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 :الدراسة ملخص 

جبءت انذراسة جحث عُٕاٌ أًْٛة انُشبط انبذَٙ انحزٔٚحٙ فٙ انحخفٛف يٍ انضغٕطبت 

انُفسٛة نذٖ انًزاْقبت انًحًذرسبت فٙ انثبَٕٚة بحٛث جٓذف ْذِ انذراسة  إنٗ انحعزف عهٗ 

يذٖ أًْٛة انُشبط انبذَٙ انحزٔٚحٙ فٙ جقهٛم يٍ انضغٕطبت انُفسٛة نذٖ انًزاْقبت 

انًحًذرسبت فٙ انثبَٕٚة ٔ كبٌ انغزض يٍ انذراسة يٍ الأسئهة انًطزٔحة َعزف بٓب يجًم 

. انضغٕطبت انُفسٛة انحٙ جححٕٚٓب ْذِ انفئة 

جعذ عًهٛة الاخحٛبر انعُٛة يٍ انخطٕات انضزٔرٚة لإجًبو انذراسة عهٗ ْذِ انفئة فٙ انطٕر 

 . سُة 18 -15حٛث جزأحث أعًبرْى يٍ '' انثبَٕ٘ ثبَٕٚة فزحٕ٘ ة جٛغُٛف  يعسكز'' 

 :كًب اعحًذا انطهببٌ فٙ ْذِ انذراسة عهٗ انًُٓج انٕصفٙ ببلاسحُبد عهٗ انًقبٚٛس انحبنٛة 

 .يقٛبس انقهق جبٚهٕر  -

 .يقٛبس الإحببط نكبرٔل  -

انُشبط انبذَٙ انحزٔٚحٙ نّ أًْٛة فعبنة فٙ جخفٛف يٍ : أْى يب جٕصم إنّٛ انطبنببٌ أٌ 

انضغٕطبت انذراسة ٔ انضغٕطبت انعبئهٛة ٔ انضغٕطبت انًذرسٛة نٓذِ انفئة ، ٔ يٍ ْذا 

 .ٚقحزح انطبنببٌ جخصٛص أٔقبت نًًبرسة ْذا انُشبط 

 

 

 



 

Résumé de l'étude: 

L'étude était sous le titre de l'importance de l'activité physique 

récréative pour atténuer les pressions psychologiques chez les 

adolescentes scolarisées au lycée afin que cette étude vise à identifier 

l'importance de l'activité physique récréative dans la réduction des 

pressions psychologiques chez les adolescentes scolarisées au lycée et 

le but de l'étude était l'une des questions posées que nous connaissons. 

Toutes les pressions psychologiques que contient cette catégorie. 

Le processus de sélection de l'échantillon est l'une des étapes 

nécessaires pour compléter l'étude sur cette catégorie dans la phase de 

`` Farahoy secondaire secondaire au camp de Tegnif '', où leur âge 

variait de 15 à 18 ans. 

Les deux étudiants de cette étude se sont également appuyés sur 

l'approche descriptive basée sur les critères suivants: 

 -Échelle d'anxiété de Taylor. 

 -La jauge de frustration de Carol. 



La conclusion la plus importante des talibans est que: L'activité 

physique récréative est d'une importance efficace pour soulager les 

pressions liées aux études, aux pressions familiales et aux pressions 

scolaires pour ce groupe, et à partir de là, les talibans suggèrent 

d'allouer du temps pour la pratique de cette activité. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 الفهرس 

 
 



 انفٓزس
 

  شكر كتقدير
  اىداء

  الفهرس
 1 مقدمة

 2 الإشكالية                                                              
 3 التساؤلات الفرعية                                                                                                                    

 3 فرضيات البحث
 4 أىداؼ البحث
 4 أهمية البحث 

 4  اختيار الدوضوع أسباب

 الأكؿ  الفصل
 الرياضي النشاط

 

 10 تدهيد
 16  :مفهوـ التركيح1/
 16 (:الترفيهي)مفهوـ النشاط البدني الرياضي التركيحي /2
 17 (الترفيهي)أغراض النشاط البدني الرياضي التركيحي /3
 18 (الترفيهي)خصائص النشاط البدني الرياضي التركيحي /4
 19  :أنواع التركيح/5

 19 :التركيح الثقافي1-5-
 20 التركيح الفني2-5-
 20 :التركيح الاجتماعي3-5-
 21  :التركيح الخلوم4-5-
 22 التركيح الرياضي5-5-
 22  :التركيح العلاجي6-5-
 23  :التركيح التجارم7-5-

 23 أهمية التركيح6/
 23  :الأهمية البيولوجية1-6-



 انفٓزس
 

 23  :الأهمية الاجتماعية2-6-
 24  :الأهمية النفسية3-6-
 25  :الأهمية الاقتصادية4-6-
 25 الأهمية التربوية5-6-
 26  :الأهمية العلاجية6-6-

 26 نظريات التركيح7-
 26  :(نظرية سينسر كشيلر)نظرية الطاقة الفائضة 1-7

 27 نظرية الاعداد للحياة2-7-
 27  :نظرية الاعادة كالتخليص3-7

 27 نظرية التركيح4-7-
 28  :نظرية الاستجماـ5-7-
 28  :نظرية الغريزة6-7-

 28 العوامل الدؤثرة في التركيح8-
 28  :الوسط الاجتماعي1-8-
 29  :الدستول الاقتصادم2-8-
 29  :السػػػن3-8-
 29  :الجنس4-8-
 30  :درجة التعلم5-8-
 31 :خلاصػػػة

 الثاني  الفصل
 النفسية الضغوط

 

 32 تدهيد
 33 :النفسي الضغط مفهوـ1-
 33 :النفسي الضغط أنواع2-

 33 :التكيفي الإيجابي  الضغط1-2
 33 :السلبي الضغط2-2

 34 :الرياضي المجاؿ في النفسية الضغوط أسباب3-



 انفٓزس
 

 35 :النفسية للضغوط الدفسرة النظريات4-
 40 :الضغوط عن الحقائق لرموعة5-
 40 :النفسية الصلابة6-

 41 :الالتزاـ1-6
 41 :التحكم2-6
 41 :التحدم3-6

 42 :النفسية كالضغوط الشخصية7-
 44 :النفسية الضغوط مصادر8-

 44 :البيئية الدصادر1-8
 44 :التنظيمية الدصادر2-8
 44  :الفردية الدصادر3-8
 44 :العمل جماعة ضغوط مصادر4-8

 44 :للضغوط الدسببة الاجتماعية النفسية العوامل9-
 45 :التوافق1-9
 45 : الإحباط2-9
 45 : الحمل زيادة3-9
 45 : الحسي الحرماف4-9

 46 : الضغوط مواجهة أساليب-10
 46 : الدشكلة حوؿ الدتمركزة أك النشطة  الدواجهة10-1
 46 :الدصاحب الانفعاؿ على الدشكلة حوؿ الدتمركزة أك السلبية  الدواجهة2 -11

 48  :النفسية الضغوط أمراض11-
 48 : الجسمية الاضطرابات1-11
 48  :الانفعالية الاضطرابات2-11
 48  :الذىنية الاضطرابات3-11
 48  :الشخصية بالعلاقات الخاصة الاضطرابات4-11
 49 خلاصة

  الفصل التطبيقي

 50 تدهيد 



 انفٓزس
 

 51 :الدراسة فرضيات .1
 51 :النظرية الخلفية .2
 51 : الدنهجية .3
 52 :النتائج تحليل  .4
 58 :خلاصة ك مناقشة .5

 60 الخاتدة
  قائمة الدصادر كالدراجع

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 قائمة الجداكؿ

 

 

يوضح توزيع افراد المجتمع داخل الدؤسسات التربوية لدقاطعة البشير : 01جدكؿ رقم 
 الابراىيمي

42 

 43 : الأكلى للفرضية الإحصائي الاستدلاؿ نتائج يوضح(: 02 )جدكؿ
 44 : الثانية للفرضية الإحصائي الاستدلاؿ نتائج يوضح(: 03 )جدكؿ

 46 يوضح نتائج الاستدلاؿ الاحصائي للفرضية الثالثة: 4جدكؿ 
 47: الثالثة للفرضية الإحصائي الاستدلاؿ نتائج يوضح 5 جدكؿ

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 قائمة الاشكاؿ

 

 

 43 الأكلى للفرضية الإحصائي الاستدلاؿ نتائج يمثل: 1 تكرارم مدرج
 45 الثانية للفرضية الإحصائي الاستدلاؿ نتائج يمثل : 2 تكرارم مدرج

 46 يمثل نتائج الاستدلاؿ الاحصائي للفرضية الثالثة: 3مدرج تكرارم 
 47 الثالثة للفرضية الإحصائي الاستدلاؿ نتائج يمثل : 4 تكرارم مدرج

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الدقدمة
 



 

 

    أدل القلق كالاضطراب كانتشار العديد من الامراض النفسية كالاجتماعية افُ برطيم العلاقات الانسانية بل اف 
طموحات الفرد اختلفت كازدادت عما قبل كقد فرض عليو مزيدا من ابعهد كالعمل ابؼتواصل لكي يعيش حياة 

 .سعيدة بفابهعلو يشعر بحالة من التوتر كالضغط النفسي 

 ابؼرحلة كلعل ، أخرل إفُ مرحلة من كذلك كالاجتماعي كالنفسي العقلي ابعسمي بالنمو يتميز حياتو في فالإنساف
 فسيولوجية بتغتَات ابؼراىق فيها بير بحيث خاصة مرحلة كونها ابؼراىقة مرحلة ىي كابؼربتُ الباحثتُ باؿ شغلت التي

 كابػلقي الاجتماعي كسلوكو حياتو مدار على تأثر التي كىي الانساف حياة في منعطف بأنها أيضا كتعرؼ كنفسية
 بالضيق أحاسيس لآخر كقت من تساكره كما كالاندفاع بالعنف بستاز ثورات ابؼراىق نفس بزتلج بحيث ، كالنفسي

 ملكاتو كينمي كأحاسيسو مشاعره عن الفرد يعبر التًكبوي الرياضي البدني النشاط خلاؿ من بحيث كالزىد كالتبـر
 في كىذا طيب إبذاه في سلوكو كيتطور معلوماتو كتنمو مواىبو كتظهر طاقاتو كتنطلق كينتج كيتفهم كيبتكر العقلية

 .التًكبوية التًبية ىدؼ ذاتو

 عامة الفرد حياة على إبهابية نتائج من لو بؼا التًكبوية النشاطات أىم من التًكبوي الرياضي البدني النشاط يعتبر
 في كبتَ بشكل يساىم أنو كما عنها كالابتعاد النفسية الضغوط من التقليل في خاصة الثانوية ابؼرحلة تلاميذ كعلى
 كالإنتاجية ابؼردكدية كبالتافِ حيوية أكثر كيعطي العمل يسهل بفا بصاعات في كابلراطهم التلاميذ سلوكيات تقويم
 خاصة بصفة كابؼراىقتُ الأفراد حياة في التًكبوي الرياضي البدني النشاط يساىم بحيث مستوياتها أعلى في تكوف

 التي الاختصاصات أك الأنشطة أىم أحد يكوف بحيث منها يعانوف التي النفسية ابؼشاكل بـتلف من التخفيف في
. المجتمع أك بالفرد تعتتٍ

كعليو قصد تشخيص ظاىرة الضغوط النفسية لدل ابؼراىقات ابؼتمدرسات في ابؼرحلة الثانوية حقيقة الضغوط 
النفسية لدل ىاتو الفئة، كبؼعرفة الاعراض كابؼؤشرات ابؼرتبطة بالضغوط النفسية السائدة لديهم كبؿاكلة التكيف 

 .معها كالانقاص من حدتها

 الفئة كىي ثانوم الثالثة السنة تلاميذ كىي ىذا موضوعنا في الدراسية العينة ىي التي العمرية الفئة بىص فيما أما
 نظرا الانساف حياة في كحساسية أبنية أكثر ابؼرحلة بذعلها ما ابػصائص من بؽا كالتي ابؼراىقة مرحلة تصادؼ التي

 خلاؿ من كتظهر نفسيتو في البالغ الأثر من بؽا كبؼا للمراىق بردث التي كابؼورفولوجية الفسيولوجية للتغتَات
 أمراض إفُ تتطور ثم الأمر بداية في عادية تكوف سوية غتَ سلوكات شكل على تصدر التي كالأفعاؿ الأعماؿ

 تلك بدلاحظة كذلك ابؼراىق، على تأثتَا الأكثر التًبوية ابؼؤسسة دكر بذعل ما كىذا بعد، فيما نفسية كعقد



 

 

 صلب في البحث خلاؿ من كذلك ، تتطور أف قبل استئصابؽا أك تصويبها على العمل ثم ، بدايتها في السلوكات
 ىذا توجيو ىو الباحث نظر في الوسائل ىذه بتُ كمن حلها، في ابؼساعدة كالوسائل ابغلوؿ كإبهاد ابؼشاكل ىذه

 لا بالطبع كىذا التًكبوية، الرياضية الأنشطة بؼختلف الفعالة ابؼمارسة بكو خارجها أك التًبوية ابؼؤسسة داخل ابؼراىق
 . بحثنا في إليو ماسنتطرؽ كىذا التًبوية العملية في ابؼتداخلة الأطراؼ بصيع بدسابنة إلا يأتي

 :الاشكالية

 عائد كذلك ، ابؼعاصر المجتمع أفراد بصيع لدل اليومية ابغياة في الأساسية ابؼقومات من جزء التًكبوية الأنشطة  إف 
 ابغياة سعة سعتو بؾاؿ كالتًكيح كالصحية، كالإجتماعية كالبدنية النفسية كفوائدىا بأبنيتها الوعي مستول لارتفاع

 أف بيكن بحيث ، كرغبتهم الأفراد إحتياجات مع تتلائم التي انشطتها بتعدد تتميز التي المجالات يشمل فهو كلها
 التاربىية العصور مر كعلى تركبوية خبرة بينها قيم بسثل بـتلفة بؾالات في متعددة تركبوية أنشطة الفرد بيارس

 عاـ بشكل الشعوب أك كالأىلية ابغكومية القطاعات قبل من بإىتماـ الرياضة برظى فَ الإنسانية للمجتمعات
 بل ، رياضيا کابؼتفوقتُ الناس من فئة على مقصورا يعد فَ بالرياضة فالإىتماـ ، ابغاضر الوقت في ىرحاصل كما

 كالتي ( الربظية كغتَ الربظية )ابؼتعددة الرياضي التًكيح برامج عبر للجميع متاحة الرياضي النشاط بفارسة أصبحت
 .للجميع الرياضة ببرامج يعرؼ ـ تشمل

 كذلك المجتمعات كل في كالإجتماعي التًبوم النظاـ من جزءا أصبح التًكبوية الأنشطة كأحد الرياضي كالتًكيح
 الشامل الارتقاء إفُ تؤدم كالتي كالإجتماعية النفسية ك كالصحية البدنية الفوائد من العديد برقيق في ابغيوم لدكره

 الرياضية الأنشطة بؼمارسة للجميع الفرصة إتاحة مدا خلاؿ من كذلك ، أفراده كإنتاجية فاعليتو كزيادة بالمجتمع
 .كقدراتو ميولو حسب كل

 كيبتكر العقلية ملكاتو كينمي كأحاسيسو مشاعره عن الفرد يعبر التًكبوي الرياضي البدني النشاط خلاؿ من بحيث
 ىدؼ ذاتو في كىذا طيب إبذاه في سلوكو كيتطور معلوماتو كتنمو مواىبو كتظهر طاقاتو كتنطلق كينتج كيتقهم
 .التًكبوية التًبية

 بـتلف من التخفيف في خاصة بصفة كابؼراىقتُ الأفراد حياة في التًكبوي الرياضي البدني النشاط مسابنة إف
 المجتمع أك بالفرد تعتتٍ التي الإختصاصات أك الأنشطة أىم أحد يكوف بحيث منها يعانوف التي النفسية ابؼشاكل



 

 

 من إختصاص ىو التًكبوي الرياضي البدني النشاط باف نستخلص بحيث للأراء تضارب في بهعلنا ىنا كمن
 :  التافِ التساءؿ طرح إفُ بنا يؤدم كىذا كالرياضية البدنية التًبية إختصاصات

 ؟ الثانوية ابؼرحلة تلاميذ لدل النفسية الضغوط من التقليل في فعاؿ دكر لو التًكبوي الرياضي البدني النشاط ىل

 :الفرعية التساؤلات 

 التًبية حصة داخل التلاميذ لدل القلق ظاىرة دكر في التقليل من التًكبوي الرياضي البدني ىل للنشاط   - 
  ؟ كالرياضية البدنية

  ؟ ابؼمارستُ التلاميذ لدل الإحباط صفة من التخفيف في دكر لو التًكبوي الرياضي البدني النشاط ىل  -  

  :البحث فرضيات

 :العامة الفرضية

 الثانوية؟ ابؼرحلة تلاميذ لدل النفسية الضغوط من التقليل في فعاؿ دكر لو التًكبوي الرياضي البدني النشاط - 

:  الجزئية الفرضيات

 البدنية التًبية حصة داخل التلاميذ لدل القلق ظاىرة دكر في التقليل من التًكبوي الرياضي البدني للنشاط 
 . كالرياضية

  ابؼمارستُ التلاميذ لدل الإحباط صفة من التخفيف في دكر التًكبوي الرياضي البدني للنشاط.  

 

 

: البحث أىداؼ

 : ىي أساسية تقاط حوؿ الدراسة ىذه من ابؽدؼ يتمحور 

 الوقاية في دكره ك التًكبوي الرياضي البدني للنشاط الكبتَة الأبنية إبراز . 



 

 

 كبعد خلاؿ ابؼنحرفتُ التلاميذ عند تطرأ التي التغتَات بدختلف يتعلق فيما معلومات أكثر على ابغصوؿ 
 . التًكبوي الرياضي البدني النشاط بفارسة

  سوية شخصية بناء في التًكبوي الرياضي البدني النشاط ابؼمارسة تربط التي العلاقة إظهار.  
  بصيع خلاؿ من سويا توجيها ابؼرحلة ىذه تلاميذ توجيو إعادة في التًكبوي الرياضي البدني النشاط دكر 

  .النفسية ابؼراحل
  التًبوية بابؼؤسسات التًكبوي الرياضي البدني النشاط مكانة إفُ الفئات من كثتَ انتباه لفت .  
  التًبوية ابؼنظومة داخل التًكبوي الرياضي البدني النشاط كاىداؼ مهاـ إبراز .  
  الثانوية ابؼرحلة بؼراىقي النفسية الضغوط ك التًكبوي الرياضي البدني النشاط بتُ ابؼوحدة العلاقة معرفة.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :كالدصطلحات الدفاىيم  تحديد -



 

 

 برديد مفاىيم كمصطلحات البحث العلمي أمرنا ضركرينا بؼا لو من أبنية كمكانة متميزة في بناء البحث كبرديده يتم
 فكلما, بدقة، فهو بدثابة الأساس الذم يستَ كفقو البحث 

اتسم ىذا التحديد بالدقة بسكن الباحث من إجراء بحثو على أساس علمي سليم، بفا يسهل إدراؾ ابؼعاني كالأفكار 
 الرياضية الأنشطة: كىيالتي يعبر عنها الباحث، كتتضمن دراستنا ثلاثة مفاىيم أساسية لابد من برديدىا 

   الضغوطات النفسيةالتًكبوية،

 لفض يطلق على نشاط بدني الذم بىتاره كبيارسو الفرد بنفسو كيقوـ بو في ىي: التركيحيةالأنشطة الرياضية 
 .الفراغ بهدؼ برقيق متعة كسركر على نفسو كالآخرين

  :تعريف الضغوطات النفسية

داخلي أك   ىناؾ العديد من التعريفات التي قدمت بؼفهوـ الضغوط النفسية من يعرؼ بأنها تعبتَ : نظريا /أ  
. خارجي يؤدم إفُ استجابة حادة كمستثمرة

 ىي إحدل عناصر التي تعيق حياة نتيجة عدة عوامل تؤدم إفُ تأثتَات سلبية  :  إجرائيا/ب 

 .الإجهاد العقلي  ك البدني ، الإنهاؾ التي لا يستطيع القرد التكيف معو : ىا فعدة ـ  

إف الضغوط تعتبر عن بطل مدرؾ بتُ ابؼطالب ك الإمكانيات  : MCCREPH 1970كيرل مالك حراؼ 
 يصاحبها بؾموعة من ابؼظاىر السلبية القلق ك الغضب ك الإحباط

  فيعرفها بأنها حالة من التوتر الانفعافِ تنشأ من ابؼواقفLAZARUS 1993أما لازارس 

. التي بودث فيها اضطرابات في الوظائف الفيزيولوجية كعدـ كفاية الوظائف ابؼعرفية اللازمة مواجهتها

متدة من سن   ىي العمر الفاصل بتُ الطفولة:الدراىقة
ُ
 كقد بزتلف 25 إفُ 15كالرشد، كذلك في الفتًة العمرية ابؼ

في بدايتها كنهايتها من شخص لآخر كمن بؾتمع لآخر كعلى حسب ابعنس فالانثى تبلغ قبل الذكر كتنضج قبلو، 
، كلربدا تبدأ اساسا 19 كقد تنتهي في سن 13فقد تبدأ مرحلة ابؼراىقة من سن . البيئة كالظركؼ المحيطة بالشخص

لكن ىناؾ بؾتمعات قد تعتبر الاشخاص من ىم اقل من .  تقريبا، كحد أقصى25 كتنتهي في سن 15من سن 
 أطفالا بينما الأشخاص الأكبر ىم ابؼراىقوف الشباب فعليا كىناؾ بؾتمعات تؤمن بأف الأشخاص في 18سن 



 

 

سن العشرات كالعشرين ىم مراىقتُ باختلاؼ بداية ابؼرحلة كنهايتها، لأف البعض لا يؤمن بدصطلح ابؼراىقة فيعد 
مرحلة الشباب بجميع أنواعهم مراىقتُ مافَ يبلغوا سن الرشد كىو الأربعتُ كما ذكر أيضا في القرآف، كلكن قسم 

 كىي فتًة متقلبة  ..العلماء سن ابؼراىقة لثلاثة أقساـ ىي ابؼراىقة ابؼبكرة، ابؼراىقة ابؼتوسطة، كابؼراىقة ابؼتأخرة
كصعبة بسر على الإنساف، كتكوف بدثابة الاختبار الأكؿ لو في حياتو ابؼمتدة، حيث أف مستقبل 

 دىاالأمم تتأثر كثتَنا بدراىقة أفرا الإنساف كحضارة

غتَ سار  بػلق شعور. كجسدية كسلوكية تتًكب من تضافر عناصر إدراكية كفسيولوجية  ىو حالة نفسية:القلق
غالبان ما يكوف القلق مصحوبان بسلوكيات تعكس حالة من التوتر . أك التًدد يرتبط عادة بعدـ الارتياح كابػوؼ

كعدـ الارتياح مثل ابغركة بخطوات ثابتة ذىابان كإيابان، أك أعراض جسدية، أك الاجتًار القلق ىو الشعور غتَ السار 
كابؽلع  ابؼصحوب بابػوؼ كابعزع من أحداث متوقعة، مثل ابػوؼ من ابؼوت، حيث يشعر الشخص بابػوؼ

 .عندما يفكر في موتو

على ىذا النحو، بىتلف القلق . كالقلق ىو حالة مزاجية عامة بردث من دكف التعرؼ على آثار برفيزىا
كبالإضافة إفُ ذلك، يتصل ابػوؼ بسلوكيات بؿددة . عن ابػوؼ، الذم بودث في كجود تهديد ملحوظ

 حيث [3].من ابؽرب كالتجنب، في حتُ أف القلق ىو نتيجة لتهديدات لا بيكن السيطرة عليها أك لا بيكن بذنبها
 .يكوف الشعور بابػوؼ كالقلق كعدـ الارتياح معممان 

 

 

 

 

 

 

 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85_%D9%88%D8%B8%D8%A7%D8%A6%D9%81_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B9%D8%B6%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85_%D9%88%D8%B8%D8%A7%D8%A6%D9%81_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B9%D8%B6%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85_%D9%88%D8%B8%D8%A7%D8%A6%D9%81_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B9%D8%B6%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%84%D9%82#cite_note-3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%84%D9%82#cite_note-3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%84%D9%82#cite_note-3


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الأكؿ الفصل

 الرياضي النشاط
 

 



 النشاط الرياضي                                                                                  الفصل الأكؿ
 

 
15 

 :تدهيد
اجتماعية مهمة في ابغياة  تعتبر النشاطات البدنية بصفة عامة كالأنشطة الرياضية التًكبوية خصوصا سلوكات

كبتَا في إعداد الفرد كذلك بتزكيده بدهارات  اليومية للأفراد فهي جزء مكمل للثقافة كالتًبية حيث تلعب دكرا
بؾتمعو كبرتل بفارسة الأنشطة الرياضية التًكبوية في المجتمعات ابؼعاصرة  كاسعة كخبرات كبتَة تسمح لو بالتكيف مع

 فتعتبر ابؼمارسة الرياضية بالنسبة لكل فئات المجتمع على اختلاؼ أجناسهم كمستوياتهم مكانة خاصة
كبرستُ العلاقات  كأعمارىم ذات أبنية بالغة في تطوير كتنمية الشخصية كالتًفيو عن النفس كتقوية العضلات

كالانفعالات التي تواجو ابؼوظف في عملو بصفة  الاجتماعية مع الآخرين كتعمل على التخفيف من حدة التوترات
 .خاصة عامة كالشرطي أثناء تأديتو بؼهامو بصفة

كسنتطرؽ في ىذا  إذف فممارسة النشاطات البدنية التًكبوية بؽا دكر في برستُ السلوؾ ك التفاعل الاجتماعي
 .فيو الفصل إفُ مفهوـ التًكيح كأنواعو كأبنيتو كأبرز نظرياتو كالعوامل ابؼؤثرة
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الاجتماعية العربية بل  إف مصطلح التًكيح بلفظها العربي فَ تستخدـ إلا قليلا، في الكتابات :مفهوـ التركيح1/
كمعناىا " راح"اللغة العربية مشتقة من فعل  استخدمت في مكانها ألفاظا أخرل مثل الفراغ، اللهو كاللعب، كىي في

  (R.Md casablanca, , 1968; p 42)السركر كالفرح

مصطلح التًكيح  كيفهم أيضا منcréation ابػلقRe  يعتٍ إعادةRecréation( ) إف مصطلح التًكيح 
 .على أنو التجديد أك الانتعاش

 .لتفهم ابغياة أف التًكيح ىو نشاط كمشاعر كرد فعل عاطفي كأنو سلوؾ كطريقة Rommey  كيرل ركمتٍ 
كتتيح لو الفرصة للتعبتَ  أف كقت الفراغ تلك الأكجو من النشاط التي بذلب للفرد السعادةnashبينما يوضح ناش 

 .عن الذات كتتوافر فيها حرية الاختبار
من عناء العمل  إفُ التًكيح بأنو النشاط الذم يسهم في توفتَ الراحة للفردDe Geazziaكيشتَ دم جرازيا 

 .كيوفر لو سبل استعادة حيويتو
كقت الفراغ، كالتي يتم  أف التًكيح ىو تلك الأكجو من النشاط أك ابػبرات التي تنتج عنKrausبينما يرل كركاس 

كاكتساب العديد من القيم الشخصية  اختيارىا كفقا لإرادة الفرد كذلك بغرض برقيق السركر كابؼتعة لذاتو
 .كالاجتماعية

عمل مهتٍ بؿدد،  يرل أف التًكيح ىو زمن نكوف في غضونو غتَ بؾبرين علىP.Foulquieأما بوؿ فولكي 
 .كيستطيع كل كاحد منا أف يقضيو كما يشاء أك كما يرغب

يعد نوعا من أكجو  أف التًكيحPettler" " كمن أىم التعاريف ابؼستخدمة كثتَا في الدراسات ابؼختلفة تعرؼ يبتلر
للمارستها كالتي يكوف من نوابذها اكتسابو  النشاطات التي بسارس في كقت الفراغ كالتي بىتاره الفرد بدافع شخصي

 .كابؼعرفية للعديد من القيم البدنية كابػلقية كالاجتماعية

 (:الترفيهي)مفهوـ النشاط البدني الرياضي التركيحي /2

بسارس قفي أكقات الفارغ  تلك الألعاب أك الرياضات التي النشاط البدني الرياضي التًكبوي في مفهومو ابػاص ىو 
بسارس خارج الإطار الفيدرافِ كالتنظيمي فالنشاط  الرياضات التي كابػالية من ابؼنافسة الشديدة أك بدعتٌ آخر ىي

كساؿ شغل أكقات الفراغ كبؽذه الأسباب نرل أف النشاط البدني الرياضي  البدني الرياضي التًفيهي بيثل كسيلة من
كابؼتضمن  في حياة الشعوب كخاصة ابؼتطورة منها، كىو نشاط بدني رياضي مبتٍ على مبدأ ابؼتعة بوتل مكانة ىامة

النشاط الرياضي : في فرنسا، الغرب حيث يرل أف ىناؾ نوعتُ من النشاطHerosفلسفة ابغياة كىي فلسفة  
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الرياضي التًفيهي التابع للمتعة كاللذة كبرقيق  التًفيهي الفدرافِ التابع للرأبظالية أما الثاني فهو النشاط البدني
 (7 .ص1996، الخورم، أنور أمين ).درجاتها السعادة كالسركر أم الغبطة بأقصى

 :(الترفيهي)أغراض النشاط البدني الرياضي التركيحي /3

كالسعادة، حياة تتسم بالاتزاف  إف احتياج الفرد للتًكيح بهعلو يبحث يوما بعد يوـ عن ابغياة الغنية بابؼعاني كالبهجة
ابغياة اليومية من تعبتَ طبيعي تلقائي لبعض  بتُ العمل كالتًكيح كلذلك فاف فلسفة التًكيح كأحد مظاىر

 من خلاؿ ابؼمارسة، كبيكن أف تلخص أغراض التًكيح تبعا اىتمامات كاحتياجات الفرد تتغتَ، بل تتعدؿ
: بيكن اعتبارىا دكافع بؼمارسة الأنشطة التًكبوية كتتمثل في للاىتمامات كالرغبات التي

غرض حركي: 
إف الدافع للحركة كالنشاط يعتبر دافعا أساسيا بعميع الأفراد كيزداد في الأبنية لدل الصغار كالشباب كالغرض 

 .ابغركي أساس النشاط البدني في البرنامج التًكبوي
غرض الاتصاؿ بالآخرين: 

ىي بظة يتميز بها كل البشر،  تعتبر بظة بؿاكلة الاتصاؿ بالآخرين من خلاؿ استخداـ الكلمة ابؼكتوبة أك ابؼنطوقة
 .الاتصاؿ بالآخرين كتبادؿ الآراء كالأفكار فالنشاط البدني الرياضي التًفيهي يشبع الرغبة في

غرض تعلمي: 
 عادة ما تدفع الرغبة في ابؼعرفة إفُ التعرؼ على كل ما ىو في دائرة اىتماـ الفرد، كعادة ما يبحث الفرد عن

 .اىتمامات جديدة بسهد للفرد معرفة ما بههلو
غرض ابتكارم فني: 

تعتمد الرغبة لابتكار  تنعكس الرغبة في الابتكار كالإبداع الفتٍ على الأحاسيس كالعواطف كالانفعالات، ككذلك
 .حيث الشكل كاللوف ككذلك الصوت أك ابغركة ابعماؿ تبعا بؼن يتذكقو الفرد، كما يعتبره الفرد خبرة بصالية من

غرض اجتماعي: 
بطبعو، كىناؾ جزء  إف الرغبة في أف يكوف الفرد مع الآخرين من أقول الرغبات الإنسانية، فالإنساف اجتماعي

 .على برقيق ابغاجة إفُ الانتماء ليس بالقليل من النشاط البدني ابؼنظم أك الغتَ ابؼنظم يعتمد أساسا
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 (:الترفيهي)خصائص النشاط البدني الرياضي التركيحي /4
يسهم في تنمية ابؼهارات كالقيم  بدعتٌ أف النشاط البدني الرياضي التًكبوي يعد نشاطا ىادفا كبناء، إذ :الذادفية

 .للنشاط كمن ثم فاف التًكيح يسهم في تنمية كتطوير شخصية الفرد كالابذاىات التًبوية كابؼعرفة لدل الفرد ابؼمارس
للمشاركة في نشاطو كمن ثم بدعتٌ أف الإقباؿ كالارتباط بنشاطو كيتم كفقا لرغبة الفرد كيدافع عن ذاتو :الدافعية 

 .تكوف ابؼشاركة في نشاطو كمن ثم تكوف ابؼشاركة إرادية
التًكبوية الأخرل للمشاركة  بدعتٌ أف الفرد بىتار نوع النشاط الذم يفضلو عن غتَه من النشاطات :الاختيارية

الرياضي أك التًكيح ابػلوم أك التًكيح الاجتماعي أك  فيو، كذلك يسمع باف يقوـ الفرد باختيار مناشط التًكيح
أك التًكيح التجارم أك التًكيح العلاجي، كما يسمح باختيار احد أنواع تلك  التًكيح الثقافي أك التًكيح الفتٍ

 .ابؼختلفة النشاطات
كالاجتماعية لاستثمار  كذلك يعتٍ أف النشاط البدني التًفيهي أىم النشاطات التًبوية :يتم في كقت الفراغ

 .أك من أية التزامات أك كاجبات أخرل أكقات الفراغ التي يكوف الفرد خلابؽا متحررا من ارتباط العمل
ابؼشاركتُ فيها كبطلك يكونوا  كىذا يفيد أف النشاط البدني التًكبوي بهلب السركر كالسرح إفُ نفوس :حالة سارة

 .في حالة سارة أثناء مشاركتهم فيو
برقيق الاستًخاء كالرضا النفسي  كذلك يعتٍ أف ابؼشاركة في النشاط البدني التًكبوي تؤدم إفُ :التوازف النفسي

 .بوقق بؽا التوازف النفسي ككذلك إشباع ابؼيوؿ كحاجات الفرد النفسية بفا

 يتسم بابؼركنة. 
 التجديد. 
 نشاط بناء. 
 جاد كغرضو في ذاتو. 
 بيارسو كل الأجناس كالألواف كالأدياف. 
 متنوع كأشكالو متعددة. 

 إف الإحساس بالسعادة يعتبر الدافع الرئيسي كراء بفارسة النشاط البدني الرياضي

 .التًفيهي كليس ابؼكسب ابؼادم
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  :أنواع التركيح/5

لقد تعددت الأنشطة التًكبوية فمنها الفكرية كالعاطفية أك الفردية كابعماعية أك ابؼقيدة كالعابرة ذلك لأف النشاط 
 .الانساني ابؼبدع يتحدد باستمرار

 :على أم حاؿ فإننا سنتعرض إفُ أىم التقسيمات، فقد قسمو أحد الباحثتُ إفُ

 .افٍ...كيدؿ على النشاطات التًكبوي ابؼبدعة كالرياضة كالغناء كالرسمLoisir Actif:نشاط تركبوي فعاؿ  

 ..كىو نشاط غتَ فعاؿ يقف صاحبو موقف ابؼتفرج أك ابؼستمعLoisir Passif:نشاط تركبوي غتَ فعاؿ  
(Alian Touraine, 1969, p26 5)   

كما قسمو البعض الآخر إفُ تراكيح فردية كتراكيح بصاعية فالتًاكيح ابعماعية غالبا ما تقوـ بها بصاعة من الأفراد 
بؾتمعتُ، كالذين يرغبوف في قضاء جانب حياتهم في علاقات اجتماعية عديدة كتكوين صداقات مع آخرين، في 

حتُ تعبر التًكيح الفردية كىي الأكثر انتشارا عن رغبة الفرد في العزلة عن الظركؼ العامة للمجتمع، كابقاز 
 .ابداعات شخصية معبرة عن الذات الإنسانية

 :فإنو يقسم الأنشطة التًكبوية إفُ ما يلي" ربلتز"أما 
كىي تتمثل في الأنشطة التي يشر فيها الفرد كبيارسها بصورة ابهابية، مثل بفارسة الأنشطة  :أػػػػ الأنشطة الايجابية

 .الرياضية ابؼختلفة أك الرسم أك العزؼ على الآلات ابؼوسيقية
كيقصد بها استقباؿ الفرد لنشاط خارجي عن طريق ابغواس، كما ىو ابغاؿ في القراءة  :ب ػػ الأنشطة الاستقبالية

 .أك مشاىدة التلفزيوف أك مشاىدة ابؼباريات الرياضية في ابؼلاعب
  .كيقصد بها أف الفرد يقوـ بنشاط لا يبذؿ جهد مثل النوـ أك الاستًخاء :ت ػػػ الأنشطة السلبية

 .أما التقسيم الذم سنستخدمو ىو تقسيم الأنشطة التًكبوية طبقا لأنواعها كأىدافها
دكرا أساسيا في تنمية  يشتمل التًكيح الثقافي على أكجو متعددة من النشاط الذم يلعب :التركيح الثقافي1-5-

الشخصية الانسانية كتفتحها، كضركم بؼعرفة الفرد لوسطو، كيساىم في إدماج الانساف في بيئتو الاجتماعية نذكر 
  :منو

 . مثل قراءة القصص كالركايات كالمجلات، كغتَ ذلك من الوسائل ابؼطبوعة: القراءة. ا
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 :التالية  تعتبر الكتابة كسيلة ىامة من كسائل التثقيف كالتعبتَ كبيكن تشجيعها بالوسائل: الكتابة.ب
 .إصدار نشرة أك صحيفة مطبوعة للمؤسسة التًكبوية كتشجيع اصدار صحف ابغائط -
 بؿاكلة توجيو الأعضاء بكو الكتابة في موضوعات بييلوف إليها كلديهم القدرة على أدائها كمراسلة الأصدقاء -

 .داخل الوطن كخارجو
 .ت ػػػػ المحاضرات كالندكات كابؼناظرات كحلقات البحث

ابغاضر، إفُ أنها تستهلك  بسثل التلفزة كالراديو، أىم الوسائل الثقافية كابؼستخدمة في عصرنا: ث ػػ الراديو كالتلفزيوف
 .أطوؿ من أكقات فراغنا ابعزء الأكبر من حياة الإنساف التًكبوية أم أنها تشغل كقتنا

كىي أنشطة تركبوية  يطلق البعض على الأنشطة التًكبوية الفنية مصطلح ابؽوايات الفنية :التركيح الفني2-5-
اكسابو القدرات كابؼهارات كتنمي  بسنح الفرد الإحساس بابعماؿ كالابداع كالابتكار كالتذكؽ، كتعمل على

الفرد غالبا بأكثر من ىواية كالتي من شركطها أف لا تكن  ابؼعلومات كىناؾ أنواع متعددة من ابؽويات الفنية، كيهتم
ابؽوايات بأنها " كورين"اندماج الفرد لدرجة تستغرؽ كقت عملو كانتاجو كيعرؼ  باىظة التكاليف أك تؤدم إفُ

ابؼادم، كما يقسم  كالرغبات ابؼفضلة التي بيارسها الفرد بغرض الاستمتاع بؼمارستها دكف اعتبار للكسب ابؼيوؿ
 :أنواع ابؽويات إفُ ابؼستويات التالية

 .افٍ...الأزرار  مثل بصع العملات كالطوابع، الأشياء الأثرية القدبية، التوقيعات،:ىوايات الجمع1-
ابؼنزفِ، علم   مثل التصوير، علم النبات ، الفلسفة، التاريخ، فن الديكور، التدبتَ:ىوايات التعلم2-

 .افٍ...الطيور
 .افٍ... كابغياكة  مثل فن ابػزؼ، النحت، الرسم، الزخرفة، الفخار، الأشغاؿ اليدكية:ىوايات الابتكار3-
 .الفنوف التشكيلية كالتمثيل بأنواعو ابؼختلفة4-

 يضم ىذا الصنف كل النشاطات التي تتضمن ابؼعاملات :التركيح الاجتماعي3-5-
كالعلاقات الاجتماعية، بعبارة أخرل النشاطات ابؼشتًكة بتُ بؾموعة من الأفراد بهدؼ 

 الراحة أك التسلية أك برستُ ابؼعاملات الاجتماعية كابؼشاركة في بصعيات ثقافية، ابعلوس
عطيات لزمد )افٍ... مع أفراد الأسرة، زيارة الأقارب كالأصدقاء، ابعلوس في ابؼقهى أك النوادم

 (46.ص، 1982خطاب،
العلاقات الركابط بينهم في  كما يساىم التًكيح الاجتماعي في ابهاد فرص التفاعل بتُ الأفراد كابعماعات كتوثيق
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 .جو يتميز بابؼرح كالسركر، كالبعد عن التشكيلات كالربظيات
 :الأنشطة التًكبوية الاجتماعية متعددة كمتنوعة كقسمها كورين كما يلي

الأعياد  مثل أعياد ابؼيلاد، حفلات التخرج، حفلات الأزياء، الأعياد، حفلات التدشتُ، :الحفلات– أ 
 .الاجتماعية

 .الألعاب البهلوانية، سهرات ابؼرح، سهرات الغناء كابؼوسيقى :الحفلات الترفيهية– ب 
 .الولائم، العزائم كابؼآدب، كحفلات الشام :حفلات الأكل– ت 
تدرج برت أكثر  كالبحث عن الكنز، كيؤخذ على ىذا التقسيم بعض الأنشطة التي بيكن أف :متنوعات –ث 

 :من بؾاؿ مثل الألعاب الاجتماعية التي لا برتاج إفُ امكانيات كثتَة منها
 .ألعاب اجتماعية حركية، سباقات التتابع، العاب غنائية اجتماعية

كيعتبر من الأركاف ابؽامة في  يقصد بو قضاء كقت الفراغ في ابػلاء كبتُ أحضاف الطبيعة :التركيح الخلوم4-5-
عن ابؼعرفة كالتمتع بجماؿ الطبيعة كاكساب الفرد  التًكيح، حيث يسهم في اشباع ميل الفرد للمغامرة كالتغيتَ

 :كبيكن تقسم الأنشطة ابػلوية إفُ. ابعماعة الاعتماد على النفس كالعمل مع
للاستمتاع بالطبيعة أك  كيقصد بها الذىاب إفُ مكاف خلوم، كابغدائق كابؼتنزىات العامة: النزىات كالرحلات1-

 .بفارسة بعض الأنشطة التًكبوية الأخرل

رحلات قصتَة بؼناطق  كيقصد بالتجواؿ خركج الأفراد أك ابعماعات في: (السياحة التًكبوية)التجواؿ كالتًحاؿ 2-
يوـ كاحد في الغالب كيتطلب القدرة على ابؼشي  طبيعية معينة مثل ابؼناطق الأثرية أك الريفية أك الغابات، كيكوف

كيعتبر التجواؿ رياضة خلوية لا تتطلب تكاليف   (46طيات لزمد خطاب ، مرجع سابق، ص،)لساعات طويلة
 .باىظة، كقد بسارس فرديا أك بصاعيا

بؾاؿ من بؾالات التًكبوية  يعتبر الصيد من النشاط التًكبوي ابػلوم مثل صيد الأبظاؾ كالطيور، كىو: الصيد3-
بالإضافة افُ الأبنية التًكبوية للصيد، فإنو مورد للأطعمة  ابؽامة في بلدنا بؼا تتميز بو من مسطحات مائية كثتَة،

 .العالية التي تتميز بقيمتها الغذائية
  تعتبر كليدة الأنظمة العسكرية، التي كانت برتم إقامة ابؼعسكرات للجنود:الدعسكرات4-

ألوانها في بؾتمعاتنا مثل  سواء للتدريب أك الاستعداد للحرب، كبدركر الوقت انتشرت فكرة ابؼعسكرات على بـتلف
 .كابؼصانع معسكر الكشافة، معسكرات ابؽيئات كابؼؤسسات كالشركات
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التًكبوية بؼا يتميز بو من أبنية  يعتبر التًكيح الرياضي من الأركاف الأساسية في البرامج :التركيح الرياضي5-5-
التنمية الشاملة الشخصية من النواحي البدنية كالعقلية  كبرل في ابؼتعة الشامة للفرد، بالإضافة إفُ أبنيتو في

 .كالاجتماعية
للوصوؿ إفُ ابؼستويات  إف مزاكلة النشاط البدني سواء كاف بغرض استغلاؿ كقت الفراغ أك كاف بغرض التدريب

العالية، يعتبر طريقا سليما بكو برقيق الصحة العامة، حيث أنو خلاؿ مزاكلة ذلك النشاط يتحقق للفرد النمو 
 بالإضافة افُ برستُ عمل كفاءة أجهزة ابعسم ابؼختلفة  الكامل من النواحي البدنية كالنفسية ك الاجتماعية

كبيكن تقسيم التًكيح الرياضي  ( 09. ص1998ابراىيم رحمة،)كابعهاز الدكرم كالتنفسي كالعضلي كالعصبي
 :إفُ

الكرات الصغتَة  ىي عبارة عن بؾموعة متعددة من الألعاب كابعرم، كألعب :الألعاب الصغيرة التركيحية -أ
كابؼرح كالتنافس مع مركنة قواعدىا كقلة  كألعاب الرشاقة، كما إفُ غتَ ذلك من الألعاب التي تتميز بطابع السركر

 .أدكاتها بفارستها
 تقسيمها طبقا لوجهات كىي الأنشطة ابغركية التي بسارس باستخداـ الكرة كبيكن :الألعاب الرياضية الكبيرة -ب

اللعبة ألعاب شتوية أك صيفية أك بسارس طواؿ  نظر بـتلفة ألعاب فردية أك زكجية أك بصاعية، أك بالنسبة بؼوسم
 .العاـ
التجديف، كالزكارؽ، كتعتبر  كىي أنشطة تركبوية بسارس في ابؼاء مثل السباحة، كرة ابؼاء، أك :الرياضية الدائية -ت

 .في بلادنا ىذه الأنشطة كخاصة السباحة من أحب ألواف التًكيح خاصة
السلوؾ البدني أك  الواسع للخدمات، التي تستخدـ للتدخل الابهابي في بعض نواحي :التركيح العلاجي6-5-

كتطور الشخصية كلو قيمة كقائية  الانفعافِ أك الاجتماعي لإحداث تأثتَ مطلوب في السلوؾ كلتنشيط كبمو
 .كعلاجية لا ينكرىا الأطباء

النفسية، كبالتافِ  فالتًكيح من الناحية العلاجية يساعد مرضى الأمراض النفسية على التخلص من الانقباضات
بدساعدة الوسائل العلاجية الأخرل  استعادة ثقتو بنفسو كتقبل الآخرين لو، كبهعلو أكثر سعادة كتعاكنا، كيسهم

 .على برقيق سرعة الشفاء
إعادة التأىيل، كأصبح  كالسباحة العلاجية التي تستعمل في علاج بعض الأمراض كالربو كشلل الأطفاؿ كحركات

 .ابؼتقدمة التًكيح العلاجي معتًؼ بو في معظم ابؼستشفيات كخاصة في الدكؿ
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الفرد نظتَ مقابل مادم  التًكيح التجارم ىو بؾموعة الأنشطة التًكبوية التي يتمتع بها :التركيح التجارم7-5-

كالإذاعة كالتلفزيوف كالصحف كابعرائد، كغتَىا  كيرل البعض أف التًكيح التجارم يدخل في نطاقو السينما ابؼسرح
كىو يعتبر بذارة رابحة لأصحاب رأس ابؼاؿ في المجتمعات الاشتًاكية تعتبر  من ابؼؤسسات التًكبوية التجارية الأخرل،

للمساعدة في  ابؼؤسسات التًكبوية التجارية السابق ذكرىا، مؤسسة بػدمة كرعاية بصيع أفراد الشعب العديد من
: عطيات لزمد خطاب)رأس ابؼاؿ تنميتهم تنمية شاملة، كىي ملك للدكلة كتستغلها لصافٌ الشعب كليس لصافٌ

  (64  مرجع سابق، ص
بأف 1878السنوم عاـ ، قررت ابعمعية الأمريكية للصحة كالتًبية البدنية كالتًكيح في اجتماعها :أهمية التركيح6/

جانب الأنشطة التًكبوية الأخرل، كمع مركر  حقوؽ الإنساف تشمل حقو في التًكيح الذم يتضمن الرياضة إفُ
قارات بـتلفة تعمل على أف يشمل ىذا ابغق بأف الأنشطة الرياضية  الوقت بدأت المجتمعات ابؼختلفة في عدة

 .كللخواص بالذات كذلك لأبنية ىذه الأنشطة، اجتماعيا، نفسيا، تربويا، اقتصاديا كسياسيا كالتًكبوية ىامة عموما
أبصع علماء البيولوجيا  إف البناء البيولوجي للجسم البشرم بوتك ضركرة ابغركة حيث :الأهمية البيولوجية1-6-

بسلامة الأداء اليومي ابؼطلوب من الشخص  ابؼتخصصتُ في دراسة ابعسم البشرم على أبنيتها في الاحتفاظ
ابؼشكلات التي قد يعاني منها ابػواص لأسباب عضوية كاجتماعية  العادم، أك الشخص ابػاص، برغم اختلاؼ

سنة 1981لطفي بركات احمد ،)البيولوجية للتًكيح للخواص ىو ضركرة التأكيد على ابغركة  كفعلية فإف الأبنية
 .(61ص1984،

دكف تغتَات تذكر على  يؤثر التدريب كخاصة ابؼنظم على التًكيب ابعسمي، حيث تزداد بكافة ابعسم كثقل بظنتو 
 .كزنو

كأظهرت النتائج تغتَات  مراىق34كقد فحص كيلز كزملائو تأثتَ بطسة شهور من التدريب البدني اليومي على 
بكافة كتلة ابعسم في مقابل تناقص في بمو الأنسجة  كاضحة في التًكيب ابعسمي، حيث تزداد بمو الأنسجة النشطة

 (150. ص1990، 1دار الفكر العربي، ص ،أصوؿ التركيح أكقات الفراغ،  :أمتُ خوفِ ).الدىنية
الاجتماعية من الأفراد كبىفف  إف بؾاؿ التًكيح بيكن أف تشجع على تنمية العلاقة :الأهمية الاجتماعية2-6-

بوقق انسجاما كتوافقا بتُ الأفراد، فابعلوس بصاعة  على الذات، كيستطيع أف (الانطواء)من العزلة كالانغلاؽ أك 
 .كتبادؿ الآراء كالأحاديث من شأنو أف يقوم العلاقات ابعيدة بتُ الأفراد في مقهى أك في نام أك مع أفراد الأسرة
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ابغاجة ابؼاسة إفُ الدعم  كبهعلها أكثر أخوية كبساسكا، كيبدك ىذا جليا في البلداف الأكربية الاشتًاكية حيث دعت
 .كابؼرتبطة بظركؼ العمل الصناعي الاجتماعي خلاؿ أنشطة أكقات الفراغ لإحداث ابؼساكاة ابؼرجوة

التعاكف، تقبل  الركح الرياضية،: ابعوانب كالقيم الاجتماعية للتًكيح فيما يليcoaklyكقد استعرض كوكلي 
اكتساب ابؼواطنة الصابغة، التعود على  الآخرين بغض النظر عن الآخرين، التنمية الاجتماعية، ابؼتعة كالبهجة،

 .الاجتماعي القيادة كالتبعية، الارتقاء الاجتماعي كالتكيف
علم النفس بقاحا  بدأ الاىتماـ بالدراسات النفسية منذ كقت قصتَ، كمع ذلك حقق :الأهمية النفسية3-6-

على التأثتَ البيولوجي في السلوؾ ككاف  كبتَا في فهم السلوؾ الإنساني، ككاف التأكيد في بداية الدراسات النفسية
سلوؾ الفرد، كاختار ىؤلاء لفظ الغريزة على الدافع الأساسي  الاتفاؽ حينذاؾ أف ىناؾ دافع فطرم يؤثر على

التجارب التي أجريت بعد استخداـ كلمة الغريزة في تفستَ السلوؾ أف ىذا الأختَ  للسلوؾ البشرم، كقد أثبتت
عضويا أك عقليا كقد  للتغتَ، برت ظركؼ معينة إذ أف ىناؾ أطفالا لا يلعبوف في حالات معينة عند مرضهم قابل

كفرقوا بتُ الدافع كالغريزة بأف ىناؾ دكافع  ابذو ابعيل الثاني إفُ استخداـ الدكافع في تفستَ السلوؾ الانساني
أف نقوؿ أف ىناؾ مدرستتُ أساسيتتُ في الدراسات النفسية  مكتسبة على خلاؼ الغرائز ابؼوركثة، بؽذا بيكن

كتقع أبنية ىذه النظرية بالنسبة للرياضية كالتًكيح أنها تؤكد مبدأين " فركيد سيجموند"كمدرس التحليل النفسي 
 (65. لطفي بركات احمد، مرجع سابق، ص ):ىامتُ

 .السماح لصغار السن للتعبتَ عن أنفسهم خصوصا خلاؿ اللعب1-
فرصا ىائلة للاتصالات  أبنية الاتصالات في تطوير السلوؾ، حيث من الواضح أف الأنشطة التًكبوية تعطي2-

اللمس، : حيث تؤكد على أبنية ابغواس ابػمس أما مدرسة ابعشطالت. بتُ ابؼشتًؾ كالرائد، كابؼشتًؾ الآخر
 .البشرية الشم، التذكؽ، النظر، السمع، في التنمية

اللمس كالنظر كالسمع، إذا  كتبرز أبنية التًكيح في ىذه النظرة في أف الأنشطة التًكبوية تساىم مسابنة فعالة في 
احتماؿ لتقوية ما يسمى التذكؽ كالشم، لذلك فإف  كافقنا على أنو ىناؾ أنشطة تركبوية مثل ىواية الطيخ، فهناؾ

 .تطبيق مبادئ ابؼدرسة ابعشطالتية ابػتَة الرياضية كالتًكبوية ىامة عند
كاشباع ابغاجة إفُ  أما نظرية ماسلو تقوـ على أساس إشباع ابغاجات النفسية، كابغاجة إفُ الأمن كالسلامة،

الشخص إفُ مستول عاؿ من الرضا النفسي  الانتماء كبرقيق الذات كاثباتها، كابؼقصود بإثبات الذات أف يصل
الأنشطة التًكبوية بسثل بؾالا ىاما بيكن للشخص برقيق ذاتو من  كالشعور بالأمن كالانتماء، كبفا لا شك فيو أف
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 (43.ص1978حزاـ لزمد رضا القزكيني ، )(.خلابؽا
العمل كاستعداده النفسي  لا شك أف الانتاج يرتبط بددل كفاءة العامل كمثابرتو على :الأهمية الاقتصادية4-6-

كاف الاىتماـ بالطبقة العاملة في تركبوها  كالبدني، كىذا لا يأتي إلا بقضاء أكقات فراغ جيدة في راحة مسلية
" فرنارد"العامة للمجتمع فيزيد كميتها كبوسن نوعيتها، لقد بتُ  كتكوينها تكوينا سليما قد يتمكن من الانتاجية

 15.% ساعة في الأسبوع قد يرفع الانتاج بدقدار 55ساعة إفُ 96ساعات العمل من  في ىذا المجاؿ أف بزفيض
الاقتصادية في حياة المجتمع،  فالتًكيح إذف نتاج الاقتصاد ابؼعاصر، يرتبط بو أشد الارتباط كمن ىنا تبدك أبنيتو

العمل نفسو، أم من آثاره السيئة على الإنساف،  لكن مفكرين آخرين يركف أبنية التًكيح نتجت من ظركؼ
مؤكدين على أف التًكيح يزيل تلك الآثار كيعوضها بالراحة النفسية  كالاغتًاب كالتعب كالإرىاؽ العصبي،

 .كالتسلية
ابصع العلماء على أف  بالرغم من أف الرياضية كالتًكيح يشملاف الأنشطة التلقائية فقد :الأهمية التربوية5-6-

 :ىناؾ فائدة تربوية تعود على ابؼشتًؾ، فمن بينها ما يلي
الأنشطة التًكبوية  ىناؾ مهارات جديدة يكتسبها الأفراد من خلاؿ :تعلم مهارات كسلوؾ جديدين1-5-6-

لغوية كبكوية، بيكن استخدامها في المحادثة  على سبيل ابؼثاؿ القراءة كنشاط تركبوي تكسب الشخص مهارة جديدة
 .كابؼكاتبة مستقبلا

كالتًكبوي يكوف بؽا أثر فعاؿ  ىناؾ نقاط معينة يتعلمها الشخص أثناء نشاطو الرياضي :تقوية الذاكرة2-5-6-
بسثيلية فإف حفظ الدكر يساعد كثتَا على تقوية  على الذاكرة، على سبيل ابؼثاؿ إذا اشتًؾ الشخص في أدكار

ابؼخ كيتم استًجاع ابؼعلومة من " بـازف"تردد أثناء الإلقاء بذد مكانا في  الذاكرة حيث أف الكثتَ من ابؼعلومات التي
 .عند ابغاجة إليها عند الانتهاء من الدكر التمثيلي كاثناء مسار ابغياة العادية في ابؼخ" بـازنها"

منها، مثلا ابؼسافة بتُ  ىناؾ ابؼعلومات ابغقيقية بوتاج الشخص إفُ التمكن :تعلم حقائق الدعلومات3-5-6-
الصحراكم من العاصمة إفُ كىراف فإف ابؼعلومة  نقطتتُ أثناء رحلة ما، كاذا اشتمل البرنامج التًكبوي رحلة بالطريق

 .ىذه الرحلة التي تتعلم ىنا ىي الوقت الذم تستغرقو

الشخص على  إف اكتساب معلومات كخبرات عن طريق الرياضة كالتًكيح ساعد :اكتساب القيم4-5-6-
النهر، كىنا اكتساب لقيمة ىذا  اكتساب قيم جديدة ابهابية، مثلا تساعد رحلة على اكتساب معلومات عن ىذا

حزاـ لزمد القزكيني، مرجع ) .الاجتماعية كذا القيم السياسية النهر في ابغياة اليومية، القيمة الاقتصادية، القيمة
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 (31، 32. سابق، ص
 يرل بعض ابؼختصتُ في الصحة العقلية أف التًكيح يكاد يكوف :الأهمية العلاجية6-6-

: جيدا في التًكيح حينما تستخدـ أكقات فراغنا استخداما" التوازف النفسي"المجاؿ الوحيد الذم تتم فيو عملية 
الفراغ، كل ىذا من شأنو أف بهعل الإنساف  شريطة ألا يكوف ابؽدؼ منها بسضية كقت (تلفزيوف، رياضة، سياحة)

 .أكثر توافقا مع البيئة كقادرا على ابػلق كالإبداع
العصبية كمن العمل الآفِ،  كقد تعيد الألعاب الرياضية كابغركات ابغرة توازف ابعسم، فهي بزلصو من التوترات

قد يؤدياف إفُ ابكرافات كثتَة، كالإفراط في شرب  كبذعلو كائنا أكثر مرحا كارتياحا فالبيئة الصناعية كتعقد ابغياة
اللجوء إفُ البيئة ابػضراء كابؽواء الطلق، كابغمامات ابؼعدنية كسيلة ىامة  الكحوؿ كالعنف، كفي ىذه ابغالة يكوف

 (.A, Domart1986, p 589)ىذه الأمراض العصبية للتخلص من
العوامل ابؼؤثرة عليو كابؼتأثرة  من الصعب حصر كل الآراء حوؿ مفهوـ التًكيح بسبب تعدد :نظريات التركيح7-

مفاىيمو حسب ما جاء في التعاريف السابقة خاصة  بو في ابغياة الاجتماعية ابؼعقدة، إلا أنو بيكن برديد أىم
ككاركؿ جركس Piaget Geanكجاف بياجيو  SegMund Freudتلك التي قدمها سيجموند فركيد

Karl Grosىذه التعاريف نابعة من نظريات بـتلفة نذكر منها: 
النشطة الصحيحة، كخاصة  تقوؿ ىذه النظرية أف الأجساـ :(نظرية سينسر كشيلر)نظرية الطاقة الفائضة 1-7

العضلية كالعصبية التي تتطلب التنفيس الذم ينجم عنو  الأطفاؿ، بزتزف أثناء أدائها لوظائفها ابؼختلفة بعض الطاقة
 .اللعب

كلها في كقت  كتشتَ ىذه النظرية إفُ أف الكائنات البشرية قد كصلت إفُ قدرات عديدة، كلكنها لا تستخدـ
تزكيد احتياجات معينة كمع ىذا  كاحد، ككنتيجة بؽذه الظاىرة توجد قوة فائضة ككقت فائض، لا يستخدماف في

التعطيل ىذه تتًاكم الطاقة في مراكز الأعصاب  فإف لدل الإنساف قول معطلة لفتًات طويلة، كأثناء فتًات
ضغطها حتى يصل إفُ درجة يتحتم فيها كجود منفذ للطاقة كاللعب كسيلة  السليمة النشطة كيزداد تراكمها كبالتافِ

 .ىذه الطاقة الزائدة ابؼتًاكمة بفتازة لاستنفاذ

ابؼشحونة من بفارسة   كمن جهة ثانية اف اللعب بىلص الفرد من تعبو ابؼتًاكم على جسده، كمن توتراتو العصبية
  .النفسي كموافق مع البيئة التي يعيش فيها كاجباتو ابؼهنية كالاجتماعية كيعتبر كسيلة ضركرية للتوازف الإنساني

الدافع العاـ لتمرين  يرل كارس جركس الذم نادل بهذه النظرية بأف اللعب ىو :نظرية الاعداد للحياة2-7-
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على أنو شيء لو غاية كبرل، حيث يقوؿ  الغرائز الضركرية للبقاء في حياة البالغتُ كبهذا يكوف قد نظر إفُ اللعب
فالبنت عندما تلعب بدميتها تتدرب على الأمومة، كالولد عندما  أف الطفل في لعبو يعد نفسو للحياة ابؼستقبلية،

 .مقاتلة الأعداء كمظهر للنخوة يلعب بدسدسو يتدرب على
 .قبل الصناعة كىنا بهب أف ننوه بدا قدمو كارؿ جركس خاصة في العلاقة بتُ الأطفاؿ في بؾتمعات ما

برقيقو في بؾاؿ عملو فهو  يعوض التًكيح للفرد ما فَ يستطعR.Mills" " أما في المجتمعات الصناعية يقوؿ ميللز
كالتي يتوقف بموىا لسبب الظركؼ ابؼهنية، كما أنو  بؾاؿ لتنمية مواىبو كالابداعات الكامنة لديو منذ طفولتو الأكفُ

الرياضية، الفنية أك العملية كبهد ابؽاكم من بفارسة ىواياتو، فرصة للتعبتَ عن  يشجع على بفارسة ابؽوايات ابؼختلف
تضمن بمو ابؼواىب  الفكرية كتنميتها يصاحبو في ذلك نوع من الارتياح الداخلي، بعكس ابغياة ابؼهنية التي طاقاتو

 .كالإبداعات عامة كخاصة في بؾاؿ العمل الصناعي
النظرية أف اللعب ما  الذم كضع ىذهStanley Hool" " يرل ستانلي ىوؿ :نظرية الاعادة كالتخليص3-7

البشرم من الوحشية إفُ ابغضارة، فاللعب كما  ىو إلا بسثل بػبرات كتكرار للمراحل ابؼعركفة التي اجتازىا ابعنس
مر بو الانساف في تطوره على الأرض، فلقد تم انتقاؿ من جيل إفُ آخر  تشتَ ىذه النظرية ىو بزليص كاعادة بؼا

 .منذ أقدـ العصور
الطفل خلاؿ تطوره  من خلاؿ ىذه النظرية يكوف ستانلي ىوؿ قد اعتًض لرأم كاركؿ جركس كيبرر ذلك بأف

الأشجار ىم في الواقع يستعيدكف ابؼرحلة  يستعيد مراحل تطور ابعنس البشرم، إذ يرل أف الأطفاؿ الذين يتسلقوف
 .الفردية من مراحل تطور الإنساف

في نظريتو أف ابعسم  القيمة التًكبوية للعب في ىذه النظرية كيفتًض" جتسيمونس"يؤكد  :نظرية التركيح4-7-
 .ابعسم بعد ساعات العمل الطويلة البشرم بوتاج إفُ اللعب كوسيلة لاستعادة حيويتو فهو كسيلة لتنشيط

الاستًخاء في البيت أك  كالراحة معناىا إزالة الإرىاؽ أك التعب البدني كالعصبي كتتمثل في عملية الاستًاحة،
 .افٍ... ابغديقة أك في ابؼساحات ابػضراء اك على الشاطئ

كالألعاب الرياضية ختَ  كل ىذه تقوـ بإزالة التعب عن الفرد، كخاصة العافَ النفسي، بؽذا بقد السفر كالرحلات
 ,A.Pomart, Al)الضيقة كابؼناطق الضيقة علاج للتخلص من العمل النفسي كالضجر النابذتُ عن الأماكن

, p 221) 
أف أسلوب العمل في  تشبو ىذه النظرية إفُ حد كبتَ نظرية التًكيح، فهي تذىب إفُ :نظرية الاستجماـ5-7-
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كاليد، كىذا الأسلوب من العمل يؤدم   أيامنا ىذه أسلوب شاؽ كبفل، لكثرة استخداـ العضلات الدقيقة للعتُ
 .كسائل استجماـ كاللعب لتحقيق ذلك إفُ اضطرابات عصبية إذا فَ تتوفر للجهاز البشرم

 الصيد كالسباحة :ىذه النظرية برث الأشخاص على ابػركج إفُ ابػلاء كبفارسة أكجو نشاطات قدبية مثل
 .على الاستمرار في عملو بركح طيبة كابؼعسكرات كمثل ىذا النشاط يكسب الانساف راحة كاستجماـ يساعدانو

عديدة، فالطفل يتنفس  تفيد ىذه النظرية بأف البشر غريزيا بييلوف بكو النشاط في أمور :نظرية الغريزة6-7-
فتًات متعددة من بموه كىذه أمور غريزية كتظهر  كيضحك كيزحف كتنصب قامتو كيقف كبيشي كبهرم كيرمي في

 .طبيعة خلاؿ مراحل بموه
التي تندفع كراء الكرة  فالطفل لا يستطيع أف بينع نفسو من ابعرم كراء الكرة كىي تتحرؾ أمامو شأنو شأف القطة

للإنساف، كظاىرة طبيعية تبدك خلاؿ مراحل  كىي بذرم، كمن ثم فاللعب غريزم، كجزء من كسائل التكوين العاـ
 .بموه
نتاج بؾتمع يتأثر كيؤثر في  بشة عوامل اجتماعية كاقتصادية مؤثرة في التًكيح، فهو :العوامل الدؤثرة في التركيح8-

من أف تكشف عن متغتَاتو السوسيولوجية كالنفسية  الظركؼ الاجتماعية، كتكفي ابؼلاحظة العملية للحياة اليومية
  .كالبيولوجية كالاقتصادية

 كتشتَ كل الدراسات التي جرت في بعض الدكؿ الأكربية لتقدير الوقت الذم يقضيو الأفراد
 :من ابؼتغتَات أبنها في العديد من نشاطات التًكيح إلا أف كل من حجم الوقت كالتًكيح كنشاطاتو يتأثر بالعديد

( THOMAS 1975, p93.) 
اللهو كالتسلية  إف العادات كالتقاليد تعتبر عاملا في انتشار كثتَ من نشاطات :الوسط الاجتماعي1-8-

 .كاللعب، كقد تكوف حاجزا أماـ بعض العوامل الأخرل
عادات ىؤلاء الريفيتُ  أف كثتَا من سكاف ابؼناطق الريفية لا يشاىدكف السينما إلا قليلا، لأف" دكمازكدين"يرل 

 (Dumazaider 1982, p 26)بسقت السينما
الارياؼ، كتزيد الفركؽ  كقد جاء في استقصاء جزائرم، أف شباب ابؼدينة أكثر بفارسة للأنشطة الرياضية من شباب

 .على ىذا النشاط كخاصة عند الفتيات أكثر من ناحية ابعنس، كمن أسباب ذلك أف تقاليد الريف لا تشجع
ثقافة المجتمع كنظمو  كبزتلف أشكاؿ اللهو كاللعب في بفارسة الأفراد بؽذا النوع من التسلية أك كرىهم بؽا، بحسب

بالنظاـ كعلاقتو بالنظاـ الديتٍ، في  في دراستو للنشاط الرياضي كعلاقتوLushen" " ابؼؤثرة، فقد بتُ لوسن
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الغربية بسارس ديانات بـتلفة، على أف النشاط التًكبوي يتأثر  شخصا في أبؼانيا1880دراسة على عينة بلغت 
 (.Norber sillamy 1978, p168 ).الاجتماعي عموما بعوامل ثقافية كدينية كالوسط

حاجاتهم في حياة  تعافً ىذه النقطة من حيث استطاعة دخل العمل لإشباع :الدستول الاقتصادم2-8-
يبدك من خلاؿ كثتَ من الدراسات أف  .اجتماعية يسيطر عليها الانتاج ابؼتنامي لوسائل الراحة كالتسلية كالتًفيو

كاختياراتو لكيفية قضاء كقت الفراغ عند ابؼوظفتُ أك التجار أك  دخل العامل بودد بدرجة كبتَة استهلاكو للسلع
أف ىناؾ بعض " سوتش"كما لاحظ  .J. Dumaze Deir, , 1982, P260)الاطارات السامية

زادت ابؼصاريف ابػاصة بالتًكيح، كابػركج إفُ ابؼطاعم  الأنواع من التًكيح ترتبط بكمية الدخل فكلما ارتفعت
 .تزايد الطلب على ابغاجات التًكبوية كمصركفات العطل السياحية، أك

على الذىاب إفُ السينما  كجاء في دراسة مصرية أف نسبة كبتَة من العماؿ يفضلوف قضاء كقت فراغهم في بيوتهم
كالذم بيكن استنتاجو من خلاؿ ما سبق أف اختيار الفرد  .كذلك لتفادم مصاريف لا طائل منها في نظر العماؿ

أسلوب نشاطو التًكبوي كبمطو يتأثر بدستول مداخيل الأفراد كقدراتهم ابؼادية  لكيفية قضاء أكقاتو ابغرة أك
  (319.ص1980حسن الساعاتي،)لذلك

الطفل كلما بمى  تشتَ الدراسات العلمية إفُ أف ألعاب الأطفاؿ بزتلف عن ألعاب الكبار كأف :السػػػن3-8-
 .ككبر في السن قل نشاطو في اللعب

ابؼراىقة تأخذ  إفُ أف الأطفاؿ في مرحلة الطفولة ابؼتأخرة كبداية مرحلةSullenger" " يشتَ سوؿ نيجر
بدشاىدة التلفزيوف كالاستماع للموسيقى  نشاطاتهم اشكالا اخرل غتَ التي كانوا بيارسونها من قبل، كذلك كالقياـ

 .كالقراءة كبفارسة النشاط الرياضي
مزاكلة الرياضية تقل  كجد أف1967" "في حتُ أف الشباب يتعاطوف أنشطة حسب اذكاقهم ففي دراسة بفرنسا 

 (.Raymond Tomas 1983, P71)عاما60تدربهيا مع التقدـ في العمر حتى تكاد تنعدـ في عمر 
عن تلك التي بيارسها  تشتَ الدراسات العلمية إفُ أف أكجو النشاط التي بيارسها الذكور بزتلف :الجنس4-8-

ابؼرتبطة بالتدبتَ ابؼنزفِ، بينما البنوف اللعب  البنات، فالبنات في مرحلة الطفولة تفضل اللعب بالدمى كالالعاب
 .ابؼطاردة باللعب ابؼتحركة كباللعب الآلية كألعاب

البنات كأف الفركؽ  أف البنتُ بييلوف إفُ اللعب العنيف أكبر منHonzik" " ىونزيك"كلقد أكضحت دراسات 
 .الإذاعة كمشاىدة التلفزيوف بتُ ابعنستُ تبدك كاضحة فيما يرتبط بالقراءة كالاستماع إفُ برامج

سنة 3-12أف البنات كالبنتُ في مرحلة الطفولة من سنE.Child" " كما أكضحت دراسة إليزابيث تشايلد
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بييلوف إفُ النشاطات البدنية كالإبداعية كالتخيلية، إلا أف ترتيب تلك النشاطات لدل البنتُ بزتلف حيث تأتي 
 .بفارسة النشاطات البدنية لدل البنات في التًتيب الأختَ

الأفراد بكو تسلياتهم  لقد أكدت كثتَ من الدراسات أف مستول التعليم يؤثر على أذكاؽ :درجة التعلم5-8-
توجو نشاط الفرد عموما في اختياره لتًكبوو،  إذ بتُ أف التًبية كالتعليم" دكما زكدم"كىواياتهم، منها ما جاء بها 

في المجاؿ التًكبوي أثناء حياتو الدراسية، بفا قد يربي أذكاقا معينة  خاصة إنساف اليوـ يتلقى كثتَا من التدريبات
 .مدل ابغياة بؽوايات ربدا قد تبقى

ابؼستول التعليمي  كما أكضحت دراسة بلجيكية أف اختيار الأفراد لأنواع البرامج الإذاعية ابؼقدمة تتنوع حسب
العلمية كالأدبية بينما ذكم ابؼستول  كاف ابعامعيتُ يفضلوف ابؼوسيقى كابغصص (...ابتدائي، ثانوم، جامعي)

 .ابؼختلفة الابتدائي أكثر كلعا بابؼنوعات الغنائية كالألعاب
الوقت ابغر كبفارسة  كالذم بيكن استنتاجو من خلاؿ نتائج الدراسات أف ىناؾ اختلاؼ كاضح في كيفيات قضاء

 .التًاكيح بحسب مستول تعليم الأفراد
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 :خلاصػػػة
الرياضي فإف ابؼلاحظ تتبع  من خلاؿ عرضنا بؽذا الفصل الذم خصصناه حوؿ كل ما يتعلق بالتًكيح كالتًكيح

التًكيح بوجو عاـ تبتُ لنا أف التًكيح الرياضي  النظريات العلمية ككذلك برليل الآراء كالأفكار ابػاصة بدوضوع
الرياضات الفردية أك ابعماعية أك حتى التنزه في ابغدائق العامة ك ابؼنتجعات  بكل أشكالو سواء تعلق الأمر بدمارسة

الذم بوققو  السياحة كبذديد الطاقة من خلاؿ أغلب الدراسات الأكادبيية التي اكدت على الدكر الفعاؿ من أجل
الانفعالات كالضغوطات النفسية  التًكيح على الفرد من توازف نفسي كبرقيق التفاعل الاجتماعي ككذلك تفريغ

بـتلف السلوكات الإبكرافية ك ذلك باعتبار أف استثمار  كبالتافِ فإف التًكيح الرياضي عامل مهم في الوقاية من
 .التًكبوية الرياضية يعزز لدل الفرد الثقة بالنفس كبالتافِ برقيق الذات أكقات الفراغ بدثل ىذه الأنشطة

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الثاني الفصل

 النفسية الضغوط
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 :تدهيد

 توصل كبفا كتقتٍ علمي تقدـ من العصر إنساف أحرزه بفا الرغم فعلى الإنساف، غلى انتشار ازداد العصر ىذا في
 سعادة زيادة إفُ يؤدم فَ ابؼادم التقدـ ىذا أف إلا الفضاء سباؽ في أحرزه ما كرغم كمنجزات اكتشافات من إليو

 كراحة كالاستقرار كالاطمئناف كالأماف بالرضا شعوره أك ابعيدة كابعسمية كالعقلية النفسية بالصحة كبستعو الإنساف
 شدة كازدياد كالتلوث الزحاـ كانتشار كالصناعات الأعماؿ كتعقد ابغضارة تعقد إف بل الأحواؿ، كىدكء الباؿ

 ابغد إفُ الضغوط من معانات أكثر الإنساف جعلت ابغياة بؾالات من غتَه كفي العمل في كالصراعات ابؼنافسات
 كابعامعة ابؼدرسة في الضغوط من شتى ألوانا يواجو فالإنساف الضغوط، عصر بأنو يوصف كلو عصرنا أصبح الذم

 كمن كالأرض كابؽواء ابؼاء بدلوثات بفلوءة أصبحت التي ابػارجية البيئة كفي الأصدقاء  كبتُ ابؼنزؿ كفي كالعمل
 البقاء نريد ىذا بحثنا في التي النفسية الانفعالات من كانفعاؿ القلق الإنساف بؽا يتعرض التي ابؼؤبؼة الانفعالات

 .كالرياضية البدنية التًبية أستاذ على كأثره عليو الضوء

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



        الضغوط النفسية      الفصل الثاني                                                                 
 

 
23 

 :النفسي الضغط مفهوـ1-

 احتواء على القادر فالفرد معتٌ، بدكف ابغياة تصبح الضغط كبدكف الإنسانية، للطاقة بؾددا عنصرا الضغط يعد
 أساستُ متغتَين" لتُ ماؾ "كبودد مقبولة تكوف الضغوط فاف الضغوط تسببها التي بالاستثارة الاستمتاع ابؼتطلبات

 :كبنا بالعمل مرتبطة نفسية ضغوط إفُ كبالتافِ الاحتماؿ حدكد بذاكز إفُ بالعمل يؤدياف

 ابقازه ابؼطلوب العمل حجم زيادة-

 على ابؼلقاة كابؼسؤكليات ابؼهاـ بوضوح يدركوف لا الذين كالعاملوف برقيقها في صعبة مهاما يتطلب العمل إف-
 (25 ص ، 1984المجيد، عبد نشواتي،)بأنفسهم ثقتهم في كنقصا توترا بىبركف عاتقهم

 :النفسي الضغط أنواع2-

 لو، ابعسم كمقاكمة التكيف حالة عن يعبر ما منها حادة، بؼواقف الفرد تعرض نتيجة ا نفسي الضغط بودث
 :كبنا نفسي الضغط من نوعتُ بتُ بميز بهعلنا ما كالإنهاؾ، التعب حالة عن يعبر ما كمنها

 :التكيفي الإيجابي  الضغط1-2

 التي العقلية قدر اتو إفُ إضافة للفعل،ىذا استعداد في ابعسم بهعل الإبهابي الضغط أف إفُ " م موس م س"يشتَ
 )ص5005الربضن، عبد موسى سي)بؼواجهتها الإمكانات تسختَ ككذا كتقوبيو ابػطر تقييم بكو توجيهها يتم

 بدثابة نها كالإبقاز،كزيادة الكفاءة؛لأ الأداء على الفرد تساعد البسيطة الضغوطات إف بقولو "قاسم"بؿمد" كيضيف
 الله عبد قاسم بؿمد)مفيدة بأعماؿ القياـ مع كبىتًع يبدع الإنساف جعل في فعاؿ دكر فللضغط للنشاط، حافز

 ( 115 ص ، 2001،

 الضغط كالتوتر، من درجة فبوجود الضغط مصادر في التحكم في الفرد قدرة بيثل الإبهابي م النفس الضغط ذا إ
 .ابؼشكلات حل على ىذا كيساعده منتج، بشكل الفرد يعمل

 :السلبي الضغط2-2

ا للفرد يسبب الذم الضغط ىو
ن
 عامل ىو كما م، لنفس ّ  ا الاتزاف في اضطراب ظهور في سبب كىو كحزننا، أبؼ

  .جلدية أك ابؽضمية، كالاضطرابات أخرل، اضطرابات ظهور عوامل من
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 ، شيخاني سمير)بصيع ابؼستويات على اختلاؿ لو بزلق ك الفرد، صحة تهدد فهي مصادرىا، كانت مهما فالضغوط
 (.13 ص

 :الرياضي المجاؿ في النفسية الضغوط أسباب3-

 إفُ دراستو من ىذا ابعزء في الباحث يتطرؽ سوؼ لذا الفرد بؽا يتعرض النفسية للضغوط عديدة أسباب ىناؾ
 في النفسية الضغوط أسباب أف أىم إفُ( راتب )أشار لقد فقط م الرياض المجاؿ في النفسية الضغوط استعرض

 : في تتمثل م الرياض المجاؿ

 .قدراتو من ىو يدركو ما كبتُ البيئة في منو مطلوب ىو كما م الرياض يدركو ما بتُ توازف كجود عدـ -

 سلبي إدراؾ كىناؾ حداث للأ ا ن إبهابي ا ن إدراؾ ىناؾ إف أم )حداث للأ م الرياض إدراؾ كيفية -
 .للأحداث

 مصطفى فهمي،)كابعسم للفعل التنشيط من نوع عن تعبر التي الاستثارة شكل في للبيئة م الرياض استجابة -
 (12.ص1978

 : ىي الرياضيوف بؽا يتعرض التي النفسية الضغوط أسباب أف يرياف فهما (كجاد باىي )أما

 .النادم في صراعات أك خصومات -

 . بو صداقات كجود عدـ مع جديد نادم إفُ الانتقاؿ -

 . اللعب طريقة أك ابؼدرب لتغيتَ ا ن طبق ابؼنافسة أك التدريب في اللاعب عادات تغيتَ إفُ أدت ظركؼ -

 .التدريب في الانتظاـ عدـ -

 . صحيحة بطريقة إنقاصو على القدرة عدـ مع الوزف في ابؼلحوظة الزيادة -

 .الرياضية ابؼنافسات بعض صعوبة من كالتوتر كابػوؼ كالاكتئاب القلق -

 .ابعهد زيادة تتطلب التي الرياضية ابؼنافسات أك التدريب في ابؼغالاة -

 .الفشل إفُ الأحياف من كثتَ في يؤدم موضوعي غتَ سلوؾ من بو يرتبط كما ابػرافي التفكتَ -
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 .الأداء في بالرعونة تتمثل باستجابات ابؼلعب في ىذا كينعكس ابؽزائم كثرة عن تنتج التي الفشل خبرات تكرار -

 .سلبيا أك إبهابيا كاف سواء اللاعبتُ أداء على ينعكس الذم ابعماىتَ من ابؼباشر التأثتَ -

 (51.ص5004عطية، لزمد نواؿ)الآخرين دكف اللاعبتُ لبعض الفتٍ ابعهاز أك الإدارة بريز -

 :النفسية للضغوط الدفسرة النظريات4-

 ،فهناؾ منها  كانطلقت التي تبنتها النظرية الأطر لاختلاؼ طبقا الضغوط بدراسة اىتمت التي النظريات اختلفت 
 : يلي ما  النظريات ىذه أىم كمن اجتماعية، أك فسيولوجية أك نفسية أسس ذات نظريات

 Cannon Theory كانوف نظرية.1

 كأشار الطوارئ، ابعسم حالة فعل ردكد بأنو الضغط كعرؼ الضغط، بحوث في الأكائل الركاد أحد كانوف يعتبر في
 للمواقف تعرضو حياؿ  الفرد يسلكها قد التيFight or Flight ، ابؽركب أك ابؼواجهة استجابة مفهوـ إفُ

 تكوف قد أنها للتهديد،غتَ بسرعة  الاستجابة من الفرد بسكن لأنها تكيفية الاستجابة ىذه كتعتبر البيئة في ابؼؤبؼة
 يستطيع كلا مستمرة لضغوط يتعرض عندما كالفسيولوجي الانفعافِ أدائو مستول من تزيد لأنها للكائن ضارة

 حدكث إفُ يؤدم بفا الغددم كابعهاز السمبثاكم فَ كا جهة  العصبي للجهاز تنشيط كبودث ابؽركب، أك ابؼواجهة
 بديكانيزـ مزكد الإنساف جسم أف كانوف كيرل ابؽركب، أك التهديد مستعد الشخص بذعل فسيولوجية تغتَات
 العودة إفُ ميلو ككذلك بردث التي التغتَات مواجهة على ابعسم قدرة أم الاتزاف، من بحالة الاحتفاظ في يساىم

 التعامل في ابعسم فشل إذا بيئي متطلب أم فإف كبالتافِ الضغط، قبل عليو كاف الذم الفسيولوجي الوضع إفُ
 ( 34-33 ص ، 2000، عسكر علي)ابؼرض ينتج ثم كمن الاتزاف، بهذا ؿ ّ  يخ فإنو معو

 Psychoanalytic Theory: م النفس للتحليل فركيد نظرية2-

 الثلاثة ابعوانب طبق بتُ الصداـ كعلى ابؼتبادلة التفاعلات على الشخصية ديناميات تنطوم فركيد نظر لوجهة
 الأعلى ،كالأنا للشخصية  السيكولوجي ابعانب ،كالأف للشخصية البيولوجي ابعانب كىو اللهو كىي للشخصية

 عليها تسد الأنا كدفاعات الغريزية المحفزات إشباع بكو السعي دائما براكؿ ،فاللهو المجتمع كمعايتَ قيم كيعكس
 لا الإشباع ىذا داـ ما بالإشباع اللهو من الصادرة الغريزية  كالرغبات المحفزات بؽذه تسمح لا كبالتافِ الطريق،

 ضعيفة الأنا تكوف عندما كلكن قوية، الأنا تكوف عندما ىذا كيتم  المجتمع كمعايتَ قيم مع ل يتماش كلا يتسق
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 كمن كالتهديدات، كالتوترات للصراعات فريسة الفرد يقع ما فسرعاف منخفضة لديها ابؼستثمرة الطاقة كمية كتكوف
 الواقع كمتطلبات اللهو كحفزات مطالب بتُ التوازف برقيق تستطيع كلا بوظائفها القياـ  الأنا تستطيع لا ثم

 .النفسي الضغط ينتج ىذا كعلى ابػارجي،

في  الفرد بها مر كمؤبؼة ضاغطة كخبرات لصراعات امتداد إلا ىي ما كابػوؼ، كالقلق السلبية الانفعالات كإف
 حياتو في الفرد  يعانيها التيPsychological Distress( )النفسي كالكدر ابؼشقة فإف كلذلك الطفولة،

استخداـ  للمواقف  خلاؿ من معها التعامل حاكؿ كالتي ابؼاضية كابػبرات للصعوبات امتداد ىي ابغالية
 سيجموند )حاؿ ابؼؤبؼة كابػبرات اجتماعي ملائمة كغتَ توافقية غتَ تبدك كالتي الطفولة في الدفاع ميكانيزمات

 ( 102 ص ، 1997فركيد،

 Cognitive Appraisal Theory : للازاركس الدعرفي التقييم نظرية3-

 لو، الضغط  تسبب التي ىي بؽا يتعرض التي بابؼواقف الفرد تفكتَ طريقة أف4811( Lazarus، )لازاركس أكد
الفرد  لصحة مهدد بأنو إدراكو بهب أم كذلك، بأنو أكلا ندرؾ أف بؾهدا،بهب ابؼوقف يكوف حتُ أنو بدعتٌ

 بأنو ابغافِ موقفو الفرد يقوـ عندما  فقط بردث للضغط الاستجابة أف النظرية ىذه في الأساس أف بدعتٌ كسلامتو
 عندما يظهر الفعل رد كأف دلالتو، ك ابؼوقف معتٌ لتحديد أكلية بصورة معرفيا ابؼوقف تقييم الفرد بواكؿ أم مهدد،
 أنها على ابؼنبهات بصيع تقييم يتم ابؼرحلة ىذه ففي. مهددة تبدك ابؼهمة ابؼبادئ أك القيم بعض أف الفرد يدرؾ
 التي ابؼواجهة مصادر لتحديد ثانوم تقييم بعملية يقوـ ذلك بعد ثم خطورة، أية تشكل لا أك مفيدة أك ضارة
 بعملية لازاركس بظاه ما كىو الضاغط ابؼوقف إزاء ابؼواجهة باستجابة القياـ ثم ابؼوقف، مع التعامل في إليها يستند
 : الآتية العوامل من بعدد متأثرة ابؼرحلتتُ ككلتا كالثانوم الأكفِ التقييم

 .نفسو ابؼنبو طبيعة -

 .الشخصية الفرد خصائص -

 .بابؼنبو السابقة ابػبرة-

 .الفرد ذكاء -

 .للفرد الثقافي ابؼستول -
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 ( 100 ص ، 2001عثماف ، السيد فاركؽ) لإمكاناتو الفرد تقويم -

 Critical Life Events Theory:راىي ك لذولدز الضاغطة الحياة أحداث نظرية4-

 سواء ابػارجية البيئة كتغتَات ابغياة أحداث أف4811( Holmes& Rahe ) "راىي ك ىوبؼز "من كل أكد
 ابغياة أحداث تأثتَ لقياس ا ن مقياس بذلك كأعدا الفرد، على ضغطا تسبب أف شأنها من سلبية أك ابهابية أكانت

 بالأمراض للإصابة يتعرضوف الذين ىم ابؼقياس على ابؼرتفعة الدرجات ذكم الأفراد كأف الأفراد، على الضاغطة
 البيئية الضواغط أم)الضاغطة ابغياة أحداث كتراكم تكدس كأف فيو، ابؼنخفضة الدرجات ذكم بالأفراد مقارنة

 بيكن كلا اجتماعيا مرغوبة كغتَ مهددة تكوف التي الضاغطة  ابغياة أحداث للفرد،كترتبط كالضيق ابؼشقة بودث(
 مثل الذىنية الاضطرابات بعض كظهور كالقلق بالاكتئاب ترتبط ككذلك النفسية، بابؼشقة بها كالتنبؤ التحكم
 كالاضطرابات الأعراض إفُ كبالتافِ اليومية ابؼنغصات إفُ أيضا الأحداث ىذه تؤدم كقد كالشيزكفرينيا، البارانويا
 ( 38-37.ص2002ليلى، شريف)النفسية

 Learned Helplessness Theoryلسيلجماف  الدكتسب العجز نظرية.5

 إفLearned Helplessnessُ ابؼكتسب ابؼتعلم العجز مفهوـ4812( Seligman )"سيلجماف "أرجع 
 فإف مواجهتها  أك الضاغطة ابؼواقف في التحكم يستطيع لا بأنو اعتقاده تزامن مع للضغوط الفرد تعرض تكرار أف

 في يبالغ بهعلو بالعجز الشعور  ىذا كأف الاستحقاؽ، أك القيمة كعدـ بالعجز يشعر الفرد بهعل أف شأنو من ىذا
 يشعر بهعلو بفا مواجهتها على قدرتو بعدـ  كيشعر منها، بالتهديد كيشعر بها بير التي كابؼواقف حداث للأ تقييمو

 في معو تستمر سوؼ كابغاضر ابؼاضي في ابؼواجهة على قدرتو كعدـ فشلو أف كيدرؾ مستمر، بشكل بالفشل
 كنقص الذات تقدير كابلفاض كالبلادة بالسلبية الشعور  ذلك على يتًتب ثم باليأس يشعر ثم كمن ابؼستقبل
 .كالاكتئاب الدافعية

 أك ابؼهنية أك الأسرية  ابغياة في سواء ضاغطة بيئية عوامل أكبؽا: العوامل من نوعتُ إفُ ابؼتعلم العجز أسباب كتعود
 أساسها على كالتي شخصيتو  كبخصائص ذاتو بالشخص كتتعلق ذاتية عوامل إفُ كثانيهما للفرد، الاجتماعية

 كمركز ذاتو عن الفرد مفهوـ ذلك  أمثلة كمن غطة، اؿ الأحداث إزاء عنو تصدر التي الاستجابة نوع يتحدد
 ( 36 ص ، 2006 أماؿ ، الدنعم عبد لزمد) كالانطوائية كابؼركنة التحكم
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 Self- Efficacy theory: لباندكرا الذات فعالية نظرية6-

 الضاغطة كابػبرات الصدمية الأحداث على التغلب على الفرد قدرة أف إف4811ُ( Bandura ) باندكرا أشار
 كإمكاناتو لقدراتو الفرد إدراؾ خلاؿ من تنمو الفرد لدل الذات فاعلية كأف لديو، الذات فاعلية درجة على تتوقف

 على الفرد مساعدة في ابػبرات ىذه تعمل حيث حياتو، في بها بير التي ابػبرات تعدد خلاؿ كمن الشخصية
 فإنو معتُ بدوقف يواجو عندما الشخص أف ا ن أيض باندكرا تواجهو،كيؤكد التي الضاغطة ابؼواقف على التغلب

 لسلوكو الفرد تقويم إفُ ذلك كيشتَ النتيجة، توقع لا ن أك:كبنا التوقعات من نوعتُ خلاؿ من ابؼوقف يقيم
 يستطيع بأنو كقناعتو الشخص اعتقاد إفُ ذلك كيشتَ الفاعلية  كثانيا معينة، نتيجة إفُ يؤدم الذم الشخصي

 الذات، فعالية عن نظريتو باندكرا صاغ ذلك ضوء ناجح،كعلى بشكل النتيجة حدكث يتطلب الذم السلوؾ تنفيذ
 يصبح كبالتافِ ابؼوقف بؼواجهة كافية الفرد مصادر تكوف تزايد في تكوف عندما الفرد الفاعلية لدل توقعات كأف

 ( 43.ص2007 حسين، العظيم عبد طو ).للفرد تهديدا  أقل ابؼوقف

 Need Concept Theory: لدورام الحاجة مفهوـ نظرية7-

 المحددات بيثل  ابغاجة مفهوـ أف اعتبار على أساسياف مفهوماف الضغط كمفهوـ ابغاجة مفهوـ أف مورام يعتبر
 صفة بأنو الضغط كيعرؼ البيئة، في للسلوؾ  ك كابعوىرية ابؼؤثرة المحددات بيثل الضغط كمفهوـ للسلوؾ، ابعوىرية
 : بنا الضغوط من نوعتُ بتُ مورام كبييز معتُ، ىدؼ افُ جهوده تعوؽ أك تيسر لشخص أك بيئي بؼوضوع

 .الفرد يدركها كما كالأشخاص البيئية ابؼوضوعات دلالة افُ كيشتBeta Stressَ: بيتا ضغط- أ

 .ىي كما كدلالتها ابؼوضوعات خصائص افُ كيشتAlpha Stressَ: ألفا ضغط- ب

 ربط  افُ يصل بخبرتو الفرد أف على كيؤكد الضغوط من الأكؿ بالنوع يرتبط الفرد سلوؾ أف مورام كيوضح
 ابؼوقف بتُ التفاعل بودث عندما أما ابغاجة، تكامل مفهوـ ىذا على كيطلق بعينها، بحاجة معينة موضوعات

 ( 43 ص ، 2002مصطفى، الباىي حسين)ألفا بدفهوـ عنو يعبر ما فهذا الناشطة كابغاجة كالضغط ابغافز
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 Conservation of resources theoryلذوبفوؿ  الدصادر حفظ نظرية.8

 يعاني عندما أكلا: التالية ابغالات من كاحدة كجود عند بودث الضغط أف Hobfoll )1989 ىوبفوؿ، يرل
 ابؼصادر ىذه تكوف عندما  كثاني الضغوط، مواجهة في بيتلكها التي (ابؼفيدة)السعادة مصادر فقداف من الفرد

 .ابؼصادر ىذه تفعيل أك استثمار يتم لا عندما كثالثا للتهديد، معرضة

 ابغالية ابؼصادر: ثانيا  مثل( ابغسية  ابؼوضوعية ابؼصادر: أكلا كىي أصناؼ أربعة إفُ ابؼصادر ىوبفوؿ صنف كقد
 ابؼصادر: ا ن كثالث الإنسانية، كثا كغتَىا، النقل كسائل على كابغصوؿ كابؼلابس البيت كالعلاقات الوظيفة مثل

 ابؼصادر برقيق تسهل التي ابؼصادر كىي  الطاقة self-efficacy، الذات فاعلية أك ابؼهارات مثل الشخصية
 ( 69 ص ، 1999، الرشيدم ىاركف توفيق) ابؼعرفة  كالقركض ابؼاؿ توفر مثل الأخرل

 حفظ أك صيانة نظرية  على تركزت التي (ابؼبادئ)أك الفرضيات من بؾموعة إفُ( 1996)كبصاعتو ىوبفوؿ كتوصل
 :كىي ابؼصادر

 .لمحنة الفرد تعرض بسبب للضغط م الرئيس السبب يعتبر ابؼصادر فقداف أف1 -

 البقية مفيد يكوف كقد مهم مصدر ىو الذات تقدير فمثلا الأخرل، ابؼصادر كحفظ بضاية على ابؼصادر تقوـ2-
 عند الاجتماعي الدعم من الاستفادة يستطعن مرتفع ذات تقدير لديهن اللواتي النساء أف كجد فمثلا ابؼصادر،
 أنو على الاجتماعي الدعم يفسر  فإنو منخفض ذات تقدير لديهّ ن اللواتي النساء عكس على للضغط ف مواجهتو

 . الدعم ىذا من يستفدف كلا يبتعد  فإنو كبذلك الذاتية الكفاية عدـ على دليل

 الاستنزاؼ ،كىذا( الضغوط )الضاغطة للمواقف ابؼستمر تعرضهم بعد ابؼخزكنة ابؼقاكمة مصادر الأفراد يستنزؼ1-
 على بالتًكيز كذلك ابؼصادر  على ابغفاظ أبنية توضح ابغالة كىذه .إضافية ضغوط بؼواجهة الفرد قابلية يقلل

 للضغوط كشف عملية باعتبارىا  الزمن، باستمرار ابؼوقف متغتَات كمتطلبات ابؼصادر بتُ التفاعل كيفية
 .النتيجة على ابؼصادر فحص إفُ بالإضافة ابؼصادر على النتيجة فحص أبنية يظهر ابؼبدأ ىذا إف ابؼتعاقبة،

  بؽذه ملائمة النظريات أقرب أف نرل للضغوط ابؼفسرة ابؼختلفة النظريات عرض خلاؿ كمن

 أف السابقة كالبحوث الدراسات خلاؿ كمن ظهر حيث ، الشخصية ابؼصادر بغفظ ىوبفوؿ نظرية ىي الدراسة
 كالسعادة الراحة مصادر  من كثتَ تهديد أك فقداف بسبب كالضيق ابؼشقة من يعانياف الثدم بسرطاف ابؼصابات
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 استنزاؼ كبالتافِ العلاج فتًة بطوؿ  يتصف ابؼرض ىذا كلأف للعلاج ابعانبية كالتأثتَات السرطاف مرض نتيجة
 الذات كتقدير الذاتية كالفاعلية الإنسانية كالعلاقات كالعائلة البيت ابؼصادر ىذه كمن ، ابؼريضة من أخرل مصادر
 نايل أحمد)الإنساف كرفاىية لسعادة ابؼهمة ابؼصادر من كغتَىا  العلاج بسبب الوظيفة فقداف أك ابؼاؿ كنقص
 ( 86 ص ، 2009أسعد، أبو اللطيف عبد أحمد الغريز،

 :الضغوط عن الحقائق لرموعة5-

 .بذنبها تعلم كلكن سيئة الضغوط :الأكفُ ابغقيقة

 .لنا السعادة بهلب الضغوط من التحرر :الثانية ابغقيقة

 .كالنفسية البدنية الصحة لنا بهلب الضغوط في التحكم :الثالثة ابغقيقة

 .الإنتاج على يساعد الضغوط من قليل :الرابعة ابغقيقة

 .كالتفوؽ التنافس طابور من ستخرج فانك الضغوط في التعلم في فشلت إذا :ابػمسة ابغقيقة

 .بؿتملة غتَ الضغوط قوة :السادسة ابغقيقة

 .الشقاء إفُ تؤدم ابغياة في العالية الضغوط :السابعة ابغقيقة

 .بالضغوط إحساسنا تزايد العمر في تقدمنا كلما:الثامنة ابغقيقة

 .كالعقل للجسم متاعب برقق الضغوط :التاسعة ابغقيقة

 : عثماف السيد فاركؽ)التعاسة اك السعادة بؼستول جيد مؤشر حياتنا في الضغوط مستول :العاشرة ابغقيقة
 ( 96 .ص السابق، الدرجع

 :النفسية الصلابة6-

 الدراسات من سلسلة خلاؿ من ابؼفهوـ ىذا إفُ توصلت حيثkobasa 1979 "كوبازا" إفُ ابؼفهوـ ىذا يعود
 رغم كالنفسية ابعسمية بصحتهم الأشخاص احتفاظ كراء تكمن التي النفسية ابؼتغتَات معرفة استهدفت التي

 استخداـ على كقدرتو فاعليتو في للفرد عاـ اعتقاد " بأنها النفسية الصلابة" كوبازا "كتعرؼ للضغوط، تعرضهم
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 أف إفُ كوبازا كتوصلت "الضاغطة ابغياة إحداث بفاعلية كيواجو يدرؾ كي ابؼتاحة، كالبيئية النفسية ابؼصادر كل
 كما كدافعية كنشاطا كاقتدارا كقيادة داخليا كضبطا كابقازا كمقاكمة صمودا أكثر ىم صلابة أكثر الأشخاص

 :كىي النفسية الصلبة منها تتكوف أبعاد ثلاثة إفُ" كوبازا "توصلت

 :الالتزاـ1-6

 التي ابغياة قيمة خلاؿ من ذلك يتصنع اف كيتمكن يفعل كفيما ذاتو كقيمة كأبنية حقيقة في الفرد اعتقاد كيعتٍ
 .لأجلو يعيش كمعتٌ ىدفا بغياتو أف كاعتقاده كالقيم ابؼبادئ لبعض الفرد كلاء في تكمن

 :التحكم2-6

 أف بإمكانو انو الفرد اعتقاد افُ التحكم يشتَ كما الأزمات مواجهة أك القرار ابزاذ على كالقدرة الاستقلالية كيعتٍ
 : يلي ما التحكم كيتضمن لو بودث عما الشخصية ابؼسؤكلية كيتحمل الأحداث في يلقاه فيما بركم لو يكوف

 متعددة بدائل بتُ كالاختيار القرار ابزاذ على القدرة. 
 الضاغطة للأحداث كالتقدير التفستَ على القدرة. 
 كالتحدم للابقاز كبتَة دافعية مع ابعهد كبذؿ الفعالة ابؼواجهة على القدرة. 

 :التحدم3-6

 تهديدا كونو من أكثر للنمو كضركرم مثتَ أمر ىو حياتو جوانب على تغتَ من يطرأ ما أف الفرد اعتقاد إفُ كيشتَ
 مواجهة على الفرد تساعد التي كالاجتماعية النفسية ابؼصادر كمعرفة البيئة كاستكشاؼ على يساعده بفا لو،

 مواجهة عند ابػوؼ كعدـ ابؼثابرة على كالقدرة بغلها، ابؼشكلات اقتحاـ في التحدم كيظهر بفعالية الضغوط
 (210-2009 .ص السابق الدرجع عثماف السيد فاركؽ) ابؼشكلات

 اجل من انو حقيقة إفُ يشتَ بذلك ككاف بؿاربتُ منا جعلوا أجدادنا أف "جيمس كيلياـ" النفس عافَ  كيقوؿ
 حتى الطبيعية غتَ الأمور على يسيطركا أف فتعلموا ابغياة اجل من عواطفهم لتنمية يضطركا أجدادنا فاف البقاء
 جاء كمن كأجدادنا بوارب لا ابغرب يعرؼ لا كمن المحاربتُ عظماء لدل القتاؿ ركح طوركا فقد أحياء يضلوا

 .بعدىم
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 في مواجهة تكن فَ أيامهم في كابؼتاحة مارسوىا التي عواطفهم فاف ابغض كلسوء حياتهم من جزءا القتاؿ ركح كاف
 الغريزية الوسائل نفس اف للسخرية كالداعي العدكاف، كرد العدكاف على مبنية كانت رسائلهم لاف ابغديثة، ابغياة
 التي الوسائل نفس كىي كالفزع الغضب من ىرموني جهاز ىو قدبيا بنجاح معاركهم في أجدادنا استخدمها التي

 يكتسبوف كيف يتعلموف اليوـ كالرياضيوف ابػليج كحرب كالثانية الأكفُ العابؼية ابغرب مثل ابغركب في اليوـ مزقتها
 .كالعاطفة العقل استخداـ على كالقدرة النفس كضبط العدكاف

 نواصل أف كنتعلم الرياح أماـ كننكسر للظركؼ بلضع كلا أحلامنا نسل كي القتالية الركح تطوير إفُ بحاجة إننا
 بـاكفنا كضد أنفسنا ضد ىي ابؼعارؾ أعظم إف حيث الركحية، بالقيم الإبياف خلاؿ من بالضغوط ابؼليئة ابغياة

 . ابغياة أماـ بزاذلنا كضد العمياء كعواطفنا

 :قويا تكوف لكي

 100% بدرجة فاعلة ابؼعنوية ركحك تكوف-

الشجاعة  أصل ىو كىذا كمعتقداتك قيمك في تؤثر التي الانعكاسات لتبدد العاطفية الاستجابة تتحمل أف-
 .ابغياة كعصب

 على السيطرة خلاؿ من النجاح على الإصرار كىو كاحد مفهوـ بوجمها النجاح قمة برتل التي ابؼتطلبات إف
 ( 66 ،ص منسي أحمد) الواقع

 :النفسية كالضغوط الشخصية7-

 اف "كاتل ربيوند" كيرل ابغياة، أسلوب عن عبارة كىي الإنساني، التفاعل في كبتَا دكرا الشخصية تلعب
 ىي العصبية اف برديدا كأكثر الذىنية، العصبية، الانبساط، كىي كبرل عوامل ثلاثة من تتكوف الشخصية
 الشديدة كالضغوط العصبية من مرتفعة درجة توفر عند ابغقيقي الصعاب كبودث بالصعاب، للإصابة الاستعداد

 :فاف كلذلك الداخلية البيئة اضطراب اك مؤبؼة كخبرات بغوادث نتيجة

 .(كالداخلية الخارجية )البيئة ضغوط × العصبية = العصبية
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 السوية ابغالة إفُ في العودة صعوبة كلديهم فيها، مبالغا الانفعالية استجاباتهم تكوف أف إفُ العصبية ذك الأفراد كبيل
 كالأرؽ ابؽضم كاضطراب الصداع مثل بدنية اضطرابات من لديهم الشكول كتكرر الانفعالية بابػبرات مركرىم بعد

 يتعصب عندما العصبية بالاضطرابات للإصابة التهيؤ اك الاستعداد لديهم اف يقركف كما كغتَىا، الظهر كآلاـ
 .عليهم الضغطات كتشتد للأمر

 نطاؽ عن كبزرج الإنساف طاقة تفوؽ إحداث ىي كالتي الصادمة بالأحداث تعرؼ لإحداث الإنساف بتعرض كما
 بفتًة بعدىا اك مباشرة الصدمة بعد منها يعاني فقد ىذه، الصدمة بعد ما أعراض من الإنساف يعاني كقد توقعاتهم،

 الاكتئاب أك القلق من الصدمة لإحداث تعرضو بعد الإنساف يعاني فقد السلبية، الآثار تتًاكم حيث نسبيا، طويلة
 ( 86 ص ، 2001العيسوم، لزمد الرحمن عبد)بالذنب الشعور أك كالتهيج الزائدة كاليقظة ابػوؼ لو

 ابغياة كرفاىيتو كسعادتو كراحتو الإنساف بغياة ابؼهددة كالظركؼ كابؼواقف ابػبرات من عديدة يومية أخطار كىناؾ
 كعلى عامة الإنساف كاىل على ثقيلة بأعباء تلقي زائدة كطموحات كسرعة كتنافس صراع من فيها بدا ابغديثة
 جديرا كفء أستاذ يكوف باف كالكفاءة ابعدا إثبات حوؿ بينهم كالتنافس خاصة كالرياضية البدنية التًبية أستاذ

 كىذا النجاح، قمة كيتصدر كالأحسن ابؼثافِ الأستاذ يصبح أف في كالطموح كالرياضية، البدنية التًبية أستاذ باللقب
 ضغوطا ليست حياتو في الأستاذ بؽا يتعرض التي كالضغوط ثورة، عليو نقوؿ أف نستطيع صراعا الأستاذ بتُ بىلق

 ضاغطة آثار لو معتُ قرار صدكر مثل سيكولوجية ضغوط أيضا ىناؾ كلكن كالبركدة ابغرارة :مثل فقط فيزيقية
 الأستاذ صف في يقف فَ بدعتٌ حيادم أك سلبي موقف للأستاذ حدثت ما مشكلة حوؿ ابؼدير من كقرار عليو

 بها يشعر التي كالضغوط صحية ضغوطات ىنالك كاف سارة، ليست الضغوط بصيع أف بالذكر ابعدير كبالتافِ
 أحسن، بصورة كالرياضية البدنية التًبية في حصة لإخراج جيدا بوضر بذعلو كالتي ابؼادة مفتش بؾيء قبيل الأستاذ
 الركح كفي ابؼزاجية ابغالة في كتؤثر التكيف على الإنساف قدرة في تؤثر كالشديدة ابؼتصلة اك ابؼستمرة الضغوط كلكن

 تلوث عن النابصة الأخطار ىناؾ كاليوـ الصادمة ابػبرات اك الصدمات كىناؾ الإنساف جسم تؤدم كقد ابؼعنوية،
 ( 43 .ص2007عجوز، ناديا البكرم، أمل)  البيئة

 :النفسية الضغوط مصادر8-

 :البيئية الدصادر1-8
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 البيئة كتلعب كغتَىا،  التعليمي كالوضع العامة، الاجتماعية كابغالة كالابذاىات العامة الاقتصادية ابغالة في كتتمثل
 الطبيعية ابغدكد فوؽ يكوف ابؼصادر ىذه في تغيتَ كأم العمل، منظمات في الضغوط صنع في كبتَا دكرا ابؼادية

 .التوتر أك القلق أك للإحباط كاستجابة يظهر الذم م النفس الضغط يسبب أف بيكن معها للتعامل

 :التنظيمية الدصادر2-8

 القرارات ابزاذ ابؼشاركة في كعدـ ككاضحة بؿددة سياسة كجود كعدـ التنظيمي ابؽيكل تصميم ضعف كتشمل
 بؾتمعة العوامل ىذه تسبب كقد الأفراد كأىداؼ سياسة من كتتكوف الشديدة، العمل لضغوط ابؼوظفوف كتعرض

 الضغط مقدار أف إلا ابؼوظف على ضارة نفسية  كضغوطا( كفسيولوجية كسلوكية نفسية) سلبية آثار منفصلة أك
 .أخرل إفُ منظمة من بىتلف

  :الفردية الدصادر3-8

 فرد من بزتلف ىي التي العوامل من ذلك كغتَ كابؼسؤكلية الرقابة كقلة الزائد كالعبء الدكر صراع عوامل كتشمل
 بالضغط الشعور لديو تولد التي الفرد حياة أف بدعتٌ نفسو الفرد حياة عن ناتج كالتوتر الضغط يكوف كقد لآخر،

 بساسكا أكثر يبدكف كآخرين للضغط الأكفُ العلامات ظهور عند أعصابهم تنهار الأفراد بعض ىناؾ أف إذ كالتوتر،
 .الضاغطة الظركؼ في

 :العمل جماعة ضغوط مصادر4-8

 الاجتماعية ابؼساندة كنقص ابعماعة، بساسك إفُ كالافتقار كابؼرؤكستُ العمل في الزملاء مع العلاقة ضعف كتشمل
 ( 38ص2008 عيسى، علي كمراد خليفة السيد كليد)كمؤازرتها ابعماعة من

 :للضغوط الدسببة الاجتماعية النفسية العوامل9-

 كالتغتَات، الأحداث إفُ اليومية ابغياتية ابؼسؤكليات من الاجتماعية النفسية العوامل تتفاكت

 الفرد تفستَ إم الاجتماعي التأىيل كعمليات الإدراؾ بتُ التفاعل من تنشأ كىي كالابهابي، السلبي ببعديها
  .كالاجتماعي م النفس بؾالو ضمن تقع التي للإحداث

 : يلي ما للضغوط الاجتماعية النفسية الأساليب إطار ضمن كمن -
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 :التوافق1-9

 التي التغتَات في ابػطورة كتكمن كالبدني، العقلي ابعانب بتُ بالتوازف الاحتفاظ على العامة الفرد صحة تعتمد
 .الكيميائي التوازف في خلل إحداث شانها من التي ابعسم يواجهها

 : الإحباط2-9

 غتَ ابؼوقف لتغيتَ عي بالعجز شعوره حالة في اك ىدفو برقيق من بينعو عائق كجود عند بالإحباط الفرد يشعر
 التي للهرموف إفراز ذلك يصحب أف الطبي كمن ، الغضب انفعاؿ في الفعل رد يتجسد الغالب كفي ، فيو مرغوب

 .الضاغطة بابؼواقف ترتبط

 : الحمل زيادة3-9

 ابؼتطلبات لابقاز كافي كقت كجود عدـ مثل بؼواجهتها الفرد قدرات على ابؼتطلبات تزيد عندما ذلك كبردث
 .اجتماعية مساندة كجود كعدـ ابؼسؤكلية كزيادة

 : الحسي الحرماف4-9

 يزاكؿ نفسو بذد الفرد أف إذ بدئي أك فكرم بؾهود تتطلب لا التي الركتينية ابؼهاـ في تتمثل التي الإثارة قلة مثل
 . قدراتو من اقل  عملا كيؤدم منهكا انو كيشعر اليومية الأنشطة في الرغبة يفقده الإثارة من خاؿ عملا

 إفُ أدت التي ابغديثة التكنولوجيا سببو الذم الضغوط مصادر من أخر مصدرا السريع الاجتماعي التغتَ كيعد
 الإحساس يسبب بفا ، حولو الآخرين كجود رغم آلية بطريقة كالعمل كالعزلة بالتعاطف الشعور من الفرد حرماف
 . بالضبط ،كالشعور كالإحباط بابؼلل

 كابعسمي، م النفس ابعانب بتُ بالتوازف بوتفظ أف استطاع إذا سليمة بصحة يتمتع الفرد أف ذلك من نستنتج
 مواجهة يستطيع فَ إذا ،أما سلمية بطريقة كالاجتماعي م النفس بؾالو ضمن تقع التي كالتغتَات الإحداث كفسر
 في كالرغبة الاجتماعية ابؼساندة فقد أك قدراتو على ابؼتطلبات زادت ك بالإحباط كشعر كالتغتَات الإحداث ىذه

 .كالاجتماعي م النفس الفرد كفقد التوازف ىذا في خلل حدث اليومية أنشطتو بفارسة

 : الضغوط مواجهة أساليب-10
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 الإحداث بها نستجيب التي كالطريقة الأحداث في بها تفكر التي الكيفية عن الضغوط مواجهة أساليب كتعتبر
 :بنا الضغوط مواجهة أساليب من أساسيتُ نوعتُ بتlazarusُ  لازاركس كبييز للتوتر، ابؼسببة

 : الدشكلة حوؿ الدتمركزة أك النشطة  الدواجهة10-1

 ابؼلموسة  الآثار مع كالتعامل الضغط مصدر استبعاد أك تعديل بغرض مباشرة ابؼوقف تغيتَ إفُ الفرد يسعى
 كمن ، موقفو لو كيشرح إليو يتحدث ابؼبافِ غتَ زميلو سلوؾ بسبب الانزعاج يصيبو الذم الفرد أف ،إذا للمشكلة
  :يلي ما ابؼواجهة من النوع ىذا في ابؼتبعة الأساليب

 . التضحية طلب أك معلومات عن البحث -

  .للمشكلة حل أك إجراء ابزاذ -

  .بديلة إثبات أك مكافآت تطوير -

 :الدصاحب الانفعاؿ على الدشكلة حوؿ الدتمركزة أك السلبية  الدواجهة2 -11

 ،كىذا بؼشاعره الفرد كتقبل كجداني باتزاف كالاحتفاظ الضغوط مصادر من النابذة الانفعالات مع التعامل كتعتٍ
 خلاؿ من تغيتَىا بيكن لا ثم  ،كمن فيها كالتحكم ضبطها على الفرد قد تتجاكز التي ابؼواقف في مفيد النوع

 : يلي ما  ابؼواجهة من النوع ىذا في ابؼتبعة الأساليب كمن ابؼشكلة بغل مناسبة أساليب

 . ابؼتصارعة بالانفعالات الانشغاؿ كعدـ الانفعالات كضبط الانفعافِ التنظيم -

 .ابؼوقف كتقبل الأسوأ توقع مع ابؼشكلة من للتخلص الوقت بعض كانتظار ابؼدعم التقبل -

 . ابػارج إفُ موجهة كلامية أنشطة في كالانغماس البكاء مثل الانفعافِ التفريغ -

 إفُ يؤدم القيادة  كبتُ العاملات بتُ كابؼودة الإبهابي التفاعل درجة كارتفاع العمل بصاعة في التماسك أف كما
 بردثو الذم م النفس الأثر من كاقية متغتَات ثلاثة ىناؾ أف السليمة كما النفسية الضغوطات تأثتَ ابلفاض
  : كىي  الفرد على النفسية الضغوط

 .(كالفعالية كالاستقلالية ابؼرتفع الذات كتقدير ) للفرد الشخصية بظات-
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 . ألوالدم للدؼء الفرد كإدراؾ الأسرية ابؼساندة كفاية -

 . كقعها  حدة من كالتخفيف الضغوط مواجهة على الفرد لتشجيع الاجتماعية للمساندة أنظمة كجود إمكانية -

 :بنا رئيسيتُ عنصرين إفُ ابؼلحوظ الفرد سلوؾ اختزاؿ كبيكن -

  .ضغط من الفرد يواجهو ما -

 . الفرد جانب من الفعل رد -

 أثناء كالنفسية  ابعسمية حالتو كعلى الفرد بها يستجيب التي الطريقة على العنصرين بتُ التفاعل نوعية كتعتمد
 كبعض ، معو التعامل في الفرد إمكانات يفوؽ كاف ما إذا ضغط مصدر الأكؿ العنصر يكوف ك ، التفاعل ذلك
 أخر إفُ فرد من كشدتها درجتها بزتلف الفعل ردكد نوعية فاف التفاعل ذلك من الناتج السلوؾ نوعية عن النظر
 مسؤكلياتها بتُ التنسيق براكؿ التي العاملة ألاـ) مثل بركمو نطاؽ ج خار تكوف بيئية أك شخصية لأسباب كذلك

 في كصعوبة عجز حالة في نفسو الفرد بهد الأىداؼ ىذه بيثل اليومي  للتعرض ككنتيجة . (كالوظيفية الأسرية
  .ابغالة ىذه عن النابذة م النفس للضغط السلبية الآثار من يزيد ،بفا التوافق

 الشعور ) مثل  يعرفو مء ش ىو الضغط ىذا ك ما ضغط برت كاقع بأنو أحيانا يشعر الفرد أف من الرغم كعلى
 بعض أف ،إلا التوافق  كإعادة حياتو في التغيتَ منو ىذا كيتطلب( الأبناء كث مع السكن ضيق نتيجة بالضبط
 بالضغط الفرد يشعر ثم كمن التوافق إعادة معو يصعب بحيث (خطتَ بدرض الإصابة )مثل حادة تكوف قد التغتَات

 نايل أبضد )بؽا الاستجابة على كقدرتو الفرد  يؤديها أف ينبغي البيئة متطلبات اختلاؼ بسبب ىنا يكوف الذم
 (132.ص سابق مرجع:أسعد أبو اللطيف عبد أبضد الغريز،

 

 

 

  :النفسية الضغوط أمراض11-
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 اك بابؼواجهة بحالة تعرؼ بير جسمو فاف ضيقا لو تسبب التي ابؼصادر في التحكم على القدرة الفرد يفقد عندما
 ، العتُ حدقة كتتسع الداخلية  العضلات إفُ الإطراؼ من الدـ يتحوؿ ك القلب ضربات تزداد ثم كمن ، ابؽركب
 لا الاضطرابات ىذه أف كما ، للضيق ابؼسببة الصادر استمرار مع تظهر للجسم طبيعية غتَ حيوية عمليات كىذه
 للمواقف ابؼميز كبإدراكو بو ابػاص عابؼو لو فلرد كل أف إذ الإفراد بصيع على كلا كاحد كقت في بصيعا تظهر

 : الآتي النحو على  الاضطرابات بؽذه تصنيف يلي كفيما ، ابغياتية

 : الجسمية الاضطرابات1-11

 الظهر،كالقرحة كألاـ أسفل كالإمساؾ النوـ في الانتظاـ كعدـ العضلات، كالآـ بأنواعو كالصداع الزائد العرؽ مثل
 .الشهية في كالتغتَ

  :الانفعالية الاضطرابات2-11

 م النفس الاحتًاؽ  أك ، الانفعافِ بالإنهاؾ كالشعور ،كالعدكانية الغضب كسرعة ابؼزاج كتقلب الانفعاؿ سرعة مثل
 .البكاء كسرعة كالاكتئاب

  :الذىنية الاضطرابات3-11

 ابؼهاـ كابقاز ابػاطئة الأحكاـ كإصدار التفكتَ في كالاضطرابات ، القرارات كابزاذ التًكيز في كالصعوبة النسياف مثل
 . التحفظ من عالية بدرجة

  :الشخصية بالعلاقات الخاصة الاضطرابات4-11

 Danielle Marcelli, Alain)الشخصي الاىتماـ كغايات بالآخرين مبررة غتَ الثقة عدـ مثل
2008 ,p54.) 

 

 

 :خلاصة
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 نتيجة بردث بـتلفة كالتي لتأثتَات فعل رد عن عبارة ىو كالذم الضغط مفهم تبياف إفُ الفصل ىذا في تعرضنا
 الضغوط كأسباب أنواع بعض بينا ثم للحياة معتٌ لا بدكنو الإنسانية للطاقة بؾدد عنصر كىو ابػارجية، العوامل

 إفُ بعد فيما كتطرقنا لا أـ مفيدة جيدة سيئة ابغقائق كبؾموعة النفسية للضغوط ابؼفسرة النظريات إفُ بالإضافة
 التي كالعوامل الإنساني التفاعل إفُ الشخصية دكر فيها تناكلنا بالشخصية الضغط كعلاقة كأبعادىا النفسية الصلابة
 النفسية العوامل تناكلنا ثم الضغط، لو كتسبب الإنساف بؽا يتعرض التي الأحداث كافُ الشخصية، منها تتكوف

 .النفسية الضغوط أمراض إفُ بالتطرؽ الفصل ىذا كختمنا الأختَة ىذه مواجهة كأساليب كالاجتماعية
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 الأكؿ الفصل

 منهجية البحث كاجراءاتو الديدانية
 

 

 



 

 

 :بسهيد

 كبرديات مطالب من التفاعل ىذا عن يتًتب كما معها، يتعايش التي البيئة مع الفرد تفاعل نتيجة الضغوط تنشأ
 .ابؼواجهة على الفرد قدرات تفوؽ

 كقوع إفُ تعود الفيزيولوجية كالأعراض الأمراض من%( 70-50 )بتُ ما أف إفُ الطبي الرأم يشتَ حتُ في 
 من العديد اىتماـ بؿط أصبحت النفسية الضغوط ظاىرة أف بقد سبق بفا ك الضغوط  طائلة برت الإنساف
 الضغوط ىذه مواجهة حتمية إفُ الباحثة ابؽيئات بصيع نادت ىذا كعلى المجاؿ ىذا في الباحثتُ ك العلماء

 التًبوم النظاـ من جزءا أصبح الذم التًكبوي الرياضي البدني النشاط بفارسة خلاؿ من حدتها من كالإنقاص
: التافِ التساؤؿ في البحث مشكلة جاءت ىذا كعلى العامة الصحة برقيق بكو سليما طريقا كيعتبر الاجتماعي

 الثالثة السنة تلميذات لدل النفسية الضغوط من التقليل في فعاؿ دكر لو التًكبوي الرياضي البدني النشاط ىل
 بدقاطعة تيغنيف  ثانوم

 :منهج الدراسة .1

 إف البحث في ابغقائق كبؿاكلة التوصل إفُ قوانتُ عامة لا يكوف أبدا بدكف منهج كاضح يلزـ الباحث فيو        
نفسو بتتبع خطواتو كمراحلو بكل دقة كصرامة كلقد استخدمنا في بحثنا ابؼنهج الوصفي الذم يهدؼ إفُ كصف 
الظواىر أك إحداث أشياء معينة كبصع ابغقائق ك ابؼعلومات كابؼلاحظات عنها كتقرير حاليا كما توجد عليو في 

كابؼنهج الوصف ىو طريقة من  (1984تركي رابح، ). الواقع، كىذه البحوث تسمى بالبحوث ابؼعيارية أك التقوبيية
طرؽ التحليل كالتفستَ بشكل علمي منظم من أجل الوصوؿ إفُ أىداؼ بؿددة إزاء مشكلة اجتماعية ما يعتبر 

ابؼنهج الوصفي طريقة لوصف الظاىرة ابؼدركسة كتصويرىا كميا عن طريق بصع معلومات مدققة عن ابؼشكلة 
 .للدراسة كإخضاعهاكتصنيفيا كبرليلها 

 17 )العمرية الفئة إفُ ينتموف كالذين الثانوية، ابؼرحلة تلميذات في الدراسة بؾتمع يتمثل :البحث لرتمع - 2   
 التوضيحي ابعدكؿ على الاعتماد يتم سوؼ المجتمع أفراد عدد كلتحديد مقاطعة تيغنيف  بثانويات( سنة18- 

 .مؤسسة كل في كعددىن تيغنيف مقاطعة بيثلن الذين التلميذات عدد يظهر الذم

: البحث عينة



 

 

 يوضح توزيع افراد المجتمع داخل الدؤسسات التربوية لدقاطعة تيغنيف: 01جدكؿ رقم 

 عدد التلميذات الافراج التربوية الدؤسسات التربوية
 358 20 ثانوية فرحاكم عبد القادر
 309 18 ثانوية العركسي حاج قدكر

 205 16 ثانوية ابن باديس
 899 54 المجموع

 :عينة البحث

 على ابغصوؿ بيكننا كما الأصلي للمجتمع بسثيلا أكثر تكوف حتى الدراسة ىذه عينة بكدد أف حاكلنا     لقد
 ابعهة مستول على ثانوم الثالثة السنة تلميذات من بعض على بحثنا عينة شملت كقد بتعميمهانسبيا، تسمح نتائج
 ابؼختارة العينة تكوف كحتى  ، ثانويات ثلاث على موزعتُ تلميذة( 240 )عددىم كالبالغ معسكر  لولاية الغربية

 كبالتحديد ثانوية كل من تلميذة( 80 )أخذ تم فقد كمنظمة كموضوعية صدقا أكثر نتائج كذات منهجيا مؤسسة
 . عشوائية كبطريقة الشعب بصيع ثانوم الثالثة السنة

:   البحثتغيرات ـ-3    

 الرياضي التًكبوي  البدني النشاط: الدستقل الدتغير /أ

 (القلق، الاحباط)الضغوطات النفسية  :التابع الدتغير /ب

  :ادكات الدراسة- 4   

 :    لقد استخدما الطالباف الادكات التالية 

 . فقرة 50كالذم بوتوم على " تايلور"مقياس القلق للعافَ      - 

 كمقياس الاحباط لكاركؿ     - 

 

 



 

 

 

 

:  لرالات البحث/ 5

 منها العينة كفي دراستنا يتألف التي بلتاربؾتمع الدراسة يقصد بو بصيع كحدات ابؼعاينة : المجاؿ البشرم-5-1
.   تلميذ80من بؾتمع البحث 

( 10)فيفرم إفُ عشرة  (25) ىذه الدراسة من بطسة كعشركف  من ابؼقرر أف تنجز كاف: المجاؿ الزمني-5-2
 . لكن تعذر ذلك بسبب جائحة كوركنا2020 مام 

  مقاطعة تيغنيف:  المجاؿ الدكاني – 6-2

  ثانوية فرحاكم عبد القادر 

  ثانوية ابن باديس 

 ثانوية العركسي حاج قدكر                        

 : الإحصائية كالوسائل الأدكات

 : الدئوية النسبة- 

 (:  تربيع كاؼ) 2کا  قانوف

(  9")برافيسبرسن"البسيط الارتباط معامل

 

 



 

 

 

 

 الفصل الثاني

تحليل كمناقشة الدراسات السابقة ك البحوث 
 الدشابهة

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 :الدشابهةالبحوث الدارسات السابقة ك  عرض 2-1 

 :الدراسة الأكلى 

فعالية النشاط الرياضي التًكبوي في الوقاية من حالات القلق عند : " بعنواف  : 2006منتَ - دارسة بوزيدم 
 "الطلبة ابعامعيتُ

 ىل النشاط الرياضي التًكبوي لو فعالية في الوقاية من حالات القلق عند الطلبة ابعامعيتُ ؟:  مشكلة البحث

الوصفي  ابؼنهج الباحث استخدـ: منهج البحث

الاستبياف  استخدـ: أداة البحث

 :أىداؼ البحث

 .قلقا أكثر ابعامعي الطالب فيها يكوف التي الأكقات معرفة

معرفة  العوامل النفسية كالانفعالية التي تؤثر في الطالب عند بفارسة الأنشطة التًكبوية الرياضية 

التعرؼ على حجم ابؼمارسة الرياضية في أكقات الفراغ كميوؿ الطالب في ابزاذ الأنشطة الرياضية التًكبوية كوسيلة 
 .ابؼقابلة الاختبار، للتخلص من ابؼشاكل النفسية بشكل عاـ كحالات القلق بشكل خاص

 ما يعاب على ىذه الدراسة أنها ركزت على ابعانب التًكبوي ك تناست مقوماتو ك أسس :تعقيب على الدراسة 
 فعلى سبيل ابؼثل لا ابغصر ما ىي العوامل الأساسية ابؼؤدية للتًكيح 

 2002 رضواف جبافِ  :الثانيةالدراسة 

  :الدراسة موضوع

. الوسط ابؼختلط في الرياضي البدني للنشاط ابؼمارسة المحجبة ابؼراىقة عند النفسية الاضطرابات درجة

ماىي العلاقة الارتبتطية بتُ الاضطرابات النفسية للتلميذات المحجبات ك بفارسة النشاط البدني : مشكلة البحث
 في الوسط ابؼختلط



 

 

 منهج كصفي: منهج الدراسة

 :الدراسة أىداؼ

 للتلميذات النفسية الاضطرابات بتُ الارتباطية العلاقة كشف إفُ الدراسة ىذه تهدؼ

. ابؼختلط الوسط في البدني النشاط كبفارسة المحجبات

 :الاستنتاجات أىم

 ابؼختلط في المحيطم الرياض البدني للنشاط ابؼمارسات بتُ دالة فركؽ ىناؾ أف إفُ الدراسة ىذه كصلت
 البحث بؾموعتي بتُ جوىرية فركؽ النفسية ظهور الاضطرابات بعض بىص فيما بـتلط الغتَ المحيط في كابؼمارسات

 خلاؿ كمن ابؼختلط، الوسط في الرياضي البدني النشاط اللواتي بيارسن المحجبات ابؼراىقات لصافٌ القلق شدة في: 
 لدل النفسية الاضطرابات بعض من تزيد ابؼختلط الرياضي البدني بفارسة النشاط أف تبتُ الدراسة ىذه إتباع

. العكس بل منها ابؼرجوة الأىداؼ برقق لا الرياضي البدني النشاط بفارسة كعليو تصبح المحجبة ابؼراىقة

إف العلاقة الإرتباطية بتُ الإضطربات النفسية ك المحجبات ك بفارسة النشاط البدني في : تعقيب على الدراسة 
 .الوسط ابؼختلط يسبب بؽم ضغط من حيث طبيعة المحيطة بيهم فيكوف بؽا أثر سلبي أكثر منو إبهابي

  :ثالثةالدراسة اؿ

 سنة النفسية الضغوطات من تقليلؿ التًكبوي الرياضي النشاط بفارسة : عنواف برت ابراىيم لزرؽ بها قاـ دراسة
  . مستغافّ جامعة 2011 2012

  : البحث ةؿمشك

  .ابؼهنية ك العملية الأفراد حياة في ابهابية نتائج لو التًكبهي النشاط

 : التالية التساؤلات نطرح قكمن

 ؟ سنة 61 51 السن لكبار النفسية الضغوطات من يقلل التًكبوي الرياضي النشاط بفارسة ىل- * 

 . النفسية الضغوطات من لتقليل ة بفارستهاابؼفضل التًكبوية الرياضية الأنشطة كأنواع أىم ىي ما* 



 

 

 .ابؼختبرة بؼعينة بالنسبة النفسية الضغوط أبعاد بتُ تطابق يوجد ىل *

 مسحي بحث: منهج البحث

 .  سنة 51 61 السن لكبار العمرية الفئة عمى أجرم: عينة البحث

  : البحث أىداؼ

 : التالية الأىداؼ إفُ الوصوؿ الباحث أراد البحث ىذا من

  للأفراد ابؼزاج ك النفسية ابغالة برستُ في كأبنيتو التًكبوي الرياضي النشاط مكانة إبراز* 

  الرياضة بؼمارسة ابؼناسبة الإمكانات ك الشركط كتوفتَ ماـىتالا ابؼسؤكلتُ الانتباه لفت* 

  .العمل أماكن في أمكن كاف حتى للعماؿ التًكبهية

  .التًكبهية الرياضة بؼمارسة أكقات بزصيص* 

  ثقة كسب ك التعامل في التًكبوية الرياضية ابؼمارسة من النوع ىذا دكر فُع التًكيز* 

 . الأشخاص بتُ اىمالتف ك ةؿالص كركابط التعارؼ ك الغتَ

  : البحث فرضيات

  . سنة61 ك 51 السن كبار النفسية الضغوطات من  يقلل التًكبوي الرياضي النشاط بفارسة- * 

  من تقليلؿ تهابفارس ؿضابؼف التًكبوية الرياضية الأنشطة قـأ من ابعماعية الرياضات* 

  . سنة 51 61 العمرية فئةؿ النفسية الضغوطات

 . ابؼختَة بؼعينة بالنسبة النفسية الضغوط أبعاد بتُ تطابق يوجد لا* 

 :  الدراسة الرابعة 

 دكر : عنواف برت قلةكر بجامعة 2013-2012ابعامعية السنة كبدباقي العزيز عبد ربحي الباحثاف بو قاـ دراسة 
 .ابؼتوسط الطور تلاميذ لدل النفسي القلق من التخفيف في الرياضية ك البدنية التًبية حصة



 

 

  : البحث ةؿمشك

 ابؼراىقة تلاميذ لدل النفسي  القلقبزفيف في يةأىم الرياضية ك البدنية التًبية بغصة ىل

 .ابؼتوسطة ابؼربضة في

  :التساؤلات

  ك البدنية التًبية حصة بفارسة قبل النفسي القلق درجة بارتفاع التلاميذ لؿعيغلب  ىل*

 الرياضية؟

 ؟ ابؼتوسطة  ةؿابؼرح تلاميذ للد النفسي القلق بزفيف في دكر الرياضية ك البدنية التًبية بغصة ؿق* 

 ؟  التلاميذ عند الفردية ك ابعماعية الألعاب بتُ النفسي القلق بزفيف درجة في فركؽ ناؾق ؿق* 

 .سنة 16 غاية إفُ سنة 13 بتُ ما عمارىمأ تتًاكح الذين  ابؼتوسطةليمالتع ةؿمرح تلاميذ: عينة البحث

  : الفرضيات

 : العامة الفرضية أ

 في ابؼراىقتُ لدل النفسي القلق بزفيف في فعاؿ دكر الرياضية ك البدنية التًبية حصة لعبت

  ابؼتوسطة ابؼربضة

  : الجزئية الفرضية ب

 . التلاميذ لدل الرياضية ك البدنية التًبية حصة بفارسة قبل النفسي القلق درجة ارتفاع* 

 . الرياضية ك البدنية التًبية حصة بفارسة أثناء النفسي القلق درجة إفُ التعرؼ بيكن* 

  ةؿابؼرح تلاميذ عند النفسيالقلق  من التخفيف في أكبر دكر ابعماعية للألعاب* 

 .الفردية بالألعاب مقارنة ابؼتوسطة



 

 

  : البحث أىداؼ

 تتًاكح الذين  ابؼتوسطةليمالتع ةؿمرح تلاميذ لدل النفسي القلق عمى الرياضية ك البدنية التًبية حصة تأثتَ مدل* 
 .سنة 16 غاية إفُ سنة 13 بتُ ما عمارىمأ

  للمراىقتُ سوية خصيةش لبناء الرياضية ك البدنية التًبية حصة تربط التي العلاقة إبراز* 

  .النفسية ك الاجتماعية ك الركحية القيم اكتساب بالتافِ ك

  كأثناء بعد ابؼراىقتُ فُع تطرأ التي ابعسمية ك البيولوجية ك النفسية التغتَات معرفة* 

 .الرياضية ك البدنية التًبية حصة بفارسة

  : النتائج أىم

  من التخفيف في دكربؽا ك أساسية كمادة تعتبر الرياضية ك البدنية التًبية حصة إف* 

 .النفسي بابعانب علاقة بؽاك ابؼراىقتُ لدل ابؼشاكل

 . مباراة أداء أثناء بالسعادة يشعركف كإبما كخوؼ برغبة يشعركف لا التلاميذغلبية أ* 

 .  الفردية بالألعاب مقارنة النفسي قلقاؿ من التخفيف في كبتَ دكر ابعماعية للألعاب* 

  : التوصيات أىم

  . بؽممشاؾ حل فيتهم كمساعد التلاميذ مع صداقة إقامة ضركرة* 

 .ابؼخصص الساعي ابغجم  كزيادة التلاميذ لدلأبنية  ذات الرياضية ك البدنية التًبية حصة جعل فُع العمل* 

.  الأكلياء أك الأساتذة من سواء النفسية كطغالض من التلاميذ بذنيب* 

 :الدراسة الخامسة

أهمية ممارسة النشاط الرياضي التركيحي في التقليل " لنيل ماجيستار برت عتواف 2007دراسة بشتَ حساـ سنة 
 "من الدشاكل النفسية عند الرياضي الدعاؽ حركيا



 

 

 ىل بفارسة النشاط البدني التًكبوي لو دكر في التغلب على ابؼشاكل النفسية التي يتعرض بؽا :مشكلة البحث
 ابؼعاقتُ حركيا ؟

 منهج كصفي : منهج الدراسة

 1990سنة " سيدني شركجر"  مقياس الثقة بالنفس الذم أعده –استبياف كزع على عشرين مربي :أداة الدراسة
 "بؿمد حسن العلوم" كعربو 1970سنة " سبيلبرجر " كمقياس القلق الذم صممو 

بفارسة النشاط البدني التًكبوي بؽذه الفئة يساعدىم على تصريف طاقاتهم كتوجيهها كحسن :أىداؼ البحث
استغلابؽا كما تساعدىم على التخلص من بـتلف ابؼشاكل النفسية كالقلق كزيادة الثقة بالنفس بالأضافة إفُ 

 .التحصيل الدراسي من خلاؿ اكتساب العديد من ابؼهارات 

 :الدراسة السادسة

دكر النشاط البدني التركيحي في تحقيق التوافق "لنيل شهادة ماجيستار برت عنواف 2009دراسة رحلي مراد سنة 
 "النفسي الاجتماعي للمتخلفين ذىنيا

 ما مدل دكر النشاط البدني التًكبوي في برقيق التوافق النفسي الاجتماعي للمتخلفتُ ذىنيا ؟:  مشكلة البحث

 بذريبي: منهج الدراسة

  (بتخلف بسيط كمتوسط ) طفل من أقساـ التفطتُ 44:عينة البحث

كزملاؤه سنة " كازك نهتَ"  مقياس السلوؾ التوافقي بعمعية التخلف العقلي الأمريكية الذم أعده :أداة البحث
1974 

الفئة قايلة للتعلم على الأنشطة التًكبوية داخل مراكز طبية بيداغوجية أدل إفُ بمو بعض : أىم نتائج البحث
 .ابؼهارات ابغركية كالاجتماعية

 : الدراسة السابعة



 

 

أهمية استثمار أكقات الفراغ من خلاؿ مناشط " لأطركحة دككتوراه برت عنواف 2013دراسة مرازقة بصاؿ سنة 
 " التركيح الرياضي كآثاره في الوقاية من السلوؾ الانحرافي لدل طلاب الثانوية بالجزائر مقاربة تعليمية كقائية

ىل استثمار أكقات الفراغ من خلاؿ النشاط التًكبوي الرياضي لو أبنية على الوقاية من السلوؾ : مشكلة البحث
 الابكرافي لدل طلاب الثانوية ؟

 استخدـ ابؼنهج الوصفي التحليلي : منهج الدراسة

 مقياس السلوؾ الابكرافي لدل ابؼراىقتُ من طرؼ الباحث: أداة الدراسة

 أنشطة التًكيح الرياضي عامل مهم في الوقاية من السلوؾ الابكرافي لدل التلاميذ: أىداؼ البحث

 :الدراسة الثامنة 

دراسة بوبغليب مبركؾ من معهد العلوـ الرياضية كالتًبية ك النشاطات البدنية كالرياضية جامعة ابغاج بػضر        
دكر النشاطات الرياضية التربوية في تخفيض القلق ك الضغط النفسي لدل تلاميذ " برت عنواف- باتنة–

 "البكالوريا

 ىا النشاطات الراضية التًبوية بؽا دكر في بزفيض القلق ك الضغط النفسي  لدل تلاميذ :مشكلة البحث
 البكالوريا ؟

 بذريبي:منهج البحث

الأنشطة التًبوية الرياضية عامل مهم في التخفيف من القلق النفسي ك ابؼعرفي  لدل تلاميذ : أىداؼ البحث
 البكالوريا

 : الدراسة التاسعة 

 تأثير ممارسة النشاط الرياضي التركيحي على تقدير " برت عنواف 2011أطركحة دكتوراه لتمار بؿمد سنة 
  "( سنة12 إلى 9 )الذات لدل الأفراد الدعاقين بصريا 

  ما مدل تأثتَ النشاط الرياضي التًكبوي على تقدير الذات لدل الأطفاؿ ابؼعاقتُ بصريا ؟:مشكلة البحث



 

 

  بذريبي : منهج الدراسة 

 أخذت عينة من الشباب ابؼكفوفتُ في العاشور بولاية ابعزائر : عينة البحث

النشاط الرياضي التًكبوي بيكنو القضاء على الانطواء كالعزلة ككذا القصور في ابغركة بالإضافة : أىداؼ البحث
 إفُ أنو يزرع بؽم الثقة بالنفس 

  : تحليل كمناقشة نتائج الدراسات السابقة كالبحوث الدشابهة 2-2

 :أكجو التشابو

من خلاؿ الدراسات السابقة التي تناكلناىا في موضوعنا ك حسب النتائج ابؼتوصل إليها تبتُ أنها تصب في أىداؼ 
 : مشتًكة كالتي تتمثل في 

إفُ جانب أف للنشاط , الأنشجة التًكبوية الرياضية بؽا تأثتَ في العوامل النفسية كالانفعالية لدل الأفراد ابؼمارستُ 
الرياضي التًكبوي أبنية في برستُ ابغالة النفسية كابؼزاج للأفراد كالتقليل من الضغوطات النفسية لكل الأعمار كحتى 

 .بالإضافة إفُ أف النشاط البدني التًكبوي يعتبر كسيلة ناجحة للتخفيف من القلق لدل ابؼمارستُ , كبار السن 

حيث يعتبر ىذا النشاط بؿفزا نفسيا يعمل على بربؾة الأفراد بكو الثقة في أنفسهم كلايسبب بؽم الشعور بالقلق أك 
بأم ضغوطات نفسية بدختلف أنواعها كالبتافِ يساىم في رفع استعداداتهم بكو الرغبة في بفارسة ىذا الانشاط  

كبذديد طاقاتهم ابغيوية ك يفتح بؽم بؾاؿ من الأربوية بحيث يعمل على امتصاص الضغوطات الدراسية لدل 
 .ابؼتمدرسن كضبط النفس كالتكيف مع بـتلف الوضعيات الصعبة 

أم لا بهدكف أم صعوبات على ابهاد حل للمشاكل بدعتٌ أنو ينمي الوعي بصفة دائمة كمنتظمة كيرفع من 
 .القدرات العقلية

إف بفارسة الأنشطة التًكبوية تقوم كتوطد العلاقات كحب ابعماعة ك منو تصبح لدل الأفراد الرغبة في ابغياة 
الاجتماعية كابؼيل إفُ حب ابؼنافسة كابؼغامرة كعيش حياة خالية من القلق ك الضغوطات النفسية كتعود بالنفع على 

 .المجتمع

 .ىذا مايدعونا إفُ بزصيص أكقات بدمارسة ىتو الأنشطة في الأكساط ابؼدرسية ك أكساط العمل كأكقات الفراغ



 

 

 :أكجو الاختلاؼ

استخدـ الاستبياف في الدراسات ابؼشابهة التي تطرقنا إليها في ابعانب النظرم إلا أننا في دراستنا  استعملنا ابؼقياس 
لأنو يعتتَ أكثر مصداقية من البياف ك مدركس من طرؼ عدة علماء كباحثتُ إفُ جانب أنو يعطي نتائج توضيحية 

 .أقرب إفُ الواقع

الطلبة -  تلاميذ الطور ابؼتوسط كالثانوم –كبار السن  )كما نلاحظ كجود اختلاؼ في العينات ابؼدركسة 
 . كيعود ىذا لأف لكل عينة خصائص ك بفيزات معينة كضغوطات نفسية بـتلفة كمتعددة )ابعامعيتُ 

كفي موضوعنا أخذنا عينات مراىقات متمدرسات في الطور الثانوم نظرا للتغتَات النفسية كابعنسية كالضغوطات 
الدراسية كالعائلية كالنفسية بؽذا قمنا بهذه الدراسة لنبرز مدل أبنية الأنشطة البدنية كالتًكبوية للتخفيف من تلك 

 .الضغوطات 

  :الاقتراحات كالتوصيات

على ضوء النتائج ابؼتحصل عليها من ىذه الدراسات السابقة كالبحوث ابؼشابهة  تبتُ لنا أف أنشطة الرياضية 
التًكبوية بؽا أبنية في تقليل من ضغوطات النفسية لدل تلاميذ ابؼراىقات ابؼتمدرسات لذل ارتأينا افُ  بعض 

 :الاقتًاحات ك التوصيات من قبل إطارات القاىمتُ في ىذا المجاؿ يأخذنا بعتُ الاعتبار كىي كالتافِ

 .تنشيط رياضي كتركبوي في كسط ابؼدرسي- 

 .بربيب النشاط البدني الرياضي التًكبوي بؼراىقات ابؼتمدرسات- 

 .اىتماـ بالواقع التنموم لتلاميذ- 

 :خلاصة  

 الرياضي البدني النشاط بفارستهن خلاؿ ابؼتمدرسات ابؼراىقات أف استخلاص بيكن الدراسات ىذه خلاؿ من
 على يساعدىن بفا النفسي كالتوافق كالتوازف النفسية الراحة بؽن بجلب كالرياضية البدنية التًبية حصة في التًكبوي

 :النتائج أىم ككانت حدتها من كالتقليل معها كالتكيف النفسية الضغوط بـتلف بؾابهة



 

 

 في يساعد التًكبوي الرياضي البدني النشاط باف يؤكدف الذين العينة أفراد لصافٌ إحصائية دلالة ذات فركؽ ىناؾ
 عاـ" ألدرماف ريشارد "يتفق الشاف ىذا كفي الثانوية ابؼرحلة في ابؼتمدرسات ابؼراىقات لدل القلق على التغلب

 .الإحباط كليد ىو الذم للقلق كمخفف الرياضي كالنشاط اللعب اعتبار في" فركيد " مع( 1983)

 " جوستن "الأبؼاني أما. يلعب عندما إنسانا يكوف الإنساف أف " التًبية بصاليات " رسالتو في "شلبر " ذكر كما
 التًبية أف فذكر " أفلاطوف " للفيلسوؼ بالنسبة أما. أنفسهم كينشطوا يتعارفوا أف أجل من يلعبوف الناس يرل

 يتفق ما كىذا. كمنتجا نافعا الإنساف يكوف لكي بصيعا كابػلق كالعقل ابعسم تربية تشمل التي التًبية ىي ابغقة
 باتنة بػضر ابغاج جامعة من كالرياضة البدنية النشاطات كتقنيات علوـ معهد من مبركؾ بوبغليب دراسة مع أيضا

  "البكالوريا تلاميذ لدل النفسي كالضغط القلق بزفيض في التًبوية الرياضية النشاطات دكر " بعنواف

 ابؼراىقات بهعل التًكبوي الرياضي البدني النشاط أف يركف الذين العينة أفراد لصافٌ إحصائية دلالة ذات فركؽ ىناؾ
 الرياضية التًبية كلية من ابعلاد إبراىيم خليل عفاؼ دراسة مع أيضا يتفق ما كىذا انفعالاتهن، في بركما أكثر

 "الإسكندرية بدحافظة الثانوية ابؼرحلة الطالبات ابؼدرسي التًكيج " بعنواف بالإسكندرية للبنات

 في يساىم التًكبوي الرياضي البدني النشاط باف يؤكدف الذين العينة أفراد لصافٌ إحصائية دلالة ذات فركؽ ىناؾ
 الثانوية ابؼرحلة في ابؼتمدرسات ابؼراىقات لدل النفسي التوتر من التخفيف

 في رياضي نشاط كبرنامج جسي إرشد برنامج فعالية " بعنواف( 1994 )الشبح دراسة مع أيضا يتفق ما كىذا
 " بعنواف الدراسة ىذه كجاءت( 2002 )عملاسنة ابغق عبد دراسة مع ككذلك النفسي التوتر مستول خفض
 ."نابلس مدينة في الوطنية النجاح جامعة طلبة لدل النفسي التوتر مستول بػفض رياضي برنامج فاعلية

 البدني للنشاط بفارستو خلاؿ من ابؼراىق أف الدراسات السابقة كالبحوث ابؼشابهة ، كجدنا إفُ      بالاستناد
 صفات يكتسب كما النفسي بالارتياح الشعور لديو ينشأ ، كالرياضية البدنية التًبية حصة أثناء التًكبوي الرياضي

 للدكر كنظرا التلاميذ، بؾموعة في ابغركة ك النشاط بث إفُ بالإضافة ابؼسؤكلية كبرمل کالتعاكف مثلی اجتماعية
 كابؼراىق الطفل من لكل ضركرية فهي ، العمرية فنانو بدختلف التلميذ لدل ابؼدرسية ابغياة في تلعبو الذم الكبتَ
 ابؼرح ركح كغرس بالنفس الثقة تنمية طريق عن للأفراد الشخصي البناء في الفعالة ابؼسابنة على تعمل أنها بحيث

 كما ، العسل في ككفائتو ابعسمية صحتو إفُ بالإضافة النفسي، التوافق على تساعده ،بحيث كالسركر كالسعادة
 في كإبلراطو ، النفس في كالثقة النفسي التوازف برقيق بغرض كالسلوكية النفسية الإبكرافات من الكثتَ يعافً أنو



 

 

 البدنية التمرينات تكوف كبذلك بالذات الشعور لديو كينعدـ ، كالإخلاص الطاعة ركح لديو تنمو لكي بصاعات
 تعتبر التي لذاتو ابؼراىق لتاكيد التًكبوي الرياضي البدني النشاط يعتبر كما. الإنفعافِ الشعور تنمية في فعالا عاملا

 كلغتَه لنفسو، الأجتماعية ابؼكانة إدراؾ للمراىق بيكن كما كالابكراؼ، ابؼشاكل إفُ ابؼؤدية النفسية الأزمات من
 .بكوه كدكر زملائو اللعب خلاؿ من

 يتصف بشكل للفرد الإنسانية الشخصية لنمو طبيعية فرصا يوفر التًكبوي الرياضي البدني النشاط أف كما
 من بنوع بسده التي كالفرؽ ابعماعات مع النشاط خلاؿ من يندمج ابؼمارس الفرد أف حيث ، كالشموؿ بالتكامل

 تشكيل في يساىم بفا المجتمع في كفرد دكره كيدرؾ قيمو مع كيتطبع الآخر، يستقبل كبذعلو كالصداقة الألفة
 . التًبوية ابؼؤسسة في السائدة بابؼيولات كبتَ حد إفُ يتأثر كابؽوايات اللعب بكو ابؼراىق كميوؿ كرغباتو، ابذاىاتو
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. ضع دائرة حول الاجابة التى تنطبق علٌك و لو بالتقرٌب ، و أجب عن جمٌع الأسئلة ، و لا تترك سؤال بدون اجابة 

 

 لا نعم البند الرقم
   .نومى مضطرب و متقطع  1

   .مرت بى أوقات افتقدت فٌها النوم بسبب القلق  2

   . لدى قلٌل جداً من المخاوف اذا قورنت بأصدقائى  3

   .أعتقد أننى لست أكثر عصبٌة من معظم الناس  4

   .من حٌن لآخر  (أو كوابٌس  )تنتابنى أحلام مزعجة  5

   .عندى قدر كبٌر من المتاعب فى معدتى  6

   .غالبا ًما ألاحظ أن ٌداى ترتجفان عندما أحاول القٌام بعمل من الأعمال  7

   .أعانى من نوبات الاسهال  8

   . المال و العمل ٌثٌران القلق عندي  9

    .(غمٌان النفس  )أصاب أحٌاناً بنوبات من الغثٌان  10
   .كثٌراً ما أخشى أن ٌحمر وجهى خجلاً  11

   .أشعر بجوع فى كل الأوقات تقرٌباً  12

   .أننى أثق بنفسى تماماً  13

   .لا أتعب بسرعة  14

   .ان الانتظار ٌجعلنى عصبٌاً  15

   .أشعر أحٌاناً بالاثارة لدرجة أن النوم ٌتعذر علىّ  16

   .أشعر دائماً بالهدوء  17

تمر بى فترات من عدم الاستقرار لدرجة أننى لا أستطٌع أن أمكث طوٌلاً فى  18
 .مقعدى 

  

   .أننى سعٌد فى معظم الوقت  19

   .أجد من الصعب علىّ تركٌز ذهنى فى عمل ما  20

   .أشعر بالقلق على شًء ما أو شخص ما طول الوقت تقرٌباً  21

   .أخاف من مواجهة أزمة أو شدة  22

   .أود أن أصبح سعٌداً كما ٌبدو الآخرٌن  23

   .كثٌراً ما أجد نفسً قلقاً على شًء ما  24

   .من المؤكد أننى أشعر أحٌاناً بأن لا فائدة لى  25
   . أشعر أحٌاناً بأننى أكاد أتمزق ارباً  26

   .أعرق بسهولة حتى فى الأٌام الباردة  27

   .الحٌاة عسٌرة بالنسبة لى فى أغلب الأوقات  28

   .ٌقلقنى ما ٌحتمل أن أواجهه من حظ سٌئ  29
   .أننى حساس بنفسى لدرجة غٌر عادٌة  30

   . لا أظن أننى لاحظت أبداً أن قلبى ٌخفق بشدة و ٌندر أن تنهج أنفاسى  31



 

 

   .أبكى بسهولة  32
   .لقد خشٌت أشٌاء أو أشخاص أعرف أنهم لا ٌستطٌعون اٌذائى  33

   .عندى استعداد لأن تؤثر فىّ أحداث الحٌاة تاثٌراً شدٌداً  34

   .قلمّا أصاب بالصداع  35

   .لا بد أن أعترف بأننى شعرت أحٌاناً بالقلق الشدٌد على أشٌاء لا قٌمة لها  36
   .لا أستطٌع أن أركز تفكٌرى فى شٌئ واحد  37

   .أنا أرتبك بسهولة  38

   .فى بعض الأحٌان أعتقد أننى لا أصلح لشٌئ أبداً  39

   .أننى شخص متوتر جداً  40
   .أحٌاناً عندما أتضاٌق ٌتساقط منى العرق بصورة تضاٌقنى جداً  41

   وجهى لا ٌحمر خجلاً بدرجة أكثر مما ٌحدث للآخرٌن 42

   .أنا أكثر حساسٌة من غالبٌة الناس  43

   .لا ٌكاد وجهى ٌحمر من الخجل أبداً  44
مرت بى أوقات كنت أشعر خلالها بأن الصعاب تتراكم فوق بعضها البعض بحٌث  45

 .لا أستطٌع التغلب علٌها 
  

   .عندما أقوم بعملى أكون فى حالة توتر شدٌد  46

   .ٌداي و قدماي دافئتان فى العادة  47
   .أحلم كثٌراً بأمور أفضل الاحتفاظ بها لنفسً  48

   .تنقصنى الثقة بالنفس  49

   .ٌندر جداً أن أصاب بالإمساك  50

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 مقياس كارول لقياس الاحباط

 لا نعم الفقرات الرقم
   أشعر بركح جيدة 1
   أشعر برغبة في البكاء 2
   حالتي لا أمل فيها 3
   ىناؾ مآسي تنتظرني في ابؼستقبل 4
   أشعر أنتٍ انساف جيد كالآخرين 5
   أشعر بابػجل من نفسي 6
   الأشياء التي أقدـ عليها تزعجتٍ 7
   أنا أعاقب على أمر سيء منحت بو في ابؼاضي  8
   أعتقد أف ابغياة مازاؿ بها ما يستحق العيش 9

   أبستٌ أنتٍ ميت 10
   أفكر بقتل نفسي 11
   ابؼوت ىو ابغل الأمثل بالنسبة فِ 12
   أستغرؽ كقتا أطوؿ من السابق قبل اف أناـ 13
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