 
 (Totman, 1990)يدتدمع ليا الآخخالتعامل مع الزغػط التي تػاجييع بػاقعية والبعس 

 : يأربعة مرادر لمزغط الشفدي وى (2010)باسع, و ذكخ 

  ., التمػث وغيخىاالإزعاجاتالبيئة, مثل: الصقذ,  -1
, ضعف التغحية, الإصاباتالعػامل الفديػلػجية, مثل: فتخات الشسػ السختمفة, السخض,  -2

 , والتغيخات  الاجتساعيةالسعجة والقمق الشاتجة بدبب تيجيجات البيئة  وآلاـاضصخابات الشػـ
 .الصارئة

السالية العسل, إلقاء السحاضخات,  السذكلبت, مثل: السػاعيج, الاجتساعيةالزغػشات  -3
 ..مشو والاستفادة, متصمبات الػقت والأصجقاء الأقخباء, فقجاف الاتفاؽعجـ 

فإف العقل يفدخ تغيخات البيئة, والجدع يحجد متى  ما السرجر الخابع فيػ شخيقة التفكيخ؛أ -4
 .يدتجيب كحالة شارئة

 :العػامل السؤثخة في شجة الزغػط الشفدية -8
 تعتسج مدألة تعخض الجشديغ مغ  الحكػر والإناث الى ضغػط الحياة عمى  -: الجشذ

الكيؽية التي يجرؾ كل مشيسا السشبيات البيئية الجالة عمييا ووفقاً لصبيعة التبايغ في 
الخرائز الذخرية , ونػع السيشة والحالة الاجتساعية  والسعاشية , التي يسكغ أف 

  . حكػر والإناث أو احجىساتذكل عيشو عمى كلب الجشديغ مغ ال
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  مغ الستغيخات التي تؤثخ في درجة إحداس الفخد  بالزغػط الشفدية  -:مدتػى تعميع الفخد
مدتػػ تعميسيع . حيث أف أصحاب السؤىلبت العمسية العالي أكثخ تعخضاً للئحداس 

 .بالزغػط مغ ذوؼ السؤىلبت العمسية الأقل
 :مجػ إحداسو فالسخاىقػف أكثخ تأثخاً بسرادر تبيغ أف عسخ الفخد يؤثخ في -عسخ الفخد

 .الزغط عغ الخاشجيغ , واقل تقػيساً بأحجاث الحياة وترجياً لزغػشيا
 عغ الآخخيغ وتؤثخ في نطختو وشخيقة  تسيدهلكل فخد سسات فخدية  -:الفخوؽ الفخدية

استجابتو لمزغط كسا تؤثخ الفخوؽ الفخدية في الحاجات والؿيع والقجرات في مدتػػ إدراؾ 
  . الفخد لمسػاقف السثيخة لمزغط

 أف شسػحات الفخد مغ العػامل التي ليا تأثيخ في شجة الزغػط الشفدية   -:مدتػى الصسػح
ي أحجاث تغيخات اجتساعية في الحياة كمسا كاف أكثخ فكمسا زاد مدتػػ  شسػح الفخد  ف

 (2017)الجاسع, عخضة لمزغط
 :الآثار التي تتختب عمى الزغػط الشفدية -9

تذيخ الجراسات الشفدية والصبية السختمفة , الى أف لمزغػط الشفدية أثارا فديػلػجية     
 : وأخخػ نفدية يسكغ تػضيحيا ؼيسا يأتي

 الآثار الفديػلػجية:  

وتتسثل الآثار الفديػلػجية السختبصة بالزغػط في اضصخابات الجياز اليزسي ,     
والإسياؿ , والإمداؾ السدمغ , واضصخابات الجياز التشفدي , وارتفاع ضغط الجـ , والرجاع 
, وانتذار الأمخاض الجمجية, وتزخع الغجة الجرؾية , والبػؿ الدكخؼ  والتذشج العزمي , 

, واضصخابات الغحاء كفقجاف الذيية , أو الذخه والبجانة والسيل  ةاتيدميالخوموالتياب السفاصل 
  . لمتقيؤ والغثياف , والشػبات القمبية , وقخحة السعجة  وارتفاع ندبة الكػلدتخوؿ

 الآثار الشفدية: 
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تكاد تجسع نتائج البحػث الشفدية عمى أف لمزغػط أثارا نفدية تتسثل في اضصخاب     
وضػح مفيػـ الحات لجيو, كسا أف ذاكختو تزعف وتراب بالتذتت ,  أدراؾ الفخد, وعجـ

ويربح أكثخ قابمية لمسخض الشفدي والعقمي والجدسي , كسا أف تكخار الزغػط الذجيجة 
يؤدؼ بالفخد الى الغزب والخػؼ والحدف والذعػر بالاكتئاب, وكحلظ الذعػر بالخجل 

  .والغيخة

ى اضصخاب الشسػ , وعجـ الثقة في الشفذ وتديج مغ فالزغػط الشفدية يسكغ أف تؤدؼ ال    
تذتت الانتباه. وبذكل عاـ تختبط الزغػط باضصخاب الأداء وضعفو وتذػش الدسع  
ية الحات , وضعف ألانا , وترجع اليػية , والسيل للبغتخاب وكثخة  والحخكات الدائجة , وكخاـ

 .(2017)عباس, الذكػػ مغ السخض , والخغبة في الشعاس 

 :مػاجية الزغػط الشفدية استخاتيجيات-10

السػاجية" عمى الشحػ التالي: مجسػعة مغ  استخاتيجية"(1994)الباسط, يعخؼ     
لتصػيع  خلبلياالدمػكية أو السعخؼية التي يدعى الفخد مغ  الاستخاتيجياتالشذاشات أو 

 .الستختب عميو الانفعاليالسػقف الزاغط وحل السذكمة أو تخؽيف التػتخ 

ل خصخاً كبيخاً      إفّ الاستجابة الدمبيّة لمزغػط الشفديّة التي قج يُبجييا بعس الأفخاد تُذكِّ
 عمى تػازُف الفَخد واستقخاره الشفديّ؛ فعجـ قُجرة الفخد عمى التكيُّف الدميع مع مُجخيات حياتو

الرعبة والقاسية, ستؤدّؼ بو إلى عَجدٍ في مُسارَسة أنذصتو اليػميّة الخوتيشيّة, وانخِفاض 
مدتػػ الجافعيّة لمعسل, والإنجاز, أمّا مفيػـ مُػاجَية الزغػط الشفديّة, فسغ السسكغ تعخيفو 

ل عسميّة التكيُّف مع السػاقف, والسُث يخات بأنّو مجسػعةٌ مغ الػسائل والصُّخؽ التي تُديِّ
الخارجيّة البيئيّة, كسا أنّيا عبارةٌ عغ عسميّة تعمُّع بعس الأنساط الدمػكية, التي يُبحَؿ الجُيج 
في سبيل اكتدابِيا؛ بحيث تدتيجؼُ حلَّ السذكمة؛ وبالتالي إمكانيّة الديصخة عمييا, وضَبصيا, 

ع بيا, والتقميل والحجِّ مغ آثارىا الجانبيّة الدمبيّة قَجْرَ  ومغ أىعّ شُخؽ مُػاجَية  الإمكافوالتحكُّ
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ل الفخد إلى حالة مغ إمكانيّة سيصختو  ,الزغػط الشفديّة تشسية الػعي الحاتيّ ويتعّ ذلظ بتػصُّ
الشقاط التي  عمى مذاعخه وانفعالاتو, وضَبصِيا, مغ خلبؿ وَعيِو بحقػقو, وواجباتو, ومغ أىعّ 

 ما يأتي: تُعالج ىحا السػضػع

 الاىتسامات الذخريّة خارج نصاؽ العسل, كالاشتخاؾ بالأنذصة, والفعاليّات البجيمة,  تشسية
ية, وبحلظ  التي تأخحُ الفَخد بعيجاً عغ أجػاء العسل, والتي غالباً ما تتَّدع بالزغط والججِّ

 فإنّو مغ السُفيج أف يجعلَ الفَخد لشفدو بيئة إيجابيّة بجيمة.
  َخ التساريغ الخياضيّة, والأنذصة البجنيّة مغ الػسائل الفعّالة؛ التساريغ البجنيّة؛ حيث تُعتب

 لسداعجة البيئة الجدسيّة عمى التعامُل مع الزغػط السُختمِفة والتكيُّف معيا. 
  التقييع السعخفيّ؛ حيث إفّ مغ مُدبِّبات الزغػط الشفديّة عسميّة التقييع السعخفيّ الحؼ يقػـ

حجاث والػقائع التي يسخُّ بيا بذكل سمبيّ, وتفديخىا بو الفَخد في تحميل مُجخَيات الأ
بصخيقة غيخ تػافُؿيّة؛ ولمتخمُّز مغ ىحه الزغػط, يسكغُ لمفخد أف يعيجَ بخمجتو لعسميّة 

 .(2005)لياس, تفديخه, وتقييسو لمزغػط الخارجيّة إيجابيّاً, وتحفيديّاً 
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 الفرل خلاصة

يربح فيع وإدارة الزغػشات الشفدية أمخًا حيػيًا  عالع مميء بالتحجيات والزغػشاتي ف    
إف القجرة عمى التعخؼ عمى مرادر الزغػط حيث  فاظ عمى الرحة العقمية والجدجيةلمح

ي و حػ تحقيق التػازف والدلبـ الجاخموتصبيق استخاتيجيات التحكع فييا تعتبخ خصػة ميسة ن
إلا أف تعمع كيؽية التعامل  لشفدية لا يسكغ تجشبيا بذكل كاملالزغػط اعمى الخغع مغ أف 

مى التكيف والرسػد معيا يسكغ أف يفتح الباب أماـ إمكانية الشسػ الذخري وتعديد القجرة ع
البحث عغ التػازف بيغ العسل والحياة الذخرية وتقجيخ الحات والاىتساـ  و أماـ التحجيات

 . ات أساسية لمحفاظ عمى جػدة الحياةبالرحة الشفدية تربح أولػي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



الثالث النشاط الرياضي والصحةالفصل   
 

 

 

 

 

 الفصل الثالث

 النشاط الرياضي و الصحة
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 تسييج

وتعديد جػدة ى صحة الإنداف ركيدة أساسية في الحفاظ عم الشذاط الخياضي يعتبخ    
حقق التػازف البجني الحؼ يديع في تقػية يحيث مغ خلبؿ مسارسة الخياضة بانتطاـ,  حياتو

يعدز الشذاط الخياضي أيزًا التسثيل و  بي الػعائي وتحديغ وضائف العزلبتالجياز القم
الغحائي ويداعج في التحكع في الػزف, مسا يقمل مغ خصخ الإصابة بالعجيج مغ الأمخاض 

ليذ فقط الجدع يدتفيج مغ الشذاط الخياضي, بل و .جـة كالدكخؼ وارتفاع ضغط الالسدمش
عمى تحديغ السداج وتقميل مدتػيات التػتخ  يعسلو  ه إلى الرحة الشفدية أيزًايستج تأثيخ 

والقمق, كسا تعدز الذعػر بالدعادة مغ خلبؿ إفخاز السػاد الكيسيائية الدعيجة في الجدع. 
ط الخياضي استثسارًا ؾيسًا في صحة الإنداف, حيث يديع في تحقيق بذكل عاـ, يعج الشذا

 .تػازف شامل بيغ البجف والعقل ويعدز نسط حياة صحي
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 الشذاط الخياضي - أ
 مفيػـ الشذاط الخياضي : -1

يعتبخ الشذاط البجني والخياضي أحج الأشكاؿ الخاؾية لمطاىخة الحخكية لجػ الإنداف وىػ     
والأرفع مغ الأشكاؿ الأخخػ لمشذاط البجني ويعخفو "ماتؽيف" بأنو نذاط ذو الأكثخ تشطيسا 

شكل خاص وىػ السشافدة السشطسة مغ أجل ؾياس القجرات و ضساف أقرى تحجيج ليا", و 
بحلظ فعسى ما يسيد الشذاط الخياضي بأنو التجريب البجني بيجؼ تحقيق أفزل نتيجة مسكشة 

/ ذاتو وإنسا مغ أجل الشذاط في حج ذاتو ياضي فقط في السشافدة لا مغ أجل الفخد الخ 
وتزيف شابعا اجتساعيا ضخوريا وذلظ لأف الشذاط البجني نتاج ثقافي لمصبيعة التشافدية 

 .للئنداف مغ حيث أنو كائغ إجساعي ثقافي

وتزيف "كػسػلا" أف التشافذ سسة أساسية تزفي عسى الشذاط الخياضي شبعا اجتساعيا     
لاف الشذاط الخياضي إنتاج ثقافي لمصبيعة التشافدية للئنداف مغ حيث أنػ ضخوريا وذلظ 

كائغ اجتساعي ثقافي. أو ندبة إليو, كسا أنػ مؤسذ أيزا عسى ويتسيد الشذاط الخياضي 
عغ بؿية ألػاف الشذاط البجني بالانجماج البجني الخالز , ومغ دونو لا يسكغ أف نعتبخ أؼ 

ويتسيد الشذاط .عج دؾيقة لتشطيع السشافدة بعجالة ونداىةنذاط عسى أنو نذاط رياضي قػا 
البجني الخياضي عغ بؿية ألػاف الأنذصة بالانجماج البجني الخاص ومغ دونو لا يسكغ أف 
نعتبخ أؼ نذاط رياضي أو نشدبو إليو كسا أنو مؤسذ أيزا عمى قػاعج دؾيقة لتشطيع 

ػ التاريخ سػاء قجيسا أو حجيثا, و الشذاط السشافدة بعجالة ونداىة وىحه القػاعج تكػنت عمى مج
البجني الخياضي يعتسج بذكل أساسي عمى الصاقة البجنية لمسسارسة وفي شكمو الثانػؼ عمى 

 .عشاصخ أخخػ مثل الخصط وشخؽ المعب

" إلى أف الشذاط البجني الخياضي يسكغ أف يعخؼ بأنو مفعع بالمعب جوسي كػشيغ" ويذيخ    
والخارجي, السخدود والعائج يتزسغ أفخادا أو فخقا تذتخؾ في مدابقة وتقخر التشافدي والجاخمي 

 .الشتائج في ضػء التفػؽ في السيارة البجنية والخصط
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السجسل الحخكات والسيارات أما ؼيسا يخز الشذاط البجني الخياضي فيػ التعبيخ الأصح     
البجنية الأكثخ دقة, إذف ىػ تتػيج لمحخكات والأنذصة الخياضية التي تقػـ عمى أساس وىجؼ 
معيغ مبشيا عمى خصط وميارات محجدة في إشار تشافدي نديو وذلظ مغ أجل الػصػؿ إلى 

 .الشتيجة السخغػب فييا

لسيارات, متعمسة مغ اتجاىات إف الشذاط البجني الخياضي عبارة عغ مجسػعة مغ ا     
يسكغ أف يكتدبيا الفخد دوف سغ معيغ يػضف ما تعمسو في تحديغ نػعية الحياة نحػ السديج 
مغ تكيف الفخد مع بيئتو ومجتسعو, حيث أف مسارسة الشذاط البجني والخياضي لا تقترخ 

جػانب أخخػ إلا السشافع عمى الجانب الرحي والبجني فقط إلا أنو يتع التأثيخ الايجابي عمى 
وىي نفدية واجتساعية, العقمية والسعخؼية, الحخكية و السيارية جسالي و فشي وكل ىحه 

)سؽياف, مفيػـ التخبية البجنية و الجػانب تذكل شخرية الفخد شاملب مشدقا متكاملب
 (2016الخياضية, 

 أىجاؼ الشذاط الخياضي :  -2

 الخياضي ما يمي: مغ بيغ أىجاؼ الشذاط

 .زيادة قجرة الفخد عمى تخكيد الانتباه والإدراؾ والسلبحطة والترػر والتخيل والابتكار 

  رفع كفاءة الأجيدة الحيػية لمفخد كالجياز الجورؼ التشفدي, ذلظ لأف الشذاط الخياضي
 يقػؼ عزلبت القمب والخئتيغ ويديج مغ كفاءتيا الػضيؽية.

 الرحة العامة لمجدع والتستع بيا فقج يتستع البعس برحة شبية دوف  اكتداب
مسارسة لػف مغ ألػاف الشذاط الخياضي, إلا أف الأفخاد الحيغ يسارسػف ىحا الشذاط 

 يذعخوف ببيجة الحياة.
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  اكتداب المياقة البجنية والقػاـ السعتجؿ, ويعخؼ البعس المياقة البجنية عمى أنيا القجرة
الفخد في حياتو اليػمية بكفاءة دوف سخعة الذعػر بالإرىاؽ أو التعب عمى أداء عسل 

 مع بقاء البعس مغ الصاقة التي تمدمو لمتستع بػقت الفخاغ.
 .تحقيق التكيف الاجتساعي والشفدي لمفخد داخل أسختو ومجتسعو ووششو 
 (2016ر, )مجعػ اكتداب الؿيع الاجتساعية والاتجاىات السخغػب فييا . 

 
 الفخؽ بيغ الشذاط البجني و التساريغ الخياضية : -3

تديع حياة الخسػؿ وقمة الحخكة بذكل كبيخ في الإصابة بالأمخاض السدمشة كجاء     
الدكخؼ وأمخاض القمب والأوعية الجمػية والدسشة وبعس أنػاع الدخشانات ومع التحػلات 

أصبح نسط الخسػؿ وقمة الحخكة مغ الأنساط الدائجة لجػ  الاجتساعية والاقترادية  فقج
وتبيغ الجراسات والأدلة السبشية عمى البخاىيغ لتجارب الػقاية .شخيحة كبيخة مغ السجتسع

ومكافحة الأمخاض السدمشة أف مسارسة الشذاط البجني بذكل كافي فعاؿ لمػقاية أو التحكع 
لسدمشة. ويسكغ تفعيل ىحه التجخلبت أو تأخيخ الإصابة بالعجيج مغ ىحه الأمخاض ا

 .يد مسارسة الشذاط البجنبإدخاؿ تعجيلبت في أنساط والدمػكيات الحياتية في تعدي

 .ويسكغ ترشيف الحخكة إلى مدتػيات مختمفة وىي الشذاط البجني والتساريغ والخياضة

 الشذاط البجني: 

شاقة أثشاء الخاحة.  حخكة الجدع  والحؼ يؤدؼ إلى صخؼ شاقة تتجاوز ما يرخؼ مغ    
ويذسل الشذاط البجني جسيع الأنذصة الحياتية السختمفة الحؼ يقػـ بيا الفخد يػمياً مثل السذي 
أو صعػد الجرج أو ركػب الجراجة اليػائية وأيزاً يذسل الأعساؿ البجنية في السشدؿ 

 .الخ… كالتشطيف أو الدراعة في حجيقة السشدؿ

 التساريغ : 
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جدجؼ يعتسج عمى حخكات متكخرة يخاد بيا التعديد والسحافطة عمى  عبارة عغ مجيػد    
المياقة البجنية, بسا في ذلظ تقػية العزلبت ونطاـ القمب والأوعية الجمػية, وصقل السيارات 
الخياضية, وفقجاف الػزف أو الحفاظ عميو, وتقدع إلى ثلبثة أنػاع اعتسادا عمى التأثيخ الكمي 

أو ىي عبارة عغ مجيػد جدجؼ يعتسج عمى حخكات متكخرة يخاد …لجييع عمى جدع الإنداف 
بيا التعديد والسحافطة عمى المياقة البجنية, بسا في ذلظ تقػية العزلبت ونطاـ القمب 
والأوعية الجمػية, وصقل السيارات الخياضية, وفقجاف الػزف أو الحفاظ عميو, وتقدع إلى 

 :يع عمى جدع الإندافثلبثة أنػاع اعتسادا عمى التأثيخ الكمي لجي

 الخياضة : 

ىي ميارة تسارس بسػجب قػاعج متفق عمييا بيجؼ التخؼيو أو السشافدة أو الستعة أو     
التسيد أو تصػيخ السيارات. واختلبؼ الأىجاؼ مغ حيث اجتساعيا أو انفخادىا يسيد 

)جعسػر, الخياضات بالإضافة إلى ما يزيفو اللبعبػف أو الفخؽ مغ تأثيخ عمى رياضاتيع
2016). 

 أغخاض السسارسة الخياضية : -4

 عمى ثلاثة أغخاض رئيدية و تتسثل في :  "كلارؾ"يؤكج     

  المياقة البجنية 
  الكفاية الاجتساعية 
  الكفاية الثقاؼية 

تي يكػف فييا الفخد قج ويذيخ غخض "كلبرؾ" الخاص بالمياقة البجنية إلى الحالة ال    
اكتدب قػة تحسل كبيخة و أصبح يدتصيع العسل عمى أساس يتداوػ مع شاقتو الذخرية, 
في حيغ ييتع الغخض الاجتساعي بتكييف الذخز تكييفا مشاسبا لحياة الجساعة فعغ شخيق 
مختمف الشذاشات الخياضية التي تجار تحت ؾيادة مؤىمة يكتدب الفخد صفات كالتعاوف, 
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اـ الاخخيغ, الػلاء والخمق الخياضي, أما الغخض الخاص بالثقافة فيػ يخمي إلى تشسية احتخ 
فيع أشكاؿ و تقجيخ أعسق لمبيئة السحمية والعالع أجسع, وقاـ كلبرؾ بػضع قائسة مقتخحة 
لأغخاض السسارسة الخياضية لمبشات وشسمت ىجه القائسة : المياثة البجنية, الجساؿ, السطيخ 

 قة الإندانية, السيارات التخويحية, والتقجيخ و حب ىجه السيارات.الذخري, العلب

 :طذ نقاسفقج حجد أغخاض الخياضة في خ "رويغأ"أما 

 انيسخض الجدغال 
 الاجتساعي خضغال 
 الانفعالي خضغال 
 خض التخويحيغال 
 (2012)ربػح, يىشخض الحغال 

الأغخاض يتزح أف مسارسة الأنذصة الخياضية تعسل كػحجة مغ خلبؿ ىجه العشاصخ و      
واحجة و تكسل عسل بعزيا البعس, وتعتبخ أيزا جػىخ العسمية الرحية فبجونيا لا يسكششا 
تشسية و تصػيخ الجػانب الستعمقة بالذخرية الخياضية فمجلظ يمدـ الاىتساـ بيا و إعصائيا 

 .(2022)ليمى شيباني , سسيخة علبلقة, الكافي مغ العشاية و الحخص

قيق تػازف تسارس الأنذصة الخياضية دورًا حيػيًا في تعديد جػدة حياة الإنداف وتححيث     
مفيػـ المياقة البجنية أصبح لا غشى عشو في عرخنا الحجيث,  , وأف شامل بيغ الجدع والعقل

تشػع  و ة فعّالة لتعديد الرحة والعاؼيةحيث تذيج مسارسة الخياضة تدايجًا ممحػضًا كػسيم
الأنذصة الخياضية يسكغ أف يمبي احتياجات وتفزيلبت مختمفة, سػاء كاف ذلظ مغ خلبؿ 

في ىحا و  ية مثل كخة القجـ أو كخة الدمةعالخكس السشفخد أو السذاركة في رياضات جسا
بل ىي أسمػب حياة يعكذ  صة الخياضية ليدت مجخد نذاط بجنيتعج مسارسة الأنذ الدياؽ

 . ) مغ إعجاد الباحثة (.رفاىيتو الذاممةرغبة الفخد في الارتقاء برحتو وتعديد 
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 رائز الشفدية لمشذاط الخياضي :الخ -5

 :يالخرائز الديكػلػجية العامة السسيدة لمشذاط الخياضي ما يم يسكغ تمخيز أىع

  إف الخياضة عبارة عغ نذاط, و ما نذاط الفخد إلا نذاط اجتساعي يتحجد برفة مغ
خلبؿ الجوافع الاجتساعية ويتعمق في السختبة الأولى بالجوافع أو الحاجات 

 الفيديػلػجية.
 نذاط يقػـ بو الفخد ما ىػ إلا تعبيخ عغ مدتػاه و شخريتو ككل و ىػ ما  أؼ

يشصبق عمى الشذاط الخياضي عمى أنو وسيمة التعبيخ عغ الذخرية تتسثل في 
 الشػاحي الشفدية و الحخكية.

  يختمف الشذاط الخياضي عغ الشذاط اليػمي العادؼ للئنداف مغ ناحية الستصمبات
ية, فالسجيػد البجني الكبيخ السختبط بالشذاط الخياضي يؤثخ الألعاب البجنية و الشفد

 عمى سيخ العسميات الشفدية لمفخد و أنو يحتاج إلى درجة عالية مغ الانتباه و التخكيد.

ىشاؾ الكثيخ مغ الأنذصة الخياضية الستعجدة و الستشػعة ولكل الخرائز الشفدية الخاصة : 
و يتسيد بيا عغ غيخه مغ أنػاع الأنذصة نذاط رياضي خرائرو الشفدية التي يشفخد 

السيارات الخياضية سػاء بالشدبة لصبيعة مكػنات أو محتػيات الشذاط أو بالشدبة  لصبيعة 
صية التي تذسل عمييا أو بالشدبة لسا يصمبو الشذاط مغ عسميات الحخكية أو القجرات الخ

عقمية كالإدراؾ, الترػر, التحكخ, التفكيخ.. أو بالشدبة لسا يشبغي أف يتسيد بو اللبعب 
)حسدة مغ سسات نفدية معيشة كالتعاوف, الذجاعة, قػة الإرادة, ضبط الشفذ, السثابخة 

 .(2015ػ, مخيامي,محمد معاش

 : لجى السخأة العاممة الشذاط الخياضي في تعديد الرحة الشفدية -6

تعتبخ السخأة العاممة في الػقت الحالي عخضة لتحجيات كبيخة في مجاؿ الرحة الشفدية     
تمعب الأنذصة الخياضية دورًا حيػيًا في  و ط الحياتية والسدؤوليات الستعجدةنتيجة لمزغػ 



الثالث النشاط الرياضي والصحةالفصل   
 

 

مغ خلبؿ مسارسة الخياضة بانتطاـ, تدتفيج السخأة العاممة مغ  الشفديةحة السخأة تعديد ص
تعدز  حيث غ مدتػيات التػتخ والقمقفتخات مغ الاستخخاء وتحديغ السداج, مسا يقمل م

الذعػر بالتحكع الحاتي وتعديد الثقة بالشفذ, مسا يداعج في التعامل بذكل أفزل مع 
تعسل الأنذصة الخياضية عمى تحديغ جػدة  لى ذلظبالإضافة إ, التحجيات السيشية والذخرية

ابية مع متصمبات الحياة الشػـ وزيادة مدتػيات الصاقة, مسا يعدز القجرة عمى التفاعل بإيج
يسكغ لمسخأة العاممة الاستفادة مغ الخياضة كأداة فعّالة لتحقيق التػازف بيغ الحياة و  اليػمية

 ل ) مغ إعجاد الباحثة (.بذكل شامالسيشية والذخرية وتعديد صحتيا الشفدية 

 الشذاط الخياضي و التػتخ الشفدي: -7

يختبط التػتخ الشفدي بالصاقة الشفدية ولكغ التػتخ الشفدي ليذ ىػ الصاقة الشفدية فالتػتخ     
الشفدي يحجث عشجما يجرؾ الخياضي عجـ التػازف بيغ إدراؾ ما ىػ مصمػب عسمو ومجػ 

لعسل, أف الخياضي يتكػف لجيو إدراؾ لستصمبات السػاقف, ثع إدراؾ قجراتو عمى إنجاز ىجا ا
يحجث أنو يقارف ىجه الستصمبات بقجرتيا عمى إنجازىا, وعشجما يجرؾ أنو أكثخ مغ قجراتو فإنو 
يعاني نػعا ما مغ التػتخ الشاتج عغ القمق, و مغ ناحية أخخػ عشجما يػاجو الخياضي مػقفا 

ثيخ عغ متصمبات السػقف, فإنو يحجث لجؼ أيزا نػع مغ معيشا يجرؾ ؼيو اف قجراتو تديج بك
 التػتخ الشاتج عغ السمل.

لكل إنداف في ىجه الحياة رغبات و متصمبات يدعى لتحؿيقيا بحثا عغ الاستقخار والأماف     
جخيا وراء الخاحة التي تعصيو الاتداف, فيػ يدعى لتخؽيف عبئ الحياة عغ كاىمو, ولسا 
ازدادت الحياة تعقيجا وقػة ازدادت مصالبيا و حاجاتيا ازدادت الزغػط عميو لتمبية السصالب, 

ىجه الزغػط عشجما يػاجو الفخد متصمبات تفػؽ حجود قجراتو أو تتفػؽ عمى ما لجيو  إد تحجث
مغ استعجادات و ىػ ما يجعل الفخد يذعخ بالإحباط و يتعخض إلى مجسػعة مغ الأضخار, 
وبذكل اخخ فإف الزغػط الشفدية تذيخ إلى العسميات الشفدية التي تؤدؼ إلى الإحداس 

نداف اتجاىيا مغ التػافق مع السذكمة ومسارسة الشذاط البجني بالسثيخات الخصخة, وسمػؾ الإ
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مشج الصفػلة يداعج الفخد عمى تعديد الرحة الشفدية و كجلظ عمى تحقيق التكيف 
 .(2022)علبلقة, الشفدي

 الرحة - ب
 مفيػـ الرحة: -1

دت مجخد غياب والاجتساعية, وليالرحة ىي حالة شاممة لمخفاـية البجنية والعقمية     
ف والتستع بحياة يسكغ تعخيف الرحة أيزًا بأنيا القجرة عمى التكي ,للؤمخاض أو الإعاقة

يعتبخ تحقيق الرحة أمخًا متعجد الأبعاد يذسل جػانب مثل التغحية حيث  مفيجة وإنتاجية
التػاصل الجيجة, ومسارسة الخياضة بانتطاـ, والحفاظ عمى صحة العقل والعػاشف, و 

مفيػـ الرحة قج يختمف مغ ثقافة لأخخػ ومغ فتخة زمشية لأخخػ, و  الاجتساعي الرحي
ولكغ عسػمًا, يتفق الشاس عمى أف الرحة تسثل ىجفًا ميسًا يدعى الجسيع 

 .(Organization ,.1946)لتحؿيقو

الرحة ىي حالة مغ اكتساؿ الدلبمة بجنياً وعقمياً بأف وعخفتيا "مشطسة الرحة العالسية"     
واجتساعياً, لا مجخد انعجاـ السخض أو العجد. التستع بأعمى مدتػػ مغ الرحة يسكغ بمػغو 
ىػ أحج الحقػؽ الأساسية لكل إنداف, دوف تسييد بدبب العشرخ أو الجيغ أو العقيجة 

 الدياسية أو الحالة الاقترادية أو الاجتساعية.

الحالة العامة لمجدع والعقل, مع الإشارة إلى سلبمة وضائف أعزاء  خفتيا أيزا بأنياوع    
كسا أفّ الرحة ىي  عقمية,الجدع جسيعيا, والذفاء مغ أؼ أمخاض, وسعادة الفخد الشفدية وال

مجػ قجرة الفخد الجدجية والعاشؽية والعقمية والاجتساعية عمى التكيف مع البيئة التي تحيط 
 .بو

عمى أنّيا مدتػػ كفاءة الجدع الػضيؽيّة والأيزيّة, وقجرتو عمى التكيّف العمساء  يايُعخّفو     
مع التغيخات الجدجيّة, والعقميّة, والاجتساعيّة التي يتعخّض ليا. الرحّة عكذ السخض, 



الثالث النشاط الرياضي والصحةالفصل   
 

 

وتعشي أيزاً سلبمة الجدع مغ الاعتلبلات الجدجية, والاجتساعيّة, والحىشيّة, وىي بحلظ 
حؼ يُداعج الإنداف عمى أداء ميامو الحياتيّة اليػميّة بذكل سميع وصحيح؛ فرحة العامل ال

الإنداف الجدجية تعشي عجـ إصابة الجدع بأيّة أمخاض في كلّ أجداء جدسو, وسلبمة كل 
أعزائو, بيشسا الرحّة الحىشيّة والاجتساعيّة فإنّيا تتسثّل بقجرة الإنداف عمى إنجاز السياـ 

 .ػشة بو دوف خمل أو إعلبؿالاجتساعيّة السش

 أىسية الرحة : -2

الرحّة نعسة كبيخة يسغّ الله بيا عمى الإنداف, فسغ يتستّع برحّة جيّجة فإنّو ناؿ الكثيخ     
مغ الشعع التي يفتقجىا السخيس والعاجد, حتى أفّ رسػلشا الكخيع ذكخ ىحا الأمخ في حجيث 

الشاس؛ الرحة والفخاغ", وتكسغ أىسيّة صحة نبػؼّ لو ؼيقػؿ: "نعستاف مغبػفٌ فييسا كثيخٌ مغ 
 الإنداف بالآتي:

  الرحّة مبعث الصسأنيشة والخاحة الشفديّة, فكسا ىػ في الحكسة الذييخة: "الرحة تاج
 عمى رؤوس الأصحاء, لا يعخفو إلا السخضى".

  ًالرحّة سبب أساسيّ لتستع الإنداف بعقل سميع وفكخ مشصقيّ, فكسا نعخؼ ونخدّد دائسا
 العقل الدميع في الجدع الدميع.  فإفّ 
  الرحّة قػّة لسػاجية الرعاب والسذاكل؛ فإفّ الإنداف الرحيح والدميع مغ الأمخاض

 ىػ الأقجر عمى مػاجية مراعب الحياة وىسػميا.
  ىي مبعث الثقة بالشفذ وكفاءة الإنداف؛ فإفّ الإنداف القػؼّ الرحيح واثق بشفدو

 .(Healthy ,2018)وبقجرتو
 

 الرحة: أنػاع  -3
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فقج أجسع  ,ة بجنيا ونفديا واجتساعيا وروحياالرحة ىي حالة مغ السعافاة الكامم    
الأشباء عمى أف الصب شباف: حفع الرحة عمى الأصحاء, ورد الرحة عمى السخضى 

أنيا: وقج صاغت مشطسة الرحة العالسية تعخيفيا لمرحة عمى  ,بالسجاواة وبالتأىيل
"السعافاة الكاممة, جدسيا ونفديا واجتساعيا, لا مجخد انتفاء السخض أو العجد" ولمرحة 

 ثلبث أنػاع:

 :الرحة الجدسية -

وىي التي تتعمق بالجانب الجدساني, ولتحؿيقيا يجب عجـ تشاوؿ ما يمحق ضخرا     
 ..بالجدع, كسا يشبغي الابتعاد عغ العادات التي تدبب ضعفو ومخضو

 :العقميةالرحة  -

وىي ما يتعمق بالجانب العقمي والفكخؼ للئنداف, ويجب الحفاظ عميو, وذلظ باجتشاب     
 .كل ما يؤدؼ إلى إتلبفو أو تعصيمو؛ كالخسخ والسخجرات

العقمية الدميسة ليدت شيئا تحػزه, ولكشيا شيء تقػـ بو, فمكي تكػف  والرحة    
 :صحيحا عقميا فعميظ أف تؿيّع نفدظ وتقبل بيا, وىحا يعشي

  أف تذعخ بأىسية نفدظ وأف تقػـ عمى رعايتيا, وأف تحب نفدظ ولا تكخىيا, وأف تيتع
 .برحتظ الجدجية

 وتستع نفدظ بسا أحل الله لظ, وأف تحافع عمى لياقتظ, اأف تأكل جيج, وتشاـ جيج. 
  أف تخػ نفدظ شخرا ذا ؾيسة بحج ذاتظ؛ فلب يشبغي أف تكػف ندخة مغ أحج, بل

 تشذئ نفدظ مدتعيشا بالله, ثع بعسل مخمز دؤوب
  أف تحكع عمى نفدظ بشاء عمى مقاييذ معتجلة, وأف لا تزع لشفدظ أىجافا مدتحيمة؛

ومغ ثع تعاقب نفدظ عشجما لا «.. يجب أف أكػف مستازة في كل ما أفعل»مثل: 
 .!تحقق ىحه الأىجاؼ
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 :الرحة الشفدية -

عغ شخيق الإيساف بالله وتقػاه, الخوحي في الإنداف والرحة الشفدية تتعمق بالجانب     
وأداء العبادات السختمفة, والتحمي بالأخلبؽ الفاضمة؛ فالسؤمغ الرادؽ لا تعخؼ 

مغ السخض والفقخ أو السرائب لعمسو أف  الأمخاض الشفدية شخيقا إليو, لأنو لا يخاؼ
 .الخازؽ ىػ الله, وأنو لغ يريبو إلا ما ىػ مقجر لو

يسكغ لمرحة الشفدية أو الرحة الجدجية أف تػججا بسعدؿ عغ بعزيسا ) العقل  ولا    
الدميع في الجدع الدميع, والعكذ صحيح(, بل لا بج مغ أف تعتسج الػضائف الجدجية 

 .(2019)باشا, والشفدية بعزيا عمى بعس

 فػائج الرحة: -4

التي أنعع الله بيا عمى الإنداف وميده بيا عغ باقي الرحة ىي مغ أعطع وأجل الشعع     
 مخمػقاتو حيث الرحة تاج عمى رؤوس الاصحاء:

  , فإف الرحة ىي التي تجعل الإنداف يعير حياة جيجة مميئة بالخاحة والصسأنيشة الجائسة
فيشاؾ الكثيخ مغ الحكع والأمثاؿ التي ضخبت في الرحة والتي تعبخ عغ مجػ أىسية 

 . لرحة تاج عمى رؤوس الأصحاءالرحة مثل ا
  الرحة ىي مغ أكبخ الأسباب والاساسيات التي تجعل الإنداف يعير حياة جيجة قادرة

عمى التستع بفكخ راقي وبعقل ناضج , وقادر عمى تػصيل رؤيتو وفكختو للآخخيغ وقادر 
عمى مشاقذة جسيع الشاس السحيصيغ بو مغ مختمف الأجشاس , فسغ الحؼ قيل عغ 

 . الجدجية وعلبقتيا بقػة العقل أنو العقل الدميع في الجدع الدميعالرحة 
  , مغ أكثخ الأسباب التي تجعل الإنداف يبحث دائسا عغ الحرػؿ عمى صحة جيجة

وأف يعير حياتو في أفزل حاؿ ىػ أف الرحة الجدجية تداعجه في أف يتخصى 
جدجية في أفزل ويتغمب عمى جسيع السذاكل التي تػاجيو , فعشجما تكػف صحتو ال
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حاؿ ويتستع برحة جدجية خالية مغ الأمخاض , فإنو يدتصيع مسارسة جسيع أنذصتو 
اليػمية بذكل جيج والحىاب إلى عسمو بذكل مدتسخ وقزاء كل حػائجو وما يخيج مغ 

 ,FELMAN)الحىاب إلى أماكغ ومسارسة الخياضة بذكل جيج وعمى أفزل حاؿ
2023) 

 الأنذصة البجنية السعدزة لمرحة : -5

جيج الشذاط البجني السشتطع والستػازف يعج أساسياً لرحة جيجة ويداىع في الػقاية مغ الع    
 حيث السذي:الأنذصة البجنية السعدزة لمرحة و مغ بيغ مغ الأمخاض والسذاكل الرحية

يسكغ مسارستو في أؼ وقت وفي أؼ  و الأنذصة البديصة والسفيجة لمجدع يعتبخ السذي مغ
يعتبخ الجخؼ أكثخ تحجياً مغ السذي ؼ الجخؼ و أيزا  صة,جات خامكاف دوف الحاجة إلى مع

ولكشو يػفخ فػائج صحية عجيجة مثل تحديغ القمب والجورة الجمػية وزيادة قجرة الجدع عمى 
رياضة كاممة لمجدع تعسل عمى تقػية أػيزا  تعتبخ الدباحة , وحخؽ الدعخات الحخارية

و  ركػب الجراجاتو أيزا  ل,عمى السفاصالعزلبت وتحديغ القجرة التشفدية وتقميل الزغط 
والتحكع في  ىحه الخياضة تعتبخ مشاسبة لجسيع الأعسار وتداعج في تحديغ المياقة البجنية

ثقاؿ واستخجاـ الأجيدة مثل رفع الأ تساريغ القػة والسقاومةت كجلظ, الػزف وتقػية العزلب
غ الاستصالة تساريـ و عزلبت وتحديغ القػة وكثافة العطاالسقاومة, والتي تعسل عمى بشاء ال

ة وتقميل التػتخ مثل اليػغا والتاؼ تذي, والتي تعسل عمى تحديغ السخون والتساريغ اليػائية
ة التي تعسل عمى زيادة مثل التساريغ اليػائي تساريغ القمب والتشفذء و أيزا وتعديد الاستخخا

 ي.عمى التحسل وتحديغ الأداء الخياضقجرة القمب والخئتيغ 

ىحه مجخد أمثمة عمى الأنذصة البجنية السعدزة لمرحة, ويجب اختيار الشذاط الحؼ و     
يشاسب قجرة واىتسامات الفخد والتذاور مع الصبيب في حاؿ وجػد أية مذاكل صحية قبل بجء 

 غ إعجاد الباحثة(. ) م بخنامج لمشذاط
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 خلاصة الفرل

 باخترار,الشذاط البجني و الرحة و عخفشا  نكػف قج تعخفشا عمى في نياية ىجا الفرل    
ة والػقاية مغ العجيج مغ الشذاط البجني لو دور بارز في الحفاظ عمى صحة جيج أف 

تحقيق فػائج وبجلظ يسكغ البجنية السشاسبة بانتطاـ,  مغ خلبؿ مسارسة الأنذصة الأمخاض
صحية عجيجة, بسا في ذلظ تحديغ المياقة البجنية, وتقػية الجياز السشاعي, وتحديغ الرحة 
الشفدية والعقمية. إضافة إلى ذلظ, يسكغ أف يديع الشذاط البجني في تقميل مخاشخ الإصابة 
بالدسشة, وأمخاض القمب والأوعية الجمػية, والدكخؼ, والدخشاف, وغيخىا مغ الأمخاض 

سدمشة. لحا, يشبغي عمى الجسيع إدراج الشذاط البجني كجدء أساسي مغ نسط حياة صحي, ال
 .والتفكيخ ؼيو كاستثسار ؾيع في صحتيع ورفاىيتيع العامة



 

 

 

 

 الباب الثاني

 الجانب التطبيقي
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 تسييج
البحػػث  تيػجؼ البحػػث العمسيػة عسػػما إلى الكذف عغ الحقػائق, وتكسػغ ؾيسػة ىحه    

السشػاىج  وأىسيتيػا في التحػكع في السشيػجية الستبعػة فييػا, وىحه الأخيػخة تعشػي " مجسػػعة
جسػع السعمػػمات,  وبالتػالي فإف وضيفػة السشيجيػة ىيوالصػخؽ التي تػػاجو البػاحث في بحثػو, 

استخػلبص نتػائجيا والػػقػؼ  عمى ترشيفيػا وتػختيبيا وقيػاسيا وتحمػيميا مغ أجل ثع العسػل
 عمى ثػػابت الطػاىخة السػخاد دراستيػا " 

مػضػع  أف شبيعة مذكمة البحث ىي التي تحجد السشيجية التي تداعجنا في معالجتيا    
تشطيع وإعجاد  لبحث الحؼ نحغ برجد دراستو إلى الكثيخ مغ الجقة والػضػح في عسميةا

الػقػؼ عمى أىع الشقاط  خصػات إجخائية ميجانية لمخػض في تجخبة البحث الخئيدية: وبالتالي
أكثخ لمػقت والجيج وانصلبقا مغ السشيج  واستغلبؿ .التي مغ مفادىا التقميل مغ الأخصاء

اختيار عيشة البحث إلى إتقاف الػسائل والأدوات السترمة  السلبئع لسذكمة البحث وشخؽ 
 بصبيعة تجخبة البحث.
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 :السشيج الستبع-1

مشػاىج البحث تختػمف في البحػػث باختػلبؼ مذكػمة البحث وأىػجافيػا, فالسشيػج "ىػ  إف    
 عبػارة عغ مجسػػعة مغ العسميػات والخصػػات التي يتبعػيا البػاحث بغيػة تحقيق بحثػو".

استخجمت الباحثة السشيج الػصفي لسلبءمتو مذكمة البحث و السشيج الػصفي ىػ: "     
أجل الػصػؿ إلى أعخاض محجدة  يل والتفديخ بذكل عمسي مشطع مغشخيقة مغ شخؽ التحم

 (51, صفحة 1995)ذنيشات, معيشيغ. لػضعية اجتساعية أو مذكمة اجتساعية أوسكاف

 مجتسع البحث:  -2-1

التعميع  الجامعي و تسثل مجتسع البحث في مجسػعة مغ الأستاذات العاملبت بقصاع     
السسارسات لمشذاط الخياضي برالات التجريب الخياضي وتصػيخ  والابتجائيالثانػؼ والستػسط 

 امخأة عاممة مسارسة لمشذاط الخياضي. 33المياقة البجنية لمخػاص. حيث كاف عجدىغ حػالي 

 :عيشة البحث -2-2

 أستاذة مغ السجتسع الأصمي تع اختيارىغ بصخيقة مقرػدة.  25العيشة السختارة  بمغ عجد   

 تػصيف عيشة ومجتسع البحث(:  01ججوؿ)

 الشدبة السئػية العجد العيشة حدب السخحمة التعميسية

 % 40 10 مخحمة التعميع الجامعي

 %20 5 مخحمة التعميع الثانػي 

 %32 8 الستػسط مخحمة التعميع
 %8 2 التعميع الابتجائي مخحمة
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أستاذات مغ جامعة مدتغانع  5: تع تػزيع السؿياسيغ عمى الاستصلاعيةعيشة الجراسة 
السسارسات لمشذاط الخياضي بعج أخح السػافقة مشيغ.  لمتأكج مغ الأسذ العمسية لأدوات 

 الؿياس ) الرجؽ والثبات والسػضػعية(.

 :مجالات البحث-3

 :السجاؿ البذخي -3-1

أستاذة مغ مختمف مخاحل التعميع بسجيشة  25لإجخاء ىحه الجراسة فقج تع اعتساد      
 مدتغانع.

  :السجاؿ السكاني-3-2

تع تػزيع أدوات الؿياس عمى العيشة بالقاعات الخياضية لمتجريب وتصػيخ المياقة البجنية   
 بسجيشة مدتغانع.

 :السجػػاؿ الدمػػشي-3-3

ػضػع الجراسة وبجاية جسع السادة الخبخية ومختمف الجراسات تع الذخوع في تحجيج م     
. أما الجػانب التصبيقػي فتع عمى 2023السذابية والسختبصة بالسػضػع مشح  شيخ نػفسبخ

 مخحمتيغ.

الأولى كاف الغخض مشيا دراسة الأسذ العمسية للؤدوات الؿياس, وتست في  السخحمة    
. السخحمة الثانية تزسشت الجراسة الأساسية حيث تع 2024الأسبػع الأخيخ مغ شيخ يشايخ 

. وبعجىا فتخة التحميل الإحرائي 2024\03\03تػػزيع الاستسارات عمى العيشة بتاريخ 
 ومشاقذة الشتائج الستػصل إلييا.

 :ةالاستصلاعي الجراسة -4



 الفصل الأول منهجية البحث والإجراءات الميدانية
 

 
66 

وىي  كمو, البحث لبشاء الجػىخؼ  الأساس ىي بسثابة الاستصلبعية الجراسة مغ اعتبار اف
 وسائل بحثو تجخبة لمباحث يسكغ خلبليا مغ إذ العمسي, البحث في وميسة خصػة أساسية

 (54صفحة  ,1995)بخكاف, وضػحيا. و دقتيا و سلبمتيا لمتأكج مغ

مخاجعة ادبية دونت في الجانب  الاستصلبعية استشجت الى تؤكج الباحثة اف دراستيا    
 الشطخؼ ليجه السجكخة في حيغ اف جانبيا التصبيقي اسشج ؼيو عمى الجراسات الدابقة سػاء في:

 وخرائرو ومسيداتو الأصمي السجتسع حجع معخفة. 

 التالية لمجػانب التعخض خلبؿ مغ وذلظ الاستبياف(البحث) أداة  صلبحية مغ التأكج: 

 وخرائريا العيشة سدتػػ ا لوملبئستي البشػد وضػح. 

 التعميسات وضػح مغ التأكج. 

 الأسئمة ووضػح سيػلة 

 فادؼ الرعػباتت وبالتالي الأساسية, السيجانية الجراسة إجخاء لطخوؼ السدبقة السعخفة
 .ػاجيشات أف شأنيا مغ التي والعخاقيل

 أدوات الجراسة :  -5

اعتسجت الصالبة الباحثة عمى أداتيغ مغ أدوات جسع البيانات والسعمػمات حدب ما     
استبياف الػعي الرحي الخياضي, ومؿياس  متصمبات الجراسة. وكانت كسا يمي:تفتزيو 

 الزغط الشفدي.

 التعخيف بسقياس الزغط الشفدي:-5-1

 ييتع الشفدي, الزغط ؾياس إلى ييجؼ ,"غانع محمد سعيج لجكتػرا إعجاد مغ مؿياس وىػ    
 والدمػكية والشفدية الرحية أعخاضيا في مسثمة ,الشفدية الزغػط عغ الشاتجة بالأعخاض
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 تزسشت حيث السخأة العاممة, لجػ الشفدية الزغػط مدتػػ  لؿياس وذلظ الأفخاد. عمى
 مػزعة عمى ثلبث أبعادكسا يمي: عبارة40

 (16 - 1العبارات) الجدسية الأعخاض بعج - أ

 (28 -17العبارات ) الشفدية الأعخاض  بعج - ب

 (40 - 29الأعخاض الدمػكية العبارات ) جبع - ت

 شخيقة ترحيح العبارات:  -

وىحا  نقصة. 1نقصة, لا أبجا  2نقاط, أحيانا  3دائسا يسشح السفحػص ػػػػػػػ الإجابة ب    
 .لمعبارات الإيجابية, أما الدمبية فتعكذ العسمية

 التعخيف بسقياس الػعي الرحي : -5-2

وىػ مؿياس مغ إعجاد الصالبات الباحثات " بجامعة حائل " ييجؼ إلى ؾياس الػعي     
الرحي, و يتكػف الاستبياف مغ أربعة محاور: نسط الحياة الذخري, الغحائي, البيئي, 

ارة عب 20الخياضي, وذلظ لؿياس مدتػػ الػعي الرحي لجػ السخأة العاممة, حيث تزسشت 
 مػزعة عمى ثلبث أنساط كسا يمي :

 (05-1نسط الحياة الذخري العبارات ) - أ
 (10-06نسط الحياة الغحائي العبارات )  - ب
 (15-11نسط الحياة البيئي العبارات )  - ت
 (20-16نسط الحياة الخياضي العبارات )  - ث

 شخيقة ترحيح العبارات : -

نقصة. و ىحا  1نقصة, لا أبجا  2نقاط, أحيانا  3السفحػص  الإجابة ب نعع يسشح    
 لمعبارات الإيجابية أما الدمبية فتعكذ العسمية .



 الفصل الأول منهجية البحث والإجراءات الميدانية
 

 
68 

 دراسة الأسذ العمسية لأدوات القياس: -6

اليجؼ مغ ىحه الخصػة ىػ دراسة الأسذ العمسية لمسؿياسيغ ) الثبات, الرجؽ و     
ه العسمية عمى عيشة مغ الديجات السػضػعية (. لتحجيج مجػ صلبحيتيسا. حيث تست ىح

 أفخاد. 5أساتحة وإداريات وعجدىع 

الثبػات: يقرج بثبات الاختبار مجػ الجقة أو استقخار نتائجو ؼيسا لػ شبق عمى عيشة مغ -
 (153,ص1993)مقجـ عبجالحؽيع, الأفخاد في مشاسبتيغ مختمفتيغ. 

في ؾياس ما وضع لأجمو.  الرجؽ: صجؽ الاختبار يذيخ إلى الجرجة التي يستج إلييا -
فالاختبار أو السؿياس الرادؽ ىػ الحؼ يؿيذ بجقة كافة الطاىخة التي صسع لؿياسيا. 

ؼيسا يخز صجؽ الاستبياف تع إيجاده بصخيقتيغ: صجؽ  (199,ص1995)صبحي حدشيغ,
 السحتػػ والرجؽ الحاتي.

 أولا: الأسذ العمسية لاستبياف الػعي الرحي:

ة تصبيق الاختبار وإعادة تصبيقو, لمتأكج مغ مجػ دقة واستقخار نتائج اعتسجت الصالبة شخيق -
الاختبار. ييجؼ ىحا الأسمػب إلى تحجيج ندبة وؾيسة العػامل الػقؽية أو السؤقتة في 

 الاختبار.

أياـ مع 10إعادة الاختبار: تع إجخاء الاختبار عمى مخحمتيغ بفاصل زمشي قجره  شخيقة -
تثبيت كل الستغيخات ) نفذ السكاف, نفذ العيشة, نفذ التػقيت (. واستعسمشا لحداب معامل 
الثبات معادلة " بيخسػف " لحداب معامل الارتباط بالصخيقة السباشخة كسا ىػ مػضح في 

 .( 02الججوؿ رقع )
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 .الاختبارلاستبياف الػعي الرحي الخياضي بصخيقة إعادة  (:يبيغ معامل الثبات02) الججوؿ رقع  -

 البعػػػػػػػج
 5ف= 

معامل "ر"  التصبيق الثاني التصبيق الأوؿ
 السحدػبة

معامل "ر" 
 الججولية

مدتػى 
الجلالة 
 ع -س ع -س 0.05

0.75 

 داؿ 0.76 0.55 14.60 0.55 14.40 الذخري
 داؿ 0.96 1.67 12.40 1.30 12.80 الغحائي
 داؿ 0.92 0.89 14.40 0.55 14.0 البيئي

 داؿ 0.98 2.17 13.20 2.07 13.40 الخياضي
 داؿ 0.92 3.13 54.60 2.28 55.20 السقياس العاـ

 

السبيغ أعلبه أف ؾيع معامل الارتباط لاستبياف الػعي  (02يتبيغ مغ خلبؿ الججوؿ رقع )  -
( بالخجػع إلى ججوؿ دلالات الارتباط 0.98و 0.76الرحي الخياضي تخاوحت بيغ )

( ودرجة حخية مقجرة 0.05البديط "لبيخسػف" لسعخفة ثبات الاختبار عشج مدتػػ الجلالة )
بياف الػعي الرحي (. و مشو تبيغ أف است0.75( فإف "ر" الججولية تداوؼ )4ب )

 الخياضي بأبعاده يتسيد بجرجة ثبات عالية.

 صجؽ السحتػى:  -

تع إيجاد صجؽ السحتػػ للبستبياف مغ خلبؿ عخضو برػرتو الأولية عمى مجسػعة       
مغ السحكسيغ, مغ ليع علبقة بالتخرز و ذوو خبخة وكفاءة في مجاؿ التجريذ والبحث 
العمسي, والعمػـ الشفدية والاجتساعية, وعمػـ وتقشيات الأنذصة البجنية والخياضية. لإبجاء 

فقخات الاستبياف مغ حيث وضػح فقخاتو مغ حيث السزسػف  الخأؼ حػؿ مجػ ملبئسة
وإضافة أو ححؼ أية فقخة  والرياغة والمغة, ومجػ مشاسبة الفقخة لمبعج التي تشجرج تحتو.

 (01) خؼ ىحه الجراسة. أنطخ السمحق رقعيخونيا مشاسبة, قج تث

 الرجؽ الحاتي : -

الحاتي والحؼ يقاس بحداب الجحر  مغ أجل التأكج مغ صجؽ الاستبياف استخجمشا الرجؽ    
عالية  التخبيعي لسعامل ثبات الاختبار.  إف استبياف الػعي الرحي الخياضي يتسيد بجرجة

و ذلظ بحداب الرجؽ الحاتي عغ شخيق حداب الجحر التخبيعي لسعامل  مغ الرجؽ.
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 ( وىحه الؿيع دالة0.98و0.87الثبات,  حيث وججت ؾيع معامل الرجؽ محرػرة ما بيغ)
(  0005( عشج مدتػػ الجلالة ) 0.75إحرائيا بالسقارنة مع " ر " الججولية التي بمغت )

 ( 30. كسا ىػ مػضح أسفمو في الججوؿ رقع ) 4ودرجة حخية 

 (:يبيغ معامل الرجؽ الحاتي لاستبياف الػعي الرحي الخياضي.03)الججوؿ رقع  -

 البعػػػػػػػج
 5ف= 

 التصبيق الثاني التصبيق الأوؿ
معامل الرجؽ  الثبات معامل

 الحاتي 

مدتػى 
الجلالة 
 ع -س ع -س 0.05

 داؿ 0.87 0.76 0.55 14.60 0.55 14.40 الذخري
 داؿ 0.97 0.96 1.67 12.40 1.30 12.80 الغحائي
 داؿ 0.95 0.92 0.89 14.40 0.55 14.0 البيئي

  0.98 0.98 2.17 13.20 2.07 13.40 الخياضي
السقياس 

 داؿ 0.95 0.92 3.13 54.60 2.28 55.20 العاـ

 

 الأسذ العمسية لسقياس الزغط الشفدي:ثانيا: 

: تع إجخاء الاختبار عمى مخحمتيغ بفاصل الاختبارحداب معامل الثبات بصخيقة إعادة  -
أياـ مع تثبيت كل الستغيخات ) نفذ السكاف, نفذ العيشة, نفذ التػقيت (. 10زمشي قجره 

الثبات معادلة " بيخسػف " لحداب معامل الارتباط بالصخيقة واستعسمشا لحداب معامل 
 ( .03السباشخة كسا ىػ مػضح في الججوؿ رقع )

 .الاختبارلسقياس الزغط الشفدي بصخيقة إعادة  (:يبيغ معامل الثبات04) الججوؿ رقع 

 البعػػػػػػػج
 5ف= 

معامل "ر"  التصبيق الثاني التصبيق الأوؿ
 السحدػبة

معامل "ر" 
 الججولية

مدتػى 
الجلالة 
 ع -س ع -س 0.05

0.75 
 داؿ 0.78 5.17 20.20 6.52 22 الجدسي
 داؿ 0.92 3.91 15.60 2.79 14.60 الشفدي

 داؿ 0.85 1.48 15.80 1.58 15 الدمػكي
 داؿ 0.95 8.38 51.60 9.29 51.60 السقياس العاـ
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مسؿياس الزغط الارتباشالسبيغ أعلبه أف ؾيع معامل  (04يتبيغ مغ خلبؿ الججوؿ رقع ) 
البديط  الارتباط( بالخجػع إلى ججوؿ دلالات 0.95و 0.78كانت محرػرة بيغ )الشفدي 

( فإف 4( ودرجة حخية مقجرة ب )0.05عشج مدتػػ الجلالة ) الاختبار"لبيخسػف" لسعخفة ثبات 
بأبعاده يتسيد بجرجة  زغط الشفديمؿياس ال(. و مشو تبيغ أف 0.75"ر" الججولية تداوؼ )

 .ثبات عالية

 صجؽ السحتػى:  -

تع إيجاد صجؽ السحتػػ لسؿياس الزغط الشفدي مغ خلبؿ عخضو برػرتو الأولية       
عمى مجسػعة مغ السحكسيغ, مغ ليع علبقة بالتخرز و ذوو خبخة وكفاءة في مجاؿ 

وعمػـ وتقشيات الأنذصة البجنية  التجريذ والبحث العمسي, والعمػـ الشفدية والاجتساعية,
والخياضية. لإبجاء الخأؼ حػؿ مجػ ملبئسة فقخات الاستبياف مغ حيث وضػح فقخاتو مغ حيث 

ححؼ  وإضافة أو السزسػف والرياغة والمغة, ومجػ مشاسبة الفقخة لمبعج التي تشجرج تحتو.
 (02أية فقخة يخونيا مشاسبة, قج تثخؼ ىحه الجراسة. أنطخ السمحق رقع ) 

الرجؽ الحاتي : مغ أجل التأكج مغ صجؽ مؿياس الزغط الشفدي استخجمشا الرجؽ  -
الحاتي والحؼ يقاس بحداب الجحر التخبيعي لسعامل ثبات الاختبار.  إف استبياف الػعي 

و ذلظ بحداب الرجؽ الحاتي عغ شخيق  الرحي الخياضي يتسيد بجرجة عالية مغ الرجؽ.
الثبات, فػججت ؾيع معامل الرجؽ محرػرة ما  حداب الجحر التخبيعي لسعامل

( وىحه الؿيع دالة إحرائيا بالسقارنة مع " ر " الججولية التي بمغت 0.97و0.88بيغ)
. كسا ىػ مػضح أسفمو في الججوؿ 4( ودرجة حخية  0005( عشج مدتػػ الجلالة ) 0.75)

 (05رقع ) 
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 الشفدي.(:يبيغ الرجؽ الحاتي لسقياس الزغط 05) الججوؿ رقع  -

 البعػػػػػػػج
 5ف= 

 التصبيق الثاني التصبيق الأوؿ
معامل الرجؽ  معامل الثبات 

 الحاتي

مدتػى 
الجلالة 
 ع -س ع -س 0.05

 داؿ 0.88 0.78 5.17 20.20 6.52 22 الجدسي
 داؿ 0.95 0.92 3.91 15.60 2.79 14.60 الشفدي

 داؿ 0.92 0.85 1.48 15.80 1.58 15 الدمػكي
 داؿ 0.97 0.95 8.38 51.60 9.29 51.60 السقياس العاـ

 

 الأساليب الإحرائية: -7

السقتخحة تست الاستعانة بغخض تحميل بيانات البحث و التحقق مغ صحة الفخضيات     
و دلظ بالاعتساد عمى الػسائل  لالاكديالحاسب الآلي في معالجتو عغ شخيق بخنامج ب

 الإحرائية التالية:
استخراج مقاييس النزعة المركزية و التشتت حيث تم حساب المتوسط الحسابي لمعرفة  -

مدى تماثل أو اعتدال صفات أفراد العينة و كدا حساب الانحراف المعياري لمعرفة 

 طبيعة توزيع أفراد العينة و مدى انسجامها.

 .لوصف و ترتيب و تصنيف خصائص العينة المئوية التكرارات و النسب -

 .لمعرفة دلائل العلاقة بين مختلف المتغيرات((Pearsonاستعمال معامل الارتباط  -
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 الفرل خلاصة

وبعج أف تع عخض الصخيقة و الإجخاءات التي تزسشت وصف لمعيشة التي أجخيت عمييا     
الجراسة مغ حيث اختيارىا و الإجخاءات التي اتبعتيا الباحثة عشج تصبيق السؿياسييغ 
السدتخجمة في ىحه الجراسة و الأساليب السدتخجمة, وتػصمشا في الشياية إلى نتائج والتي 

 سيتع عخضيا في الفرل الثاني مغ الجانب التصبيقي.
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I- تحميل ومشاقذة الشتائج:عخض و 

 عخض وتحميل نتائج الفخضية الأولى: -1-1

 يػضح مدتػيات الػعي الرحي الخياضي لجى عيشة الجراسة (:06ججوؿ رقع )

 السدتػيات

الانحخاؼ 
 السعياري 

الستػسط 
 الحدابي

 البعج

 25ف= 

 مختفع

 15إلى  12.01مغ 

 متػسط

 12إلى   8.01مغ

 مشخفس

 8إلى  5مغ 

 عجد العيشة % عجد العيشة % عجد العيشة %

 الذخري 13.96 1.24 / / 3 % 12 22 % 88

 الغحائي 12.84 1.14 / / 11 % 44 14 % 56

 البيئي 14.68 0.63 / / 1 % 4 24 % 96

 الخياضي 14.24 1.20 / / 2 % 8 23 % 92

إلى  34مدتػى مغ  60إلى 48مدتػى مغ 
47 

إلى  20مدتػى مغ 
33 2.37 55.72 

الاستبياف 
 كامل

100% 25 / / / / 

 

 التحميل مغ خلبؿ الشتائج السبيشة أعلبه نجج ما يمي : -
  مخأة لجييا مدتػػ  22 ل% ما يسث88بالشدبة لمبعج الذخري فكانت الشدبة السئػية

 % .12, في حيغ عيشة السدتػػ الستػسط بمغ 13.96مختفع بستػسط حدابي 
  ؼيسا يتعمق بالبعج الغحائي فقج اتزح أف غالبية العيشة كاف لجييا مدتػػ مختفع في ىحا

 %.44% و ىي ندبة عالية مقارنة بالجرجة الستػسصة التي بمغت 56البعج حيث بمغ 
 فخد مغ  23% وىػ مدتػػ مختفع لجػ 96قجر مدتػػ العيشة إلى  أما الجانب البيئي

 .14.68العيشة بستػسط حدابي 
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  وىي ندبة مختفعة مقارنة بالسدتػػ 92أما السحػر الخياضي فبمغ مدتػػ العيشة %
 الستػسط.

بالشدبة لشتائج الاستبياف الكمية فكاف مدتػػ الػعي الرحي الخياضي لجػ أفخاد العيشة  -
مجػ اىتساـ السخأة العاممة بالسسارسة الخياضية و  غ%, وىحا ما يبي100 مختفع بشدبة

 اىتساميا برحتيا مسا يعدز ويجعع مدتػػ الػعي الرحي لجييا.
 عخض وتحميل نتائج الفخضية الثانية : -1-2

 ججوؿ يػضح مدتػيات الزغط الشفدي لجى عيشة الجراسة (:07ججوؿ رقع )

 السدتػيات

الانحخاؼ 
 السعياري 

 الستػسط
 الحدابي

 البعج

 25ف= 

 مختفع

 

 متػسط

 

 مشخفس

 

 عجد العيشة % عجد العيشة % عجد العيشة %

 27إلى  16مغ  39إلى 28مغ  فأكثخ 40مغ 
 الجدسي 20.24 5.08

/ / 6 % 4 84% 21 

 27إلى  16مغ  40إلى 29مغ  فأكثخ 41مغ 
 الشفدي 16 5.28

/ / 8 % 2 92% 23 

 20إلى  12مغ  29إلى  21 مغ فأكثخ 30مغ 
 الدمػكي 16.12 3.13

/ / / / 100% 25 

 93مدتػى مغ 
 120إلى

إلى  67مدتػى مغ 
93 

إلى  40مدتػى مغ 
66 11.74 52.36 

السقياس 
 كامل

/ / 20% 5 80% 20 

% ما يسثل 84أف لمبعج الجدسي كانت الشدبة السئػية  (07نلبحع مغ خلبؿ ججوؿ رقع ) -
 .5.08بانحخاؼ معيارؼ % 20.24بستػسط حدابي عجد العيشة  21
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امخأة لجييا مدتػػ مشخفس  23% ما يسثل 92أما البعج الشفدي فكانت الشدبة السئػية  -
كسا أوضحت البيانات في الججوؿ أعلبه أف مغ الأعخاض الشفدية ويعػد ىحا بالإيجاب 

 .5.28و انحخاؼ معيارؼ يقجر ب  16 بمغ متػسط حدابي
% و كسا تذيخ البيانات في الججوؿ 100أما بالشدبة لمبعج الدمػكي فبمغ مدتػػ العيشة  -

 .3.13و بانحخاؼ معيارؼ  16.12إلى أف الستػسط الحدابي قجر ب 
الثلبث جاءت نتائج السؿياس كاملب حيث بمغ  بعج استعخاض و تحميل نتائج الأبعاد -

% وىحا يذيخ عمى مدتػػ مشخفس مغ الأعخاض 80بشدبة مئػية  20مدتػػ العيشة 
و  52.36الجدسية, الشفدية و الدمػكية حيث جاء بستػسط حدابي بمغت ندبتو 

 .11.7بانحخاؼ معيارؼ 
 عخض و تحميل نتائج الفخضية الثالثة : -1-3

مجى رحي الخياضي ومدتػى الزغط الشفديدرجة الارتباط بيغ مدتػى الػعي اليبيغ :(08) جوؿ رقعجال
 السخأة العاممة

 البعـــد
 الضغط النفسي الوعي الصحي الرياضي

معامل 
 "ر" الجدولية الارتباط

مستوى 
الدلالة 
-س 0000 -س البعـــد ع   ع 

 5.08 20.24 الجسمي 1.24 13.96 الشخصي

 دال  00.8 0.76-

 5.28 16.00 النفسي 1.14 12.84 الغذائي
 3.13 16.12 السلوكي 0.63 14.68 البيئي

 1.20 14.24 الرياضي
المقياس 
 الكلي

الاستبيان  11.74 52.36
 2.37 55.72 الكلي

 

( ؾيسة معامل الارتباط بيخسػف بيغ درجات الارتباط مدتػػ الػعي 08يبيغ ججوؿ رقع ) -
, حيث تخاوحت لجػ عيشة الجراسة درجات الزغط الشفديالرحي الخياضي و 

( وىي 14.24( و)12.84الستػسصات الحدابية لاستبياف الػعي الرحي ما بيغ )
الرفحة  06متػسصات تقع في مجاؿ السدتػػ السختفع كسا بيشتو نتائج الججوؿ رقع 

( 16.00في حيغ تخاوحت الستػسصات الحدابية لسؿياس الزغط الشفدي ما بيغ ) 75رقع
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( وىي متػسصات تقع في مجاؿ السدتػػ السشخفس لمزغط الشفدي لجػ 20.24و)
وبالسقارنة بيغ الشتائج نجج أف  76 الرفحة رقع 07العيشة كسا ىػ مبيغ في الججوؿ رقع 

( وىي ؾيسة مختفعة. وىحا يجؿ عمى وجػد 0.76ؾيسة معامل الارتباط بيخسػف بمغت )
ة إحرائيا بيغ الػعي الرحي الخياضي و الزغط علبقة ارتباشية عكدية قػية دال

الشفدي. حيث كمسا زاد مدتػػ الػعي الرحي الخياضي, قل وانخفس مدتػػ الزغط 
 .الشفدي لمفخد

 الاستشتاج العاـ: -2

إف مػضػع خخوج السخأة لمعسل و الزغػط السيشية و بالتحجيج لجػ السخأة العاممة بالقصاع     
لمجراسة, فأغمب الجراسات بيشت أف العاممة عامة و العاممة التعميسي يذكل مػضػعا ميسا 

بالقصاع التعميسي عمى وجو الخرػص تعاني مغ مدتػيات عالية مغ الزغػط والتي 
تشعكذ بالدمب عمى أدائيا السيشي و عمى حالتيا الشفدية كسا تبيغ أف مرادر الزغػط 

ورىا أبخزت أف العسل في قصاع السيشية متعجدة و متذابية في كثيخ مغ الجراسات والتي بج
التعميسي مغ السيغ الزاغصة وقج تشػعت مرادر الزغط مشيا عبء العسل, صخاع الجوار, 

 .ضغط الػقت, ومذكمة العلبقات سػاء مع الإدارة أو مع زملبء السيشة

حيث أسفخت نتائج ىحه الجراسة والتي يطيخ مغ الأبحاث والتجارب الدخيخية أف الػعي     
الخياضي يسكغ أف يكػنا عامميغ رئيدييغ في تعديد مقاومة السخأة العاممة لمزغػط الرحي و 

الشفدية, فعمى سبيل السثاؿ قج أضيخت الجراسات أف السخأة التي تتبشى نسط حياة صحي يذسل 
تشاوؿ غحاء متػازف, والحفاظ عمى وزف صحي, ومسارسة التساريغ الخياضية بانتطاـ, تسيل 

 .أقل مغ التػتخ والقمقإلى تجخبة مدتػيات 

 :يمي وعمى ضػء نتائج الجراسة تع التػصل إلى ما

 .مدتػػ الػعي الرحي الخياضي لجػ السخأة العاممة مختفع -

 .مدتػػ الزغط الشفدي لجػ السخأة العاممة مشخفس -
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تػجج علبقة ارتباشية عكدية قػية بيغ مدتػػ الػعي الرحي الخياضي و مدتػػ  -
 عيشة الجراسة.الزغط الشفدي لجػ 

 تفديخ و مشاقذة نتائج الجراسة: -3

 نتائج الفخضية الأولى: تفديخ و مشاقذة-3-1

عمى الزغط إيجابي لمػعي الرحي الخياضي أثخ نرت الفخضية الأولى عمى ما يمي:     
 الشفدي لجػ السخأة العاممة.

السعالجة الإحرائية أضيخت نتائج الجراسة عمى أف لمػعي الرحي الخياضي أثخ  بعج    
 72( صفحة 05عمى الزغط الشفدي لجػ السخأة العاممة كسا ىػ مػضح في الججوؿ رقع )

صفحة (06والججوؿ رقع ) الحؼ أضيخ مدتػػ عالي مغ الػعي الرحي لجػ السخأة العاممة.
 مدتػػ مشخفس مغ الزغط الشفدي.  كحلظ بيغ 73

ىحا يعشي أنو كمسا زاد الػعي الرحي و الخياضي انخفس الزغط الشفدي, أؼ أف و     
ىشاؾ تأثيخ إيجابي لمػعي الرحي و الخياضي عمى الزغط الشفدي لجػ عيشة مغ العاملبت 

ارت إلى  التي أش (2018حػرية مدكف) بالقصاع التعميسي, وىحه الشتيجة تتػافق مع دراسة 
يتستعغ بػعي صحي عاؿ, مغ حيث الذعػر بالكفاءة  أف السسارسات لمشذاط الخياضي

والثقة, التحكع في الأعخاض العربية وامتلبكيغ القجرة عمى التفاعل الاجتساعي, تدامشا مع 
التي (2020شعلاؿ مرصفى إسساعيل )السحافطة عمى سلبمة الجدع, كسا اتفقت مع دراسة 

ى أف الشذاط التخويحي الخياضي لو أثخ إيجابي عمى الجانب الشفدي كذفت نتائجيا عم
 والاجتساعي, مع وجػد ارتباط شخدؼ بيغ متغيخات الجانب الشفدي والاجتساعي.

وتفدخ نتائج الجراسة أنو مع ازدياد الػعي الرحي و الخياضي يشخفس الزغط الشفدي     
ط الشفدية إلى حالة مغ التػتخ و القمق و لجػ السخأة العاممة, أؼ مغ السسكغ أف تؤدؼ الزغػ 

الاندعاج مسا يؤثخ عمى العسميات العقمية كالانتباه, والتخكيد و التفكيخ, وتكػف العاممة غيخ 
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قادرة عمى تشطيع الأفكار و الأداء السيشي الفعاؿ مسا يؤدؼ إلى انخفاض في مدتػػ الرحة 
 الشفدية.

 الثانية:تفديخ و مشاقذة نتائج الفخضية -3-2

تشز الفخضية الثانية عمى ما يمي:  تػجج علبقة ارتباشية بيغ الػعي الرحي الخياضي     
 .و الزغػط الشفدية لجػ السخأة العاممة

لسعخفة ((Pearson ولمتحقق مغ ىحه الفخضية قامت الصالبة باستعساؿ معامل الارتباط    
السػضح في الججوؿ رقع دلائل الارتباط بيغ الػعي الرحي الخياضي و الزغط الشفدي 

 عشج مدتػػ (0.76) معامل ارتباط بيخسػف أف  الشتائج( حيث أشارت 75( صفحة )06)
. 24( عشج درجة حخية 0.38(, وىي ندبة أكبخ مغ "ر" الججولية السقجرة ب )0.05)دلالة 

دتػػ الػعي مبيغ قػية  وجػد علبقة ارتباشية عكديةوبشاء عمى ذلظ فإف الشتائج تؤكج 
. وبالتالي يسكششا القػؿ أف الفخضية العامة الشفديةالزغػط  الخياضي ومدتػػ الرحي 

حامج الديج" "دراسة الزغػط  يجوائل الدلمبحث قج تحققت. وتتصابق ىحه الشتيجة مع دراسة " 

أكجت نتائج  حيث الشفدية وعلاقتيا بجػدة الحياة لجى أعزاء ىيئة التجريذ بجامعة السمظ سعػد"
 الزغػط الشفدية خفسلو تأثيخ قػؼ في الحياة  مغ جػدة مختفع مدتػػ  وجػددراستو عمى 

 عييصالح الجػ  مشيخة" ةأعزاء ىيئة التجريذ بالجامعة. كسا تتصابق أيزا مع نتائج دراس لجػ
" الزغػط الشفدية وعلاقتيا بجػدة الحياة لجى شلاب وشالبات جامعة الإماـ محمد بغ سعػد بسجيشة 

مختفعا لجػ الفخد يكػف  جػدة الحياة أنو كمسا كاف مدتػػ حيث تػصمت الباحثة إلى  الخياض"
 الذعػر بأثخ الزغػط و السعاناة أقل.

وعمى ضػء ما تقجـ ومغ خلبؿ مخاجعة الإشار الشطخؼ لمجراسة تخػ الصالبة الباحثة أف    
بل ىػ نيج  الػعي الرحي الخياضي يعج أكثخ مغ مجخد مجسػعة مغ العادات الخياضية,

شامل يتجاخل مع العػامل الشفدية, مسا يديع في تحديغ الجػدة العامة لمحياة , عشجما تستمظ 
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صحيًا رياضيًا قػيًا, تدداد قجرتيا عمى التحكع في التحجيات الشفدية  وعيًاالسخأة العاممة 
ي بأىسية بفعالية ويطيخ ىحا التأثيخ بػضػح في مدتػيات التحفيد الحاتي, حيث يسشحيا الػع

الشذاط الخياضي دافعًا قػيًا لمسحافطة عمى لياقتيا البجنية وصحتيا, علبوة عمى ذلظ يمعب 
دورًا حيػيًا في تقميل مدتػيات التػتخ لجػ السخأة العاممة, وتعديد  يالػعي الرحي الخياض

بذكل والخفاـية الذاممة, ويتيح ليا مػاجية التحجيات اليػمية  الاجتساعيالتػازف الشفدي و 
 أفزل, ويديع في بشاء حياة ميشية وشخرية متػازنة ومخضية.

 خلاصة

تؤثخ الرحة الجدجية بذكلٍ كبيخ عمى الرحة الشفدية, فعشجما يذعخ الجدع بالألع أو    
الإجياد أو الزعف, فإف ذلظ يؤثخ عمى حالة السداج والحالة الشفدية العامة لمذخز, 
وتػازنو الشفدي, وبالسقابل عشجما يكػف الجدع برحةٍ جيجة ويذعخ الذخز بالشذاط 

  .جابيًا عمى الشفدية ويديج مغ إحداسو بالخضا والدعادةوالحيػية, فإف ذلظ يؤثخ إي

أف الزغػط مغ العػامل السيسة التي تؤثخ في الرحة لأنيا تزعف  " سيمي "يؤكج      
وضائف الإنداف, إذ أف التغيخات الجدسية والانفعالية غيخ الدارة التي تشتج عغ الزغط 

لتكيف العػػاـ.  حيث تطيخ ىحه تؤدؼ إلى مجسػعة مغ الإعخاض أشمق عمييا  إعخاض ا
الأعخاض عشجما تعجد قجرة الإنداف عمى مػاجية السػاقف عغ شخيق رد الفعل التكيفي 
ويؤدؼ التعخض السدتسخ الى ضغػط اضصخاب التػازف الجاخمي مسا يحجث مديجاً مغ 

مزغط الإفخازات اليخمػنية السدببة الى الاضصخابات العزػية وبالتالي فأف الفخد الستعخض ل
 يشتقل الى مخحمة الإجياد. 

وليحا نجج أف الزغط الشفدي لجػ السخأة العاممة يذكل تحجيًا ممسػسًا يؤثخ عمى جػانب    
حياتيا اليػمية والسيشية, بيشسا تدعى السخأة لمتػازف بيغ الحياة العسمية والذخرية, تػاجو 

والدعي لتحقيق التصمعات  ضغػشات متعجدة تحسل السدؤوليات الستخاكسة في العسل والسشدؿ
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السيشية, والتػاجو مع تػتخات العلبقات الاجتساعية والثقاؼية, كميا تزع فػؽ كاىميا ضغػشًا 
تؤثخ عمى صحتيا الشفدية, حيث يسكغ أف تؤدؼ ىحه الزغػشات إلى الذعػر بالإرىاؽ 

دراؾ ىحه الشفدي, والقمق, وصعػبات التخكيد, وربسا تأثيخات سمبية عمى الرحة العامة فإ
التحجيات يسكغ أف يداعج في تقجيع الجعع اللبزـ لمسخأة العاممة, وإيجاد استخاتيجيات لتقميل 

أف الػعي الرحي  الزغػط وتعديد التػازف بيغ مختمف جػانب حياتيا. وتخػ الصالبة الباحثة
فدية, لجػ السخأة عامة والسخأة العاممة خاصة يذكل أساسًا لمحفاظ عمى صحتيا البجنية والش

ويديع في تعديد نػعية حياتيا حيث تذسل مكػنات الػعي الرحي لمسخأة فيسًا عسيقًا 
لاحتياجات جدسيا ونطاميا الغحائي السلبئع. كسا يتزسغ الػعي الرحي الاىتساـ بالمياقة 
البجنية ومسارسة التساريغ الخياضية بانتطاـ, وىػ أمخ يداعج في تقػية العزلبت والبشية 

حفاظ عمى وزف صحي ومغ جانب آخخ, يعدز الػعي الرحي لجػ السخأة فيسيا الجدسية وال
لمقزايا الرحية الشدائية الفخيجة, مثل الخعاية الرحية الشدائية الجورية والفحز الصبي 
السشتطع , حيث  يمعب الػعي أيزًا دورًا ىامًا في فيع العػامل الشفدية السؤثخة عمى صحتيا, 

خ الأساس لاستكذاؼ وتصػيخ أدوات التعامل معيا بذكل عاـ, مثل التػتخ والقمق, ويػف
يعتبخ الػعي الرحي لجػ السخأة نافحة تصل عمى حياتيا بأكسميا, حيث يسكشيا تحجيج 

( تسكغ أىسية 2011يؤكج )بداـ, الخيارات الرحية السشاسبة والعشاية بحاتيا بذكل شامل. 
إلى نتائج إيجابية يسكغ بػاسصتيا  الػعي الرحي السعتسج عمى أسذ عمسية ىػ أنو يؤدؼ

التأثيخ في مدتػػ الفخد, وتتغيخ اتجاىاتو, وعاداتو, وسمػكو, وتشذئة جيل واع, يتستع 
بالرحة مغ جسيع جػانبيا ويعج الػعي الرحي مغ الخجمات الػقائية التي يسكغ بػاسصتيا 

 .(2011إعصاء السعمػمات الكاؼية واللبزمة لتجشب الأمخاض )بداـ, 

 قتخاحات والتػصيات:الا

مغ الاقتخاحات تداىع في خفس الزغط  ةإف نتائج ىحه الجراسة تدسح لشا بتقجيع جسم    
 :خأة لعاممة ؼيسا يميالشفدي ورفع مدتػػ الرحة الشفدية لمس
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 :ما يمي نقتخح السػضػعة البحث حجود وكحا نتائج مغ تػصمشاا م حجود في    

بتشطيع ورشات عسل دورية لمسػضفات تيجؼ إلى تػعية بأىسية الرحة الشفدية وتػفيخ   -
استخاتيجيات لمتعامل مع الزغػشات و أف تذسل ىحه الػرشات عمى تقجيع نرائح لإدارة 

 الػقت, وتقشيات الاستخخاء, وتعديد الثقة بالشفذ.

جمدات استذارية  وإدراج ل.بأماكغ العس لمسػضفات لمسسارسة الخياضية تػفيخ بخامج داعسة -
, وبخامج تحفيدية الاستخخاءمع متخرريغ في الرحة الشفدية, وجمدات تساريغ 

 الشفدية.الجدسية و لتحديغ الرحة 

بتذجيع السػضفات عمى الاىتساـ بأنفديغ ورعاية صحتيغ  تعديد ثقافة الخعاية الحاتية -
ات الرحة الشفدية, ومقالات عغ الشفدية و تػفيخ مػارد مثل كتب التشسية الحاتية, وتصبيق

 التػازف بيغ العسل والحياة الذخرية.

تصػيخ سياسات داعسة في العسل لزساف وجػد بيئة داعسة لمرحة الشفدية, أف تذسل  -
 ىحه الدياسات إجازات مخنة, وإمكانية العسل عغ بُعج, وبخامج التػجيو والجعع الشفدي.

أسابيع الرحة الشفدية, وورش العسل مثل  تشطيع أنذصة تخويجية لمرحة الشفدية -
 الإبجاعية, والسحاضخات التثؿيؽية حػؿ مػاضيع الرحة الشفدية.

ضخورة تييئة الجػ الشفدي السشاسب لمعاملبت في القصاعات السختمفة و ذلظ بتػفيخ  -
 أماكغ لمتخؼيو و غخؼ خاصة لخاحتيع.

 

 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

والمراجع المصادر  
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 الخياضي  نذخ الػعي  في الخياضيعلاـ الا دور 2023 ػ يـ ، أ.د.زاوي عملاػػػػػػػػػحأ ػد. مػػػجػػػخال
 . 155الجدائخية " مجمة التحجي ، ص  السلاعبعمى  الحفاظ يػر و لحي الجس

 في نذخ الػعي الخياضي   يالخياض الإلكتخوني الإعلاـمداىسة ، 2018 د.زواوي عبج الػىاب
عمسية ، مجمة الخياضييغ الإعلامييغ مغ وجية نطخ لكخة القجـ السحتخفةالخياضية  بالأنجية

 .متخررة في ميجاف عمػـ و تقشيات الشذاشات البجنية، جامعة محمد بػضياؼ، السديمة

  رسالة مشقػؿ مغ .(ج الشفدي. العيغ: مكتبة الفالحلاوالع الإرشاد. (2010)الجحادحة، باسع
 (بغ نبياف العامخيةالله مشى بشت عبج :ماجدتيخ مقجمة مغ

 دراوات وحيج: السخأة العاممة بيغ ضغػط ا ، لػضيفة ومتصمبات الحياة الأسخية، مجمة أفاؽ لمعمػـ
 88ص 2018مارس 11الجمفة،ع

  ( 2018رباب حلاب  ) مدتػى الػعي الرحي وكيؽية الحرػؿ عمى السعمػمات الرحية لجى
 ، محكخة تخخج لشيل شيادة الساستخ ، الجدائخ . شمبة

 ( .الرحة والتخبية2001سلامة، بياء الجيغ .) .الرحية. القاىخة: دار الفكخ العخبي 

 خان  سي  س دار الفكخ  1السجراة، ط، الحاتيةعتو، أسبابو، السداعجة ي،  شب  ي : الزغط الشفد2003يخ ش 
 .القاىخة، مرخ العخب

 ( ، الخيػاضة نحو تعػديد الرحة الشفدية وتساسظ الأسخة 2022) ليمة شيباني، سسيخة علالقة
ث في عمػـ و تقشيات الشذاط البجني و الخياضي، جامعة البميجة، قدشصيشة، الجدائخيػػػة ، مجمة البحػ 

 93الجدائخ ص 

 شذخ مل مسية. التغحية الرحية، عساف: البازوري الع2004رشجي  سالذاعخ عبج السجيج قصا
 .والتػزيع

 كمية العمػـ الإندانية و الاجتساعية الخياضي، شفذال ع): محاضخات في مادة عم2012ربػح شالبي 
 صيف) مشقػؿ(س ،يغدباغلسيغ جامعة محمد ،،والاجتساعية

  الزغػط الشفدية الفرل الخامذ، جامعة السدتشرخية ، بغجاد 2017عباس عبج جاسع ،- 
 العخاؽ



 

 

  خوت، لبشافيالجار الجامع ة، ب   1: عمع الشفذ العاـ،ط،1983عبج الخالق أحسج 

  لقصاع غدة الأحسخ اليلاؿإرشادات صحية، جسعية ،2002عبج الذافي حيجر. 

  باتجاىاتيع  علاقتوو  ميحلا:مدتػى الػعي الرحي لجى التالأحسجي عمي بغ حدغ بغ حدشي
 ،ص2004قدع السشاىج وشخؽ التجريذ،الخياض، جامعة اـ القخى، رسالة ماجدتيخ، الرحية،

12 . 

 ( " الػعي الرحي لجى 2020عمي محدغ العامخي و الجكتػرة رجاء عبج الخحسغ : ) ، الذباب
  10الجامعة السدتشرخية كمية التخبية الأساسية ، ص 

  مدتػى الػعي الرحي لجى شمبة جامعة الشجاح الػششية (، 2012آخخوف )عساد عبج الحق*، و
 ، جامعة القجس، فمدصيغجامعة القجس٦٢(، مجمج الإندانية)العمػـ  لأبحاثمجمة جامعة الشجاح 

 )الفالح لمشذخ والتػزيع،  مكتبة  1ذ الرشاعي، ط،)، عمع الشف1994عػيج سمصاف الذسعاف
 .بيخوت، لبشاف

 )الفالح لمشذخ والتػزيع، بيخوت،  مكتبة 1)، عمع الشفذ الرشاعي، ط،1994عػيج سمصاف الذسعاف
 .لبشاف

  الشفديػة. عساف: دار الذػػػػػػػخوؽ ط التعامل مع الزغػػ  2009الغخيػػػػػخ، أحسج وأبػػػػػػ سعج، أحسػػج
 التػزيع.لمشذخ و 

 )دار الفكخ العخبي، القاىخة،  1)، القمق و غجارة الزغػط الشفدية، ط،2001فاروؽ الديج عثساف
 .مرخ

  مكتبة الشذخ  الأردف 2التسخيس، ط، مجالات. التثقيف الرحي في 2004فزة وفاء مشحر
 .والتػزيع

  دار القاىخة،  الشاشخ.الاجتساعية مغ مشطػر الخجمة  الدخة:الزغػط 2005فػزي محمد اليادي
 .مرخ

  معمػـ .ى التحريل الجراسي لم. تأثيخ التجريذ بالػسائط الستعجدة ع2001قشجيل أحسج إبخاهيع 



 

 

  ، 1984كاميميا عبج الفتاح : سيكػلػجية السخأة العاممة ، دار الشيزة العخبية ، بيخوت ، لبشاف  ،
 . 189ص 

  96أساليب مػاجية الزغػط الشفدية لجى الأبشاء، ص ، 1994لصفي الباسط 

 ( 2022ليمة شيباني، سسيخة علالقة ، )الأسخةة وتساسظ ديحة الشفرالخيػاضة نحو تعػديد ال 
، مجمة البحػث في عمػـ و تقشيات الشذاط البجني و الخياضي، جامعة البميجة، قدشصيشة،  الجدائخيػػػة

 90-80الجدائخ ص 

 جامعة محمد لسيغ سصيف ، ’ سؽياف ، مفيػـ التخبية البجنية و الخياضية ، محاضخة الثانية  مجعػر
2016 

  السسارسيغ ولغيخ السسارسيغ  التلاميح:"دراسة مقارنة لسدتػى الػعي الرحي بيغ 2016محمد جخاد
 .كخةبد قدع تخبية حخكية، جامعة محمد خيزخ، لحرة التخبية البجنية الخياضية في الثانػية"،

 )دار وائل لمشذخ  3، ط،الأعساؿ)، الدمػؾ التشطيسي في مشطسات 2005محسػد سمساف العسياف
 .الأردفوالتػزيع، عساف، 

 العاملاتوغيخ  العاملاتأبعاد مفيػـ الحات لجى ،  2014 بغ نبياف العامخية الله مشى بشت عبج 
، رسالة ماجيدتيخ ، جامعة  بسحافطة الجاخمية الأسخي والتػافق  بسدتػى الزغػط الشفدية وعلاقتو

 43-27ندوى،ص

  الشفديػػػػػة. القاىػػخة: مشذػراتة بالرحػػػػػػػ وعلاقتيا. الزغػػػػػػط السيشيػػة 2008الشعاس، عسػػػػخ 
 .أكتػبخ 9جامعػػػػػػة 

  ( مبادئ في ال2019نيمة البياري ، إبخاهيع اباضو ، شحى نداؿ ، و مشى عبجالخحيع ، ) رحة و
 الدلامة العامة ) الصبعة الثامشة ( . دار السديخة لمشذخ والتػزيع و الصباعة .عساف الأردف .

  ( . التخبية الرحية والرحة الذخرية  2017باف عبجالخحسغ إبخاهيع ،وشيساء رضا الأعخجي ، )
 ، الأردففي التخبية الخياضية ) الإصجار الصبعة الأولى ( . عساف الأردف .دار دجمة ، عساف 

 ( ، دار2017حداف  شسدي باشا . ) القمع .،دمذق :سػريا  ( ، الثقافة الرحية ) الصبعة الأولى 



 

 

 ( ، 2013مخفت إبخاهيع رخا ، علاء ديغ محمد عميػة ، سميساف حساد ، ومحمد مدعػد شخيف . )
 سكشجرية .: ماىي لمشذخ والتػزيع التخبية الرحية في السجاؿ الخياضي . الإ

 

 السخاجع الإلكتخونية:

 الضغوط النفسية أنواعها و كيفية مواجهتها  2222فاطمة ياقتي  -

- tps://www.hakini.net/article/%D8%A7%D9%84%D8%B6%D8%BA%Dht

-9%88%D8%B7

-%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A%D8%A9

-%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9%D9%87%D8%A7

-%D9%88%D9%83%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9

%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AC%D9%87%D8%AA%D9%87%D8%A7 

الوعي الصحي  مفهوم 2222علا علي  -

هوأهداف

https://www.almrsal.com/post/990704#%D8%A3%D9%87%D8%AF%D

B9%D9%8A_%D8%A7%8%A7%D9%81_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%

D9%84%D8%B5%D8%AD%D9%8A 

الوعي الرياضي  2222 عبدالمحسن سلامة -

https://gate.ahram.org.eg/daily/NewsPrint/798979.aspx 
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https://www.hakini.net/article/%D8%A7%D9%84%D8%B6%D8%BA%D9%88%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9%D9%87%D8%A7-%D9%88%D9%83%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9-%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AC%D9%87%D8%AA%D9%87%D8%A7
https://www.hakini.net/article/%D8%A7%D9%84%D8%B6%D8%BA%D9%88%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9%D9%87%D8%A7-%D9%88%D9%83%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9-%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AC%D9%87%D8%AA%D9%87%D8%A7
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https://www.almrsal.com/post/990704#%D8%A3%D9%87%D8%AF%D8%A7%D9%81_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B9%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D9%8A
https://www.almrsal.com/post/990704#%D8%A3%D9%87%D8%AF%D8%A7%D9%81_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B9%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D9%8A
https://www.almrsal.com/post/990704#%D8%A3%D9%87%D8%AF%D8%A7%D9%81_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B9%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D9%8A
https://www.almrsal.com/post/990704#%D8%A3%D9%87%D8%AF%D8%A7%D9%81_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B9%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D9%8A
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 الخياضي عمى الزغػط الشفدية لجى السخأة العاممة السسارسة لمخياضةالسػضػع: أثخ الػعي الرحي 
ييجؼ إلى معخفة مدتػى الػعي الرحي و الزغط الشفدي. يتكػف الاستبياف مغ أربعة  :الاستبياف

محاور: نسط الحياة الذخري، الغحائي، البيئي، والخياضي. بيشسا مقياس الزغط الشفدي عبارة عغ 
الجدسية ،الأعخاض الشفدية و الأعخاض الدمػكية. الخجاء الإجابة عمى ثلاثة محاور: الأعخاض 

الاستبياف بأمانة وصجؽ، وإذا كاف ىشاؾ أية استفدارات أو أسئمة لا تتخد بالدؤاؿ عشو. الخجاء الإجابة 
 عمى الاستبياف بأمانة وصجؽ، وإذا كاف ىشاؾ أية استفدارات أو أسئمة لا تتخد بالدؤاؿ عشو.

 .........................:العسخ:...................الػضيفة 

 متدوجة:         عازبة:        حالة أخخى:.............الحالة الاجتساعية : 

 .............:عجد الأولاد 

 .........................:عجد سشػات السسارسة:............. -نػع الخياضة السسارسة 

 غ يذتسل: )أمخاض القمب، ارتفاع ضغط الجـ، الدكخي بشػعيو الأوؿ ىل لجيظ مخض مدم
 لا  –والثاني، الخبػ(؟ نعع 

 (01السمحق رقع )

نعع  العبػػػػػػػػػػػػػػػارة الخقع
 دائسا

 لا أبجا أحيانا

 :  نسط الحياة الذخري 01السحػر

    أحخصُ دائس ا عمى نطافة السكاف مغ حػلي 01

    ساعات في اليػـ 8-7لسعجؿ نػمي بأف يكػف مغ  أىتع 02

    أحخص عمى الكذف الصبي باستسخار لمحفاظ عمى صحتي ولياقتي 03

    أراقب وزني بذكل دوري  04

    أسعى دائسا لتغييخ نسط حياتي للأفزل 05

 :  نسط الحياة الغحائي 02السحػر

    أشخب الكثيخ مغ الساء يػمي ا 06



 

 

    أتشاوؿ السذخوبات الغازية 07

    تعتبخ وجباتي متكاممة العشاصخ الغحائية 08

    أفزل الصيي في السشدؿ عمى شعاـ السأكػلات الدخيعة 09

    أحخص عمى تشاوؿ ثلاث وجبات صحية كاممة يػمي ا 10

 :  نسط الحياة البيئي 03السحػر

    مقخ سكشي نطيف وصحي مغ حيث التيػية الجيجة 11

    أممظ إضاءة جيجة في مشدلي ويدسح بجخػؿ الذسذ 12

    أقػـ بتغييخ مفارش الدخيخ بذكل دوري  13

    أعير في بيئة مخيحة نفدي ا 14

    أفزل التجػاؿ بالأماكغ الخزخاء في أوقات الفخاغ والعصل 15

 :  نسط الحياة الخياضي 04السحػر

    ولجي ججوؿ أسبػعي مشتطعأعتبخ مسارسة الخياضة مغ أولػياتي  16

روتيغ العسل  أحخص عمى مسارسة السذي يػمي ا لخفس التػتخ وضغط 17
 اليػمي والبيت

   

    أحخص عمى الكذف الصبي باستسخار لمحفاظ عمى صحتي ولياقتي 18

أعتقج أف مسارسة الخياضة مغ أفزل الحمػؿ لمقزاء عمى الدسشة والعجيج  19
 مغ الأمخاض

   

 مسارسة الخياضة تحافع عمى لياقتي البجنية وتذعخني بالخاحة الشفدية 20

 

 

   

 

 

 

 



 

 

 (02السمحق رقع )

 الزغط الشفدي مقياس

 العبارات دائسا أحيانا لا أبجا

 : الأعخاض الجدسية01السحػر  

 1 أشعخ بالتعب و الإنياؾ باستسخار   

 2 أعاني مغ آلاـ العزلات والسفاصل   

 3 الاستيقاظ في الرباحأجج صعػبة    

 4 أعاني آلاـ الطيخ   

 5 الحسػضة الغازات، أعاني باستسخار اضصخابات السعجة،   

 6 أشعخ بالرجاع لكثخة الػاجبات اليػمية   

 7 أعاني الإمداؾ أو عدخ اليزع   

 8 أعاني جفاؼ الفع والحشجخة   

 9 أعاني مغ التعخؽ حتى في درجات الحخارة السشخفزة   

 10 لجي اضصخاب نبزات القمب الخفقاف   

 11 أتخيل أشياء غيخ حقيقة   

 12 أعاني قرخ التشفذ) الشيجاف(   

 13 أعاني التياب القػلػف    

 14 مغ الرعب أف أستخيح ولػ لبزع الػقت   

 15 أصاب بالجوار باستسخار   

 16 أشعخ بالتعب الجدسي العاـ   

 الشفدية: الأعخاض 02السحػر 

 17 لجي صعػبة الشػـ أو الاستغخاؽ ؼيو   



 

 

 18 أنا سخيع الاستثارة و الغزب   

 19 أشعخ بالحداسية السفخشة اتجاه الشقج   

 20 أعاني مغ صعػبة التخكيد وسيػلة الذخود   

 21 أشعخ بفقجاف الحساس في انجاز ميامي اليػمية   

 22 أصبحت لا أبالي بأىسية الأشياء   

 23 أشعخ بالكآبة بجوف سبب معخوؼ   

 24 أشعخ أنشي عربية فػؽ اللازـ    

 25 أعاني أحلاـ مخيفة أو كػابيذ   

 26 أشعخ بفقجاف الثقة بالشفذ   

 27 الانفعاؿ العاشفي سيػلة البكاء    

 28 أعاني الخػؼ بذكل مفاجئ دوف سبب واضح   

 : الأعخاض الدمػكية03السحػر 

 29 أفزل الػياب عغ العسلأصبحت    

 30 أعاني كثخة الخلافات مع الدملاء   

 31 أتشاوؿ الأدوية السيجئة   

 32 أصبحت كثيخ التحمخ و الذكػى مغ العسل    

 33 أتشاوؿ السشبيات بكثخة ) الذاي، القيػة(   

 34 أشعخ بعجـ الكفاية والتأىيل في العسل   

 35 أشعخ بالخغبة في تعصيل الأجيدة ومحتػيات السكاف   

 36 أقجـ الحج الأدنى مغ الجيج لأداء العسل   

 37 أنتقج الخؤساء و الإدارة العميا بأسمػب حاد   

 38 أبحث عغ أعحار للاندحاب مغ العسل    

 39 أحخص عمى الحرػؿ عمى الإنجازات كمسا أمكغ   



 

 

 40 بالعسل أتجشب مػاجية الخؤساء و الإدارييغ   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 



 

 

 

 

 قائسة الأساتحة السحكسيغ لأداة البحث (03ممحق رقع  )

 الجامعة التخرز الاسع و المقب الخقع
 مدتغانع القياس و التقػيع أ/ زبذي نػرالجيغ 1
 مدتغانع القياس و التقػيع أ/ صباف محمد  2
 مدتغانع عمع الشفذ الخياضي أ/ كحمي كساؿ 3
 مدتغانع التخويح الخياضي أ.د/ بػعديد محمد 4
 وىخاف عمع الشفذ الخياضي أ/ كخارمة أحسج 5
 وىخاف عمع الشفذ الخياضي أ.د/ يحياوي أحسج 6

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


