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لى ثمرة ىديأ   لا ثؼبدوإ أ لا ربك فيهلٌ "وقضى ثؼالى الله قال إنلرٍن جهدنا إ  ياه إ   إ 

حسانا ما وباموإلدًنا   تنهرىلٌ ولا أ ف لهلٌ ثقل فلا كلاىلٌ أ و أ حدىلٌ إمكبر غندك ًبلغن إ 

 للٌ رب إرحميلٌ وقل إمرحمة من إلذل جناح لهلٌ وإخفظ مريما قولا لهلٌ وقل

 إلا سرإء "ضغير ربَاني

لى  طاغتو من طاغتهلٌ وجؼل أ طَؼيلٌ أ ن ربي أ مرني من إ 

لى  مؼاصي يهدى لا وهورىا هور إلحَاة بأ ن ػلمتني إمتي إ 

لى  يـــــــــــــــــــــــأ م إمغامَة إ 

لى  تربُتي وأ حسن دربي لي وأ نار ًؼلم ما خير ػلمني إلذي إ 

 يــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــأ ب

لى خو  جمَع إ  ياهم الله جمؼني وأ خوإتي وػلى رأ سيم ياسين نيإإ  ن إلجنة في وإ   الله شاء إ 

لى  وإمرياضَة  إمبدهَة  إمتربَةزملائي بمؼيد  جمَع إ 

لى  قلمي ًذمره مـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوم ذإمرتي حملتو من كل إ 

 إمسلام ػلَكم و رحمة الله و بركاثو 

 

 اءـــــــــزمرً 



         

 

 

 

 

 ػلً  أ هؼمتأ ن إشكر هؼمتك إمتي  أ وزغنيرب "

 و ػلى وإلدي و أ ن أ عمل ضالحا ترضاه وأ دخلني بنؼمتك في غبادك إمطالحين "

لى إلذي لما أ غطى ما بخل مَك س بحاهك و ثؼالى شأ هك ’ س ئل ما منع  و لما’   إ  نحمدك ’ إ 

هؼامك ػلَنا و ثوفِقك تمـــــــــــام ىذإ إمبحث . بمنك و إ   منا لا 

قتدإء  تقدم* ه ضلى الله ػلَو و سلم    * من لم ٌشكر إمناس لم ٌشكر الله   محمد بس نة هبُنا إ 

ل إمشكر  و خامص إمؼرفان الامتنانو  بجزً

لى إل س تاذ " إمتي شرفتنا بقبوميا إلا شرإف ػلى  شرإرة غـــــــــــامَة"  مغامَةة إوإمتقدٍر  إ 

 إلمذمرة وػلى دعميا  و ثوجيهاتها إمقيمة فجزإىا الله خير إلجزإء .

 فائقا مل ساثذة أ غضاء إنلجنة ػلى قبولهم مناقشة موضوغنا . إحترإما

" ػلى مؼلوماتهم وإمرياضَة إمبدهَة  إمتربَة للٌ هوجو إمشكر مكل أ ساثذثنا إمكرإم بالمؼيد "

 دون أ ن هنسى إمطاقم إلا دإري إلذي شرفنا بحسن إمتس َير . طَلة مشوإرنا إلدرإسي أ رإئهمو 

ب أ و بؼَد ل من قدم منا ًد ـــــــــــــــــــــــــــــــــو ل  .إمؼون من قرً
 

 

 إ....رً شك      

  



 

 

 

 

 

 بسم الله إمرحمن إمرحيم

عملوإ  فسيرى الله عملكم ورسوله وإلمؤمنون( )قل إ 

 ضدق الله إمؼظيم

  إنليم ضلً ػلى س َدنا محمد ضلى الله ػلَو وسلم

لى من كلله الله باميَبة وإموقار فاخر إ  سمو بكل إ  لى من أ حمل إ   .......إ 

هتظار  ثماأ رجو من الله أ ن يمد في عمرك مترى   رإ قد حان قطافيا بؼد طول إ 

 )وإلدي إمؼزٍز(

لى  وسانإ  لى أ غلى إ   مؼنى إلحب وإلحنان ....وإ 

لى  لى بلسم إلجرإح ورفِقتي في إل فرإح وإل قرإحو   ملاكي في إلحَاة...بسمتي و إ   إ 

 )أ مي إمؼزٍزة( 

خوتي وأ خوإتي إلذٍن لم ثلدهم أ مي  لى ػائلتي إمكريمة وإ   وإ 

 *أميـــــــــــــــــــــــــــن*



‌ث   

 ممخص الدراسة:

في التقميل الضغوط النفسية لدى طمبة الإقامة  تريحي" إسهامات النشاط البدني العنوان الدراسة 
وهدفت الدراسة إلى معرفة دور النشاط البدني الرياضي الترويحي في التقميل من  الجامعية بمستغانم"

  التساؤل العام الاتي: الضغوط النفسية حيث تم طرح

  طات النفسية لدى الطمبة من الضغو  تقميلفي اليساهم  الرياضي الترويحي البدني النشاطهل
 ؟المقيمين

 والفرضية العامة الاتية:

 من الضغوطات النفسية لدى الطمبة  تقميلفي اليساهم  الرياضي الترويحي البدني النشاط
 المقيمين.

 في دراستنا هو المنهج الوصفي   المنهج المتبعحيث كان 

سرير مجدوب بمستغانم، إستخدمنا المنهج الوصفي لأنه  0222في الإقامة الجامعية  وأجريت دراستنا
من  33يار عينة البحث بطريقة عشوائية وكانت نسيتها الاكثر ملائمة لممشكمة المطروحة، وتم إخت

 :الإستبيان الذي إحتوى عمى محوريناداة إستخدمنا إجمالي العدد الكمي لمعينة، وقد 

يساهم النشاط البدني الترويحي في التقميل من ظاهرة القمق والتوتر لـدى الطمبة  المحور الاول:
 المقيمين

 بـــــالنفس لــدى الطمبة المقيمين النشاط البدني الترويحي في زيادة الثقـةيســــــاهم  المحور الثاني:

 02( ن=الفا كرونباخ( لحساب الدراسة الإستطلاعية )SPSS) وقد إستعممنا برنامج الحزم الاحصائية

 طالب. 721طالب من المجتمع الكمي  06بعينة   8بـــ كاوحساب الدراسة الاساسية 
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 توصمنا لمنتائج التالية: حيث

  ان النشاط البدني الترويحي يساهم في التقميل من ظاهرة القمق والتوتر لـدى الطمبة المقيمين

وذلك يظهر جميا عمى الطمبة من خلال إخراج المكبوتات والضغوط التي يعاني منها في حياته اليومية 

 بعد الممارسة الرياضية .

 بـــــالنفس لــدى الطمبة المقيمين  الترويحي يســــــاهم في زيادة الثقـة يمكننا القول ان النشاط البدني

 من خلال إخراج الضغوط التي يعاني منها في حياته اليومية بعد الممارسة الترويحية الرياضية .
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Résumé de l'étude: 

L'objectif de l'étude était de "contribuer à l'activité physique et sportive en 

réduisant le stress psychologique des étudiants en résidence universitaire à 

Mostaganem". L'étude visait à connaître le rôle de l'activité physique de loisir 

dans la réduction du stress psychologique. La question générale était de savoir 

quel est l'importance des activités sportives de loisir dans la réduction du 

stress psychologique chez les étudiants. Les résidents. 

L'hypothèse générale suivante: l'activité sportive récréative a un impact sur 

les élèves en mesure de réduire le stress 

La méthode utilisée dans notre étude était descriptive 

La variable indépendante est l'activité physique récréative 

La variable dépendante est le stress psychologique 

Nous avons utilisé l’approche descriptive car c’est la méthode la mieux 

adaptée au problème. L’échantillon a été randomisé et nous en avons oublié 

33. Nous avons utilisé le questionnaire qui contient deux axes: 

Premier axe: l'activité physique de loisir contribue à réduire l'anxiété et la 

tension des élèves résidents 

Deuxième axe: l'activité physique de loisir contribue à accroître la confiance 

en soi des étudiants résidents 

Nous avons utilisé le programme statistique (SPSS) pour l’enquête (Alpha 

Kronbach) n = 25 

Et l'étude de base de Ka 2 avec un échantillon de 60 étudiants de la 

communauté totale 187 étudiants. 

Où nous avons obtenu les résultats suivants: 



‌خ   

L'activité physique de loisir contribue à réduire l'anxiété et la tension parmi 

les étudiants résidents, ce qui est évident pour les étudiants par le biais du 

stress et du stress dans la vie quotidienne après l'exercice. 

 Nous pouvons dire que l'activité physique de loisir contribue à accroître 

la confiance en soi des élèves résidents en supprimant le stress qu'il subit dans 

sa vie quotidienne après le sport de loisir. 
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Study Summary: 

The objective of the study was to "contribute to the physical and athletic 

activity in reducing the psychological stress of the students of university 

residence in Mostaganem." The study aimed to know the role of recreational 

physical activity in reducing psychological stress. The general question was: 

What is the importance of recreational sports activities in reducing 

psychological stress among students Residents. 

The following general hypothesis: recreational sports activity has an impact 

on students who are in a position to reduce stress 

The method used in our study was descriptive 

The independent variable is recreational physical activity 

The dependent variable is psychological stress 

We used the descriptive approach because it is the most suitable for the 

problem. The sample was randomized and we forgot 33 of the total number of 

samples. We used the questionnaire tool which contains two axes, 

The first axis: recreational physical activity contributes to reducing the 

anxiety and tension of the resident students 

The second axis: recreational physical activity contributes to increased self-

confidence of resident students 

We used the Statistical Package Program (SPSS) for the survey study (Alpha 

Kronbach) n = 25 

And the basic study of Ka 2 with a sample of 60 students from the total 

community 187 students. 

Where we obtained the following results: 
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 Recreational physical activity contributes to reducing the anxiety and tension 

among the resident students, which is evident to students through the output 

of stress and stress in the daily life after exercise. 

 We can say that recreational physical activity contributes to increasing the 

self-confidence of the resident students by removing the stresses that he 

suffers in his daily life after the exercise recreational sport. 
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 قائمة المحتويات

 الصفحة ناوينػػػػػػػػػالع
 أ الإهداء 

 الشكر والتقدير
 

 ب

 ث ممخص الدراسة بالمغة العربية 
 ح ممخص الدراسة بالمغة الفرنسية
 د ممخص الدراسة بالمغة الإنجميزية

 ر المحتوياتقائمة 
 ذ قائمة الجداول
 غ قائمة الاشكال 

 التعريؼ بالبحث
 20 المقدمة 

 20 ة البحثيلاشكإ
 20 التساؤل العام 
 20 فرضيات البحث
 20 أهداؼ البحث
 20 أهمية البحث

 20 الدراسات السابقة والمشابهة
 20 نتائج الدراسة



 ‌
ش

 

 قائمة المحتويات

 20 طرق ومنهجية البحث

 20 متغيرات البحث
 أدوات البحث

 
20 

 الباب الأول3 الدراسة النظرية
 الفصل الأول3 النشاط البدني الترويحي

 21 تمهيد
 22 الترويح

 02 مفهوم الترويح
 02 أهداؼ الترويح 
 00                                               أهمية الترويح
 00 أنواع الترويح

 00 الترويح الرياضي أهداؼ
 02 مفهوم التربية الرياضية الترويحية

 00 الخلاصة
 الفصل الثاني3 الضغوط النفسية

 00 تمهيد
 00 لمحة تاريخية

 01 مفهوم الضغط النفسي



 ت‌ 

 02 العوامل المؤثرة في التحولات النفسية
 02 الضغوط النفسية في المجال الرياضي

 00 أنواع الضغوط النفسية
 00 أغراض الضغط النفسي
 00 أسباب الضغوط النفسية

 02 الاثار الناتجة عن الضغوط النفسية
 02 الخلاصة

 الفصل الثالث3 الطمبة المقيمين
 00 تمهيد 

 00 تعريف الجامعة
 00 الوظائف الاساسية لمجامعة

 00 الطالب الجامعي 
 00 خصائص ومميزات الطالب الجامعي

تواجو الجامعة التحديات التي 
 الجزائرية

00 

لمحة تاريخية عن الخدمات الجامعية 
 في الجزائر

01 

مهام الديوان الوطني لمخدمات 
 والمبادئ

01 

 02 الخدمات التي يقدمها الحي الجامعي
 00 النشاطات الثقافية العممية والرياضية

 00العوامل المؤثرة في تفاعل الطمبة 



 ث‌ 

 داخل الحي الجامعي

أشكال التفاعل الإجتماعي في الاحياء 
 الجامعية

00 

 00 المرافق الموجودة با الاقامة 
التفاعل الاجتماعي وأثره عمى السموك 

الاجتماعي لمطمبة داخل الحي 
 الجامعي

00 

 00 خلاصة
 الباب الثاني3 الدراسة التطبيقية.

جراءاته الميدانية  الفصل الأول3 منهجية البحث وا 
 02 تمهيد

 02 منهج البحث 
 00 مجتمع البحث
 00 عينة البحث

 00 متغيرات البحث 
 00 مجالات البحث

 00 أدوات الجانب التطبيقي
 00 الأسس العممية للاختبارات المستخدمة

 02 الدراسات الاحصائية
 02 الدراسات الاستطلاعية 
 12 الخصائص السيكومترية

 10 الخلاصة



 خ‌ 

 النتائج عرض وتحميلالفصل الثاني3
 10 عرض وتحميل النتائج 

 10 عرض وتحميل نتائج الاستبيان
 10 عرض وتحميل نتائج المحور الاول
 222 عرض وتحميل نتائج المحور الثاني

 220 مناقشة الفرضيات 
 220 مناقشة الفرضية الاولى 
 202 مناقشة الفرضية الثانية

 200 لفرضياتمقارنة النتائج با
 200 العام الإستنتاج

 200 الإقتراحات
 200 خاتمة

 -- قائمة  المراجع
 -- قائمة الملاحق

 

 

 

 

 

 



 ذ‌ 

 :جداولق ائمة ال
 الرقم الجدول الصفحة

 -10- انكهي انًؤويت يٍ يجتًع انبحث تانُضبيًثم  47
 -10- َتبئج ثببث انًقيبس يًثم 47
حـــبنت انتىتـز  يبيٍ درجت انتخهص يٍ 84

تأديت انُشبط انبذَي  خلالوانقهــق يٍ 

 انتزويحي

-10- 

يبيٍ آراء انطهبت انًقيًيٍ حىل علاقت انُشبط  86

انبذَي انتزويحي ببنتفكيز في انًضتقبم وانقهــــق 

 يُـه

-10- 

يبيٍ وجهت َظز انطهبت انًقيًيٍ حىل انخىف يٍ أٌ  88

 -10- يكىٌ أدائهى صيئ أثُبء انُشبط انبذَي انتزويحي

َضبت قهق انطهبت انًقيًيٍ يٍ عذو رضى انًجًىعت يبيٍ  90

 -10- يٍ الأداء أثُبء انُشبط انبذَي انتزويحي
يبيٍ َضبت َزفزة انطهبت انًقيًيٍ أثُبء تأديت انُشبط  92

 انبذَي انتزويحي
-10- 

يبيٍ َضبت أراء انطهبت حىل انشعىر ببنضجز  94

 وانضيق وانتىجه إنى انُشبط انبذَي انتزويحي
-10- 

يبيٍ َضبت  قذرة انطهبت عهى انتزكيز أثُبء انُشبط  96

 انبذَي انتزويحي
-10- 

يبيٍ َضبت تخهص انطهبت يٍ ضغىط الايتحبَبث  : 98

 بًًبرصت أنىاٌ انُشبط انتزويحي

 

-01- 

: يبيٍ درجت الإطًئُبٌ قبـــم بذايت انُشبط انبذَي  100

 -00-  انتزويحي

داخم  هىوجىديبيٍ آراء انطهبت انًقيًيٍ حىل  102

 -00- انًجًىعت انهتي تًبرس انُشبط انتزويحي
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 جداولائمة ال                   ق
 الرقم الجدول الصفحة

يبيٍ آراء انطهبت انًقيًيٍ حىل انشعىر ببنغيزة  104

يٍ بعض انزيلاء انًتًيزيٍ ببنُشبط انبذَي 

 انتزويحي

-13- 

يبيٍ َضبت ثقت انطهبت انًقيًيٍ بقذراتهى عهى  106

 أداء انُشبط انبذَي انتزويحي انتزويحي

 

-14- 

يبيٍ َضبت انطهبت انًقيًيٍ انذيٍ يشعزوٌ  108

ببنُقص وانضعف وعذو انثقت ببنُفش أثُبء 

 تأديت انُشبط انبذَي انتزويحي

 

-15- 

َضبت أراء انطهبت حىل انشعىر ببنًضبيقت  يبيٍ 110

يٍ قهت انًلابش وبضبطت انًظهز انشخصي 

 أيبو انزيلاء

 

-16- 

يبيٍ َضبت انطهبت انًقيًيٍ انذيٍ يشعزوٌ  112

ببنهذوء والأريحيت أثُبء تأديت انُشبط انبذَي 

 انتزويحي

 

-17- 

يبيٍ َضبت انطهبت انذيٍ يهىيىٌ أَفضهى في أقم  114

فيه عُذ عذو الأداء انجيذ نهُشبط خطأ يقعىٌ 

 .انبذَي انتزويحي

-18- 
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 ق ائمة الأشكال:
 الرقم الشكل الصفحة

 -10- الكلي من مجتمع البحثالعينة   يمثل حجم 74
تأدية  حـــالة التوتـر والقلــق من خلال يبين درجة التخلص من 85

 النشاط البدني الترويحي
 

-10- 

آراء الطلبة المقيمين حول علاقة النشاط البدني يبين  87
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 :ةــــــــمقدم    

، وعمى الرغـ مف استقلاؿ  ولدت الرياضة في كنؼ الترويح وارتبطت الى اقصى حد بوقت الفراغ

كنظاـ اجتماعي ثقافي إلا انيا مازالت وستضؿ مرتبطة الرياضة عف الترويح في العصر الحديث 

با الترويح لأف جوىر الرياضة يتأسس في المقاـ الأوؿ عمى أىداؼ ترويحية ،ولأف عوامؿ الالتقاء 

زالة التوتر  كثيرة بيف قيـ النظاميف مف حيث أىميتيا للإنساف مثؿ المتعة والتسمية والبيجة وا 

 (110، صفحة 0991)خولي،  والإسترخاء .

ومف بيف أنواع الأنشطة الرياضية نتحدث عف النشاط الرياضي الترويحي الذي يعتبر مف أىـ  

النشاطات الترويحية لما لو مف نتائج ايجابية عمى الحياة الانسانية وذلؾ لمتقميؿ مف القمؽ والاحباط 

المشاكؿ خاصة الطلاب المقيميف في  ذهيعانوف مف ىأصبح معظـ الأشخاص  والتوتر النفسي،

الاقامات الجامعية، بحيث تعتبر الاقامة الجامعية احدى المؤسسات الاجتماعية الفعالة لتعزيز 

وتشجيع القيـ والاتجاىات النفسية المختمفة الي تتوافؽ مع المجتمع وكذلؾ في الأنماط السموكية 

 (92، صفحة 5112)الشقير، مع العقائد الدينية  تغيير المبادئ والحقائؽ التي تتعارض

فالاقامة ىي بمثابة مجتمع مصغر يتكوف مف مجموعة شباب مختمفوف مف حيث المناطؽ والأفكار 

نمو شخصية الطالب ، كما تعتبر النشاطات العممية  والميجات ونوعية التخصص مما يساعد عمى

النوادي مف مكونات البناء الشخصي  وكذالؾوالأدبية والترفييية والرياضية التي تجرى داخؿ الاقامة 

لمطالب فيؤثر ويتأثر،فخلاؿ كؿ ىذا يصطدـ بمجموعة مف المشاكؿ و الضغوطات والصدمات 

تظير عمى شكؿ اضطرابات نفسية كفقداف الثقة السمبية قد تترؾ لو اثار سمبية في شخصيتو 

بالنفس والشعور بالنقص ، وعميو فاف ضغوط حياة الطالب تعرؼ عمى أنيا سمسمة مف الأحداث 
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الخارجية التي يواجييا الطلاب الجامعيف نتيجة تعامميـ مع البيئة المحيطة بيـ وتفرض عمييـ 

اث لتجنب الاثار النفسية والاجتماعية السمبية سرعة التوافؽ والتكيؼ مف أجؿ مواجيتيـ ليذه الأحد

)الشقير،  نمية الدافعية لمتحصيؿ الأكاديميوالوصوؿ الى تحقيؽ التوافؽ مع الحياة الجامعية وت

 (011، صفحة 5112

تو الضغوطات اوعمى ىذا الأساس فاف لمنشاط الرياضي الترويحي دور فعاؿ في التخفيؼ مف ى  

في الحي الجامعي اذ تكمف أىميتو في حرؽ الأدريناليف ، ومف ىنا يأتي التي يعيشيا الطالب 

موضوع بحثنا الذي مف خلالو نسعى الى معرفة تأثير الأنشطة الرياضية في التخفيؼ مف حدة 

 ضغوط الحياة لدى الطمبة المقيميف بالحي الجامعي . 

وجانب نظري ادرج الذي يحتوي عمى خطة اشتممت مقدمة وخاتمة  ولقد تناولنا في ىذا الموضوع  

الضغوط النفسية،طمبة الاقامة الجامعية، وجانب  فيو ثلاثة فصوؿ كالتالي:النشاط البدني الترويحي،

 تطبيقي تناولنا فيو فصميف:

 منيجية البحث والاجراءات الميدانية * 

 تحميؿ وعرض النتائج.*

 اشكالية البحث:  

الحاجة لمترفيو عف النفس حاجة إنسانية و ليا أىميتيا، و عادة ما نجد أننا نضع الترفيو  إف

والنشاط الترفييي في مكاف جانبي مف حياتنا و لا نعطيو مف الأىمية شيء، ويتوقؼ ذلؾ عمى 

 الوعي الترفييي عند الفرد، واف يدرؾ مدى أىميتو بالنسبة لو ولممجتمع. فالترفيو مظير مف مظاىر
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لجسمانية الصحة ىنا بمعناىا الواسع الذي يشمؿ الصحة االنشاط الإنساني يتميز بالصحة والاتزاف و 

ليس فقط خمو الفرد مف الضعؼ والمرض فالنشاط البدني الترفييي ييدؼ إلى و العقمية والعاطفية و 

نتيجة جانبية لحياة السعادة التي ينشدىا كؿ فرد ميما اختمؼ الجنس و الموف و العقيدة، و السعادة 

الراحة فتكتمؿ الحياة في جعؿ الحياة المتزنة بيف العمؿ و  تتسـ بالاتزاف والترفيو لو مكانة مميزة في

و الطالب المقيـ  .أكثر بيجةو الترويح و تصبح أكثر إشراقا و  معناىا و تزداد في رونقيا بالترفيو

ضغوط فانو يحاوؿ أف يواجييا ويتكيؼ في الحي الجامعي الذي ىو محور دراستنا عندما يتعرض لم

معيا مف خلاؿ ايجاد الفضاءات التي تساعده في التخفيؼ مف حدتيا وعمى وجو الخصوص تأثير 

 .ه الضغوطفي التخفيؼ مف حدة ىذالأنشطة الرياضية 

اسيامات النشاط الرياضي الترويحي في التقميؿ مف  معرفة مدىمف خلاؿ ىذه الدراسة نريد 

 فسية لدى الطمبة المقيميف.الضغوطات الن

 وكسؤال عام لهذه الدراسة:

  ما اىمية النشاطات الرياضية الترويحية في الخفض مف الضغوطات النفسية لدى الطمبة

 .المقيميف
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 ومن خلال هذا التساؤل العام يمكننا طرح الأسئمة الجزئية التالية:

         ىؿ يساىـ النشاط البدني الترويحي في التقميؿ مف القمؽ و التوتر لدى الطمبة المقيميف في  -0

 الحي الجامعي؟

ىؿ يساىـ النشاط البدني الترويحي في زيادة الثقة بالنفس بالنسبة لمطمبة المقيميف  -5

 في الحي الجامعي؟

 ات:ـــــــــــــتالفرضي

 الفرضية العامة: -1

 عمى الطمبة المقيميف في الخفض مف حدة الضغوطات النفسيةلمنشاط الرياضي الترويحي تأثير 

 الفرضيات الجزئية: -2

  مف ظاىرة القمؽ و التوتر لدى الطمبة المقيميفيساىـ النشاط البدني الترويحي في التقميؿ 

 يساىـ النشاط الرياضي الترويحي في زيادة الثقة بالنفس لدى الطمبة المقيميف 
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  أهداف البحث:

  اليدؼ الرئيسي الذي تيدؼ الدراسة اليو ىو التعرؼ عمى مدى تأثير الأنشطة البدنية 

 الترويحية عمى مستوى الضغوط النفسية لدى الطمبة المقيميف 

محاولة معرفة الفرص التي تقدميا النشاطات البدنية الترويحية لمطلاب المقيميف  -

 مف اجؿ التخفيؼ مف حدة القمؽ 

 ى تأثير النشاط الترويحي عمى الطمبة المقيميف عمى تعزيز ثقتيـ بنفسيـمد -

 

 

 أهمية البحث:

في الرفع مف درجة الثقة بالنفس كشؼ الأثر المترتب عمى النشاط الرياضي الترويحي و ذلؾ 

 .التخفيؼ مف حدة القمؽ و التوتر لدى الطمبة المقيميف في الحي الجامعيو 
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 المشابهة:و  السابقةالدراسات 

 :2111/2111رميمي زوليخة:دراسة  -11

لنفسية لطالبات الاقامة الجامعية، أجري عمى دراسة بعنواف تأثير النشاط الرياضي عمى الصحة ا

 الطالبات الممارسات لمنشاط الرياضي والغير الممارسات با الاقامة الجامعية مستغانـ .

تأثير النشاط الرياضي عمى الصحة النفسية لدى الطالبات الممارسات  وكانت إشكالية الدراسة:

 .( 52-09 ) والغير ممارسات لمنشاط الرياضي

وكانت فرضية الدراسة: تتسـ الممارسات لمنشاط الرياضي با درجة عالية لمقياس الصحة النفسية 

 مقارنة بغير الممارسات.

 ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية لمقياس الصحة النفسية لصالح لممارسات لمنشاط الرياضي.

 وكانت أىداؼ البحث : التعرؼ عمى الصحة النفسية لذى طالبات الاقامة الجامعية .

 التعرؼ عمى دلالة الفروؽ في الصحة النفسية لمطالبات الممارسات والغير ممارسات.

تبعت الباحثة المنيج الو  الممارسات والغير  طالباتالصفي في عينة البحث التي تتمثؿ في مجوعة وا 

لغير  11لمنشاط الرياضي وإستمارة لمممارسات  11ممارسات لمنشاط الرياضي حيث وزعت 

ستخدمت  (0991)،اليزاع، مقياس الصحة النفسية الذي أعده  الممارسات، وا 

ستعممت الوسائؿ   إختبار .Tالاحصائية: المتوسط الحسابي،الإنحراؼ المعياري، وا 
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 جات التي توصمت إلييا:الاستنتا

إف الطالبات الممارسات لمنشاط الرياضي يتميزوف بصحة نفسية عالية مف أقرانيف الغير ممارسات 

 لمنشاط الرياضي.

الغير ممارسات ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية في مقياس الصحة النفسية بيف الممارسات و 

 لمنشاط الرياضي.

 : بوفريدة عبد المالك دراسة -15

ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى دور النشاط البدني الرياضي الترويحي في التقميؿ مف 

 سنة(،  01 -01الضغوط النفسية لدى المراىقات المتمدرسات في المرحمة الثانوية ) 

( تمميذة ينتموف إلى  541وقد استخدـ الباحث المنيج الوصفي التحميمي وبمغت عينة الدراسة )

ثانويات مقاطعة حماـ دباغ ولاية قالمة، و اعتمد الباحث في تحميمو عمى ثلاثة فرضيات مف 

خلاليا ضبط المقياس المناسب ليذه الدراسة والمتمثؿ في مجموعة مف المؤشرات التي تقيس دور 

شاط البدني الرياضي الترويحي في إعداد المراىقات مف مختمؼ النواحي النفسية، وفي الأخير الن

توصؿ إلى: أف لمنشاط البدني الرياضي الترويحي دور فعاؿ في التقميؿ مف الضغوط النفسية لدى 

  ..تمميذات السنة الثالثة ثانوي
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 دراسة رابح صغيري: -13

الدراسة إلى إبراز أىمية ودور النشاط الرياضي الترويحي كأداة فعالة في مواجية والتقميؿ  ىدفت

مف ظاىرة الإدماف عمى المخدرات في أوساط المجتمع وبصفة خاصة فئة الشباب. أجريت الدراسة 

زالة التسمـ عمى عينة تتكوف مف  بما فرد، و  41بمستشفى فرانز فانوف بالبميدة المختص في التكفؿ وا 

أف الدراسة ىي دراسة مسحية أي أفراد العينة يساوي أفراد المجتمع فاف عينة البحث تمثؿ المجتمع 

الأصمي لمدراسة، وىي تتكوف مف أربع مجموعات، المجموعة الأولى القائميف عمى العلاج داخؿ 

صيف في فرد، والمجموعة الثالثة ىي المخت 41المركز، المجموعة الثانية ىي المدمنيف وعددىـ 

المركز، والمجموعة الرابعة ىي رئيس المركز، وبالاعتماد عمى المنيج الوصفي الذي يعد مف ابرز 

المناىج استخداما في العموـ الاجتماعية والنفسية، وباستخداـ استمارة الاستبياف الموجية إلى 

ز. وبعد جمع المدمنيف والقائميف عمى العلاج داخؿ المركز ومقابمة مع المختصيف ورئيس المرك

المعمومات والبيانات كانت النتائج المتوصؿ إلييا مشجعة ومفيدة أعطت بعدا أعمؽ لمبحث، وتبيف 

في الأخير أف لمنشاط الرياضي الترويحي دور في التقميؿ مف ظاىرة الإدماف عمى المخدرات وىذا 

رقي المجتمعات  بحكـ الجميع مف القائميف عمى العلاج والمختصيف وكذلؾ المدمنيف، حيث يقاس

والأمـ برقي فكر شعوبيا وتقدـ ابتكاراتيـ العممية، فماذا يكوف مصير ىذه الشعوب إذا ما شمت 

عقوؿ أبنائيا وتوقفت عمى التفكير والابتكار واختارت طريؽ إدماف المخدرات. ويعتبر النشاط 

خمص مف ىذا الرياضي الترويحي إحدى الأىداؼ والحموؿ التي يمكف أف تساعد الفرد مف الت

 .الخطر اليداـ
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 ال:ـــــدراسة كحمي كم  -14

ىدفت الدراسة إلى معرفة دور النشاط البدني الرياضي المكيؼ في تنمية بعض الميارات 

( طفلا مف مدرسة 11الاجتماعية لدى الأطفاؿ المعاقيف سمعيا)الصـ(. مستعينا بعينة قدرت ب )

حيث استخدـ : استبياف الميارات الاجتماعية ، كما استخدـ المنيج الوصفي  غميزاف لمصـ ،

لمنشاط البدني الرياضي  -لملائمتو لطبيعة موضوع الدراسة . حيث تحصؿ عمى النتائج التالية : 

لمنشاط البدني الرياضي  -المكيؼ دور في تنمية ميارة الاتصاؿ لدى المعاقيف سمعيا )الصـ(. 

لمنشاط البدني  -نمية ميارة حؿ المشكلات لدى المعاقيف سمعيا )الصـ(. المكيؼ دور في ت

 .(الرياضي المكيؼ دور في تنمية ميارة المشاركة و التعاطؼ لدى المعاقيف سمعيا )الصـ

 

 دراسة عبدالقادر سامي: -10

ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ إلى دور النشاط البدني المكيؼ في تنمية بعض السمات لذوي 

 غيرات الفردية التالية حسب الجنسالاحتياجات الخاصة حركيا بشمؼ، بأخذ عيف الاعتبار المت

( ذكر( مف المركز تأىيؿ المعاقيف بمدينة 91والمستوى التعميمي بحيث تكونت عينة الدراسة مف )

: ػ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الممارسيف وغير الممارسيف فيما يخص سمة الاتزاف  شمؼ

الانفعالي. ػ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الممارسيف وغير الممارسيف فيما يخص سمة 

الاجتماعية. ػ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الممارسيف وغير الممارسيف فيما يخص سمة 

اطية. ػ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الممارسيف وغير الممارسيف فيما يخص سمة الانبس

اليدوء. واستنتج الباحث مف خلاؿ الدراسة الحالية أف ممارسة النشاط البدني الرياضي تعتبر وسيمة 
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وآلية لتفريغ الدوافع المكبوتة ، وتخفيؼ مشاعر المعاناة والتوتر ، التي يستشعرىا الفرد ذو 

الاحتياجات الخاصة حياؿ الآثار السمبية المترتبة عف الإعاقة ، وكذا ضغوط الحياة الاجتماعية 

ذا الاحتياجات الخاصة مف لآخر  المختمفة ، ليذا تزيؿ الممارسة فترات التوتر والقمؽ التي تنتاب

ويشعر  وتعمؿ عمى توفير فرص التحرر مف الضغوط أو ما يعرؼ بالطاقة الزائدة فيتخمص منيا ،،

 . الفرد بالراحة النفسية ، مما ينعكس إيجابا عمى مستوى ىدوئو

06- Lyons, B.. ( 1996 ) : “ The effect of undergraduate participation in 

various introductory exercise and leisure activity courses on attitude 

toward physical activity (college students  ”. PH.D. The University of 

Mississippi, ( 0131 ) . 

 

07- Thout, - S. - M ( 1995 ) : “ College students attitudes toward 

anticipated sport participation ” Journal : Perceptual and motor skills 

( Missoula, Mont) 80 ( 1 ) , Feb. , Refs : 8 , P. P: 155 - 160 . PDF 
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 الدراسات السابقة و المشابهة: التعميق عمى

اسيامات النشاط الرياضي الترويحي في التقميؿ مف  معرفة مدى لقد كانت دراستنا تتحدث عف

 الضغوطات النفسية لدى الطمبة المقيميف.

وقػػد وجػػدنا بعػػض الدراسػػات المشػػابية التػػي تناولػػت موضػػوعنا و قػػد اوضػػحت الدراسػػات السػػابقة اف  

فػي التقميػؿ مػف الضػغوطات ىناؾ مؤشرات ايجابية تػدؿ عمػى ضػرورة الانشػطة الرياضػية الترويحيػة 

 النفسية لدى الطمبة المقيميف

 حيث لخصت معظم النتائج الى ما يمي: 

 :من حيث الهدف

 الضػغوطات النفسػيةالدراسػات السػابقة الػى البحػث عػف النشػاط الترويحػي و تناولػت ىػدفت اغمػب  
 .لممراىؽ

 : من حيث المنهج المستخدم

 استخدمت معظـ الدراسات المنيج الوصفي لمساعدة الباحث في اختيار الملائـ لنوع الدراسة.

 :من حيث العينة و كيفية اختيارها

اختمفت الدراسات مف حيث نوع العينػة لكػف عمومػا كانػت العينػة عشػوائية تمشػي مػع الدراسػات التػي 
 استخدمت المنيج الوصفي و ىذا ما ساعد الباحث في اختيار العينة الملائمة لمدراسة. 
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 الاستفادة من الدراسات السابقة: -

 .اعداد المحتوى العممي للإطار النظري لمدراسة 

  تحديد المنيج المستخدـ في الدراسة. 

 .تحديد نوع و حجـ و كيفية اختيار العينة و جميع الخطوات الاجرائية لمبحث 

 طرق و منهجية البحث:

 المنهج المتبع في البحث: -1

 ،يعني مجموعة مف القواعد التي يتـ وضعيا بقصد الوصوؿ الى الحقيقة في العمـ تعريف المنهج:

 الطريقة التي يتبعيا الباحث في دراسة المشكمة لاكتشاؼ الحقيقة ىوأو 

ىو الطريؽ المؤدي لمكشؼ عف الحقيقة في العموـ المختمفة وذلؾ عف طريؽ جممة مف القواعد 

 .العامة التي تسيطر عمى سير العقؿ وتحدد عممياتو حتى يصؿ إلى نتيجة مقبولة

 

ىو طريقة لدراسة الظواىر أو المشكلات العممية مف خلاؿ القياـ  المنهج الوصفي: -5

بالوصؼ بطريقة عممية، ومف ثـ الوصوؿ إلى تفسيرات منطقية ليا دلائؿ وبراىيف تمنح الباحث 

 ."القدرة عمى وضع أطر محددة لممشكمة، ويتـ استخداـ ذلؾ في تحديد نتائج البحث

 
 

 



بــــــــالبحث التعـــريف  

 

 
14 

 :متغيرات البحث

 المتغير المستقل: -1

 ىو العلاقة بيف السبب والنتيجة أي العامؿ المستعمؿ الذي نريد مف خلالو قياس النواتج

أو ىو تمؾ المتغيرات التي يتناوليا الباحث بالتجريب في الدراسات العممية المختمفة وحدد المتغير 

 المستقؿ في بحثنا ىذا:

 ممارسة النشاط الرياضي الترويحي  *     

 المتغير التابع: -2

ي يوضح الناتج أو الجواب لأنو يحدد الظاىرة التي نحف بصدد محاولة شرحيا وىي تمؾ ىو الذ

 العوامؿ أو الظواىر التي يسعى الباحث الى قياسيا وىي تتأثر بالمتغير المستقؿ

ىي متغيرات لا تخضع لتحكـ الباحث ويمكف التعبير عنيا بالبيانات أو الناتج المحصؿ مف التجربة 

 المتغير التابع تمثؿ في:وفي دراستنا ىذا 

 ات النفسيةـــــالضغوط*      
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 أدوات البحث:

يبقى أف اختيار احداىا يتوقؼ توفر العموـ الانسانية العديد مف الوسائؿ الممموسة لتقصي الواقع 

 .عمى أخذ بعيف الاعتبار مزايا ىذه الوسائؿ وعيوبيا، مع مراعاة تعريؼ المشكمة

وضبط الاشكالية وتحديد الطمبة المقيميف كمجتمع البحث اخترنا  بعد تحديد موضوع الدراسة

 .الاستبياف لجمع المعمومات في الدراسة

 

 الاستبيان:

مف الأسئمة المتنوعة والتي ترتبط فبعضيا البعض بشكؿ يحقؽ اليدؼ الذي يسعى إليو  مجموعة 

الباحث مف خلاؿ المشكمة التي يطرحيا بحثو.ويرسؿ الاستبياف بالبريد أو بأي طريقة أخرى إلى 

 . مجموعة مف الأفراد أو المؤسسات التي اختارىا الباحث لبحثو لكي يتـ تعبئتيا ثـ إعادتيا لمباحث

يكوف عدد الأسئمة التي يحتوي عمييا الاستبياف كافية ووافية لتحقيؽ ىدؼ البحث بصرؼ النظر و 

 .عف عددىا
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 :تمييــــــد     

أىميتيا، و عادة ما نجد أننا نضع الترفيو والنشاط  إف الحاجة لمترفيو عف النفس حاجة إنسانية و ليا

عمى الوعي الترفييي و لا نعطيو مف الأىمية شيء، ويتوقؼ ذلؾ  الترفييي في مكاف جانبي مف حياتنا

أىميتو بالنسبة لو ولممجتمع. فالترويح مظير مف مظاىر النشاط الإنساني  عند الفرد، واف يدرؾ مدى

و الاتزاف و الصحة ىنا بمعناىا الواسع الذي يشمؿ الصحة الجسمانية و العقمية والعاطفية  يتميز بالصحة

عادة ما نجد أننا نضع الترويح والنشاط و  ،      أىميتيا الحاجة لمترفيو عف النفس حاجة إنسانية و ليا

و لا نعطيو مف الأىمية شيء، ويتوقؼ ذلؾ عمى الوعي الترويحي   الترويحي  في مكاف جانبي مف حياتنا

السعادة التي  عند و ليس فقط خمو الفرد مف الضعؼ والمرض فالنشاط البدني الترويحي ييدؼ إلى

جانبية لحياة تتسـ بالاتزاف والترفيو  الموف و العقيدة، و السعادة نتيجةنشدىا كؿ فرد ميما اختمؼ الجنس و ي

العمؿ و الراحة فتكتمؿ الحياة في معناىا وتزداد في رونقيا  لو مكانة مميزة في جعؿ الحياة المتزنة بيف

 .بالترويح وتصبح أكثر إشراقا وأكثر بيجة

،        سو في شكؿ مف الأشكاؿ الترويحيةلمتعبير عف نف و قد وجد الإنساف عمى مرّ الزماف طريقة

طبيعة الإنساف البشرية و احتياجات البشر واحدة لا يميزىا الموف  فميما اختمؼ الزماف و المكاف فاف

 أفكاره، واتجاىاتو وة يعبر فييا عف نفسو و و ىناؾ نزعة طبيعية للإنساف ليمارس أنشط أوالجنس أوالعقيدة

يعبر الفرد عف مشاعره  آرائو مف خلاؿ ما نسميو بالأنشطة الترويحية، ومف خلاؿ النشاط الترويحي 

طاقاتو وتظير مواىبو و تنمو معموماتو وتتأثر  وأحاسيسو وينمي ممكاتو و يبتكر ويتفيـ. و ينتج و تنطمؽ

 اتجاىاتو ويتغير ويتطور سموكو ذاتو ىدؼ التربية الترويحية. 
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 :الترويح مفيوم  -1

 وتعني  (Recreation) بالإنجميزيف مصطمح الترويح الرياضي مشتؽ مف اصؿ لاتيني عرؼ إ     
النشاط الانساني الذي يتـ اختياره عف   وقد تـ استخدامو في بادئ الامر لتعريؼالتجديد والخمؽ والابتكار 

يكوف العائد مف النشاط  مودافع شخصي والذي يؤدي الى تنشيط الفرد ليكوف قادراً عمى ممارسة عم
 .الترويحي عدة فوائد جسمانية ونفسية واجتماعية

ويمكف تعريؼ الترويح عمى انو " نشاط اختياري ممتع لمفرد ومقبوؿ مف المجتمع ويمػارس فػي اوقػات      
  :الفراغ ويسيـ في بناء الفرد وتنميتو ويمكف اف تحدد النشاط الترويحي في اتجاىيف

 :الاتجاه الاول  -1
يعػػرؼ التػػرويح عمػػى انػػو مزاولػػة نشػػاط اختيػػاري فػػي وقػػت الفػػراغ يسػػتيدؼ التحػػرر مػػف الاعيػػاء  

 .والتجديدويحقؽ الانتعاش 
  :الاتجاه الثاني  -2

يعرفو عمى انو رد فعؿ عاطفي ونوع مف العلاج الحيوي لتدعيـ العلاقات الانسانية والوصوؿ الػى 
)ىدى حسن محمود، ماىر حسن محمود محمـد،  .ماديةالتوازف النفسي دوف انتظار لاي مكافاة 

2008 ،115) 

: " أف الترويح يعني نوع مف أوجو النشاط التي تمارس في وقت الفراغ والتي فيرى (Putler) أما بتمر    
يختارىػػا الفػػرد بػػدافع شخصػػي لممارسػػتو والتػػي يكػػوف مػػف نواتجيػػا اكتسػػابو العديػػد مػػف القػػيـ البدنيػػة والخمقيػػة 

 ."والمعرفيةوالاجتماعية 

وبتحميؿ مصطمح الترويح، نجده يعني إعادة الخمؽ. إذ أف المقطػع الأوؿ مػف المصػطمح المشػتؽ مػف      
يعنػي  (Création) يعنػي إعػادة، بينمػا الجػزء المتبقػي منػو (RE) ىػو (Récréation) الأصػؿ اللاتينػي

 .تج لممارسة النشاطالخمؽ، كما يشير مصطمح الترويح إلى التجديد أو الانتعاش كحاصؿ أو نا

إذ يرى أف الترويح "عممية خمؽ الأفراد مػف جديػد،  phinix ويتفؽ ىذا التعريؼ مع ما ذىب إليو فينكس   
أي أف التػػرويح يسػػتيدؼ الإنعػػاش والتجديػػد ويركػػزوف عمػػى أف الفػػرد يخػػرج مػػف عمميػػة التػػرويح متحػػررا مػػف 

 (14، 2006)طو عبد الرحيم طو، الأمؿ والرجاء"  يملأهالأعباء ومتطمعا إلى المستقبؿ 
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: "التػرويح يعػد أسػموباً لمحيػاة، ويعمػؿ عمػى تنميػة و"محمد الحماحمي" عمـ  أن ويؤكد "كمال درويش"     
 شخصية الفرد الذي يختار نشاطو بدافع شخصي ليمارسيا في أوقات الفراغ".

" إنػو أي فعاليػة يقػوـ  بقولـو: من معن  التـرويح حـين عرفـو تعريفـاً  ـام ً  (Putler) وقد وسع بتمر    
بيػػا الفػػرد بػػدافع مػػف نفسػػو لا لغػػرض آخػػر ايرىػػا فػػي وقتػػو الحػػر، والتػػي تسػػاعد عمػػى نمػػوه جسػػمياً وفكريػػاً، 

 ."وتصبح الفعالية ترويحية لمفرد لشعوره بالسعادة والرضا

بأوجػو النشػاط التػي وذىب إلى ذلؾ "تشػارلز بوتشػر" بتعريفػو لمتػرويح:" إف التػرويح ىػو الارتبػاط الجػاد     
)عطيــاخ اطــا ،  يمارسػػيا الفػػرد فػػي أوقػػات الفػػراغ والتػػي يكػػوف مػػف نواتجيػػا الاسػػترخاء والرضػػا النفسػػي".

1987 ،30) 

 تصنيف الان طة الترويحية: -2

دؿ عمػػى النشػػاط مػػف عممػػاء الػػنفس او البػػاحثوف الػػذيف ينتمػػوف الػػى اتجػػاه النشػػاط الترويحػػي كنشػػاط فعػػاؿ يػػ
 يقسـ ريمتز الانشطة الترويحية الى:كالرياضة والغناء والرسـ وصيد الاسماؾ الترويحية المبدعة 

 . مثؿ الانشطة الرياضية والرسـ والموسيقى :الان طة الايجابية  - أ

: مثػػػػػؿ القػػػػراءة ومشػػػػاىدة التمفزيػػػػوف ومشػػػػػاىدة المباريػػػػات الرياضػػػػية فػػػػػي  اليةالأن ــــطة الاســــتقب -  
 .لاعبالم

 Alain Tourine)) يتميػز بجيػد كػالنوـ والاسػترخاء ويقصد بيا النشاط الذي لا الأن طة السمبية : - خ
', p265, 1969 

 -: واىدافيا كالاتي لأنواعيافي حين قسم الترويح عمماء اارون طبقاً  

  . : كالقراءة والكتابة والراديو والتمفزيوف الترويح الثقافي - أ

: كيواية جمع الطوابع والعملات والاشياء الاثريو وىوايػة تعمػـ التصػوير  وفػف الػديكور  الفنيالترويح  -  
 . وعمـ الطيور والنبات وىوايات الابتكار مثؿ فف الخزؼ والنحت والرسـ والاشغاؿ اليدوية

 .لترفييية: كالمشاركة في الجمعيات الثقافية والاجتماعية والزيارات والحفلات ا الترويح الاجتماعي - خ
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: ويقصػػػد بػػػو رحػػػلات الخػػػلاء والتمتػػػع بجمػػػاؿ الطبيعػػػة والنزىػػػات البريػػػة والبحريػػػة  ا لتـــرويح الامـــوي- ث
 . وىوايات الصيد وايرىا

: وىػػو يعتبػػر مػػف الاركػػاف الاساسػػية فػػي بػػرامج التػػرويح ويشػػمؿ الالعػػاب الصػػغيرة  التــرويح الريا ــي - ج
الكػػرات الصػػغيرة وايرىػػا والالعػػاب الرياضػػة الكبيػػرة ككػػرة القػػدـ الرشػػاقة والجػػري والعػػاب  كألعػػابوالترويحيػػة 

)د. ابـراىيم  .والالعاب التنافسية الفرديػة والزوجيػة والجماعيػة والعػاب المػاء كالسػباحة وكػرة المػاء والتجػديؼ
 (9، 1998رحمة، 

والسػباحة العلاجيػة وايرىػا  التأىيػؿ: وتستخدـ فيو الوسائؿ العلاجية وحركات اعادة  الترويح الع جي - ح
 . مف الوسائؿ التي تحقؽ الشفاء

: وىو الترويح ذا الطابع الاستشاري اذ يتمتع بو الفرد في مقابؿ مػادي لا يػدخؿ فػي  الترويح التجاري - خ
، 1982)عطيــاخ محمــد اطــا ، . نظامػػو كالمسػػرح والسػػينما وايرىػػا مػػف المؤسسػػات الترويحيػػة التجاريػػة

64) 

 :الن اط الريا ي الترويحيىداف أ -3

اف المحػػور الاساسػػي لمتػػرويح ىػػو السػػعادة فينػػاؾ بعػػض الاحاسػػيس و المشػػاعر التػػي يكتسػػبيا الفػػرد مػػف 
الترويحية تتمثػؿ فػي الاخػاء، والانجػاز والابتكػار، والشػعور بالغبطػة لمػا يتمتػع بػو  للأنشطةخلاؿ ممارستو 

 والاسترخاء والسعادة عند خدمة الآخريف.ماؿ الفرد مف قدرات بدنية وعقمية وعاطفية، وتذوؽ الج

 وتحدد تياني عبد الس م محمد اىداف الترويح كمايمي:

 الشعور بالسعادة عند الابتكار والابداع 
  و الاخوة و الصداقة. بالألفةالشعور بالسعادة عند الانتماء و الشعور 
 .الشعور بالسعادة عند المخاطرة و ممارسة خبرات جديدة 
  بالسعادة عند الانجاز.الشعور 
 .الشعور بالسعادة عند التمتع بصحة جيدة 
 .الشعور بالسعادة عند القدرات العقمية 
 .الشعور بالسعادة عند ممارسة خبرات عاطفية 
 .الشعور بالسعادة عند التمتع بالجماؿ 
 .الشعور بالسعادة عند مساعدة الغير 
  .(114-108ن 2001محمد،  )تياني عبد الس مالشعور بالسعادة عند الاسترخاء 
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   :الن اط الريا ي الترويحيغراض أ -4

لمتػػػرويح ااػػػراض كثيػػػرة قيمػػػة و لقػػػد سػػػجمت السػػػعادة والرضػػػا والحيػػػاة المتزنػػػة والابػػػداع والمنافسػػػة والصػػػحة 
 .لمترويح كأاراضوايرىا 

 فيرى البعض من العمماء ان اغراض الترويح ىي: 

 :  غرض الع قاخ الانسانية -4-1

اشػتراؾ عػػدد مػػف الاشػػخاص، وىػذا مػػف طبيعتػػو اف يعمػػؿ  تتطمػػبتضػـ بػػرامج التػػرويح اوجػو نشػػاط مختمفػػة 
عمى خمؽ علاقات انسانية افضؿ، كما اف الاتجاىات التي تحسف مف العلاقات الانسانية تجػد سػبيميا الػى 

مػف  يأخػذالشػخص  النمو مثؿ حب التعاوف و الػولاء لمجماعػة و الاعتػراؼ بحقػوؽ الاخػريف و الايمػاف بػاف
 الجماعات بقدر ما يعطييا.

   :غرض التنمية الذاتية-4-2

يشير ارض التنمية الذاتية الػى الامكانػات التػي يوفرىػا الاشػتراؾ فػي بػرامج النشػاط الترويحػي لمفػرد بحيػث 
عػػػف طريػػػؽ اشػػػباع رابػػػات الانسػػػاف فػػػي اشػػػياء مثػػػؿ مػػػدى يمكػػػف اف يبمغػػػو  لأقصػػػىيسػػػاعده عمػػػى النمػػػو 

لفػػػف و الادب و التمثيػػػؿ... الػػػ ، كمػػػا اف التػػػرويح يتػػػيح لمفػػػرد فرصػػػة عمػػػؿ شػػػيء لا لقيمتػػػو الموسػػػيقى و ا
الماديػػة و لكػػف بمجػػرد الشػػعور بالسػػعادة و الانبيػػاج و الرضػػػا النفسػػي، كمػػا يسػػاعد عمػػى تنميػػة الميػػػارات 

 (23-22، 2006) طو عبد الرحيم طو، والقدرات بغرض اكتساب الخبرات الذاتية. 

 الغرض الحركي: -4-3

حيث اف الدافع لمحركة و النشاط يعتبر دافع اساسي لجميع الافراد و يزداد اىمية عند الاطفاؿ و الشػباب  
 و الغرض الحركي اساس النشاط البدني في البرنامج الترويحي.

 :بالآارينغرض الاتصال  -4-4

المكتوبػػة و الممفوظػػة ىػػي سػػمة حيػػث تعتبػػر سػػمة محاولػػة الاتصػػاؿ بػػالخريف مػػف خػػلاؿ اسػػتخداـ الكممػػة  
يتميػػز بيػػا كػػؿ البشػػر حيػػث اف المناقشػػات الجماعيػػة و كتابػػة القصػػة و الشػػعر ... الػػى اخػػر ىػػذه الانشػػطة 

 و الافكار. الآراءو تبادؿ  بالآخريفتشبع الرابة في الاتصاؿ 
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 :غرض تعميمي -4-5

وعػػادة مػػا يبحػػث الفػػرد عػػف عػػادة مػػا تػػدفع الرابػػة فػػي المعرفػػة عمػػى كػػؿ مػػا ىػػو فػػي دائػػرة اىتمػػاـ الفػػرد،  
 ما يجيمو. للإنسافاىتمامات جديدة تميد 

   غرض اجتماعي: -4-6

اجتمػاعي بطبعػو وىنػاؾ  فالإنسػافاف الرابة في اف يكوف الفػرد مػع الاخػريف مػف اقػوى الرابػات الانسػانية، 
جػػػزء لػػػيس بالقميػػػؿ فػػػي التػػػرويح المػػػنظـ او ايػػػر المػػػنظـ يعتمػػػد اساسػػػا عمػػػى مقابمػػػة الحاجػػػة الػػػى الانتمػػػاء. 

 (116-115، 2001)تياني عبد الس م محمد، 

 اط الريا ي الترويحي:ن الالعوامل المؤثر في  -5

ىنالؾ مجموعة مف الفوائد التي تعود عمى الشػخص عنػد اشػتراكو فػي انشػطة رياضػية ترويحيػة ، اوؿ ىػذه 
والفسيولوجية وىذا بالطبع يساعد الشػخص عمػى مواجيػة ظػروؼ الحيػاة  الحركيةالفوائد تنعكس عمى القدرة 

  .اسيؿ بأسموب

بالعديـد مـن المتغيـراخ مـن  يتـثثرانتو وت ير الدراساخ التي تمخ في الدول الاوربية ان الترويح ون ـاطا
 اىميا:

 : الوسط الاجتماعي  -5-1

تؤكػػػد كثيػػػر مػػػف الدراسػػػات اف العػػػادات والتقاليػػػد تعتبػػػر عػػػاملًا ىامػػػاً فػػػي تحديػػػد نوعيػػػة الانشػػػطة الترويحيػػػة 
 .المراوب ممارستيا وذلؾ حسب ثقافة المجتمع

 المستوى الاقتصادي : -5-2

ياراتػػو وكيفيػػة قضػػاء وقػػت الفػػراغ كمػػا لػػوحظ اف ىنػػاؾ انػػواع مػػف تعمػػى اخ اذ يػػؤثر دخػػؿ الفػػرد بدرجػػة كبيػػرة
)حســن  . التػػرويح تػػرتبط بمسػػتوى الػػدخؿ كػػالرحلات السػػياحية والخػػروج الػػى المطػػاعـ والمنتجػػات وايرىػػا

 (319، 1980الساعاتي، 

اف كؿ مرحمة عمرية ليا سموكياتيا الترويحية الخاصة فالطفؿ يمػرح ويمعػب : النسبة والجنس  -5-3
والشػػي  يسػػترخي ويرتػػاح فػػي حػػيف اف الشػػباب ينطمقػػوف بحريػػة فػػي مزاولػػة كافػػو الانشػػطة وتشػػير الدراسػػات 

الاولاد ايضػػػاً اف الانشػػػطة الترويحيػػػة التػػػي يمارسػػػيا الػػػذكر تختمػػػؼ عنػػػد تمػػػؾ التػػػي تمارسػػػيا الانثػػػى فعػػػادة 
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 بينمػا البنػات يمػيمف الػى المعػب بػالرمي والالعػاب المرتبطػة بالتػدبير المنزلػي ،الضػيقةف الػى الالعػاب يميمػو 
 (63، 1997)كمال درويش، .

: فالمسػػتوى التعميمػػي والثقػػافي يػػؤثر عمػػى الافػػراد واسػػاليب م المســتوى الثقــافي ودرجــة الــتعم -5-4
 الدراسػيةمف التدريبات في مجاؿ الترويح اثنػاء حياتػو تسميتيـ وىواياتيـ خاصة اف انساف اليوـ يتمقى كثيراً 

 .مما قد يربى فيو اذواقاً معينة ليوايات ربما يظؿ يمارسيا مدى حياتو

 الريا ة و الترويح عند المعاقين: -6

بػػػدا الاىتمػػػاـ برياضػػػة المعػػػاقيف خػػػلاؿ و بعػػػد الحػػػرب العالميػػػة الاولػػػى، حيػػػث مارسػػػوا انواعػػػا مختمفػػػة مػػػف 
الانشطة البدنية، وقد مارس المعاقيف الرياضػة بنػاءا عمػى رابػاتيـ الشخصػية و باختيػارىـ بػالراـ مػف انيػـ 

مبػوا عمػى اعػاقتيـ و يسػتعيدوف قد يكونوا لػـ يمارسػوىا قبػؿ الاعاقػة و لكػف يمارسػونيا بعػد الاعاقػة لكػي يتغ
بيػػا قػػدراتيـ وقػػد تطػػور الاىتمػػاـ برياضػػة المعػػاقيف منػػذ الحػػرب العالميػػة الاولػػى، كمػػا زاد انتشػػار الاىتمػػاـ 

دوؿ اوروبيػة كثيػرة و كػذلؾ عربيػة و اسػيوية فػي  بػدأتبرياضة المعاقيف بعػد الحػرب العالميػة الثانيػة حيػث 
 الاىتماـ برياضة المعاقيف.

، و ذلػؾ بػننجمتراادخؿ الطبيب الانجميزي " سير جيتماف" رياضة المعاقيف في المستشػفى  1944وفي عاـ 
لاصػػػابة العمػػػود الفقػػػري و حػػػالات الشػػػمؿ بأنواعػػػو المتعػػػددة، و ذلػػػؾ لشػػػغؿ وقػػػت فػػػراغ ىػػػؤلاء المعػػػاقيف و 

 ممارسة الانشطة الترويحية.

و مقػره بغػداد تػـ نقمػو  1987ارس مف عػاـ الاتحاد العربي لرياضة المعاقيف في م تأسيساما عربيا فقد تـ 
 الى الرباط بالمغرب. 1992في عاـ 

و مقره مدينة الجزائر و تعتبر مصر  1988كما تـ تاسيس الاتحاد الافريقي لرياضة المعاقيف في ديسمبر 
ي اوؿ الدوؿ المؤسسة في كؿ مف التحاد العربي و الافريقي لرياضة المعاقيف، حيث انيا مف اقػدـ الػدوؿ فػ

الاىتمػػاـ بيػػذه الرياضػػة و ذلػػؾ تحػػت اشػػراؼ المجمػػس الاعمػػى لمشػػباب و الرياضػػة، و قػػد تػػـ تشػػكيؿ لجنػػة 
 و ذلؾ بيدؼ تحقيؽ الااراض التالية: 1981دائمة لمعناية برياضة المعاقيف بمصر في سبتمبر 

  العالميػة تشجيع المعاقيف في الاشػتراؾ فػي المجػالات الرياضػية و الترويحيػة وفقػا لمػنظـ و القواعػد
 الخاصة.

 .الاشراؼ عمى اعداد المعاقيف الرياضييف للاشتراؾ في الدورات العالمية الدولية 
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 .تشجيع الاشتراؾ في المؤتمرات الدولية الخاصة برياضة المعاقيف 
 .تنظيـ البطولات العامة ووضع القواعد الخاصة بذلؾ 

و بالطبع لابد مف تخصيص برامج رياضية معدلػة لكػؿ فئػة مػف المعػاقيف حتػى يسػيؿ ممارسػتيـ و تحقيػؽ 
)محمــود رفعــخ ااػػراض الممارسػػة، كمػػا يمكػػف تقػػديـ الخػػدمات التػػي تػػتلاءـ حػػالتيـ لضػػماف عمميػػة الػػتعمـ. 

 (72، 1977حسن، 

 اىداف وواجباخ الترويح لممعاقين: -7

شػػطة التػػرويح لممعػػاقيف ىػػو تمكيػػنيـ مػػف اكتسػػاب القػػدرة الكاممػػة و التمتػػع اف اليػػدؼ الاساسػػي لبػػرامج و ان
بصػػحة و مناعػػة جسػػمية عاليػػة، وىػػذه اسػػمى اايػػة لمتػػرويح و لموصػػوؿ الػػى ىػػذا اليػػدؼ لابػػد مػػف تحقيػػؽ 

 الواجبات التربوية و الترويحية التالية:

 ناية بنمو الجسـ السميـ و تقوية ودعـ الصحة العامة.الع 
  الترويحية تمنع مف حدوث المضاعفات الجسمية.الانشطة 
 .تييئة الجياز الحركي مف خلاؿ انشطة الترويح المختمفة لمقياـ بعمؿ الواجبات المطموبة 
 .اشباع الحاجات النفسية و البيولوجية عند المعاؽ و ذلؾ مف خلاؿ البرامج الترويحية اليادفة 
  و التكييؼ الاجتماعي عند المعاقيف. يؿالتأىالانشطة الترويحية تساعد عمى عممية اعادة 
 .اف الانشطة الترويحية تطور المواىب و الميارات الثقافية و الفكرية لممعاقيف 
 عمـي صـباح ؿ سػمبية فػي سػموؾ المعػاؽ. تعمؿ الانشطة الترويحية عمػى اختػزاؿ الكثيػر مػف عوامػ(

 (57، 2002الدين، 
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 أىداف الترويح الريا ي: -

أف الترويح الرياضي )الرياضة لمجميع( إسيامات في التأثير الإيجابي عمى العديد  الحماحميمحمد يرى  

مف جوانب نمو المشاركيف في ممارسة أوجو منا شطو، كما ييدؼ الترويح الرياضي إلى الوقاية مف 

لى زيادة المردود الإنتاجي ليؤلاء المشاركيف في برامجو، ولذ  ا فقد قاـالمتغيرات المدنية الحديثة وا 

  بتحديد أىداؼ الترويح الرياضي وفقا لطبيعة تمؾ الأىداؼ وذلؾ عمى النحو التالي: الحماحمي

 (86-85ص –)الحماحمي د.، " مرجع سابق " 

 :الأىداف الصحية-1

 وىي الأىداؼ المرتبطة بوجو عاـ بصحة الممارس بانتظاـ لمناشطيا وتتضمف :

 الحالة الصحية لمفرد.تطوير -

 تنمية العادات الصحية المراوبة.-

 الوقاية والإقلاؿ مف فرص التعرض للإصابة بأمراض القمب والدورة الدموية.-

 زيادة المناعة الطبيعية لمجسـ ومقاومتو للأمراض .-

 الحد مف الآثار السمبية لمتوتر النفسي ولمقمؽ ولمتوتر العصبي.-

 بة وفقا لنوع الجيد المبذوؿ في ممارسة النشاط.التغذية الجيدة والمناس-

 المحافظة عمى الوزف المناسب لمجسـ.-

 الأىداف البدنية:  -2

 وتشمؿ الأىداؼ التي تيتـ بالحالة البدنية لمممارس بانتظاـ لمناشطيا وىي :

 تنمية المياقة البدنية.-

 تجديد نشاط وحيوية الجسـ.-
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 الجيدة.المحافظة عمى الحالة البدنية -

 الاحتفاظ بالقواـ الرشيؽ.-

 الوقاية مف بعض انحرافات القواـ.-

 تصحيح بعض انحرافات القواـ.-

 الاسترخاء العضمي والعصبي.-

 مقاومة الانييار البدني في سف الشيخوخة.-

 

 الأىداف الميارية : -3

 وىي الأىداؼ المرتبطة بتعميـ وتنمية الميارات الحركية بوجو عاـ وتشمؿ :

 نمية الحس الحركي منذ الصغر.ت-

 تعميـ الميارات الحركية للألعاب و لمرياضات المختمفة منذ الصغر.-

تعميـ المناشط الحركية التي تتميز ممارستيا بطابع الاستمرارية عمى مدى الحياة و ذلؾ كألعاب الريشة -

ت السباحة والمشي و الطائرة )البادمنتوف(. تنس الطاولة كرة السرعة ، المضرب الخشبي،و كرياضا

 الجري و اليرولة .

 تنمية الميارات الحركية لمفرد.-

تعميـ طرؽ أداء التمرينات الحديثة كالتمرينات اليوائية أو التمرينات اليوائية التي تؤدي مف وضع -

 الجموس عمى المقعد لتتناسب مع حالة بعض المرض أو المعاقيف أو كبار السف.

 وىوبيف رياضيا.الارتقاء بمستوى أداء الم-
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 الأىداف التربوية: -4

 وىي تمؾ الأىداؼ التي تيتـ بالفرد الممارس لمنا شطيا مف الجانب التربوي و تتضمف: 

 تشكيؿ و تنمية الشخصية المتكاممة لمفرد و تزويده بالعديد مف الخبرات الحياتية.-

 الخلاءاستثمار أوقات الفراغ و تنمية الإحساس بحب الطبيعة و حياة -

 الارتقاء بسموؾ الفرد.  التفاؤؿ و النظر إلى الحياة بنظرة طموحة لممستقبؿ و-

 تنمية قوة الإرادة و التفوؽ عمى الذات.-

 تنمية القيـ الجمالية و التذوؽ الفني.-

 التعود عمى احتراـ مواعيد الممارسة لمنشاط بيف الأفراد و بعضيـ، أو بيف الجماعات و بعضيا.-

 

 النفسية : الأىداف-5

 و ىي الأىداؼ التي تيتـ بالفرد الممارس لمناشطيا مف الجانب النفسي و تحوي : 

 . تنمية الرابة و استثار دافعية الفرد نحو ممارسة النشاط الحركي-

 تحقيؽ السعادة لحياة الفرد و الترويح عف ذاتو.-

 إشباع الميؿ لمحركة أو لمعب أو ليواية الرياضة.-

 ات و تفريغ الانفعالات المكبوتة.التعبير عف الذ-

 الحد مف التوتر النفسي و العصبي الناتج عف ظروؼ الحياة في المجتمعات المعاصرة.-

 تحقيؽ الاسترخاء و التوازف النفسي لمفرد.-

 تنمية مفيوـ الذات.-

 إشباع الدافع لممغامرة، و الدافع لممنافسة.-

 



 الفصل الاول                                                                النشاط الرياضي الترويحي
 

 
30 

 الأىداف الاجتماعية: -6

التغمب  التي تيتـ بالجانب الاجتماعي لمفرد الممارس بانتظاـ لمناشطيا و تتضمف :وىي تمؾ الأىداؼ 

عمى ظاىرة العزلة الاجتماعية التي تسود المجتمع المعاصر بتكويف علاقات .و صداقات مع الآخريف مف 

 الأفراد و الجماعات.

 .إشباع الحاجة مف التقاء بالآخريف مف ذوي الميوؿ و الاىتمامات المشتركة-

 تحقيؽ الترافؽ الاجتماعي للأفراد و الجماعات الممارسيف لمنا شطيا .-

 تشكيؿ في الاحتفالات و الميرجانات الرياضية و التعاوف بيف الجماعات و بعضيا في تنظيميا.-

 المشاركة في تشكيؿ السموؾ الجماعي السوي.-

 العمؿ الجماعي .تنمية ميارات التواصؿ و التفاوض بيف الجماعات و بعضيا لدعـ -

 تييئة الفرص لممارسة التخطيط الجماعي لمنشاط و التدريب .-

 ممارسة الحياة الاجتماعية الديمقراطية الناجحة.-

 

 الأىـداف الثقافيــة: -7

 و تشمؿ الأىداؼ المرتبطة بتزويد الفرد بالعديد مف أنواع المعرفة و تشمؿ :

 نمية مدركاتو بأىمية الرياضة لمجميع في الحياة العصرية.تزويد الفرد بالثقافة الرياضة،و تشكيؿ و ت-

 تشكيؿ اتجاىات إيجابية لدى الأفراد و الجماعات نحو ممارسة مناشطيا.-

 التعرؼ عمى العديد مف المناشط لمترويح و التعرؼ عمى الألعاب الشعبية.-

 إدراؾ الفرد لقدرات و لحاجات الجسـ لمحركة.-

 والسلامة المرتبطة بممارسة وبطبيعة مناشط الترويح الرياضي.التعرؼ عمى عوامؿ الأماف -
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تعمـ الفرد المماس لمناشط الرياضة لمجميع لكيفية الوقاية مف الإصابة وطرؽ معالجتيا في حالة -

 حدوثيا. 

 فيـ أفضؿ لمبيئة المحيطة بالفرد .-

 الأىــداف الاقتصاديـة:  -8

 الأفراد والجماعات الممارسيف لمترويح الرياضي وتتضمف: وىي تعتبر عف الأىداؼ التي ترتبط بننتاجية

 لمفرد.  زيادة الرابة والتحفيز لمعمؿ وزيادة الكفاءة الإنتاجية-

 زيادة الإنتاج القومي لمدولة .-

 تحسيف نوعية الحياة للأفراد و الجماعات و التقميؿ مف النفقات العلاجية.-

ناتج عف خفض معدلات الجريمة و تقميص انتشار تعاطي التقميؿ مف الفاقد الإنتاجي لممجتمع و ال-

 (95-84)مصطفى د.، )مرجع سآبؽ( .ص  المخدرات بيف الأفراد.

 مفيوم التربية الريا ية الترويحية:* 

لكونيا القاعدة يعتبر تحديد مفيوـ التربية الرياضية أمرا ميما لمدراسات العممية في ىذا الميداف ، نظرا  

، الأساسية لجميع النشاطات الرياضية خلاؿ حياة الفرد، فيذا المصطمح يخضع لمقاعدة النظرية مف جية

و الإطار العممي مف جية أخرى، و الذي يعد عنصر إدماج لمناحية التربوية و الأنشطة الرياضية 

 المختمفة.

الرياضية الترويحية و دعـ ممارستيا  تحديد ىذا المصطمح يسمح بتصنيؼ مختمؼ النشاطات لمتربية

إلى أف عناصر الشخصية لمباسكارو كموس  لضماف تحقيؽ أىداؼ النظاـ التربوي الشامؿ ، و يشير

تنمو مف خلاؿ النشاط و التعمـ الجيد و إف المدارس يقع عمى عاتقيا تنمية القدرة و الاستعداد لاستمرار 

 التعمـ الذاتي عمى مدى حياة الفرد.
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أف التربية الرياضية الترويحية ىي مرآة لمحياة تعطي لمطفؿ لمحة عف العالـ الذي عميو أف  رويلفيرى 

يتعمـ مف أجمو، و ىي تخدـ دائما ارضا ما، فيي تعبيرا عف إنسانية الطفؿ الداخمية و انعكاسا لاستعادتو 

 (66ص  -)خطاب د.، )مرجع سابؽ( و قدراتو الخلاقة.

أف مف أىـ أىداؼ التربية ىو تعميـ الأفراد كيؼ يستطيعوف قضاء وقت فراايـ فيري  طوأرسأما 

 واستثمارىا بطريقة إيجابية و مفيدة.                                                              

 (1997)الحماحمي د.،  

 أصناف وتقسيماخ الترويح الريا ي: -

، فننو يتـ تقسيـ  ، تيودور دي  ،جيمس بيترسون جانيخ ماكمين،  رينولد كارلسونوفقا لأراء كؿ مف 

 )الحماحمي د.( :مناشط الترويح الرياضي إلى المجموعات الرئيسية التالية

 الألعا  والمسابقاخ ذاخ التنظيم البسيط: -1

تستثير تمؾ الألعاب والمسابقات ميوؿ واىتمامات الأطفاؿ وصغار السف وتعتمد تمؾ المناشط عمى بعض 

القوانيف أو القواعد لتنظيميا ، كما أف الاشتراؾ في مناشطيا لا يحتاج إلى مستوى عاؿ مف الميارة أو 

لأعمار في تمؾ المناشط وبما يتفؽ مع مستوى قدراتيـ البدنية والعقمية الأداء ، إلا أنو يمكف لمختمؼ ا

واىتماماتيـ وميوليـ ، ومف أمثمة تمؾ الأوجو مف النشاط ألعاب الكرة، التتابعات، ألعاب الرشاقة، ألعاب 

 الرقص والغناء ، ألعاب اقتفاء الأثر.

مارسة أوجو النشاط بمفردىـ ، وربما يفضؿ العديد مف الأفراد م الألعا  أو الريا اخ الفردية: -2

قد يرجع ذلؾ إلى استمتاعيـ بالأداء الفردي،أو لصعوبة الاتفاؽ مع الأصدقاء أو الزملاء عمى ممارسة 

نوع معيف مف النشاط، أو لصعوبة الاتفاؽ عمى وقت معيف لمممارسة، ومف أمثمة تمؾ الرياضات الفردية 

التزحمؽ عمى الجميد أوالأرض ، المشي،الجري، الفروسية ،  نجد: القنص ، صيد الأسماؾ، الانزلاؽ أو

 الجولؼ ، الرمي بالسياـ، السياحة ، ركوب الدراجات ،... إل .
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 :الألعا  أو الريا اخ الزوجية -3

وىناؾ بعض الألعاب والرياضات التي تستمزـ اشتراؾ فرديف عمى الأقؿ لمعب معا وذلؾ لنجاح المشاركة 

ييا مسمى الألعاب أو الرياضات الزوجية ومف أمثمة الألعاب أوالرياضات الزوجية في النشاط، ويطمؽ عم

نجد التنس الأرضي، الريشة الطائرة )بادمنتوف(، تنس الطاولة ، المبارزة ، كرة المضرب الخشبي 

 )الراكت(، الإسكواش.

 الألعا  أو الريا اخ الفرق: -4

عمى تكويف الفرؽ ذات أىمية لمشباب ، ولذا فيي تتوافؽ تعد الألعاب أو الرياضات الجماعية التي تعتمد 

مع اىتماماتيـ، كما أف الاشتراؾ في تمؾ المناشط يكوف عمى مستوى عاؿ مف التنظيـ بالمقارنة بالمشاركة 

في الألعاب والرياضات الأخرى لوجود بعض القواعد والتنظيمات التي يجب إتباعيا لتنظيـ رياضات 

 لرياضات نجد: كرة القدـ، الكرة الطائرة، كرة السمة، كرة اليد، اليوكي، الرجبي.الفرؽ ومف أمثمة تمؾ ا
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 اــــــــــــــ صة:    

البدني الرياضي الترويحي يساىـ بشكؿ كبير في حياة الأفراد والرقي  مف خلاؿ ما سبؽ نستنتج أف النشاط

يؤىمو ليكوف مواطنا صالحا ونافعا في مجتمعو، يحس بنوع مف الرضا والسعادة التي  بيا وجعؿ الفرد

العديدة مف خلاؿ  فالنشاط البدني والرياضي الترويحي ييتـ بالفرد كموضوع ومادة ويدرسو مف جوانبو

في مجاؿ الترويح بجميع أنواعو  المقاربات السابقة والتي استشيدنا مف خلاليا بآراء عمماء وباحثيف

ىو اختصاص مف اختصاصات التربية البدنية والرياضية  ضي الترويحيوبالتالي فالنشاط البدني والريا

 .لمتربية البدنية والرياضية ضمف العموـ الإنسانية والاجتماعية يساىـ في بناء المكانة العممية
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 د :                                                                        ــــــــتمهي    

تعد الضغوطات النفسية أحد المظاىر المميزة لمجتمعاتنا المعاصرة وقد شرع   في ميدان اليندسة 

 .استخدام كممة« stress »  والدراسات الفيزيائية لتشير الى قوة خارجية

تؤثر با شكل مباشر عمى موضوع طبيعي ونتيجة ليذه القوة يحدث الاجياد الذي يؤثر في شكل وبناء 

الموضوع,ىذا المفيوم الذي استعاره عمم النفس لمدلالة عمى نطاق واسع من الخبرات الانفعالية التي 

 ورىا مع تغيرات فيزيولوجية معرفية وسموكية ناتجة عن الاحداث الضاغطة.يترافق ظي

ولقد تحددت التغيرات النظرية ليذا المفيوم اذ يعتبر من المواضيع التي حازت عمى اىتمام الباحثين 

في عمم النفس وعمم الانسانية عموما,حيث أن الضغط يعد بمثابة ظاىرة معقدة و متعددة الجوانب ليذا 

  ىذا الفصل لمضغط  النفسي. خصصنا
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 :لمحة تاريخية حول مصطمح الضغط النفسي  ـ1

من  لا يمكن دراسة أو فيم ظاىرة من دون العودة لبذورىا التاريخية فا الضغط مثلا مفيوم مستعار 

العموم الفيزيائية إذ استخدمت ىذه الكممة في القرن السابع عشر ميلادي لتصف الشدة و الصعوبات 

اليندسية غير أن العديد من الدعم والتأييد النظري لمفيوم الضغط إستمر إلى غاية اليوم متأثرا بأعمال 

نية مثل الجسور التي الميندس روبرت ىوك أواخر القرن السابع عشر,فمقد كان ميتما بتصميم الأب

دون أن تنيار وتتداعى ومن ثم كتب عن فكرة الحمولة والعبء,أو الحمل الذي تتحمل حمولا ثقيمة 

 يظير من خلالو الإجياد عمى البناء وبذلك يكون الضغط ىو إستجابة النظام أو البناء لمحمولة

 (6003)العظيم, 

الرغم بأن فكرتو عن الضغط كانت لأغراض ىندسية إلا إنو كان لو تأثيرا واسعا كنموذج تفسيري  وبا

 لمصطمح الضغط عمى الجياز الفيزيولوجي والنفسي.

( بضرورة الإىتمام با العمل 8665لدينا كانون الذي قال عام ) ومن بين الرواد في دراسة الضغوطات

 مصطمح الإنفعالي في تطور الأمراض ودكر في 

 stress(6088),عيسى, بمعنى فيزيولوجي ونفسي في ان واحد  

( بصورة خاصة با التقسيم المعرفي لممواقف الضاغطة يواجييا الفرد ,أما 8633كما إىتم لازاروس ) 

نفعالية وفيزيولوجية8661غوردن ) لمجسم اتجاه اي  ( فيرى أن الضغوطات ىي إستجابة نفسية وا 

 مطمب يتم إدراكو عمى أنو تيديد لمرفاىية وسعادة الفرد.
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بأنيا إثارة العقل والجسد ردا عمى مطمب مفروض عمييما.ويوضح ( الضغوطات 6000ويعتبر شافير)

 ىذا أن الضغوطات موجودة دائما وأنيا خاصية الحياة.

 

 طبيعة الضغوطات النفسية:

يا وتظير ىذه الطبيعة من الوصف التحميمي لكل من الصفات الفيزيقية تعرف الأشياء والظواىر بطبيعت

الداخمية الباطنية وظاىرة الضغوط من الظواىر الانسانية المعقدة التي الظاىرة والصفات والخصائص 

تتجمى في مضامين بيولوجية ونفسية واقتصادية واجتماعية ومينية ولأن كل المضامين ليا انعكاساتيا 

أن كل بب أن نواتج الضغوط تظير في مخرجات فيزيولوجية ونفسية فيعتبر الباحثون النفسية وبس

الاسري وترك العمل والإعاقات العقمية والجسمية والفقر والفشل الدراسي التفكيك  الضغوطات النفسية و

 كميا ضغوطات نفسية.

قتصادية مفيوم معقد ولو أبعاد  باعتبارهفمفيوم الضغط النفسي  يجب أن ينظر إليو  إجتماعية وا 

 وسياسية ودينية.

ويعتبر الفصل بين ىذه الأبعاد قدر من العسف يخل بطبيعة الظاىرة وتتجمى طبيعة ظاىر الضغوط 

 (6003)شريت, الأتي  الاستعراضاي ظاىرىا وباطنيا من خلال 
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 :مفهوم الضغط النفسي

يعتبر الضغط النفسي من المواضيع التي حازت عمى اىتمام  العمماء والباحثين في عمم النفس 

ومختمف العموم الانسانية وتعددت التعريفات المعطاة لمفيوم الضغط النفسي بتعدد الخمفيات 

 .والنظريات

 

 غة:ــــــــــــم  .1

النفسي ىو7ضغطو ضغطا اي عصره الى أن الأصل المغوي لكممة الضغط ’الوجيز’يشير المعجم آ

 (6003)حسين,  وزحمو والكلام بالغ في إيجازه وعميو شدد وضغط.

( ليعي بيا درجة التأثر stress)سياق حديثو عن العموم الطبيعية  ( في8644ولقد ذكر ىنكل )

 (86, صفحة 6006)الله,  الداخمي التي تظير بفعل قوة خارجية

 (stress)أو   ( المعنى الانشقاقي لممصطمح إلى الأصل الاتيني فكممة الضغط8661يرجع سميث )

ثارة  (structus)مشتقة من الكممة اللاتينية وتعني الصرامة ,وتدل ضمنيا عمى الشعور با التوتر وا 

وتعني الصرامة ,وتدل ضمنيا عمى الحبس والقيد  (strungeer)الضيق والذي يرجع لأصمو إلى الفعل 

 (84, صفحة 6003)العظيم, الضغوطات النفسية, والظمم والحد من الحرية 
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 7اـــــــــــــتـ إصطلاح 2

 (setlye)( بعد أعمال 8613في معجم عمم النفس7 الضغط النفسي ىو كممة إنجميزية استعممت منذ )

لتحديد الحالة التي تكون فييا العضوية ميددة بفقدان التوازن تحت تأثير عوامل أو ظروف تضع 

فيزيائية  مكانيزمات التوازن البيولوجي في خطر,وكل العوامل التي تفسد ىذا التوازن سواء كانت

فعمل العامل )صدمة ,برد( أو تعفنية أو نفسية)الانفعال( تسمى عوامل ضاغطة ,فكممة ضغط تعني 

 (sillamy, 2003, p. 256)ورد فعل الجسم في نفس الوقت المعتدي 

 

( أولى المساىمات التي قدمت في مجال بحوث الضغط كان الوصف الذي 8616) (canon) تعريف

 قدمو كانون للاستجابة الكروالف.

إذ بين أنو حين تدرك الكائنات العضوية بأنيا تتعرض لمتيديد يتم تنبيو الجسم بسرعة ويصبح مدفوعا  

بتأثير من الجياز العصبي السمبثاوي وجياز الغدد الصماء وتحدث إستجابات ,فيذه الإستجابات 

فيي تدعى الفزيولوجية المدبرة تعمل عمى ىيئة العضوية لمياجمة مصدر التيديد أو اليروب وبذلك 

 إستجابة الكر والفر.

 العوامل المؤثرة في التحولات النفسية : ـ2

لا تتجمى ظاىرة في الكون إلا وتؤثر وتتأثر بغيرىا من ظواىر أو عوامل وتعد ديناميكية التفاعل 

التأثير والتأثر ىذه مكونا أساسيا في طبيعة والكشف عن قيمة العممية.وتساعد عمى التحكم والإستفادة 

 (66, صفحة 6080)الرشيدي,  منافع عممية وعممية في رسم برامج تطبيقية .من 
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عمى ذات التشكيل لدى كل أفراد وفي كل المجتمعات  وصيغة الضغوطات النفسية  لاتظير 

نما وتتبدى حاممة التأثير بعوامل الثقافة والوضعية والنماذج كذلك حامل التأثير  والجماعات المحمية وا 

 بعوامل فردية الكائن البشري وأنو كائن فريد لا يتكرر ولا يتناظر .

 سية متأثرة بعوامل مثل بنيان ووظيفة المجتمع فمن الناحية الثقافية والحضارية تظير الضغوطات النف

والأسرة والطبقة الإجتماعية وعدد من أفراد الأسرة وعدد حجرات المسكن وما يكون عميو من نظافة 

وأساليب التربية وشكل العلاقات الناشئة بين الأفراد والسكن في الريف والحضر والأحياء الشعبية 

الضغوطات النفسية عمى أن تأثير  ئية كميا عوامل تؤثر فيوكذلك العوامل الإقتصادية والإنتما

الضغوطات النفسية ,إنما ترتبط با الطبقة الإجتماعية ,فتظير لدى الطبقات الدنيا من المجتمع أحداث 

الحياة الضاغطة بدرجة كبيرة عن أفراد الطبقات العميا كما أكد )كيسمر( عمى ذات النتيجة حيث أثبتت 

را با الضغوطات النفسية إلا أنيم يستطيعون أن يتكيفوا مع الدنيا كانو أكثر تأثأن أفراد الطبقات 

أحداث الحياة الضاغطة ويتجنبون مصادر الضغط بصفة عممية وأن ىذه النتيجة كانت محددة القيمة 

مواقف الضاغطة با النسبة للأفراد الذين ىم من الطبقات العميا , وأوضح )أمحمد عكاشة( أن ال

با الأسرة وظروف المعيشة وخروج المرأة لمعمل تمثل موقفا ضاغطة با النسبة لمصير المتصمة 

 لممصري عنيا للأمريكي .الا أن المصري كانت لديو القدرة عمى التكيف لتغيرات  

      (10, صفحة 6080)التوفيق,  وضغوطات الحياة الزوجية من الأمريكي

وبخاصة نمط الشخصية يعد نمط شخصية الفرد مِشر عمى مدى قابميتو لمتعرض لضغوطات النفسية 

فيذا النمط يتسبب في شعور العامل با الضغوطات النفسية في بعض الأوقات وخاصة في علاقاتو مع 
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راضا زملائو الذين يشعرون أنيم لا ينجزون, كما يساء فيمو من قبل رؤساءه الذين يعتقدون أن لو أغ

( ويعود شيوع ىذا النمط الى طبيبين )فريدمان وروزنمان 8666شخصية من وراء ىذا الجيد )ريغو,

رتفاع ضغط الدم وزيادة نسبة 8641 ( الذين ربطا النمط الشخصية با الإصابات بأمراض القمب وا 

     (6086)الشكانية, الكوليستيرول 

 في المجال الرياضي :الضغوط النفسية 

ان الانجازات الرياضية تتطمب توفر عدد من العوامل البدنية والمورفولوجية ولكن ىذه العوامل لاتكتمل 

الا عند توفر لياقة نفسية عاليو يستطيع من خلاليا الفرد الرياضي مواجية المنافسات التي تفرض 

سية أو الاجتماعية")محمد حسن علاوي؛ عمم بطبيعتيا الكثير من انواع الضغوط سواء البدنية أو النف

نفس التدريب والمنافسة الرياضية7 ويلاحظ في المجال الرياضي أن ىناك العديد من المثيرات 

الضاغطة التي يصادفيا اللاعب نظرًا لتنوع المطالب التي ينبغي عميو الوفاء بيا مثل الإنجاز العالي 

ية والاستعداد البدني والنفسي لممنافسة الرياضية والتحكم واكتساب الميارات الحركية والقدرات الخطط

الانفعالي وادراك وتذكر المسؤوليات الممقاة عمى عاتقو والتفاعل الجيد مع الاخرين وما يرتبط بذلك كمو 

من الخوف من الفشل أو اليزيمة والخوف من الاصابة والقمق والتوتر والاستثارة التي ترتبط بالمنافسة 

 (816)راتب, صفحة ن العوامل التي تسيم في رفع مستوى الضغوط لدى اللاعب وغير ذلك م

ويقصد بالضغوط في المجال الرياضي" تمك الضغوط المرتبطة بالعلاقات المتشابكة والمركبة بين 

المنافسات الرياضية  متفرجين فياللاعب وكل من المدرب الرياضي و الإداري الرياضي وجماىير ال

خاصة من المتعصبين و وسائل الاعلام الرياضي و غيرىم ممن ليم علاقة بالمحيط الرياضي وما قد و 
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يرتبط بنوعية ىذه العلاقة من انتقاد أو دكتاتورية أوعدم التقدير الكافي اوعدم التحفيز او التشجيع 

 (26)علاوي, صفحة اومحاولة المطالبة بتحقيق مستوى طموحات مغالة فييا"  

كما تقع الفرق الرياضية غالباً تحت وطأة الضغوط النفسية وخاصة خلال فترة المنافسات و ربما يعود 

ذلك الى اسباب كثيرة منيا ) آنية ( او متراكمة كنتيجة لخبرات سابقة لبطولات اخرى اشتركت فييا ىذه 

حجم تاثيرات ىذه الضغوط في الجانب النفسي لاعضاء الفريق و التي تؤدي  الفرق وساىمت في زيادة

بدورىا الى انخفاض مستوى الاداء في المنافسات الرياضية. وتتباين الضغوط النفسية وفقاً للاسموب 

الذي يعتمد عميو المدرب في الاعداد النفسي الفردي و الجماعي لمفريق ومدى خبرتو الشخصية في 

و كذلك تعتمد عمى القدرات المعرفية والادراكية والتقويمية في تشخيص مواطن الخمل ىذا المجال 

وتحديد الظروف المحتممة والمساىمة في عممية الاصابة بالضغط النفسي. وتقع عمى المدرب مسؤولية 

اضافية في اختيار الاساليب الاكثر ملاءمة لمتعامل مع الضغوط وخاصة عند تخطيط التدريب مروراً 

ثامر محمود ذنون -التداخل مع جزيئات الوحدة التدريبية الواحدة ضمن البرنامج التدريبي ) ب

الحمداني؛الضغوط النفسية عمى مدربي أندية النخبة لكرة القدم وأساليب التعامل معيا عمى وفق 

متغيري التحصيل العممي والعمر التدريبي7)رسالة الماجستير, جامعة الموصل,كمية التربية 

( . وان القميل من الناس يعرفون حجم العمل الكبير المطموب من المدرب انجازه 6006ياضية,الر 

سواء قبل المباراة او اثنائيا فيو يعمل ساعات طويمة تحت ضغوط كبيرة. ويرى كرول و كندر سجم 

ان المدربين ىم اكثر عرضة  (Kroll &Gunder scheim , 1982 ) نقلًا عن اسامة كامل راتب

 الاحتراق والذي يعتبر النتيجة النيائية لمضغوط النفسية")اسامة كامل راتب لحدوث
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 ـ أنواع الضغوطات النفسية:3

 يتين )داخمية وخارجية(إن أسباب الضغط النفسي متعددة ومتنوعة ويمكن تقسيميا الى فئتين عام

 : الضغوطات الخارجية:1ـ3

 الضجيج,الأضواء الساطعة ,الحرارة,الأماكن الذيقة 7البيئة المادية  *

 7 الخشونة,ترأس ,العدوانية من جانب الأخرين التفاعل الإجتماعي* 

 وتنظيمية القواعد والأنظمة والقوانين,الروتين الحكومي ,المواعيد الأخيرة .

 7 موت النسيب,وفقدان العمل,الترقية,الطفل الجديد. أحداث الحياة الرئيسة*

 .ل الميكانيكيوضع المفاتيح في غير موضعيا ,تعط*الشاحنات اليومية 7الأستبدال ,

  :: الضغوطات الداخمية 2ـ3

 الكافيين ,ونوم غير كافي, وجدول أعمال مثقل.:*خيارات نمط الحياة

 *الحديث الذاتي السمبي 7التفكير المتشائم ,النقد الذاتي,التحميل المفرط.

,أخذ الأمور بطريقة شخصية ,التفكير في الحصول عمى  التوقعات الغير واقعية :*الأشراك العقمية

 كل شيء والمبالغة .

)الشيخاني,  ,والكمالي )النزاع إلى مرتبة الكمال( وىدف العمل. النوع)أ( *السمات الشخصية:

 (86, صفحة 6001

 السمبي والضغط الإيجابي .وكذلك يمكن تقيسمياإلى7الضغط 
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 الضغط السمبي:

ذا ما  قد يكون لمضغط المفرط والممتد وغير الفرح تأثير مضر لمصحة العقمية والجسدية والروحية.وا 

تركت مشاعر الغضب والإحباط, والخوف والأكتئاب التولدة من الضغط دون حل,فإنيا تستطيع أن 

مل مساعد مع إحداث حالات ثانوية نسبيا مثل ىو عا تطمق تشكيمة من الأعراض ويقدر أن الضغط

الصدمات ,الإضطرابات اليضمية ,الإضطرابات الجمدية,الأرق و القروح. ولكنو ينثل كذلك دورا ميما 

  (81, صفحة 6001)سشيخاني,  في الأسباب الرئيسية لمموت في العالم العربي.

 الضغط الإيجابي:

قد يكون لمضغط تأثير إيجابي كذلك,إنو أساسي في الحث عمى التحريض و الإدراك,موفرا الإثارة التي 

لى الكفاح عمى قدم المساواة أو بنجاح حيال الحالات المتحدية,فا التوتر والتنبو  يمس الييا الإضطرارا 

 (12, صفحة 6088)الرشيدي ه.,  ضروريان لمتمتع بكثير من مظاىر الحياة

 ـ أعراض الضغط النفسي: 4

 :الأعراض الجسدية:1ـ4

 *التغيرات في أنممط النوم.

 *التعب.

 *التغيرات في اليضم, الغثيان, القيئ ,الإسيال .

 .* فقدان الدافع الجنسي 
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 *آلام الرأس.

 * العدوى.

 *تنمل اليدين والقدمين.

 *نبضات القمب الخاطئة.

 أعراض عقمية: 2ـ4

 *فقدان التركيز.

 *إنحطاط في قوة الذاكرة.

 *صعوبة في إتخاذ القرارات.

 *التشوش والإرتباك.

 *الإنحراف عن الوضع السوي.

 نوبات ىمع.

 

 :الأعراض السموكية 3ـ4

 *تغيرات في الشيية )الأكل كثيرا,أو قميلا(

 *زيادة في تناول الكحول والسجائر.

 *الإفراط في التدخين .

 التمممل.*
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 *قضم الأضافر.

 وسواس المرض)توسوس المرء عمى صحتو(

 الأمراض العاطفية: 4ـ4

 *نوبات إكتئاب .

 *نفاذ الصبر والترف أو حدة الطبع.

 *نوبات غضب شديد.

 (.النظافة*فساد في العادات والأحوال )كا 

 :ـأسباب الضغوطات النفسية5

 :الضغط البيني 1ـ5

إن البمى الديني والحرمان ىما مصدران رئيسيان للأس با لنسبة الى شرائح واسعو من السكان 

والإسكان الغير الملائم والضجيج و التموث,والإزدحام ,والعنف والفقر تحدث جميعا بعض أشكال 

ة ويتوقف تأثيرىا عمى البنية التحتيالضغط,وتؤثر ىذه العوامل في كيفية حياتنا وعممنا وليونا,

 لممكان,ومتطمبات النقل والإنتقال,وتوفر الفرص لقضاء وقت ما بعيدا عن البيئة )المحيط(

)ىوممز, لقد صنف طبيبان أمريكيان وىما7 ىوممز وريو  أحداث الحياة وسير التغيير: 2ـ5

الزوجي,السجن,وفاة النسيب,زواج  الضغط النفسي الى عدة أسباب وىي7 الطلاق ,الإنفصال (8624

 (8624)ريو,  أو خطبة,التقاعد,مشكلات جنسية,إعاقة,رىن أو قرض كبير
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 العلاقات الشخصية: 3ـ5

إن نوعية العلاقات الشخصية تعتبر تقميدية,واحدة من المصادر الرئيسية لمضغط فا العلاقة بين 

عامل الرئيسي,يعقبيا علاقة الوالد)الوالدة( ,الولد,والعوامل التي تسيم في الشريكين )الزوجين( ىي ال

 العلاقات الناجحة والمتحررة نسبيا من الضغط

 :تشملو  

 *الإتصال

 مع نفسك ومع الشريكة)الشريك(*الصدق 

 *الإصغاء

لى الشريكة.  *الإحترام با النسبة لك وا 

   وعية الوقت معا ومنفردين.*ن

 7والأسرة البيئة 4ـ5

تنشأ مصادر الضغط كثيرة مثل الحداد,اليموم المالية,تحطم العلاقات التي تبرز عمى نحو واضح في 

 مقياس كوممز وريو في وسط الاسرة.

وفي الحقبة الزمنية نفسيا بات واضحا كذلك ان البيت مثلا ىو مصدر دعم وحنان وحب ويمكن أن 

الأفراد وخصوصا النساء والأطفال بدرجات متباينة من  يكون ايضا المكان الذي يحتمل أن يعاني فيو

 الإيذاء الجسدي والعاطفي .



الضغوط النفسية                                                                    الفصل الثاني  
 

 
48 

 الأبوة: 5ـ5

تفرض الأبوة أعباء جسدية وعاطفية ومالية ثقيمة فا العناية با الأولاد والعمل بدوام كامل ىو الشأن 

ى وجو الإحتمال الأكثر ضغطا بين جميع الشؤون خصوصا با النسبة إلى الام العاممة, التي تكون عم

,وفي الأكثر مسؤولية في ما يتعمق بنصيب أكبر من نصيب الأب في شؤون البيت والعناية با الاطفال

 ىذه الحالة يحتمل أن تطمع إلى السطح الخلافات وسوء التفاىم.

 

 ::الضغوطات في العمل5ـ6

القائمة بين  وتمك قات بين الإدارة والموظفينىو مصدر رئيسي لمضغوطات الناجمة عن تطبيق العلا

 الزملاء في مقر العمل عموما وكذلك تتمثل في7

 *الدافع إلى النجاح.

 *تغيير أنماط العمل.

 *ظروف العمل .

 *الإرىاق با العمل.

   العمل القميل.* 
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الحقيقة ىي أن الضغوطات النفسية من ىذا  يف الآثار الناتجة عن الضغوطات النفسية: ـ6

المنطمق تؤثر عمى الكثير من المتغيرات النفسية والفيزيولوجية,فيي تمثل محددا من محددات السموك 

 الإنساني.

وأثبت )لانتز( تأثير الضغوط عمى الأداء ,فأوضح أنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية في أداء 

 الأداء العادي. ظروفالأطفال في 

 وبرىن )سميفان( أن التعرض لمضغط النفسي أعقبو بطئ في مستويات التعمم والتذكر. 

وأكد )لانسي( أن الضغط الناتج من طمب إنجاز أكبر كم ممكن من الأعمال في وقت محدد نتج عنو 

)الرشيدي ه.,  عدد كبير من الأخطاء والإختلافات في سموك الأطفال ونقص في كفائة الأداء.

6080)  

 

عمى الأداء الحسي الحركي فإن لو أيضا تأثيرا عمى النواحي البيولوجية أثر  كما أن لمضغط النفسي 

 والجياز العصبي.

ولقد أثبت )ىوفمان( أن ىناك علاقة قوية بين الحالة المزاجية وخبرة النجاح والفشل,وأشار أكثر إلى 

 لحالة المزاجية.الضغوطات النفسية المؤثرة في ا
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 ة:ـــــــالخلاص      

 

اختمفت الضغوطات النفسية باختلاف الأحداث التغيرية التي إعتمدت في الوصول إلى لقد 

 إتساقيا,فالضغوطات النفسية مشكمة كبيرة في المجتمع,ولذلك فيي تؤثر سمبا في بناء المجتمع.

رد بصفة عامة والمجتمع تكوين شخصية الفولذلك يعد معالجة الضغوطات النفسية جانبا ميما في 

ومنو فقد أصبحت الضغوطات النفسية حاجة إنسانية ىامة يجب محاربتيا وخاصة في , بصفة خاصة

 . عصر التقدم الحديث
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 :دــــتمهي    

لقد أعدت وزارة التعميـ العالي والبحث العممي برنامجا إستمراريا ىاما مف المرافؽ والتجييزات في 

والخدمات الجامعية الذي يتمثؿ في جممة مف العمميات ذات الاولوية لاعادة  مجاؿ البيداغوجية

تنظيـ داخمي يمكف الجامعة مف تعميـ أدائيا ونذكر منيا عمى سبيؿ المثاؿ إدخاؿ التكنولوجية 

الحديثة للإعلاـ والاتصاؿ مف خلاؿ ربط مؤسسات التعميـ العالي با الشبكتيف العالمية والمحمية 

لوزارة تسعى جاىدة إلى تحسيف ظروؼ حياة الطالب داخؿ الاقامة الجامعية لضماف وبذلؾ فإف ا

 لمتكويف والتعميـ .نوعية حسنة 

نظرا لما فييا مف الضغوطات سواء  وتعتبر الحياة الجامعية مف بيف أكثر مراحؿ الحياة مشاكلا،

ىا وتمؾ المتعمقة با التي يتعرض ليا الطالب داخؿ الاقامة الجامعية،مف طوابير الاطعاـ وغير 

الدراسة وطبيعتيا والنتائج المتحصؿ عمييا،وكذا الروتيف القاتؿ لمحياة الجامعية الذي لا يمكف تركو 

 الى عف طريؽ القياـ بشيئ مايبعث في النفس الراحة. 
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 ـ تعريف الجامعة:1

تنتمي اليو وىي مؤسسة با لمجتمع الذي  ىي مؤسسة وحدىا أناس لتحقيؽ أىداؼ ممموسة متعمقة

لا تحدد أىدافيا واتجاىاتيا مف جانب واحد فقط وانما داخؿ جيازىا بؿ تتمقى اىدافيا مف المجتمع 

 (1891)اشنيو،  الذي تقوـ عمى أسس والذي تعطييا ىو وحدة حياة ومعنى وجود

 ـ الوسط الجامعي:2

وىو الوسط الاجتماعي بما فيو الحي الجامعي بصفة عامة ليست قاعات لمدروس فقط وانما ىي 

مجتمع متكامؿ ومتجانس با الاضافة الى انيا مؤسسة عممية تتيح لمراغبيف والباحثيف عف العمـ 

والمعرفة لكف فكرة ىذه الاخيرة تجعؿ قوانيف خاصة يسير عمييا الطالب الجامعي الى اف يصبح 

اف ناجح في حياتو وتساعده عمى تطوير مستوى الافراد التعميمية والحصوؿ عمى الشيادات أنس

 (65)صديؽ، مشكؿ تعاطي المخدرات، صفحة  العميا.

 الوظائف الأساسية لمجامعة: 1ـ2

في التنمية الاقتصادية والاجتماعية عف طريؽ ثلاث وظائؼ  تمارس الجامعة دورىا الأساسي

 أساسية.

ػ تزويد المجتمع با الكثير مف الخبرات والميارات الفنية والمينية والادارية اللازمة لدفع عجمة التنمية 

 الاقتصادية وتنشيط خططيا.
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كلات التي تجامعيا إجراء البحوث والدراسات التي تيدؼ الى ايجاد الحموؿ الملائمة لمختمؼ المش

 الوصوؿ الى النمو الاقتصادي والاجتماعي السريع.البلاد في سبيؿ 

ػ العمؿ عمى ارساء النظـ والقيـ والحوافز والاتجاىات الملائمة لتشجيع التقدـ والوقوؼ بشجاعة 

 (89، صفحة 1891افعي، )الش وحزـ ضد القوى التي تناىض التغير الاجتماعي والاقتصادي

 الطالب الجامعي: ـ3 

عمى شيادة  يعد الطالب الجامعي شخص بالغ أو في مرحمة الرشد داخؿ الجامعة بعد حصولو

ولتكوينو الجامعي البكالوريا التي يستطيع بيا الانتقاؿ مف المرحمة الثانوية الى المرحمة الجامعية 

 التسجيؿ في الشعبة التي تتناسب مع معدلو في البكالوريا . تخصصات لو بامكانوىناؾ عدة 

 )صديؽ، مشكؿ تعاطي المخدرات(

ف العممية التربوية تراعي التخصصات العمرية بما تحممو مف معطيات بدنية نفسية واجتماعية  وا 

أف العلاقة بيف أوليرفير" وعممية التعمـ ليا علاقة وطيدة بيذه الخصوصيات ويقوؿ "جيمس 

والنمو الاجتماعي علاقة وثيقة مف المستحيؿ الفصؿ بينيما وعمى ىذا الاساس  الانشطة البدنية

لابد لممدرس معرفة مراحؿ النمو والتطور الديني والمركزي والاجتماعي الذي يحدث لممراىقيف مع 

ف تخطيط وتنفيذ برامج التعمـ ادراكو وحكمو ليا تستطيع اف تؤذيو ىذه المرحمة بحيث تمكنو م

والتدريب طبقا لمسمات والخصائص المميزة لنموه بغية تحقيؽ أغراض البرامج وأىداؼ التربية 

 والرياضة.
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 ـ خصائص ومميزات الطالب الجامعي:4

الحركات التي تتطمب قدرا كبيرا مف المثابرة  مف خصائص ىذه المرحمة نجد أف يميموف الى أداء

 (1881)الخولي، والاعتماد عمى النفس 

تصادية وىذا يظير بشكؿ واضح في حركات ومف مميزات الحركة ىو مياىا لكونيا مجدية واق

والاناث ونجدىا تقؿ  وفي الوقت نفسو يلاحظ فيو غالبا الزيادة في الحركات الجسمية لمذكور العمؿ

وتتوازف في السنوات التالية فمجاؿ الحركة واستعماؿ السرعة والقوة تتناسب جميعيا مع ىدؼ ىذه 

 لات العمؿ.الحركة وأسموب الحاؿ الشخصي لمختمؼ مجا

 الجامعة و العممية التكوينية:  1ـ4

اف اليدؼ الموجود مف الجامعة الجزائرية ىي بدوف شؾ المبادرة في تكويف الاطارات الكفئ لبناء 

عممية التنمية والوصوؿ الى ىذا اليدؼ مف الضروري السعي لتحقيؽ فعالية نظاـ التكويف العالي 

لفرص  عف طريؽ ضماف المردورية القصوى لكافة الاستثمارات الممنوحة وايجاد المؤىلات المناسبة

العمؿ المعروضة مف قبؿ القطاعات المستخدمة وحتى بتحقيؽ ىذا المبدأ لابد مف تشخيص 

المشكلات الناجمة عف ضعؼ مستوى التكويف في المنضومة التربوية بصفة عامة وفي الجامعة 

بصفة خاصة اذ أف نتيجة العممية التعميمية تقيـ مدى تاثير الخبرة التي تضعيا المؤسسة الجامعية 

ف الحياة المينية والاجتماعية وكذا الاقتصادية فنستنتج مف ىذا النوع التأثير الذي ينتج عف ع

المردود التعميمي عمى النسؽ الاجتماعي والاقتصادي لممجتمع وليذا السبب يجب اف نحرص عمى 
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اداء  تتبع نتائح التكويف بمعرفة النوعية التي يحصؿ عمييا الطمبة أثناء تكوينيـ ومدى نجاحيـ في

 (1889)سعيد،  ما يوكؿ الييـ مف ميف تقنية ومياـ ثقافية ومسؤوليات اقتصادية واجتماعية.

اف عممية التكويف الموجودة حاليا لجميع أطوار التعميـ وخاصة الجامعة لـ تصؿ الى المستوى 

 بسبب مستوى التكويف فييا . المطموب للاستجابة لظروؼ بيئتيا والى شروط البحث العممي

 المحيط:لاقة الجامعة بـــــــــ ع5

تبدو العلاقة بيف الجامعة والمحيط في ضوء التحولات العميقة الراىنة في منظور جديد بحيث 

التفاوض وتسعى فيو كؿ مف  بحيث انيا لـ تعد محددة مسبقا مف قبؿ السمطة ،بؿ تخضع لسيرورة

الجامعة والمحيط الى تثميف دوره وموارده، ويبدو ميزاف القوة في الاوضاع الحالية في غير صالح 

والكفائات التي يحمميا خريجو الجامعات لا تحظى الجامعة ذلؾ أف تثميف دورىا ونتائجيا المعرفية 

ا وقدرتيا عمى تحقيؽ منفعة عممية محددة با الاعتراؼ الاجتماعي فييا الى مف خلاؿ ابراز فعاليتي

تجسد خاصة في بموغ سيطرة مثمى عمى المشكلات المجتمعية مف قبؿ القوى التي ليا مصمحة 

 (97)العياشي، صفحة  وىدؼ في ذلؾ .

 التحديات التي تواجو الجامعة الجزائرية: 1ـ5

 تمويل الجامعة: 1ـ1ـ5  

الإمكانيات المالية لمدولة لا تستطيع الاستجابة لمطمب الاجتماعي عمى التكويف الذي يزداد يوميا إف 

 ولذلؾ يجب أف تتكفؿ الجامعة بتغطية جزء مف الاعباء المالية عف طريؽ:
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ػػ البحث العممي كوسيمة لخدمة المجتمع كمصدر مالي لمجامعة وتشجيع الخدمات التي يمكف أف 

 لمقطاعات الاجتماعية والاقتصادية. تقدميا الجامعة

 ػػ إيجاد آلية إجرائية للاستفادة مف مشاريع التخرج التي تقدـ بالجامعة.

 تعديل البرنامج: 2ـ1ـ5

إف مواكبة التطور وملاحقة التغيير السريع في مياديف العمـ والمعرفة تقتضي مف السمطة التنظيمية  

ات البنائة لتحويؿ المضموف التعميمي فلا يوجد أي برنامج في الجامعة تشجيع الروح النقدية والمبادر 

جامعي نيائي وغير قابؿ لمتنقيح والإضافة والحذؼ كذلؾ طرح المشكلات الناجمة عف البرنامج 

 والمناىج التي لا تتجاوب مع التغيرات الجديدة في البيئة الاجتماعية والاقتصادية والثقافية.

 (117)العربي، صفحة 

 إعادة الإعتبار لممكون: 1ـ3ـ5

إف تدني مكانة الاستاذ والصعوبات التي يتلاقاىا كميا عوامؿ ساىمت الى حد بعيد في تدني 

الاستاذ وتكوينو وتدعيـ قدراتو المادية كما يجب القضاء نيائيا  مستوى التكويف ليذا يجب العناية با

 عمى مشكؿ سكف الاستاذ ووسائؿ نقمو وذلؾ بتوفير قروض وأساليب تمويمو ليذه الأغراض .
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 :عن الخدمات الجامعية في الجزائرلمحة تاريخيةـ 6

يعيشوف ظروفا اقتصادية واجتماعية صعبة  (1857) كاف معضـ الجزائرييف غداة الاستقلاؿ سنة

ونادرا ماكانت توجد عائمة قادرة عمى التكفؿ بنفقات تكويف أبنائيا ورعايتيـ با الاضافة الى أنو 

دىا وتأطيره لذا كانت مسألة لبناء اقتصا للإطاراتخلاؿ ىذه الفترة كانت الجزائر في أمس الحاجة 

والتكويف العالمييف عنصرا أساسيا استراتيجيا في التنمية التكفؿ الكامؿ لمدولة با نضاـ التعميـ 

 (91، صفحة 7117)العممي، الاقتصادية والاجتماعية المعتمدة انذاؾ مف قبؿ السمطة العمومية 

الطمبة الى ضماف  وتيدؼ ىذه السياسة فضلا عف تكريس مبدأ مجانية التعميـ العالي لمجميع

بتسعيرات تحولت بمرور المعيشة لمعظميـ باستفادتيـ مف منح مدرسة وتوفير خدمات واسعة ليـ 

 الوقت الى تسعيرات رمزية )الاطعاـ،النقؿ، التغطية الطبية،النشاطات الرياضية والثقافية(

 :مهام الديوان الوطني لمخدماتو ومبادئو 6-1

 المهام  6-1-1

يعتبر الديواف الوطني لمخدمات الجامعية مؤسسة عمومية ذات طابع اداري موصوعو تحت وصاية 

 وزارة التعميـ العالي و البحث العممي.

يتمتع بالشخصية المعنوية والاستقلالية اوكمت لو مياـ سياسية تتمثؿ في تطبيؽ السياسة الوطنية 

يؽ و مراقبة الاقامة الجامعية عمى التحسف المتابعة والتنس: في مجاؿ الخدمات الجامعية و في 

 ظروؼ الحياة المادية و المعنوية لمطمبة المسجميف نظاميا في احدى المؤسسات الجامعية.الدائـ ل
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 _متابعة و مراقبة تسيير المنح.

_ترقية و تطوير النشاطات الرياصية و العممية و الثقافية و الترفييية الخاصة بالطمبة بالتنسيؽ مع 

 ئات و الاجيزة المعنية.اليي

 _المساىمة في اعدادو تنفيذ برنامج خاص بالنقؿ الجامعي مع الييئات و الاجيزة المعنية .

 _ضماف تنظيـ وقاية صحية لمطمبة مع الييئات المختصة بالصحة العمومية .

مات _ضماف استقباؿ الطمبة الاجانب المسجميف نظاميا في المؤسسات التعميـ العالي طبقا لمتنظي

 المنصوص عمييا . 

اىتماـ وزارة التعميـ العالي بتحسيف ظروؼ اقامة الطمبة اف ىذه المياـ تبدو متنوعة وتبرر مدى 

بالاحياء الجامعية الا انو مناص مف القرار اليومي اف ىذا النظاـ يعني مف اختلالات خطيرة تبدو 

 كذا السياسي لمبلاد.وكانو غير منسجـ تماما مع التطور الاجتماعي و الاقتصادي و 

 ادئ :ـــــــالمب 6-1-2

 لقد بنيت سياسة الجامعية عمى اربعة مبادئ اساسية ىي :

_مبادئ تكافؤ الفرص للالتحاؽ بالتعميـ العالي لكؿ مواطف تسمح لو قدراتو الفكرية ومؤىمتو العممية 

 بذالؾ . 

 الممقاة عمى عاتقيـ . بالمسؤوليةالاستقلالية المالية لمطمبة لتحسيسيـ  مبدأ_
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 يعني تحديد الاعانة وفقا لمدخؿ العائمي . الانصاؼ الذي  مبدأ_

 (7117)العالي، فيفري  ضرورة نجاح الطالب في دراستو . مبدأ_

 الخدمات التي يقدمها الحي الجامعي : -7

 واء :ـــــــــالاي 7-1

الجامعية في حدود امكانياتيا المادية وقدرات استقبالياغرفا جماعية يختمؼ عدد  تمنح الاقامات

 مقيمييا حسب مساحتيا الحيوية والاستفادة مف الغرؼ الجماعية ينبغي توفر الشروط التالية : 

_اف يكوف الطالب مسجلا في احد معاىد التعميـ العالي و اف يستوفي الشروط البيداغوجية 

محددة في بداية كؿ سنة دراسية عف طريؽ منشور وزاري يتضمف مقايس و طرؽ والجغراافية ال

 التسجيؿ في مختمؼ الجامعات عبر الوطف . 

 لا يمارس اي نشاط مقابمؿ اجرة ._اف لايتقاضى منحة و اف 

 سنة . 79_اف لايتعدى سف طالب 

كمـ فاكثر مف المدينة  61الطمبة القاطنيف عمى بعد  _اف لايستفيد مف الايواء بالحي الجامعي الا

 كمـ فاكثر بالنسبة للاناث . 01الجامعية بالنسبة لذكور و 
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 ل الجامعي :ــــــالنق 7-2

بامكاف الطالب الجامعي المقيـ الاستفادة مف خدمات وسائؿ النقؿ المتعددة مع الاقامات الجامعية 

نح لو عمى مستوى مصمحة الايواء بعد تسديد الاشتراؾ الشيري و ىي البطاقة التي تم و ذالمؾ

 النقؿ .و 

 ام : ــــــالاطع 7-3

بطاقة الطالب  يتوفر كؿ حي جامعي عمى المطعـ يفتح ابوابو الى كؿ الطمبة بدوف استثناء باظيار

 او بطاقة الاطعاـ المسممة مف قبؿ الاقامة التي يتبع ليا المطعـ المرغوب فيو .

 ائي :ــــالطب الوق 7-4

يتصمف المركز الطبي الجامعي او العيادة المتواجدة عمى مستوى كؿ اقامة جامعية وقاية صحية 

 لكؿ الاسرة الجامعية و تعد الوقاية الطبية صرورة لكؿ الطمبة .

وتتوفر اليياكؿ الضحية بصفة عامة عمى قاعات الفحص بالاقامة الجامعية متابعة صحية لكؿ 

)العممي،  طمبة طيمة فترة الدراسة و تقدـ الاسعافات الاولية لمقاطنيف و لممعرصيف لحادث ما .

  (187، صفحة 7117
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 الرياضية :النشاطات الثقافية العممية و  7-5

تعد الاقامة الجامعية الوسط الملائـ لممارسة الثقافية و الرياضية المكممة لثاقفة الطالب الجامعية 

فيي تمنح لو حدود الامكانيات البشرية و المادية و الييكمية .. الوسائؿ اللازمة لممارسة نشاطات 

لراحة الطالب الجسمية و العقمية كما تجعؿ فضاء حياتو الجامعية ممتعا و مفيدا  مختمفة صرورية

 و ذا بعد اجتماعي وثقافي .

المقيـ بيا و ثقافية وتوضع تحت تصرؼ الطالب  رياضيةالجامعية عمى مرافؽ كما تتوفر الاقامة 

 وتزخر الاقامة الجامعية بنشاطات متنوعة كالحفلات ،، بغرض الاستفادة منيا

الندوات،والمقاءات،المعارض مسابقات فكرية و رياضية، فكؿ ىذا والى جانب ماسبؽ ذكره مف 

 (16، صفحة 7117)العالي، فيفري   خدمات لو دور في التفاعؿ .

الى دراسة اشكاؿ ىذا التفاعؿ و اثره  الطمبة مع بعضيـ البعض داخؿ الحي الجامعي وىذا مايدعو

 عمى القيـ الاجتماعية لمطمبة المقيميف بالحي الجامعي.

اف التقييـ الذي يقدمو المقيموف في الاقامات الجامعية و توضح ىذه الدراسات عدـ الرضا عامة 

يروف  05.8يجدونيا سيئة  65.9معية فاكثر مف لمطمبة فيما يخص نوعية الحياة في الاحياء الجا

يجدونيا مريحة و ىو مؤشر ملائـ لانو يكشؼ تدىور حياة  5.0انيا لاتتوفر عمى الراحة و فقط 

الطمبة في الاحياء الجامعية ومف الملاحظ اف ىذه الوضعية تعيشيا بصعوبة فئة الذكور حيث اف 

، 7117)العالي، فيفري  تجد اف ظروؼ الحياة بالاحياء الجامعية سيئة او غير مريحة . 85.1

 (70صفحة 
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مبدا الاستحقاؽ الذي ياخذ بالحسباف المعيار الاجتماعي ،التمييز الاكاديمي ، البيداغوجي ، الثقافي 

 (187، صفحة 7117)العالي، فيفري  و الرياضي .

      اف غاية مف ىذا الاصلاح ىو تحويؿ الاعانة غير المباشرة الى اعانة مباشرة لفائدة الطالب . 

يتدرج الإصلاح ضمف مسعى تدريجي يشمؿ أعماؿ عمى المدى القصير والمتوسط والطويؿ والذي 

 يؤدي في نياية المطاؼ إلى إصلاح شامؿ لنظاـ الخدمات الجامعية.

 تفاعل الطمبة داخل الحي :ـ العوامل المؤثرة في  8

ىناؾ عدة عوامؿ تقوـ عمييا عممية التفاعؿ الاجتماعي لمطمبة و فيما يمي نعرض ابرز ىذه     

 العوامؿ:

بيف الطمبة حيث يرى الكثير مف العمماء اف الاتصاؿ ىو الاساس في كؿ علاقة .الاتصاؿ القائـ 1

 المعمومات او المشاعر و الاتجاىات و فعميااجتماعية فيذا الاخير يعني الاشتراؾ او تبادؿ 

 .(1880)العرقوب، 

فمف ىذا المنطمؽ لا بد اف يكوف التفاعؿ ضمف ىذه العممية فلا يوجد تفاعؿ بيف فرديف دوف  الف 

عميف ذات يتـ الاتصاؿ بينيما اف كاف الاتصاؿ مجديا و ذا فعالية اصبحت خبرة التفاعؿ بيف المتفا

معنى مشترؾ و قد اكدت الدراسات العديدة اف خبرة الفرد تؤثر عمى عممية الاتصاؿ لاف ىذا 

مستمر العضيـ البعض اذا كاف ىناؾ احتراما متبادؿ بينيـ فلاتصاؿ الاخير يزيد مف قوة مبتيـ لب

 يمعب دورا كبيرا في تحريؾ الدافعية عند افراد مف اجؿ تحقيؽ التجاذب والتفاعؿ.
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 ػ شخصية الطمبة المشاركيف في عممية التفاعؿ و الادوار  التي يقوموف بيا.7

جزءا مف الثقافة العامة التي يعيش بيا و الثقافة ػ الخصائص المشتركة بيف الطمبة التي تكوف 0

 الخاصة التي ينتمي الييا.

عنيا مف احداث تتغير و تتطور بتفاعؿ تمؾ  . طبيعة المشكمة التي يواجييا الطمبة وماينشأ8

الجماعة و الاضافة ليذا العوامؿ ىناؾ عامؿ اكثر تأثير في تفاعؿ الطالب داخؿ الحي الجامعي 

الذي يتمثؿ في الاحتكاؾ الذي يحصؿ بينيـ في مختمؼ المرافؽ الموجودة في الحي الذي يقوـ فيو 

في النشاطات التي تقاـ باستمرار  كالغرفة،النادي،المطعـ،وبررىذا الاحتكاؾ ايضا

 كالرحلات،الممتقيات و المسابقات.

 تظير اشكاؿ التفاعؿ الاجتماعي لمطمبة مع بعضيـ البعض بالاحياء المعية فيما يمي:     

 معية :اـ اشكال التفاعل الاجتماعي في الاحياء الج9

 الاحياء الجامعية فيما يمي:  تظير اشكاؿ التفاعؿ الاجتماعي لمطمبة مع بعضيـ البعض با     

 النشاطات العممية والرياضية: 1ـ9

والتي تتمثؿ في المسابقات والمحاضرات والندوات الفكرية والتي تنظـ داخؿ الحي الجامعي تحت 

اشراؼ الادارة أو احدى المنضمات النشطة با الحي وتعمؿ ىذه المسابقات مثلا عمى فتح مجاؿ 

 اء مف الطمبة.اوسع لتبادؿ الافكار والآر 
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 :النشاطات الفنية الترفيهية 2ـ9

 في كؿ مناسبة دينية أو وطنية يقوـ الحي الجامعي باحياء سيرات فنية متنوعة .

دوف اف ننسى الرحلات التي تنظـ في عطؿ نياية الاسبوع فتكوف عادة عمى مستوى الولاية او 

 السياحية.خارجيا قصد الترفيو عف الطمبة وتعريفيـ بمختمؼ المناطؽ 

ومف البدييي اف ىذه الرحلات ليا دور اساسي في احتكاؾ الطمبة مع بعضيـ البعض وبا التالي 

 تؤدي الى التعارؼ فيما بينيـ.

 

 :بالإقامة  المرافق الموجودة 3ـ9

الغرفة التي تأوي اكثر مف طالب تزخر الاقامة الجامعية بمرافؽ متعددة ومتنوعة نذكر عمى راسيا 

يؤدي الى خمؽ نوع مف التفاعؿ وذلؾ مف خلاؿ الاحتكاؾ اليومي مع بعضيـ البعض الامر الذي 

الذي ينتج عنو عممية التاثير في المواقؼ والاتجاىت والقيـ ،فيذه العممية لاتنحصر داخؿ محيط 

الغرفة فقط بؿ تتعداىا الى مرافؽ اخرى ليا دور في تفاعؿ الطمبة منيا المطعـ ،النوادي، 

)الرفاعي،  كتبة ،المصمى.بحيث يجد الطمبة انفسيـ في تفاعؿ مع الطمبة الأخرييفالتمفزيوف،الم

1899) 
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 :ـ التفاعل الاجتماعي وأثره عمى السموك الاجتماعي لمطمبة داخل الحي الجامعي11

تعد الجامعة والحي الجامعي مف أىـ بنيات التفاعؿ الاجتماعي لمطمبة حيث تمعب دورا أساسيا في 

تشكيؿ قيمتو وتحديد مستقبمو،والحي الجامعي ىو احدى لبمؤسسات الاجتماعية الفعالة لتعزيز 

لؾ في الانماط السموكية وتشجيع القيـ والاتجاىات النفسية المختمفة التي تتوافؽ مع المجتمع وكذ

 تغيير المبادئ والحقائؽ التي تتعارض مع الحقائؽ الدينية والقيـ الاجتماعية.

فا الحي الجامعي كمجتمع مصغر يتكوف مف شريحة ميمة وىي شريحة الشباب بمختمؼ 

،ليجاتيـ،وأفكارىـ وحتى سموكاتيـ وطبيعة الدراسة ونوعية تخصصاتيـ مما يساعد عمى مناطقيـ

 الاحرى الطمبة الماكثيف في الحي الجامعي. نمو شخصية الطالب ،با

وبيذا يمكننا القوؿ باف الحي الجامعي ىو مجتمع مصغر يتفاعؿ فيو أعضاؤه فيؤثر بعضيـ 

ببعض مف خلاؿ العلاقات الاجتماعية وعامؿ الاحتكاؾ وماينتج عف ىذا مف تغيير في قيـ الطمبة 

 المقيميف في الحي الجامعي.

 ة:اضــــــــــــالري 1ـ11

تعتبر الرياضة الجامعية مف أرقى الأشكاؿ الإجتماعية لمنشاط البدني الذي يمارسو الانساف وىي 

في المغتيف طور متقدـ مف الالعاب والمعب وىي الاكثر تنظيما والارفع ميارة وكممة رياضة 

 الغرنسية والانجميزية ىي 

(sport) وىي ترجع الى الكممة الفرنسية(dsport)    
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 ة:ـــخلاص   

الطالب  تساعد عمى نمو شخصية الطالب وتعتبر الاحياء الجامعية الوسط إجتماعي لمطمبة والتي 

الجامعي ىو الطالب الذي أتيحت لو الفرصة لمتابعة الدراسة بمرحمة التعميـ العالي والجامعي، 

حياتيـ داخؿ الاحياء  تسعى إلى تحقيؽ طموحاتيـ وتحسيف ضروؼ فالطمبة يمثموف فئة اجتماعية

الجامعية لضماف تكويف وتعميـ ذو مستوى جيد حسب ماىو متاح في الاقامات الجامعية مثؿ 

 ممارسة الانشطة الترويحية.
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 :دـــــــــــــتمهي     

إف البحوث العممية عموما تيدؼ إلى الكشؼ عف الحقائؽ حيث تكمف قيمة ىذه البحوث في   

مجموعة المناىج والطرؽ التي تواجو  التحكـ في المنيجية المتبعة فييا، ومصطمح المنيجية يعني "

، ثـ العمؿ عمى تصنيفيا  الباحث في بحثو، وبالتالي فإف الوظيفة المنيجية ىي جمع المعمومات

، 1998)معتوؽ، وترتيبيا وقياسيا وتحميميا مف أجؿ استخالص نتائجيا والوقوؼ عمى ثوابت 

وبيدؼ توضيح الطرؽ التي تـ اعتمادىا في تصنيؼ  ." المراد دراستياالظاىرة  (231صفحة 

، تناولنا في ىذا الفصؿ  وترتيب وقياس وتحميؿ المعمومات التي تـ جمعيا في الجانب النظري

الدراسة الاستطلاعية مف حيث بعدىا الزماني والمكاني ثـ أداة المستخدمة في الدراسة حيث تطرقنا 

لتي يجب أف تتوفر في أداة البحث مف صدؽ وثبات وموضوعية، كما قمنا إلى الشروط العممية ا

بضبط متغيرات الدراسة وحصر مجتمع البحث والعينة التي قمنا باختيارىا والطريقة التي اعتمدنيا 

كما تناوؿ ىذا الفصؿ المنيج العممي المستخدـ في الدراسة ويبيف كيفية  .في تحديد حجـ العينة

لميدانية وتطرقنا إلى أساليب إحصائية التي اعتمدنا عمييا في تحميؿ المعطيات تطبيؽ الإجراءات ا

سنحاوؿ في ىذا الفصؿ أف نحيط بالموضوع مف الجانب  ، التي جمعناىا عف طريؽ الاستبياف

التطبيقي، وحتى يتسنى لنا بموغ الأىداؼ المنشودة مف الدراسة يستمزـ إتباع منيج سميـ والقياـ 

تأثيره في  يبين النشاط البدني الترويحي و" .إستبياف وذلؾ عف طريؽ توزيع  بدراسة ميدانية

 " الظغوط النفسية 

 وفي الأخير سنحاوؿ توضيح مدى صدؽ وتحقيؽ الفرضيات.

 

 



منهجية البحث وإجراءاته الميدانية                   ل                            الفصل الأو  
 

 71 

 المنهج:1-1

ىو المنيج الملائـ ليذه الدراسة لاف ىذا الأخير يقوـ بتحديد الظروؼ  رى باف المنيج الوصفينو 

والعلاقات التي توجد بيف الوقائع وكذلؾ ييدؼ إلى جمع البيانات والمعمومات عف حقائؽ الأشياء 

خضاعيا لمدراسة العممية   .والظواىر الموجودة وا 

 

 : مجتمع البحث 2-1-

 عف طريقيا الباحث تعميـ نتائج دراستو.المجموعة التي يرغب  مجتمع الدراسة ىو

 (2003، 43)الخطيب،ص

 

ينبغي أف يكوف المجتمع الذي نختار منو العينة ىو نفس المجتمع الذي يراد بحثو ولا يستبدؿ بو 

 (2002 ،188)خفاجة،ص مجتمع آخر لسيولة جمع البيانات والمعمومات منو.

طالب مقيـ بالإقامة   187وىـ stapsالأولى ماسترومجتمع بحثنا يتكوف مف طلاب السنة 

 .سرير 2000الجامعية مجدوب 

 

ىذه "تمؾ المجموعة الاصمية التي تأخذ منيا العينة وقد تكوف  :من الناحية الإصطلاحية هو

  (114، صفحة 2003)رضواف، "  المجموعة مدارس، فرؽ، تلاميذ ، سكاف، أو أي وحدات أخرى
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إف المجتمع يعتبر شموؿ كافة وحدات الظاىرة التي نحف بصدد دراستيا وىذا ما يشمؿ الطمبة  

، وبعد الاتصاؿ بإدارة الاقامة، زودتنا ىذه  سرير 2000المقيميف بالاقامة الجامعية مجدوب 

 طالب.  187سنة اولى ماستر و المتمثؿ عددىـ في   stapsالاخيرة بتعداد طمبة 

 

 عينة البحث: 3-1-

لمحصوؿ عمى المعمومات مف المجتمع الاصمي يعتمد الباحث عمى مجموعة مف الاسس التي  

صمي بصورة الاتوفر لو المعمومات حوؿ موضوع الدراسة، وىذا بالرجوع إلى وحدات تمثؿ المجتمع 

: "العينة ىي جزء مف مجتمع الدراسة الذي تجمع التي تعنيى بالعينة و صحيحة ودقيقة أو ما يسم

منو البيانات الميدانية، وىي تعتبر جزءاً مف الكؿ، بمعنى أنو تؤخذ مجموعة مف أفراد المجتمع، 

 (344، صفحة 2007)زرواتي، ، عمى أف تكوف ممثمة لمجتمع البحث"

 

 سرير. 2000الطمبة المقيميف بالإقامة الجامعية مجدوب مف  استخدمت في ىذا البحث مجموعتيف

 .مستغانـ بولاية  2018/2019لمعاـ الدراسي 

طالب لمدراسة  60 لب لاجراء الدراسة الإستطلاعية وطا 25يتكوف مف  عينةوكاف أفراد ال

 .، وقد تـ اختيارىـ بطريقة عشوائية الأساسية
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الأتي شكؿ وال طالب 187مف إجمالي  %32.08وكانت نسبة العينة مف مجتمع البحث تشكؿ 

 : يبيف النسب المؤوية

 الكمي مف مجتمع البحثالعينة   يمثؿ حجـ  (:11الشكل رقم )

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 النسبة المئوية للعينة من المجتمع الأصلي

 عينة البحث

 باقي المجتمع الأصلي
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 الكمي مف مجتمع البحث المؤوية ةالنسب: يمثؿ (11رقم ) الجدول

 

 

 

 

وكاف سبب اختيار ىذه الطريقة وىتو العينة لأنو يوصى باستخداميا في المجتمعات المحدودة 

كما إنيا تعتبر طريقة  ، والمتجانسة، ومف المفترض أف تكوف العينة العشوائية البسيطة غير منحازة

 عادلة لاختيار وتتيح فرصة متساوية لكؿ فرد ليتـ اختياره.

 

 

 

 

 

 

 الـــــــــــمجموع الـــــــعينة نسبة العينة من مجتمع الــــبحث

32.18 % 61 187 
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 :متغيرات البحث -4

 استنادا إلى فرضية البحث تبيف لنا جميا أف ىناؾ متغيريف اثنيف أحدىما مستقؿ واللآخر تابع  

ىو عبارة عف المتغير الذي يفترض الباحث أنو السبب أو أحد  المتغير المستقل: 4-1

 وىو: الأسباب لنتيجة معينة ، ودارستو قد تؤدي إلى معرفة تأثيره عمى متغير آخر

 

 الرياضي الترويحي النشاط البدني 

ىو الذي تتوقؼ قيمتو عمى مفعوؿ تأثير قيـ المتغيرات الأخرى، حيث أنو  المتغير التابع: 4-2

 وىو:  أحدثت تعديلات عمى قيـ المتغير المستقؿ ستظير عمى المتغير التابع كمما 

 

 وط النفسيةــــــــالظغ 

 . Stapsالأولى ماستر تـ اختيار العينة مف مستوى السنة  المستوى التعميمي:

 سنة.  25-22مف سف  تقريبا : اختيرت العينةالسن

 مف جنس الذكور. كؿ أفرد العينة الجنس:
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 مجالات البحث:-5

 . (25+60) طالب 85 العينة شممت طالب 187تكوف مجتمع البحث مف : المجال البشري

 .مستغانـولاية  سرير 2000الإقامة الجامعية مجدوب المجال المكاني: 

لقد مرت دراستنا بمراحؿ زمنية شيدت زيارة ميدانية كانت بمثابة دراسة المجال الزماني: 

 لمعرفة الصدؽ و الثبات  وتوزيع الإستبيافاستطلاعية وبعد ذلؾ تـ تحديد أفراد العينة 

 وبعدىا توزيع الإستبياف لإجراء الدراسة الاساسية.

 2019ر أفريؿ إنطمقت الدراسة الميدانية مف بداية شير فيفري إلى غاية نياية شي

 أدوات جمع البيانات والمعمومات: 3-1-

 اعتمدنا في جمع المادة العممية النظرية عمى مراجع متنوعة والمذكرات :ادوات الجانب النظري 

التي تتعمؽ بجميع الموضوع وتتقارب معو مف حيث القيمة  ،ودراسات سابقة ومشابية  الاكاديمية

 والدلالة العممية وارتباطيا الوثيؽ بموضوع اشكالية الدراسة

 ادوات الجانب التطبيقي: 

ىو وسيمة مف وسائؿ جمع البيانات ويعتمد أساسا عمى استمارة تتكوف مف  استمارة استبيان:

مجموعة مف الاسئمة تسمـ إلى أشخاص يتـ اختيارىـ مف أجؿ القياـ بدراسة موضوع معيف، 

فيقوموف بتسجيؿ إجاباتيـ فيو يطرح مجموعة مف الاسئمة التي تيدؼ إلى جمع معمومات ترتبط 

 .الوقت و التكيؼ (25، صفحة 1992)شبمي، صادي في بموضوع البحث وفوائده كونو اقت

سؤاؿ موجية الى عينة الطمبة  16وفي ىذه الدراسة تـ بناء استمارة الاستبياف المكونة مف  

 :سرير بمستغانـ والمقسمة عمى محوريف 2000المقيميف بالإقامة الجامعية مجدوب 
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يساىـ النشاط البدني الترويحي في التقميؿ مف ظاىرة القمؽ والتوتر لػدى الطمبة  المحور الاول:

 المقيميف

 يسػػػػػػاىـ النشاط البدني الترويحي في زيادة الثقػة بػػػػػالنفس لػػدى الطمبة المقيميف :المحور الثاني

كما يعرؼ عمى أنو :" ،  عمى الاسئمة الواردة في ىذه الاستمارة ويتـ إعادتيا ثانية إلى الباحث

 ." وسيمة مف وسائؿ البحث الشائعة

 الاستبيافـ دراسة خصائصو السيكومترية منيا: صدؽ المحكميف، والصدؽ العاممي،. وتمتع ااستخد

وكاف  الاستبيافلحساب ثبات  ا كرونباخـــــــألفطريقة  افاستخدـ الباحثو بدرجة عالية مف الصدؽ، 

، مما يؤكد ثبات  (0.05)الدلالة وىو معامؿ مرتفع، وداؿ عند مستوى  (0.72معامؿ الثبات )

 .الاستبياف

  الأسس العممية للاختبارات المستخدمة:

، صدؽ الاتساؽ  الاستبيافوقد استخدمت طريقتيف لحساب صدؽ : الاستبيانحساب صدق -أولا

 الظاىري، وصدؽ الاتساؽ الداخمي.

 :(صدق الاتساق الظاهري ) الخارجي -1

بعرضو عمى مجموعة مف  افالباحث افولمتحقؽ مف الصدؽ الظاىري للاستبياف قاـ الطالب 

 المحكميف وذلؾ لإبداء رأييـ في مدى وضوح عبارات الاستبياف ومدى مناسبتو.

 صدق الاتساق الداخمي: -2

يقصد بصدؽ الاتساؽ الداخمي مدى اتساؽ كؿ عبارة مف عبارات الاستبياف مع البعد الذي تنتمي 

 و ىذه العبارةإلي
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 :الاتساق الداخمي الصدق نتائج 

 : الاستبيان ثبات-ثانيا

لمتأكد مف ثبات أداة الدراسة  )معادلة ألفا كرونباخ(لقياس مدى ثبات آداة الدراسة استخدـ الباحث 

الجدوؿ يوضح  ، وقد تـ استبعادىـ مف العينة الكمية طالب (25عمى عينة استطلاعية مكونة مف )

 معاملات ثبات أداة الدراسة.

 

 

 

 

 :المقياسنتائج ثبات  يمثؿ: (12رقم ) الجدول

 

 

 

( لإجمالي 0.72يتضح مف الجدوؿ أف معامؿ الثبات العاـ لمحاور الدراسة مرتفع حيث بمغ  )

كحد أدنى ، وىذا يدؿ أف المقياس  0.72 فيما يتراوح ثبات المحاور ما بيف  فقرات عدد العبارات ،

يتمتع بدرجة عالية مف الثبات يمكف الاعتماد عميو في التطبيؽ الميداني لمدراسة بحسب مقياس 

 معامل ألفا كرونباخ عدد العبارات ـ

1 16 1.72 
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 (Nunnally & Bernstem;264-263, 1994)  كحد أدنى لمثبات. 0.60نانمي والذي اعتمد 

                             

      

 الدراسات الإحصائية:

 :الدراسة الاستطلاعية-أ

في ىذه المرحمة قاـ الباحث بجمع المعمومات والاطلاع عمى البحوث والدراسات السابقة والمذكرات 

مف أجؿ توفير المعمومات والمعطيات الكافية والإلماـ بالموضوع  ، التي ليا صمة بموضوع البحث

مف جميع النواحي، وقبؿ تطبيؽ البرنامج وتوزيع الاستمارات المتعمقة بالبحث قمت بإجراء دراسة 

المختارة لمدراسة  الاقامةاستطلاعية عمى عينة البحث قصد الاطلاع عمى الممارسة الميدانية في 

مف أجؿ جمع أكبر عدد ممكف مف المعمومات التي يمكف مف الايواء  برئيس مصمحة والاتصاؿ

خلاليا معالجة المشكؿ المطروح والتعرؼ أكثر عمى مجتمع الدراسة ) أوقات دراستيـ، أوقات 

 (.البدنية الرياضية.. الاننشطةممارسة 

 

 : الدراسة الاستطلاعية-ب

 أهداف الدراسة الاستطلاعية: -1

 : الاستطلاعية ما يمي إف مف أىداؼ الدراسة     

 .ضبط المتغيرات الدخيمة التي يمكف أف تؤثر عمى نتائج الدراسة 

  لفقراتو ومصطمحاتو. طمبةوفيـ ال الاستبيافالتحقؽ مف ملائمة 

 ملائمة الاستبياف  اكتشاؼ بعض جوانب القصور في. 
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  توزيع وارجاع الاستماراتتحديد الوقت المستغرؽ في عممية. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : الخصائص السيكومترية -2

( التي تـ اختيارىا  25 = ف عمى عينة التقنيف ) لاستبيافلحساب صدؽ وثبات ا ةاستخدمت طريق

 . 2018/2019لمسنة الدراسية  مستغانـ  -سرير 2000الاقامة الجامعية مجدوب مف 

تأثيرالنشاط بغرض معرفة   ولقد استخدمنا مجموعة مف الأساليب في تحميؿ بيانات الدراسة، وذلؾ

 الرياضي الترويحي على الطلبة المقيمين في الخفض من حدة الضغوطات النفسية

وقد تـ الاعتماد عمى برنامج المعالجة الإحصائية المعروؼ بالحزـ الإحصائية لمعموـ الاجتماعية 

(spss.) وفي ضوء فرضيات البحث تتـ معالجة الدرجات بالاعتماد عمى الأسموب الإحصائي 

 التالي: و" وىو موضح كالاتي"الكيد

محصؿ عمييا مف خلاؿ قانوف "الكيدو" يسمح لنا ىذا الاختبار لاجراء مقارنة بيف مختمؼ النتائج ال

 (218، صفحة 2002)رضواف، الاستبياف 
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    مجموع = 2كا         
 2(  تكرار متوقع –تكرار واقعي  )

 تكرار متوقع                                 

 

 

     مجموع   =  التكرار المتوقع         
 التكرار الواقعي 

 الحالات  عدد                    

 

 

 

 القيمة المحسوبة مف خلاؿ الاختبار .  : 2كا

 )الواقعية( )المشاىدة(  عدد التكرارات الحقيقية التكرار الواقعي:

 عدد التكرارت النظرية )المتوقعة( المتوقع:التكرار 

 a=  0.05 درجة الخطأ المعياري "مستوى الدلالة" :

 1 – عدد الفئات درجة الحرية=

 

 :النسبة المئوية

 ويتم حسابها باستخدام العممية الثلاثية    

   1x 111س     =   2س      %100   س  
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 2س                                        

 (34، صفحة 1998)السيد، 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ة:ـــــــخلاص   

إف أي بحث ميما كانت درجتو العممية مرتبط بشكؿ وثيؽ بإجراءات البحث الميدانية، لأف جدوى 

مف  افالباحث افجوىر الدراسة مكنوف في كيفية ضبط حدود البحث الرئيسية. وعميو حاوؿ الطالب

د المنيج الملائـ لطبيعة البحث خلاؿ ىذا الفصؿ وضع خطة محددة لأىداؼ البحث لأجؿ تحدي

، كما تـ تحديد مجالات البحث وتحديد أدواتو اللازمة لجمع البيانات والمعمومات  مشكمتو الرئيسيةو 
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مع تحديد الوسائؿ الإحصائية المناسبة والتي تساعد في  ، الكافية بطريقة عممية وكيفية استخداميا

 عرض وتحميؿ النتائج بغية الإجابة عمى تساؤلات إشكالية البحث.

 



عرض و تحليل النتائج                          الفصل الثاني              

 

 84 

 عرض وتحميل النتائج  -1
 :عرض وتحميل نتائج الإستبيان  1-1

: يساىم النشاط البدني الترويحي في التقميل من ظاىرة  ولعرض وتحميل المحور ال 1-1-1
 . القمق والتوتر لـدى الطمبة المقيمين

تخمص من حـــالة التوتـر والقمــق من خلال الحماس والتـــرفيو فـي تأدية النشاط : أ ولىالعبارة ال 
 البدني الترويحي

تأدية النشاط البدني  حـــالة التوتـر والقمــق من خلال يبين درجة التخمص من : (03رقم ) الجدول
 الترويحي

 (01ارة رقم )ـــــــــــالعب
 
 نعم

 20 39 التكرار/ ت ر
النسبة 

 %المؤية
65% 

 
 أحيانا

 20 20 التكرار/ ت ر
النسبة 

 %المؤية
33% 

 
 لا

 20 01 التكرار/ ت ر
النسبة 

 %المؤية
2% 

 36.10 المحسوبة 2كا
 05.99 الجدولية2كا

 0.05 مستوى الدلالة
 02 درجة الحرية
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التي توضح نسب إجابات الطمبة حول  (03) رقم الجدولمن خلال  :عرض وتحميل النتائج 

طمبة ال ـ " نعم " أي ان أغمبب من الطمبة أجابو%65، يتبين أن نسبة كبيرة وىي ( 01) العبارة رقم

 (01) النشاط البدني الترويحي ، وىذا مايتم تمثيمو في البيان رقمبيتخمصون من حالة التوتر والقمق 

، حيث كانت قيمة  (02)، ودرجة الحرية  (0.05)عند مستوى الدلالة  2كاوىو ما يؤكده مقدار 

وىي قية  (36.10)المحسوبة والتي تقدر بـ :  2كا، وىي أصغر من قيمة  (5.99) الجدولية 2كا

 ، وىذا مايدل عمى ان ىناك فروق ذات دلالة إحصائية  دالة

 

 كانت ىي الاجابة الغالبة " بنعم"  من خلال ماسبق يرى الطالبان الباحثان أن الإجابة

وىذا مايدل عمى أن  " لا" كانت ليا نسبة مرتفعة عمى الاجابة "  احياناوالاجابة بـ " 
تأدية النشاط  معظم الطمبة المقيمين يتخمصون من حالة التوتر والقمق من خلال

 بإستثناء فئة قميمة من الطمبة البدني الترويحي
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لترويحي يساىم في عدم التفكير فيما ينتظرني مستقبلا  النشاط البدني ا : ثانيةالعبارة ال
 والقمــــق منـو

آراء الطمبة المقيمين حول علاقة النشاط البدني الترويحي  يبين :(04)جدول رقم  
 بالتفكير في المستقبل والقمــــق منـو

 

 (02العبارة رقم )
 
 نعم

 20 17 التكرار/ ت ر
النسبة 

 %المؤية
%28 

 
 أحيانا

 20 25 التكرار/ ت ر
النسبة 

 %المؤية
42% 

 
 لا

 20 18 التكرار/ ت ر
النسبة 

 %المؤية
30% 

 1.90 المحسوبة 2كا
 05.99 الجدولية 2كا

 0.05 مستوى الدلالة
 02 درجة الحرية
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التي توضح نسب إجابات الطمبة حول  (04): من خلال الجدول رقم عرض وتحميل النتائج 

من الطمبة أجابو بـ " احيانا " أي ان الطمبة %42، يتبين أن نسبة كبيرة وىي  (02)العبارة رقم 

يساىم النشاط البدني الترويحي في عدم التفكير فيما ينتظرني مستقبلا والقمــــق منـو ، وىذا احيانا ما 

جة ، ودر  (0.05)عند مستوى الدلالة  2كاوىو ما يؤكده مقدار  (02) مايتم تمثيمو في البيان رقم

المحسوبة والتي  2كا، وىي أكبر من قيمة  (5.99) الجدولية 2كا، حيث كانت قيمة  (02)الحرية 

 ، ( وىي قية غير دالة1.90)تقدر بـ : 

 وىذا ما يدل عمى انو لاتوجد ىناك فروق ذات دلالة إحصائية  

 

 

كانت ىي الاجابة  من خلال ماسبق يرى الطالبان الباحثان أن الإجابة " أحيانا "
الغالبة والاجابة بـ " نعم "و " لا " كانت ليا نسبة متقاربة  وىذا مايدل عمى أن 
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النشاط البدني الترويحي احيانا ما يساىم في عدم التفكير فيما ينتظر الطمبة 
 مستقبلا والقمــــق منـو

 الترويحيأخشى أن يكون أدائي سيئ أثناء النشاط البدني  الثالثة :العبارة 

سيئ أثناء  يميبين وجية نظر الطمبة المقيمين حول الخوف من أن يكون أدائ : (05)جدول رقم  
 النشاط البدني الترويحي

 (03العبارة رقم )

 
 نعم

 20 32 التكرار/ ت ر
النسبة 

 %المؤية
53% 

 
 أحيانا

 20 25 التكرار/ ت ر
النسبة 

 %المؤية
42% 

 
 لا

 20 03 التكرار/ ت ر
النسبة 

 %المؤية
05% 

 22.90 المحسوبة 2كا
 05.99 الجدولية 2كا

 0.05 مستوى الدلالة
 02 درجة الحرية
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التي توضح نسب إجابات الطمبة حول  (05): من خلال الجدول رقم عرض وتحميل النتائج 
أي ان أغمب الطمبة  من الطمبة أجابو بـ " نعم "%53، يتبين أن نسبة كبيرة وىي ( 03)العبارة رقم 

 لايخشون من أن يكون أدائيم سيئ أثناء النشاط البدني الترويحي ، وىذا مايتم تمثيمو في البيان رقم
، حيث كانت  (02)، ودرجة الحرية  (0.05)عند مستوى الدلالة  2كاوىو ما يؤكده مقدار  (03)

( وىي 22.9)المحسوبة والتي تقدر بـ :  2كا، وىي أصغر من قيمة  (5.99) الجدولية 2كاقيمة 
 ،  ةـــــــقية دال

 وىذا مايدل عمى ان ىناك فروق ذات دلالة إحصائية 

 

 

 من خلال ماسبق يرى الطالبان الباحثان أن الإجابة " بنعم " كانت ىي الاجابة الغالبة

مايدل عمى ان والاجابة بـ " احيانا " كانت ليا نسبة مرتفعة عمى الاجابة " لا " وىذا 
أغمب الطمبة لايخشون من أن يكون أدائيم سيئ أثناء النشاط البدني الترويحي 

 %) 3بإستثناء فئة قميمة من الطمبة والمتمثمة ب )
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 أشعر بالقمق من عدم رضى المجموعة من أدائي أثناء النشاط البدني الترويحي : رابعةالعبارة ال

من عدم رضى المجموعة من الأداء أثناء  قمق الطمبة المقيمين نسبة يبين ( :06)جدول رقم  
 النشاط البدني الترويحي

 (04ارة رقم )ــــــــــالعب
 
 نعم

 20 27 التكرار/ ت ر
 %45 %النسبة المؤية

 
 أحيانا

 20 25 التكرار/ ت ر
 %42 %النسبة المؤية

 
 لا

 20 08 التكرار/ ت ر
 %13 %النسبة المؤية

 10.90 المحسوبة 2كا
 05.99 الجدولية 2كا

 0.05 مستوى الدلالة
 02 درجة الحرية

 

التي توضح نسب إجابات الطمبة حول  (06): من خلال الجدول رقم عرض وتحميل النتائج 
من الطمبة أجابو بـ " نعم " أي ان أغمب الطمبة %45، يتبين أن نسبة كبيرة وىي ( 04)العبارة رقم 

بالقمق من عدم رضى المجموعة من أدائيم أثناء أداء النشاط البدني الترويحي ، وىذا  شعرونلاي
 (04) مايتم تمثيمو في البيان رقم

، حيث كانت قيمة  (02)، ودرجة الحرية  (0.05)عند مستوى الدلالة  2كاوىو ما يؤكده مقدار  

( وىي قية 10.9)در بـ : المحسوبة والتي تق 2كا، وىي أصغر من قيمة  (5.99) الجدولية 2كا
 ، وىذا مايدل عمى ان ىناك فروق ذات دلالة إحصائية  دالـــــــة
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 من خلال ماسبق يرى الطالبان الباحثان أن الإجابة " بنعم " كانت ىي الاجابة الغالبة

 ومساندة الإجابة بـ "نعم" في حين أن والاجابة بـ " احيانا " كانت ليا نسبة مرتفعة 
لايشعرون بالقمق من وىذا مايدل عمى ان أغمب الطمبة  بنسبة قميمة الاجابة " لا "

عدم رضى المجموعة من أدائيم أثناء أداء النشاط البدني الترويحي بإستثناء فئة 
 %) 8قميمة من الطمبة والمتمثمة ب )
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 أشعر بالنرفزة أثناء تأدية النشاط البدني الترويحي العبارة الخامسة :

يبين نسبة نرفزة الطمبة المقيمين أثناء تأدية النشاط البدني  ( :07جدول رقم )
 الترويحي

 

 (05العبارة رقم )
 
 نعم

 20 30 التكرار/ ت ر
النسبة 

 %المؤية
50% 

 
 أحيانا

 20 22 التكرار/ ت ر
النسبة 

 %المؤية
37% 

 
 لا

 20 08 التكرار/ ت ر
النسبة 

 %المؤية
13% 

 12.40 المحسوبة 2كا
 05.99 الجدولية 2كا

 0.05 مستوى الدلالة
 02 درجة الحرية
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التي توضح نسب إجابات الطمبة حول  (07): من خلال الجدول رقم عرض وتحميل النتائج 
من الطمبة أجابو بـ " نعم " أي ان أغمب  %50، يتبين أن نسبة كبيرة وىي ( 05)العبارة رقم 

، وىذا مايتم تمثيمو في البيان  أثناء تأدية النشاط البدني الترويحي بالنرفزة شعرونالطمبة لاي
 (05) رقم

، حيث كانت قيمة  (02)، ودرجة الحرية  (0.05)عند مستوى الدلالة  2كاوىو ما يؤكده مقدار  

( وىي قية 12.40)المحسوبة والتي تقدر بـ :  2كا، وىي أصغر من قيمة  (5.99) الجدولية 2كا
 ،  دالـــــــة

 وىذا مايدل عمى ان ىناك فروق ذات دلالة إحصائية 

 

 من خلال ماسبق يرى الطالبان الباحثان أن الإجابة " بنعم " كانت ىي الاجابة الغالبة

والاجابة بـ " احيانا " كانت ليا نسبة مرتفعة ومساندة الإجابة "نعم" في حين أن  
عمى ان أغمب الطمبة لايشعرون بالنرفزة  الاجابة " لا " كانت بنسبة قميمة وىذا مايدل

 أثناء تأدية النشاط البدني الترويحي 

 %) 8بإستثناء فئة قميمة من الطمبة والمتمثمة ب )
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تمر بي فترات أشعر بالضجر والضيق فأتوجو إلى نشاط بدني  : سادسةالعبارة ال
 ترويحي

والضيق والتوجو إلى الشعور بالضجر  نسبة أراء الطمبة حوليبين  ( :08جدول رقم )
 النشاط البدني الترويحي

 

 (06العبارة رقم )
 
 نعم

 20 25 التكرار/ ت ر
 %42 %النسبة المؤية

 
 أحيانا

 20 26 التكرار/ ت ر
 %43 %النسبة المؤية

 
 لا

 20 09 التكرار/ ت ر
 %15 %النسبة المؤية

 9.10 المحسوبة 2كا
 05.99 الجدولية 2كا

 0.05 مستوى الدلالة
 02 درجة الحرية
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التي توضح نسب إجابات الطمبة حول  (08): من خلال الجدول رقم عرض وتحميل النتائج 
من الطمبة أجابو بـ "أحيانا " أي ان أغمب  %43، يتبين أن نسبة كبيرة وىي ( 06)العبارة رقم 

يتوجيون إلى نشاط بدني ترويحي عندما تمر بيم  فترات يشعرون بالضجر الطمبة أحيانا ما 
 (06) والضيق ، وىذا مايتم تمثيمو في البيان رقم

، حيث كانت قيمة  (02)، ودرجة الحرية  (0.05)عند مستوى الدلالة  2كاوىو ما يؤكده مقدار  

( وىي قية 9.10)ر بـ : المحسوبة والتي تقد 2كا، وىي أصغر من قيمة  (5.99) الجدولية 2كا
 ،  دالـــــــة

 وىذا مايدل عمى ان ىناك فروق ذات دلالة إحصائية 

 

من خلال ماسبق يرى الطالبان الباحثان أن الإجابة "أحيانا " كانت ىي الاجابة 
 الغالبة

والاجابة بـ " نعم " كانت ليا نسبة مرتفعة ومساندة الإجابة " أحيانا " في حين أن  
أن أغمب الطمبة أحيانا ما لا " كانت بنسبة قميمة وىذا مايدل عمى  الاجابة "

يتوجيون إلى نشاط بدني ترويحي عندما تمر بيم  فترات يشعرون بالضجر والضيق 
 %) 15بإستثناء فئة قميمة من الطمبة والمتمثمة ب )
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عمى التركيز أثناء النشاط البدني  بــالي مشغول من ناحية عدم قدرتي العبارة السابعة :
 الترويحي

 يبين نسبة  قدرة الطمبة عمى التركيز أثناء النشاط البدني الترويحي ( :09جدول رقم )

 (07العبارة رقم )
 
 نعم

 20 05 التكرار/ ت ر
 %08 %النسبة المؤية

 
 أحيانا

 20 48 التكرار/ ت ر
 %80 %النسبة المؤية

 
 لا

 20 07 التكرار/ ت ر
 %12 %النسبة المؤية

 58.90 المحسوبة 2كا
 05.99 الجدولية 2كا

 0.05 مستوى الدلالة
 02 درجة الحرية

التي يوضح نسب إجابات الطمبة حول  (09): من خلال الجدول رقم عرض وتحميل النتائج 
أي ان أغمب  من الطمبة أجابو بـ "أحيانا " %80، يتبين أن نسبة كبيرة وىي ( 07)العبارة رقم 

بــاليم مشغول من ناحية عدم قدرتيم عمى التركيز أثناء النشاط الطمبة أحيانا ما يكون 
 (07) ، وىذا مايتم تمثيمو في البيان رقمالبدني الترويحي

، حيث كانت قيمة  (02)، ودرجة الحرية  (0.05)عند مستوى الدلالة  2كاوىو ما يؤكده مقدار  

( وىي قية 58.90)المحسوبة والتي تقدر بـ :  2كاي أصغر من قيمة ، وى (5.99) الجدولية 2كا
 ،  دالـــــــة
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 وىذا مايدل عمى ان ىناك فروق ذات دلالة إحصائية 

 

 

 

 

من خلال ماسبق يرى الطالبان الباحثان أن الإجابة "أحيانا " كانت ىي الاجابة 
 الغالبة

 كانت بنسبة قميمة  و  الاجابة بـ " لا " والاجابة بـ " نعم "

وىذا مايدل عمى أن أغمب الطمبة أحيانا ما يكون بــاليم مشغول من ناحية عدم 
 قدرتيم عمى التركيز أثناء النشاط البدني الترويحي، 

 %) 07بإستثناء فئة قميمة من الطمبة والمتمثمة ب )
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 ترويحيأتخمص من ضغوط الامتحانات بممارسة ألـــوان نشاط  العبارة الثامنة :

يبين نسبة تخمص الطمبة من ضغوط الامتحانات بممارسة ألوان  ( :10جدول رقم )
 النشاط الترويحي

 

 (08العبارة رقم )
 
 نعم

 20 51 التكرار/ ت ر
النسبة 

 %المؤية
85% 

 
 أحيانا

 20 08 التكرار/ ت ر
النسبة 

 %المؤية
13% 

 
 لا

 20 01 التكرار/ ت ر
النسبة 

 %المؤية
2% 

 73.30 المحسوبة 2كا
 05.99 الجدولية 2كا

 0.05 مستوى الدلالة
 02 درجة الحرية
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التي توضح نسب إجابات الطمبة حول  (10): من خلال الجدول رقم عرض وتحميل النتائج 
أي ان أغمب  من الطمبة أجابو بـ " نعم " %85، يتبين أن نسبة كبيرة وىي ( 08)العبارة رقم 

يمو في الطمبة يتخمصون من ضغوط الامتحانات بممارسة ألـــوان نشاط ترويحي، وىذا مايتم تمث
 (08) البيان رقم

، حيث كانت قيمة  (02)، ودرجة الحرية  (0.05)عند مستوى الدلالة  2كاوىو ما يؤكده مقدار  

( وىي 73.30)تقدر بـ : المحسوبة والتي  2كا، وىي أصغر من قيمة  (5.99) الجدولية 2كا
 ،  ة دالـــــــةمقي

 وىذا مايدل عمى ان ىناك فروق ذات دلالة إحصائية 

 

 من خلال ماسبق يرى الطالبان الباحثان أن الإجابة " بنعم " كانت ىي الاجابة الغالبة

عمى أن  والاجابة بـ " احيانا " كانت ليا نسبة مرتفعة عمى الاجابة " لا " وىذا مايدل
معظم الطمبة المقيمين يتخمصون من حالة التوتر والقمق من خلال تأدية النشاط 

 البدني الترويحي 

 (0%1والمتمثمة بنسبة ) بإستثناء فئة قميمة من الطمبة
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يســــــاىم النشاط البدني  : عرض وتحميل المحور الثاني   1-2-2
  المقيمينالنفس لــدى الطمبة ــــبـ  الترويحي في زيادة الثقـة

 أشعر بالإطمئنان قبل بداية النشاط البدني الترويحي:  العبارة الاولى 

 : يبين درجة الإطمئنان قبـــل بداية النشاط البدني الترويحي (11جدول رقم )

 

 (01العبـــــــــــارة رقم )
 
 نعم

 20 26  التكرار/ ت ر
النسبة 

 %المؤية
43% 

 
 أحيانا

 20 30 التكرار/ ت ر
النسبة 

 %المؤية
50% 

 
 لا

 20 04 التكرار/ ت ر
النسبة 

 %المؤية
7% 

 19.60 المحسوبة 2كا
 05.99 الجدولية2كا

 0.05 مستوى الدلالة
 02 درجة الحرية

 

 



عرض و تحليل النتائج                          الفصل الثاني              

 

 101 

التي توضح نسب إجابات الطمبة حول  (11): من خلال الجدول رقم عرض وتحميل النتائج 

" أي ان أغمب  أحيانامن الطمبة أجابو بـ "  %50يتبين أن نسبة كبيرة وىي  ،( 09)العبارة رقم 

، وىذا مايتم تمثيمو في البيان بالإطمئنان قبل بداية النشاط البدني الترويحي  أحيانا شعرونيالطمبة 

 (09) رقم

حيث كانت قيمة  ، (02)، ودرجة الحرية  (0.05)عند مستوى الدلالة  2كاوىو ما يؤكده مقدار 

( وىي قية 19.60)المحسوبة والتي تقدر بـ :  2كا، وىي أصغر من قيمة  (5.99) الجدولية 2كا

 . دالة

 وىذا مايدل عمى ان ىناك فروق ذات دلالة إحصائية

 

 

" كانت ىي الاجابة  أحيانامن خلال ماسبق يرى الطالبان الباحثان أن الإجابة " 
 الغالبة
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 ومساندة للاجابة الاولىكانت ليا نسبة مرتفعة  " نعموالاجابة بـ " 

يشعرون أحيانا بالإطمئنان قبل بداية وىذا مايدل عمى أن معظم الطمبة المقيمين  
  النشاط البدني الترويحي

 (07%الذين أجابو بالاجابة " لا " بنسبة مقدرة بـ ) بإستثناء فئة قميمة من الطمبة

 وجودي داخل المجموعة المتي تمارس النشاط الترويحيأشعر بأىمية  :العبارة الثانية 

داخل المجموعة المتي تمارس  ىموجود: يبين آراء الطمبة المقيمين حول  (12جدول رقم ) 
 النشاط الترويحي

 (02العبارة رقم )
 
 نعم

 30 25 التكرار/ ت ر
النسبة 

 %المؤية
42% 

 
 أحيانا

 30 35 التكرار/ ت ر
النسبة 

 %المؤية
58% 

 1.67 المحسوبة 2كا
 05.99 الجدولية 2كا

 0.05 مستوى الدلالة
 01 درجة الحرية
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وضح نسب إجابات الطمبة حول يالتي  (12): من خلال الجدول رقم عرض وتحميل النتائج 
من الطمبة أجابو بـ " احيانا " أي ان الطمبة  %58، يتبين أن نسبة كبيرة وىي ( 10)العبارة رقم 
، وىذا مايتم يشعرون بأىمية وجودىم داخل المجموعة المتي تمارس النشاط الترويحي احيانا ما 

، ودرجة الحرية  (0.05)عند مستوى الدلالة  2كاوىو ما يؤكده مقدار  (10) تمثيمو في البيان رقم

المحسوبة والتي تقدر  2كا، وىي أكبر من قيمة  (3.84) الجدولية 2كا، حيث كانت قيمة  (01)

 . ةـــــــ( وىي قية غير دال1.67)بـ : 

 وىذا ما يدل عمى انو لاتوجد ىناك فروق ذات دلالة إحصائية  

 

سبق يرى الطالبان الباحثان أن الإجابة " أحيانا " كانت ىي الاجابة  من خلال ما
 الغالبة 

عمى أن الطمبة احيانا ما يشعرون بأىمية وجودىم داخل المجموعة التي  وىذا مايدل
 تمارس النشاط الترويحي

 والاجابة بـ " نعم " كانت ليا نسبة مرتفعة ومساندة للاجابة الاولى

  (0 %)     .… وىذا مايدل عمى أن لايوجد طمبة الذين أجابو بالاجابة " لا " 
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 من بعض زملائي المتميزين بالنشاط البدني الترويحيأشعر بالغيرة الثالثة : العبارة 

يبين آراء الطمبة المقيمين حول الشعور بالغيرة من بعض الزملاء  : (13جدول رقم ) 
 البدني الترويحيالمتميزين بالنشاط 

 (11العبارة رقم )
 
 نعم

 20 16 التكرار/ ت ر
 %27 %النسبة المؤية

 
 أحيانا

 20 25 التكرار/ ت ر
 %42 %النسبة المؤية

 
 لا

 20 19 التكرار/ ت ر
 %32 %النسبة المؤية

 2.10 المحسوبة 2كا
 05.99 الجدولية 2كا

 0.05 مستوى الدلالة
 02 درجة الحرية

 

التي يوضح نسب إجابات الطمبة حول  (13): من خلال الجدول رقم عرض وتحميل النتائج 
من الطمبة أجابو بـ " احيانا " أي ان الطمبة  %42يتبين أن نسبة كبيرة وىي  ،( 11)العبارة رقم 
، وىذا مايتم بالغيرة من بعض زملائيم المتميزين بالنشاط البدني الترويحي يشعرون احيانا ما 

، ودرجة الحرية  (0.05)عند مستوى الدلالة  2كاوىو ما يؤكده مقدار  (11) تمثيمو في البيان رقم
المحسوبة والتي تقدر بـ  2كا، وىي أكبر من قيمة  (5.99) الجدولية 2كاحيث كانت قيمة  ، (01)

 . ( وىي قية غير دالـــــــة1.67): 

 وىذا ما يدل عمى انو لاتوجد ىناك فروق ذات دلالة إحصائية  
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كانت ىي الاجابة  من خلال ما سبق يرى الطالبان الباحثان أن الإجابة " أحيانا "
 الغالبة 

وىذا مايدل عمى أن الطمبة احيانا ما يشعرون بالغيرة من بعض زملائيم المتميزين 
بالنشاط البدني الترويحي بأىمية وجودىم داخل المجموعة التي تمارس النشاط 

 الترويحي

اء والاجابة بـ " نعم " و " لا " كانت ليا نسبة متقاربة وىذا ما يدل عمى إختلاف آر 
الطمبة المقيمين حول بأىمية وجودىم داخل المجموعة التي تمارس النشاط 

 الترويحي
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 أثق بقدراتي عمى أداء النشاط البدني الترويحي : العبارة الرابعة

بقدراتيم عمى أداء النشاط البدني الترويحي الطمبة المقيمين  ثقةيبين نسبة ( : 14جدول رقم ) 
 الترويحي

 (04العبــــــــــارة رقم )
 
 نعم

 20 23 التكرار/ ت ر
 %38 %النسبة المؤية

 
 أحيانا

 20 34 التكرار/ ت ر
 %57 %النسبة المؤية

 
 لا

 20 03 التكرار/ ت ر
 %05 %النسبة المؤية

 24.70 المحسوبة 2كا
 05.99 الجدولية 2كا

 0.05 مستوى الدلالة
 02 درجة الحرية

 

التي توضح نسب إجابات الطمبة حول  (14): من خلال الجدول رقم عرض وتحميل النتائج 
" أي ان أغمب  احيانامن الطمبة أجابو بـ "  % 57، يتبين أن نسبة كبيرة وىي ( 12)العبارة رقم 

تمثيمو في  ، وىذا مايتمبالثقة بقدراتيم عمى أداء النشاط البدني الترويحي شعرون ياحيانا ما الطمبة 
،  (02)، ودرجة الحرية  (0.05)عند مستوى الدلالة  2كاوىو ما يؤكده مقدار  (12) البيان رقم

المحسوبة والتي تقدر بـ :  2كا، وىي أصغر من قيمة  (5.99) الجدولية 2كاحيث كانت قيمة 

 ،  ( وىي قية دالـــــــة24.7)

 وىذا مايدل عمى ان ىناك فروق ذات دلالة إحصائية 
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من خلال ما سبق يرى الطالبان الباحثان أن الإجابة " أحيانا " كانت ىي الاجابة 
 الغالبة 

وىذا مايدل عمى أن الطمبة احيانا ما يشعرون بالثقة بقدراتيم عمى أداء النشاط 
 البدني الترويحي

 والاجابة بـ " نعم " كانت ليا نسبة مرتفعة ومساندة للاجابة الاولى

عمى أن معظم الطمبة المقيمين يشعرون بالثقة بقدراتيم عمى أداء  وىذا مايدل 
 النشاط البدني الترويحي 

 (05 %)  بإستثناء فئة قميمة من الطمبة الذين أجابو بالاجابة " لا " بنسبة مقدرة بـ
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 يراودني الشعور بالنقص والضعف وعدم الثقة بالنفس العبارة الخامسة :

شعرون بالنقص والضعف وعدم الثقة ذين ياليبين نسبة الطمبة المقيمين  ( :15جدول رقم )

 أثناء تأدية النشاط البدني الترويحي بالنفس

 

 (05العبارة رقم )
 
 نعم

 20 11 التكرار/ ت ر
 %18 %النسبة المؤية

 
 أحيانا

 20 45 التكرار/ ت ر
 %75 %النسبة المؤية

 
 لا

 20 04 التكرار/ ت ر
 %07 %المؤيةالنسبة 

 48.10 المحسوبة 2كا
 05.99 الجدولية 2كا

 0.05 مستوى الدلالة
 02 درجة الحرية

التي توضح نسب إجابات الطمبة حول  (15): من خلال الجدول رقم عرض وتحميل النتائج 
أي ان أغمب  " أحياناأجابو بـ "  من الطمبة %75، يتبين أن نسبة كبيرة وىي ( 13)العبارة رقم 

 ، وىذا مايتم تمثيمو في البيان رقم بالنقص والضعف وعدم الثقة بالنفس  أحياناالطمبة يشعرون 
، حيث كانت  (02)، ودرجة الحرية  (0.05)عند مستوى الدلالة  2كاوىو ما يؤكده مقدار   (13)

( 48.10): المحسوبة والتي تقدر بـ  2كا، وىي أصغر من قيمة  (5.99) الجدولية 2كاقيمة 
  .وىي قية دالـــــــة 

 يدل عمى ان ىناك فروق ذات دلالة إحصائية  وىذا ما
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من خلال ما سبق يرى الطالبان الباحثان أن الإجابة " أحيانا " كانت ىي الاجابة  
 الغالبة 

بالنقص والضعف وعدم الثقة  يشعرون ما الطمبة أحيانا معظم وىذا مايدل عمى أن
 بالنفس أثناء تأدية النشاط البدني الترويحي .
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  يضايقني قمة ملابسي وبساطة مظيري الشخصي أمام زملائي العبارة السادسة :

بالمضايقة من قمة الملابس يبين نسبة أراء الطمبة حول الشعور  ( :16جدول رقم )
 وبساطة المظير الشخصي أمام الزملاء

 

 (06العبارة رقم )
 
 نعم

 20 07 التكرار/ ت ر
 %12 %النسبة المؤية

 
 أحيانا

 20 38 التكرار/ ت ر
 %63 %النسبة المؤية

 
 لا

 20 15 التكرار/ ت ر
 %25 %النسبة المؤية

 25.90 المحسوبة 2كا
 05.99 الجدولية 2كا

 0.05 مستوى الدلالة
 02 درجة الحرية

التي توضح نسب إجابات الطمبة حول  (16)من خلال الجدول رقم  :عرض وتحميل النتائج 
من الطمبة أجابو بـ "أحيانا " أي ان أغمب  %63، يتبين أن نسبة كبيرة وىي ( 14)العبارة رقم 

، وىذا مايتم  يضايقيم قمة ملابسيم وبساطة مظيرىم الشخصي أمام زملائيمالطمبة أحيانا ما 

، ودرجة الحرية  (0.05)عند مستوى الدلالة  2كاوىو ما يؤكده مقدار   (14) تمثيمو في البيان رقم
المحسوبة والتي تقدر  2كا، وىي أصغر من قيمة  (5.99) الجدولية 2كا، حيث كانت قيمة  (02)

 ،  ( وىي قية دالـــــــة25.90)بـ : 

 وىذا مايدل عمى ان ىناك فروق ذات دلالة إحصائية 
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يرى الطالبان الباحثان أن الإجابة "أحيانا " كانت ىي  من خلال ماسبق
 الاجابة الغالبة

كانت في حين أن  الاجابة " لا "  كانت بنسبة قميمة "والاجابة بـ " نعم
يضايقيم قمة ملابسيم وىذا مايدل عمى أن أغمب الطمبة أحيانا ما منخفضة 

  وبساطة مظيرىم الشخصي أمام زملائيم
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 أشعر باليدوء والأريحية أثناء تأدية النشاط البدني الترويحي العبارة السابعة :

شعرون باليدوء والأريحية أثناء تأدية ذين ياليبين نسبة الطمبة المقيمين  ( :17جدول رقم )
 النشاط البدني الترويحي

 

 (07العبارة رقم )
 
 نعم

 20 39 التكرار/ ت ر
 %65 %النسبة المؤية

 
 أحيانا

 20 18 التكرار/ ت ر
 %30 %النسبة المؤية

 
 لا

 20 03 التكرار/ ت ر
 %05 %النسبة المؤية

 32.70 المحسوبة 2كا
 05.99 الجدولية 2كا

 0.05 مستوى الدلالة
 02 درجة الحرية

 

التي يوضح نسب إجابات الطمبة حول  (17): من خلال الجدول رقم عرض وتحميل النتائج 
" أي ان أغمب  بنعممن الطمبة أجابو بـ " %65 يتبين أن نسبة كبيرة وىي ،( 15)العبارة رقم 

، وىذا مايتم تمثيمو في البيان شعرون باليدوء والأريحية أثناء تأدية النشاط البدني الترويحي يالطمبة 
حيث  ، (02)، ودرجة الحرية  (0.05)عند مستوى الدلالة  2كاوىو ما يؤكده مقدار  (15) رقم

المحسوبة والتي تقدر بـ :  2كا، وىي أصغر من قيمة  (5.99) الجدولية 2كاكانت قيمة 

 ، وىذا مايدل عمى ان ىناك فروق ذات دلالة إحصائية  ( وىي قية دالـــــــة58.90)
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" كانت ىي نعم  من خلال ماسبق يرى الطالبان الباحثان أن الإجابة "
 الاجابة الغالبة

 الاجابة بـ " لا " كانت بنسبة قميمة   و( %30بنسبة ) "أحيانا  بـ "والاجابة 

يشعرون باليدوء والريحية أثناء تأدية وىذا مايدل عمى أن أغمب الطمبة 
 النشاط البدني الترويحي .

 %) 05بإستثناء فئة قميمة من الطمبة والمتمثمة ب )
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 عدم الأداء الجيد لمنشاط البدني الترويحيألوم نفسي في أقل خطأ أقع فيو عند  العبارة الثامنة :

أنفسيم في أقل خطأ يقعون فيو عند عدم  يمومون الذين يبين نسبة الطمبة ( :18جدول رقم )
 .الأداء الجيد لمنشاط البدني الترويحي

 

 (08العبارة رقم )
 
 نعم

 20 20 التكرار/ ت ر
النسبة 

 %المؤية
33% 

 
 أحيانا

 20 31 التكرار/ ت ر
النسبة 

 %المؤية
52% 

 
 لا

 20 09 التكرار/ ت ر
النسبة 

 %المؤية
15% 

 12.10 المحسوبة 2كا
 05.99 الجدولية 2كا

 0.05 مستوى الدلالة
 02 درجة الحرية
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التي توضح نسب إجابات الطمبة حول  (18): من خلال الجدول رقم عرض وتحميل النتائج 
" أي ان أغمب  احيانامن الطمبة أجابو بـ "  %85يتبين أن نسبة كبيرة وىي  ،( 16)العبارة رقم 

أنفسيم في أقل خطأ يقعون فيو عند عدم الأداء الجيد لمنشاط البدني  يمومونأحيانا ما الطمبة 
 (08) يمو في البيان رقم، وىذا مايتم تمثالترويحي 

، حيث كانت قيمة  (02)ودرجة الحرية  ، (0.05)عند مستوى الدلالة  2كاوىو ما يؤكده مقدار  

( وىي قية 12.10)المحسوبة والتي تقدر بـ :  2كا، وىي أصغر من قيمة  (5.99) الجدولية 2كا
 ،  دالـــــــة

 وىذا مايدل عمى ان ىناك فروق ذات دلالة إحصائية 
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" كانت ليا نسبة مرتفعة عمى الاجابة " لا " وىذا مايدل نعم والاجابة بـ " 
أغمب الطمبة لمقيمين أحيانا ما يمومون أنفسيم في أقل خطأ عمى أن 

 يقعون فيو عند عدم الداء الجيد لمنشاط البدني الترويحي

 (%15فئة قميمة من الطمبة والمتمثمة بنسبة ) بإستثناء
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 :مناقشة الفرضيات2-2 

 مناقشة الفرضية الاولى: 1ـ2ـ2
يساىم النشاط البدني الترويحي في التقميل من ظاىرة القمق والتوتر لـدى الطمبة 

 المقيمين

 من ىذه الفرضية وعمى النتائج  المتحصل عمييا من خلال الجداول : إنطلاقا

 2كاالمحسوبة  2كا( والتي تتضمن قيم 04-05-06-07-08-09-10-11)

 10إلى العباة رقم  10الجدولية لعبارات الفرضية الاولى من العبارة رقم 

 (. 1.15عند مستوى الدلالة )

 

 من خلال الجدول الاتي :وىذه القيم مؤكدة بطرق إحصائية والمبينة 
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 ( : يبين الدلالة الاحصائية لعبارات المحور الول.19الجدول رقم )

 
 2كا

 المحسوبة
 

الجدولية 2ك  
 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

 العبارة رقم
01 

 دالـــــــة 0.05 5.99 36.10

 العبارة رقم
02 

 دالـــــــةغير  0.05 5.99 1.90

رقمالعبارة   
03 

 دالـــــــة 0.05 5.99 22.90

 العبارة رقم
04 

 دالـــــــة 0.05 5.99 10.90

 العبارة رقم
05 

 دالـــــــة 0.05 5.99 12.40

 العبارة رقم
06 

 دالـــــــة 0.05 5.99 9.10

 العبارة رقم
07 

 دالـــــــة 0.05 5.99 58.90

 العبارة رقم
08 

 دالـــــــة 0.05 5.99 73.30
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يتبن لنا أننا نستطيع إثبات صحة  (19)من خلال البيانات الموجودة في الجدول رقم 
ىذه الفرضية ، اذن النشاط البدني الترويحي يساىم في التقميل من ظاىرة القمق والتوتر 

 لـدى الطمبة المقيمين.

والتي ىي اكبر من قيم  10إلى العبارة  10المحسوبة لمعبارات من  2كافمن خلال قيم 
وبيذا ىناك فروق ذات دلالة إحصائية لمعبارات ومنو  10ماعدا العبارة الجدولية   2كا

يمكننا القول ان النشاط البدني الترويحي يساىم في التقميل من ظاىرة القمق والتوتر 
لـدى الطمبة المقيمين وذلك يظير جميا عمى الطمبة من خلال إخراج المكبوتات 

 الرياضية .حياتو اليومية بعد الممارسة والضغوط التي يعاني منيا في 

ىدفت ىذه الدراسة إلى التي  :دراسة بوفريدة عبد المالكوىذا ما اتفق مع دراسة 
التعرف عمى دور النشاط البدني الرياضي الترويحي في التقميل من الضغوط النفسية 

ج الوصفي لدى المراىقات المتمدرسات في المرحمة الثانوية، وقد استخدم الباحث المني
( تمميذة ينتمون إلى ثانويات مقاطعة حمام دباغ  241التحميمي وبمغت عينة الدراسة )

ولاية قالمة، واعتمد الباحث في تحميمو عمى ثلاثة فرضيات من خلاليا ضبط المقياس 
المناسب ليذه الدراسة والمتمثل في مجموعة من المؤشرات التي تقيس دور النشاط 

يحي في إعداد المراىقات من مختمف النواحي النفسية، وفي البدني الرياضي الترو 
الأخير توصل إلى: أن لمنشاط البدني الرياضي الترويحي دور فعال في التقميل من 

 .الضغوط النفسية لدى تمميذات السنة الثالثة ثانوي
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 مناقشة الفرضية الثانية: 2ـ2ـ2
 النفس لــدى الطمبة المقيمينــــبـ الثقـةيســــــاىم النشاط البدني الترويحي في زيادة 

 إنطلاقا من ىذه الفرضية وعمى النتائج  المتحصل عمييا من خلال الجداول :

 2المحسوبة كا 2( والتي تتضمن قيم كا10-11-12-13-14-15-16-17)1
 08إلى العباة رقم  01الجدولية لعبارات الفرضية الاولى من العبارة رقم 

 (. 0.05)عند مستوى الدلالة 

 

 وىذه القيم مؤكدة بطرق إحصائية والمبينة من خلال الجدول الاتي :
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 ( : يبين الدلالة الاحصائية لعبارات المحور الول.20الجدول رقم )

 
 2كا

 المحسوبة
 2ك

 الجدولية
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

 العبارة رقم
01 

 دالـــــــة 0.05 5.99 19.60

رقمالعبارة   
02 

غير  0.05 3.84 1.67
 دالـــــــة

 العبارة رقم
03 

غير  0.05 5.99 2.10
 دالـــــــة

 العبارة رقم
04 

 دالـــــــة 0.05 5.99 24.70

 العبارة رقم
05 

 دالـــــــة 0.05 5.99 48.10

 العبارة رقم
06 

 دالـــــــة 0.05 5.99 25.90

 العبارة رقم
07 

 دالـــــــة 0.05 5.99 32.70

 العبارة رقم
08 

 دالـــــــة 0.05 5.99 12.10

 

يتبن لنا أننا نستطيع إثبات صحة  (21)من خلال البيانات الموجودة في الجدول رقم 
بـــــالنفس لــدى  ىذه الفرضية ، اذن النشاط البدني الترويحي يســــــاىم في زيادة الثقـة

 الطمبة المقيمين.
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والتي ىي اكبر من قيم  10إلى العبارة  10المحسوبة لمعبارات من  2كافمن خلال قيم 
وبيذا ىناك فروق ذات دلالة إحصائية لمعبارات  3و 2 الجدولية  ماعدا العبارة 2كا

بـــــالنفس لــدى  ومنو يمكننا القول ان النشاط البدني الترويحي يســــــاىم في زيادة الثقـة
ا عمى الطمبة من خلال إخراج المكبوتات والضغوط الطمبة المقيمين وذلك يظير جمي

 التي يعاني منيا في حياتو اليومية بعد الممارسة الرياضية .

الى التعرف عمى الصحة النفسية لدى  ىدفتالتي دراسة رميمي زوليخة "  "وىذا ما اتفق مع
 التي توصمت الى الاستنتاجات الاتية: مستغانم و -طالبات الاقامة الجامعية

إن الطالبات الممارسات لمنشاط الرياضي يتميزون بصحة نفسية عالية من أقرانين الغير  -

 ممارسات لمنشاط الرياضي.

ىناك فروق ذات دلالة إحصائية في مقياس الصحة النفسية بين الممارسات والغير ممارسات  -
 لمنشاط الرياضي

 بـــــالنفس لــدى الطمبة  في زيادة الثقـة ومنو يمكننا القول ان النشاط البدني الترويحي يســــــاىم
 الترويحية المقيمين من خلال إخراج الضغوط التي يعاني منيا في حياتو اليومية بعد الممارسة

 . الرياضية
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 :    الإستنتاج العام

من خلال دراستنا التي قمنا بها تحت عنوان "إسهامات النشاط البدني الترويحي في التخفيف من الضغوط 

ومن خلال تحميل النتائج التي   النفسية لدى الطمبة المقيمين با الاقامة الجامعية المجدوب ،مستغانم"

 تحصمنا عميها والتي تم معالجتها بطرق إحصائية عممية توصمنا إلى الإستنتاجات التالية :

 .يساهم النشاط البدني الترويحي في التقميل من ظاهرة القمق و التوتر لدى الطمبة المقيمين 

 طمبة المقيمين.يساهم النشاط الرياضي الترويحي في زيادة الثقة بالنفس لدى ال 

 . يساهم النشاط الرياضي الترويحي في تحقيق التوازن النفسي 

  يساهم النشاط الرياضي الترويحي بجعل الطالب يتحكم في إنفعالاته ويقضي عمى الضغط

 النفسي.

 .يساهم النشاط الرياضي الترويحي  في تغيير الحالة المزاجية لمطالب إلى الأحسن 

عدما قمنا با لمعالجة النظرية التطبيقية لموضوعنا توصمنا إلى أن وفي الأخير يمكننا القول ب

النشاط الرياضي الترويحي يخفف من الضغوط النفسية لمطمبة المقيمين من خلال التخمص من 

 التوتر والقمق وزيادة الثقة با النفس.
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        ات:ــــــــــــالإقتراح   

  تشجيع الممارسة الرياضية الترويحية داخل الاقامات الجامعية  من خلال إقامة دورات رياضية

 ترويحية

   فتح فضاءات رياضية ترويحية  لمقضاء عمى الروتين الذي يعيشه الطالب المقيم داخل الحي

 الجامعي.

 مى الجانب الحث عمى ضرورة الممارسة الرياضية  داخل الإقامة الجامعية لما لها من أثر ع

 النفسي لمطالب.

 .كتشافها  التحفيز عمى  الممارسة الرياضية  وهذا لفسح المجال لممواهب الرياضية وا 

  إقامة منتدييات أو ندوات يحضر فيها أخصائيين لتوضيح دور النشاط الرياضي الترويحي

 وأهميته بالنسبة لمطالب .

 ن.ت وفضائات رياضية وترويحية لمطمبة المقيمياامة منشئإق 
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 :عامة اتمةـــــخ   

 ل قميااال مااان  لنشااايل  لعييااااا  ل عييذاااا باااا  إساااايمي نظاااعن  ااان  هإلقاااي قمناااي باااا هذاناااي  ااا       

.  لعقناي مان هيلاياة مسا غينم ساعيع 0222 لاغيلي   لنفسية لدى لمهة  لإقيمة  لجيمعياة مجادي  

خلالاااي  لااق  لقياايم هدع سااة  ساا للا ية ذاايل  لميااايا  هذياات ع يد نااي هعاا   ل سااي لا  بيمااي يخاا  

 ؟ ل قميل من  لاغيل  لنفسية لملمهة  لمقيمين لنشيل  لعيياا  ل عييذا با  إسايمي 

 يما:   مدني  مق بعايي  كأجيهة مسهقة لاي  هيني با  لفعاية  لعيمة مي بمن      ل سي ل 

 يسي م  لنشيل  لهدنا  ل عييذا با  ل قميل من ظي عن  لقمق ي  ل ي ع لدى  للمهة  لمقيمين 

 يسي م  لنشيل  لعيياا  ل عييذا با زييدن  لاقة هيلنفس لدى  للمهة  لمقيمين 

 

 ل قميال مان  لااغيلي   لنشايل  لعييااا  ل عييذاا باا  إساايمي ي  ل ا ذييلني من خلالااي مععباة 

ي مان خاالال  ا   قاد ذققناي ضااذة بعااي ني  لعيماة ي بعااايي اي دى لمهاة  لإقيمااة  لجيمعياة  لنفساية لا

  لإقيمة  لجيمعية. لجزئية  لم عمقة  لنشيل  لعيياا  ل عييذا با 

 

 من خلال دراستنا هذه توصلنا الى النتائج التالية:

  ل ي زن  لنفسا. لنشيل  لعيياا  ل عييذا يسي م با  ذقيق  

  ديع  يم با  ل خم  من  لقمق ي ل ي ع لعيياا  لنشيل  ل عييذا. 

 م با زييدن  لاقة هيلنفسي لنشيل  ل عييذا يس . 
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  جعل  لليل  ي ذكم با  نفعيلا ه ييقاا  مق  لاغل  لنفساي لنشيل  ل عييذا. 

 يخفف  لاغيل ييجم   لسعيدن   لنشيل  ل عييذا. 

 لدع سااااة هعاااادمي قمنااااي همعيلجااااة نظعيااااة ي  لهيقيااااة  كاااا   همغنااااي  اااادبني  لمنشاااايد ماااان خاااالال ي 

لمياااي ني ي  لااك هياااع مجمي ااة ماان  لاساا ن يجي  ي  لاق ع ذااي   هذياات   هعنااي مناجيااة 

 ممية  ل ا مكن ني من  ليضيل  لق ن يئج مياي ية أاه ني هي سل اي  لفعاايي   لمهنياة باا 

 هد ية دع س اي.

 لجي ن   ي     لاذيلة همياي ني من كل  هيلقميل با با  لاخيع  ن نكين قد يبقني يلي ن منقي    

كناي قاد  عكناي جينا  مان  لجي نا  باا   ماي ي مياز هاه  لهذات  لعمماا هيلاسا مع عية بنلما  مان زملائنااي 

  للمهة  ن يكممي   لدع  با      لمجيل.
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