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 :مقدمة. 1

لقد أصبح المعاؽ في كؿ الدوؿ المتقدمة إنساف منتج يشارؾ صنع الحياة و قرارتيا 

فميس ىناؾ مجتمع لا يوجد بو معاؽ، فالمعاقيف فئة لا تتجزأ مف فئات المجتمع، و ليـ الحؽ  

الكامؿ كبقية أفراد المجتمع في العيش و تقديـ الخدمات، والاستقلالية التامة في المعيشة و 

. الحياة العامة

أصبحت المجتمعات تنظر إلى طاقات ذوي الاحتياجات الخلاصة ومكانتيـ بدؿ  

النظر إلى إعاقتيـ والدليؿ عمى ذلؾ صدور مجموعة مف القوانيف والتشريعات الدولية و 

فالإعاقة مشكمة تفرض عمى أصحابيا حاجات اجتماعية  المحمية التي تؤكد عمى حقوقيـ، 

ونفسية وتربوية وطبية واقتصادية خاصة لا يمكف إشباعيا إلا بواسطة تأىيؿ شامؿ والوقوؼ 

 .عمى الآثار السمبية التي تعيؽ اندماجيـ في المجتمع

 والقوة وحسف النمو والمياقة البدنيػة تسيـ بصورة مباشػرة أو  النفسيةلا شؾ أف الصحةو

غير مباشرة في النمو العقمي لمفرد، وفي تكامؿ شخصيتػو وفي نجاحو في الحياة وتقرر 

قاعدة صحية عامة نممسيا في " العقؿ السميـ في الجسـ السميـ"الحكمة اليونانية الشييرة 

حياتنا، إذ أف مصدر سعادة الإنساف تكمف في سلامة العقؿ والجسـ معا وليس في مقدور 

أف ينتفع بذكائو وقدراتو العقمية فيو حبيس جسده العميؿ،  الرجؿ الذي يعاني مف الأمراض،

 .(15، صفحة 2006حسف، ) وأسير أمراضو وعممو
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و لقد بينت الدراسات السيكولوجية الحديثة أف النشاط البدني يمعب دورا بارزا في 

الصحة النفسية و عنصرا ىاما في تكويف الشخصية الناضجة، السوية، كما أنػو يعالج الكثير 

مف الانحرافات النفسية و السموكية، بغرض تحقيػؽ التوافؽ النفسي كما أف الرياضة تربي 

الطفؿ عمى الجرأة و الثقة في النفس، والتحػمؿ، و عند انخراطو في فريؽ رياضي تنمو لديو 

روح الطاعة و الإخػلاص، و ينعدـ لديو الشعور بالذات و بذلؾ تكوف التمرينات البدنية 

 .(08، صفحة 1996أميف أنور الخوري، ) عامػلا فعػالا في تنمػية الشعور الانفعالي

تختمؼ استراتيجيات إدارة الضغوط لدى الإفراد تبعا لاختلاؼ الخصائص الشخصية و 

حيث يمكف للإفراد تعمـ إدارة الضغوط مف خلاؿ إدراؾ ...،وتبعا لطبيعة الموقؼ الضاغط 

المواقؼ التي تسبب الضغوط ومنيا التدرب عمى إدارة الوقت ،وضع أولويات لممياـ و 

الواجبات ، طمب الدعـ و المساندة الاجتماعية مف المحيطيف ،كما يمكف ادارة الضغط مف 

خلاؿ خفض الانفعالات السمبية واستخداـ أسموب التعبير الانفعالي، بالإضافة للاستراتيجيات 

. )832،ص2015انتصار،.)السموكية مثؿ الاسترخاء العضمي و التأمؿ وممارسة الرياضة

أف التماريف الرياضية تعتبر الأسموب الأكثر فعالية " 1994دعنا،"ويؤكد بركات عف 

في التعامؿ مع الضغط النفسي حيث تميؿ إلى الانخفاض عند جميع الأشخاص الذيف 

وتفيد .يمارسوف التماريف بشكؿ منتظـ ،كما تجعؿ الناس يناموف بشكؿ أفضؿ أثناء الميؿ 

زياد بركات (.الحركات الجسمية والتماريف الرياضية في تقميؿ مستوى التوتر أو الضغط

. )5 ص2010
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حازـ وآخروف اف العمماء في مجاؿ عمـ النفس والرياضة يؤكدوف أف بالإمكاف ويضيؼ 

إزالة حدة التوترات والقمؽ والاضطرابات النفسية بمزاولة الرياضة اليومية وبأسموب يضمف 

وبذلؾ يشعر الإنساف بالراحة واليدوء  (المورفيف)إفراز ىرموف الأندروفيف والذي يشبو مادة 

 ( . 289، ص2010حازـ النيار وآخروف،).

ومف ىنا تأتي ضرورة الحاجة إلى التدخلات مف أجؿ إدارة و معالجة ىذه الضغوط 

النفسية والقمؽ عند اساتذة التعميـ المتوسط ، بالتخفيؼ و التقميص مف حدتيا، و ذلؾ عف 

طريؽ بناء برنامج ترويحي رياضي باستخداـ تشكيمة واسعة و مختمفة مف أنشطة الترويح 

 .الرياضي ،لينعكس ذلؾ إيجابا عمى الرفع مف درجة توافقيـ الميني

 : الإشكالية. 2

تزايد الإىتماـ العالي بذوي الإحتياجات الخاصة و بالتالي ظيرت الحاجة الى حماية  

ىذه الفئة، حيث تعددت وسائؿ الحماية عمى المستوى الدولي و الإقميمي و تكونت الييئات 

المحمية و الدولية وعقدت المؤتمرات و الندوات لمدفاع عف حقوؽ ذوي الإحتياجات الخاصة 

بأنيـ الأفراد الذيف لدييـ قصور " ليمى كرـ الديف"و حمايتيـ في مختمؼ المجالات، وتعرفيـ 

نتيجة مرض عضوي أو حسي أو عقمي، مما يؤثر عمى نموىـ الطبيعي أو قدرتو عمى التعمـ 

 .أو مزاولة العمؿ أو تكيفيـ مع مجتمعيـ

 ومف خلاؿ ملاحظتنا الميدانية ونتائج الدراسة الأولية لواقع النشاط الرياضي الترويحي 

للأطفاؿ المعاقيف حركيا في المراكز النفسية التربوية، و في المدارس التعميمية، لاحظنا أف 
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ىناؾ نقصا و إىمالا لواقع النشاط الرياضي الترويحي ضمف البرنامج التربوي و التعميمي 

الشامؿ سواء في المراكز التربوية أو النفسية، ويرجع ىذا أساسا إلى أف القائميف عمى تربية و 

رعاية ىذه الفئة ليس ليـ دراية كافية بأىمية ىذا النشاط ليذه الفئة ولما تعانيو مف معوقات 

 .بدنية و اجتماعية و نفسية، جعمتنا نقوـ بيذا البحث

 : وقصد إنارة ىذا الموضوع قمنا بطرح الإشكالية التالية

 :التساؤل العام

  ىؿ لمنشاط البدني الترويحي دور في التخفيؼ مف الضغوط النفسية لدى تلاميذ

 الثانوية ؟

 

 

 :التساؤلات الجزئية

  ىؿ لمنشاط البدني الترويحي دور في التخفيؼ مف القمؽ و التوتر لدى تلاميذ

 .الثانوية

 ىؿ لمنشاط البدني الترويحي دور في الشعور بالراحة و اليدوء لدى تلاميذ الثانوية. 

 :فرضيات الدراسة. 3

 :الفرضية العامة
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  لمنشاط البدني الترويحي دور في التخفيؼ مف الضغوطات النفسية لدى تلاميذ

 .الثانوية

 :الفرضيات الجزئية

 لمنشاط البدني الترويحي دور في التخفيؼ مف القمؽ و التوتر لدى تلاميذ الثانوية. 

 لمنشاط البدني الترويحي دور في الشعور بالراحة و اليدوء لدى تلاميذ الثانوية. 

 :أهداف البحث. 4

  لتلاميذ المرحمة الثانوية ممارسة الأنشطة الرياضية الترويحيةالتعرؼ عمى دوافع .

  الأنشطة الرياضية الكشؼ عمى أىمية الدوافع النفسي والإجتماعية في زيادة الرغبة

. المراىقيفعند الترويحية 

 الإىتماـ بيذه المرحمة العمرية كونيا حساسة. 

 إثراء المكتبة الجامعية. 

 :أهمية البحث. 5

بإمكاف ىذا البحث أف يكتسي أىمية كبيرة مف مختمؼ الجوانب خصوصا الجانب 

العممي، نظرا لإمكانية إعطاء توضيحات أكثر وتفسيرات عممية جديدة، وكذا إثراء المكتبة 

 .بأبحاث جديدة

و زيادة  تنمية في الدوافع دور وتبيف إيضاح في الحالية الدراسة أىمية كما تكمف

 ليذه الرياضة بالنسبة أىمية تبييف وكذا، مراىقيفلؿ  الترويحي الرغبة لمزاولة النشاط الرياضي
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 وعي نشر في الدراسة ىذه دور يتمثؿ كما، نفسية ومشاكؿ ضغوط مف تعاني التي الفئة

 في دورىا و خاصة، صفةب تلاميذ الثانوية لدى  الترويحيةالرياضية الأنشطة بأىمية وثقافة

 الإقتصادية و المينية الجوانب وحتى و الإجتماعية والبدنية والعقمية النفسية الجوانب تنمية

 .المختمفة مواىبو صقؿ في تساىـ كما لمفرد،

 :مصطمحات البحث. 6

 الصحة النفسية : 

 :التعريف الإصطلاحي

وىي أيضا تعتبر حالة مثالية مف العافية يستطيع فييا كؿ فرد إدراؾ إمكاناتو الخاصة 

والتكيؼ مع حالات التوتر العادية والعمؿ بشكؿ منتج ومفيد والإسياـ في مجتمعيا 

والصحة ىي حالة مف اكتماؿ السلامة بدنيا وعقميا واجتماعيا، لا مجرد انعداـ .المحمي

. (2017حالة مف العافية، :الصحة النفسية-منظمة الصحة العالمية) .المرض

 :التعريف الإجرائي

ىي حالة مثالية مف التمتع بالعافية،  والتوافؽ التاـ بيف الوظائؼ النفسية المختمفة مع القدرة 

 .عمى مواجية الأزمات والصعوبات المحيطة بو

 النشاط البدني الترويحي: 

ىو النشاط البدني الرياضي الترفييي التابع لممتعة والمذة وتحقيؽ : التعريف الاصطلاحي

. (77، صفحة 1996أميف أنور الخوري، )السعادة والسرور أي الغبطة بأقصى درجاتيا 
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الخاص ىو تمؾ الألعاب أو الرياضات التي تمارس قفي أوقات الفارغ : التعريف الإجرائي

والخالية مف المنافسة الشديدة أو بمعنى آخر ىي الرياضات التي تمارس خارج الإطار 

الفيدرالي والتنظيمي فالنشاط البدني الرياضي الترفييي يمثؿ وسيمة مف وساؿ شغؿ أوقات 

 الفراغ

 الإعاقة العقمية :

:  التعريف الإصطلاحي

توقؼ نمو الذىف قبؿ اكتماؿ نضوجو، ويحدث قبؿ سف ]يقصد بالتخمؼ العقمي 

مصري عبد الحميد حنورة، )الثانية عشرة لعوامؿ فطرية وبيئية، ويصاحبو سموؾ توافقي سيئ 

 (84، صفحة 1991

 

 

  :التعريف الإجرائي

يمكف تعريؼ التخمؼ العقمي بأنو انخفاض ممحوظ في الأداء العقمي العاـ لمشخص و 

يصاحبو عجز في السموؾ التكيفي، ويظير في مرحمة النمو مما يؤثر سمبا عمى الأداء 

.  (34، صفحة 1977محمود محمد رفعت حسف، )التربوي 

 :الدراسات السابقة. 7

  2013دراسة الشيخ صافي: الدراسة الأولى
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 . لدى المعاقيف سمعياالاجتماعيةأثر برنامج ترويحي رياضي مقترح عمى بعض الميارات 

 لدى  الحياتيةىدفت الدراسة معرفة مدى تأثير البرامج الرياضية الترويحية في تنمية الميارات

 . المعاقيفالأطفاؿ

  تتراوح أعمارىـ مف تلاميذ 8 المنيج التجريبي، بعينة بحث بمغت :حيث استخدـ الباحث

 .سنة معاقيف سمعيا( 14-18)

 . وبرنامج رياضي ترويحي مقترحالحياتيةكما استخدـ مقياس الميارات 

 :نتائج الدراسة

 إحصائية بعد تطبيؽ برنامج رياضي دلالةفكانت النتائج عمى انو يوجد فروؽ ذات  

 . المعاقيف سمعياالأطفاؿ لدى الحياتيةترويحي عمى تنمية الميارات 

 اثر : موضوع الدراسة : 2003 عزيزة أبو الباحثة سبأ نجيب محمود :الدراسة الثانية

 الرياضية المعدلة عمى البعد النفسي لممعاقيف حركيا الأنشطة

 المعدلة عمى البعد الأنشطة لمممارسة إحصائيةىؿ توجد فروؽ ذات دلالة  :التساؤل العام

 .النفسي لممعوقيف حركيا

 .ىدفت ىذه الدراسة لمتعرؼ عمى واقع البعد النفسي عند المعوقيف حركيا: هدف الدراسة

 سنة 22 طفلا معوقا حركيا متوسط عمرىـ 96 مف عينة الدراسة عمى أجريت :حجم العينة 

 بإتباعموعة التجريبية لمجامف  عوؽ ـ38 مجموعتيف وقامت الباحثة باختبار إلىمقسػمة 
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المنيج لتحقؽ مف صػحة الفرضػيات واعتمدت في جمع المعمومات والبيانات عمى اختبار 

 .قياسيا المراد الإبعادنفسي ثـ تصميمو و تطويره مف قبؿ الباحثة يقيس 

 فاعمية البرامج التربوية الرياضية عمى 2016 عبد الله نجايمية نور الديف :الدراسة الثالثة 

 . مذكرة لنيؿ شيادة الدكتوراه تخصص نشاط بدني رياض تربوي،خفض السموؾ العدواني

 العينتيف أفراد التعرؼ عمى الفروؽ في درجات مقياس السموؾ العدواني لدى :هدف الدراسة

 . مف خلاؿ التيجـ او الاعتداء العدواني المفظي، سرعة الاستشارة

 .استخدـ الباحث منيج الدراسات السببية المقارنة: المنهج المتبع

دراسة  / تمميذ وتمميذة مف التلاميذ الذيف يدرسوف في نظاـ رياضي 139 : حجـ العينة

وقد اعتمدت ىذه الدراسة عمى مقياس السموؾ العدواني ومقياس الميارات الفنية لجمع 

 . بها المعمومات الخاصة

 :نتائج البحث

 عدـ وجود فروؽ معنوية بيف الدرجات المستجابة لأفراد العينتيف في بعث الثقة بالنفس. 

  العينتيف في بعد القدرة عمى أفرادعدـ وجود فروؽ معنوية بيف الدرجات المسجمة بيف 

  .التركيز والانتباه

  العينتيف في بعد القدرة عمى مواجية القمؽأفرادعدـ وجود فروؽ معنوية في بيف درجات . 

، مدى فاعمية التعميـ الحالي في (2013)الله دراسة سحر عبد الفتاح خير  :الدراسة الرابعة

 . المعاقيف عقميا مف فئة قابمي التعمـالأطفاؿ لدى الحياتيةتنمية بعض الميارات 
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ىدفت الدراسة إلى إعداد برنامج تدريبي يشمؿ فنيات وأىداؼ واستراتيجيات التعميـ الحالي 

،  المعاقيف عقميا مف فئة القابميف لمتعمـالأطفاؿ لدى الاجتماعيةبغرض تنمية الميارات 

 أطفاؿ معاقيف عقميا فئة القابميف لمتعمـ مف القسـ الخارجي بمدرسة 05مستعينة قواميا 

كما ، (70-50)نسبة ذكائيـ سنوات  (09-06) التربية الفكرية بينيا ممف تتراوح أعمارىـ 

 المصور لممعاقيف عقميا والبرنامج التدريبي المستخدـ الاجتماعيةاستخدمت مقياس الميارات 

 .يقوـ عمى التعمـ الحالي وفنياتو

 : نتائج الدراسة

 0.05القبمي والبعدي عند مستوى الدلالة  توجد فروؽ ذات دلاؿ إحصائية في القياس

 :التعميق عمى الدراسات السابقة. 8

، كافي ببحث يحظى لـ بحثنا موضوع إفعد استعراض الدراسات السابقة اتضح لنا ب

 يؼ المشابية لكف كانت ىناؾ بعض الدراسات بحثنا متغيرات بني جمعت دراسة إيد نج لـو

 ىاتو الدراسات فيما يف بوالاختلاؼ التشابو أوجو بعض إبراز ،وعميو حاولنا المتغيراتبعض 

 : يمي

  ىناؾ اختلاؼ بيف المنيج المتبع في الدراسات السابقة المذكورة حيث أف دراسة الشيخ

صافي اعتمدت عمى المنيج التجريبي، ودراسة نجيب محمود أبو عزيزة عمى تصميـ 

اختبار نفسي تـ تصميمو و تطويره مف قبؿ الباحثة أما الدراسة الثالثة، فاعتمدت عؿ 

 .الدراسات السببية المقارنة
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  كانت النتائج مختمفة في الدراسات حيث أف الدراسة الأولى لمشيخ صافي تـ التوصؿ فييا

بوجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بعد تطبيؽ البرنامج الرياضي الترويحي في تنمية 

الميارات الحياتية، أما دراسة الثانية فيدفت إلى واقع البعد النفسي عند المعاقيف، بينما 

في دراسة عبد الله نجايمية نور الديف توصؿ فييا إلى أنو توجد فروؽ ذات دلالة 

 .إحصائية في الميارات الإجتماعية بيف القياسات القبمية و البعدية

  ،اختمفت الدراسات مف حيث حجـ العينة و مف حيث المتغيرات التابعة بيف ميارات نفسية

 .حياتية، و اجتماعية

 :نقد الدراسات. 9

    الدراسةلمشكمةالفيـ العميؽ . 

    لمدراسةالمنيجية الخطواتتتبع . 

 الملائـ لمدراسةالمنيج تحديد . 

  قصد مناقشة نتائج البحثالبياناتحصائية لمعاجمة الإساليب لأ اأفضؿانتقاء . 

  الباحثوف بنتائج الدراسة إلييا توصؿ التي النتائج بمقارنةتدعيـ نتائج البحث وذلؾ 

 .الحالية
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 :تمهيد

 الرياضية الترويحية خصوصا سموكات والأنشطةتعتبر النشاطات البدنية بصفة عامة 

 فيي جزء مكمل لمثقافة والتربية حيث تمعب دورا للأفراد،اجتماعية ميمة في الحياة اليومية 

كبيرا في إعداد الفرد وذلك بتزويده بميارات واسعة وخبرات كبيرة تسمح لو بالتكيف مع 

 الرياضية الترويحية في المجتمعات المعاصرة مكانة الأنشطة وتحتل ممارسة ،مجتمعو

 أجناسيم اختلاف فتعتبر الممارسة الرياضية بالنسبة لكل فئات المجتمع عمى ،خاصة

ومستوياتيم وأعمارىم ذات أىمية بالغة في تطوير وتنمية الشخصية والترفيو عن النفس 

 وتعمل عمى التخفيف من حدة الآخرين، مع الاجتماعية وتحسين العالقات العضلاتوتقوية 

 التي تواجو الموظف في عممو بصفة عامة والشرطي أثناء تأديتو والانفعالاتالتوترات 

 .لميامو بصفة خاصة

إذن فممارسة النشاطات البدنية الترويحية ليا دور في تحسين السموك و التفاعل 

الاجتماعي وسنتطرق في ىذا الفصل إلى مفيوم الترويح وأنواعو وأىميتو وأبرز نظرياتو 

 .والعوامل المؤثرة فيو
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 :مفهوم الترويح. 1

 إن مصطمح الترويح بمفظيا العربي لم تستخدم إلا قميلا، في الكتابات الاجتماعية 

المغة  العربية بل استخدمت في مكانيا ألفاظا أخرى مثل الفراغ، الميو والمعب، وىي في 

. (1982عطيات محمد خطاب، ) ومعناىا السرور والفرح" راح"العربية مشتقة من فعل 

ويفيم أيضا  (création)الخمق  ((Reيعني إعادة  (Recréation)  إن مصطمح الترويح

 .(42، صفحة R.Md casablanca ،1968) من مصطمح الترويح عمى أنو التجديد أو الانتعاش

يرى أن الترويح ىو زمن نكون في غضونو غير  Foulquie.P  أما بول فولكي

  .مجبرين عمى عمل ميني محدد، ويستطيع كل واحد منا أن يقضيو كما يشاء أو كما يرغب

أن " Pettler" من أىم التعاريف المستخدمة كثيرا في الدراسات المختمفة تعرف يبتمر

الترويح يعد نوعا من أوجو النشاطات التي تمارس في وقت الفراغ والتي يختاره الفرد بدافع 

ارستها والتي يكىى هي ًىاتجها اكتسابه للعديد هي القين البدًية والخلقية ملن شخصي

 .(203، صفحة Paul foul quie ،1978)  والوعرفيةوالاجتواعية

 :(الترفيهي)مفهوم النشاط البدني الرياضي الترويحي . 2

 أو الرياضات الألعابالنشاط البدني الرياضي الترويحي في مفيومو الخاص ىو تمك 

التي تمارس قفي أوقات الفارغ والخالية من المنافسة الشديدة أو بمعنى آخر ىي الرياضات 

 الفيدرالي والتنظيمي فالنشاط البدني الرياضي الترفييي يمثل وسيمة الإطارالتي تمارس خارج 

 نرى أن النشاط البدني الرياضي يحتل مكانة الأسبابمن وسال شغل أوقات الفراغ وليذه 
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ىامة في حياة الشعوب وخاصة المتطورة منيا، وىو نشاط بدني رياضي مبني عمى مبدأ 

في فرنسا، الغرب حيث يرى أن ىناك  Heros المتعة والمتضمن فمسفة الحياة وىي فمسفة

النشاط الرياضي الترفييي الفدرالي التابع لمرأسمالية أما الثاني فيو النشاط : نوعين من النشاط

 البدني الرياضي الترفييي التابع لممتعة والمذة وتحقيق السعادة والسرور أي الغبطة بأقصى

 .(77، صفحة 1996أمين أنور الخوري، )درجاتيا 

 :(الترفيهي)أغراض النشاط البدني الرياضي الترويحي . 3

 إن احتياج الفرد لمترويح يجعمو يبحث يوما بعد يوم عن الحياة الغنية بالمعاني 

 بين العمل والترويح ولذلك فان فمسفة الترويح كأحد بالاتزانوالبيجة والسعادة، حياة تتسم 

مظاىر الحياة اليومية من تعبير طبيعي تمقائي لبعض اىتمامات واحتياجات الفرد تتغير، بل 

 والرغبات للاىتمامات الممارسة، ويمكن أن تمخص أغراض الترويح تبعا خلال من تعتدل

 : الترويحية وتتمثل فيالأنشطةالتي يمكن اعتبارىا دوافع لممارسة 

 غرض حركي: 

 لدى الأىمية ويزداد في الأفرادإن الدافع لمحركة والنشاط يعتبر دافعا أساسيا لجميع 

حزام محمد ) .الصغار والشباب والغرض الحركي أساس النشاط البدني في البرنامج الترويحي

 (1987رضا القزويني، 

 غرض الاتصال بالآخرين: 
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 استخدام الكممة المكتوبة أو خلال من بالآخرين الاتصالتعتبر سمة محاولة 

المنطوقة ىي سمة يتميز بيا كل البشر، فالنشاط البدني الرياضي الترفييي يشبع الرغبة في 

 .والأفكار الآراء وتبادل بالآخرين الاتصال

 غرض تعميمي: 

 عادة ما تدفع الرغبة في المعرفة إلى التعرف عمى كل ما ىو في دائرة اىتمام الفرد، 

أمين أنور الخوري، ) وعادة ما يبحث الفرد عن اىتمامات جديدة تميد لمفرد معرفة ما يجيمو

  .(99، صفحة 1996

 غرض ابتكاري فني: 

، والانفعالات والعواطف الأحاسيس الفني عمى والإبداع الابتكارتنعكس الرغبة في 

 الجمال تبعا لمن يتذوقو الفرد، وما يعتبره الفرد خبرة جمالية من الابتكاروكذلك تعتمد الرغبة 

 .حيث الشكل والمون وكذلك الصوت أو الحركة

  اجتماعيغرض :

 فالإنسان، الإنسانية من أقوى الرغبات الآخرينإن الرغبة في أن يكون الفرد مع 

اجتماعي بطبعو، وىناك جزء ليس بالقميل من النشاط البدني المنظم أو الغير المنظم يعتمد 

 .الانتماءأساسا عمى تحقيق الحاجة إلى 
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 :(الترفيهي)خصائص النشاط البدني الرياضي الترويحي . 4

 الترويحي يعد نشاطا ىادفا وبناء، إذ يسيم   بمعنى أن النشاط البدني الرياضي:الهادفية

في تنمية الميارات والقيم والاتجاىات التربوية والمعرفة لدى الفرد الممارس لمنشاط ومن 

. ثم فان الترويح يسيم في تنمية وتطوير شخصية الفرد

 بمعنى أن الإقبال والارتباط بنشاطو ويتم وفقا لرغبة الفرد ويدافع عن ذاتو:الدافعية  

. لممشاركة في نشاطو ومن ثم تكون المشاركة في نشاطو ومن ثم تكون المشاركة إرادية

 بمعنى أن الفرد يختار نوع النشاط الذي يفضمو عن غيره من النشاطات:الاختيارية  

الترويحية الأخرى لممشاركة فيو، وذلك يسمع بان يقوم الفرد باختيار مناشط الترويح 

الرياضي أو الترويح الخموي أو الترويح الاجتماعي أو الترويح الثقافي أو الترويح الفني 

أو الترويح التجاري أو الترويح العلاجي، كما يسمح باختيار احد أنواع تمك النشاطات 

 .المختمفة

  وذلك يعني أن النشاط البدني الترفييي أىم النشاطات التربوية:يتم في وقت الفراغ  

والاجتماعية الاستثمار أوقات الفراغ التي يكون الفرد خلاليا متحررا من ارتباط العمل أو 

. من أية التزامات أو واجبات أخرى

 وىذا يفيد أن النشاط البدني الترويحي يجمب السرور والفرح إلى نفوس: حالة سارة 

. المشاركين فييا وبطمك يكونوا في حالة سارة أثناء مشاركتيم فيو
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 تحقيق   وذلك يعني أن المشاركة في النشاط البدني الترويحي تؤدي إلى:لتوازن النفسيا

الاسترخاء والرضا النفسي وكذلك إشباع الميول وحاجات الفرد النفسية مما يحقق ليا 

  .التوازن النفسي

 بالسعادة يعتبر الدافع الرئيسي وراء ممارسة النشاط البدني الرياضي الإحساسإن 

 .  (1998إبراىيم رحمة، ) الترفييي وليس المكسب المادي

 : أنواع الترويح. 5

 الترويحية فمنيا الفكرية والعاطفية أو الفردية والجماعية أو المقيدة الأنشطةلقد تعددت  

 . المبدع يتحدد باستمرارالإنسانيوالعابرة ذلك ألن النشاط 

 :عمى أي حال فإننا سنتعرض إلى أىم التقسيمات، فقد قسمو أحد الباحثين إلى

ويدل عمى النشاطات الترويحي المبدعة كالرياضة :  Actif Loisir نشاط ترويحي فعال

. الخ...والغناء والرسم

 وىو نشاط غير فعال يقف صاحبو موقف : Passif Loisir نشاط ترويحي غير فعال

. (Aliane Touraine, 1989, p. 265)المتفرج أو المستمع 

 إلى تراويح فردية وتراويح جماعية فالتراويح الجماعية غالبا ما تقوم الآخركما قسمو البعض 

 مجتمعين، والذين يرغبون في قضاء جانب حياتيم في عالقات الأفرادبيا جماعة من 

 الأكثراجتماعية عديدة وتكوين صداقات مع آخرين، في حين تعبر الترويح الفردية وىي 
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انتشارا عن رغبة الفرد في العزلة عن الظروف العامة لممجتمع، وانجاز ابداعات شخصية 

 .الإنسانيةمعبرة عن الذات 

:  الترويح الثقافي. 5-1

يشتمل الترويح الثقافي عمى أوجو متعددة من النشاط الذي يمعب دورا أساسيا في 

إدماج  1تنمية الشخصية الإنسانية وتفتحيا، وضروري لمعرفة الفرد لوسطو، ويساىم في 

: الإنسان في بيئتو الاجتماعية نذكر منو

 القراءة. 

 الكتابة. 

 إصدار نشرة صحفية مطبوعة لممؤسسة الترويحية. 

 محاولة توجيو الأعضاء نحو الكتابة. 

 المحاضرات و الندوات و المناظرات و حمقات البحث .

 (33، صفحة 1998إبراىيم رحمة، ) الراديو و التمفزيون. 

 : الترويح الفني. 5-2

 الترويحية الفنية مصطمح اليوايات الفنية وىي أنشطة الأنشطةيطمق البعض عمى 

 إكسابو والتذوق، وتعمل عمى والابتكار والإبداع بالجمال الإحساسترويحية تمنح الفرد 

القدرات والميارات وتنمي المعمومات وىناك أنواع متعددة من اليويات الفنية، وييتم الفرد 

 تكن باىظة التكاليف أو تؤدي إلى اندماج  لاغالبا بأكثر من ىواية والتي من شروطيا أن



 النشاط البدني الترويحي:   الفصل الأول

20 

 

نتاجوالفرد لدرجة تستغرق وقت عممو  اليوايات بأنيا الميول والرغبات " كورين" ويعرف وا 

 لممارستيا دون اعتبار لمكسب المادي، كما الاستمتاعالمفضمة التي يمارسيا الفرد بغرض 

 :يقسم أنواع اليويات إلى المستويات التالية

 ىوايات الجمع. 

 ىوايات التعمم. 

 ىوايات الإبتكار. 

 الفنون التشكيمية و المثيل بأنواعو المختمفة. 

 :الترويح الإجتماعي. 5-3

، بعبارة أخرى الاجتماعية والعالقات المعاملاتيضم ىذا الصنف كل النشاطات التي تتضمن 

 المعاملات بيدف الراحة أو التسمية أو تحسين الأفرادالنشاطات المشتركة بين مجموعة من 

 الأقارب، زيارة الأسرةمع أفراد   كالمشاركة في جمعيات ثقافية، الجموس الاجتماعية

. الخ... ، الجموس في المقيى أو النواديوالأصدقاء

 والجماعات وتوثيق الأفراد فرص التفاعل بين إيجاد في الاجتماعيكما يساىم الترويح 

  والرسمياتالتشكيلاتالعالقات الروابط بينيم في جو يتميز بالمرح والسرور، والبعد عن 

(Edouard Limbos, 1981, p. 53). 

 : متعددة ومتنوعة وقسميا كورين كما يميالاجتماعية الترويحية الأنشطة

 الحفلات. 
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 الحفلات الترفييية. 

 حفلات الأكل. 

 :التروي الخموي. 5-4

 الأركان وبين أحضان الطبيعة ويعتبر من الخلاء يقصد بو قضاء وقت الفراغ في 

 ميل الفرد لممغامرة والتغيير والبحث عن المعرفة إشباعاليامة في الترويح، حيث يسيم في 

 : الخموية إلىالأنشطةويمكن تقسم .  الجماعةأووالتمتع بجمال الطبيعة 

 النزىات و الرحلات. 

 التجوال و الترحال. 

 الصيد. 

 (192، صفحة 1982عطيات محمد خطاب، ) المعسكرات. 

:  الترويح الرياضي. 5-5

 في البرامج الترويحية لما يتميز بو من أىمية الأساسية الأركانيعتبر الترويح الرياضي من 

 إلى أىميتو في التنمية الشاممة الشخصية من بالإضافةكبرى في المتعة الشامة لمفرد، 

 .والاجتماعيةالنواحي البدنية والعقمية 

 وقت الفراغ أو كان بغرض التدريب استغلالإن مزاولة النشاط البدني سواء كان بغرض 

لموصول إلى المستويات العالية، يعتبر طريقا سميما نحو تحقيق الصحة العامة، حيث أنو 

 مزاولة ذلك النشاط يتحقق لمفرد النمو الكامل من النواحي البدنية والنفسية و خلال
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 تحسين عمل كفاءة أجيزة الجسم المختمفة كالجياز الدوري إلى بالإضافة الاجتماعية

. (09، صفحة 1998إبراىيم رحمة، ) والتنفسي والعضمي و العصبي

 : ويمكن تقسيم الترويح الرياضي إلى

 وألعاب كالجري، الألعاب ىي عبارة عن مجموعة متعددة من : الصغيرة الترويحيةالألعاب. أ

 التي تتميز بطابع السرور الألعابالكرات الصغيرة وألعاب الرشاقة، وما إلى غير ذلك من 

 .والمرح والتنافس مع مرونة قواعدىا وقمة أدواتيا ممارستيا

 الحركية التي تمارس باستخدام الكرة ويمكن الأنشطة وىي : الرياضية الكبيرةالألعاب. ب

تقسيميا طبقا لوجيات نظر مختمفة ألعاب فردية أو زوجية أو جماعية، أو بالنسبة لموسم 

. .المعبة ألعاب شتوية أو صيفية أو تمارس طوال العام

 وىي أنشطة ترويحية تمارس في الماء مثل السباحة، كرة الماء، أو :الرياضة المائية. ج

 وخاصة السباحة من أحب ألوان الترويح خاصة الأنشطةالتجديف، والزوارق، وتعتبر ىذه 

 .بلادنافي 

 : الترويح العلاجي. 5-6

 في بعض نواحي السموك البدني أو الايجابيالواسع لمخدمات، التي تستخدم لمتدخل 

الانفعالي أو الاجتماعي لإحداث تأثير مطموب في السموك ولتنشيط ونمو وتطور الشخصية 

 .ولو قيمة وقائية وعلاجية لا ينكرىا الأطباء
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فالترويح من الناحية العلاجية يساعد مرضى الأمراض النفسية عمى التخمص من 

الانقباضات النفسية، وبالتالي استعادة ثقتو بنفسو وتقبل الآخرين لو، ويجعمو أكثر سعادة 

 .وتعاونا، ويسيم بمساعدة الوسائل العلاجية الأخرى عمى تحقيق سرعة الشفاء

كالسباحة العلاجية التي تستعمل في عالج بعض الأمراض كالربو وشمل الأطفال وحركات 

إعادة التأىيل، وأصبح الترويح العلاجي معترف بو في معظم المستشفيات وخاصة في الدول 

 .(36، صفحة 1998إبراىيم رحمة، ) المتقدمة

: أهمية الترويح. 6

قررت الجمعية الأمريكية لمصحة والتربية البدنية والترويح في اجتماعيا السنوي عام 

 ،بأن حقوق الإنسان تشمل حقو في الترويح الذي يتضمن الرياضة إلى جانب 1878

الأنشطة الترويحية الأخرى، ومع مرور الوقت بدأت المجتمعات المختمفة في عدة قارات 

مختمفة تعمل عمى أن يشمل ىذا الحق بأن الأنشطة الرياضية والترويحية ىامة عموما 

 .ولمخواص بالذات وذلك لأىمية ىذه الأنشطة، اجتماعيا، نفسيا، تربويا، اقتصاديا وسياسيا

: الأهمية البيولوجية. 6-1

إن البناء البيولوجي لمجسم البشري يحتك ضرورة الحركة حيث أجمع عمماء البيولوجيا 

 اليومي الأداءمة لا بسالاحتفاظالمتخصصين في دراسة الجسم البشري عمى أىميتيا في 

 التي قد المشكلات اختلافالمطموب من الشخص العادي، أو الشخص الخاص، برغم 

 البيولوجية لمترويح الأىميةيعاني منيا الخواص ألسباب عضوية واجتماعية و فعمية فإن 
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-65، الصفحات 1982عطيات محمد خطاب، ) لمخواص ىو ضرورة التأكيد عمى الحركة

66-67). 

يؤثر التدريب وخاصة المنظم عمى التركيب الجسمي، حيث تزداد نحافة الجسم وثقل 

 تأثير خمسة شيور من وزملائو وقد فحص ويمز .سمنتو دون تغيرات تذكر عمى وزنو

 مراىق وأظيرت النتائج تغيرات واضحة في التركيب 34التدريب البدني اليومي عمى 

 النشطة نحافة كتمة الجسم في مقابل تناقص في نمو الأنسجةالجسمي، حيث تزداد نمو 

 .الذىنية الأنسجة

: الأهمية الإجتماعية. 6-2

 ويخفف الأفراد من الاجتماعيةإن مجال الترويح يمكن أن تشجع عمى تنمية العالقة 

 عمى الذات، ويستطيع أن يحقق انسجاما وتوافقا بين (نطواءالا) أو الانغلاقمن العزلة 

 والأحاديث الآراء وتبادل الأسرة، فالجموس جماعة في مقيى أو في ناي أو مع أفراد الأفراد

 .من شأنو أن يقوي العالقات الجيدة بين الأفراد

 حيث الاشتراكية الأوربيةويجعميا أكثر أخوية وتماسكا، ويبدو ىذا جميا في البمدان 

 المساواة لإحداث أنشطة أوقات الفراغ خلال الاجتماعيدعت الحاجة الماسة إلى الدعم 

 .المرجوة والمرتبطة بظروف العمل الصناعي

الروح :  لمترويح فيما يميالاجتماعيةالجوانب والقيم  coakly وقد استعرض كوكمي

، المتعة الاجتماعية، التنمية الآخرين بغض النظر عن الآخرينالرياضية، التعاون، تقبل 
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 الاجتماعي الارتقاءوالبيجة، اكتساب المواطنة الصالحة، التعود عمى القيادة والتبعية، 

 .الاجتماعيوالتكيف 

 :الأهمية النفسية. 6-3

 بدأ الاىتمام بالدراسات النفسية منذ وقت قصير، ومع ذلك حقق عمم النفس نجاحا 

كبيرا في فيم السموك الإنساني، وكان التأكيد في بداية الدراسات النفسية عمى التأثير 

البيولوجي في السموك وكان الاتفاق حينذاك أن ىناك دافع فطري يؤثر عمى سموك الفرد، 

واختار ىؤلاء لفظ الغريزة عمى الدافع الأساسي لمسموك البشري، وقد أثبتت التجارب التي 

أجريت بعد استخدام كممة الغريزة في تفسير السموك أن ىذا الأخير قابل لمتغير، تحت 

ظروف معينة إذ أن ىناك أطفال لا يمعبون في حالات معينة عند مرضيم عضويا أو عقميا 

 وفرقوا بين الدافع الإنسانيوقد اتجو الجيل الثاني إلى استخدام الدوافع في تفسير السموك 

والغريزة بأن ىناك دوافع مكتسبة عمى خالف الغرائز الموروثة، ليذا يمكن أن نقول أن ىناك 

وتقع " سيجموند فرويد"مدرستين أساسيتين في الدراسات النفسية ومدرس التحميل النفسي 

: أىمية ىذه النظرية بالنسبة لمرياضية والترويح أنيا تؤكد مبدأين ىامين

 السماح لصغار السن لمتعبير عن أنفسيم خصوصا خالل المعب. 

  الترويحية الأنشطة في تطوير السموك، حيث من الواضح أن الاتصالاتأىمية 

أما مدرسة . الآخر بين المشترك والرائد، والمشترك للاتصالاتتعطي فرصا ىائمة 
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الممس، الشم، التذوق، النظر، : الجشطالت حيث تؤكد عمى أىمية الحواس الخمس

 .السمع، في التنمية البشرية

 الترويحية تساىم مساىمة فعالة في الأنشطةوتبرز أىمية الترويح في ىذه النظرة في أن 

الممس والنظر والسمع، إذا وافقنا عمى أنو ىناك أنشطة ترويحية مثل ىواية الطيخ، فيناك 

احتمال لتقوية ما يسمى التذوق والشم، لذلك فإن الخيرة الرياضية والترويحية ىامة عند 

 .(43، صفحة 1987حزام محمد رضا القزويني، ) تطبيق مبادئ المدرسة الجشطالتية

: الأهمية الإقتصادية. 6-4

 يرتبط بمدى كفاءة العامل ومثابرتو عمى العمل واستعداده النفسي الإنتاج شك أن لا

 بالطبقة الاىتمامن وا   بقضاء أوقات فراغ جيدة في راحة مسمية لا يأتي إلاوالبدني، وىذا 

 العامة لممجتمع فيزيد الإنتاجيةالعاممة في ترويحيا وتكوينيا تكوينا سميما قد يتمكن من 

 96في ىذا المجال أن تخفيض ساعات العمل من " فرنارد"كميتيا ويحسن نوعيتيا، لقد بين 

فالترويح إذن نتاج  %.15 بمقدار الإنتاج قد يرفع الأسبوع ساعة في 55ساعة إلى 

 في حياة الاقتصادية ومن ىنا تبدو أىميتو الارتباط المعاصر، يرتبط بو أشد الاقتصاد

المجتمع، لكن مفكرين آخرين يرون أىمية الترويح نتجت من ظروف العمل نفسو، أي من 

 العصبي، مؤكدين عمى أن الترويح والإرىاق والتعب كالاغتراب، الإنسانآثاره السيئة عمى 

، صفحة 1996أمين أنور الخوري، )  ويعوضيا بالراحة النفسية والتسميةالآثاريزيل تمك 

46). 
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 :الأهمية التربوية. 6-5

 التمقائية فقد اجمع العمماء عمى أن ىناك الأنشطة يشملانبالرغم من أن الرياضية والترويح 

 :فائدة تربوية تعود عمى المشترك، فمن بينيا ما يمي

 تعمم ميارات و سموك جيدين. 

 تقوية الذاكرة. 

 تعمم الحقائق و المعمومات. 

  (32-31، الصفحات 1987حزام محمد رضا القزويني، )إكتساب القيم. 

 :الأهمية العلاجية. 6-6

يرى بعض المختصين في الصحة العقمية أن الترويح يكاد يكون المجال الوحيد الذي 

: حينما تستخدم أوقات فراغنا استخداما جيدا في الترويح" التوازن النفسي"تتم فيو عممية 

 يكون اليدف منيا تمضية وقت الفراغ، كل ىذا من ألا شريطة (تمفزيون، رياضة، سياحة)

 الألعابوقد تعيد  .الإبداع أكثر توافقا مع البيئة وقادرا عمى الخمق و الإنسانشأنو أن يجعل 

الرياضية والحركات الحرة توازن الجسم، فيي تخمصو من التوترات العصبية ومن العمل 

، وتجعمو كائنا أكثر مرحا وارتياحا فالبيئة الصناعية وتعقد الحياة قد يؤديان إلى الآلي

 في شرب الكحول والعنف، وفي ىذه الحالة يكون المجوء إلى البيئة كالإفراطانحرافات كثيرة، 

الخضراء واليواء الطمق، والحمامات المعدنية وسيمة ىامة لمتخمص من ىذه الأمراض 

 .العصبية
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 :خلاصة الفصل

 عرضنا ليذا الفصل الذي خصصناه حول كل ما يتعمق بالترويح والترويح خلالمن 

 الخاصة بموضوع والأفكار الآراء تتبع النظريات العممية وكذلك تحميل الملاحظالرياضي فإن 

 بممارسة الأمرالترويح بوجو عام تبين لنا أن الترويح الرياضي بكل أشكالو سواء تعمق 

 الفردية أو الجماعية أو حتى التنزه في الحدائق العامة و المنتجعات من أجل الرياضيات

 عمى الدور الفعال أكدت التي الأكاديمية أغمب الدراسات خلالالسياحة وتجديد الطاقة من 

 وكذلك تفريغ الاجتماعيالذي يحققو الترويح عمى الفرد من توازن نفسي وتحقيق التفاعل 

 والضغوطات النفسية وبالتالي فإن الترويح الرياضي عامل ميم في الوقاية من الانفعالات

 الأنشطةنحرافية و ذلك باعتبار أن استثمار أوقات الفراغ بمثل ىذه لامختمف السموكات ا

 .الترويحية الرياضية يعزز لدى الفرد الثقة بالنفس وبالتالي تحقيق الذات
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 :الضغوط النفسية. 1

 ويعتبر.  ماىيتوإلى بسبب تعدد وجيات نظر العمماء التعريفاتىو مصطمح متعدد 

 لبحوث الضغوط النفسية فيو أول من استخدم المؤسس الأب (Hans Selye )ىانز سيمي

 . البيولوجيفي المجالمصطمح الضغط 

أن :"  موسوعة عمم النفس والتحميل النفسيفي (1993)يعرف فرج طو وآخرون 

 عمى الفرد سواء بكمتيو أو ضاغطة وجود عوامل خارجية إلى يشيرمفيوم الضغط النفسي 

حسن، ) " تكامل شخصيتو في أو تشوييابالتوترعمى جزء منو بدرجة توجد لديو إحساسا 

 .(20، صفحة 2006

 إطار كمي فيأن الضغوط النفسية تتجمى " :يرىف( 2006) أبو حطب لحما صاأ

 ويتجمى ذلك والمينية، الاجتماعية، الاقتصادية، الجسمية النفسية الجوانبمتفاعل يتضمن 

 ردود فعل نفسية، انفعالية أو فسيولوجية، لذلك فإن جميع الضغوط تعتبر خلالالتفاعل من 

 ."نفسية

 بيئي أو شخصي تيسر أو تعوق لموضوع صفة بأنو (Murray )كما يرى موراي

 .(19ىارون توفيق الرشيدي، صفحة ). في تحقيق ىدف ماجيود الفرد 

 أن ىناك شبو إجماع عمى أن الضغوط تحدث بسبب التعريفاتيتضح من خلال ىذه 

مثريات بيئية وصراعات وعوامل خارجية يواجييا الفرد في مواقف وأوقات مختمفة وتسبب لو 

 . النفسية والجسميةالاضطراباتفقدان القدرة عمى التوازن وتساىم في مختمف 
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: أنواع الضغوط. 2

 : الضغوط إلى عدة أنواع أىمياkdtيمكن تص

: الضغوط الإيجابية. 2-1

 لمفرد، فقد يكون والميين الأكاديمي الأداء قد تؤثر سمبا عمى التيوىي الضغوط  

 والنفسية لو، فيمكن والجسدية الصحة العقمية في تأثيرا بالغا الممتد أو المفرطلمضغط 

 .الصداع:  لصحة الفرد مثلثانوية حالات مساعدا عمى حدوث عاملالمضغط أن يكون 

: الضغوط السمبية. 2-2

 عندما يواجو الحياة  في إليو الفرديحتاج والتيقظ الذي الإلحاحيةفر الضغط حس يو 

 فالمقاربة أحوال جوية رديئة، في ميددة، من مثل اجتياز طريق مزدحم أو قيادة سيارة حالات

 بين التمييز محك قد تكون ميمكة، والحالات مثل ىذه في عمى حنو مفرط المسترخية

 يواجييا الفرد وطريقة إدراكو التي يتحدد بنوع الضغوط  الإيجابيالضغط السميب والضغط

 الموقف يستخدميا مع التي الإستراتيجيات أو الأساليب وتفسريو لمموقف الضاغط ونوع 

 .(32، صفحة 2006حسن، ) الضاغط

 :الضغوط المؤقتة. 2-3

 تنتيي مثل ضغوط ثم وجيزة لفترة بالفرد تحيط التيوىي عبارة عن تمك الضغوط  

 ستدفع فإنيا الحد تجاوزت إذا إلى الأحيان أغمب في، ىذه الضغوط تكون سوية الامتحانات

 .المرض شراك إلى بالفرد
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: الضغوط المزمنة. 2-4

وىي الضغوط التي تحيط بالفرد لمدة طويمة مثل وجود الفرد في ظل ظروف أسرية  

 . أو اجتماعية أو اقتصادية غير ملائمة

مكانات لمواجيتيا  .وىي ضغوط سمبية تجعل الفرد يجند كل ما لديو من طاقة وا 

 :مصادر الضغوط. 3

قائمة تشمل أربعة أصناف من  (beehre & New man) لقد وضع بيير ونيومان 

 :(19 ، صفحة 2003سمير شيخاتي، )مصادر الضغوط وىي 

  العمل نفسوبخصائص ويتعمق :الأولالصنف . 

  الدوربمتطمبات ويتعمق :الثانيالصنف . 

 التنظيمية لممنظمةبالخصائص وىو مرتبط :الصنف الثالث . 

 المنظمة ويتعمق بعوامل وضغوط خارجة عن :الصنف الرابع 

 وجود ثالث مصادر أساسية لمضغوط إلىفقد أشار  (Fimian 1986)أما فيميان  

 :فيالنفسية واليت تتمثل 

 أو التعمم الأصدقاء وصعوبة قدرتو عمى تكوين لزملائو كعدم تقبل التمميذ :الانزعاج 

 . وقت فراغواستغلال الدراسي، وعدم  تحصيمو معدلوانخفاض

 كالعالقات السيئة وتتمثل في صعوبة التعامل مع :جتماعيةلا الدراسية واالمشكلات 

 .داخل الفصل الدراسي ومشاعر الوحدة النفسية  والنظام الثابتالمعمم
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 وسرعة التيور الإثارة  والفتور، ووالاكتئاب كالثورة والغضب :مصادر نفسية انفعالية

 .المرضية والمخاوف

سيان فقد حصر مصادر الضغوط في مصدرين أسا( Miler 1979)  لميمربالنسبةأما 

 :ىما

 .والأىداف أتيت من داخل الفرد مثل الطموحات و التي :صادر داخميةم

 واليت أتيت من البيئة الخارجية وىي كثرية مثل الضوضاء :مصادر خارجية

 والصراع بني العادات والتقاليد والمعتقدات وضغوط القيم الأعاصيروالزلازل و

 . يتمسك ىبا الفرد وبني الواقع مما يسبب لمفرد ضغوطا مرتفعةالتي

:  ومتعددة فمنيامختمفة لمضغوط مصادر بأن ما سبق يتضح لنا خلالمن 

 منطقية الغير والاعتقادات والأفكار، اللاشعورية النفسية المنغصات اليومية، والصراعات

 .(38، صفحة 2006حسن، ) كتئابلاوالقمق وا

 : لمضغوطالمفسرة النظريات. 4

 ىبا المتعمقةت لانفعالا طبيعة الضغوط النفسية وابتفسيري عمم النفس نظرياتاىتمت 

 :النظريات عمى الصحة النفسية، وفيما يمي سنعرض بعضا من ىذه بالانفعالاتواثر تمك 

: نظرية هانزسيمي. 4-1

 مستقل وىو استجابة لعامل متغير الضغوط بأنيتألف النسق الفكري لنظرية سيمي 

 لمضاغطة المتكرر المستمر الدفاع ضد الضغط وبني التعرض أو التقدم بينضابط، ويربط 
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 الجسموفيو يظير : مرحمة الفزع: ث مراحل لمدفاع وتسمى مراحل التكفي العام وىيلاوحدد ث

 تقل التغيرات ليذه لمضاغط، ونتيجة المنشئ تتميز ىبا درجة التعرض واستجابات تغيرات

 .(53ىارون توفيق الرشيدي، صفحة )  ويكون الضاغط شديداالجسممقاومة 

  المقاومةمرحمة :

 التي التغيرات مع التكفي فتختفي متلازما عندما يكون التعرض لمضاغط وتحدث

 . تدل عمى التكفيأخرى تغيرات، كما تظير الأولى المرحمة في الجسمظيرت عمى 

  الإجهادمرحمة : 

الضرورية   الطاقةأن غير قد تكفي الجسم ويكون فييا المقاومةىي مرحمة تعقب مرحمة 

ذاتكون قد استنفذت،   طويمة فقد ينتج عنيا لفترة الدفاعية شديدة ومستمرة الاستجابات كانت وا 

 . التكفيأمراض

 :نظرية سبيمبرجر. 4-2

 ضرورية لفيم نظريتو في الضغوط حيث انو يربط  في المقدمة نظرية سبيمبرجرتعتبر 

 القمق وييتم لحالة الضغط الناتج عن ضاغط معني مسببا ويعتبر والضغط الحالةبني قمق 

 مفيومينميا لاوك( Thread) ومفيوم التيديد( Stress )  بني مفيوم الضغطبالتميزكذلك 

 تتسم التي البيئية و الأحوالالظروف تشير إلى الاختلافات في ، وكممة ضغوط مختمفين

 الذي يكون والتفسير التقدم فتشير إلى كممة التيديد أما، الموضوعي الخطربدرجة من 

 .(98، صفحة 2001فاروق السيد عثمان، )ومخفيا  خطيرا خاص عمى انو لموقف
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: نظرية موراي. 4-3

 بيئة في توجد المؤثرات لمسموك وىذه الأساسية المؤثرات يمثلالضغط عند موراي 

 محكومة وىي والموضوعاتشخاص بالأر بشري، وترتبط كذلك لآخالفرد فبعضيا مادي وا

 . والسيطرة والعدوانوالاتزان، والخداع، وبالعطفبعدة عوامل اقتصادية واجتماعية وأسرية 

 . وضغط بيتاألفاضغط :إلى نوعين الضغوط النفسية مورايويقسم 

 في بيئة الفردالموضوعي توجد في الواقع التي وىي الضغوط :ضغط ألفا . 

 وىي الضغوط كما يدري الشخص:ضغط بيتا . 

 التي المظاىر لدى الفرد من بعض الحاجة نستنتج وجود أن يمكنويؤكد موراي انو  

 يصاحبو انفعال المثيرات انتقائو واستجابتو لنوع معني من إزاءتتضح في سموك الشخص 

 يتحقق إذا لم بالضيق يحس، كما بالراحة الفرد يحس الحاجة إشباعخاص، وحني يتم 

العبيدي ناظم ) التحفيز  السيطرة،الاستقلال الانتماءنجاز لاا: الحاجات ومن تمك الإشباع

 .(206، صفحة 1990وآخرون، 

 : القمق. 5

لي وينطوي عمى توتر انفعا  ييدده،بخطر حني يشعر الفرد تحدثىو حالة نفسية  

 . فيسيولوجيةاضطراباتتصاحبو 
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: أنواع القمق. 5-1

  :قمق موضوعي. 5-1-1

 ىو ناتج عن مثري خارجي موجود فعال، ويطمق عميو أحيانا اسم القمق السوي مثل 

. (379، صفحة 1997حامد عبد السلام زىران، ) الخوف من حيوان مفترس

  :لقمق المرضي العصبيا. 5-1-2

ىو خوف غامض غري مفيوم ليس لو ما يبرره وال يعرف الشخص الذي يشعر بو 

ومن علاماتو  ي موضوع خارجي،أو إي شيء أو أسببا مما يجعمو يسقطو عمى أية فكرة 

 الزائد من والخوف، المصائب، وتوقعات واليمرق، لأوالتوتر الشديد و الضيق وا التوجس،

 .(141، صفحة 1986حممد عودة ومرسي كمال، ) .الخوف  تسبب أشياء لا

:  قيلاخالأالقمق . 5-1-3

 أي (الأنا الأعمى) يكمن في كونو السابقين النوعينالقمق عن " ىذا النوع من يختمف

 أو بالإثم نتيجة الشعور الإنسان ضمير ىذا النوع من القمق يسببو أن إذ، ي الضميرفي

 تنظم التي الذي يكون السمطة العميا الضمير سموك معني يتقاطع مع أو من فعل الخجل

 يقبمو لا عمى كل سموك يتقاطع مع ذلك، فالفرد الذي يسمك سموكا وتحاسبوسموك الفرد 

 القمق وىذا ما  إلىاكتشاف نفسو مما يؤدي  يعيش حالة من الصراع مع نفسو خشيةالمجتمع

  وطنويخون الذي المواطن أو زوجتو يخون مثمو مثل الرجل الذي الضمير بحسابيسمى 

 .(209-205، الصفحات 2000نزار الطالب وكامل لويس، )
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 : الإحباط. 6

 :تعرفي الإحباط. 6-1

 ىدف بلا منو الانتياء نشاط يتم أو عمل أو منحنىيتضمن : انو" كوفر أبالي"يعرفو 

 أو ىو حصيمة  أو،إلييا يتم الوصول لمأو انو حالة غائية من نوع ما  ،المرغوبة النياية أو

.   التحقيق بشكل مادي ممموسفينتيجة متوقعة أخفقت 

 حاجة من إشباع دون يحولىو وجود عائق ": مصطفي خميل الشرقاوي"كما يعرفو 

 والضيق والغضب بالتوتر الشعور إلى بالفرد ويؤدى المشكلات حل مشكمة من  أو،الحاجات

صطفي )  وداءتو العقميةاتجاىاتو في ويؤثر الأخرى من مسؤولياتو الانتباهوالقمق وصرف 

. (277خميل الشرقاوي، صفحة 

عمى انو حالة من التأزم النفسي تنشأ عن مواجية  "الشادلي الحميدعبد " كما يعرفو  

 يحدثباط لإح ىدف معني واتحقيق دافع حاجة ممحة أو إشباع دون يحولالفرد لعائق 

 (79، صفحة 1999عبد الحميد الشادلي، ) ."  لمفرديحدث كما لجماعة

 : التاليةالإحباط إلى الأنواع تقسيم يمكننا: أنواع الإحباط. 6-2

  :الإحباط الأولي. 6-2-1

الإنسان  تسببو حاجة معينة، مثال شعور الذي الارتياح الشعور بعدم مجرديتضمن 

 الدافع أو إلحاح  ومجرد دوافع العطش،لإشباع الماء بالحاجة إلىأو شعوره   النوم،بحاجة

 .أولي إحباطيسبب 
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  :الإحباط الثانوي. 6-2-2

  حاجة، فمثال فيإشباع دون يحولدراك عامل معني وجود عائق خاص الإيتضمن 

 دون ذىابو يحول النوم فإنو عند وجود عائق معني إلى بحاجةحالة الشخص الذي يشعر 

 .ثانويا إحباطا يعتبر فإن ذلك المساء في المنزل إلى الفراش، كحضور زوار فجأة إلى

  :الإيجابيالإحباط . 6-2-3

  الدوافعإشباع دون يحول وجود العائق الذي بجانب تيديد خطر أو إدراكيتضمن 

 من أن يأكل خوفا يستطيع لا الحموى الذي يشاىد طبقا من الجائع ومثال الطفل والحاجة

  والدتو، وما يتوقعو نتيجة التحذير من العقاب إذا ما أشبع الدوافع وخالف أوامر والدتوتحذير

 .(189-188، الصفحات 1995مصطفى فيمي، )

 :الإحباط السمبي. 6-2-3

 تيديد، دون أن يصاحب ذلك أي عين سبيل التقدم حنو ىدف مفييقصد بو الوقوف 

، 1995مصطفى فيمي، )  بعيد عن متناول يدهالحموىومثال ذلك يشاىد طبق من 

 .(190-189الصفحات 

:  الإحباط الداخمي. 6-2-4

 .ىو عائق ينبع من صفات الفرد الداخمية مثل وجود عاىات أو أمراض أو إعاقة
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:  الخارجيالإحباط . 6-2-5

  يعيش فييا الفردالتي بالبيئة ظروف وعوائق ترتبط إلىىذا النوع من الإحباط يرجع 

عبد السلام )  بعض الناسليا يتعرض التي نفسو، مثال حالة الفقر بالفرد الارتباطأكثر من 

 . (109، صفحة 2001عبد الغفار، 

 :التوتر النفسي. 7

: مفهوم التوتر النفسي. 7-1

 الإسم اللاتينيمشتق من  Stress صلاللاتيني الأ إن مصطمح التوتر النفسي مصطمح 

Strictus  بمعنى الشدة Narrow  اللاتينيمشتق بدوره من الفعل  اللاتيني الاسم،وىذا  

Stringere  بمعنى يشد  . To tighter 

 لمتأثيرات الجسم استجابات أسموب أو ىو نمط إذن التوتر إن (1995) ويقول لفيي 

 . الضغوطأو والاحتياجات

 أحياناا تكون أنو أخرى كما أحيانا في سارة وتكون مؤممة أحيانا تكون الاستجاباتوىذه  

.  أخرى أحيانا فيمفيدة، وتكون ضارة 

 تفرعت بعد ثم النفسي بالتوتر الذين صاغوا نظرية متعمقة الأوائل لفيي من ويعتبر

 . الشخصيةسمات بمعظم ربطت التوتر التي المختمفةالدراسات والبحوث  ذلك 
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: مصادر التوتر النفسي. 7-2

 تتطمب قدرا من المصادر وىذه المعاصرة لمتوتر النفسي مصادر متعددة في حياتنا 

 الموتر يشكل توترا، واستجابة شخص معني لمموقف لا بمفرده مصدر التوتر أنالتوافق، كما 

 .لا التوتر أم ني كان ىذا الشخص يعاإن نقرر يجعمناىو الذي 

 آوومصدر التوتر ىو ضغط بيئي يفرض احتياجات جسمية وانفعالية عمى الفرد،  

 العضوي والنفسي ويؤدي عادة المستوى عمى الأذىمثري بيئي يؤثر عمى الفرد ويسبب لو 

 ذو طاقة كامنة المثير بأنو، ويتميز ىذا الأعضاء وظائف واضطرابات القمق والضغط إلى

 (Greenberg, J.s., 1990, p. 14)معين عند شخص اليروب أو اليجوم استجابة فيتتسبب 
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: تمهيــد

         تعتبر المراىقة مرحمة من المراحل الأساسية في حياة الإنسان، وأصعبيا لكونيا 

إذ تشمل عدة تغيرات، وعمى كل المستويات وتتميز كذلك بتغيرات عقمية وأخرى جسمانية، 

تنفرد بخاصية النمو السريع غير المنظم وقمة التوافق العضمي العصبي، بالإضافة إلى النمو 

. الانفعالي والتخيل والحمم

  وتعتبر مرحمة من مراحل النمو البشري، تتصف بصفة الاندفاع والتقمبات العاطفية التي 

تجعل النشء سريع التأثير قميل الصبر والاحتمال، والتي تؤدي إلى القمق، ليذا أولى عمماء 

النفس والتربية أىمية كبيرة ليذه المرحمة من مراحل النشء من أجل التعامل مع ىذه الشريحة 

.  بطريقة جيدة تسمح بتكوين جيل صاعد فعال في مجتمعو
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: تعريف المراهقة- 1

  ADOLEXERE مشتقة من الفعل اللاتيني ADOLESENCE إن كممة المراىقة :لغة-  أ

- محمد مصطفى زيدان)   ومعناه التدرج نحو النضج الجسمي والجنسي والعقمي والاجتماعي

 .(153، صفحة 1985نبيل السمالوطي، 

وكممة المراىقة تفيد معنى الاقتراب والدنو من الحمم وبذلك يؤكد عمماء المغة العربية ىذا - 

. المعنى في قوليم رىق بمعنى غشي أو لحق أو دنا من

المراىقة من الناحية الاصطلاحية ىي لفظ وصفي يطمق عمى المرحمة التي : اصطلاحا- ب

يقترب فييا الطفل وىو الفرد غير الناضج إنفعاليا، جسميا وعقميا من مرحمة البموغ ثم الرشد 

ثم الرجولة، وىكذا أصبحت المراىقة بمعناىا العممي ىي المرحمة التي تبدأ بالبموغ وتنتيي 

بالرشد واكتمال النضج فيي ليذا عممية بيولوجية عضوية في بدايتيا وظاىرة إجتماعية في 

. (242-241، الصفحات 1990رابح تركي، ) نيايتيا

        كما تستخدم في عمم النفس مرحمة الانتقال من مرحمة الطفولة إلى مرحمة الرشد 

فالمراىقة مرحمة تأىب لمرحمة الرشد، تمتد في العقد الثاني من حياة الفرد من . والنضج

الثالثة عشر إلى التاسعة عشر تقريبا أو قبل ذالك  بعام أو عامين، أو بعد ذلك بعام أو 

ويعرف  (المرحمة العشارية) سنة ولذلك تعرف المراىقة أحيانا باسم21-11عامين أي بين 

 .المراىقون بالعشاريين
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 :(أطوار المراهقة)التحديد الزمني لممراهقة- 2

      نحن نتحدث عن مرحمة المراىقة كوحدة متكاممة مع ما قبميا وما بعدىا من مراحل 

النمو فإن بعض الدارسين يقسمونيا تقسيما إفتراضيا بقصد الدراسة إلى ثلاث مراحل فرعية 

: نفضل منيا ما يقابل المراحل التعميمية المتتالية

.                                    وتقابل المرحمة المتوسطة14 – 13 – 12سن : مرحمة المراىقة المبكرة    - 

.  وتقابل المرحمة الثانوية17 -16 – 15سن : مرحمة المراىقة الوسطى- 

        . وتقابل المرحمة الجامعية21 -20 -19 – 18سن : مرحمة المراىقة المتأخرة   - 

وىكذا فإن مرحمة المراىقة تنتيي حوالي الحادية والعشرين سنة حيث يصبح الفرد ناضجا 

جتماعيا نفعاليا وا  . (242، صفحة 1990رابح تركي، ) جسميا وفيزيولوجيا وجنسيا وعقميا وا 

: أهمية دراسة مرحمة المراهقة- 3

      تعود أىمية دراستنا لمرحمة المراىقة إلى أنيا مرحمة دقيقة فاصمة من الناحية 

الإجتماعية إذ يتعمم فييا الناشئون تحمل المسؤوليات الإجتماعية وواجباتيم كمواطنين في 

المجتمع كما أنيم يكونون أفكارىم عن الزواج والحياة الأسرية، وبالزواج يكتمل جزء كبير من 

دورة النمو النفسي العام حيث ينشأ منزل جديد وتتكون أسرة جديدة ومن ثم يولد طفل وبالتالي 

وىكذا تستمر ... تبدأ دورة جديدة لحياة شخص آخر تسير من الميد إلى الطفولة إلى الرشد 

. الدورة في الوجود ويستمر الإنسان في الحياة
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ولاشك أن دراسة سيكولوجية المراىقة مفيدة لممراىقين وأيضا لموالدين والمربين ولكل من 

يتعامل مع الشباب ومما لاجدال فيو إن الصحة النفسية لمفرد طفلا فمراىقا ذات أىمية بالغة 

.  (329-328حامد عبد السلام زىران، الصفحات ) في حياتو وصحتو النفسية راشدا فشيخا

: أنماط المراهقة- 4

أن ىناك أربعة أنماط عامة لممراىقة يمكن " صموئيل مغاريوس "       يرى الدكتور 

   :تمخيصيا فيمايمي

:  المراهقة المتكيفة- 4-1

وىي المراىقة اليادئة نسبيا والتي تميل إلى الإستقرار العاطفي وتكاد تخمو من        

التوترات الإنفعالية الحادة وغالبا ما تكون علاقة المراىق بالمحيطين بو علاقة طيبة كما 

يشعر المراىق بتقدير المجتمع لو وتوافقو معو ولا يسرف في ىذا الشكل في أحلام اليقظة أو 

الخيال أو الإتجاىات السمبية إي أن المراىقة ىنا تميل  

 .إلى الإعتدال

: المراهقة الإنسحابية المنطوية-4-2 

      وىي صورة مكتسبة تميل إلى الإنطواء والعزلة السمبية والتردد والخجل والشعور 

بالنقص وعدم التوافق الإجتماعي، ومجالات المراىق الخارجية الإجتماعية ضيقة محدودة 

ويتصرف جانب كبير من تفكير المراىق إلى نفسو وحل مشكلات حياتو أو عمى التفكير 
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الديني والتأمل في القيم الروحية والأخلاقية كما يسرف في الإستغراق في اليواجس وأحلام 

لى مطابقة المراىق بين  اليقظة وتصل في بعض الحالات حد الأوىام والخيالات المرضية وا 

. نفسو وبين أشخاص الروايات التي يقرأىا

: المراهقة العدوانية المتمردة-4-3

      ويكون فييا المراىق ثائرا متمردا عمى السمطة سواء سمطة الوالدين أو سمطة المدرسة 

أو المجتمع الخارجي كما يميل المراىق إلى تأكيد ذاتو والتشبث بالرجال ومجاراتيم في 

سموكيم كالتدخين أطلاق الشارب والمحية، والسموك العدواني عند ىذه المجموعة قد يكون 

صريحا مباشرا متمثلا في الإيذاء أو قد يكون بصورة غير مباشرة يتخذ صور العيناد وبعض 

المراىقين من النوع الثالث قد يتعمق بالأوىام والخيال وأحلام اليقظة ولكن بصورة اقل مما 

. سبقيا

: المراهقة المنحرفة-4-4

      وحالات ىذا النوع تمثل الصورة المتطرفة لمشكمين المنسحب والعدواني فإذا كانت 

الصورتان غير متوافقتين أو غير متكيفتين إلا أن مدى الانحراف لايصل في خطورتو إلى 

الصورة البادية في الشكل الرابع حيث نجد الإنحلال الخمقي والإنييار النفسي حيث يقوم 

المراىق بتصرفات تروع المجتمع ويدخميا البعض أحيانا في عداد الجريمة أو المرض 

، الصفحات 1985نبيل السمالوطي، - محمد مصطفى زيدان) النفسي والمرض العقمي

154-155) .
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: أزمة المراهقة-5

إن المراىقين عامة يسعون إلى الثبات وتحديد ىويتيم والدخول إلى عالم الكبار من       

ينزع المراىق في ىذه المرحمة إلى : " خلال جممة من المسالك يمخصيا القوصي في قولو

إكمال رجولتو والاعتراف بكيانو ويعمل عمى الاستقلال في فكره وعممو ويجرب أساليب 

متعددة ليحقق لنفسو شعور بخروجو من دور الطفولة واكتمال نموه واستقلالو، وفي أثناء 

تجريبو الأساليب المتعددة قد يقع في نزاع مع السمطة المشرفة والخروج عمى سمطة الوالدين 

والمعممين وعصيانيا واحتقار أراء الكبار والميل أحيانا إلى الكذب والسرقة والتدخين، 

واستعمال العنف والقسوة فيذا كمو في نظر المراىق أدلة عمى استكمال النمو والخروج من 

. الطفولة

      ويتضح من ذلك مدى تباين الأساليب والمسالك المتبعة من قبل جماعة المراىقين في 

سبيل تحديدىم ليويتيم ويعد التدخين أحد ىذه الأساليب التي تشعر المراىق بالنضج 

  .(79، صفحة 2002أبو بكر مرسى محمد مرسى، ) والرجولة

: القمق عند المراهق- 6  

      يبدو لنا انو عمى الرغم من أن المراىقة تعد مرحمة الآمال والطموح، وفرص النمو 

الشخصي، وتحقيق ىوية ذاتية متميزة عن سائر اليويات الأخرى، إلا أنيا مرحمة يقل فييا 

 الإحساس بالسعادة والرضا عن النفس
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ويظير فييا القمق والاكتئاب ويزداد معدل المشاغبة والجنوح وتظير فييا محاولات الانتحار 

دمان العقاقير وغيرىا .                                                                                وتشيد بداية التدخين وا 

     وقد يكون القمق من العوامل التي تدفع المراىقين إلى تدخين السجائر أو الإقبال عمى 

. المخدرات والعقاقير الأخرى

دراك مفيومو ومدارسو سيزيد بالضرورة من معرفة       ومما لا شك فيو أن استيعاب القمق وا 

سموك المراىق وموقفو الذي قد يصبح من المستحيل التعرف عميو وفيمو، وميما يكن من 

أمر فإن دراسة موضوع القمق إنما أتت من الحرص عمى الاىتمام بيذا الموضوع الحيوي 

". بحسب وصف ليفين " الذي يتعرض لو المراىق في ىذه الفترة الانتقالية الحرجة   

". النفس تشعر بالقمق حين يتبين ليا أنيا مقبمو عمى حياة جديدة"  وعمى حد تعبير  سبينوزا 

فضلا عن أن القمق قاسم مشترك أعظم في كثير من الأمراض النفسية " ويرى  إيريك فروم 

". العصبية والذىنية مما يجعمو مألوفا في الدراسات النفسية المعاصرة

      ومن ناحية أخرى يعد القمق من أكثر المفاىيم النفسية شيوعا ولقد اختمف مفيومو 

بحسب اختلاف مدارس عمم النفس، ومن ثم تباينة الآراء حول أسباب ونشأة القمق، وأيضا 

حول أثاره وأنواعو، ولكنيا اتفقت إلى حد كبير في أن القمق خبرة غير سارة لمفرد طالما 

أبو بكر مرسى ) تجاوز المعدل الأمثل الذي من شأنو أن يخدم إغراضا بناءة لدى الفرد

. (92-91، الصفحات 2002محمد مرسى، 
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: خصائص النمو في مرحمة المراهقة- 7

كما ذكرنا سابقا في تعريف المراىقة أنيا عممية بيولوجية عضوية في بدايتيا          

وظاىرة إجتماعية في نيايتيا يشير مصطفى زيدان عمى أن المرحمة الثانوية تصادف فترة 

التي تسبب الكثير من القمق والاضطراب  (سنة18-15)ىامة ألا وىي المراىقة الوسطى

النفسي ففييا تحدد معالم الجسم وتطور النواحي العقمية بصفة عامة وتتضح الصفات 

قيمو ومثمو التي كونيا , اتجاىاتو , علاقاتو , الانفعالية كما تظير صفاتو الاجتماعية 

واكتسبيا من الوسط المحيط بو ليذا تحتاج عمى عناية خاصة من الآباء والمربين فلابد أن 

عطاءه  تتاح الفرص الكافية لممراىق لمتعبير عن نفسو واستعمال إمكانياتو وقدراتو الجديدة وا 

، صفحة 1975زيدان، ) الثقة بنفسو دون الخروج عما وضعتو الجماعة من قيم ومثل عميا

152) .

:  النمو الجسمي- 7-1

تتميز ىذه المرحمة بزيادة النمو الجسمي لمفتى والفتاة بصورة واضحة ويزداد نمو        

العضلات الجذع والصدر والرجمين بدرجة أكبر مع نمو العظام حتى يستعيد الشباب اتزانو 

الجسمي إذا تأخذ ملامح الجسم والوجو صورتيا الكاممة وتصبح عضلات الفتيان أطول 

 (21، صفحة 1990قاسم المندلاوي وآخرون، ) وأثقل من الفتيات

     إنو في ىذه المرحمة يتكامل نمو الجسمي وتظير بعض الفوارق في تركيب جسم الذكور 

والإناث بشكل واضح ويزداد الجذع والصدر وارتفاع في قوة العضلات لاسيما عند الذكور 
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وتصل الإناث في سن السادسة عشر إلى أقصى حد من النمو الطولي وبعد ىذه المرحمة 

يبطأ ىذا النمو بينما تستمر سرعة الزيادة في وزنيا في سن العشرين بخلاف الذكور فأن 

- محمد عوض البسيوني) نموىم في الوزن والطول يستمر إلى غاية أربعة وعشرين سنة

. (147، صفحة 1992فيصل ياسين الشاطئ، 

    إن من أىم خصائص المرحمة ظيور الفوارق في تركيب الجسم بين الفتى والفتاة، وبصفة 

خاصة يزداد نمو  الجذع والصدر ويصل الجنسين في ىذه المرحمة إلى نضجيم الجسمي 

. تقريبا

  :النمو الفيزيولوجي- 7-2

أن القمب ينمو في ىذه المرحمة بسرعة لايتماشى مع سرعة نمو " مصطفى زيدان"يرى        

الشرايين وكذلك تنمو الرئتان ويتسع الصدر وتكون الرئتان عند الأولاد أكبر منيا عند البنات 

في مراحل الطفولة أما الزيادة في النمو عند الأولاد تكون مستمرة في ىذه المرحمة مما ىو 

حيث يتوقف نموىا تقريبا في سن السادس عشر ويرجع السبب في ذلك ,عميو عند الفتيات

سنة في الوقت الذي يستمر فيو الولد 16إلى قمة ممارسة الفتيات لمرياضة خصوصا بعد سن 

ممارسة لمجالات النشاطات المختمفة بعد ذلك مما ساعد في إتساع صدره ونمو رئتيو وكذلك 

تكون الألياف العصبية في المخ من ناحية السمك والطول ويرتبط ىذا بالنمو العقمي  في 

. (154، صفحة 1975زيدان، ) العمميات كالتفكير، التذكر، الانتباه
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أنو في ىذه المرحمة " قاسم المندلاوي"         وعن الخصائص الفيزيولوجية دائما يبين 

يتكامل نمو الأجيزة الداخمية ولاسيما الدورة الدموية والأوعية والقمب وأن الطالبات في سن 

 يصمون إلى تطورىم الوظيفي للأجيزة الداخمية إلى مستوى الكبار 18 والطلاب في سن 17

وىذا يجعل تكيف أكبر وأفضل للأجيزة الداخمية لمنشاط الحركي وبتقدم العمر يزداد حجم 

القمب وقدرتو عمى تحمل تمارين السرعة والقوة ولكنو لايزال ضعيفا في تمارين المداومة 

ولاسيما في سباق المسافات الطويمة ويشمل النمو أيضا الجياز العصبي فيتكامل النمو 

، صفحة 1990قاسم المندلاوي وآخرون، ) الفكري أو قدرة الفرد لمعمل والاعتماد عمى النفس

21) .

: النمو العقمي المعرفي- 7-3

 ينمو الذكاء وىو القدرة العقمية الفطرية المعرفية العامة نموا مضطردا حتى الثانية :الذكاء

عشر ثم يتعثر قميلا في أوائل فترة المراىقة نظرا لحالة الاضطراب النفسي السائدة في ىذه 

المرحمة وتظير الفروق الفردية بشكل واضح ويقصد بيا إن توزيع الذكاء يختمف من شخص 

لأخر وفترة المراىقة ىي فترة ظيور القدرات الخاصة وذلك لأن النمو العام يسمح لنا 

بالكشف عن ميولو التي غالبا ماترتبط بقدرة خاصة ويمكننا الكشف بشيئا من الدقة  عن 

قدرات المراىق الخاصة في حوالي سن الرابعة عشر وبالتالي يمكننا أن نوجيو تعميميا ومينيا 

. وفنيا حسب ما تسمح بو استعداداتو الخاصة
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وتزداد قدرة المراىق عمى الانتباه سواء في مدة الانتباه أو مداه فيو يستطيع : انتباه المراهق

. أن يستوعب مشاكل طويمة معقدة في يسر وسيولة

والانتباه ىو أن يبمور الإنسان شعوره عمى شيء ما في مجالو الإدراكي والقصور بالشعور 

.     العقمي لممظاىر أما   المجال الإدراكي فيو الحيز المحيط بالذات

ويصاحب نمو قدرة المراىق عمى الانتباه نمو مقابلا في القدرة عمى التعمم : تذكر المراهق

وتذكر المراىق يبنى ويؤسس عمى الفيم والميل فتعتمد عممية التذكر عنده عمى , والتذكر

القدرة عمى إستنتاج العلاقات الجديدة بين الموضوعات المتذكرة ولا يتذكر موضوعا إلا إذا 

  (1975زيدان، ) .فيمو تماما وربطو بغيره مما سبق إن مر بو في خبرتو السابقة

يتجو خيال المراىق نحو خيال المجرد المبنى عمى الألفاظ أي الصور : تخيل المراهق

المفظية ولعل ذلك يعود إلى أن عممية اكتسابو لمغة تكاد تدخل في طورىا النيائي من حيث 

ولاشك إن نمو قدرة المراىق عمى   (المغة)أنيا القالب الذي تصبو فيو المعاني المجردة 

التخيل تساعده عمى التفكر المجرد في مواد كالحساب واليندسة مما يصعب عميو إدراكيا في 

. (55، صفحة 1975زيدان، ) المرحمة السابقة من التعميم

 التفكير ىو حل مشكمة قائمة يجب إن تيدف في عممية التربية إلى :الاستدلال والتفكير

مساعدة التلاميذ عمى اكتساب القدرة عمى التفكير في جميع مشاكميم سواء ما ىو عممي أو 

ذا استطعنا إن ننمي في المراىق القدرة عمى التفكير الصحيح  اجتماعي أو اقتصادي وا 
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المؤسس عمى المنيج العممي والبعيد عن الأىواء والاعتقادات ليتيسر لممراىق فرصة معالجة 

. (158-157، الصفحات 1975زيدان، ) المشاكل عمى طريق ىادئ عقمي سميم

 : النمو الجنسي- 7-4

ويتم فييا استمرار واستكمال ,      في ىذه المرحمة يتجو النمو الجنسي بسرعة نحو النضج 

التغيرات التي حدثت في المرحمة المبكرة ويزداد نبض قمب المراىق بالحب وتزداد الانفعالات 

الجنسية في شدتيا وتكون موجية عادة نحو الجنس الأخر ويلاحظ الإكثار من الأحاديث 

ويزداد التعرض لممثيرات , والقراءات والمشاىدات الجنسية والشغف والطرب بالنكت الجنسية 

الجنسية وقد يمر المراىق بمرحمة انتقال من الجنسية المثيمة إلى الجنسية الغيرية وعادة ما 

يتجو المراىق بسرعة بعاطفتو إلى أول من يصادف من الجنس الأخر  

   وفي ىذه المرحمة يلاحظ الحب المتعدد والاىتمام بالجمال والرغبة في جذب انتباه أفراد 

واخذ المواعيد المتعددة مع أفراد الجنس , والمعاكسة وحب الاستطلاع الجنسي, الجنس الأخر

الأخر التي يدفع إلييا عوامل مختمفة منيا الصداقة والجاذبية الشخصية والاكتشاف المتبادل 

. والدافع لمتزوج وفي نياية ىذه المرحمة يصل جميع الذكور والإناث إلى النضج الجنسي

نوع ,       ويتأثر النمو الجنسي والسموك الجنسي بعدة عوامل من بينيا شخصية المراىق

الحالة الاجتماعية والاقتصادية والثقافية لو، التكوين النفسي لإفراد , المجتمع الذي يعيش فيو

 .    والاتجاه الديني, الجنس الأخر
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:  النمو الأخلاقي- 7-5

مع وصول المراىق إلى المراىقة الوسطى يكون قد تعمم المشاركة الوجدانية والتسامح        

والأخلاقيات العامة المتعمقة بالصدق والعدالة والتعاون والولاء والمودة والمرونة والطموح 

وتزاد ىذه المفاىيم عمقا مع النمو ومن بعض أنماط السموك . الخ... وتحمل المسؤولية 

الخارج عن المعايير الأخلاقية في ىذه المرحمة نجد من بينيا مضايقة المدرسين ومشاغبة 

 أماكن غير مرغوبة والتأخر وارتيادالزملاء والتخريب والغش والخروج بدون استئذان الكبار 

خارج المنزل والعدوان واليروب من المنزل ومعاكسة أفراد الجنس الآخر والميوعة والإنحلال 

 يتفق مع ثقافاتنا وقيمنا الأخلاقية وتقميد بعض أنماط سموك المستورد من ثقافات أخرى لا

 .(394حامد عبد السلام زىران، صفحة )
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 : الفصلخلاصــــة    

إن فترة المراىقة مرحمة غير عادية، تصاحبيا تغيرات نفسية وفيزيولوجية، وىي مرحمة      

إنتقالية بين الطفولة والنضج الكامل ولكي تمر ىذه المرحمة بسلام، دون أن تترك أي أثر 

ضار بالشخصية لابد أن يكون ىناك وعي وفيم لطبيعة ىذه المرحمة، وخصوصا من قبل 

الوالدين، ويجب أن تتعاون المؤسسات التعميمية والدينية مع الأىل في توجيو ورعاية 

. المراىقين الذين يعتبرون جيل المستقبل

: والرياضة تجمب لممراىق المتعة بإشباعو لمختمف الحاجات التي يتطمبيا نموه ومنيا

الراحة والترويح عن النفس وكثير ما تعتمد عمى الأنشطة الرياضية، فيي من أنجح الأنشطة 

الترويحية وأكثرىا فعالية في تحقيق أىداف الترويح و تساىم في تحكم في عدوانية المراىق 

 مفيوم السعادة اكتشاف، كما تساعده عمى اجتماعياوتصريف طاقتو الكامنة بصفة مقبولة 

 .  والسرور لتحقيق الراحة النفسية الكاممة
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: تمهيد

بعد دراسة الجانب النظري الذي تضمن شرح الجوانب المتعمقة بالموضوع و إعطاء 
شرح لكل جانب،تعتبر الدراسة الميدانية وسيمة ىامة لموصول إلى الحقائق الموجودة في 

مجتمع الدراسة ،عن طريق الميدان يصبح بالإمكان جمع البيانات و تحميميا لتدعيم 
الجانب النظري و تأكيده و في ىذا الفصل سنعرض الإجراءات التي اتبعناىا و ذلك 
بإعطاء فكرة حول مجال الدراسة الجغرافي و البشري و الزمني ،بالإضافة إلى ذكر 

الأدوات المستعممة في جمع البيانات التي تتمثل في استمارة الاستبيان حيث أن اليدف 
من الدراسة الميدانية ىو البرىنة عمى صحة الفروض أو نفييا لذلك سنحاول أن نمم 
. بجميع الإجراءات الميدانية قصد الوصول إلى الغاية التي تسعى إلييا البحوث عموما
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: منهج البحث .1

تبعا لممشكمة المطروحة ارتأينا استخدام المنيج الوصفي الذي يعد من أبرز المناىج 
استخداما استجابة لموضوع البحث ، و لكونو الأنسب لجمع المعمومات عن طريق 
 .تحميل الظاىرة ، حيث أنو يعتمد عمى دراسة الوقائع و الظواىر كما توجد بالواقع

: مجتمع وعينة البحث .2
: مجتمع البحث .2.1

تم تحديد المجتمع الأصمي لمدراسة من التلاميذ الممارسين لمنشاط الرياضي الترويحي 
. تمميذ...الطور الثانوي عمى مستوى ولاية عمي موسى، والذي قدر ب

 :عينة البحث .2.2

 تمميذ من ثانويات ولاية 32كان اختيار ىذه العينة منظم حيث أخذنا عينة تتكون من 
. عمي موسى

: متغيرات البحث .3

 دور النشاط الرياضي الترويحي: المتغير المستقل- 

 التخفيف من الضغوطات النفسية: المتغير التابع- 

: مجالات البحث .4

.  تمميذ الممارسين لمنشاط الرياضي الترويحي32 اشتمل عمى:المجال البشري- 

قمنا بتوزيع الإستبيانات عمى بعض تلاميذ ثانويات ولاية عمي : المجال المكاني- 
. موسى

 إلى غاية سبتمبر 2019 تمت الدراسة بداية من شير فبراير  :المجال الزمني- 
2019. 
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: أدوات البحث .5

 :الدراسة النظرية

 لقد اعتمدنا في ىذا البحث عمى مجموعة من الكتب التي ليا صمة بموضوع الدراسة 
سواء فيما يخص التقييم ، درس النشاط الرياضي الترويحي كما اعتمدنا عمى بعض 

. المناىج و مذكرات التخرج

: الإستبيان

 اعتمدنا عمى استمارة الاستبيان كوسيمة ملائمة لبحثنا، إذ قمنا بتوجييو إلى أساتذة 
: التربية البدنية و الرياضية و قد قسمنا الاستبيان إلى محورين

.  الراحة واليدوء:المحور الأول

.  تخفيف من القمق والتوتر:المحور الثاني

لقد قمنا بزيارة التلاميذ في الثانويات ، و ذلك في إطار عممنا المنجز       :الزيارة الميدانية
. والمتمثل في توزيع استمارة الاستبيان عمييم

: الدراسات الإحصائية .6

إن اليدف من استعمال الوسائل الإحصائية ىو التوصل إلى مؤشرات كمية تساعدنا 
عمى التحميل والتفسير والتأويل والحكم عمى مختمف المشاكل باختلاف نوع المشكمة 
وتبعا لميدف الدراسة، ولكي يتسن لنا  التعميق والتحميل عن نتائج الإستمارة بصورة 

: واضحة وسيمة قمنا بأسموب التحميل الإحصائي والمتمثل في طريقتين ىما

 طريقة الإحصاء بالنسبة المئوية : 

: و تكون عمى الشكل التالي (%) يرمز ليا 
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 100×عدد التكرارات 

المجموع الكمي 

 2اختبار  كا :

 (2010زيني، )2(مك-عك)=2كا

        ك م 

  (معامل الثبات)معامل الارتباط لبيرسون :
: نكتب معادلة الارتباط لبيرسون كالتالي 

. ص  مجس   . ص − مج  سمج  ن 

− مج ص 2)  مجن²ص − مج س 2).( مج²س (ن 

=  (132، صفحة 1995الشربيني، ) .....ر

: حيث أن 
 . (س)مجموع قيم الاختبار : مج س 
. مجموع قيم إعادة الاختبار : مج ص 
. مجموع مربعات قيم الاختبار س  : ²مج س
. مجموع مربعات قيم إعادة  الاختبار  : ²مج ص

. مربع مجموع قيم الاختبار س : (²مج س )
. مربع مجموع قيم إعادة الاختبار ص : (²مج ص)

مجموع القيم بين الاختبار القبمي س والاختبار البعدي ص  (ص.س )مج 
 :الدراسة الاستطلاعية  .7

لضمان السير الحسن لأي بحث ميداني لا بد عمى الباحث القيام بدراسة استطلاعية 
لمعرفة مدى ملائمة ميدان الدراسة لإجراءات البحث الميدانية والتأكد من صلاحية 
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الأداة المستخدمة والصعوبات التي قد تعترض الباحث وعميو فقد قمنا بإجراء دراسة 
. استطلاعية عمى بعض ثانويات ولاية عمي موسى

قام الطالبان الباحثان بإجراء بعض المعاملات العممية لمتحقيق :المعاملات العممية-
: من صلاحية الاستبيان في الدراسة الحمية و اشتممت عمى

من طرف السادة الخبراء عمى  (الاستبيان)بعد أن تحكيم  أداة البحث :صدق الأداة-
. (1الممحق)مستوى معيد التربية البدنية و الرياضية التابع لجامعة عمي موسى 

 من 10أجريت الدراسة الاستطلاعية عمى عينة عددىا :عينة الدراسة الاستطلاعية- 
. التلاميذ الممارسين لمنشاط الرياضي الترويحي

 :الأسس العممية  للاختبارات المستخدمة
 يقصد بثبات الاختبار مدى الدقة او الاتساق او استقرار نتائجو فيم لو :الثبات

، صفحة 1993مقدم، ).طبق عمى عينة من الأفراد في مناسبتين مختمفتين
152) 

إن الاختبار يعتبر ثابتا إذا كان "عن ثبات الاختبار  (Van Valin)كما يقول فان فالين
يعطي نفس النتائج باستمرار إذا ما تكرر عمى نفس المفحوصين و تحت نفس 

 (193، صفحة 1995حسانين م، ).الشروط

تطبيق " الباحثان إحدى طرق حساب ثبات الاختبار وىي طريقة انواستخدام الطالب
عادة تطبيقو لمتأكد من مدى دقة  (Test –Retestمعامل الارتباط )"الاختبار وا 
وعمى ىذا أساس قمنا بإجراء الاختبار عمى مرحمتين بفاصل . واستقرار نتائج الاختبار

، نفس العينة، نفس الأماكن، نفس التوقيت)زمني قدره أسبوع مع تثبيت كل المتغيرات 
 (.نفس التلاميذ
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 الصدق :

صدق الاختبار أو المقياس يشير إلى الدرجة التي يمتد إلييا في قياس ما وضع من 
أجمو فالاختبار أو المقياس الصادق ىو الذي يقيس بدقة كافة الظاىرة التي صمم 

 وباستعمال الوسائل الإحصائية التالية تم (193، صفحة 1995حسانين م، ).لقياسيا
. حساب ثبات و صدق الاختبار

لبيرسون " ر" معامل الارتباط 
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: حساب معامل الثبات-

 :ستبيانمعامل الثبات و الصدق الا-
.  يمثل معامل الثبات و الصدق الاستبيان المقترح 1جدول

 المحاور
حجم 
 العينة

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

معامل 
 الثبات

معامل 
 جدولية.ر. الصدق

الراحة 
 واليدوء

 
10 09 0.05 

 
0,98 0,99 

0,602 
التخفيف من 

القمق 
 والتوتر

0,97 0,98 

 10=                      ن0.05عند مستوى الدلالة 0,602الجدولية " ر"قيمة 
ما   (محصورة)يتبين من خلال ىذا الجدول أن قيم معامل الارتباط للاستبيان تراوحت 

بالنسبة إلى الثبات  (0.98-0.97)إلى الصدق و بالنسبة (0.99-0.98)بين 
بالرجوع إلى جدول الدلالات الارتباط البسيط لبيرسون لمعرفة ثبات و الصدق الاختبار 

الجدولية التي " ر" و ىذه القيم دالة إحصائيا بالمقارنة مع 0.05عند مستوى الدلالة
 وعميو يتبين لمطالبان الباحثان أن الاستبيان الذي تم بناءه بغرض قياس 0,602بمغت 

النشاط الرياضي الترويحي لو دور في تخفيف من الضغوطات النفسية لدى تلاميذ 
 0.05الثانوية يتميز بدرجة ثبات و صدق عاليتين عند مستوى الدلالة 

تعتبر الموضوعية من أكثر المشاكل التي تؤثر في الثبات لذلك لابد : الموضوعية- 
، صفحة 2003فرحات، ).من الدقة المتناىية في إجراء الاختبار وتسجيل النتائج 

170)  . 
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ىي مدى تحرر المحكم أو الفاحص من العوامل : "ويعرفيا محمد حسن علاوي
 (169، صفحة 1986علاوي و محمد، )".الذاتية كالتحيز
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 :خلاصة

من خلال ما تم التطرق إليو في ىذا الفصل من نقاط،و التي تشمل منيجية البحث و 
الإجراءات الميدانية التي قمنا بيا خلال دراستنا، حيث تعرضنا إلى المنيج المعتمد و 

. عينة البحث كما تطرقنا إلى الأداة المستخدمة أيضا
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 تمهيد

تطمب منيجية البحث عرض وتحميل النتائج ومناقشتيا، وعمى ىذا الأساس اقتضى  ت
 .إجراءاتوعرض وتحميل النتائج التي ألت إلييا الدراسة وفق طبيعة البحث و  الأمر

تفريغ الاستمارات الاستبيانية في جداول قصد معالجة بحيث قام الطالبان الباحثان 
. نتائجيا الخام إحصائيا

 وىذا من خلال المعالجة ، سنتطرق في ىذا الفصل إلى عرض نتائج الدراسة الميدانية
 ، بإتباع المنيج الوصفي،الإحصائية لإجابات أفراد العينة المختارة في البحث

لدى -القمق-أداة الاستبيان الضغوطات النفسيةوباستعمال أدوات البحث المتمثمة في 
كما سنقوم بمناقشة ىذه النتائج بتحميل القيم المحسوبة بمختمف الطرق التلاميذ الثانوية، 

 .الإحصائية في ظل الإطار النظري الخاص بالدراسة
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: بالتلاميذالاستبيان الخاص عرض نتائج .2-2-1

      عمى ضوء أىداف البحث و فروضو يعرض الطالبان الباحثان نتائج البحث في 
- آن لمنشاط الرياضي الترويحي دور في التخفيف من الضغوطات النفسيةجداول تبين

 :لدى التلاميذ الثانوية عمى نحو الأتي- القمق

 .الراحة والهدوء:المحور الأول

 .أشعر بهدوء عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي:1س

 المجموع بدرجة كبيرة بدرجة متوسطة بدرجة قميمة أبدا الإجابات

 32 20 8 4 00 التلاميذ
 %100 %62,5 25% %12,5 %00 النسبة المئوية

 30  المحسوبة2كا
 7,82 الجدولية 2كا

 3 درجة الحرية
 0.05 مستوى الدلالة

 لمتلاميذ فيما يخص شعور 2 يوضح التكرارات والنسب المئوية وقيم كا(:2)الجدول رقم 
 .بيدوء عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي

يتضح لنا بأنو توجد 2حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات التلاميذ وىذا عند مستوى دلالة 

 .الجدولية2المحسوبة أكبر من كا2 ، بحيث نجد أن كا3 ودرجة الحرية 0.05
نستنتج أن أغمب التلاميذ يشعرون بيدوء عند ممارسة النشاط الرياضي : الاستنتاج
 .الترويحي
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 فيما يخص شعور بيدوء عند  يمثل النسب المئوية  حسب  التلاميذ(: 1) الشكل 
 .ممارسة النشاط الرياضي الترويحي

 .أشعر باطمئنان عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي:2س

بدرجة  بدرجة قميمة أبدا الإجابات
 المجموع بدرجة كبيرة متوسطة

 32 17 8 5 2 التلاميذ
 %100 %53,14 25% %15,62 %6,25 النسبة المئوية

 15,75  المحسوبة2كا
 7,82 الجدولية 2كا

 3 درجة الحرية
 0.05 مستوى الدلالة

  لمتلاميذ فيما يخص شعور2 يوضح التكرارات والنسب المئوية وقيم كا(:3)الجدول رقم 

 .باطمئنان عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي
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يتضح لنا بأنو توجد 3حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات التلاميذ وىذا عند مستوى دلالة 

 .الجدولية2المحسوبة أكبر من كا2 ، بحيث نجد أن كا3 ودرجة الحرية 0.05
نستنتج أن أغمب التلاميذ يشعرون باطمئنان عند ممارسة النشاط الرياضي : الاستنتاج
 .الترويحي

 

 فيما يخص شعور باطمئنان عند  يمثل النسب المئوية  حسب  التلاميذ(: 2) الشكل 
 .ممارسة النشاط الرياضي الترويحي
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 .أشعر بأنني في حالتي الطبيعية عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي:3س

بدرجة  بدرجة قميمة أبدا الإجابات
 المجموع بدرجة كبيرة متوسطة

 32 15 9 7 00 التلاميذ
 %100 %46,87 28,12% %21,87 %00 النسبة المئوية 

 14,37  المحسوبة2كا
 7,82 الجدولية 2كا

 3 درجة الحرية
 0.05 مستوى الدلالة

  لمتلاميذ فيما يخص شعور2 يوضح التكرارات والنسب المئوية وقيم كا(:4)الجدول رقم 

 .بأنني في حالتي الطبيعية عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي

يتضح لنا بأنو توجد 4حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات التلاميذ وىذا عند مستوى دلالة 

 .الجدولية2المحسوبة أكبر من كا2 ، بحيث نجد أن كا3 ودرجة الحرية 0.05
نستنتج أن أغمب التلاميذ يشعرون بأنيم في حالتيم الطبيعية عند ممارستيم : الاستنتاج

 .النشاط الرياضي الترويحي
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 فيما يخص شعور بأنني في حالتي  يمثل النسب المئوية  حسب  التلاميذ(: 3) الشكل 
 .الطبيعية عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي

 .أشعر باستفزاز عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي:4س

بدرجة  بدرجة قميمة أبدا الإجابات
 متوسطة

بدرجة 
 المجموع كبيرة

 32 02 7 11 12 التلاميذ
 %100 %6,25 21,87% %34,37 %37,5 النسبة المئوية 

 7,87  المحسوبة2كا
 7,82 الجدولية 2كا

 3 درجة الحرية
 0.05 مستوى الدلالة

  لمتلاميذ فيما يخص شعور2 يوضح التكرارات والنسب المئوية وقيم كا(:5)الجدول رقم 

 .باستفزاز عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي
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يتضح لنا بأنو توجد 5حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات التلاميذ وىذا عند مستوى دلالة 

 .الجدولية2المحسوبة أكبر من كا2 ، بحيث نجد أن كا3 ودرجة الحرية 0.05
نستنتج أن أغمب التلاميذ لا يشعرون باستفزاز عند ممارستيم النشاط : الاستنتاج

 .الرياضي الترويحي

 

 فيما يخص شعور باستفزاز عند  يمثل النسب المئوية  حسب  التلاميذ(: 4) الشكل 
 .ممارسة النشاط الرياضي الترويحي
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 .أشعر بأنني مستريح عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي:5س

بدرجة  بدرجة قميمة أبدا الإجابات
 المجموع بدرجة كبيرة متوسطة

 32 13 11 7 01 التلاميذ
 %100 %40,62 34,37% %21,87 %3,12 النسبة المئوية 

 10,50  المحسوبة2كا
 7,82 الجدولية 2كا

 3 درجة الحرية
 0.05 مستوى الدلالة

  لمتلاميذ فيما يخص شعور2 يوضح التكرارات والنسب المئوية وقيم كا(:6)الجدول رقم 

 .بأنني مستريح عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي

يتضح لنا بأنو توجد 6حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات التلاميذ وىذا عند مستوى دلالة 

 .الجدولية2المحسوبة أكبر من كا2 ، بحيث نجد أن كا3 ودرجة الحرية 0.05
نستنتج أن أغمب التلاميذ يشعرون بأنيم مسترحين عند ممارستيم النشاط : الاستنتاج

 .الرياضي الترويحي
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 فيما يخص شعور بأنني مستريح  يمثل النسب المئوية  حسب  التلاميذ(: 5) الشكل 
 .عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي

 .أشعر بثقة بالنفس عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي:6س

بدرجة  بدرجة قميمة أبدا الإجابات
 المجموع بدرجة كبيرة متوسطة

 32 15 10 7 00 التلاميذ
 %100 %46,87 31,25% %21,87 %00 النسبة المئوية 

 14,75  المحسوبة2كا
 7,82 الجدولية 2كا

 3 درجة الحرية
 0.05 مستوى الدلالة

  لمتلاميذ فيما يخص شعور2 يوضح التكرارات والنسب المئوية وقيم كا(:7)الجدول رقم 

 .بثقة بالنفس عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي
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يتضح لنا بأنو توجد 7حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات التلاميذ وىذا عند مستوى دلالة 

 .الجدولية2المحسوبة أكبر من كا2 ، بحيث نجد أن كا3 ودرجة الحرية 0.05
نستنتج أن أغمب التلاميذ يشعرون بثقة بالنفس عند ممارستيم النشاط : الاستنتاج

 .الرياضي الترويحي

 

 فيما يخص شعور بثقة بنفس عند  يمثل النسب المئوية  حسب  التلاميذ(: 6) الشكل 
 .ممارسة النشاط الرياضي الترويحي
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 .أحس باسترخاء عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي:7س

بدرجة  بدرجة قميمة أبدا الإجابات
 المجموع بدرجة كبيرة متوسطة

 32 14 8 6 04 التلاميذ
 %100 %43,75 25% %18,75 %12,5 النسبة المئوية 

 07  المحسوبة2كا
 7,82 الجدولية 2كا

 3 درجة الحرية
 0.05 مستوى الدلالة

  لمتلاميذ فيما يخص 2 يوضح التكرارات والنسب المئوية وقيم كا(:8)الجدول رقم 

 .إحساس باسترخاء عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي

يتضح لنا بأنو لا 8حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات التلاميذ وىذا عند مستوى دلالة 

 .الجدولية2المحسوبة أقل من كا2 ، بحيث نجد أن كا3 ودرجة الحرية 0.05
نستنتج أن بعض التلاميذ يحسون باسترخاء عند ممارستيم النشاط الرياضي : الاستنتاج
 .الترويحي
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 فيما يخص إحساس باسترخاء عند  يمثل النسب المئوية  حسب  التلاميذ(: 7) الشكل 
 .ممارسة النشاط الرياضي الترويحي

 .أحس براحة البال عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي:8س

بدرجة  بدرجة قميمة أبدا الإجابات
 متوسطة

بدرجة 
 المجموع كبيرة

 32 16 9 5 2 التلاميذ
 %100 %50 28,12% %15,62 %6,25 النسبة المئوية 

 13,75  المحسوبة2كا
 7,82 الجدولية 2كا

 3 درجة الحرية
 0.05 مستوى الدلالة

  لمتلاميذ فيما يخص 2 يوضح التكرارات والنسب المئوية وقيم كا(:9)الجدول رقم 

 .إحساس براحة البال عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي
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يتضح لنا بأنو توجد 9حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات التلاميذ وىذا عند مستوى دلالة 

 .الجدولية2المحسوبة أكبر من كا2 ، بحيث نجد أن كا3 ودرجة الحرية 0.05
نستنتج أن أغمب التلاميذ يحسون براحة البال عند ممارستيم النشاط : الاستنتاج

 .الرياضي الترويحي

 

 فيما يخص إحساس براحة البال  يمثل النسب المئوية  حسب  التلاميذ(: 8) الشكل 
 .عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي
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 .أشعر بالفرح عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي:9س

 المجموع بدرجة كبيرة بدرجة متوسطة بدرجة قميمة أبدا الإجابات

 32 13 11 7 1 التلاميذ
 %100 %40,62 34,37% %21,87 %3,12 النسبة المئوية 

 10,50  المحسوبة2كا
 7,82 الجدولية 2كا

 3 درجة الحرية
 0.05 مستوى الدلالة

  لمتلاميذ فيما يخص 2 يوضح التكرارات والنسب المئوية وقيم كا(:10)الجدول رقم 

 .شعور بالفرح عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي

يتضح لنا بأنو 10حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات التلاميذ وىذا عند مستوى دلالة 

 .الجدولية2المحسوبة أكبر من كا2 ، بحيث نجد أن كا3 ودرجة الحرية 0.05
نستنتج أن أغمب التلاميذ يشعرون بالفرح عند ممارستيم النشاط الرياضي : الاستنتاج
 .الترويحي
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 فيما يخص شعور بالفرح عند  يمثل النسب المئوية  حسب  التلاميذ(: 9) الشكل 
 .ممارسة النشاط الرياضي الترويحي

 .أشعر بسرور عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي:10س

 المجموع بدرجة كبيرة بدرجة متوسطة بدرجة قميمة أبدا الإجابات

 32 15 12 5 00 التلاميذ
 %100 %46,87 37,5% %15,62 %00 النسبة المئوية 

 17,25  المحسوبة2كا
 7,82 الجدولية 2كا

 3 درجة الحرية
 0.05 مستوى الدلالة

  لمتلاميذ فيما يخص 2 يوضح التكرارات والنسب المئوية وقيم كا(:11)الجدول رقم 

 .شعور بسرور عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي
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يتضح لنا بأنو 11حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات التلاميذ وىذا عند مستوى دلالة 

 .الجدولية2المحسوبة أكبر من كا2 ، بحيث نجد أن كا3 ودرجة الحرية 0.05
نستنتج أن أغمب التلاميذ يشعرون بسرور عند ممارستيم النشاط الرياضي : الاستنتاج
 .الترويحي

 

 فيما يخص شعور بسرور عند  يمثل النسب المئوية  حسب  التلاميذ(: 10) الشكل 
 .ممارسة النشاط الرياضي الترويحي
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 .تخفيف من القمق والتوتر:المحور الثاني

 .أشعر بالتوتر عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي:1س

بدرجة  بدرجة قميمة أبدا الإجابات
 المجموع بدرجة كبيرة متوسطة

 32 11 8 7 6 التلاميذ
 %100 %34,37 25% %21,87 %18,75 النسبة المئوية 

 1,75  المحسوبة2كا
 7,82 الجدولية 2كا

 3 درجة الحرية
 0.05 مستوى الدلالة

  لمتلاميذ فيما يخص 2 يوضح التكرارات والنسب المئوية وقيم كا(:12)الجدول رقم 

 .شعور بالتوتر عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي

يتضح لنا بأنو لا 12حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات التلاميذ وىذا عند مستوى دلالة 

 .الجدولية2المحسوبة أقل من كا2 ، بحيث نجد أن كا3 ودرجة الحرية 0.05
نستنتج أن بعض التلاميذ يشعرون بتوتر عند ممارستيم النشاط الرياضي : الاستنتاج
 .الترويحي
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 فيما يخص شعور بتوتر عند  يمثل النسب المئوية  حسب  التلاميذ(: 11) الشكل 
 .ممارسة النشاط الرياضي الترويحي

 .أشعر بالخوف عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي:2س

 المجموع بدرجة كبيرة بدرجة متوسطة بدرجة قميمة أبدا الإجابات

 32 2 4 10 16 التلاميذ
 %100 %6,25 12,5% %31,25 %50 النسبة المئوية 

 15  المحسوبة2كا
 7,82 الجدولية 2كا

 3 درجة الحرية
 0.05 مستوى الدلالة

  لمتلاميذ فيما يخص 2 يوضح التكرارات والنسب المئوية وقيم كا(:13)الجدول رقم 

 .شعور بالخوف عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي
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يتضح لنا بأنو  13حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات التلاميذ وىذا عند مستوى دلالة 

 .الجدولية2المحسوبة أكبر من كا2 ، بحيث نجد أن كا3 ودرجة الحرية 0.05
نستنتج أن أغمب التلاميذ لا يشعرون بالخوف عند ممارستيم النشاط : الاستنتاج

 .الرياضي الترويحي

 

 فيما يخص شعور بالخوف عند  يمثل النسب المئوية  حسب  التلاميذ(: 12) الشكل 
 .ممارسة النشاط الرياضي الترويحي
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 .أشعر بارتباك عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي:3س

بدرجة  بدرجة قميمة أبدا الإجابات
 المجموع بدرجة كبيرة متوسطة

 32 2 5 10 15 التلاميذ
 %100 %6,25 15,62% %31,25 %46,87 النسبة المئوية 

 11,25  المحسوبة2كا
 7,82 الجدولية 2كا

 3 درجة الحرية
 0.05 مستوى الدلالة

  لمتلاميذ فيما يخص 2 يوضح التكرارات والنسب المئوية وقيم كا(:14)الجدول رقم 

 .شعور بارتباك عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي

يتضح لنا بأنو  14حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات التلاميذ وىذا عند مستوى دلالة 

 .الجدولية2المحسوبة أكبر من كا2 ، بحيث نجد أن كا3 ودرجة الحرية 0.05
نستنتج أن أغمب التلاميذ لا يشعرون بارتباك عند ممارستيم النشاط : الاستنتاج

 .الرياضي الترويحي
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 فيما يخص شعور بارتباك عند  يمثل النسب المئوية  حسب  التلاميذ(: 13) الشكل 
 .ممارسة النشاط الرياضي الترويحي

 .أشعر بالضيق من احتمال سوء حظي عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي:4س

بدرجة  بدرجة قميمة أبدا الإجابات
 المجموع بدرجة كبيرة متوسطة

 32 2 7 8 15 التلاميذ
 %100 %6,25 21,87% %25 %46,87 النسبة المئوية 

 10,75  المحسوبة2كا
 7,82 الجدولية 2كا

 3 درجة الحرية
 0.05 مستوى الدلالة

  لمتلاميذ فيما يخص 2 يوضح التكرارات والنسب المئوية وقيم كا(:15)الجدول رقم 

 .شعور بالضيق من احتمال سوء حظي عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي
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يتضح لنا بأنو  15حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات التلاميذ وىذا عند مستوى دلالة 

 .الجدولية2المحسوبة أكبر من كا2 ، بحيث نجد أن كا3 ودرجة الحرية 0.05
نستنتج أن أغمب التلاميذ لا يشعرون بالضيق من احتمال سوء حظيم عند : الاستنتاج

 .ممارستيم النشاط الرياضي الترويحي

 

 فيما يخص شعور بالضيق من  يمثل النسب المئوية  حسب  التلاميذ(: 14) الشكل 
 .احتمال سوء حظي عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي
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 .أشعر بالقمق عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي:5س

بدرجة  بدرجة قميمة أبدا الإجابات
 المجموع بدرجة كبيرة متوسطة

 32 00 7 8 17 التلاميذ
 %100 %00 21,87% %25 %53,12 النسبة المئوية 

 18,25  المحسوبة2كا
 7,82 الجدولية 2كا

 3 درجة الحرية
 0.05 مستوى الدلالة

  لمتلاميذ فيما يخص 2 يوضح التكرارات والنسب المئوية وقيم كا(:16)الجدول رقم 

 .شعور بالقمق عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي

يتضح لنا بأنو  16حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات التلاميذ وىذا عند مستوى دلالة 

 .الجدولية2المحسوبة أكبر من كا2 ، بحيث نجد أن كا3 ودرجة الحرية 0.05
نستنتج أن أغمب التلاميذ لا يشعرون بالقمق عند ممارستيم النشاط : الاستنتاج

 .الرياضي الترويحي
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 فيما يخص شعور بالقمق عند  يمثل النسب المئوية  حسب  التلاميذ(: 15) الشكل 
 .ممارسة النشاط الرياضي الترويحي

 .أشعر بأنني عصبي عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي:6س

بدرجة  بدرجة قميمة أبدا الإجابات
 المجموع بدرجة كبيرة متوسطة

 32 4 8 9 11 التلاميذ
 %100 %12,5 25% %28,12 %34,37 النسبة المئوية 

 3,25  المحسوبة2كا
 7,82 الجدولية 2كا

 3 درجة الحرية
 0.05 مستوى الدلالة

  لمتلاميذ فيما يخص 2 يوضح التكرارات والنسب المئوية وقيم كا(:17)الجدول رقم 

 .شعور بالعصبية عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي
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يتضح لنا بأنو لا 17حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات التلاميذ وىذا عند مستوى دلالة 

 .الجدولية2المحسوبة أقل من كا2 ، بحيث نجد أن كا3 ودرجة الحرية 0.05
نستنتج أن بعض التلاميذ لا يشعرون بالعصبية عند ممارستيم النشاط : الاستنتاج

 .الرياضي الترويحي

 

 فيما يخص شعور بأنني عصبي  يمثل النسب المئوية  حسب  التلاميذ(: 16) الشكل 
 .عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي
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 .أشعر باضطراب عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي:7س

بدرجة  بدرجة قميمة أبدا الإجابات
 المجموع بدرجة كبيرة متوسطة

 32 2 6 9 15 التلاميذ
 %100 %6,25 18,75% %28,12 %46,87 النسبة المئوية 

 11,25  المحسوبة2كا
 7,82 الجدولية 2كا

 3 درجة الحرية
 0.05 مستوى الدلالة

  لمتلاميذ فيما يخص 2 يوضح التكرارات والنسب المئوية وقيم كا(:18)الجدول رقم 

 .شعور باضطراب عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي

يتضح لنا بأنو 18حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات التلاميذ وىذا عند مستوى دلالة 

 .الجدولية2المحسوبة أكبر من كا2 ، بحيث نجد أن كا3 ودرجة الحرية 0.05
نستنتج أن أغمب التلاميذ لا يشعرون باضطراب عند ممارستيم النشاط : الاستنتاج

 .الرياضي الترويحي
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 فيما يخص شعور باضطراب عند  يمثل النسب المئوية  حسب  التلاميذ(: 17) الشكل 
 .ممارسة النشاط الرياضي الترويحي

 .أشعر بأن أعصابي مشدودة عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي:8س

 المجموع بدرجة كبيرة بدرجة متوسطة بدرجة قميمة أبدا الإجابات

 32 4 6 6 16 التلاميذ
 %100 %12,5 18,75% %18,75 %50 النسبة المئوية 

 11  المحسوبة2كا
 7,82 الجدولية 2كا

 3 درجة الحرية
 0.05 مستوى الدلالة

  لمتلاميذ فيما يخص 2 يوضح التكرارات والنسب المئوية وقيم كا(:19)الجدول رقم 

 .شعور بأن أعصابي مشدودة عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي
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يتضح لنا بأنو 19حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات التلاميذ وىذا عند مستوى دلالة 

 .الجدولية2المحسوبة أكبر من كا2 ، بحيث نجد أن كا3 ودرجة الحرية 0.05
نستنتج أن أغمب التلاميذ لا يشعرون بأن أعصابيم مشدودة عند ممارستيم : الاستنتاج

 .النشاط الرياضي الترويحي

 

 فيما يخص شعور بأن أعصابي  يمثل النسب المئوية  حسب  التلاميذ(: 18) الشكل 
 .مشدودة عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي
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 .أشعر بانزعاج عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي:9س

بدرجة  بدرجة قميمة أبدا الإجابات
 المجموع بدرجة كبيرة متوسطة

 32 3 6 8 15 التلاميذ
 %100 %9,39 18,75% %25 %46,87 النسبة المئوية 

 9,75  المحسوبة2كا
 7,82 الجدولية 2كا

 3 درجة الحرية
 0.05 مستوى الدلالة

  لمتلاميذ فيما يخص 2 يوضح التكرارات والنسب المئوية وقيم كا(:20)الجدول رقم 

 .شعور بانزعاج عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي

يتضح لنا بأنو 20حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات التلاميذ وىذا عند مستوى دلالة 

 .الجدولية2المحسوبة أكبر من كا2 ، بحيث نجد أن كا3 ودرجة الحرية 0.05
نستنتج أن أغمب التلاميذ لا يشعرون بانزعاج عند ممارستيم النشاط : الاستنتاج

 .الرياضي الترويحي
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 فيما يخص شعور بانزعاج عند  يمثل النسب المئوية  حسب  التلاميذ(: 19) الشكل 
 .ممارسة النشاط الرياضي الترويحي

 .أشعر بتوتر الزائد عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي:10س

بدرجة  بدرجة قميمة أبدا الإجابات
 المجموع بدرجة كبيرة متوسطة

 32 2 5 10 15 التلاميذ
 %100 %6,25 15,62% %31,25 %46,87 النسبة المئوية 

 12,25  المحسوبة2كا
 7,82 الجدولية 2كا

 3 درجة الحرية
 0.05 مستوى الدلالة

  لمتلاميذ فيما يخص 2 يوضح التكرارات والنسب المئوية وقيم كا(:21)الجدول رقم 

 .شعور بتوتر الزائد عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي
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يتضح لنا بأنو 21حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات التلاميذ وىذا عند مستوى دلالة 

 .الجدولية2المحسوبة أكبر من كا2 ، بحيث نجد أن كا3 ودرجة الحرية 0.05
نستنتج أن أغمب التلاميذ لا يشعرون بتوتر الزائد عند ممارستيم النشاط : الاستنتاج

 .الرياضي الترويحي

 

 فيما يخص شعور بتوتر الزائد  يمثل النسب المئوية  حسب  التلاميذ(: 20) الشكل 
 .عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي

 :مناقشة الفرضيات. 2

 :مناقشة الفرضية الجزئية الأولى

نرى أن جل  (16)و الجدول رقم  (12)من خلال النتائج المبينة في الجدول رقم 

التلاميذ بأن الأنشطة البدنية و الرياضية تقضي عمى الشعور بالقمق و التوتر عند 
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المراىقين وىذا ما يثبت صحة الفرضية الجزئية لأولى وما يتوافق مع دراسة الشيخ 

 إحصائية بعد تطبيق برنامج رياضي دلالةانو يوجد فروق ذات  عمى 2013صافي 

 .  المعاقين سمعياالأطفال لدى تخفيف الضغوطترويحي عمى 

 :مناقشة الفرضية الجزئية الثانية

و رقم  (01)تظير نتائج الإجابة عن السؤال الأول كما ىي مبينة في الجدولين رقم 

أن تلاميذ المرحمة الثانوية يشعورون باليدوء و الراحة عند ممارسة النشاط  (06)

البدني الترويحي ومن ىنا يجب القول أن الفرضية الجزئية الثانية محققة و تتوافق مع 

فاعمية البرامج التربوية الرياضية عمى في  2016عبد الله نجايمية نور الدين دراسة 

 . و الشعور بالراحةخفض السموك العدواني

 : مناقشة الفرضية العامة

من خلال إجابات التلاميذ عمى الاستمارة الموجية ليم تبين لنا أن النشاط البدني 

يجعل المراىقين يشعرون بالراحة و اليدوء و السرور و يزيدىم ثقة في النفس، و 

يقضي عمى الشعور بالخوف و القمق و التوتر و الضيق ومن ىنا نستنتج أن لمنشاط 

البدني الترويحي دور في التخفيف من الضغوطات النفسية لدى تلاميذ الثانوية و من 

 .ىنا يمكننا القول بأن الفرضية العامة محققة
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 :الإستنتاجات. 3

  أغمب التلاميذ لا يشعرون بتوتر الزائد عند ممارستيم النشاط الرياضي

 .الترويحي و لا بالانزعاج و لا بالاضطراب ولا العصبية

 أغمب التلاميذ لا يشعرون بالقمق عند ممارستيم النشاط الرياضي الترويحي. 

 .ولا بالضيق من احتمال سوء حظيم

  النشاط البدني الترويحي يساعد التلاميذ عمى عدم الشعور بالارتباك و القمق

 .والتوتر

  أغمب التلاميذ يشعرون ب الفرح  والسرور وراحة البال عند ممارستيم النشاط

 .الرياضي الترويحي ويساعدىم عمى الإحساس بالاسترخاء

 جل التلاميذ يشعرون بثقة بالنفس عند ممارستيم النشاط الرياضي الترويحي. 

 التلاميذ يشعرون بالاطمئنان و اليدوء عند ممارسة النشاط الرياضي الترويحي. 

 :الإقتراحات و التوصيات. 4

  تجييز الثانويات بالوسائل البيداغوجية اللازمة لمقيام بالأنشطة الرياضية

 .الترويحية عمى أحسن وجو
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  تكوين أساتذة التربية البدنية و الرياضية في مجال الأنشطة الرياضية

 .الترويحية

 : خلاصة عامة. 5

من خلال ما سبق ستخمصنا أن النشاط البدني الترويحي يوفر فرصا طبيعية لنمو 
الشخصية الإنسانية بشكل يتصف بالتكامل و الشمول، حيث أن الفرد الممارس يندمج 

من خلال النشاطات مع الجماعات و الفرق التي تمده بنوع من الألفة و الصداقة 
وتجعمو يستقبل الآخر، وبنطبع مع قيميو و يدرك دوره كفرد من المجتمع مما يساىم 
في تشكيل اتجاىاتو و رغباتو وميول المراىق نحو المعب  و اليوايات يتأثر إلى حد 

 .كبير بالميولات السائدة في المؤسسة التربوية

لممؤسسة التربوية أىمية بالغة اتجاه أبنائيا وليا وظائف تؤدييا نحو تربيتيم و تكوينيم 
إضافة إلى دورىا في إشباع حاجات المراىق من الناحية الرياضية الفيسيولوجية و 
 .النفسية ويتم ىذا من خلال النشاط البدني الترويحي من خلال حصة التربية البدنية
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ممخص البحث 

 تهدف الدراسة إلى إبراز دور النشاط البدني الترويحي في التخفيف من الضغوطات 

وكان الفرض من الدراسة لمنشاط البدني الترويحي دور في النفسية لدى تلاميذ الثانوية، 

 من 32التخفيف من الضغوطات النفسية لدى تلاميذ الثانوية، تمثمت عينة البحث في 

ثانويات ولاية عمي موسى، واعتمدنا في بحثنا عمى الاستمارة تم توزيعها عمى التلاميذ 

بغرض الإجابة عنها،و بعد تحميل نتائجها تمت الإجابة عمى فرضيات الدراسة و استنتجنا 

أن النشاط الرياضي الترويحي يساعد عمى التخفيف من القمق لدى المراهقين و الشعور 

بالراحة و الهدوء، ومن هنا وجب الإعتماد عمى النشاط البدني الترويحي في حصة التربية 

 .البدنية في الطور الثانوية، وتكوين الأساتذة في هذا المجال

 :الكممات المفتاحية

 النشاط البدني الترويحي  الضغوطات النفسية   المراهقة 

 

 

 

 

 

 



Résumé de l’étude 

 

L’étude vise à mettre en évidence le rôle de l’activité physique de loisir 

dans l’atténuation du stress psychologique chez les élèves du secondaire, en 

partant de l’hypothèse de l’activité physique de loisir visant à atténuer le stress 

psychologique chez les élèves du secondaire. Il a été distribué aux étudiants 

pour y répondre. Après avoir analysé les résultats, il a répondu aux hypothèses 

de l’étude. Nous avons conclu que la pratique de sports de loisirs permet de 

réduire l’anxiété chez les adolescents et procure un sentiment de réconfort et de 

calme dans la phase secondaire et former des professeurs dans ce domaine 

 

Mots clés : 

Activité physique de loisir   Stress psychologique  Adolescence 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Abstract 

 

The study aims to highlight the role of recreational physical activity in 

alleviating psychological stress among high school students, based on the 

assumption of leisure-time physical activity aimed at alleviating psychological 

stress at home. high school students. It was distributed to students to answer. 

After analyzing the results, he responded to the hypotheses of the study. We 

concluded that recreational sports can reduce anxiety among adolescents and 

provide a sense of comfort and calm. in the secondary phase and train teachers 

in this field. 

Key words:  

Physical activity of leisure  Psychological stress  Adolescence 


