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   91ا لآية                                                                             
العمل المتواضع وإخراجو في نحمد الله سبحانو وتعالى أولا وأخيرا على ما أعطانا من قوة ومثابرة لإنجاز ىذا         

 صورتو الحالية.
الجامعية من وقفة نعود إلى أعوام قضيناىا في رحاب الجامعة مع  لا بد لنا ونحن نخطو خطواتنا الأخيرة في الحياة

      ...قدموا لنا الكثير باذلين بذلك جهودا كبيرة في بناء جيل الغد لتبعث الأمة من جديد أساتذتنا الكرام الذين
لقبولو  فرنان مجيدلأستاذنا الفاضل   ن نتقدم بخالص الشكر والامتنان والتقديرعنا فخرا وعرفانا بالجميل إلا أولا يس   

يعطينا بلا حدود، فأعطى الباحثين الكثير من علمو وخبرتو مثالا للمعلم الذي  الإشراف على ىذا البحث، فقد كان
 وجهده ولن تستطيع الكلمات أن توفيو حقو وإن كان وسيظل مثالا لنا نحتذي بو في حياتنا العملية.

فلو خالص الشكر والتقدير.                 
ن بعيد. وأخيرا نشكر جزيل الشكر كل من ساعدنا في إنجاز ىذا العمل سواء من قريب أو م  

والله ولي التوفيق.........                                                                                  
  

               
 

 



 

 الإهــــــــداء:
 الله الرحمن الرحيم** **بسم

 [105]التوبة:  ))والمؤمنون قل اعملوا فسيرى الله عملكم ورسوله))
                                         بذكرك .. إلاات ولا تطيب اللحظ .بطاعتك .. إلا إلهي لا يطيب الليل إلا بشكرك ولا يطيب النهار

  الجنة إلا برؤيتك .... ولا تطيب الآخرة إلا بعفوك .. ولا تطيب
 .. نبي الرحمة ونور العالمين ..بلغ الرسالة وأدى الأمانة .. ونصح الأمةوالصلاة على من 

 .سيدنا محمد صلى الله عليه وسلم         
  سعادة إلى من كلّت أنامله ليقدم لنا لحظة... إلى من جرع الكأس فارغاً ليسقيني قطرة حب 

  ليمهد لي طريق العلم إلى من حصد الأشواك عن دربي
 إلى القلب الكبير "والدي العزيـــز"

  إلى رمز الحب وبلسم الشفاء إلى من أرضعتني الحب والحنان
 لحبيبـــة"ا إلى القلب الناصع بالبياض "والدتي

 إلى سندي وقوتي وملاذي بعد الله
 إلى من آثروني على أنفسهم
 إلى من علموني علم الحياة

،أم الخير، فاطمة، الجدة "نفيسة ،نادية ،مروة اخوتي إلى من أظهروا لي ما هو أجمل من الحياة
 إلى كامل العائلة "وعائشة

  إلى الذين أحببتهم وأحبوني
 أصدقائي" "الله ...... و من أحببتهم باللهفي أخوتي  إلى من جعلهم الله 

  وحزني...أ..سعادتي  إلى من يجمع بين                    
 ولن يعرفوني ......م......إلى من لم أعرفهم                               

 ......إذا ذكرونياأذكرهم ..... إلى من أتمنى أن                                 
  ........في عيوني.م...أتمنى أن تبقى صورهم .. إلى من                                    

 .......ولم تتسع لهم السطور.ةإلى من تتسع لهم الصدور.....                                           
 

 



>> 

يٍ لا َبً بعدِ عهى انحًد لله وانصلاة و انسلاو  
  

هدي ثًزة جهد داو سُىاث يٍ انعًم و اندراست، إنى انهذّاٌ أ

سوّداًَ بالأيم يٍ أجم يىاصهت اندّرب و انًسٍزة بُجاح 

 وتفىق.

عًٍُ رإنى يٍ أدٌٍ نهًا بكمّ حٍاتً و جهدي عشٌشتً وَى  

.*ًــــــأيـ*    
وكاٌ عىَا نً فً دراستً، إنى يٍ عهًًُ ٌت ى يٍ جعهًُ قىإن

ٌّ أجعم   أ

  داٌت حهى جدٌدب الاَكساريٍ 

*ًـــــأبـ *   

ال، ـــيُ طفى،ـــيص،ٍ اندٌٍـــسٌ : ً و أخىاتًىاَخإإنً 

 ، ٍـــَسزٌ

 انى يانكت قهبً 

 *يــــــارٌـــا*

 كم يٍ عزفًُ ٌىيا ..انى أقاربً و َسبائً و

رفٍقاث و رفقاء  اندرب و سيلاء  انى أصدقاء و صدٌقاث و

 اندراست

 و خاصت عشٌشتً * َسزٌٍ*

 بتسايت..إانى كم يٍ ساعدًَ بكهًت،  بحزف،  بُصٍحت،  ب
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ؿ مف الضغوط النفسية لدى طمبة ليسانس معيد يتقمالدور ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي في  عنوان الدراسة: -
 .  عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

ؿ مف الضغوط النفسية لدى طمبة ليسانس معيد عموـ يتقمالييي دور في ىؿ لممارسة النشاط البدني الرياضي الترف الإشاالية:
 وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية بجامعة البويرة ؟

 الفرضيات الجزئية : -
لات التوتر لدى طمبة ليسانس عموـ وتقنيات النشاطات الممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي دور في خفض ح -

 البدنية والرياضية.

لممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي دور في تحقيؽ الراحة النفسية لدى طمبة ليسانس عموـ وتقنيات النشاطات  -
 البدنية والرياضية.

 أهداف البحث: -
سانس عموـ وتقنيات يممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي في التقميؿ مف الضغوط النفسية لدى طمبة لإثبات دور 
 .بدنية والرياضيةالنشاطات ال
     لات التوتر لدى طمبة ليسانس عموـ وتقنيات اممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي في خفض ح إبراز أىمية

 النشاطات البدنية والرياضية.
ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي دور في تحقيؽ الراحة النفسية لدى طمبة ليسانس عموـ وتقنيات إثبات أف ل

 .نشاطات البدنية والرياضيةال
 تحسيس طمبة الجامعة بضرورة ممارسة الأنشطة البدنية الرياضية الترفييية نظرا لما تعود عمييـ عند ممارستيا.

 اجراءات الدراسة الميدانية: -
 ( طالب.45%( مف الطمبة أي )11العينة المستخدمة في البحث عينة عشوائية وتمثمت في نسبة ) -

ي والمكاني: أجريت الدراسة عمى طمبة عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية بجامعة البويرة، وتـ ذلؾ المجاؿ الزمان -
 مف شير مارس إلى ماي.

 المنيج المستخدـ: ىو المنيج الصفي. -

 الأدوات المستعممة في البحث: الملاحظة والاستبياف. -

 النتائج المتوصل إليها: -
  لبعض المقاييس لا تصعد مف حالة التوتر بؿ تحفز الضغط الايجابي وتدفعو لتحسيف الممارسة التطبيقية لمطالب

 مستواه و تحفيز تعممو.
  دارة ضغوط البيئة عميو و يساعد النشاط الرياضي عمى تحكـ الفرد بصفة عامة والطالب بصفة خاصة في انفعالاتو وا 

 ية.ضغوط الدراسة عمى وجو الخصوص و التعبير عمى مكنوناتو الداخم
  العارض الأساسي لمضغوط النفسية ىو التوتر والذي يخففو النشاط البدني الرياضي الترفييي والذي يخرج الطالب مف

 دائرة التوتر والقمؽ والاضطراب

 ممخص البحث



 

 ك

 

  إف الغاية مف ممارسة النشاط الرياضي الترفييي ىو تحقيؽ المتعة و الفرح و السعادة، وبالتالي تحسيف مزاجية الممارس
 يتو لمخوض في مصاعب الحياة.وشحف بطار 

 شعور الطالب الممارس بالرضا عف الذات والنضج العاطفي مف خلاؿ اختباره لعدة مواقؼ خلاؿ الممارسة الرياضية 
  إف الثقة التي تنمييا الممارسة الرياضية في الفرد تجعمو مقبلا عمى الدراسة و تحقيؽ اىدافو بكؿ حماسة و دافعية، مما

 ائج الطالب الدراسية، وحتى علاقاتو الاجتماعية.يساىـ في تحسيف نت
  إف عامؿ التوازف بيف المحيط الخارجي و الجانب الداخمي لمفرد و شخصيتو يجعمو يشعر بنوع مف الراحة النفسية

 .والسلاـ و اليدوء، ويبعده تدريجيا عف دائرة الضغوط النفسية، وىذا لـ يتـ إلا بفضؿ النشاط البدني الرياضي الترفييي
 الإقتراحات: -

  يجب الاىتماـ بالممارسة البدنية الرياضية الترفييية في الإطار الجامعي والشامؿ لجميع التخصصات وذلؾ عف طريؽ
 تفعيؿ الجمعيات والنوادي الرياضية سواء داخؿ الجامعة أو داخؿ الحي الجامعي .

 رامج الدراسية.تكثيؼ البرامج الخاصة بالأنشطة البدنية الرياضية الترفييية ضمف الب 

 .ضرورة العمؿ عمى توعية الطمبة وتصحيح نظرتيـ للأنشطة البدنية الرياضية الترفييية 

  تدعيـ الاقطاب الجامعية والاقامات بقاعات رياضية ونوادي مف أجؿ جذب الطمبة نحو ىذا النشاط الترفييي و الحرص
 ية.عمى توجيييـ نحوه و تدعيـ ىذه المنشآت بأصحاب الخبرة و الدرا

 .إنشاء الجمعيات الرياضية والنوادي الترفييية قصد استثمار أوقات الفراغ لدى الطمبة 

  تدعيـ مكتبة المعيد ببحوث ومؤلفات حوؿ الأنشطة البدنية الرياضية الترفييية وبحوث في مستوى الدكتوراه و
ؿ الرياضي و يصنفو ضمف العموـ الماجستير تتناوؿ ىذا الموضوع  وىذا ما يعزز مف مكانة البحث العممي في المجا

 الواسعة و الشاممة.

  الحرص عمى توسيع الممارسة الترفييية عمى المستوى المحمي والوطني نظرا لما يمعبو الترفيو كوسيمة لمحفاظ عمى
 الامف القومي لمبمد و ذلؾ مف خلاؿ تجنيب الشباب الوقوع في الانحرافات المنجرة عف سوء توظيؼ اوقات فراغيـ.
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 ة:ــــمقدم
ونجد من  كل مجالات الحياة ى، بل تعدى ذلك إلالحديث عمى مجرد التحميل النفسي لم يقتصر عمم النفس     

بحيث يأخذ النشاط البدني الرياضي خصوصيات ، نشطة البدنية والرياضيةلأممارسة ادراسة الأسس النفسية ل جممتيا
ىذا الموضوع، من أىم الموضوعات الحديثة، لأنيا تتعمق بمينة متعددة مختمفة عن المجالات الأخرى، وربما يكون 

 1بناء الإنسان.
 ىالعام عم في إطارهنشطة البدنية الرياضية حيث ييتم من جممة الأالنشاط البدني الرياضي الترفييي يعتبر و     

أعمق مستويات السموك والخبرة، حيث لا يمكن تجاىل المغزى  ىيتغمغل إلإذ أنو نفعالية للإنسان الحياة الإترشيد 
 .الشبابالرئيسي لجسم الإنسان ودوره في تشكيل سماتــو النفسيـــة خصوصا عند 

عصر يزخر بالصراعات والتناقضات والمشكلات وتزداد فيو مطالب الحياة، وتتسارع فيو  في نعيش ونحن     
والقيمية، مما ينتج عنو مواقف ضاغطة شديدة ومصادر لمقمق والتوتر وعوامل الخطر التغيرات التكنولوجية والثقافية 

ن طمبة الجامعات ليسوا في منأى عن ىذه التناقضات حيث أو ل لتمك الصراعات وتعتبر الجامعة كمجا والتيديد
جتماعية والنفسية الظروف والمواقف الحياتية والصراعات المختمفة فالحياة الجامعية بجوانبيا الأكاديمية والإ

والسموكية تمثل مصادر لمضغوط النفسية يتعرض ليا الطمبة في ىذه المرحمة، مما ينتج عنيا مطالب وحاجات 
 2تستدعي إشباعاً، وطموحات وأىداف تستدعي تحقيقا.

تضمن لمطالب النمو  عمى العموم، والأنشطة البدنية الرياضية الترفييية عمى الخصوص، فالرياضة الجامعية    
وقات فراغو التي يصادفيا في أستثمار إ فيالمنسجم والشامل لجميع قدراتو المختمفة وبجميع أبعادىا، كما تساعده 

مكن ممارسة الأنشطة البدنية الترفييية ضطرابات، حيث ت  إين يتعرض لعدة مواقف وظروف تنشأ عنيا أ الجامعة،
 ونخص بالذكر الجانب النفسي. وجوانب ستثمار وقت فراغو مما يدعم جميعإمن 

نشطة البدنية الرياضية الترفييية في التقميل من الأإبراز دور لى إومن خلال بحثنا ىذا الذي نسعى من خلالو     
قمنا بتقسيمو إلى شقين: الرياضية، حيث موم وتقنيات النشاطات البدنية و الضغوط النفسية لدى طمبة ليسانس ع

ثلاث فصول، الفصل الأول النشاط البدني الرياضي الترفييي أما في الفصل الثاني تطرقنا إلى  يحويجانب نظري و 
، أما الشق الثاني من البحث فيتضمن الجانب الميسانس النفسية والفصل الثالث فأحطنا بالجامعة وطمبة  الضغوط

  قشة النتائج.التطبيقي والذي يضم فصمين: خاص بالطرق المنيجية لمبحث والثاني بعرض ومنا

     الملاحظة كأدوات بحث ستبيان و نا ىذا، معتمدين عمى الإقد استعممنا المنيج الوصفي نظرا لملائمتو لبحثو    
الرياضية بالبويرة طات البدنية و وتناولنا عينة عشوائية من طمبة الميسانس عمى مستوى معيد عموم وتقنيات النشا
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نشطة البدنية الرياضية الترفييية ودورىا في التقميل من الضغوط سة الأحيث توصمنا في الأخير إلى أىمية ممار 
 النفسية لدى طمبة الميسانس.

 ن نكون من خلال ىذا البحث المتواضع قد تناولنا بعض النقاط الأساسية لمممارسة الرياضية  في إطارىاأونرجو    
في ىذا المجال راجين من الله عز وجل أن ينال أن يكون بادرة لبحوث مستقبمية الترفييي في الحياة الجامعية، و 

 العممي.الذي سيسيم في بنائنا الثقافي و  اءا من النقد والتوجيوـعجابكم مع تقبل كل ما يكون بنإ

 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 التعريف بالبحث
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  :الاشكالية -1

الذي  ي حياة الانساف المعاصرة فالتطورسمـ بو أف الممارسة الرياضية أمر ضروري فأصبح مف البدييي والم        
صبح العمؿ في معظمو يفتقد لمحركة والرشاقة أعرفتو الحياة الانسانية أضفى جانبا مف الترؼ، فقؿ الجيد العضمي و 

 1ضطرابات العصبية الناجمة عف ضغوط العمؿ والحياة الاجتماعية.لإمراض النفسية وافكثرت الأ

لى تنشئة الفرد مف إداة فعالة وحيوية تيدؼ أالنشاط البدني الرياضي جزء مف التربية الشاممة لكونو  يعتبر      
ت الفمسفات وقد أجمع وىو يخص بمكانة مرموقة بيف دوؿ العالـ المتقدمة، جتماعية،الإ النفسية، جميع النواحي،
مور الضرورية وتعتبر مف الأ بخبرة الفرد، رتقاءالإف النشاط البدني الرياضي يمعب دورا مميزا في أالتربوية عمى 

ثناف حوؿ أىميتيا بالنسبة لمشباب فيي تعتبر كمادة مساعدة ومنشطة ومكيفة لشخصيتيـ ونفسيتيـ إالتي لا يختمؼ 
لات القمؽ والتوتر، وبفضميا يمكف اارات الحركية وىي مخفضة لحكتساب الخبرات والميإفيي تحقؽ ليـ فرصة 

النشاط الرياضي الحر يتمكف الشباب مف تقييـ وتقويـ و ضؿ المعب فلمطاقة الغريزية أف تتحرر بصفة مقبولة، وب
ة والتحكـ مكانياتيـ الفكرية والعاطفية والبدنية ومحاولة تطويرىا باستمرار، وتساعدىـ في تخفيؼ الضغوطات الداخميإ

 2فيي تسعى لتحقيؽ التربية الشاممة. نفعالاتيـ،إفي 

كامؿ شكؿ يتصؼ بالتبة لنمو الشخصية الإنسانية لمفرد يالترفييي فرصا طبيع الرياضي يوفر النشاط البدنيو       
جتماعية مع الجماعات والفرؽ التي تمده بالصداقة والعشرة والآلفة الا ممارستيا مف خلاؿ يندمجوالشموؿ، حيث 

درؾ دوره كفرد في المجتمع مما يساىـ في تشكيؿ اتجاىاتو يوتجعمو يتقبؿ معايير مجتمعة، وينطبع مع قيمة و 
ف في ممارستيا طيمة عمر الرياضي في عاداتو وأسموب تناولو الطعاـ كمورغباتو، وجوىر استثمار الرياضة ي

  3.وجدوؿ واجباتو الاجتماعي وحياتو الدراسية

لمضغوط يتعرض ليا  رالحياة الجامعية بجوانبيا الأكاديمية والاجتماعية والنفسية والسموكية مصاد ثؿوتم        
( أف كؿ مرحمة عمرية ليا خصائص مميزة ومواقؼ Kisker 1977) فقد أشار كيسكر ،الطمبة في ىذه المرحمة

ف طمبة الجامعات يعانوف مف مواقؼ وأزمات عديدة تتمثؿ في مواجية ا متحانات والعلاقات مع الزملاء لإضاغطة وا 
والأساتذة، والمنافسة مف أجؿ النجاح والمشكلات العاطفية، والتعامؿ مع مقتضيات البيئة الجامعية وأنظمتيا 

 وقوانينيا وما تفرضو مف قيود عمى حركتيـ وحريتيـ. ومف عوامؿ الضغط التي يتعرض ليا الطمبة 
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ؿ، ومحاولة تأكيد الذات ما ىو أصيؿ وما ىو وافد، والتخطيط لممستقبالصراع مع الآباء، والصراع القيمي بيف 
  1.وتحقيقيا

إف طمبة الجامعات ليسوا في منأى عف ىذه الظروؼ والمواقؼ الحياتية والصراعات المختمفة، فيـ يتعرضوف       
اً، وطموحات وأىداؼ إلى تغيرات نمائية نفسية واجتماعية وفسيولوجية ينتج عنيا مطالب وحاجات تستدعي إشباع

 2ستقلالية والتفرد والبحث عف الذات ككياف مستقؿ متميز.تستدعي تحقيقاً، ورغبة ممحة لتحقيؽ الإ

ولاشؾ أف ىذه الضغوط التي يواجييا طالب الجامعة سواء في أسرتو أو جامعتو أو مجتمعو تمثؿ مؤثرات لا       
ضطرابات النفسية اجيتيا والتكيؼ معيا كانت بداية لكثير مف الإيمكف تجاىميا أو إنكارىا، فإف لـ يستطع الفرد مو 

 3كالقمؽ والاكتئاب.

زاء أي ضغط يوتره إومف المسمـ بو أف الطالب بصفة خاصة أو الانساف بصفة عامة لا يقؼ مكتوؼ اليديف      
ف الطالب الجامعي فإوعميو  نساف،أو ييدد حياتو، فالحفاظ عمى النفس البشرية وتوازنيا غريزة فطرية يتمتع بيا الإ

ستراتيجيات أو إثارىا أو حميا، ويستخدـ في ذلؾ آيواجو ىذه الضغوطات محاولا التعامؿ والتكيؼ والتخفيؼ مف 
 .سموكيةنفعالية و ا  أساليب معرفية و 

    ى دراسة الضغوط النفسية التي تواجو طمبة ليسانس في معيد عموـإلنسعى  بحثونحف مف خلاؿ ىذه ال    
في الحد مف ىذه الحالات،  نشطة البدنية الرياضية الترفيييةودور ممارسة الأتقنيات النشاطات البدنية والرياضية و 
 التساؤؿ التالي: طرحناسبؽ  نطلاقا مماا  عميو و و 

ؿ مف الضغوط النفسية لدى طمبة ليسانس معيد يتقمالىؿ لممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي دور في     
 تقنيات النشاطات البدنية والرياضية بجامعة البويرة ؟عموـ و 

ندرج تحت ىذا التساؤؿ العاـ تساؤليف فرعييف ىما:  وا 

 معيد لات التوتر لدى طمبة ليسانساح خفضفي  الترفييي ىؿ تساىـ ممارسة النشاط البدني الرياضي 
  عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية؟

 معيد في تحقيؽ الراحة النفسية لدى طمبة ليسانس الترفييي دني الرياضيىؿ تساىـ ممارسة النشاط الب 
 عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية؟
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 الفرضيػػػػػات: -2

       الفرضيػػػة العامػػػة:  -

يات سانس عموـ وتقنيلممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي دور في التقميؿ مف الضغوط النفسية لدى طمبة ل -
 النشاطات البدنية والرياضية.

 الفرضيػػات الجزئيػػة: -

لات التوتر لدى طمبة ليسانس عموـ وتقنيات اح خفضلممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي دور في  -
 النشاطات البدنية والرياضية.

ليسانس عموـ وتقنيات طمبة لممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي دور في تحقيؽ الراحة النفسية لدى  -
 النشاطات البدنية والرياضية.

  أسباب اختيار الموضوع: -3
 ختيار الموضػػوع نذكر منيا لا عمى سبيػػؿ الحصػػر ما يمػػػي:إىناؾ جممة مف الأسباب التي دفعتنػػا إلى    

 الميؿ الشخصي لمموضوع. -
 طار النظري لمضغوط النفسية.التعرؼ عمى الإ -
 ساس لممجتمع.أعتبارىا إلشريحة بأىمية ىذه ا -
 ىمية المواضيع النفسية في المجاؿ البدني والرياضي.أتحسيس القارئ بمدى  -
 ضية الترفييية في الوسط الجامعي.إبراز أىمية ممارسة الأنشطة البدنية الريا -

 همية الدراسة:أ -4
 يمي : تكتسب الدراسة أىميتيا مف خلاؿ ما  

 ة الترفيو في المجتمعات المعاصرة عمى المستوى العالمي، العربي، المحمي.ىتماـ المتزايد بقضيالإ -5
المرحمة الجامعية مف المراحؿ اليامة والمؤثرة في حياة الشباب مف كونيا تشيد حالة مميزة مف النمو  عتبارإ -2

 العقمي، النفسي، الاجتماعي، وييتـ فييا بإعداد الشباب لممشاركة الفعالة في الحياة العامة.
 نيا تجري في بيئة جزائرية.لأتزيد مف أىمية الدراسة  -3

 أهداؼ البحث: -4
سانس يفي التقميؿ مف الضغوط النفسية لدى طمبة ل النشاط البدني الرياضي الترفييي ممارسةإثبات دور  -5

 .يات النشاطات البدنية والرياضيةعموـ وتقن
لات التوتر لدى طمبة ليسانس عموـ اممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي في خفض ح إبراز أىمية -2

 وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية.
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ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي دور في تحقيؽ الراحة النفسية لدى طمبة ليسانس إثبات أف ل -3
 .عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

ية الترفييية نظرا لما تعود عمييـ عند تحسيس طمبة الجامعة بضرورة ممارسة الأنشطة البدنية الرياض -4
 ممارستيا.

 الدراسات السابقة و المشابهة :  -5
 الأولى الدراسة:  
 :بعنواف دراسة وىي دؼ، بوأ خميؿ محمد والدكتور مصطفى، أبو عودة نظمي الدكتور إعداد مف  
  :التالية اليةشكالإ الدراسة ىذه وتناولت فمسطيف، ة،ز غ ،"الترويح نحو الجامعي الطالب تجاىاتإ"
 عمى فرؽ لكؿ الدراسة شمولية مع) الترويح؟ نحو الجامعي الطالب تجاىاتإ في ختلافاتا  و  فروؽ ىناؾ ىؿ -

 .(الباحثيف مف مقترح مقياس وفؽ حدة
 لمجالات فقرات في الترويح نحو الطمبة تجاىاتإ عمى التعرؼ لىإ ساسيأ بشكؿ تيدؼ الدراسة ىذه فأ كما -

 مجالات في الطمبة درجات متوسطات مف كؿ بيف الجوىرية الفروؽ عمى والتعرؼ الدراسة في المستخدـ المقياس
  :التالية لممتغيرات تبعا الترويح نحو الجامعي الطالب تجاىاتإ مقياس

 القرية، المدينة) والإقامة ،(والعموـ التربية، والشريعة، الديف أصوؿ كمية) والكميات ،(الإناث الذكور،) الجنس -
 والمرحمة الأساسي التعميـ مرحمة) لموالديف التعميمي المستوى ،(والرابع الأوؿ،) الدراسي المستوى ،(لمخيـوا

 .(فوؽ فما الجامعية والمرحمة الثانوية،
 فيما تتمثؿ والتي أساسي كيدؼ الأساسية الفرضية عمى التأكيد عمى الدراسة ىذه في الباحثاف عتمدإ ولقد -

 .الترويح نحو الجامعي الطالب تجاىاتإ في فاتختلاا  و  فروؽ ىناؾ: يمي
 طالب( 346) عمى شممت التي والعينة التحميمي، الوصفي المنيج ىو الدراسة ىذه في المستعمؿ البحث منيج -

 بالجامعة والعموـ والتربية والشريعة الديف أصوؿ كميات في والرابع" الجدد" الأوؿ المستوى مف كؿ) وطالبة
 .الأصمي المجتمع أفراد مف٪ 55 أي بغزة، سلاميةالإ
 بالمعمومات يتعمؽ الأوؿ) جزئيف فيو الترويح نحو الجامعي الطالب تجاىاتإ مقياس ىي المستخدمة الأداة -

 أوقات في الترويحية الأنشطة وممارسة وفوائده، الترويح أىمية وىي القياس، مجالات يتناوؿ والثاني الديموغرافية
 .الباحثيف إعداد مف المقياس وىذا( وآدابو الترويح وضوابط الفراغ،

  :الدراسة ىذه نتائج أىـ -
 الكفة مالت حيث الجنس، متغير في الترويح نحو الطمبة تجاىاتإ متوسطات مف كؿ بيف جوىرية فروؽ ىناؾ -
  .ناثالإ مع بالمقارنة الذكور لىإ
 الكميات: التالية المجالات في لترويحا نحو الطمبة تجاىاتإ متوسطات مف كؿ بيف جوىرية فروؽ ىناؾ ليس -
 الأوؿ،) الدراسي المستوى ،(والمخيـ والقرية المدينة) الطمبة قامةإ ،(والعموـ والتربية والشريعة الديف صوؿأ)

 .لموالديف الدراسي المستوى ،(الرابع
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 بدائؿ مقترحات تعدد ظؿ في لمترويح كبديؿ الرياضية الممارسة لىإ الكبير ميميـ و لمطمبة الكبير الوعي -
   .الرياضية نشطةالأ بيا تتميز التي الفائدة و الشغؼ درجة عمى يدؿ ىذا و خرىالأ الترويح
 ثانيةالدراسة ال  : 
داب في حمد الصموي"، تتمثؿ في مذكرة نيؿ شيادة لماجستير الآألو بف عداد الطالب "عبد الإإدراسة مف    

نشطة الترويحية الرياضية لدى طلاب كميات المعمميف قات ممارسة الأمعو »ىي تحت عنواف: و التربية البدنية، 
شراؼ الدكتور "حبيب بف عمي الربعاف"، جامعة الممؾ سعود، كمية التربية إ، تحت «بالمممكة العربية السعودية

شكالية إ ، و تتمثؿ2002/2002،قسـ التربية البدنية وعموـ الحركة، المممكة العربية السعودية، السنة الجامعية 
نشطة الترويحية الرياضية لدى طلاب كميات المعمميف في المممكة البحث في: ما طبيعة معوقات ممارسة الأ

 العربية السعودية؟ وماىي تحديدا؟.
نشطة الترويحية الرياضية لدى طلاب كميات ما اليدؼ مف الدراسة فيتمثؿ في التعرؼ عمى معيقات ممارسة الأأ

لعربية السعودية، وكذا معرفة الفروؽ فييا تبعا لمتغيرات محددة منيا : العمر، الحالة المعمميف في المممكة ا
نشطة جتماعية والمستوى الدراسي، التحصيؿ الدراسي، عدد ساعات الدراسة المسجمة، نوع ممارسة الأالإ

نشطة المشاركة في الأندية الرياضية، الرغبة في الرياضية في المرحمة الثانوية ومداىا، عضوية المشاركة في الأ
 الترويحية الرياضية لدى عينة مف طلاب كميات المعمميف في المممكة العربية السعودية.

نشطة الترويحية عتمد الباحث في دراستو عمى المنيج الوصفي، كوف الدراسة تبحث في معوقات ممارسة الأا  و   
ما وسيمة البحث فكانت أطالبا(  60شوائيا )ختيرت العينات عوا  الرياضية لدى طلاب كميات المعمميف بالمممكة 

 ساسية لطرح تساؤلاتو و ىي كالتالي :أمحاور  6ستبياف، واعتمد الباحث عمى الإ
 دارية.محور المعوقات المرتبطة بالجوانب الإ -
 محور المعوقات المرتبطة بالإمكانات. -
 محور المعوقات المرتبطة بالجوانب الشخصية لمطالب. -
 تبطة بالجوانب النفسية الاجتماعية.محور المعوقات المر  -
 محور المعوقات المرتبطة بالجوانب الدراسية لمطالب. -
 نشطة الترويحية الرياضية .محور المعوقات المرتبطة ببرامج الأ -
 كانت نتائجيـ كما يمي:  
ة والمرتبة ترتيبا ىـ المعوقات التي تواجو طلاب كمية المعمميف بالمممكة العربية السعودية وفقا لنتائج الدراسأف إ

 تنازليا :
 ولى.المعوقات المرتبطة بالإمكانات والمعوقات المرتبطة بالجوانب الدراسية لمطالب جاءت في المرتبة الأ 
 جاءت في  نشطة الترويحية الرياضية،دارية والمعوقات المرتبطة ببرامج الأالمعوقات المرتبطة بالجوانب الإ

 المرتبة الثانية.
 جتماعية لو، ة بالجوانب الشخصية لمطالب والمعوقات المرتبطة بالجوانب النفسية الإالمعوقات المرتبط

 خيرة.جاءت فالمرتبة الثالثة والأ
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  حصائية في بعض المعوقات كتأثير تخصص عينة الدراسة في إظيرت النتائج وجود فروؽ ذات دلالة أكما
الدراسة في الكمية، مستويات عينة الدراسة  مقر الإقامة،  تخصصات عينة قامة،المرحمة الثانوية، مكاف الإ

نشطة الرياضية في المرحمة الثانوية لعينة الدراسة، نوع المشاركة في في الكمية، نوع المشاركة في الأ
نشطة الترويحية الرياضية بشكؿ ختلاؼ نوع المشاركة في الأإنشطة الرياضية في الكمية لعينة الدراسة، الأ

 عاـ.
  الحالة و ، حصائية في المعوقات المتعمقة بمتغير العمرإعدـ وجود فروؽ ذات دلالة ظيرت النتائج أكما

 جتماعية ومتغير عدد ساعات الدراسة المسجمة في الفصؿ الثاني.الإ
 لثةالدراسة الثا  : 

تتمثؿ في مذكرة تخرج ضمف متطمبات نيؿ شيادة  ، عداد الطمبة "مناوي لخضر وسبتي محمد"إدراسة مف 
يداف عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، تخصص تدريب رياضي، وىي تحت عنواف ليسانس في م

بولاية « نشطة الترويحية الرياضية بمعيد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية معيقات ممارسة الأ»
شكالية إوتتمثؿ   2013-2012حمد مراد، جامعة البويرة، السنة الجامعية أستاذ حاج شراؼ الأإالبويرة، تحت 

البحث في: ما معيقات ممارسة طمبة معيد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية للأنشطة الترويحية 
 الرياضية ؟

 ىداؼ ىذا البحث فتتمثؿ تحديدا فيما يمي : أما أ
     ية مكانيات اللازمة لطمبة عموـ وتقنيات النشاطات البدنتحسيس الجيات المسئولة بأىمية توفير الإ -

 نشطة الرياضية الترويحية.جؿ ممارسة الأأوالرياضية لجامعة البويرة مف 
نشطة تقنيات النشاطات البدنية والرياضية بجامعة البويرة بضرورة ممارسة الأو تحسيس طمبة معيد عموـ  -

 الرياضية الترويحية نظرا لما تعود عمييـ عند ممارستيا.
 لمستقبؿ.دراسة  النقائص والمعيقات لحميا في ا -
ثراء البحث العممي بدراسة جديدة حوؿ موضوع ىاـ كيذا لإثراء مكتبة المعيد بمراجع جديدة تفيد الطمبة إ -

 مستقبلا.
داة الاستبياف كوسيمة لمدراسة الوصفية وتـ أعتماد ا  عتماد في ىذه الدراسة عمى المنيج الوصفي، و أيضا تـ الإ   

موـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية لولاية البويرة، وقد تـ توزيعو عمى العينة والتي ىي طمبة معيد ع
 محاور دراسية أساسية وكانت النتائج مايمي :  3عتماد عمى طالب(، وتـ الإ 60ختيارىا بشكؿ عشوائي )إ

ائج ىـ المعيقات التي تواجو طمبة معيد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية بجامعة البويرة وفقا لنتأمف 
 ىذه الدراسة عمى النحو التالي : 

 دوات الرياضية المناسبة بالمعيد وعدـ توفير معيقات مرتبطة بالإمكانات، كصعوبة الحصوؿ عمى الأ
 ستحماـ .ماكف الإأ
 دارة نشطة في نشر الوعي وعدـ توفير الإدارية كعدـ مساىمة مكتب الألإمعيقات مرتبطة بالجوانب ا

 بالأنشطة الترويحية الرياضية.ىتماميا إلممواصلات وعدـ 
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 ف ممارسة أنشطة الترويحية الرياضية حيث يرى معيقات مرتبطة بمدى معرفة الطالب لقيمة ىذه الأ
نشطة نشطة الترويحية تؤثر سمبا عمى التحصيؿ الدراسي، كذلؾ عدـ معرفة الطالب لقيمة الأالأ

 الترويحية الرياضية.
 
 المفاهيم و المصطمحات :  -6

 الإصطلاحي:مغوي و ال التعريؼ 
 الترفيو والترويح:

لغة: ىو مزاولة نشاط ىادؼ و ممتع للإنساف، يمارسو اختيارياً وبرغبة ذاتية وبوسائؿ مباحة شرعاً ويتـ  
 في أوقات الفراغ.

الترفيو والترويح مصطمحاف عربياف قديماف، يراد بيما مزاولة فعؿ يريح النفس، ويحدث اصطلاحا ف
خؿ المرح والفرح والسعة والسيولة، ويبعث عمى تجدد النشاط، وتجديد العزيمة وزيادة السرور والبيجة، ويد

 1الحركة.
  النشاط البدني الرياضي الترفييي: -

 لغة: النشاط ىو كؿ عممية عقمية و بيولوجية متوقفة عمى استخداـ طاقة الكائف الحي.
يمكف لمفرد ولا لممجتمع أف يتخمى عنيا  الأنشطة البدنية الترفييية أحد الوسائؿ التي لا اصطلاحا فإف 

دخاؿ  نظرا لما تكتسيو مف الأىمية، حيث يستعمؿ النشاط البدني الرياضي كوسيمة مف أجؿ الترفيو وا 
في  الضغط أفلى الفوز والربح وتكوف إ عف المنافسة الحقيقية التي تسعىالسرور عمى النفس، بعيدا 

 2. أوقات الفراغ
 الضغوط النفسية: -

 و ضيؽ الشيء بمجالو، أما في المجاؿ الانساني فتعني الضيؽ والقير والاضطرار.لغة: ى
 جيود أو تعوؽ تيسر لشخص، أو بيئي، لموضوع صفة أو :) خاصيةأف موراي ىنري" يرىف أما اصطلاحا

 تمؾ وخاصة متنوعة وعديدة، مصادر مف لمضغط يوما يتعرض الإنساف إف معيف، ىدؼ تحقيؽ في الفرد
 3الشخص(. بيا يتواجد التي الخارجية البيئة فع الصادرة
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 :التعريؼ الإجرائي 
 الترفيه: -

ستجابة حركية إمياراتو، تعد و ىي ممارسة ذاتية حرة موجية تساىـ في تنمية وتطوير قدرات الفرد 
، متطمبات ىذا النشاطو لممثيرات والمنبيات التي تختار نوعا وتمارس وتدرس وتدرب وفقا لفكرة ونوعية 

 و ماديا.ألمحصوؿ عمى العائد منيا سواء كاف ذلؾ معنويا 
 
 الرياضي الترفيهي:البدني النشاط  -

ختيار ذاتي ىادؼ لنوع مف إىو النشاط الذي يتسـ بالسيولة و المرونة و يطمؽ عميو صفة الإمتاع، وىو 
 .الفراغوقات أو الرياضات، تمارس عمى سبيؿ المتعة وبوسائؿ مباحة وفي أنشطة البدنية الأ

 
 الضغوط النفسية: -

مكاناتو  تمثؿ صعوبات تواجو الإنساف وتتطمب جيداً كبيراً ومطالب عديدة، تكوف ىذه المطالب فوؽ قدراتو وا 
الإحباط والصراع  يإلى وقوعو تحت الضغوط النفسية، وتنحصر مصادر الضغوط النفسية ف يمما قد يؤد

 .جتماعيةوالضغوط الإ
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 مهيد:ت

إف الحاجة لمترفيو حاجة إنسانية وليا أىميتيا، وعادة ما نجد أننا نضع الترفيو والنشاط الترفييي في مكاف       
جانبي مف حياتنا ولا نعطيو مف الأىمية شيء، ويتوقؼ ذلؾ عمى الوعي الترفييي عند الفرد، وأف يدرؾ الفرد مدى 

و لصالح الفرد والمجتمع ، فالترفيو مظير مف مظاىر النشاط الإنساني يتميز بالصحة والاتزاف، والصحة أىمية الترفي
 فقط خمو الفرد مف الضعؼ والمرض. ىنا بمعناىا الواسع الذي يشمؿ الصحة الجسمانية والعقمية والعاطفية وليس

كؿ مف الأشكاؿ الترفييية ، فميما اختمؼ وقد وجد الإنساف عمى مر الزماف طريقة لمتعبير عف نفسو في ش      
الزماف والمكاف فإف طبيعة الإنساف البشرية واحتياجات البشر واحدة لا يميزىا الموف أو الجنس أو العقيدة، وىناؾ 
نزعة طبيعية للإنساف ليمارس أنشطة يعبر فييا عف نفسو وأفكاره، واتجاىاتو وآرائو مف خلاؿ ما نسميو بالأنشطة 

، ومف خلاؿ النشاط الترفييي يعبر الفرد عف مشاعره وأحاسيسو، وينمي ممكاتو ويبتكر ويتفيـ، وينتج الترفييية
تجاه طيب وىذا في ذاتو إتجاىاتو ويتغير ويتطور سموكو في إوتنطمؽ طاقاتو وتظير مواىبو وتنمو معموماتو وتتأثر 

 ىدؼ التربية الترفييية.  
فمقد ولدت الرياضة في كنؼ الترفيو والرياضة مثميا مثؿ الترفيو في   ،ترفيوتصالا وثيقا بالإوتتصؿ الرياضة      

تصالو إرتباطا بالرياضة، وربما كاف أقدـ مف التربية في إوقت الفراغ، ولعؿ الترفيو ىو أقدـ النظـ الاجتماعية 
      سمية ونشاط ترفييي في وقت فراغو.ستخدـ الإنساف الرياضة كمتعة وتإبالرياضة فمطالما 

التي لا يمكف لمفرد ولا لممجتمع أف يتخمى عنيا  نظرا  حتياجاتالأنشطة البدنية الترفييية أحد ىاتو الإ وتشكؿ     
مـ بالترفيو سنتطرؽ في ىذا الفصؿ بعض التفصيؿ عف  الترفيو وما يحممو ىمية، وعميو حتى ن  لما تكتسيو مف الأ

 باحثوف بكؿ دراسة وتمحيص. مف خصائص ومميزات تجعؿ منو موضوعا يتناولو ال
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 العلاقة بين الترفيه والترويح:-1 -1
السرور والبيجة،  الترفيو والترويح مصطمحاف عربياف قديماف، يراد بيما مزاولة فعؿ يريح النفس، ويحدث      

ة، وتكثيؼ العمؿ، العزيمة وزيادة الحرك ويدخؿ المرح والفرح والسعة والسيولة، ويبعث عمى تجدد النشاط، وتجديد
وىما يترادفاف أو يتشابياف، ويتوافقاف أو يتقارباف، وربما توجد بينيما فروؽ في  وتجويده وتحسيف الإنتاج وتكثيره،

  .والتنزيؿ بحسب سياقات ذلؾ ومقاماتو ستعماؿوالإ الدلالة
ومنجزات  ؿ الترفييية،ظيرت مع ظيور الوسائإلا أف الترفيو مصطمح يتسـ بطابع جديد، وبصفة حديثة،       

الحضارة، ومنتجات التسمية والألعاب والترويض والتنشيط، لأف الترفيو أصبح مصطمح يطمؽ عمى مجاؿ ىاـ مف 
   مجالات الحياة المعاصرة.

والذي ييمنا في ىذا الصدد اعتبارىما أمراً لغوياً واحداً يدؿ عمى مضموف واحد، ىو مزاولة نشاط ىادؼ       
 (1).ختيارياً وبرغبة ذاتية وبوسائؿ مباحة شرعاً ويتـ في أوقات الفراغإيمارسو  ،افوممتع للإنس

 
 رفيه:مفهوم مصطمح الت -1-2

 لفراغ، وبخاصة في سياقات الثقافةفي الغالب بمعنى قريب مف مصطمح وقت ا الترفيويستخدـ مصطمح       
نما يجمع بينيا بالإشارة إلى أنواع معينة مف الأ الترفيوالغربية، ويستعمؿ مصطمح  نشطة لا تأخذ شكلا واحدا وا 

عتباره أحد إيمكف  لمترفيوويرى البعض أف المعنى الحرفي  المتعة والحرية كمفاىيـ أساسية ملازمة ليذه الأنشطة،
عدادىا لمعمؿ، وتشير المعاجـ المغوية إلى أف الأصؿ  الوظائؼ الرئيسية لوقت الفراغ، بمعنى تحديد النفس وا 

بمعنى خمؽ، أي أف  création بمعنى إعادة Re ، ىو أنيا كممة مركبة مف جزأيفالترفيوي لكممة الأيتيمولوج
  .الترفيونتعاش كنواتج ممارسة لإالمعنى الحرفي لمكممة ىي إعادة الخمؽ، وىو معنى مجازي يقصد بو التجديد وا

  و كممة الترفيوفيو ليو وتسمية"، بأنو "إنعاش القوى والروح بعد الكد،  الترفيو "ويستر"ويعرؼ قاموس      
اصطلاح  فوؽيلترفيو ا يوـػػػرات لكممة الترفيو ومفػػريات وتفسيػػار وىناؾ نظػػبالإنجميزية تعني التجديد والخمؽ، والابتك

 (2)دا.ػػػرا واحػػرفيو تفسيػػعب و التػػسروف المػػاؾ مف يفػػمعب " في نظريات وتفسيرات، عمما بأف ىنػػ" ال
مػا سػمبيا ارسػتو لنشػاط فسر الترفيو عمى أنو رد فعؿ عاطفي أو حالة نفسية وشػعور يحسػو الفػرد قبػؿ وأثنػاء مموي    

ختيار وغرضو في أو إيجابيا ىادفا، ويتـ أثناء وقت الفراغ وأف يكوف الفرد مدفوعا برغبة شخصية ويتصؼ بحرية الإ
د ذاتػػػو، أمػػػا الغايػػػة فيػػػي ذلػػػؾ التغييػػػر فػػػي الحالػػػة ذاتػػػو أي أف الترفيػػػو أكثػػػر مػػػف نشػػػاط، فالنشػػػاط لػػػيس غايػػػة فػػػي حػػػ

نفعالية والعاطفية والإحساس بالغبطة والسعادة التي تعمؿ عمى شحف البطارية البشرية لمواجية الحياة بما فييا مف الإ
 .(3)تعقيد

                                                           
1

-.(22/12/2002)-موقع الشيخ عابد الماجد. -.(www.salmajed.com/node/205/27.12.2008m) -.تار الخادمينور الديف مخ - 

(12/4/14.) 
2
 .222ص -.2002 :دار الفكر العربي ،القاىرة -.2ط -.الترويح وأوقات الفراغ -.أميف الخولي، كماؿ درويش - 
3

 .222ص -.2002 ، نفس المرجع -.أميف الخولي، كماؿ درويش-
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 المقاربة النفسية للأنشطة الترفيهية: -1-3

 للأنشطة الترفييية جوانب نفسية أىميا:    
 طمئناف والأىمية الذاتية.تجربة خبرات جديدة والشعور بالإػ يوفر الفرص ل

 جتماعية وتأكيد الذات، والتقميد والمحاكاة، والتعبير عف النفس.ػ يوفر الفرص لإشباع رغبة حب الاستطلاع، والإ
 ػ يوفر الفرص لتنمية الثقة بالنفس ويقضي عمى الخجؿ ويبعث السعادة في الوصوؿ وتحقيؽ النجاح.

ر والريػػػادة والتبعيػػػة، والتمقائيػػػة والشػػػجاعة، عخػػػاء، والػػػتحكـ فػػػي المشػػػاى تنميػػػة صػػػفات مثػػػؿ الأمانػػػة، الإػػػػ يعمػػػؿ عمػػػ
 والأصالة الطبيعية.

 ػ يوفر أعظـ الفرص لمتخمص مف الميوؿ إلى العدوانية في ظروؼ اجتماعية مقبولة.
 ػ يعمؿ عمى رفع الصحة العقمية.

 ة.ػ يييأ الفرص لعدـ التمادي في أحلاـ اليقظ
 ػ يوفر التوازف بيف الاستقلالية والتبعية لمممارس.

 1ػ يعمؿ عمى تنمية النضج العاطفي لدى الممارس مف خلاؿ مواقؼ عديدة ومتنوعة تنشأ أثناء الممارسة.

 في حيف يرى البعض تأثيرات الجوانب النفسية فيما يمي:  
ىـ فػػي تحقيػػؽ الرضػػا النفسػػي لمفػػرد عػػف مشػػاركتو فػػي ػػػ إشػػباع الميػػوؿ والػػدوافع المرتبطػػة بالمعػػب وباليوايػػات ممػػا يسػػا

 الأنشطة الترفييية.
ػػػ تحقيػػؽ السػػرور والسػػعادة فػػي الحيػػاة مػػف خػػلاؿ إقبػػاؿ الفػػرد عمػػى المشػػاركة فػػي الأنشػػطة الترفيييػػة، ممػػا يػػؤدي إلػػى 

ومػػف ثػػـ  جتماعيػػةرتباطػػات الأسػػرية أو الإمػػف التحػػرر مػػف الإ لتزامػػات أوالػػتخمص مػػف عنػػاء العمػػؿ ومػػف أعبػػاء الإ
 ستمتاعو بنشاطو.إحساسو بالسرور والسعادة لذلؾ  ولإ

عػػادة توازنػػو النفسػػي مػػف خػػلاؿ مشػػاركتو فػػي الأنشػػطة الترفيييػػة التػػي تسػػاىـ فػػي  ػػػ تنميػػة الصػػحة الانفعاليػػة لمفػػرد وا 
 كتئاب لديو.التخمص والتقميؿ مف التوتر النفسي ومف درجة القمؽ وحدة الإ

ثبات ػ زيادة قدرة الإ الذات وذلؾ مف خلاؿ تحقيؽ النجاح في التجارب والمواقؼ والخبرات التي يواجييػا الفػرد نجاز وا 
 2يجابي لديو.في مواقؼ النشاط مما يؤدي أيضا إلى تنمية مفيوـ الذات الإ

  ستثمار أوقات الفراغ:ا  الترفيه و  -1-4
تيدد المجتمعات، مما جعميا  تنبو العمماء والباحثوف لأىمية وقت الفراغ خاصة وأنو أصبح ظاىرة اجتماعية      

 ترى أف السيطرة عمى وقت الفراغ شرط أساسي لتحقيؽ السلاـ والأمف الاجتماعييف وسلامة العلاقات الاجتماعية،
لتزامات المتبادلة جتماعي يعتمد عمى العلاقات الاجتماعية والإإويعرؼ بعض عمماء الاجتماع وقت الفراغ كنشاط 

                                                           
1
 .210 -221ص -.1002 :دار الفكر العربي ،القاىرة -.2ط -.الترويح والتربية الترويحية-.تياني عبد السلاـ محمد - 

2
ص:  ـ ،2004 :مركز الكتاب لمنشر ،القاىرة -.3ط -.الترويح بين النظرية والتطبيق -.الجمامي ،عايدة عبد العزيز مصطفىمحمد محمد  - 

32،39. 
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لعمميا  ت خاصة أسست عمييا نواد وجمعيات أخذت موضوع الترفيو كعنواف رئيسيكما خضع لتنظيما تفاقاتوالإ
خلاؿ الساعات الأربع والعشريف كساعات العمؿ والنوـ  ونشاطيا، ويعرفو البعض بأنو طرح كؿ نشاطات الإنساف

ت الفائض بعد الفسيولوجية وورد ىذا التعريؼ في قاموس عمـ الاجتماع بأنو الوق وتناوؿ الطعاـ وقضاء الحاجات
 (1)الوقت المخصص لمعمؿ والنوـ والضرورات الأخرى مف الأربع والعشريف ساعة. خصـ
الذي يمارسو الإنساف أو الصفة  وىناؾ مجموعة أخرى مف التعريفات لا تيتـ بفكرة الوقت، بؿ بنوع النشاط     

خارجية وليس نتاجاً لموقت أو  نابع مف ظروؼ تجاه عقمي وروحي، غيرإنو إالشخصية لممارسي ىذا النشاط ، 
والعطلات الدورية ويؤكد عمى أنو موقؼ عقمي وحالة تتعمؽ بالروح أساسا وربما  مرتبط بأوقات الإجازات والعلاقات

الوقت الذي يتحرر فيو المرء مف العمؿ والواجبات الأخرى والذي  المشتركات بيف التعريؼ الأخير وىو نجد بعض
خاء والترويح والإنجاز الاجتماعي أو تنمية حاجات شخصية ويقوـ بيا الفرد مف إرادتو ستر الإ يمكف أف يستغؿ في

زيادة المعرفة أو ترقية المواىب الخاصة، أو تنمية المشاركة الإرادية في  الشخصية بيدؼ الراحة أو التسمية أو
 (2) الأخرى. نتياء مف مياـ المينة، والأسرة، والواجبات الاجتماعيةلإالمحمي بعد ا المجتمع

 
 الأنشطة البدنية الترفيهية: -1-5

 :بالترفيهعلاقة الرياضة  -1-5-1
نفعالي ينتاب الإنساف وينتج مف الإحساس بالوجود الطيب في الحياة ومف الرضا، وىو إىو ظرؼ  الترفيو      

دعـ الصورة الإيجابية نتعاش، القبوؿ، النجاح، القيمة الذاتية، السرور، وىو يلإيتصؼ بمشاعر كالإجادة، الإنجاز، ا
لمذات، كما أنو يستجيب لمخبرة الجمالية، تحقيؽ الأغراض الشخصية والتغذية الراجعة مف الآخريف وىو أنشطة 

  مستقمة لمفراغ مقبولة اجتماعيا.
ة أولاىا العقيدة الديني ،جاىات إيجابية مف أمريفإتوشكمت  الترفيووكانت الرياضة تحظى بدعـ كبير في مجاؿ       

أما الأمر الثاني فيو العقيدة  ،فالألعاب الأولمبية عمى سبيؿ المثاؿ كانت نظاـ لتكريـ ما أسموه كبير الآلية )زيوس(
وعرؼ الشعب   أمثاؿ أرسطو وأفلاطوف ،الفمسفية التي دعمت الرياضة بأفكار مستنيرة أرسى دعائميا مفكروف

متوافرة  الترفيو ولى للإمبراطورية الرومانية كانت تسييلاتلروماني بأنو شعب براجماتي )عممي( فمف الأياـ الأا
بشكؿ يتيح لكؿ مواطف حر أف يشترؾ فييا، فمقد تعمدت الدولة توفير التسييلات الرياضية لأسباب صحيحة ولقد 

ور لمياقة البدنية، ومع ظي نظر إلى الأنشطة البدنية عمى أنيا ىدؼ وغاية في حد ذاتيا بالإضافة إلى أنيا وسيمة
  .ستجماـالحماـ الروماني وىو حماـ شعبي الذي بينيـ بأدوار ترفييية صحيحة تتعدى مجرد الإ

وكانت دعوات الفلاسفة أمثاؿ جوفيتاؿ وسينكا الذيف دعوا إلى التعمـ والفلاسفة والمياقة البدنية والتأمؿ في      
 وتزايد عدد المشتركيف في،  في الجسـ السميـ(الحياة استغلالا لموقت، وينسب إلى جوفيتاؿ مقولو )العقؿ السميـ 

                                                           
1 - (www.aleqt.com/2009/05/25/article_232429.html.)- .(.12/4/14)-.(22/2/2002) -الصحيفة الاقتصادية الإلكترونية  
 .29ص -.سابؽ رجعم -.الترويح بين النظرية و التطبيق -.محمد محمد الحماحمي، عايدة عبد العزيز مصطفى - 2

http://www.aleqt.com/2009/05/25/article_232429.html
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تزايدا ممحوظا وقد ظيرت حالات لعب التنس وغيرىا مف الألعاب بصورة رسمية وكانت لعبة كرة القدـ في  الترفيو
 .شكميا البدائي، أحد أفضؿ ألعاب الطبقة العاممة

ورة الصناعية حيث عرؼ مجاؿ الترويح ابتداء مف عصر النيضة والث الترفيووبدأت الفترة النوعية لمجاؿ       
 (1).تكفلا حقيقيا مف طرؼ الحكومات والمفكريف وعامة الشعوب

 
 :معنى الأنشطة البدنية قصد الترفيه -1-5-2
فمقد ولدت الرياضة في كنؼ الترفيو والرياضة مثميا مثؿ الترفيو في   ،تصالا وثيقا بالترفيوإتتصؿ الرياضة      

 تصالو إرتباطا بالرياضة، وربما كاف أقدـ مف التربية في إترفيو ىو أقدـ النظـ الاجتماعية وقت الفراغ، ولعؿ ال
دور   ي في وقت فراغو، ومف الملاحظ أفستخدـ الإنساف الرياضة كمتعة وتسمية ونشاط ترفييإبالرياضة فمطالما 

بالأنشطة عمؽ تنوع وخاصة فيما يتمؤسسات الترفيو وأنشطة الفراغ في المجتمع المعاصر قد أصبحت مف الكثرة وال
عتبارات المختمفة كالسف والميوؿ ومستوى البدنية والرياضية، بحيث تتنوع مشاركة الأفراد والجماعات في ضوء الإ

تصالات بيف الأجياؿ وتضييؽ الفجوة بينيما، وبالتالي يربط لإالميارة...الخ، الأمر الذي يعمؿ عمى تخطي ىذه ا
ينتج قدرا كبيرا مف التماسؾ  تصالات مف خلاؿ الأسرة ) كوحدة مجتمعية( مما ىتمامات والإالمجتمع بشبكة مف الإ

 .تصاؿ داخؿ المجتمع الواحدوالتفاىـ والإ
إلى أف ىناؾ أكثر مف معنى لمرياضة يتصؿ بمفيوـ  2970سنة  Elias – Dinning أشار إلياس ودينينج     

 الترفيو:
 : المعنى الأول -

د تكوف بحثا عف الإثارة في مجتمعات غير مثيرة طابعيا التبمد، وعمى عكس ما ىو متوقع قد لا الرياضة ق     
ستثارة وتنفيذ ختيرت لإإتزيؿ التوتر، ومنظمات الرياضة مف واقعية الأداء المشاىد، وقياس الأداء والمنافسة قد 

زالة ديناميكية القرار والفعؿ، غير أف ىذا المعنى تجاىؿ الإ التوتر الذي يعقب المباراة بعد أف تصؿ سترخاء وا 
 .ستثارة إلى قمتيالإا

 : المعنى الثاني -
كتساب الممارسة ببعض القيـ والفوائد البدنية والصحية كالمياقة البدنية والميارة إيتصؿ بالممارسة الرياضية      

 .الحركية والتنفيس عف الطاقات البدنية والنفسية
 المعنى الثالث: -

حضور الرياضة ومشاىدة منافساتيا كأف يصحب الفرد بعضا مف أفراد أسرتو وأصدقائو، حيث يشعر يتصؿ ب    
المشاىدوف بالحضور الاجتماعي وبمشاعر التضامف والتوحد ولو مؤقتا مف خلاؿ المباراة في مقابؿ مشاعر 

 (1) .غتراب والعزلةالإ

                                                           

 .234سابؽ، ص مرجع  -.كماؿ درويش، د.اميف الخولي 1 -
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 ممارسة الأنشطة البدنية الترفيهية: -1-6
 سترخاء والتجديد: ل الإالممارسة من أج -1-6-1

مر سترخاء والتجديد سواء تعمؽ الأيقصد ىذا الصنؼ مف الممارسيف للأنشطة البدنية الترفييية البحث عف الإ     
و مف الحياة الاجتماعية، أو مف جانب أبالجانب النفسي كالتخمص مف الضغوط الناتجة عف ساعات العمؿ 

عماؿ التي تتطمب ساعات مف الجموس سواء مف قمة الحركة بعد الأرىاؽ العضمي الذي قد ينتج التخمص مف الإ
عماؿ الشاقة التي تتطمب مجيود عضمي، إذا فيسعى رىاؽ العضمي الناتج عف الأعند المكتب، أو مف الإ

سترخاء والتجديد، وتظير تمؾ النشاطات  مثلا نشطة البدنية الترفييية البحث عف الإالممارسوف مف خلاؿ تمؾ الأ
سباحة، المشي في الحدائؽ العامة والغابات، ركوب الدرجات، الصيد البري أو البحري وىناؾ الكثير مف في ال

 تستجيب ليذا النوع مف الممارسة. النشاطات التي يمكف أف 
 الممارسة من أجل المياقة البدنية:    -1-6-2

مياقة البدنية، مف خلاؿ التماريف نشطة البدنية الترفييية قصد الحفاظ عمى الشخاص الأيمارس بعض الأ     
سبوعية، ويمكف أف تمارس حتى عند أنشطة يومية أو لعاب الممارسة، وقد تكوف ىذه الأالمختمفة، أو مف طبيعة الأ

 (2) رياضي النخبة وغالبا ما تكوف ضمف فترة الراحة.

 الممارسة من أجل المعرفة: -1-6-3
لى  تحقيؽ بعض إية في تنمية الجانب المعرفي لمممارسيف فيي تسعى نشطة البدنية الترفييتساىـ ممارسة الأ     

كتساب المعارؼ إأىداؼ التربية البدنية والرياضية، فمف خلاؿ ممارسة مختمؼ الأنشطة يتمكف الممارس مف 
 مر بالجانب المعرفي الخاص بنوع النشاط الممارس، أو الجانب المعرفي المتعمؽ بطبيعةالمختمفة سواء تعمؽ الأ

مثؿ التضاريس المحيطة بنوع النشاط كالغابات والجباؿ والصحراء والبحار والأنيار والودياف، أو معرفة  ،المكاف
 س وغير ذلؾ مف الجوانب المعرفية.يجابية لنوع النشاط الممار التأثيرات الإ

 
 الممارسة من أجل المغامرة :   -1-6-4
 انشطة البدنية الترفييية عف جانب المغامرة، فيـ ييدفوف أساسنواع مف الأيبحث بعض الممارسيف لبعض الأ       

خرى نشطة الأنشطة بخلاؼ الأكتشاؼ القدرات البدنية والنفسية التي يمكف بموغيا، وتتطمب ىذه الأإلى إمف خلاليا 
لسلامة مف واالأنوعا مف التدريب العالي التقنية، نظرا لما تتميز بو مف الخطورة، وىي تتطمب توفير جانب مف 

وىناؾ العديد مف  لمممارسيف، مثؿ القفز بالمظلات وتسمؽ الجباؿ والتزحمؽ عمى الثمج أو ركوب الزوارؽ المختمفة
 نشطة.  ىذه الأ

 الممارسة من أجل الرغبة النفسية:  -1-6-5

                                                                                                                                                                                                      

- 
 .235سابؽ، ص مرجع -.كماؿ درويش، د.اميف الخولي 1

2 - Gervais  Deschenes.- le loisir, une quête de sens.-les presses de l'université de l'avale,1
er 

édition, Canada: 2007.- P:41. 
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سية فيـ نشطة البدنية الترفييية عمى إشباع رغباتيـ النفىناؾ صنؼ مف الممارسيف يبحثوف مف خلاؿ الأ      
نواع مف نشطة ىو عبارة عف تعبير عف مكبوتاتيـ الداخمية، فممارسة بعض الأيعتبروف أف ممارستيـ لتمؾ الأ

نشطة البدنية الترفييية تعطييـ المجاؿ لمتعبير عف مشاعرىـ ومكنوناتيـ الداخمية، فيـ لايبحثوف عف الجوانب الأ
شخاص يمارس ىذا النشاط وقد يقطع سة الصيد فبعض الأالبدنية أو المعرفية أو غير ذلؾ، فنجد مثالا ممار 

نما مف إالمسافات الطويمة، وقد ينتقؿ  لى قارة أخرى، ويصرؼ الكثير مف الماؿ، ليس مف أجؿ تناوؿ ذلؾ الصيد وا 
 (1)مجاؿ لمتعبير عنيا إلا بممارسة ذلؾ النشاط. دلا يجأجؿ إشباع تمؾ الرغبة النفسية الموجودة بداخمو والتي 

 

  ارسة الأنشطة البدنية الترفيهية وعلاقتها بمراحل العمر:مم -1-7
ختلاؼ الأعمار، فكؿ مرحمة مف العمر تتميز بنوع الغاية إتختمؼ ممارسة الأنشطة البدنية الترفييية حسب      

ؽ والدافع نحو ممارسة تمؾ الأنشطة، وىذا بالنظر إلى مميزات كؿ مرحمة، فيي مختمفة في جميع الجوانب سواء تعم
الأمر بالجانب المورفولوجي أو النفسي أو العقمي أو غير ذلؾ، ويمكف أف نقسـ تمؾ الممارسة عبر المراحؿ إلى ما 

  يمي : 
  
 ممارسة الأنشطة البدنية الترفيهية في مرحمة الطفولة: -1-7-1

التي يتـ فييا وضع البذور  تعتبر مرحمة الطفولة الفترة التكوينية الحاسمة مف حياة الإنساف، ذلؾ لأنيا الفترة    
الأولى لمشخصية، التي تتبمور ملامحيا في المستقبؿ وىي فترة  حساسة تحتاج إلى رعاية خاصة، سواء مف الأسرة 

 أو مف المدرسة وكذلؾ المجتمع، إضافة إلى النوادي والجمعيات الرياضية.

ستعداد فطري وطبيعي إفيو عنده  ،لمعبوتظير ممارسة الأنشطة البدنية الترفييية عند الطفؿ مف خلاؿ ا    
نوـ ، فالطفؿ ليس بحاجة إلى تعمـ المعب ولكنو يحتاج الإشراؼ لوضرورة مف ضروريات الحياة مثؿ الأكؿ وا

  (2)والتوجيو.
ىو تحضير الطفؿ عمى تحمؿ أعباء الحياة المستقبمية، وىو يساىـ بقدر واسع  REDLAفالمعب كما يرى       

دور  ( EELMLA REVEEL)النمو العقمي والخمقي والبدني والجماعي والاجتماعي ، ويرى  في المساعدة عمى
كتشاؼ المحيط الذي يعيشو، وبالتالي يؤىمو إالمعب بالنسبة لمطفؿ كحاجتو لميواء الذي يتنفسو ، كما يساعده عمى 

القيمة الترفييية لمعب وعميو فإف ندماج والتكيؼ ، ويؤكد جيبتس موستف رائد التربية البدنية في ألمانيا، إلى الإ
النشاط البدني الترفييي عند الطفؿ ىو المعب مف الدرجة الأولى، والذي مف خلالو يعبر عف ميولاتو ورغباتو 
وبواسطتو يتصؿ بالعالـ الخارجي ومف خلالو يكوف شخصيتو وينمييا عمى المستوى الحركي والنفسي 

 (3)جتماعي.والإ

                                                           
1
 - Bernard Caviglioli.- Sport et Adolescents, librairie j,vrin,France : 1976.- p45.    

2
 - Jacques Personne.- Le sport pour l'enfant.- édition l'harmattan, France :1993, p162. 

3
 .229ص -.2986 :دار المعارؼالقاىرة،  -.6ط -.عمم النفس الرياضي -.محمد حسف علاوي - 
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 البدنية الترفيهية في مرحمة المراهقة:ممارسة الأنشطة  -1-7-2
يمر بيا الإنساف ضمف أطوار حياتو المختمفة التي تتسـ بالتجدد  تعد المراىقة مف أخطر المراحؿ التي       

 الصعود نحو الكماؿ الإنساني الرشيد، ومكمف الخطر في ىذه المرحمة التي تنتقؿ المستمر، والترقي في  معارج
والفسيولوجية والعقمية  إلى الرشد، ىي التغيرات في مظاىر النمو المختمفة )الجسمية بالإنساف مف الطفولة

 (1).الإنساف فييا إلى صراعات متعددة داخمية وخارجية نفعالية والبدنية والخمقية(، ولما يتعرضجتماعية والإلإوا
الداخمية ذات المنشأ الفيزيولوجي، مف تخفيؼ الضغوطات وتساعد ممارسة الأنشطة البدنية الترفييية المراىؽ       

وىي تؤثر في  تحرير طاقتو والتعبير عف مشاكمو ومطامحو، كما تجعمو يعطي صورة حسنة لكينونتو الشخصية 
 نفعالاتو.إوحضوره الجسدي، وىي تمكنو مف إثبات ذاتو ، وتكويف ىويتو والتحكـ في 

عمى القوة العضمية وقوة التحمؿ والصبر والمثابرة، أما الإناث فيممف إلى  كما يختار الذكور أنشطة تعتمد      
حتياجاتيف مثؿ الرقص الإيقاعي والتمرينات الخفيفة النسائية وتمرينات الرشاقة والمرونة إالأنشطة التي تتفؽ مع 

مف النشاطات الدائمة عتداؿ الجسـ كرياضة المشي والجري الخفيؼ إذ ىما إوالجمباز، والتماريف التي تعمؿ عمى 
 (2)لمجنسيف.

 

 ممارسة الأنشطة البدنية الترفيهية في مرحمة الرشد: -1-7-3
معظـ الراشديف الممارسيف للأنشطة البدنية الترفييية، ييتموف بتمرينات الحفاظ عمى الصحة والحماية مف       

ي مف الصحة، وبما أف ىناؾ بعض المواقؼ أمراض القمب والدورة الدموية، فيـ يحاولوف الوصوؿ إلى المستوى العال
 :قتراحات التي يجب إتباعياالخطيرة بالنسبة لمراشديف البادئيف في برامج التدريب لذا فإف ىناؾ بعض الإ

 
ستعداد إسنة والذيف لـ يصيبوا بأمراض القمب أو أمراض الشراييف التاجية أو لدييـ  35بالنسبة لمراشديف أقؿ مف اػ  

ستخداـ إستطاعتيـ بداية برامج التدريب بأماف وبدوف إومسبباتيا في تاريخيـ المرضي ربما يكوف في ليذه الأمراض 
النصائح الطبية ، وعمى أي حاؿ إذا ما لـ يتـ فحصيـ طبياً خلاؿ سنتيف مضوا أو إذا ما كانت لدييـ أية أسئمة 

 (3) .ج التدريبستشارة الطبيب قبؿ بداية برامإتخص حالتيـ الصحية فإنيـ يجب عمييـ 
 سنة فيما فوؽ يجب عمييـ أداء فحص طبي ) أو تقييـ طبي ( قبؿ 34بالنسبة للأشخاص الراشديف  -ب

والدورة الدمويػة  أي زيادة في مستوى النشاط المعتاد وخصوصاً إذا ما تواجد لدييـ عوامؿ الإصابة بأمراض القمب
الأطباء، والأمثمة الجيدة  مشكمة تتعمؽ بأماف التدريب إلىخلاؿ التاريخ المرضي لدييـ وبالتالي يمكف إرجاع أي 

ختراؽ الضاحية والتزحمؽ ونط الحبؿ ا  عمى ىذه الأنشطة ىي المشي وركوب الدراجة والسباحة والجري الخفيؼ و 

                                                           
1
 .444ص-.2965 :عالـ الكتاب، القاىرة -.عمم النفس الرياضي والأسس النفسية لمتربية البدنية-.محمد محمد الأفندي - 

2
 Bernard Cavigliol.- Sport et Adolescents.- librairie j.vrin,France :1976.- p:54. 

3
 -

  
Daniel le Gallais, Gégoire Millet.-La préparation physique.- édition Masson,Paris:2007.-P218-219. 
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وىناؾ أنشطة تحتاج لجيد كبير كرفع الأثقاؿ وىناؾ أنشطة تحتاج إلى العضلات الصغيرة في الذراع مثؿ دفع 
وىناؾ بعض الأنشطة التي يكوف فييا نوع مف التنافس مثؿ كرة ، الأنشطة التي لا تستمر مثؿ الجولؼ ىناؾو  الجمة

 (1)اليد، والتنس.
 السن)من الكهولة الى الشيخوخة(: ممارسة الأنشطة البدنية الترفيهية عند كبار  -1-7-4
وعادة ما يكوف ىذا السف بداية  ،لعمؿفتقد قدرتو عمى مواصمة اا  ف و يمف تعدى سف الخامسة والست المسف     

جتماعية لمفرد كما تظير تغيرات ضعؼ أو تدىور الحالة الصحية العامة وينعكس ذلؾ عمى الناحيتيف النفسية والإ
سنة مع بداية  65ومف الصعب تحديد سف الشيخوخة حيث يحدده البعض بسف  ،نسجة ووظائفيالأفي الخلايا وا

 (2) سف الستيف سف التقاعد ىو سف الشيخوخة. خر يعتبرلآظيور التغيرات وا
يجابيات إف العلاقة بيف التمرينات البدنية والشيخوخة ذات أغمب الدراسات والبحوث العممية عمى أكدت أو      

 ستنتاجيف ميميف ىما :إكثيرة وتوصمت إلى 
  .ف لمتماريف البدنية فوائد جسمية مباشرةأػ 
 ية مخاطر.ألا يصاحبيا  ةلة الشدف التماريف المتوازنة والمعتدأػ 
 

 نشطة البدنية الترفيهية:منهجية التدريب في الأ   -1-8
 نشطة البدنية الترفيهية:مفهوم التدريب في الأ  -1-8-1
يمكننا أف نعتبر التدريب الرياضي بأنو جميع الأحماؿ البدنية أو بمعنى آخر كؿ ما يبذلو الجسـ مف جيد       

احية الوظيفية أو التكوينية يؤثر بالإيجاب عمى الأعضاء الداخمية لمفرد فيرتفع ينتج عنو تكيؼ سواء مف الن
 .مستواه

بأنو " إعداد   Harra وقد تناوؿ التدريب الرياضي بالدراسة كثير مف العمماء فقد عرفو العالـ الألماني ىارا     
   الروسي فقد عرفو بأنو  Matview أما ماتفيؼ ،الرياضييف لموصوؿ إلى المستوى الرياضي العالي فالأعمى"

"عبارة عف إعداد الفرد الرياضي مف الناحية الوظيفية والفنية والخططية والعقمية والنفسية والخمقية عف طريؽ 
 (3). "ممارسة التمرينات البدنية

يث نشطة البدنية الترفييية فيو لايختمؼ عف التدريب الرياضي مف حأما الحديث عف التدريب في الأ       
فيو عبارة عف عممية تربوية مخططة وموجية ومنسقة ومشرؼ عمييا، غير أف اليدؼ مف خلاليا المضموف 

يختمؼ عف التدريب الرياضي فيي لاتسعى  لموصوؿ بالفرد إلى أعمى مستوى ممكف في وقت معيف في نشاط 
مانجده في التدريب الرياضي ، وىذا رياضي ما، وذلؾ مف خلاؿ تنمية كفاءتو البدنية واستعداده لأداء الجيد

قدرات الممارس، البدنية والميارية،  والتدريب في الأنشطة البدنية الترفييية يكوف بالقدر الذي تسمح بوالمحض، 
                                                           
1
 - W. Gasparini,Gilles V. Marchiset.-Le Sport Dans Les Quartiers.-P. Universitaires de France :2008.-P50.  

2
 - Charles M, Thiebauld, Pierre.-Le sport après 50 ans.- Edi De Boek Université, Paris :1

er 
2005.- P232.    

3
 .25ص، مصدر سابؽ -.تطبيقات –تدريب الرياضي نظريات ال-.د.عصاـ عبد الخالؽ -
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لمعيش في لياقة صحية وبدنية وميارية مناسبة لجنسو  شتراؾ في منافسة، ولكفإوالوظيفية، ليس بغرض بطولة أو 
وبغرض التقدـ بالصحة العامة مع جمب السرور والبيجة لمنفس، وبذلؾ  ا،ؤديو يوميوعمره ومستواه وعممو الذي ي

نشطة البدنية الترفييية عف رياضة المستويات العالية بأنيا لا تيتـ بالوصوؿ إلى مستويات لأتختمؼ مزاولة ا
ذي يتناسب مع مراحؿ متقدمة بالنسبة لممستوى البدني والمياري بقدر ما تيتـ بالوصوؿ إلى ىذيف المستوييف وال

  (1).العمر ومستوى الممارسيف والذي يؤثر إيجاباً عمى الصحة العامة لمممارس بموغاً لحياة متزنة مف جميع الوجوه
نشطة البدنية الترفييية ما تمعبو في مجالات الرياضة ختبارات والقياس في مجاؿ التدريب في الأوتمعب الإ     

نيؼ لمممارسيف لأنشطة تمؾ الرياضة وذلؾ إلى مجموعات متقاربة ومتجانسة الأخرى، وخصوصاً في عممية التص
في المستوى والجنس حتى لا تحدث أضرار نتيجة لعدـ تقارب المستوى، وبذلؾ يمكف لمتدريبات الخاصة الإسياـ 

ت الشعبية دوراً بنصيب كبير في تقدـ المستوى بدنياً وميارياً ونفسياً وصحياً حيث تمعب الأندية الرياضية والساحا
إيجابياً في إمكانية ممارسة الأفراد للأنشطة البدنية المختمفة بإعداد الملاعب والقاعات والأجيزة والأدوات الرياضية 

 (2). الخاصة بذلؾ

 نشطة البدنية الترفيهية:شروط التدريب في الأ   -1-8-2
ستاذ، وكذلؾ عمى المستوى مدرب أو المنشط أو الأفي الأنشطة البدنية الترفييية عمى كفاءة ال يعتمد التدريب      

 ه،  ويجب مراعاة بعض الشروط وىي:الثقافي والمعرفي  لمفرد الممارس لوحد
 

 : أولا: الهدف من التدريب
فإذا كانت التمرينات بيدؼ تحسيف سرعة أو تنمية قوة أو دقة أداء مياري فإف ذلؾ يعني أف شدة الحمؿ في     

رينات تكوف عالية وعمى ذلؾ يجب أف يكوف حجـ التدريب متوسطا، أما في حالة التدريب عمى أداء مثؿ ىذه التم
  ة.التحمؿ فإف التمرينات المعطاة تكوف ذات حجـ كبير وشدة متوسط

 :ثانيا: الحالة التدريبية لمممارس
وخاصة  لمتدرب جيداكبيرا، أما الممارس االممارس الناشئ يجب أف يعطي تمرينات ذات شدة متوسطة وحجماً    

 إذا كانت حالتو التدريبية عالية فإف نػوع التمرينات التي تعطي لو يجب أف تتصؼ بالشدة العالية والحجـ المتوسط.
 :ثالثا: الفروق الفردية

يجػب أف يراعي المدرب نوعية التمرينات في البرنامج مف حيث الشدة والحجـ وفقا لسف كؿ ممارس أو حالتو    
 عمره الرياضي.الصحية أو 

                                                           
1

- Gilles Pasquet, Laurent Hascoat.-Echauffement Du Sportif.- Edition Amphora, France : 2004.-P:81. 
2
 - Gilles Pasquet, Laurent Hascoat, O.P.Cit.- P:81. 
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 :رابعا: نوعية النشاط
تحدد نوعية النشاط مقدار شدة وحجـ الحمؿ، ونوع الوسائؿ والإمكانيات المادية والقاعدية التي تحتاجيا    

   (1) الأنشطة، والتي لايمكف أف تحقؽ أىدافيا إلا بوجودىا وتوفرىا .
 :خامسا: درجات الحمل

وىذا   (وليس لحجموالحمؿ وعموماً فدرجات الحمؿ تنقسـ وفقا لشدتو )ليس ىناؾ تحديد قاطع في نسبة درجة    
 لى الرياضي المتمرس.إلى المدرب، وأحيانا إالتحديد يرجع 

  سادسا: القدرة الحركية:
ستطاعة إىي الإمكانات الوظيفية والتشريحية والنفسية التي تكوف واجبة مف أجؿ بناء حركي ، والتي تعبر عف     

بعمؿ معيف لأنيا محصمة الصفات الحركية التي يتمتع بيا الفرد في الوقت الحالي، وىي تتطور  الفرد لمقياـ
 .وتتكامؿ خلاؿ الممارسة والتدريب، وىي تختمؼ بيف الافراد

 :سابعا: فترة الموسم الرياضي
حدة يختمؼ الحمؿ يختمؼ الحمؿ مف حيث الشدة والحجـ وفقاً لفترة الموسـ الرياضي بؿ أنو خلاؿ الفترة الوا     

 (2).خلاؿ مراحميا المختمفة

 

 نشطة البدنية الترفيهية:مجالات ممارسة الأ  -1-9
 النوادي الرياضية: -1-9-1

عتبارية مستقمة، وىو مؤلؼ مف أشخاص طبيعييف   تربطيـ إالنادي الرياضي ىو ىيئة رياضية لو شخصية     
 (3)جتماعية مجازة قانونيا.ا  فكرة رياضية و 

 لنادي مف الييئات الخاصة ذات النفع العاـ، وتخضع لإشراؼ وزارة الشباب والرياضة.ويعتبر ا    
 ولو أىداؼ عامة وخاصة يمكف ذكر بعضيا:
 جتماعية، والصحية، والروحية، والرياضية.ػ تكويف الشخصية المتكاممة مف النواحي الإ

تاحة الظروؼ المناسبة لتلأػ بث الروح القومية بيف ا  حقيؽ ذلؾ.عضاء الشباب وا 
 (4)دارية المركزية.مور لشغؿ أوقات الفراغ طبقا لمتخطيط الذي تضعو الجية الإػ تييئة الوسائؿ وتسيير الأ

 

 

                                                           
1
 - Daniel le Gallais, Gégoire Millet.-La préparation physique.-O.P.Cit.-P:63. 

2
 - Daniel le Gallais, Gégoire Millet.-La préparation physique.- O.P.Cit.-P:63. 

3
 .73ص -.مصدر سابؽ -.الثقافة بين القانون والرياضة-.محمد سميماف الاحمد، وديع ياسيف التكريتي، ولؤي غانـ الصمدي -

4
 .259ص -.2000 :مطبعة الاشعاعالاسكندرية، -.2ط -.لقانونية في التربية البدنية والرياضيةالخصخصة الادارية وا-.حسف أحمد الشافعي - 
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 الجمعيات الرياضية الجوارية: -1-9-2
وتعتبر الأنشطة البدنية الترفييية مف بيف الأولويات التي تعتمدىا  الجمعيات الرياضية الجوارية في أىدافيا      
فيي تساىـ في تحقيؽ التوازف بيف متطمبات الكائف البشري البدنية، العقمية، الروحية ففي الوقت نظر إلى أىميتيا بال

تأتي ممارسة الأنشطة البدنية الترفييية عمى مستوى  الذي تكوف فيو الغمبة لجانب مف جوانب الفرد الممارس،
 (1).الجمعيات لتحقؽ التوازف بيف كؿ الجوانب

   
 المركبات الرياضية الجوارية: -1-9-3
الرياضة الجوارية ليا أثر بميغ عمى الحالة الصحية للإنساف وممارستيا تؤثر إيجابا عمى الفرد ليصبح قادرا عمى    

الحركة والعطاء والقدرة عمى القياـ بمتطمبات الحياة العصرية وأعبائيا بكفاءة عالية وبأقؿ جيد كما أنيا تعد في 
عا لرياضة النخبة لأف الكثير مف اللاعبيف البارزيف في الأندية الكبيرة مرّوا في صغرىـ عمى أحياف كثيرة مرج

الرياضة الجوارية فتعمموا فييا أبجديات الفنوف البدنية والتربية الرياضية التي تعد جزء متكامؿ مف التربية وتيدؼ 
الرياضة الجوارية كيوايات تساىـ بشكؿ فعّاؿ في إلى تنمية الجوانب البدنية والحركية والعقمية قصد ممارسة أنشطة 

ستثمار وقت الفراغ لدى مختمؼ الشرائح مف الشباب وعماؿ متقاعديف وحتى الكيوؿ بما يعود عمييـ وعمى المجتمع إ
نطواء الذي كثيرا ما يتعرض لو البعض مف عموما بالنفع والفائدة بغرض التخمص مف ىاجس العزلة والركود والإ

نزلاؽ ستغلاؿ وقت الفراغ في ممارسة بعض الأنشطة البدنية الترفييية، وىذا بإمكانو أف يكوف سببا للإإـ الشباب بعد
 (2)نحو الخموؿ والدخوؿ في دوامة الآفات الاجتماعية.

 المركبات السياحية والفنادق: -1-9-4
نشطة البدنية ممارسة الأتعتبر المركبات السياحية والفنادؽ مف بيف المجالات التي يمكف مف خلاليا      

عتبار الخدمات السياحية والفندقية مف بيف أىـ فروع الخدمات وأكثرىا ديناميكية خاصة في تنمية إالترفييية، فيمكف 
 .قتصاد الوطنيالإ
خرى، الأ ىذه المركبات تتميز بتقديـ الخدمات كالإقامة والسكف، والأماكف الطبيعية، والمصادروعموما      

 والنقؿ، والاتصالات، والمأكؿ، والمشرب، والترفيو، والترويح عف النفس.والتسمية، 
،ومياديف الرياضات الجماعية، ومضامير الغولؼ ،  إضافة الى توفرىا عمى القاعات الرياضية، والمسابح     

للأنشطة نشطة البدنية والرياضية، إضافة ي تتيح لممقيـ والسائح ممارسة لمختمؼ الأتوالمساحات الخضراء، ال
وتتوفر ىذه المركبات عمى عنصر التنشيط، بوجود منشطيف، ومدربيف، ومتخصصيف في ، البدنية الترفييية.

 (3)نشطة، سواء الرياضية، أو الثقافية، أو الترفييية.لأمختمؼ ا

 ستشفائية:المركبات الإ  -1-9-5
                                                           
1
 - Bernard Michon.- Pratiques Sportives Et Identités Locales.-édition L'hamatton, France :2004.- P:267. 

2
 - Michel Jamet.-le sport dans la société.- éditions l'harmattan, 1

er
 éditions : 1991.- p 39-40. 

3
 .30، ص2996رسالة ماجستير، جامعة الجزائر، السياسات السياحية في الجزائر وأثرها عمى العرض والطمب،  -.بديعة بوعقيؿ - 
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تساعد في علاج كثير مف الحالات  فيي ستشفاء،نشطة البدنية الترفييية الإإف مف بيف أىداؼ ممارسة الأ      
ستشفائية ومراكز المرضية سواء المزمنة أو الطارئة، ونظرا لأىميتيا فقد أنشئت الكثير مف المركبات الإ

سترجاع، ومراكز التداوي بالمياه المعدنية ،ومياه البحر، ومراكز التدريب المتطورة الخاصة بذلؾ في كثير مف الإ
  ستشفاء.لكثير مف المرضى بيدؼ الإىا ازور بمداف العالـ ي
دورا ىاما في الإسياـ في تحسيف الحالات الصحية كمرضى القمب والدورة  النشاط البدني الترفيييكما يمعب 

نسبة الكولستروؿ في  وتعديؿالدموية وبعض الحالات المرضية الأخرى والتي تسيـ التمرينات البدنية في علاجيا، 
 الدـ.
 جامعات ومراكز التكوين:المدارس وال -1-9-6

الحياة الجامعية فترة مميزة في حياة الطالب فخلاليا يتزود بالرصيد المعرفي و العممي الذي يتمقاه في تكوينو،       
كما تعتبر مرحمة ميمة في بناء شخصيتو، لذلؾ وجب تنمية البعد الوطني و الإحساس بالانتماء و تقوية عناصر 

مف الميمات الأساسية لمجامعة باعتبارىا كمؤسسة وطنية لمتربية و التكويف، و تعتبر  الوحدة الوطنية، التي تعد
 فضاء حيا لمنشاطات الثقافية و العممية و الرياضية .

نشطة البدنية الترفييية دورا أساسيا بالنسبة لمرياضة المدرسية، بؿ يتعدى ذلؾ إلى ما قبؿ المدرسة في تمعب الأو  
نشطة تعتبر عممية ملازمة لمراحؿ تبر قاعدة لمرياضة الجامعية حيث أف ممارسة ىذه الأعت"رياض الأطفاؿ" وىي 

ستمرار الإنساف وكينونتو، وبذلؾ يعتبر مجاؿ إالتعمـ الحركي، فيي في حد ذاتيا عممية تربوية مستمرة بلا حدود، ب
والسرعة  ،ة الأساسية كالقوة العضميةوذا تأثير إيجابي عمى تنمية القػدرات البدني، الرياضة المدرسية مجالا خصباً 

كصفات بدنية وفسيولوجية وحركية أساسية يتوجب تنميتيا في مجاؿ الدرس لأمريف  ،والرشاقة والمرونة ،والتحمؿ
  :أساسييف وىاميف

 . أوليما: تحسيف النواحي الوظيفية لمتلاميذ -
 .(1) والثاني: المساعدة في تعمـ الميارات الرياضية -
 
 

 

 

 

 

                                                           
1
 - Claude Sobry.-Sport Et Travail.-Edition l'harmattan, France : 2010.- P: 57. 
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 ة:خلاص
مف خلاؿ ىذه الفصؿ يمكف أف نستخمص أف مجػاؿ الترفيػو مجػاؿ واسػع يسػتند الػى أسػس عمميػة وقانونيػة، وىػو     

مػػرتبط بكػػؿ أطيػػاؼ المجتمػػع  المختمفػػة مػػف حيػػث السػػف أو الجػػنس أو التبػػايف الطبقػػي والفكػػري، ويتنػػاوؿ كػػؿ جوانبػػو 
ظومة تربوية شاممة تيتـ بجميع جوانب الفرد المختمفة، سواء الاجتماعية أو الصحية أو النفسية أو السياسية، وىو من

يجاد ذلؾ التوافؽ والتوازف في حياتو اليومية، وفي تنشئتو الاجتماعية واندماجو الاجتمػاعي كعضػو فعػاؿ إتسعى الى 
 في المجتمع.

ؿ حيػػاتيـ ولاحظنػػا مػػف خػػلاؿ ىػػذه الدراسػػة أف الترفيػػو عػػف الػػنفس مػػف الامػػور الضػػرورية التػػي يحتاجيػػا النػػاس خػػلا
اليومية ، فيي تحقؽ أىدافا إيجابية ، وخبرات تجعؿ مف الشخص الممارس يتصؼ بالصحة البدنية والسلامة العقمية 

 والسمو الخمقي والنفسي والاجتماعي.
يػػػوفر فرصػػػا طبيعػػػة لنمػػػو الشخصػػػية  وتعتبػػػر الانشػػػطة البدنيػػػة الترفيييػػػة، جػػػزءا ىامػػػا مػػػف المنظومػػػة الترفيييػػػة فيػػػو

مفرد يشكؿ يتصؼ بالتكامؿ والشموؿ، حيث يندمج مف خلاؿ الأنشػطة البدنيػة مػع الجماعػات والفػرؽ التػي الإنسانية ل
تمػػده بالصػػداقة والعشػػرة والآلفػػة الاجتماعيػػة وتجعمػػو يتقبػػؿ معػػايير مجتمعػػة، وينطبػػع مػػع قيمػػة وبػػدرؾ دوره كفػػرد فػػي 

 .المجتمع مما يساىـ في تشكيؿ اتجاىاتو ورغباتو
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 :تمهيد

 عمى العممية الدراسية سير دون تحول التي والعقبات الصعاب من العديد الجامعية حياتيم خلال الطمبة يواجو      
 يعيشيا التي الحياة طبيعة الناجمة عن النفسية بالضغوط المتعمقة تمك المشكلات ىذه مقدمة في ولعل وجو، أكمل

 من وغيرىا والاساتذة، الطمبة من مختمفة مع فئات التعامل عميو تحتم والتي الجامعة في امعي ويتفاعل الطالب
 .النفسية الطالب حياة عمى التأثير السمبي إلى يؤدي مما الجامعية، البيئة مكونات

 طالضغو  مصادر مصدر من الخارجية البيئة تمثل فقد ومتداخمة متنوعة النفسية الضغوط مصادر أن المعموم ومن
 عامة ضغوطا تكون ما وغالبا  عامة والمجتمع بصفة الجامعية والبيئة المنزلية البيئة وتتضمن الطمبة يواجييا التي
 وتكوينو النفسي تكوينو وتتضمن نفسو بالفرد تتعمق فتتضمن عوامل الداخمية الضغط مصادر أما الناس، لكل

 . العضوي

 ولمضغط مختمف القطاعات من المتخصصين نظر ةوجي من الحديث العصر مرض النفسي الضغط ويعتبر
 النفسي الضغط يرتبط ولا أيضا، عمى كفاءتيم تأثير ولو الآخرين مع واتصالاتيم الأفراد لسموكيات عمى آثار النفسي
 (1).الطلاب يواجييا التي التعميمية البيئة ومنيا البيئات في مختمف مشتركا عاملا حاليا يعد بل فقط، العمل بأماكن

 منو ييرب أن أحد يستطيع ولا اليومية، حياتنا في ىامًا جزء دائمًا يعد النفسي الضغط بأن الباحث يرى ىنا نم
 في محددة أوقات في حدثت التي أىم التغيرات وأن نعيشيا، التي الحياة أنماط في متعددة تغيرات حدثت إذا لاسيما
 داخل الاجتماعية والتعميمية والعلاقات والعمل والدينية اسيةالاقتصادية والسي بالجوانب تتعمق التي تمك ىي تاريخنا

 .الجامعة طمبة لدى الموضوع ىذا بدراسة إلى الاىتمام بالباحث حدا مما الجامعة،

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1
 - Sayiner, B.-Stress level of university students.-Istanbul University Journal of Science, 5 (10), 23-34,(2006),p24 
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 النفسي: الضغط -2-1

 بأنو يرى من ،فمنيم حولو الخاصة نظره وجية ،ولكل مجالاتيا تشعبت معقدة ظاىرة النفسي الضغط يعتبر     
 حيث من ذلك و الإنسان ليا يتعرض التي تراالمثي مختمف بأنو يرى من ،ومنيم ضاغط لمثير فسيولوجية ابةاستج

 . دواليك وىكذا الاستجابة و المثير بين ما جمع من ىناك و ، عنو لةالمسؤو  المصادر

 أشكال لأثر عدة المفيوم ىذا ويأخذ ، ضاغط لمثير سيكولوجية استجابة 9) بأنو"سيمي ىانز"يعرفو  فكما     
 (.السمبية و الإيجابية منيا الضغط

ىرمونات وما  ويستدل من ىذا التعريف أن الاستجابة الجسم تكون عضوية من خلال ما تفرزه بعض الغدد     
ايد وتقمص العضلات أو تمددىا و تز  كازدياد التنفس أو انقباضو تقوم بو بعض الأجيزة من وظائف إضافية،

ىدف ىذه الاستجابة التكيف مع المواقف الضاغطة و مع كل طارئ ، ويحتاج نخفاضيا ، و ضربات القمب أو ا
الإنسان إلى الاستجابة الفسيولوجية استجابة سيكولوجية تؤمن لو أكثر عممية التكيف و التعامل مع الأحداث 

تفاع العالي لضغط بسبب الار  الضاغطة لأن الاستجابة الفسيولوجية قد تكون حادة، مما يؤدي إلى موت الشخص
 ، أو ارتفاع السكر في الدم .الدم

 الفرد جيود تعوق أو تيسر لشخص، أو بيئي، لموضوع صفة أو خاصية الضغط موراي"9) أن ىنري" يرى كما     
 عن الصادرة تمك خاصةو  متنوعة وعديدة، مصادر من لمضغط يوما يتعرض الإنسان إن معين، ىدف تحقيق في

 (1)الشخص(. بيا يتواجد يالت الخارجية البيئة

 من الطعام أنواع وتناول الأدوية، بعض تعاطي مثل الداخمية المصادر ذات الضغوط إلغاء يعني ىذا لكن     
 الضاغطة ونشير المواقف البيئية مع يتكيف كيف ،و الإنسان عن الصادرة الاستجابة نوع يتضمن لم التعريف وىذا
 استجابات و فعل رد عنيا تنشأ أن أىدافو يمكن إلى لموصول الفرد تعرقل لتيا المعوقات و المواقف من الكثير أن

 . حاجاتو و أىدافو و نشاطاتو كتغيير عنيا، لمتغمب توافقية

 التي البيئية الأحوال ،و الظروف في الاختلافات إلى يشير الضغط أن« سبيمبرجر( يرى) أخرى جية ومن     
 (2).»الموضوعي الخطر من ما بدرجة تتسم

 ضاغطة تكون التي و بالإنسان المحيطة البيئية الظروف أن عمى السابق التعريف بخلاف التعريف ىذا يركز     
 سمات من يممكو الشخص ما بسبب خطيرة، غير اعتبارىا يمكن خطورتيا، رغم البيئية الظروف بعض لكن و

 أمر أنو أساس عمى ينظر لمحدث و خطر، وجود بعدم نفسو إقناع و الظروف لتمك إداركو عمى تؤثر شخصية
 الموقف الضاغط. حدة من تقمل إيجابية، باستجابات ذلك عمى ويعبر طبيعي،

                                                           
1

 .98ص -.99888زىراء الشرق ،القاىرة -.نظرياتيا و طبيعتيا النفسية الضغوط-.الرشيدي توفيق ىارون-

2
 .900ص -.91009دار الفكر العربي  ،القاىرة -.القمق و ادارة الضغوط النفسية-.فاروق السيد عثمان  -
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 ومظاهره: النفسي الضغط أعراض -2-2

 تبدأ الأعراض من مجموعة فإن النفسية، لمضغوط المسببة المصادر في التحكم في الفرد ليفش عندما       
 واحد، شخص في أو واحد وقت في جميعيا تظير لا لمضغوط المختمفة عراضالأ أن إلى بالإشارة وجدير بالظيور،

 9التالية الأعراض النفسية الضغوط أعراض أىم ومن الضغوط، أكثر تتأثر معينة ضعف نقاط فرد فمكل

 التالية الأعراض وتشمل :الجسدية الأعراض: 

 .الزائد العرق −

 .العالي التوتر −

 .بأنواعو الصداع −

 .ضلاتالع في ألم −

 .النوم انتظام عدم −

 .الظير آلام −

 والمغص. والإسيال اليضم عسر −

 التالية الأعراض وتشمل :الانفعالية الأعراض: 

 .الانفعال سرعة −

 .المزاج تقمب −

 .العصبية −

 .الغضب سرعة −

 .العنف إلى والمجوء العدوانية −

 .البكاء سرعة −

 لتاليةا الأعراض وتشمل :والذهنية الفكرية الأعراض: 

 .الأحداث استرجاع وصعوبة الذاكرة وضعف النسيان، −

 .التركيز صعوبة −
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 .القرارات اتخاذ صعوبة −

 .الفرد عمى واحدة فكرة استحواذ −

 .والإنتاجية الدافعية انخفاض −

 التحفظ. من عالية بدرجة الميام انجاز −

 التالية الأعراض وتشمل :الشخصية بالعلاقات المتعمقة الأعراض: 

 .الآخرين لوم −

 .بالآخرين المبررة غير الثقة عدم −

 .الآخرين أخطاء تصيد −

 .العادة غير عمى الآخرين من والسخرية التيكم زيادة −

 (1)الآخرين. تجاىل −

 الضغوط يواجيون عندما الطمبة عمى تظير الأعراض من مجموعة ىنالك وحسين أن حسين من كل ذكر وقد -
 :ىي رئيسية فئات لاثث ضمن تصنف وىي النفسية،

 المفرط والبكاء والصراخ والصداع العضلات توتر في وتتمثل :الفسيولوجية الأعراض 

 .وغيرىا المعدة وألم

 من واليروب والانسحاب الآخرين الطمبة عمى العدوانية وتتضمن :السموكية الأعراض 

 .السرقةو  المدرسة من بالاستياء والشعور المدرسة، عن والتغيب والبيت، المدرسة

 وتدىور الذات تدمير وسموك الانتحارية والأفكار الذات تقدير وانخفاض الوساوس وتتضمن: النفسية الأعراض 
 (2).بالنفس الثقة وتدني الغضب وسرعة والأسرة، والمعممين الأصدقاء مع العلاقات

 

 

                                                           
1
 .44-49،ص 1002الحديث ، الكتاب دار مواجيتيا ،القاىرة، وأساليب الحياة ،ضغوط عسكر عمي - 

2
 971.ص-.91005الفكر دار عمان،-.والنفسية الضغوط التربوية إدارة استراتيجيات -.العظيم عبد سلامة وحسين العظيم، عبد طو سينح - 
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 الحياة: عمى النفسية الضغوط آثار -2-3

 أنظمة تشمل غالبية أن يمكن النفسية لمضغوط الإيجابية فالآثار ة،سيئ كميا ليست النفسية الضغوط آثار إن      
 أسرع، بشكل تعمل العصبي الجياز أنظمة أن كما العقمية قدرتو من وتزيد وحيوية، يقظة أكثر الفرد وتجعل الجسم،

 (1)دافعية . أكثر ويكون غامرة يشعر بسعادة الفرد تجعل أن يمكن لمضغوط الإيجابية الآثار أن كما

 عندما المثال سبيل فعمى إيجابية، فعل ردود وتنتج لمفرد، ايجابية طاقة تشكل أن يمكن النفسية والضغوط      
 سرعة أكثر وتجعمو طاقتو، مستوى من تزيد أن يمكن الضغوط فإن ما، بموعد لموفاء الزمن مع سباق في الفرد يكون

 فإن ما، موعد عن متأخرا تكون عندما عام وبشكل كمية،ال في امتحانو أو مدرستو، أو مكتبو، موعده؛ إلى لموصول
 فالضغوط وشيك، خطر أي مواجية عند نفسو الشيء وينطبق .الضغوط إشارات مع مختمفة بطرق يتفاعل جسمك
 (2).منو اليروب أو لو كالتصدي لمخطر، المناسب السموك نحو وتركيزىا طاقتو تجميع من الفرد تمكن

 مادية عقبات من ينشأ إحباط وىو القوية، الدوافع من أكثر أو دافع إحباط من السمبية يةالنفس الضغوط وتنشأ      
 في ليست الخارجية العقبات أن ،غير والقيم الدوافع بين الصراع نتيجة أو شخصية، أو اقتصادية أو اجتماعية، أو

 فالبؤس النفوس، مختمف في صداىاو  وقعيا عمى تأثيرىا يتوقف بل الناس، جميع عند والقمق للإحباط مصادر ذاتيا
 الفرد إدراك كيفية بل الخارجي الموقف ىو الميم ليس أخرى وبعبارة باليأس، الشعور بل الناس يحرك لا ذاتو في

 (3) .بو وشعوره

 قرحة مثل الجسمية الأمراض من فكثير والاجتماعية، والنفسية الجسمية الفرد حياة عمى النفسي الضغط ويؤثر      
 كما النفسي، بالضغط وثيق بشكل تربط وغيرىا القمب وأمراض المفاصل وآلام الدم ضغط وارتفاع والقولون ةالمعد
 (4). الاجتماعية العلاقات عن والابتعاد والاكتئاب و البارانويا المرضي القمق النفسي الضغط يرافق

 

 

 

 

                                                           
1
 - Sawyer.- Stress the silent killer.- e-Book Wholesaler, Hitech United Australia Pty, Ltd . Hoddle Street Abbotsford، 

Melbourne, Australia :2005.- P5 
3

  -Sawyer ,  2005.-p8 
3
 فمسطين ،الجامعة -.بغزة الإسلامية الجامعة طالبات النفسية لدى بالضغوط وعلاقتيا الصبورة الشخصية أنماط-.محمد يعقوب اعتماد الزيناتي- 

 1002.الإسلامية،
 عينة لدى النفسية الضغوط خفض في الذاتي الضبط مىالتدريب ع في عياجم إرشادي برنامج فاعمية-. سميمان بيجت أبو شكري، عفاف حداد-4

 .998ص -.939-2،996-.الأردنية الجامعة -.التربوية مجمة العموم -.الثانوية المرحمة طمبة من
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 النفسية: الضغوط أنواع -2-4

 النفسية الضغوط من أساسيين نوعين ىنالك أن Sawyerساوير  يرى الضغط حسب ساوير: أنواع -2-4-1
 :ىي

 :Acute Stress الضغوط النفسية الحادة -2-4-1-1

 التزام لإتمام الضغط تحت يكون عندما أو ما، خطر الفرد عندما يواجو عادة الضغوط من النوع ىذا يحصل    
 ضغط الدم من يزيد وىذا القمب، ضخ معدل دةلزيا الكيميائية المواد من العديد يطمق دماغ الفرد فإن عندىا ما،

 ىذه مع والتكيف التجاوب الأفراد يمكنيم من والعديد منو، اليروب أو الخطر لمحاربة نشاطا أكثر الفرد ويجعل
 .القصيرة الضغوط

  Chronic Stress:المزمنة  النفسية الضغوط-2-4-1-1

 بشكل لمفرد تحدث التي المجيدة الحوادث من عديدال أو ثابتة حالة بسبب الضغوط من النوع ىذا يحصل     
 رئيس مع مشاكل يواجو أو مستمر، بشكل مزمن بمرض مصاب ما بشخص يعتني الفرد كان فإذا متتالي،
 المستمر التعرض ويؤدي الحالات، ىذه لمثل سمبا يستجيب الجسم فإن شركتو، خسر أو عممو فقد إذا أو العمل،

 أو العصبي النظام مشاكل أو الربو، أو السكري مثل الأمراض من بالعديد الفرد إصابة إلى السمبية لممشاعر
 (1).المناعة نظام

 نوعين9 إلى تأثيراتيا طبيعة حسب النفسية الضغوط فيقسم Babuبابو  أما أنواع الضغط حسب بابو: -2-4-2

  Eustress:الايجابية  النفسية الضغوط -2-4-2-1

 عمى ضغط ىناك يكن لم إذا المثال، سبيل فعمى .أدائنا تحسين عمى ساعدنات التي الجيدة الضغوط ىي    
 عمى الدراسة الطلاب عمى الصعب من فسيكون الرياضية، الأحداث أو الامتحانات في الجيد الأداء نحو الفرد

  .المطموب بالشكل يتدربوا لن الرياضيين أن كما الامتحانات، محتوى

 لبقائنا ضروري أنو كما التحديات جميع لمواجية ضروريا يعد الإيجابي لنفسيا الضغط من معينة كمية وىناك  
 .الحياة في والتقدم الحياة قيد عمى

 

 

                                                           
1
-Sawyer ,op cite,2005,p13 
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  :  Distress السمبية   النفسية الضغوط -2-4-2-2

 أجسامنا في الضعف يظير والذي سيئا، أو سمبيا ضغطا يصبح السيطرة، عن النفسي الضغط يخرج عندما
ذا .والمرض متعبل عرضة ويجعمنا  ذلك فإن السيطرة، عن وخرج الشخص عمى التأثير في الضغط استمر وا 
 (1).لمضغوط السمبية التأثيرات مختمف ظيور إلى يؤدي سوف

 :التالية المراحل في النفسية لمضغوط الفرد تعرض عممية تمر  النفسية: الضغوط مراحل -2-5

 Stage of alarm reaction:بالخطر  الإنذار مرحمة -2-5-1

الجياز العصبي  في ىذه المرحمة يؤدي الضغط إلى تنشيط ميكانيزمات التكيف. فعند مواجية أي خطر، فإن
 المختمفة الجسم أجزاء جميع يرسل مباشرة إشارة إلى الدماغ ينذره بوجود حالة طوارئ، وىذا يؤدي إلى أن

 مادة إفراز المرحمة ىذه في يتم كما نو،ع بعيدا الفرار أو ومقاومتو الخطر ىذا لمكافحة معا تنسق ووظائفيا
 تعمل أطرافو وتصبح الطاقة من المزيد عمى الحصول من الجسم وُتمكِّن القمب عمل تنشط التي الأدرينالين

 (2).التوتر أو الخوف عن تعبر التي الوجو تعبيرات في واضح بشكل ذلك ويظير .أسرع بشكل

 حيث والعضلات، العصبي والجياز والدماغ، والرئتين، القمب ىي المرحمة ىذه في فعالية الأكثر الجسم وأجيزة
 يفرز الذي hypothalamusالمياد  من تبدأ الإفرازات ىذه وأول المختمفة، اليرمونات لإفراز جميعيا تحفز

 وفي ن،الإنسا جسم من طبيعيًا تفرز التي الألم مسكنات أىم من يعد الذي Endorphinsالأندورفين  ىرمون
 في مؤقتة زيادة الأدرينالين ىرمون يسبب حيث ،الكظرية الغدة قبل من الأدرينالين ىرمون إفراز يتم فسون الوقت
 في توترا يسبب كما الدم، ضغط وارتفاع الصدر، في كارتجاف الشخص بيا ويشعر القمب، ضربات سرعة

 يقوم الذي لكورتيزول،ا ىرمون وىو أيضا آخر ىرمون وىنالك .عمقًا وأكثر أسرع التنفس ويجعل العضلات
 (3).الفورية بالطاقة بأكممو والجسم الدماغ يحفز مما الدم، في سكر إلى الكبد في المخزن الجميكوجين بتحويل

 
 :Stage of resistanceالمقاومة  مرحمة  -2-5-2

 الجسم لأن وذلك المقاومة، مرحمة في طبيعية حالة فوق إلى الضغوط مصادر مواكبة عمى الشخص قدرة ترتفع
 في الأدرينالين مستوى يكون حيث ة،والسموكي والنفسية والحيوية الكيميائية الدفاع آليات مختمف تنشيط من يزيد

 مصدر عمى لمتغمب الطاقة من مزيد لمجسم يعطي والذي المرحمة، ىذه خلال العادي المستوى من أعمى الجسم
زالتو، الإجياد  معظم تقريبا وتتراجع المناعة، جياز فعالية قصون العضلات، توتر زيادة إلى يؤدي مما وا 
 (4).الأولى المرحمة حدثت في التي التغيرات

                                                           
1
 -Babu Hanish.-What are the different types of stress?-. Skyline Harmony Villas, Trichur Dt, Kerala, India : 2007.- p(2-3). 

2
- Sawyer, op cite,2005.-p14. 

3
 - Babu Hanish.-Understanding stress.-Skyline Harmony Villas,Trichur Dt, Kerala, India:2006.-p3 

4
 -McShane .-Work-related stress and stress management.- NewYork City, McGraw-Hill Higher Education:2006.-p201. 
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 Stage of exhaustion:الاستنزاف  مرحمة  -2-5-3

 وتبدأ ليا، والمستمر الزائد الاستخدام خلال من التكيف آليات إنياك إلى الضغط يؤدي المرحمة ىذه وفي
 ينيار والصدمات، وقد للأمراض مقاومة الجسم تضعف حيث سمبية، أثار نتاجإ في العالية الكورتيزون مستويات
 (4).تماما الحي الكائن

 :المراحل ىذه يبين( 9)رقم والشكل   

 

 

 

 

( مراحل 9رقم) الشكل
 (1)الإستجابة لمضغوط النفسية

 

 النفسية: الضغوط تفسير حاولت التي النظريات -2-6

 :يمي فيما النظريات ىذه أىم نورد النفسية الضغوط تفسير حاولت التي النظريات من العديد ىنالك  

 : Hans Selyeسيمي  هانز نظرية -2-6-1

 من " سيمي" نظرية وتنطمق تفسيرا فيزيولوجيا الضغط متأثرا بتفسير  كطبيب تخصصو بحكم "ىانز سيمي" يعتبر    
 عمى ويصنعو الشخص يميز (sterssor ) الضغط لحامل استجابة وىو غير مستقل متغير الضغط أن ترى مسممة
 يقع الشخص إن منيا الاستدلال يمكن الاستجابات من أنماط أو استجابة ىناك وأن الضاغط لمبيئة استجابة أساس

 وىدفيا المحافظة عالمية لمضغط الإستجابة الفيزيولوجية اعراض إن "ىانز سيمي" ويعتبر مزعج بيئي تحت تأثير
 . الكيان عمى

 

 

                                                                                                                                                                                                      
4- Sawyer , op cite , 2005.-,p15 
1
 -McShane S. L.-,Work-related stress and stress management.- NewYork City: McGraw-Hill Higher Education:2006.  
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 : وىي العام التكيف تمثل مراحل المراحل ىذه وان الضغط لدفع مراحل ثلاث "سيمي"حدد ولقد   

 التغيرات ليذه نتيجةو طلمضاغ المبدئي التعرض درجة بيا تتميز واستجابات تغيرات الجسم يظير وفيو الفزع: -
 شديدا. الضاغط ويكون الجسم مقاومة تنيار عندما الوفاة تحدث وقد الجسم مقارنة تقل

 عمى التي ظيرت رت ا التغي فتختفي التكيف مع متلازما لمضاغط التعرض ول يط عندما وتحدث مقاومة:ال -
 .التكيف عمى تدل أخرى رت ا تغي وتظير الأولى المرحمة في الجسم

 واذا استنفدت قد تكون الضرورية الطاقة أن غير تكيف قد الجسم فييا ويكون المقارنة تعقب مرحمة الإجهاد: -
 (1)التكيف.أمراض  عنيا ينتج فقد طويمة لفترة ومستمرة شديدة الدفاعية لاستجاباتا كانت

 

 سبيمبيرجر(: ) النفسي النظري النسق نظرية -2-6-2

 أساس عمى القمق في نظريتو أقام فقد عنده الضغوط لفيم ضرورية مقدمة القمق في ( سبيمبيرجر) نظرية تعتبر
 وىو المزمن، أو القمق العصابي أو القمق سمة :شقين لمقمق أن ويقول ة،كحال القمق و كسمة القمق بين التميز

 قمق فيو الحالة قمق أما الماضية عمى الخبرة أساسية بصورة يعتمد القمق يجعل سموكي اتجاه أو طبيعي استعداد
 تبرويع الحالة، وقمق الضغط بين يربط الأساس ىذا الضاغطة ،وعمى الظروف عمى يعتمد موقفي أو موضوعي
 الفرد شخصية سمات من يكون حيث كسمة القمق عن ذلك ويستبعد لحالة القمق، مسببا ضاغطا الناتج الضغط
 أصلا. القمق

 بين يميز و ضاغطة تكون والتي المحيطة الظروف طبيعة بتحديد أيضا اىتم لمنظرية المرجعي الإطار في و
 النواحي تمك تجنب عمى تساعد الدفاع التي ميكانيزمات وبين بينيما العلاقات ويفسر عنيا، الناتجة القمق حالات

القمق  مفيوم و الضغط مفيوم بين ويميز سبيمبيرجر التجنب، سموك وتستدعي إسقاط إنكار كبت الضاغطة
Anxiety الاستجابات تتابع إلى تشير انفعالية الضغط مفيوم بين سبيمبيرجر يميز القمق و مفيوم عممية و فالقمق 
التيديد  ومفيوم الضغط مفيوم بين يميز كما الضغوط، من ما لشكل فعل كرد تحدث التي موكيةالمعرفية الس

Threat الخطر من ما تتسم بدرجة التي البيئية والأحوال الظروف في الاختلافات إلى يشير الضغط أن حيث من 
 وكان مخيف أو طيرخ أنو خاص عمى لموقف الذاتي التفسير تقدير إلى فتشير تيديد كممة أما الموضوعي،

 فروض صدق من خلاليا تحقق الدراسات كثير من منيا استفادت و القمق طبيعة فيم في خاصة قيمة لنظريتو
 (2).نظريتو ومسممات

                                                           
1

 .87ص-.1009فاروق السيد عثمان ،مرجع سابق ، -
  44-42ص-.9888الرشيدي ،مرجع سابق ، توفيق ىارون - 2
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 :the cognitive theory المعرفية النظرية -2-6-3

 باسم أحيانا النظرية هوتعرف ىذ النفسية، الضغوط تفسير في شيرة النظريات أكثر من وفوكمان لازاروس نظرية تعد
 إطار في معا يتعايشان وبيئتو الفرد النظرية بأن ىذه ، وترىcognitive-relationalالعلائقية  المعرفية النظرية
 تمثيميا يتم التي والعاطفية النفسية الحالة إلى تشير الضغوط أن العلائقية المعرفية النظرية وترى ديناميكية، علاقة
 وكذلك مؤثرا باعتبارىا بالظاىرة المتعمقة العوامل بين والتداخل التفاعل عمى دور النظرية ذهى وترتكز الفرد، داخل

 لأساليب تحديده ثمة ومن لكيانو الميدد المؤثر في والتحكم لمفيم الفرد يستعمميا التي والمعرفية العقمية العمميات
 (1).والمقاومة التقدير المعرفي ىما العممية ىذه في ينالرئيسي والمفيومين .لمواجيتو استخداميا بإمكانو التي المقاومة

 بدرجة المختمفة يقيمون المواقف حيث ، نسبيًا ثابتة تقييم أساليب إظيار إلى يميمون الأفراد أن إلى لازاروس ويشير 
 توجد ذاوىك لديو، المعرفية الشخصية والمتغيرات بسمات يتأثر الفرد لدى العام التقييم أسموب وان الاتساق، من

 مواجية في الفرد لدى المدركة والمصادر لمموقف والتقييم المعرفي الموقف ىي الضغط من رئيسية مكونات ثلاث
 (2).المطالب

 مصدر يشكل الذي المثير طبيعة بتحديد لمفرد تسمح تقديرية معرفية عممية فيي المعرفي التقدير لعممية بالنسبة
 حين في .ميدد ضغط مصدر تجعل منو التي العناصر ماىية عن بالكشف و بيئتو مع تعاممو في لو بالنسبة ضغط
 مع علاقتو عميو تفرضيا التي المتطمبات بغرض معالجة الفرد إلييا يمجأ التي العممية " المقاومة " عممية تعكس
 (3).سابقا تقديره تم الذي الضغط إطار في بيئتو

 :الجامعي الطالب لدى النفسي الضغط مصادر -2-7

مياراتو  ولتنمية الفرص لمتعمم و الإمكانيات الجامعية البيئة لو توفر أن يتوقع الجامعية بالمقاعد الطالب اقالتح عند
 لمطالب فرصة تعد متنوعة ثقافية و نشاطات عممية و مختمفة برامج دراسية من الجامعة تقدمو بما ذلك و المختمفة
 يواجو قد أنو ،إلا بو الخاصة الأمور بشأن الصائبة القراراتاتخاذ  عمى تدربو و ذاتو توجيو و الاستقلالية لتحقيق
 بشكل معيا يتوافق أن يستطيع ما منيا الصعوبات و المشكلات بعض أو أثناءىا بالجامعة التحاقو بداية في سواء

ط غالض من حالة لتشكل معو تستمر قد و ليا مناسبة حمول إيجاد و مواجيتيا في صعوبة قد يجد ما إيجابي ،ومنيا

                                                           
1
 - Mark, G.M., & Smith.- A.P ,Stress models: A review and suggested new direction.- Vol 3. EA-OHP Series, Edited by 

J. Houdmont & S.Leka. Nottingham University Press, 111–144, :2008.-p41. 
 .47ص-.العظيم، مرجع سابق عبد سلامة وحسين العظيم، عبد طو حسين -2

 بمرض المصابين لذى النفسي الضغط من في التخفيف الاتصال عناصر من كعنصر الاجتماعية المسانذة ،دور ولذ يحي عودية حورية - 3
 سيكولوجية حول الذولي الربو،الملتقي
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 المشكلات أن إلى Akpan & Eqout .E.D إكيوت  و إكبان دراسة خمصت السياق ىذا في و المزمن النفسي
 (1)الجامعة. طلاب منيا يعاني قد التي المشكلات أقصى كانت الأكاديمية و المالية

 و الأكاديمي تعيق التوافق التي الحاجات أىم أن إلى لاىاي جامعة ( في9881) Personبيرسون  وانتيت دراسة
 (2)الأكاديمية. ثم الحاجة الخبراء مع الاتصال حاجة ثم المالية الحاجات كانت لمطالب، الإجمالي

 و الجامعة طمبة لدى لمضغط النفسي مختمفة و متنوعة مصادر حددت قد الدراسات ىاتو أن نستخمص ىنا ومن
 ليم. ضاغطا عاملاتشكل  أنيا عمى ليا الطمبة إدراكات درجة حسب ترتيبيا في اختمفت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
لانسانية ورقمة ،الجزائر ،كمية العموم ا بجامعة المقيمين طمبة الجامعة لدى الطموح بمستوى النفسي الضغط علاقتو -.صالحي ىناء - 1

 .10ص-.الجزائر الإنسانية، والعلاقات الاتصال - .مارس10912والاجتماعية،
 رسالة ماجستير-.التربية كمية العراقية الجامعات في اليمنيين الدارسين الطمبة لدى الاجتماعي و الشخص التوافق قياس -.لطيف محمد السقاف - 2

 25.ص -.9887 المستنصرية، ،الجامعة
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 :خلاصة

إن ظاىرة الضغوط النفسية ىي ظاىرة ذات طبيعة ووظيفة مزدوجة، فطبقا لطبيعتيا السوية تساعد عمى النمو     
 والنضج و تكوين الشخصية، ولطبيعتيا المرضية مخرجات واستجابات مرضية.

ن نظرية "ىانز سيمي" ىذه الأخيرة تتأثر بدراسة وتعددت النظريات التي حاولت دراسة الضغوط فانطلاقا م   
 القمق في )سبيمبيرجر(  نظرية تعتبرالفيزيولوجية لمضغط وحدد ثلاث مراحل ليا الفزع، المقاومة والإجياد في حين 

 كحالة، القمق و كسمة القمق بين التميز أساس عمى في القمق نظريتو أقام فقد عنده الضغوط لفيم ضرورية مقدمة
عمى  أساسية بصورة يعتمد القمق يجعل طبيعي استعداد وىو ، القمق العصابي أو القمق سمة :شقين لمقمق أن ويقول
 وفوكمان لازاروس نظرية تعد، و الضاغطة الظروف عمى يعتمد موضوعي قمق فيو الحالة قمق أما الماضية الخبرة
 تمثيميا يتم التي والعاطفية النفسية الحالة إلى يرتش ، وأكدوا أنياالنفسية الضغوط تفسير في شيرة النظريات أكثر من

 .بالظاىرة المتعمقة العوامل بين والتداخل التفاعل عمى دور النظرية ىذه وترتكز الفرد، داخل

 التي و لمواقف ضاغطة تعرضو نتيجة الفرد بيا يقوم استجابة يعد النفسي الضغط أن إلى نخمص الأخير وفي   
 بنفسو ثقتو و لذاتو إرادتو و تقوي العكس يحدث أحيانا و لذاتو تقديره من و لديو راديالإ التحكم قوى من تضعف
 القمق الإحباط، اليأس، أو بالعجز معينة كالشعور أفكار لديو تولد ،أو صعوبتيا كانت ميما الحواجز يكسر وتجعمو
 مستوى عمى تؤثر و انفعالاتو و كوسمو  عمى الأغمب ستأثر في المواقف ليذه الفرد إدراك طريقة أن كما الخ،.....
 . المستقبل في التقدم نحو السعيو  ،الأفضل تحقيق في دتوراإ تحبط وقد ، الحياة في فعاليتو
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 تمهيد:

التي تفتخر بيا الأمم، فيي التي تحمل عمى جتماعية اليامة و امعة من بين المؤسسات التنشئة الإتعتبر الج    
عتباره قمة السمم التعميمي، فالجامعة من جية تحافظ عمى تراث وأصالة وثقافة إعاتقيا مشعل وراية التعميم العالي ب

ودورىا يتعدى إعداد الطالب عمميا  ،تمك المجتمعات زدىاراو ة أخرى تتطمع لتقدم وتطور المجتمعات، ومن جي
 ومعرفيا، إلى إعداده نفسيا واجتماعيا وخمقيا وروحيا بمختمف اليياكل والإمكانيات التي تعمل عمى تييئتيا في بيئتيا.

ر رئيس في صقل شخصية الطالب وتحديد تعد مرحمة الدراسة الجامعية من أكثر مراحل الحياة أىمية لما ليا دو   
مستقبمو الميني، بالإضافة إلى تزويدىا إياه بكم كبير من الميارات العممية والشخصية حيث تترك أثرا كبيرا لعقود 

 ، وانطلاقا من ىذا نتطرق إلى ىذا الفصل عن الجامعة والطمبة للإحاطة بمجتمع بحثنا وعينتو. مةدقا
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 يف الجامعة :تعر  -3-1

تعميمية تقدم برامج  لأنياتم دراسة المرحمة الثانوية  أالجامعة مؤسسة لمتعميم العالي يمكن الالتحاق بيا من        
لى ست إحيانا تستمر أربع سنوات، و أذلك لمدة غالبا ما تكون و العممية و تدريبية في شتى التخصصات النظرية و 

 1.سنوات

تحاق لإلماميم الخيار في اأالثانوية بنجاح، وسيكون  دراستيم مماإتبعد متحق بيا طلاب ن الجامعة يومنو فإ       
 حدى التخصصات الجامعية لمدة زمنية متباينة بتباين التخصصات.إب

 تعريف الباحث محمد العربي ولد خميفة:

لذي يدور حوليا النشاط المحور او ساسي لمخبرة جتماعية و المصدر الأنظمة الإلأإن الجامعة ىي مختمف ا       
ن أولى لمجامعة، التي ينبغي دواتو ىي الميمة الأأساليب التكوين و أانت كداب والعموم والفنون، فميما الثقافي في الأ

نسانية في مجالاتيا النظرية والتطبيقية وتييئة الظروف الموضوعية تكون دائما في التوصيل الخلاق لممعرفة الإ
  2.ية تنمية حقيقية في الميادين الاخرىأن يحقق المجتمع ألتي لا يمكن بدونيا لتنمية الخبرة الوطنية ا

ستعدادا لتمويل المجتمع بالمعارف المختمفة والخبرة في إكثر حسب ىذا التعريف فالجامعة ىو النظام الأ          
ن تحقق تنمية أعية يمكن دواتيا الموضو وأساليبيا التكوينية أمختمف المجالات النظرية والتطبيقية، فبمختمف 

 المجتمع في مختمف الميادين.

 هداف الجامعة:أ -3-2

 عادة ما تنطق الجامعة لتحقيق بعض الاىداف اىميا :

كساب إنو أالتعميم الجامعي من ش أنن من المفترض أذ إطارات القيادية في شتى المجالات، تنمية الإ -
رات الفكرية والعقمية التي تؤىميم لقيادة حركة التنوير مكانات والقدن ينمي لدييم الإأفراد الميارات و الأ
 التجديد في المجتمع.و  الثقافةو الفكر و 

و الخدمات، أنتاج عداد المختصين ذوي المستوى الرفيع في المين المختمفة سواء كانوا في قطاع الإإ -
 نو تحريك طاقات المجتمع و دفعيا بما يكفل تحقيق التقدم.أمر الذي من شالأ

                                                           
1
 .13ص-.2007 :دار المكتبة ،بيروت -.الجامعة والتدريس-.عمى راشد -  

2
 .177ص-.1989،الجزائر-.الجزائرية الميام الحضارية لممدرسة والجامعة-.حمد العربي ولد خميفةم -  
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نواع البحوث وفي شتى القطاعات، بيدف الوفاء بحاجات أمجال البحث العممي والقيام بمختمف  زيادة -
 سس عممية سميمة.أعمى  المجتمع ومتطمباتو، وكذا حل ما يعترضو من مشكلات حلا مبنياً 

مر لى تكامل شخصية ونمو وعيو، الأإجتماعي والثقافي لمفرد بما يؤدي السعي لتحقيق التطبيع الإ -
في البناء  يجابياً إسيام ، ويمكنو من الإيجعمو قادرا عمى التوافق مع ذاتو، ومع ما يحيط بوالذي 

  1.الحضاري
 

 وظائف الجامعة : -3-3

 " لا تخرج عن الوظائف الثلاثHenri Janneإن وظائف الجامعة الحديثة كما رآىا الباحث "ىنري جان 
 ىي:و شارة الييا لإعتاد الباحثون اإالتي 

 نشر الوعي الثقافي.و رفة نقل المع -
 ختصاصيين.الإو عداد المينيين إ -
 البحث العممي وتدريب الباحثين. -

طمب من الجامعة وىي: التدريب عمى مور ت  أن ىناك ثلاثة أ" Jaspersكما يضيف الباحث "جاسبرس           
بحث والمركز الثقافي في آن ن الجامعة ىي المدرسة المينية ومعيد اللأ ،مينة، البحث العممي، والثقافة العممية

قد جرىا الثالث لمبحث، يكون و آخر لمتعميم و حدىما لمتدريب الميني أن تصبح ثلاثة مراكز لأمن يحاول دفعيا و  واحد
  2.ن حياتيا تقوم عمى تفاعل الوظائف الثلاث وتكامميانتحار لأى الإإل

يادين التخصص مموعة المعارف المتحصمة في فالجامعة لا تعتمد في تدريب المينيين عمى تمقينيم مج         
ختيار وا  لى جانب المعرفة "توليد القدرة عمى طرح السؤال، إعداد يتطمب ن الإأوحسب، بل تفترض فيما تفترضو 

ومن    نتاج العقمية الباحثة، إن تيتم بأنيا لا بد أ، فمعنى ذلك  الحمول" بتكارا  الفروض، والدراسة العممية المنظمة و 
 سموب البحث العممي.أن يزدىر البحث العممي في الجامعة، فيكون التعميم فييا متخذا ي الضرورة لأتأىنا ت

عداد الباحثين، فالجامعة الناجحة في تييئة جو البحث العممي إكما يتصل بوظيفة البحث العممي وظيفة         
السمات المزاجية و ستعدادات الإو ييم القدرة درب في ىذا الجو جماعة من الشباب الخريجين الذين تتوفر فنيمكننا ان 

                                                           
1
 .303ص-.2002: دار المعرفة الجامعية ،الاسكندرية -.دور الجامعة في مواجية التطرف الفكري-.وفاء احمد محمد البرعي -  

2
 .35ص -.2000:ر الفكر لمطباعة والنشر والتوزيعدا ،نعمان ،الأرد -.الجامعة والبحث العممي-.سامي سمطي عريفج  -  
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ن يغذييا بالباحثين ألنفسيا من يستطيع وبذلك توفر ، التي تمكنيم من متابعة البحث، وتييء ليم طريق النجاح فيو
 1.العممي  بالإنتاجو المدرسين و 

والمعرفة في المجتمع، وليا نشر العمم أن لمجامعة ثلاث وظائف رئيسية، أن عمى و ن معظم الباحثين متفقإ       
              عداد المينيين والمتخصصين، وىذا بتعميميم مختمف المين إفراد، وثانييا تثقيف الأو ىذا بتوعية و 
 تشجيع البحث العممي والباحثين. ختصاصات، وثالثيمالإوا

 :الجامعية المرحمة طلاب خصائص -3-4

 ( سنة ،23-18) سن من الطلاب إلييا وينتمي ، العالي لتعميما ةمرحم تسمى الجامعي التعميم مرحمة أن         
 ةلتربي اليامة التربوية الطرق إحدى بالجامعات الترويح أنشطة الشباب وتعد ةمرحم المرحمة تمك عمى ويطمق
تمك  في الطلاب شتراكإ خلال من وذلك لمجامعات، التربوية الرسالة تحقيق في فعال بدور إذ تسيم الطلاب

 تخضع ،ةختياريإلأسس  وفقا تمارس الجامعات في الترويحية الأنشطة أن كما فراغيم، أوقات واستثمار تنشاطاال
 2.المختمفة الأنشطة ةلمطلاب لممارس المتوفر ولموقت الجامعة، ولظروف حتياجاتيمولإ الطلاب بةلرغ

 قطاعات الحر في الرياضي طالنشا عمى الرياضة مجال في العالي التعميم طلاب مع التعامل ويقتصر         
نما لمتربية البدنية، ىجمنا القطاعات ىذه معظم في توجد لا حيث والجامعات، العميا المعاىد  شتراكإ عمى يقتصر وا 
 أكثر تكون المرحمة ىذه في النشاط نحو الميول أن ذلك إلى ويرجع بأنفسيم، يختارونيا رياضية ةأنشط في الطلاب
 .وضوحاً 

 الأمر ولكن محددة، دراسية وجداول ،دةمعتم مناىج ليا العالي التعميم ةالسابقة لمرحم تعميميةال فالمراحل     
 إمكانات الممارسة وتوفير، الموجية الحرة الممارسات عمى الأمر يعتمد حيث العالي التعميم في قطاعات يختمف

 لقطاع الرياضية الأنشطة ةممارس ونك ورغم ،المتباينة الطلاب أوقات مع يتناسب بما اليوم مدار عمى الرياضية
 ممتزمة.  غير رقابو دون عشوائية ةإلى ممارس الأمر يتحول أن يجب لا أنو إلا إجبارية ةبصور  يتم لا الطلاب

 ومن الميم فمن الدراسية، لذلك التخصصات من عديدة مجموعات يمثمون المرحمة ىذه طلاب نلأ ونظرا    
 دائمة عادة إلى الرياضية الممارسة عمى تحول المرحمة ىذه خلال الترويحية ضيةالريا المشاركة تساىم أن الممكن

 التي النمو خصائص مراعاة ويجب الطلاب، ىؤلاء وميول ختلاف طبيعةإ يلائم بما الرياضية الممارسات تشكل وأن
 : الآتي في تتمخص يالعمر، وى من المرحمة ىذه تميز

                                                           
1
 .38-37ص-.2000، نفس المرجع-.سامي سمطي عريفج  -  

2
 .198ص-.1998:رمركز الكتاب والنش ،القاىرة -.الترويح بين النظرية والتطبيق-.الحمامي محمد محمد ومصطفى عايدة عبد العزيز -  
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 :الجسمي النمو -3-4-1

 الطول في ويزداد النمو معينا، قواما الجسم ويكتسب كتمال،الإ نحو الجسمي النمو يتجو مرحمةال ىذه في     
 .واضحة ةوالوزن بصور  الطول في الفروق وتظير طفيفة، زيادة السابقة المرحمة عن والوزن

 :الحركي النمو-3-4-2

معظم  في المستويات الرياضية أعمى إلى الوصول الفرد يستطيع المرحمة ىذه ( في1991علاوي ) ويشير      
 ةممارس ويمكن والمرونة، والسرعة والتحمل العضمية كالقوة البدنية الصفات كتماللإ نظرا الرياضية، الأنشطة
 ومقاومة ، التحمل عمى قدرتيا وزيادة الداخمية الأجيزة العضوية كتماللإ نظرا الأقصى بالحمل يتميز الذي التدريب
 المرحمة ىذه في الرياضي لمفرد النيائي التخصص ويتحدد يوميا، المرحمة التدريب ىذه في الفرد يستطيع إذ التعب،

 إلى مستوى وصوليم عدم ةحال في الرياضي، النشاط ةممارس عن العزوف نحو الكثير لدى ةىناك نزع أن نجد كما
 أوقات في الجيد من مزيد ذلب ىإل تحتاج لا التي الرياضية الأنشطة بعض يزاولون أو متفرجين إلى وينقمبون معين
 1.فراغيم

 :نفعاليالإ  و جتماعيالإ العقمي النمو -3-4-3

 يصبح وبذلك حقوقو المدنية ةممارس فيو يستطيع والذي القانوني الرشد سن إلى الفرد يصل المرحمة ىذه في       
 :ييم المرحمة ما ىذه ومميزات خصائص أىم ومن ،المسئولية تحمل عمى قادرا

 .ميولو وحاجاتو في التحول عمى ذلك وينعكس السابقة، المرحمة من أكثر لمقيم الفرد تقدير يزداد -

 نوعاً  ويختار وقت فراغو، لنقص الترويحية وحاجاتو ميولو تحديد إلى فيضطر المينية بحياتو الفرد ىتمامإ يزداد  -
 المكانة لو تتيح التي أو فييا يتفوق التيالأنواع  يفضل فيو المتعة من قدر يمنحو ما الترويحي، النشاط أنواع من

 .الآخر الجنس أفراد مع خاصة ةاجتماعي لعقد علاقات كبرأ فرصا تمنحو التي الأنواع أو الاجتماعية

 .بالذات ىتمامالإ وتأكيد ستقلاليةالإ النزعة شتدادإ  - 

 .جتماعيةالإ مكانتو لتدعيم اللازمة لميارةوا الثقة كتسابلإ والكبار الأقران مع والمناقشة بالحديث ىتمامالإ زيادة  -

 .والخارجية المحمية والأخبار والرياضة السياسة موضوعات إلى الشباب أحاديث تميل  -

                                                           
1
 .151-150ص-.مرجع سابق-.علاوي محمد حسن -  
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 الشباب الملابس، وييتم ختيارإ في والتناسب بالذوق والعناية النظر لمفت أكبر ةصور  بالمظير العناية تتخذ  -
 .ممكنة ةصور  بأقصى التحمل عمى وقدرتيم بإظيار عضلاتيم

 في أو دراستو في ستقرارلإا عمى قدرتو وزيادة المستقبل في التفكير زديادا  و  المينة، أو الدراسة في التخصص -
 .مينتو

 .السابقة مراحمو عن دخارالإ إلى الميل يقل كما الذات، ةلياستقلا لتحقيق المال عمى لمحصول الشباب يميل  -

 حتياجاتإ إدراك بعد وممارستيا العامة والخدمة الاجتماعي الإحلال مشروعات في اكشتر للإ الفعمي تجاهلإا بدء  -
 .حيالو الشباب ةوليؤ ومس المجتمع

 والمجلات الصحف وتتبع البارزة الشخصيات وتحميل المغامرات، قصص وخاصة القراءة نحو كبير ميل  -
 .والسياسة الرياضة أبواب وخصوصاً 

 وتحقيق ، قوتو والمحافظة عمى الحركية، وقدرتو العضوية كفاءتوة لتنمي البدني نشاطال ىإل الشباب ةحاج تزداد  -
 .تخصصيم ميادين في رفع مستواىم عمى العمل وكذلك والبدني، لاجتماعيوا الفكري النشاط بين التوازن

 .ختمفةالم النشاط ألوان في ومتنوعة متقدمة خبرات الفرد يكتسب بحيث الفراغ وقت لتنظيم حتياجوإ  -

 .الخاصة بذاتيم واستعداداتيم والعناية أنفسيم لفيم ةموجي ةقياد ىإل أو بو يؤمن مثل إلى احتياجيم في يكون  -

 لا التعميمية الذىنية، فالعممية القدرات تعزيز إلى المرحمة ىذه في لمشباب الرياضية الأنشطة ةأىمي وتنطمق     
 جماعية أو ةفردي بصوره أكان سواء النشاط الرياضي يتيح أن يجب ولذلك ونفسية، بدنية صحة دون ثمارىا تؤتى

 الحاجة أمس في الحديث المجتمع في فالفرد الذىنية، قدراتو ىو إطلاق ةوالمياري البدنية  الفرد قدرات بين التوازن
 ويحتاج تكنولوجيا،ال فيو تزداد الذي العصر تحدياتة مواجي يمكنو حتى ، والفكري الجانبين البدني من التوازن ليذا

 بناء في في المشاركة تساعده الرياضي النشاط ةممارس في المتوفرة البدنية والصحة بتكاري،لإا فكره إلى إطلاق
 .منتج مجتمع

 طبيعة العلاقة بين الطالب و الجامعة: -3-5

. لذا تحدد لو لنواحي بدرجة كبيرةنضجو في جميع اد استكمل قى الطالب في الجامعة كراشد إلينظر         
    و عدم الحضور. ألقائيا، ثم يترك لو بعد ذلك حرية الحضور إماكن أمواعيدىا، و و المحاضرات المقررة عميو، 

ستاذ لوائح تنظيم العلاقة بين الأو انما توجد قوانين ستاذ عمى الطالب، و عقاب مباشر قد يوقعو الأأيضا لا يوجد 
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ستاذ في القضايا العامة و في مكتب الأأستاذ داخل المحاضرة ناقش الأن يأوالطالب، كذلك من حق طالب الجامعة 
 ي الطالب.رأي الاستاذ عن أذا اختمف ر إو رىبة أوالخاصة، وذلك دون خوف 

    ساسي وتطبيقي من خلال وعن طريق منيج عممي يبحث عن الحقيقة،أفالجامعة بما تقدمو من عمم         
  ، وبما توفره من مناخ يتيح ممارسة الديمقراطية  مستقبلاو  مجتمعنا حاضراً ن تسيم بو في تطوير أوبما يمكن 

سيام في بناء المجتمع تعممين القدرة عمى المشاركة و الإمتنمي لدى ال العمل،وفرص المشاركة الفاعمة في الرأي و 
قع واستقراء المستقبل في تحدي الواو الصادقة في البحث عن المعرفة و وحل مشكلاتو. كما تنمي لدييم الرغبة الجادة 

إذن الدراسة في  ،السياسية لممجتمعو قتصادية والإجتماعية طار منيج عممي مضبوط ودقيق يراعي الظروف الإإ
يو دون أن يدافع عن ر أن يفكر بموضوعية وعقلانية، و أعداد الطالب الواعي، الذي يستطيع إالجامعة تسيم في 

 1.خرينراء الأآقلال من قيمة و و الإأسفاف الإ

ست كسابق العلاقات التي ربطتو مع ين العلاقة التي تربط الطالب بالجامعة لأمما سبق نستنتج          
بداء وا  ا كراشد مسؤول، لو الحق في مناقشة الأستاذ فيعامل الطالب الجامعي تمامً  ،خرىالمؤسسات التعميمية الأ

جل تنمية أيستفيد من سنوات الدراسة الجامعية من  فالطالب الجامعي الواعي ىو الذي ،راء بكل ديمقراطيةالآ
 شخصيتو من كل النواحي.

 عقبات الطالب الجامعي : -3-6

ثر ويؤثر بكل ما يحيط بو سواء تأن يكون طالبا، فيو يأيعد الطالب الجامعي جزءا من المجتمع قبل              
فيو كغيره من فئات المجتمع تعترضو عدة عقبات بالتالي  ،و في المجتمع ككلأو الجامعة وبيئتيا أسرة في الأ
 نمخصيا كالتالي :و  ،جتماعية بيئية، وتعميميةإنفسية، 

 ىميا:أ العقبات النفسية: -3-6-1

 ىداف مع تعارضيا:و تعدد الأأىداف لأتكوين لفكرة واضحة االعدم  -

لييا، وتظير بوضوح إلتي يسعى االحقيقية  بالأىدافكثيرا ما يكون فشل الشاب الطالب وحيرتو بسبب جيمو      
      الكمية التي لا تتماشى مع ميولو أوختيار التخصص إبداية المرحمة الجامعية، فو مرحمة التعميم الثانوي  في

ستطيع تحمميا يمكانياتو الحقيقية تجعمو يفشل دراسيا، والتعثر الدراسي بداية لمشكلات عدة قد لا وا  واستعداداتو 
 .بالإحباطمما يصيبو  واجتماعياً  نفسياً 

                                                           
1
 .77-76ص-. 2002:عالم الكتب ،القاىرة -.المنج التربوي في تحديات العصر-.محمد عزيز ابراىيم -  
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 تأصل بعض  العادات الضارة: -

     نانية نعزالية والأالإو نسياق وراء الممذات قد تكون بعض العادات السيئة كالكسل والتشدد والتدليل والإ      
ات سباب الرئيسية التي تحول وتحقيق الطموحجتماعية، من الأحترام النظام وعدم تقدير المسؤولية الإإعدم و الغرور و 

 1.حلاموالأ

 العقبات البيئية: -3-6-2

تشمل في مفيوميا العام جميع العوامل الخارجية التي تصادف الشاب الطالب في حياتو، فتؤثر عمى سموكو       
توي عمى العوامل الثقافية، حو ت ،رضاء حاجاتوا  ىدافو و أثيرا ضارا يحد من قدرتو ونشاطو وفعاليتو في تحقيق أت

 و جميعيم كما سنعرضيم عمى النحو التالي:أعية جتماالمادية، الإ

 سرية السيئة:المعاممة الأ -

ن تكون مساعدة أما ا  و  ،ثيرا عمى الفردتأكثر العلاقات أنيا علاقات مباشرة وىي أسرية بتتسم العلاقات الأ    
العلاقات و الحياة  ذا كانتإع حاجاتو الجسمية والنفسية وعمى تحقيق نموه المتكامل وتكيفو النفسي، اشبإلو عمى 

النمو النفسي و      شباع حاجات الفردن تكون معرقمة لإأما ا  و  ،نسانية وتربوية سميمةإسس أالسائدة فييا تقوم عمى 
سس غير وأذا كانت الحياة بيا والعلاقات السائدة قائمة عمى المفاىيم الخاطئة إومثبطة ليمتو ومطامحو، وذلك 

 سميمة.

 :-الوالدين –سرة لأيمي لقتصادي والتعمالمستوى الإ -

ذا حدث خمل في إف ،المينيةو الثقافية و كلاىما يؤثر سمبا عمى تحقيق طموحات ورغبات الطالب التعميمية      
يشعر   مسكن،و ممبس و لى تدني مستوى المعيشة اليومية لمشاب من غذاء إدى أسرة لأقتصادي لالمستوى الإ

ن الفقر أنيا شأش -قضية قومية–عتبارىا إمية بيضا الأأ ،صل المجتمعيمكانية التواإخرين وفقد مام الآأبالدونية 
خر آن يتخذ منو سبيلا أما إف ،نفصال الثقافي بين المجتمعلى الإإيؤثرا سمبا عمى حاجات الشاب ويؤدي الذي 

شاب كلاىما يتوقف عمى شخصية الو سري بتعظيم دور التعميم في حياتو، محاولة التخمص من الجيل الأو لمطموح 
ز ومدى قدرتو عمى تحديد مشكمتو و    2.يا السمبيةباقو الة عا 

 

                                                           
1
 .334ص -.مرجع سابق-.وفاء محمد احمد البرعي -  

2
 .335-334ص-.مرجع سابق-.وفاء محمد احمد البرعي - 
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 ىميا:أنجد  العقبات التعميمية: -3-6-3

 يات التعميمية لميول الشباب وحاجاتيم: من سمات الضعف في العمميات التعميمية:عممعدم ملائمة ال

 عدم قدرتيا عمى متابعة ميول الطلاب. -
 ونقد ومتابعة القضايا. ،ت وفيم الموضوعاتفشميا في مساعدتو عمى ترسيخ المعموما -
 ستعداداتو ومياراتو وقدراتو الخاصة.إقصور دورىا التقويمي في الكشف عن  -
 

 كما تتباين نقاط الضعف في العمميات التعميمية لتشمل:
 نسانية .لإفكار النظرية والتعبيرات الأالكتاب الجامعي واعتماده عمى ا -
 كاديمية.دائو التربوي والتعميمي ومشكلاتو المادية والثقافية والآأده و عداإستاذ الجامعي وقصور في الأ -
ساسي عمى عتماده الأالحقيقية لإالتكدس الطلابي في الكميات مع تعارضيا الشديد مع رغبات الطلاب  -

 التنسيق والمجموع في الثانوية العامة.
تيجة الفصمين الدراسيين وقصر فترات نشطة الطلابية في القيام بوظائفيا التربوية والثقافية نقصور الأ -

 ختبارات.لإاو كاديمية الدراسة الأ
 .أساليب التقويم التقميدية التي لا تقيس فترات واستعدادات الطلاب العقمية -
غمبية الميولات ألى النظام التعميمي، بداية من عدم مراعاة إن معظم العقبات التعميمية يعود سببيا أمما سبق      

ساتذة مؤىمين، وندرة أن وجدت فيي تقميدية، وسوء البيداغوجية كنقص إمكانيات التقييم وحتى إقص الطلابية، ون
 الكتب وغيرىا.

 معهد عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية:  -3-7
 لمحة تاريخية عن المعهد:  3-7-1

لى معيد العموم وكان عبارة عن قسم تابع إ 2010/2011تأسس المعيد في السنة الجامعية       
لى معيد مستقل بالجامعة في إبتخصص التدريب الرياضي، ثم تم ترقيتو من قسم و نسانية جتماعية والإالإ

 .2012/2013السنة الجامعية 
 وىي: 2013/2014كما تم فتح تخصصات جديدة تابعة لممعيد، وىذا في الدخول الجامعي 

 قسم التدريب الرياضي النخبوي. -
 الرياضي التربوي. قسم النشاط البدني -
  التسيير الرياضي.و قسم الإدارة  -
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 طالبة، في السنوات الثالث، حيث:و طالب  421يصل عدد طمبة الميسانس المسجمين بالمعيد إلى و 
 سنة ثالثة . 113 –سنة ثانية  88 –ولى أسنة  220

 تقسيم المعيد:  7-2
 مدير المعيد -
 رؤساء الاقسام -
 سائل المرتبطة بالطمبة.مدير مساعد مكمف بالدراسات والم -
 مدير مساعد مكمف بما بعد التدرج والبحث العممي والعلاقات الخارجية. -
 والمالية. بالإدارةنائب مدير مكمف  -
    .لى المجمس العمميإ بالإضافة -
 
يختص المعيد في البرامج التي توزع عمى حسب التخصص النظري والتطبيقي  :دبرامج المعه 3-7-3

  (:01)في الجدول كالتالي
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 خلاصة :

تم أكونيا مؤسسة التعميم العالي، يتمقى فييا كل من  إلى ضافةإن الجامعة ما سبق أيتضح من خلال           
طارات من ممعارف والخبرات والإلساسي ات متباينة فيي كذلك المصدر الأتعميمو الثانوي تعميما نظريا وتطبيقيا لسنو 

ىدافيا الثانوية ىو أرمي الجامعة لتحقيقو من وراء تاليدف الرئيسي الذي  فإن ما سبق، ومجل التنمية المستدامةأ
يد زو تو يادين، رات و متخصصين في شتى المطاإجعل منيم الفراد و لأخدمة المجتمع، ىذا من خلال تعميم و تكوين ا

 زدىار.مة بطاقات بشرية مؤىمة وقادرة عمى القيام ببحوث عممية لحل مشكلات المجتمع بالتالي دفعو لمتقدم و الإالأ

، وىذا ايجابا والسيئة منيا تؤثر سمبإثر عمى شخصية الطالب، فتؤثر أالعقبات البيئية كذلك ليا و  العقبات النفسية    
 .اتو وحيرة من المستقبلما يسبب لو عقدة نقص من قدر 

من خلال ما عرضناه في ىذا الفصل يمكن ان تعتبر ان الجامعة مؤسسة يتمقى الطالب الجامعي تعميمو         
في تخصص ما، و في نفس الوقت فيي بيئة اجتماعية يتمقى كذلك فييا الطالب طيمة دراستو الجامعية خبرات و 

فعلاقة الطالب الجامعي بالجامعة ، ثر عمى شخصية الطالب الجامعيو لكن ليا نفس الا ،تجارب حياتية مختمفة
ذا عرف كيف يستغل موقعو كطالب لتنمية قدراتو و تحقيق طموحاتو و الوصول الى حالة إسري كعلاقتو بمنزلو الأ

 . الراحة النفسية

 

 

 

 

 

 

 

 



 



 
 

 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 الورقة الموضوع                            

 56 تمييـــــــــــــــــد. -
 57 .الدراسة الاستطلاعية -4-1
 57 .منيج البحث -4-2
 57 .متغيرات البحث -4-3
 57 .مجتمع البحث -4-4
 58 .عينة البحث -4-5

 58 .مجالات البحث -4-6
 59 .أدوات البحث -4-7
 59 .لوسائل الإحصائيةا -4-8

 61 خلاصــــــــــــة. -



  منهجية البحث والاجراءات الميدانية                                          الفصل الرابع                                   

  

65 

 

 تمهيد:
بعد عرض الإطار النظري لمدراسة، والذي يييئ الأرضية لمشكمة البحث وذلك عن طريق فصـولو، يـيتا الجانـ      

ميـل مـن الضـغوط النةسـية لـدة طمبـة دور ممارسة الانشطة البدنية الرياضية الترفيييـة فـا الت ومعرفة لميدانا لدراسة ا
، وذلــك مــن خــلال الإجــرا ات التــا ســوا يــتم إتباعيــا بــد ا مــن المــنيج عمــوم وت نيــات النشــاطات البدنيــة والرياضــية

المستخدم والعينة وكيةية اختيارىا وخصائصيا، ومن ثم أداة البحث المستعممة والشروط العمميـة الخاصـة بيـا، وصـولا 
 حديد المجال الزمانا والمكانا.إلى إجرا  البحث من ت
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 الدراسة الاستطلاعية:  -4-1

ستطلاعية الشرط الضروري والإلزاما لمدراسة، إذ لا يمكن أن نتصور من دونيا أي مصداقية تشكل الدراسة الا
 لمعمل العمما.

 1مكن تجاىميا بيي حال من الأحوال.وعميو إن الدراسة الاستطلاعية ىا مترادفات ليا غايات عممية لا ي
وحرصا منا عمى إضةا  الصلاحية عمى جمع المعمومات المختارة قمنا بت ديم الاستبيان بصبغتو النيائية إلى طمبة 
ليسانس، والمطمو  منيم ىو تدوين رأييم الشخصا حول تيثير ممارسة النشاط البدنا الرياضا الترفييا عمى 

 .منيا الاستبيانحالتيم النةسية، التا يتض
 منهج البحث: -4-2

إن المنيج العمما ىو الطري ة التا يتبعيا الباحث فا دراستو لممشكمة التا تعتبر أساس موضوع الدراسة، وىذا  
بيدا اكتشاا ورصد الح ائق، والوصول إلى النتائج، أو بمعنى آخر يعتبر المنيج العمما مجموعة من ال واعد 

 2ن أجل الوصول إلى ح ائق معينة.والأسس التا يتم وصةيا م
ول د اعتمدنا فا دراستنا عمى المنيج الوصةا، باعتبار أنو المنيج المناس  لدراسة الظواىر الإنسانية، حيث يعرا 
المنيج الوصةا عمى أنو المنيج الذي ييتم بوصا ما ىو كائن وتةسيره، وييتم بتحديد الظروا والعلاقات التا 

نى أنو يعتبر أحد أشكال التحميل والتةسير العمما المنظم لوصا ظاىرة أو مشكمة محددة توجد بين الوقائع، بمع
خضاعيا لمدراسة  وتصويرىا كميا عن طريق جمع البيانات والمعمومات الم ننة عن الظاىرة المدروسة، وتصنيةيا وا 

  الدقي ة.
 متغيرات البحث: -4-3
 المتغير المستقل: -4-3-1

الباحث أن يةيمو وي يس تيثيره عمى المتغير التابع، أو ىو العامل الذي لو تيثير عمى  ىو المتغير الذي يحاول
 المتغير التابع، ويتمثل المتغير المست ل فا بحثنا ىذا فا الأنشطة البدنية الرياضية الترفييية.

 المتغير التابع: -4-3-2
ة التا يسعى الباحث إلى قياسيا، ولكن حتى ىو المتغير الذي يحاول الباحث أن يةسره، أو ىو العامل أو الظاىر 

 .، ويتمثل المتغير التابع فا بحثنا ىذا فا الضغوط النةسية3يتمكن من ذلك فلا بدأن يترجميا إلى مؤشرات ممموسة
 مجتمع البحث: -4-4

 مجتمع البحث إطارا مرجعيا لمباحث فا اختيار عينة البحث وقد يكون ىذا الإطار مجتمع كبير أو يعتبر  
 4صغير، وقد يكون الإطار أفراد أو مدارس أو جامعات أو أندية رياضية.

 .( طالبا421وعددىم ) طمبة ليسانس عموم وت نيات النشاطات البدنية والرياضيةيتمثل مجتمع الدراسة فا مجموع 
                                                 

1
 . 25-24ص  -.2004 ،وىران  :دار الغر  لمنشر والتوزيع  -.جية البحث العمما دليل طلا  العموم الاجتماعية والإنسانية مني  -.محمد سميم - 

 .89ص  -.1995 ،الجزائر  : ديوان المطبوعات الجامعية -.منياج البحث العمما وطرق البحث -.عمار بوحوش ومحمد محمود - 2
 .36ص -.2004. مرجع سابق:-. ما دليل طلا  العموم الاجتماعية والإنسانيةمنيجية البحث العم -. محمد سميم - 3
 .56ص -. 6005 عمان ، :دار الث افة لمنشر -. ا فا التربية البدنية والرياضيةطرق ومناىج البحث العمم -.عبد المجيد إبراىيم مروان - 4
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 عينة البحث: -4-5
ا يركز عمييا الباحث اىتمامو، تعتبر مرحمة اختيار العينة من أىم المراحل وأبرزىا فا عمر البحث العمما الت

 ولذلك ف د اتخذنا نموذج "العينة العشوائية" وىذا راجع إلى سببين :
أي اعتبارات أو تميز أو إعةا   ذلا تيخالعينة العشوائية تعطا فرصا أكثر تكافؤ لكل طمبة ليسانس لأنيا  -

 أو صةات أخرة .
 . 1العينة العشوائية  تعتبر من ابسط طرق العينات  -
"العينة ىا مجموعة من الأفراد يبنا الباحث عممو  صور نظري مسبق ليا يعرفيا محمد مكا كما يما :وكت

 . 2عمييا وىا ميخوذة من مجتمع أصما تكون متمثمة تمثيلا صادقا" 
حيث شممت عينة بحثنا ىذه طمبة ليسانس عموم وت نيات النشاطات البدنية والرياضية الممارسين للأنشطة 

% من 10أي نسبة ( طال  كعينة لمدراسة 45ياضية الترفييية  والغير الممارسين ، إذ أخذنا )البدنية الر 
 .المجتمع

 :مجالات البحث -4-6
( طال  يتابعون دراستيم بمعيد عموم وت نيات النشاطات البدنية 45)والمتمثل فا  المجال البشري: -4-6-1  

 البويرة.والرياضية بجامعة 
بمعيد عموم وت نيات النشاطات البدنية والرياضية بجامعة اكما محند المتمثل فا اني: المجال المك -4-6-2  

 .اولحاج بولاية البويرة
ل د تم الشروع فا بحثنا ىذا ابتدا  من أوائل شير ديسمبر عن طريق البحث النظري، المجال الزماني:  -4-6-3  

 24خلال الةترة الممتدة ما بين لاستمارات عمى الةرق أما فا ما يخص البحث فا الجان  التطبي ا ف د تم توزيع ا
 .2013أبريل  14 إلى 2013مارس 

 أدوات البحث: -4-7
فا ىذا البحث تناولنا ت نية الاستبيان الذي يعتبر من أنجح الطرق لمتح يق حول الرأي العام ومن أنس  الطرق    

مومات المراد الوصول إلييا انطلاقا من الةرضيات لمتح ق من الإشكالية التا قمنا بطرحيا، كما يسيل جمع المع
 نوعينالساب ة ، ويتم جمع ىذه البيانات عن طريق الاستبيان من خلال وضع استمارة الأسئمة حيث قمنا باستخدام 

 وىا:من الأسئمة 
 :حيث تعتمد عمى النتائج التا  لا"أو "" نعم" وتكون الإجابة فا معظميا محددة بـ  الأسئمة المغمقة

 تطمح لموصول إلييا.
 وتن سم إلى صنةين: سئمة النف  متتوحة:الأ  

  ."النصا الأول يكون مغمق بـ " نعم" أو "لا 
  . النصا الثانا تعطى فيو الحرية لممستجو 

                                                 
1
 .36ص-.2004  ،مرجع سبق ذكره -. ة والإنسانيةمنيجية البحث العمما دليل طلا  العموم الاجتماعي -.محمد سميم   

 .  1994 :تذة التربية البدنية والرياضية المدرسة العميا للأسا -.محاضرات فا عمم النةس التربوي -.محمد مكا  2
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بة، وىا موجية ( داخل الخانة المناسx، يجا  عمييا بوضع علامة )محورين لمطمبة وتضمن الاستبيان قائمة تضم 
إلى أفراد العينة من أجل الحصول عمى معمومات حول الموضوع أو المشكمة المراد دراستيا، وقد تم تنةيذ الاستمارة 

 عن طريق الم ابمة الشخصية.
 :ستبيانثبات الا -4-7-1

تبار عمى ي صد أحمد محمد خاطر وزميمو ثبات الاختبار ىو أن يعطا الاختبار نةس النتائج إنما أعيد الاخ 
  1.نةس الأفراد وفا نةس الظروا

وبعد ( طمبة من معيد عوم وت نيات النشاطات البدنية والرياضية 00مكونة من)  عمى عينة وزعنا الاستبيانول د 
الثانا عمى نةس العينة وفا نةس الظروا ثم عولجت النتائج  التوزيعأجري التوزيع الأول مرور أسبوع من إجرا  

مما يعنا أن الاختبار  (0474للاستبيان )ام معامل الارتباط )بيرسن( وجد أن ال يمة المحسوبة إحصائيا، بإستخد
 بات.ثبدرجة عالية من يتمتع 
 فدق الاستبيان: -4-7-2
قمنا بت ديمو إلى مجموعة من الأساتذة المحكمين، حيث تم تغيير بعض الأسئمة لمتيكد من صدق الاستبيان   

 ضافة بعض الأسئمة التا اقترحيا المحكمون، وبالتالا الاستبيان يتميز بالصدق.وحذا البعض الآخر وكذا إ
 موضوعية الاختبار: -4-7-3

غير قابمة لمتيويل وبعيدة عن الت ويم الذاتا وىا ذات الموجية لمطمبة سيمة، واضحة،  اسئمة الاستبيانإن  
ادر وكذا إجرا ، بعض الم ا ات مع أساتذة بعد الاطلاع عمى عدة مص الاسئمةار ىذه يموضوعية كبيرة وتم اخت

 بالمعيد وكذلك، عرضيا عمى الأستاذ المشرا. عموم وت نيات النشاطات البدنية والرياضية
 
 الوسائل الإحفائية: -4-8
بالاستعانة بيسمو  التحميل الإحصائا لكا يتسنى لنا التعميق وتحميل نتائج الاستمارة بصورة واضحة وسيمة قمنا   

ن طريق تحويل النتائج التا تحصمنا عمييا من خلال الاستمارة إلى أرقام عمى شكل نس  مئوية وىذا عن وىذا ع
 طريق إتباع ال اعدة الثلاثية المعروفة بـ:

 / عدد العينة.100×عدد التكرارات تساويالنسبة المئوية      
 %100س                    
 وعميو يكون:             %   ع                ص       
 حيث أن:    
 س: عدد أفراد العينة.   
 ع: عدد التكرارات )عدد الإجابات(.   
 .2ص:النسبة المئوية  

                                                 
1
 .62ص -.م0555 : القياس في مجال الرياضي -. أحمد محمد خاطر وعلى فهمي بيك - 

 . 34ص -.1998ال بة،  : دار العموم لمنشر والتوزيع -.صا المعين فا الإح -..معين أمين السيد2

 /س100×ص= ع
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 كا  تربيع: اختبار  

 حسا  اختبار كاا تربيع، ويسمى ىذا الاختبار   
 وىومطاب ة أو اختبار التطابق النسبا حسن ال 

 التا تستخدم عند م ارنة مجموعةمن أىم الطرق 
 من النتائج المشاىدة أو التا يتم الحصول عمييا من تجربة ح ي ية بمجموعة أخرة من البيانات. 

 1الةرضية التا وضعت عمى أساس النظرية الةرضية التا يراد اختيارىا.
  حيث أن:

 التكرارات المشاىدة: ىا التكرارات الملاحظة أو الح ي ية.
 المتوقعة: تساوي مجموع التكرارات عمى عدد الاختيارات الم ترحة.التكرارات 

 ( عمى عدد الةئات أو المجموعات لا عدد الأفراد فا العينة.n، حيث تدل )n-1= مع ملاحظة أن درجة الحرية
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 -212ص -.2006دار المسيرة: عمان، الأردن،  -مناىج البحث العمما للإحصا  فا البحث العمما. -عبد الحافظ الشاي  وآخرون. -.. فريد كامل أبو زينة1

213.  

 2(المشاىدة _ التكرارات المتوقعة التكرارات) مجموع     
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   = 2كا

 التكرارات المتوقعة
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 خلافة:
أن يت يـد بيـا كـل باحـث لكـا تكـون دراسـتو إن ما جا  فا ىذا الةصل يعتبر من الخطوات الضـرورية والتـا يجـ     

 ممو أكثر مصداقية ومطاب ا لمواقع.أكثر دقة وتمتاز بمنيجية متكاممة ويتحرة العممية فا البحث حتى يكون ع
لموقوا عمى مجتمع بحثنا وفا تحديـد العينـة التـا تـم اختيارىـا  جامعة البويرةفبعدما قمنا بالدراسة الاستطلاعية لم ر 

وبعــدىا تــم توزيــع اســتمارات الاســتبيان عمــى أفــراد العينــة فــا مــدة عشــر أيــام وىــا المــدة التــا قمنــا فييــا  فــا الدراســة،
بتةريغ البيانات بالاعتمـاد عمـى وسـائل إحصـائية منيـا طري ـة ال اعـدة الثلاثيـة المعروفـة وطري ـة كـاا تربيـع وىـذا مـن 

   أجل عرض وتحميل ومناقشة النتائج.
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 د:ـــتمهي
سوؼ نعرض فيو نتائج الدراسة والتعميؽ عمييا بعد  بعد التقيد بالخطوات المنيجية لمبحث يأتي ىنا الفصؿ الذي   

استلاـ استمارات الاستبياف التي تـ توزيعيا عمى أفراد العينة ومف ثـ مناقشة النتائج عمى ضوء فرضيات الدراسة 
سة الأنشطة دور ممار  والخلاصة التي سوؼ نخرج بيا وبعدىا وضع الاقتراحات والتوصيات المنبثقة عف دراسة

 في التقميؿ مف الضغوط النفسية لدى طمبة عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية. اضية الترفييية يالبدنية الر 
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 جعرض وتحميل النتائ -5-1
 لات التوتر لدى طمبة ليسانس عموـ اح خفضدور ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي في  :المحور الأول

 وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية.
 سمي فقط ؟وقات التطبيؽ الرياضي الر أىؿ تمارس الرياضة دائما اـ في  (:01السؤال رقم) -
              .خارج اوقات التطبيؽ الرسميالرياضي  البدني ذا كاف الطالب يمارس النشاطإمعرفة  الغرض منه: -
 .وقات التطبيؽ الرسميأ خارجمرياضة لالطمبة  ممارسة بياف (:10الجدول رقم)  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 تحميل النتائج: -

نيـ أ٪ عمى  68.88"نعـ" أي بنسبة جابوا ب أغمبية الطمبة أف أ نلاحظ (10)مف خلاؿ الجدوؿ رقـ       
جابوا أف فئة قميمة مف الطمبة أوقات الممارسة الرسمية في الجامعة، في حيف أيمارسوف نشاط بدني رياضي خارج 

وقات الممارسة الرسمية في أعمى انيـ لا يمارسوف أي نشاط بدني رياضي خارج ٪  10.00"لا" أي بنسبة  ب
 الجامعة.

 2أكبر مف كا 64,2المحسوبة  2نلاحظ أف كا (10لاحصائي الموضح في الجدوؿ رقـ )وحسب نتائج التحميؿ ا
 ،وبالتالي ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية. 10ودرجة الحرية  1410عند مستوى الدلالة  ,148المجدولة 

   الاستنتاج: - 
، ومما سبؽ نقوؿ أف رسميةوقات الدراسة الاغمبية الطمبة يمارسوف النشاط البدني الرياضي خارج أف أنستنتج 

وتكوف ممارستيا داخؿ النوادي والجمعيات أو تكوف مف أولويات الطالب الجامعي ممارسة النشاط البدني الرياضي 
إنما ىو فقط السميـ  لا توجد بو مشكمة وقت الفراغ  جتمعمال )): " ىربرد ريد"  ويقوؿ في ىذا الصددالممارسة حرة 

 1 ((.والترفيو في حياة مفعمة بألواف النشاط الخلاؽ وقت تدخره لمراحة و التأمؿ

                                                 
1

 .211ص  -.1002، مرجع سابق -أهٍي الخىلً، كوبل دروٌش. - 

 
 الإجابات

 
 التكرار

النسبة 
 المئوية

    2كا    
 المحسوبة

                       2كا   
  المجدولة

مستوى 
 الدلالة
(a)  

درجة    
 الحرية
 (df) 

 
 لدلالةا 

   %  68.88 31   نعـ  
148, 

 
1410 

 
1 

 
 64,2 31.11%   14  لا    دالة

 %011  0,  المجموع

68%

32%

             النسبة المئوية   01 الرسم البيان  رقم 
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 وقات فراغؾ ؟أمعيف خلاؿ  رياضي ىؿ تستيويؾ ممارسة نشاط بدني (:02السؤال رقم) -
              وقات الفراغ .أفي  رياضي نشاط بدنيذا كاف لمطالب ميوؿ نحو ممارسة إمعرفة  الغرض منه:
 وقات الفراغ.أمعيف في رياضي نشاط بدني  ميوؿ الطمبة نحو بياف (:2الجدول رقم)

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 تحميل النتائج: -
لى إ٪ عمى انيـ يميموف 86.68غمبية الطمبة اجابوا ب " نعـ" بنسبة أف أ نلاحظ( 12مف خلاؿ الجدوؿ رقـ ) 

رة فكف أ٪ عمى 01.11"لا" بنسبة  جابوا بأف الطمبة مف فئة قميمة أوقات الفراغ في حيف أالممارسة الرياضية في 
 وقات الفراغ لا تستيوييـ.أممارسة نشاط بدني معيف خلاؿ 

 2أكبر مف كا 2,42المحسوبة  2( يتضح أف كا12نتائج التحميؿ الاحصائي الموضح في الجدوؿ رقـ ) وحسب
 أي أنو توجد ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية.  10ودرجة الحرية  1410عند مستوى الدلالة  ,148المجدولة 

 :الاستنتاج -
ط البدني االنش وبما أفوقات الفراغ رسة النشاط البدني الرياضي خلاؿ أغمبية الطمبة تستيوييـ مماأف أنستنتج 

قد اشرنا اليو في و وقات الفراغ فإنو يندرج ضمف النشاط البدني الرياضي الترفييي الممارس خلاؿ أالرياضي 
التي لا يمكف لمفرد ولا لممجتمع أف يتخمى عنيا   الوسائؿالأنشطة البدنية الترفييية أحد " الفصؿ التمييدي حيث أف

دخاؿ السرور عمى النفس،  الأىميةمف  انظرا لما تكتسيي حيث يستعمؿ النشاط البدني كوسيمة مف أجؿ الترفيو وا 
 1".بعيدا عف المنافسة الحقيقية التي تسعى الى الفوز والربح وتكوف في أوقات الفراغ

                                                 
1

- Gilles Pronovost .- op_cit, 1997.-  p 59 

 
 الإجابات

 
 التكرار

النسبة 
 المئوية

    2كا    
 المحسوبة

                       2كا   
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة
(a)  

درجة   
 الحرية
(df) 

 الدلالة 

   %  86.67   39 نعـ  
  148,    

 
1410 

 
1 

   
    2,42 % 01.11  06 لا    دالة    

 %011  0,  المجموع

87%

13%

الطمبة  وؿالنسبة المئوية لمي      الرسم البيان  رقم 
 في اوقات الفراغ  رياضينشاط بدنيممارسة نحو 
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 الدراسة تجعمؾ تحس ببعض التوتر ؟ مزاولة رةىؿ فك (:03السؤال رقم) -
             معرفة اذا كانت الدراسة تسبب توترًا لمطالب.  الغرض منه:  
 الناتجة عف الدراسة. حالة التوتر (:13الجدول رقم)  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 تحميل النتائج: -
ًهن ٌشعزوى ببلتىتز على أ ٪01.11سبة جابوا ب"نعـ" أي بنغمبية الطمبة أأف أ نلاحظ( 11مف خلاؿ الجدوؿ ) 

ًهن لا ٌشعزوى بتىتز هي فكزة هزاولت "لا" أي أ اجببىا ة ٪63.34، بٌٍوب ًضبت لت الذراصتزاوعٌذ التفكٍز فً ه

 الذراصت .
المجدولة  2أقؿ مف كا 142المحسوبة  2( يتضح أف كا11وحسب نتائج التحميؿ الاحصائي الموضح في الجدوؿ رقـ )

 .ةأي ىناؾ فروؽ إحصائي 10ودرجة الحرية  1410ستوى الدلالة عند م ,148
  
  الاستنتاج: –

، ومف خلاؿ دراستنا توصمنا إلى أف اثار غمبية الطمبة يشعروف بالتوتر عند التفكير في مزاولة الدراسة أف أنستنج 
الإيجابية ضرورية  يصب في منحى أف الضغوط النفسية استنتاجناالضغوط النفسية ليست كميا سيئة وسمبية و 

في  "ساوير" حيث يساندنا في استنتاجنا وتجعؿ الفرد أكثر يقضة وحيوية الدراسة  مزاولة حقيؽ النتيجة مفلتلمفرد 
 1((.لمفرد ايجابية طاقة تشكؿ أف يمكف النفسية الضغوطقولو))

 
                                                 

1
- Sawyer.-  op_cit, 2005.-  P 5 -  

 
 الإجابات

 
 التكرار

النسبة 
 المئوية

    2كا    
 المحسوبة

                       2كا   
 المجدولة

وى مست
 الدلالة
(a)  

درجة   
 الحرية

) (df 

 
 الدلالة 

   %  53.33   24 نعـ  
  148,    

 
1410 

 
1 

     غير        
  142 46.67%    21 لا    دالة 

 %011  0,  المجموع

53%
47%

النسبة المئوية لحالة التوتر        الرسم البيان  رقم 
 الناتجة عف الدراسة
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 تزيد مف حالة توترؾ ؟ ىؿ الممارسة التطبيقية لبعض المقاييس (:04السؤال رقم) -
              التوتر لدى الطمبة. حالة تزيد مفلممقاييس ذا كانت الممارسة التطبيقية إ معرفة الغرض منه:  
 تأثير الممارسة التطبيقية لممقاييس عمى حالة التوتر لدى الطمبة. (:14الجدول رقم)  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  تحميل النتائج: -

عمى انيـ لا يشعروف  ٪00.00بنسبة  وذلؾغمبية الطمبة اجابوا ب "لا" أف أ (,1)مف خلاؿ الجدوؿ  نلاحظ
نيـ يشعروف أاجابوا ب"نعـ" عمى  ٪ 8.84,بالتوتر في حالة الممارسة التطبيقية لبعض المقاييس، بينما نسبة 

 بالتوتر عند ممارستيـ التطبيقية لبعض المقاييس.
 2أقؿ مف كا 1412المحسوبة  2( يتضح أف كا,1وحسب نتائج التحميؿ الاحصائي الموضح في الجدوؿ رقـ )

 .10ودرجة الحرية  1410عند مستوى الدلالة  ,148المجدولة 
 الاستنتاج: -
عندىا نوع  أنما تنشإغمب الطمبة و أف الممارسة التطبيقية لبعض المقاييس لا تزيد مف حالة التوتر لدى أنستنتج  

 1"أدائنا"ىي الضغوط التي تساعدنا عمى تحسيف  وحسب بابو  ةيجابيالإمف الضغوط 
 لبقائنا ضروري أنو كما التحديات جميع حيث ىناؾ كمية معينة مف الضغط النفسي الإيجابي يعد ضروريا لمواجية

 نحو وتركيزىا طاقتو تجميع مف الفرد تمكف الضغوطويرى "ساوير" في ذلؾ  الحياة في والتقدـ الحياة قيد عمى
 2.لمخطر المناسب السموؾ

                                                 
1

- Babu Hanish .- op_cit , 2007.-  p(2-3). 
2

 - Sawyer.-  op_cit, 2005.-  P5 

 
 الإجابات

 
 التكرار

النسبة 
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

                       2كا
 مجدولةال

مستوى 
 الدلالة

a 

درجة   
 الحرية

df 

 الدلالة

   % 48.89  22   نعـ  
  148,    

 
1410  

 
  1 

 غير 
    1412 51.11%   23  لا    دالة 

 %011  0,  المجموع

49%
51%

النسبة المئوية لتأثير المقاييس التطبيقية عمى       الرسم البيان  رقم 
 حالة التوتر
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 ؟ة البرامج المقدمة في جدوؿ التوقيت اليومي تشعر بكثافىؿ  (:05السؤال رقم) -
               بجدوؿ التوقيت اليومي. حوؿ كثافة البرامج المقدمة معرفة رأي الطالب الغرض منه:   
 كثافة البرامج المقدمة في جدوؿ التوقيت اليومي حسب الطمبة. نسبة (:/151الجدول رقم)   
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 تحميل النتائج: -

% مف الطمبة أجابوا بأنيـ يشعروف بكثافة البرامج المقدمة في 66.68أف  ( نلاحظ/101مف خلاؿ الجدوؿ رقـ )
 بالنفي عمى التساؤؿ.  ا% أجابو 11.11نلاحظ أف  االيومي، كمجدوؿ التوقيت 

 2أكبر مف كا 0المحسوبة  2( يتضح أف كا/101وحسب نتائج التحميؿ الاحصائي الموضح في الجدوؿ رقـ )
 أي أنو توجد ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية. 10ودرجة الحرية  1410لة عند مستوى الدلا ,148المجدولة 

 
 الاستنتاج : -

 جدوؿ التوقيت اليومي. البرامج المقدمة في أف أغمب الطمبة يشعروف بكثافة ؽما سبنستنتج مف خلاؿ 
 
 ؟إذا كانت الاجابة )بنعـ( ىؿ ىذا يشعرؾ بالتوتر(:05السؤال رقم)من   الجزء الثان -
 معرفة اذا كانت كثافة البرامج المقدمة في جدوؿ التوقيت تحدث حالة مف التوتر لدى الطمبة.رض منه:الغ -
 

النسبة  التكرار الإجابات
 المئوية

 2كا
 لمحسوبةا

                       2كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

a 

درجة   
 الحرية

df 

 دلالةال

   % 66.68  11   نعـ  
  148,    

 
1410  

 
  1 

 دالة   
 0    %11.11   00  لا   

 %011  0,  المجموع

67%

33%

                    1/                       
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 لة التوتر لدى الطمبة.اكاس كثافة البرامج المقدمة في جدوؿ التوقيت عمى حإنعيبيف  (:/152الجدول رقم)
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 تحميل النتائج: -

فة البرامج المقدمة في جدوؿ التوقيت أكدوا مف خلاؿ الجدوؿ اعلاه نلاحظ أف اغمب الطمبة الذيف وافقوا عمى كثا
% مف الطمبة يقولوف انو 21.11% اما نسبة 86.68عمى أف الاخير يؤدي الى حالة مف التوتر لدييـ وذلؾ بنسبة 

 رغـ كثافة البرامج المقدمة في جدوؿ التوقيت اليومي لا تنشا حالة مف التوتر عف الاخير.
 2أكبر مف كا 8401المحسوبة  2( يتضح أف كا/102ح في الجدوؿ رقـ )وحسب نتائج التحميؿ الاحصائي الموض

 أي أنو توجد ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية. 10ودرجة الحرية  1410عند مستوى الدلالة  ,148المجدولة 
 
 الاستنتاج : -
ي الى نشوء حالة مف خلاؿ ما سبؽ نستنتج أف البرامج المقدمة في جدوؿ التوقيت اليومي مكثفة وىذا الشعور يؤد 

تؤدي إلى نشوء حالة مف الضغط النفسي تجبر الطالب البحث عمى وسائؿ تزيؿ تمؾ مف التوتر عند الطمبة 
 أو سمبيا يصبح ضغطا السيطرة، عف النفسي الضغط يخرج عندماو ىذا ما يؤكده بابو في قولو )) السمبية الضغوط

ذا ،والمرض لمتعب عرضة ويجعمنا أجسامنا في الضعؼ يظير والذي سيئا،  عمى التأثير في الضغط استمر وا 
 (1). ((طلمضغ السمبية التأثيرات مختمؼ إلى ظيور يؤدي سوؼ ذلؾ فإف السيطرة، عف وخرج الشخص

 
 

                                                 
1
 -Babu Hanish .-op_cit , 2007.- p(2-3). 

النسبة  التكرار الإجابات
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

                       2كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

a 

درجة   
 الحرية

df 

 دلالةال

   %86.68  21   نعـ  
  148,    

 
1410  

 
  1 

 دالة   
 8401    %21.11   18  لا   

 %011  11  المجموع

77%

23%
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 ؟حرجة التي تنتابؾ اثناء الدراسة كيؼ تتعامؿ مع المواقؼ ال (:06السؤال رقم) -
              رجة اثناء الدراسة.معرفة تفاعؿ الطالب مع المواقؼ الح الغرض منه:   
 .تعامؿ الطمبة مع المواقؼ الحرجة اثناء الدراسة (:16الجدول رقم)   
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   تحميل النتائج: -
ء و روية عند نيـ يتصرفوف بيدو اعمى  ٪66.68جابوا بنسبة أغمبية الطمبة أف أنلاحظ  (16) مف خلاؿ الجدوؿ 

ثناء أنيـ يتصرفوف بتوتر أعمى  هي الطلبت ٪,,.,2نسبة أجابت بينما ، ثناء الدراسةأوقوعيـ في مواقؼ حرجة 
نيـ يتصرفوف بعصبية عند وقوعيـ في مواقؼ حرجة اعمى  اأجابو  ٪ 8.84نسبة ما أ، قوعيـ في مواقؼ حرجةو 
 ثناء الدراسة.أ

 2أكبر مف كا 2,402المحسوبة  2( يتضح أف كا16في الجدوؿ رقـ )وحسب نتائج التحميؿ الاحصائي الموضح 
 أي أنو توجد ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية. 11ودرجة الحرية  1410عند مستوى الدلالة  8480المجدولة 

 
  الاستنتاج : -

لبدني الرياضي ف النشاط اأ" و ىذا ما تطرؽ اليو محمد محمد الافندي صرؼ الطمبة يطبع عمى ت ف اليدوءأنستنتج 
 1."الداخمية و التحكـ في الانفعالات الضغوطاتالترفييي يساعد عمى التخفيؼ مف 
                                                 

1
 .666ص7 -. 2636،هزجع صببق  -.هحوذ هحوذ الأفٌذي  -

 

النسبة  التكرار الإجابات
 المئوية

    2كا    
 المحسوبة

                       2كا   
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

    a 

درجة    
 الحرية
df   

 
 دلالةال 

 8480   2,402 %  24.44 11 بتوتر  
   

1410 
 

1 
  

 دالة  
  66.67%   30 وروية بيدوء  

 8.89% 04 بعصبية

 %11 11 شيئ اخر

 %011  0,  المجموع

24%

67%

9%

0%

النسبة المئوية لتعامؿ الطمبة مع      الرسم البيان  رقم 
 الواقؼ الحرجة اثناء الدراسة
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 الترفييي؟ البدني الرياضي ممارسة النشاط ما ىو شعورؾ خلاؿ (:07السؤال رقم) -
              الترفييي. البدني الرياضيمعرفة شعور الطالب عند ممارستو لمنشاط  الغرض منه:   
 البدني الترفييي. الرياضي شعور الطالب عند ممارسة النشاط (:17دول رقم)الج  

 
 
 
 
 
  تحميل النتائج: -

ائيـ دعمى شعورىـ بالاستقرار النفسي عند ا ٪08.88جابوا بنسبة أغمبية الطمبة أف أمف خلاؿ الجدوؿ نلاحظ 
البدني قروا انيـ يشعروف بالفرح بعد ادائيـ لمنشاط أ ٪ 00.00لترفييي، بينما نسبة ا الرياضي لمنشاط البدني

بشعورىـ  فأقروا ٪,,.,2نسبة  اما ،اقروا بشعورىـ بالصحة بعد ادائيـ لو ٪6.68نسبة  كما نلاحظ ،الترفييي
 .الترفييي  الرياضي ينبالقمؽ و التوتر عند ادائيـ لمنشاط البد

 2أكبر مف كا 2,402المحسوبة  2( يتضح أف كا18لاحصائي الموضح في الجدوؿ رقـ )وحسب نتائج التحميؿ ا
 أي أنو توجد ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية. 11ودرجة الحرية  1410عند مستوى الدلالة  8480المجدولة 

 
 الاستنتاج: -
الممارسيف ، بحيث يبحث و الفرح في رفع حالة الاستقرار النفسي و الصحة دورف لمنشاط البدني الترفييي أنستنتج  

وبتالي يتولد ىذا الشعور بالإسقرار النفسي والصحة  عمى إشباع رغباتيـ النفسيةضي الترفييي يالمنشاط البدني الر 
نشطة ىو عبارة عف تعبير عف مكبوتاتيـ ممارستيـ لتمؾ الأ))في قولو  "Gervais جرفيس "ىذا ما اكده والفرح 

النسبة  التكرار الإجابات
 المئوية

    2كا    
 المحسوبة

                       2كا   
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة    
 الحرية

 دلالةال 

 28486 %  57.77   26 الاستقرار النفسي
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3 
 
 
 

 دالة
 
 

 6.67% 03 الصحة

 11.11% 05 الفرح

  24.44%    11 التوتر و القمؽ

 %011  0,  المجموع

58%

7%

11%

24%

0%

النسبة المئوية ل  ور ال ال  عند       الرسم البيان  رقم 
ممارسته الن ا  البدن  التر يه 
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لانواع مف الانشطة البدنية الترفييية تعطييـ المجاؿ لمتعبير عف مشاعرىـ ومكنوناتيـ الداخمية، فممارسة بعض ا
 1.((الداخمية

 
 وتدعـ التركيز؟ الأفكار ىؿ ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي تحد مف تشتت (:08السؤال رقم) -
              التركيز. ـتت الافكار و دعالنشاط البدني الرياضي الترفييي في الحد مف تش ردو معرفة  الغرض منه:   
 .التركيز ـالترفييي عمى الحد تشتت الافكار ودع يدور النشاط البدني الرياض  (:18الجدول رقم)   
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  تحميل النتائج: -

رفييي ف النشاط البدني الرياضي التأأي  "نعـ"جابوا ب أمف الطمبة  ٪ 80.00ف أ (18)نلاحظ مف خلاؿ الجدوؿ 
 لا ترى ذلؾ. ٪,,.,2يحد مف تشتت الافكار و يدعـ التركيز، لكف نسبة 

 2أكبر مف كا ,0241المحسوبة  2( يتضح أف كا18وحسب نتائج التحميؿ الاحصائي الموضح في الجدوؿ رقـ )
 أي أنو توجد ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية. 12ودرجة الحرية  1410عند مستوى الدلالة  ,148المجدولة 

  الاستنتاج: -
، فممارسة فكارضي الترفييي دور في رفع التركيز والحد مف تشتت الأف لممارسة النشاط البدني الرياأنستنتج 

النشاط البدني الرياضي الترفييي توجو وتمرف العقؿ لتوجيو التركيز والأفكار نحو نشاط معيف فبالتالي تطوير 
يعمؿ عمى رفع الصحة عبد السلاـ عف النشاط البدني الترفييي ))لمقدرات الفكرية ويقوؿ في ىذا الصدد تياني 

 2((.العقمية
                                                 

1
-Gervais  Deschenes .- op_cit , 2007.- P:51,54  

2
 .210 -221ص: -. 1002    ع      ،  -.             لا       - 

النسبة  التكرار الإجابات
 المئوية

    2كا    
 المحسوبة

                       2كا   
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة
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 دلالةال 

   %  75.55 34   نعـ  
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  1 

 
    12.04 24.44%   11  لا    دالة     

 %011  0,  المجموع

76%

24%

النسبة المئوية  لدور النشاط      الرسم البيان  رقم 
البدني الرياضي الترفييي في الحد مف تشتت الافكار 

ودعـ التركيز
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و  الاكتئابالتخمص مف  فيدني الرياضي الترفييي تساعد بىؿ توافؽ ممارسة النشاط ال (:09السؤال رقم) -
 ؟ الاضطراب النفسي

لمساعدة عمى التخمص مف ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي دور في المعرفة اذا كانت  الغرض منه:
              الاكتئاب و الاضطراب النفسي .

مف الاكتئاب والاضطراب  دور ممارسة النشاط البدني الترفييي في المساعدة عمى التخمص (:19الجدول رقم)
 .النفسي

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  تحميل النتائج: -

لترفييي دور في المساعدة ف النشاط البدني الرياضي اأمف الطمبة موافقوف ب ٪40.00نلاحظ مف خلاؿ الجدوؿ اف 
 نو يساعد عمى ذلؾ.ألا يروف  ٪,,.,مف الاكتئاب و الاضطراب النفسي بينما  صعمى التخم

 2أكبر مف كا 2,402المحسوبة  2( يتضح أف كا14وحسب نتائج التحميؿ الاحصائي الموضح في الجدوؿ رقـ )
 توجد ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية. أي أنو 10ودرجة الحرية  1410عند مستوى الدلالة  8480المجدولة 

 الاستنتاج: -
، اب و الاضطراب النفسي لدى الطمبةف لمنشاط البدني الرياضي الترفييي دور في خفض حالات الاكتئأنستنتج 

اعادة توازنو  وانيا تنمية الصحة الانفعالية لمفرد  وعايدة عبد العزيز)) الحماميوىذا ما اشار اليو محمد محمد 
مف خلاؿ مشاركتو في الانشطة الترفييية التي تساىـ في التخمص و التحميؿ مف التوتر النفسي و مف درجة  النفسي

 1.((القمؽ و حدة الاكتئاب لديو
                                                                                                                                                                       

 
1
 .62،66ص   -. 1006 ،مرجع سابق  -.وبهً ،عبٌذة عبذ العزٌز هصطفىحهحوذ هحوذ ال - 

 

النسبة  التكرار الإجابات
 المئوية

    2كا    
 المحسوبة

                       2كا   
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة
    a 

درجة    
 الحرية
   df 

 دلالةال 

   %  95.55 43   نعـ  
148, 

 
1410 

 
1 

 
 18488 4.44%   02  لا    دالة

 %011  0,  المجموع

96%

4%

النسبة المئوية لدور ممارسة النشاط البدني      الرسم البيان  رقم 
الرياضي الترفييي في التخمص مف الاكتئاب والاضطراب النفسي
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 ؟ ى خفض حالات التوترىؿ تساعدؾ ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي عم (:10السؤال رقم) -
               .لبدني الرياضي الترفييي تساعد عمى خفض حالات التوترذا كانت ممارسة النشاط اإمعرفة  الغرض منه:
 .دور ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي في خفض حالات التوتر (:01الجدول رقم)

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  تحميل النتائج: -
ف لمنشاط البدني الرياضي الترفييي دور كبير في خفض أمف الطمبة يروف  ٪40.00ف أنلاحظ مف خلاؿ الجدوؿ  

 نو لا يساعد في خفض حالات الوتر.أمف الطمبة يروف  ٪,,.,وساط الطمبة، بينما نسبة أر في حالات التوت
 2أكبر مف كا 18488المحسوبة  2( يتضح أف كا01وحسب نتائج التحميؿ الاحصائي الموضح في الجدوؿ رقـ )

 دلالة احصائية.أي أنو توجد ىناؾ فروؽ ذات  10ودرجة الحرية  1410عند مستوى الدلالة  ,148المجدولة 
 الاستنتاج: -
محمد  هكدأ، و ىذا و التقميؿ مف حالات التوتر و خفضياف لمنشاط البدني الرياضي الترفييي دور في أنستنتج   

اعادة توازنو النفسي مف خلاؿ مشاركتو  وانيا تنمية الصحة الانفعالية لمفرد الحمامي وعايدة عبد العزيز)) محمد 
لتي تساىـ في التخمص و التحميؿ مف التوتر النفسي و مف درجة القمؽ و حدة الاكتئاب في الانشطة الترفييية ا

 1.((لديو
تعتبر ممارسة الأنشطة البدنية بالنسبة لممراىؽ كمادة مساعدة )) فندي ويقوؿ في ىذا الصدد محمد محمد الأ

رات الحركية، وىي مخفضة ومنشطة ومكيفة لشخصية ونفسية المراىؽ وتحقؽ لو فرصة اكتساب الخبرات والميا
 2((.لحالات القمؽ والتوتر

                                                 
1
 .62،66ص7   -. 1006 ،مرجع سابق -.وبهً ،عبٌذة عبذ العزٌز هصطفىحهحوذ هحوذ ال - 

2
 .666ص7 -.2636، مرجع سابق  -.هحوذ هحوذ الأفٌذي - 

النسبة  التكرار الإجابات
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

                       2كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة
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درجة   
 الحرية

df 

 دلالةال
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 دالة  
  18488 4.44%   02  لا   

 %011  0,  المجموع

96%

4%

النسبة المئوية لدور النشاط البدني      الرسم البيان  رقم 
 الرياضي الترفييي في خفض حالات التوتر
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 ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي في تحقيؽ الراحة النفسية لدى ليسانس طمبة عموـ دور  :الثان  المحور
 .وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 ثناء وقت فراغؾ؟أماذا تفضؿ  (:11السؤال رقم) -
               ثناء وقت الفراغ.طالب أتحديد ميوؿ ال الغرض منه: 
 وقت الفراغ.ثناء ميوؿ الطالب أ (:00الجدول رقم) 

 
 
 
 
 
  تحميل النتائج: -

ثناء وقت الفراغ أجابوا بأنيـ يمارسوف النشاط البدني الرياضي الترفييي أف معظـ الطمبة أمف خلاؿ النتائج  نلاحظ
جابوا أف ٪2.22ما أنيـ يفضموف الاستماع الى الموسيقى، أب ٪01.11جابت نسبة أ، بينما ٪88.88و ذلؾ بنسبة 

 شياء اخرى غير ىذه الخيارات المقترحة.أيفضموف ممارسة  ٪6.66تبقت نسبة نيـ يستمتعوف بالمطالعة ، و أب
 2أكبر مف كا 68446المحسوبة  2( يتضح أف كا00قـ )وحسب نتائج التحميؿ الاحصائي الموضح في الجدوؿ ر 

 أي أنو توجد ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية. 11ودرجة الحرية  1410عند مستوى الدلالة  8480المجدولة 
 الاستنتاج: -

الى  ثناء اوقات الفراغ بالإضافةأف الطمبة يميموف الى ممارسة النشاط الرياضي الترفييي أنستنتج مف خلاؿ النتائج 
ية الترفييية تعبر عف ضخرى ،و ذلؾ لأف بعض الانشطة البدنية الرياأشياء أالاستماع الى الموسيقى و المطالعة و 

ىناؾ صنؼ مف الممارسيف يبحثوف مف  ىذا الاستنتاج بقولو : " "Gervais" "جرفيس"مكبوتات الفرد و لقد اكد 
النفسية فيـ يعتبروف أف ممارستيـ لتمؾ الانشطة ىو عبارة عف خلاؿ الانشطة البدنية الترفييية عمى إشباع رغباتيـ 

النسبة  التكرار الإجابات
 المئوية

    2كا    
 المحسوبة
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 المجدولة
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النسبة المئوية لميوؿ الطالب اثناء وقت      الرسم البيان  رقم 
 الفراغ
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تعبير عف مكبوتاتيـ الداخمية، فممارسة بعض الانواع مف الانشطة البدنية الترفييية تعطييـ المجاؿ لمتعبير عف 
 1".يبحثوف عف الجوانب البدنية أو المعرفية أو غير ذلؾ  مشاعرىـ ومكنوناتيـ الداخمية، فيـ لا

 ىؿ تشعرؾ ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي بالمتعة والسعادة ؟ (:12ل رقم)السؤا -
               معرفة اذا كاف النشاط البدني الرياضي الترفييي يحقؽ المتعة و السعادة. الغرض منه:
 .الشعور بالمتعة والسعادة و ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي (:02الجدول رقم)

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ل النتائج:تحمي -
ب"نعـ" أي بأف النشاط البدني الرياضي الترفييي يحقؽ المتعة و  ف أغمبية الطمبة اجابواأنلاحظ مف خلاؿ النتائج  

 .النشاط البدني الرياضي الترفييي فأفأجابوا بػ"لا" أي  ٪6.11ما نسبة أ،  ٪41.11السعادة و ذلؾ بنسبة 
 2أكبر مف كا 1148المحسوبة  2( يتضح أف كا02وحسب نتائج التحميؿ الاحصائي الموضح في الجدوؿ رقـ )

 أي أنو توجد ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية. 10ودرجة الحرية  1410عند مستوى الدلالة  ,148المجدولة 
 
  الاستنتاج: -

نو ىو الوصوؿ ف الغاية مأ، أي فرد بالمتعة و السعادةنستنتج أف ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي يشعر ال
أما  حد مؤلفات تياني عبد السلاـ محمد بالقوؿ : "متاع والسرور لمطالب، وىذا ما ذكر في أالإالى تحقيؽ البيجة و 

طارية الغاية فيي ذلؾ التغيير في الحالة الانفعالية والعاطفية والإحساس بالغبطة والسعادة التي تعمؿ عمى شحف الب
" أي اف الفائدة العميقة و المؤثرة لمرياضة اجمالا ىو العنصر الجاذب البشرية لمواجية الحياة بما فييا مف تعقيد

 2لممارستو.
                                                 

1
-   Gervais  Deschenes.- OP_Cit, 2007.- P:51,54. 

2
  .211ص7   -.1002، مرجع سابق  -.أهٍي الخىلً، كوبل دروٌش -

النسبة  التكرار باتالإجا
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وية لمشعور بالمتعة والسعادة النسبة المئ     الرسم البيان  رقم 
 عند ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي
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 ىؿ تتحسف ميزاجيتؾ بعد ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي ؟ (:13السؤال رقم) -
               نشاط البدني الرياضي الترفييي.معرفة الحالة المزاجية لمطمبة بعد ممارسة ال الغرض منه:
 .تحسف الحالة المزاجية لمطمبة بعد ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي (:03الجدول رقم)

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  تحميل النتائج: -

أي بأف ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي تحسف مف  غمبية الطمبة أجابوا بػ"نعـ"أف أنلاحظ مف خلاؿ النتائج 
فأجابت بػ"لا" أي بأف ممارسة النشاط البدني الرياضي  ٪6.11، أما نسبة  ٪41.11ذلؾ بنسبة و  لطمبةمزاجية ا

 الترفييي لا تحسف مف مزاج الطمبة.
 2أكبر مف كا 1148المحسوبة  2( يتضح أف كا01وحسب نتائج التحميؿ الاحصائي الموضح في الجدوؿ رقـ )

 أي أنو توجد ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية. 10حرية ودرجة ال 1410عند مستوى الدلالة  ,148المجدولة 
 
 الاستنتاج: -

نستنتج أف النشاط البدني الرياضي الترفييي ييتـ بشكؿ أكبر في تعديؿ مزاجية الطمبة و تحسينيا، و ىذا ما يؤكده 
شاركة في تنمية الصحة الانفعالية لمفرد و اعادة توازنو النفسي مف خلاؿ الم))محمد محمد حمامي في قولو 

 1.((الانشطة الترفييية
يعمؿ عمى تنمية النضج العاطفي لدى الممارس مف خلاؿ كما يساند قوؿ تياني عبد السلاـ إستنتاجنا في قولو ))

 2((.مواقؼ عديدة ومتنوعة تنشأ أثناء الممارسة
                                                 

1
  62،66ص7  -.1006 ،مرجع سابق -.وبهً ،عبٌذة عبذ العزٌز هصطفىحهحوذ هحوذ ال - 
2

 .210 -226ص7  -.1002  -.مرجع سابق – .حوذ تهبًً عبذ الضلام ه - 

النسبة  التكرار الإجابات
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

                       2كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

a 

درجة   
 الحرية

df 

 دلالةال

   %  93.33 42   عـن  
  148,    

 
1410  

 
  1 

 
 1148 6.33%   03  لا    دالة   

 %011  0,  المجموع

93%

7%

النسبة المئوية لتحسف المزاج بعد      الرسم البيان  رقم 
 ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي
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 فسي ؟ىؿ تعطي ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي الشعور بالرضا الن (:14السؤال رقم) -
             معرفة اذا كانت ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي تعطي الشعور بالرضا النفسي.  الغرض منه:
 .دور النشاط البدني الرياضي الترفييي في الشعور بالرضا النفسي (:04الجدول رقم)

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 تحميل النتائج: -

النشاط البدني الرياضي الترفييي اجابت بػ"نعـ" عمى اف ممارسة  ٪41.11نلاحظ مف خلاؿ الجدوؿ اف نسبة 
فأجابت بػ"لا" عمى انو لا يتحقؽ الرضا النفسي بعد ممارسة  ٪6.11تعطي الشعور بالرضا النفسي لمطمبة، اما نسبة 

 الانشطة البدنية الرياضية الترفييية.
 2مف كاأكبر  1148المحسوبة  2( يتضح أف كا,0وحسب نتائج التحميؿ الاحصائي الموضح في الجدوؿ رقـ )

 أي أنو توجد ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية. 10ودرجة الحرية  1410عند مستوى الدلالة  ,148المجدولة 
 الاستنتاج: -

نستنتج أف ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي تعطي الشعور بالرضا النفسي و تدعـ الحالة النفسية لمطالب و 
إشباع الميوؿ والدوافع المرتبطة بالمعب "  لبدني الرياضي الترفيييفي شأف النشاط ا تياني عبد السلاـيقوؿ 

 1". وباليوايات مما يساىـ في تحقيؽ الرضا النفسي لمفرد عف مشاركتو في الأنشطة الترفييية
ىو ظرؼ انفعالي ينتاب الإنساف وينتج مف  الترفيو))ويدعـ اميف خولي وكماؿ درويش الاستنتاج في قوليـ   

 2((.وجود الطيب في الحياة ومف الرضاالإحساس بال
                                                                                                                                                                       

 
1

 .210 -226ص7  -.1002 ،مرجع سابق  -.تهبًً عبذ الضلام هحوذ - 
2
 .266ص7   -. 1002،مرجع سابق  -.كوبل دروٌش، د.اهٍي الخىلً - 

النسبة  التكرار الإجابات
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

                       2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

a 

درجة   
 الحرية

df 

 دلالةال

   %  93.33 42   نعـ  
  148,    

 
1410  

 
  1 

 
  1148 6.33%   03  لا    دالة   

 %011  0,  المجموع

93%

7%

النسبة المئوية لدور النشاط       الرسم البيان  رقم 
 البدني الرياضي الترفييي في الشعور بالرضا النفسي
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 ىؿ يدعـ النشاط البدني الرياضي الترفييي الثقة بالنفس ؟ (:15) السؤال رقم -
              معرفة اذا كاف النشاط البدني الرياضي الترفييي يدعـ الثقة بالنفس. الغرض منه:
 لمثقة بالنفس. دعـالنشاط البدني الرياضي الترفييي ودوره في  (:05) الجدول رقم

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 تحميل النتائج: -

ف ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي تدعـ الثقة أيؤكدوف  ٪41.11نلاحظ مف خلاؿ الجدوؿ اف نسبة 
 هي الطلبت فٍزوى اى هوبرصت الٌشبط البذًً الزٌبضً التزفٍهً لا تذعن الصقى ببلٌفش. ٪6.11بالنفس ، أما نسبة 

 2أكبر مف كا 1148المحسوبة  2( يتضح أف كا00الجدوؿ رقـ )وحسب نتائج التحميؿ الاحصائي الموضح في 
 أي أنو توجد ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية. 10ودرجة الحرية  1410عند مستوى الدلالة  ,148المجدولة 

 
 الاستنتاج: -

ف لدى طمبة ليسانس حيث يعتبر ىذا مف بي رياضي الترفييي يدعـ الثقة بالنفسنستنتج أف النشاط البدني ال
يوفر الفرص لتنمية الثقة بالنفس ويقضي عمى الخجؿ ويبعث  ))وىذا ما أكده تياني عبد السلاـ محمدخصوصياتو  

 1.(( السعادة في الوصوؿ وتحقيؽ النجاح
((.تهٍأ الفزص للووبرس لأى ٌشعز ببلاطوئٌبى والثقت والتىجه الذاتًيضا ))أويقوؿ 

2 
                                                                                                                                                                       

 
1

 .021 -004ص:  -.2110،  مرجع يسابق  -.تياني عبد السلاـ محمد  - 
2

 .210ص   -. 1002 ،فس المرجعن  -.تياني عبد السلاـ محمد  -

 

النسبة  التكرار الإجابات
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

                       2كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

a 

درجة   
 الحرية

df 

 دلالةال

   %  93.33 42   نعـ  
  148,    

 
1410  

 
  1 

 
   1148 6.33%   03  لا    دالة   

 %011  0,  المجموع

93%

7%

النسبة المئوية لدعـ      الرسم البيان  رقم 
 النشاط البدني الرياضي الترفييي لمثقة بالنفس
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 ط البدني الرياضي الترفييي مف العراقيؿ النفسية اثناء الدراسة ؟ىؿ تحررؾ ممارسة النشا (:16السؤال رقم) -
         نشطة البدنية الرياضية الترفييية تحرر الطمبة مف العراقيؿ النفسية.ذا كانت الأإمعرفة   الغرض منه:
 .إسياـ الأنشطة البدنية الرياضية الترفييية في التحرر مف العراقيؿ النفسية  (:06الجدول رقم)

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ائج:تحميل النت -

نشطة البدنية الرياضية الترفييية ف ممارسة الأأأجابوا بػ"نعـ" عمى  ٪,,.,8نلاحظ مف خلاؿ الجدوؿ أف نسبة 
فأجابوا بأف ممارسة النشاط البدني الرياضي  ٪00.00تحرر الطمبة مف العراقيؿ النفسية اثناء الدراسة، أما نسبة 

 اثناء الدراسة. الترفييي لا تساعد في التحرر مف العراقيؿ النفسية
 2أكبر مف كا 20410المحسوبة  2( يتضح أف كا06وحسب نتائج التحميؿ الاحصائي الموضح في الجدوؿ رقـ )

 أي أنو توجد ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية. 10ودرجة الحرية  1410عند مستوى الدلالة  ,148المجدولة 
 الاستنتاج: -

أثناء ط البدني الرياضي الترفييي تحرر مف العراقيؿ النفسية لمطمبة يتبيف لنا مف خلاؿ ما سبؽ أف ممارسة النشا
حيث قاؿ بأف ىذا النوع مف النشاط مف أجؿ الاسترخاء يتخصص  "Gervais " "جرفيس"درجو أىذا ما الدراسة و 

اء يقصد ىذا الصنؼ مف الممارسيف للأنشطة البدنية الترفييية البحث عف الاسترخلمجموعة مف الممارسيف  إذ  
والتجديد سواء تعمؽ الامر بالجانب النفسي كالتخمص مف الضغوط الناتجة عف ساعات العمؿ او مف الحياة 

 1اف ىذا اليدؼ يصنؼ ضمف نوع مف الممارسة مف أجؿ الاسترخاء ". الاجتماعية

                                                 
1

 -  Gervais  Deschenes.- op_cit , 2007.- P:41. 

النسبة  التكرار جاباتالإ
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

                       2كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

a 

درجة   
الحرية

df 

 دلالةال

   %  84.44 38   نعـ  
  148,    

 
1410  

 
  1 

 
 
 دالة   

 20410 15.55%   07  لا   

 %011  0,  المجموع

84%

16%
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 حقيؽ النتائج ؟تسة و ىؿ تزيد ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي مف دافعيتؾ نحو الدرا (:17السؤال رقم) -
تحقيؽ تزيد مف الدافعية نحو الدراسة و  نشطة البدنية الرياضية الترفيييةذا كانت ممارسة الأإمعرفة  الغرض منه:

             النتائج.
 في زيادة الدافعية نحو الدراسة وتحقيؽ النتائج. نشطة البدنية الرياضية الترفيييةالأدور ممارسة  (:07الجدول رقم) 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 تحميل النتائج: -
نشطة البدنية اجابوا ب"نعـ" أي أف أغمبية الطمبة يوافقوف عمى أف الأ ٪,,.,6حظ مف خلاؿ الجدوؿ أف نسبة نلا

نشطة لا تساعد أجابوا بأف ىذه الأ ٪10.00، بينما تزيد مف الدافعية نحو الدراسة وتحقيؽ النتائج الرياضية الترفييية
 .ؽ النتائجعمى الرفع مف الدافعية نحو الدراسة و تحقي

 2أكبر مف كا 1480المحسوبة  2( يتضح أف كا08وحسب نتائج التحميؿ الاحصائي الموضح في الجدوؿ رقـ )
 وذلؾ راجع الى عامؿ الصدفة. 10ودرجة الحرية  1410عند مستوى الدلالة  ,148المجدولة 

  الاستنتاج: -
، عية نحو الدراسة و تحقيؽ النتائجداف نستنتج أف ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي تكوف في أغمب الأحياف

في  أف ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي تساىـ بقدر واسع )) "REDLA ""أدلر"مستدليف في ذلؾ بقوؿ 
 1.((الاجتماعيالمساعدة عمى النمو العقمي والخمقي والبدني والجماعي و 

ترفييية وبرامجيا إنما تتحقؽ صدؽ قيمتيا مف خلاؿ بأف الأنشطة الوتطرؽ اميف خولي وكماؿ درويش ليذا الشأف ))
 2((.نتائجيا الفعمية والعائد أو المردود منيا

                                                 
1

  .226ص7   -.2653 ،مرجع سابق  -. هحوذ حضي علاوي -

2
 .216، 216ص7  -. 1002، مرجع سابق -.اهٍي الخىلً ، كوبل دروٌش - 

النسبة  التكرار الإجابات
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

                       2كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

a 

درجة   
 الحرية

df 

 لالةدال

   %  64.44  29  نعـ  
  148,    

 
1410  

 
  1 

  
 1480 35.55%   16  لا    دالة  

 %011  0,  المجموع

64%

36%
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 ىؿ تعزز ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي روح الجماعة؟ (:18السؤال رقم) -
              ذا كانت ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي تعزز روح الجماعة.إمعرفة  الغرض منه:
 .ز روح الجماعةيتعز ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي ودوره في  (:08الجدول رقم)

 
 
 
 
 
 
 تحميل النتائج: -

نيـ يوافقوف عمى أف النشاط البدني الرياضي أأجابوا بػ"نعـ" أي  ٪88.80نلاحظ مف خلاؿ الجدوؿ أف نسبة 
أي أنيـ لا يوافقوف عمى أنو يدعـ روح  أجابوا بػ"لا" ٪00.00الترفييي يعزز مف روح الجماعة، بينما نسبة 

 الجماعة.
 2أكبر مف كا 28422المحسوبة  2( يتضح أف كا08وحسب نتائج التحميؿ الاحصائي الموضح في الجدوؿ رقـ )

 ومنو توجد فروؽ ذات دلالة احصائية. 10ودرجة الحرية  1410عند مستوى الدلالة  ,148المجدولة 
 الاستنتاج: -

لعاب التي تؤصر مف خلاؿ ممارسة الاالنشاط البدني الرياضي الترفييي تعزز روح الجماعة نستنتج أف ممارسة 
فمعظـ مسارات النشاط البدني الرياضي التكافؿ الاجتماعي وتنمي قيـ احتراـ الغير وروح المواطنة، روابط التعاوف و 

يوفر )) "Gillesجيمس""اندنا قوؿ "ويسالقيـ مف الذات بؿ الجماعة وبذلؾ تنمي العديد عمى الترفييي لا تعتمد 
النشاط البدني الترفييي فرصا طبيعة لنمو الشخصية الإنسانية لمفرد يشكؿ يتصؼ بالتكامؿ والشموؿ، حيث يندمج 
مف خلاؿ الأنشطة البدنية مع الجماعات والفرؽ التي تمده بالصداقة والعشرة والآلفة الاجتماعية وتجعمو يتقبؿ 

 1.((معايير مجتمعة
                                                                                                                                                                       

 
1

 -  Gilles Pronovost.- op_cit , 1997.- p 59. 

النسبة  التكرار الإجابات
 المئوية

    2كا    
 المحسوبة

                       2كا   
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

A 

درجة    
 الحرية

df 

 دلالةال 

   % 88.85  40   نعـ  
  148,    

 
1410  

 
  1 

 
 28422 11.11%   05  لا    دالة   

 %011  0,  المجموع

89%

11%

النسبة المئوية لتعزز روح الجماعة      الرسم البيان  رقم 
 بالنشاط البدني الرياضي الترفييي
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 ؟ىؿ الاستمرارية في ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي تشعرؾ بالتفاؤؿ لممستقبؿ  (:19لسؤال رقم)ا -
تشعر الطالب بالتفاؤؿ  نشطة البدنية الرياضية الترفيييةذا كانت استمرارية ممارسة الأإمعرفة  الغرض منه:

           لممستقبؿ.
 عمى ممارسة الأنشطة البدنية الرياضية الترفييية. ةلاستمراريتفاؤؿ الطالب لممستقبؿ با (:09الجدول رقم)

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  تحميل النتائج: -

يوافقوف عمى أف الاستمرارية في النشاط البدني الرياضي الترفييي  ٪88.88ف نسبة أنلاحظ مف خلاؿ الجدوؿ 
 يفندوف ىذا القوؿ. ٪22.22تشعر بالتفاؤؿ لممستقبؿ في حيف أف نسبة 

 2أكبر مف كا 01488المحسوبة  2( يتضح أف كا04الموضح في الجدوؿ رقـ ) وحسب نتائج التحميؿ الاحصائي
 أي أنو توجد ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية. 10ودرجة الحرية  1410عند مستوى الدلالة  ,148المجدولة 

 الاستنتاج: -
عف ىذا ما يلاحظ بؿ، و بالتفاؤؿ لممستق نستنتج أف الاستمرارية في ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي تشعر

 في رائذ التزبٍت البذًٍت فً ألوبًٍب، حيث يرى جيبتس موستف الفئات الصغرى مف الممارسيف وخاصة الأطفاؿ
النشاط البدني الترفييي عند الطفؿ ىو المعب مف الدرجة الأولى، والذي مف خلالو يعبر عف ميولاتو  إف))دارستو 

 جي ومف خلالو يكوف شخصيتو وينمييا عمى المستوى الحركي والنفسي وورغباتو وبواسطتو يتصؿ بالعالـ الخار 

النسبة  التكرار الإجابات
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

                       2كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

a 
 

درجة   
 الحرية

df 

 دلالةال

   %  77.78   35 نعـ  
  148,    

 
1410  

 
  1 

 
 01488    22.22%    10 لا    دالة   

 %011  0,  المجموع

78%

22%

النسبة المئوية لتفاؤؿ الطالب      الرسم البيان  رقم 
 لممستقبؿ بالاستمرارية عمى ممارسة الأنشطة البدنية الترفييية
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" أي أف النشاط الرياضي المستمر يساعد بصفة جوىرية الطفؿ عمى اختيار و تحديد مسقبمو و دفعو الى الاجتماعي
 1.((تحقيؽ رغباتو و ميولو المستقبمية

 النفسية لمطالب ؟ والراحةالبدني الترفييي  ف ممارسة النشاطىؿ ترى أف ىناؾ علاقة بي  (:20السؤال رقم) -
            والراحة النفسية لمطالب. نشطة البدنية الترفيييةذا كانت ىناؾ علاقة بيف ممارسة الأإمعرفة   الغرض منه:
 .والراحة النفسية لمطالبالترفييية العلاقة بيف ممارسة الأنشطة البدنية  (:21الجدول رقم)

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 تحميل النتائج: -
ف ىناؾ علاقة بيف الراحة النفسية و أنيـ يروف أجابوا ب"نعـ" عمى أغمبية الطمبة أف أحظ مف خلاؿ الجدوؿ نلا

ف ىناؾ علاقة بيف أجابوا بأنيـ لا يروف أ ٪6.66، بينما  ٪41.11النشاط البدني الرياضي الترفييي أي بنسبة 
 الراحة النفسية لمطالب.طة البدنية الرياضية الترفييية و نشالأ

 2أكبر مف كا 1148المحسوبة  2( يتضح أف كا21وحسب نتائج التحميؿ الاحصائي الموضح في الجدوؿ رقـ )
 أي أنو توجد ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية. 10ودرجة الحرية  1410عند مستوى الدلالة  ,148المجدولة 

 الاستنتاج: -
تساعد عمى التخمص مف العراقيؿ  ف ممارستوأذ إفسية، الراحة الن يحقؽنستنتج أف النشاط البدني الرياضي الترفييي 

 .بالراحة النفسية  النفسية وتبعث بالرضا والاستقرار النفسي وبذلؾ يحدث الشعور
إشباع الميوؿ والدوافع المرتبطة بالمعب وباليوايات  ويقوؿ في ىذا الصدد محمد محمد حمامي وعايدة عبد العزيز "

، مما يؤدي إلى التخمص مف عناء  فسي لمفرد عف مشاركتو في الأنشطة الترفيييةمما يساىـ في تحقيؽ الرضا الن
                                                 

1
 .004ص:  -.0486،  مرجع سابق -. عمـ النفس الرياضي -. محمد حسف علاوي - 
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العمؿ ومف أعباء الالتزامات أومف التحرر مف الارتباطات الأسرية أو الاجتماعية ومف ثـ إحساسو بالسرور 
عادة توازنو النفسي مف خلاؿ مشاركتو الى بالإضافةوالسعادة  في الأنشطة الترفييية  تنمية الصحة الانفعالية لمفرد وا 

 1التي تساىـ في التخمص والتقميؿ مف التوتر النفسي ومف درجة القمؽ وحدة الاكتئاب لديو.
  بالفرضيات:مناق ة ومقارنة النتائج  -5-2
لممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي دور في خفض  "مناق ة و مقابمة النتائج المحور الأول:  -5-2-0 
 ". لدى طمبة ليسانس عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضيةلات التوتر اح
 ستخمصنااسرد تحميلاتيا، ، مف طرح أسئمة الاستبياف وعرض النتائج و المحور الأوؿمف خلاؿ ما تناولناه في    

 :خلاؿ ىذا البحث النتائج التالية مف
في أوقات الفراغ في فضاءات مقبولة أغمب الطمبة يميموف الى ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي  -

 اجتماعيا كالنوادي والجمعيات الرياضية.
وكثافة البرامج المقدمة في جدوؿ التوقيت اليومي تسبب نوع مف الضغط التوتر فكرة مزاولة الدراسة  -

 الإيجابي لمطمبة.
عبة بيدوء وروية نشطة البدنية الرياضية الترفييية تجعؿ الطمبة يتعامموف مع المواقؼ الصممارسة الأ -

لى إنيا تحقؽ الاستقرار النفسي لدييـ و تدعـ التركيز وتحد مف إويشعروف بالمتعة والسعادة بالإضافة 
 تشتت الأفكار وتسيـ في التقميؿ مف التوتر النفسي وحدة الاكتئاب لدييـ.

في المحور الأوؿ تبيف لنا  تـ التحقؽ منيا مف خلاؿ تحميؿ نتائج الاستبياف والتينتائج ىذه مف خلاؿ عرض       
لات التوتر لدى طمبة ليسانس عموـ وتقنيات الممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي دور في خفض ح" فعلا أف 

 ". النشاطات البدنية والرياضية
قيؽ لممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي دور في تح" مناق ة و مقابمة النتائج بالفرضية الثانية: -5-2-2

 ".الراحة النفسية لدى طمبة ليسانس عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية
سرد تحميلاتيا، استخمصنا ، مف طرح أسئمة الاستبياف وعرض النتائج و المحور الثانيمف خلاؿ ما تناولناه في    

 :خلاؿ ىذا البحث النتائج التالية مف
وقات الفراغ وسبب ذلؾ أنيا تحسف مزاجيـ وتحدث أرفييية في يميؿ الطمبة إلى ممارسة الأنشطة البدنية الت -

 عندىـ حالة مف المتعة والسعادة.
يوفر النشاط البدني الرياضي الترفييي أكبر فرصة لمتخمص مف العراقيؿ النفسية وىذا ما يدعـ الشعور  -

 بالرضا النفسي ويحفز الفرد عمى التفاؤؿ لممستقبؿ.
الترفييية الحالة النفسية لمطالب وتساعده عمى تحقيؽ النتائج والنجاحات مما  تدعـ الأنشطة البدنية الرياضية -

 ينشأ عنو ما يسمى بالراحة النفسية.

                                                 
1

 .62،66ص7  ،  1006 ، مرجع سابق هحوذ هحوذ الجوبهً ،عبٌذة عبذ العزٌز هصطفى ، - 
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تبيف لنا  الثانيتـ التحقؽ منيا مف خلاؿ تحميؿ نتائج الاستبياف في المحور  والتينتائج ىذه مف خلاؿ عرض       
ييي دور في تحقيؽ الراحة النفسية لدى طمبة ليسانس عموـ وتقنيات لممارسة النشاط البدني الرياضي الترف "فعلا أف

 ".النشاطات البدنية والرياضية
لممارسة النشاط "والتي نصت عمى أف  قد تحققت الفرضية العامةومنو فإف  إثبات الفرضيات الجزئية ومما سبؽ تـ

ليسانس عموـ و تقنيات النشاطات البدنية  البدني الرياضي الترفييي دور في التقميؿ مف الضغوط النفسية لدى طمبة
 ."و الرياضية
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 خلاصة :

مف خلاؿ ما قدمناه في الجزء التطبيقي مف طرح اسئمة الاستبياف وكذا سردىا وتحميميا كانت في مجمؿ نتائجيا  
ـ الحالة النفسية لطالب وكاف ىذا نابعا تؤكد الدور البارز لممارسة الأنشطة البدنية الرياضية الترفييية في رفع ودع

مف أجوبة الطمبة عمى الأسئمة، حيث أنو يخفض الضغوط النفسية السمبية ويدعـ الثقة بالنفس ويحقؽ الراحة والرضا 
 النفسي لمفرد.

أف ومف خلاؿ ما تناولناه في الجانب النظري والنتائج المحصؿ عمييا في الجانب التطبيقي توصمنا الى القوؿ ب   
الفرضيات التي توقعنا وجودىا محققة وبذلؾ نصؿ إلى تحقيؽ الفرضية الرئيسية أف لممارسة الأنشطة البدنية 

 الرياضية الترفييية دور في خفض الضغوط النفسية لدى طمبة عموـ وتقنيات النشاطات البدنية الرياضية . 
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 ام: ـــــالاستنتاج الع -

 : النتائج التالية البيانات التي تم جمعيا من خلال الاستبيان فإننا توصمنا إلىفي ضوء أىداف الدراسة و     

 تستغل بصفة أساسية في وقت فراغو.ة تساعد عمى الترفيو عن الطالب و نشطة البدنية الرياضيإن الأ -
ذا كان بصدد رفع حالة الضغط الايجابي لدى الطالب و تصعيد الدافعية إالتوتر قد ينحى منحى إيجابيا  -

 لديو.
الممارسة التطبيقية لمطالب لبعض المقاييس لا تصعد من حالة التوتر بل تحفز الضغط الايجابي و تدفعو  -

 لتحسين مستواه و تحفيز تعممو.
دارةو و في انفعالاتبصفة خاصة الطالب بصفة عامة و اعد النشاط الرياضي عمى تحكم الفرد يس - ضغوط  ا 

 ضغوط الدراسة عمى وجو الخصوص و التعبير عمى مكنوناتو الداخمية.البيئة عميو و 
فالممارسة الرياضية ، التركيز و الحد من تشتت الافكار لمنشاط البدني الرياضي الترفييي دور في رفع  -

كما ان لو دور بارز في التخفيف من ، مرن العقل وبالتالي تطوير القدرات الفكرية وتحقيق الصحة العقميةت
 الاكتئاب و التخمص من الاضطراب النفسي. 

الرياضي البدني ساسي لمضغوط النفسية ىو التوتر و الذي يخففو النشاط الاىم من ىذا، فان العارض الأ  -
 القمق والاضطراب.التوتر و من دائرة يخرج الطالب  الذيالترفييي و 

ن الغاية من ممارسة النشاط الرياضي الترفييي ىو تحقيق المتعة و الفرح و السعادة، و بالتالي تحسين إ -
 مزاجية الممارس و شحن بطاريتو لمخوض في مصاعب الحياة.

سة قف خلال الممار شعور الطالب الممارس بالرضا عن الذات والنضج العاطفي من خلال اختباره لعدة موا -
سباب مواجيتو السميمة أىذا من أىم ،و  بمياراتوو  يجعمو في حالة ثقة بنفسو، مما ينمي شخصيتو و الرياضية

يضا يحفز ىذا أالتخمص منيا عن طريق التجديد و الاسترخاء النابع من ىذه الممارسة، و لمعراقيل النفسية 
 تفاؤلو لممستقبل و طموحو.

الممارسة الرياضية في الفرد تجعمو مقبلا عمى الدراسة و تحقيق اىدافو بكل حماسة و ن الثقة التي تنمييا إ -
 دافعية، مما يساىم في تحسين نتائج الطالب الدراسية، و حتى علاقاتو الاجتماعية.

و يشعر بنوع من الراحة شخصيتو يجعممل التوازن بين المحيط الخارجي والجانب الداخمي لمفرد و ن عاإ -
البدني ىذا لم يتم إلا بفضل النشاط ، و يبعده تدريجيا عن دائرة الضغوط النفسيةوالسلام واليدوء، و النفسية 

شاف مواىبو و مياراتو الرياضي الترفييي والذي فضلا عن إسياماتو فإنو يساعد الفرد الناضج عمى اكت
 طور منيا فيرسم لو مستقبلا آخر.تيالمخفية، و 
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 خاتمة:

يعيش الإنسان مثمو كباقي الكائنات الحية طوال حياتو يعمل عمى المواءمة بين بيئتو الداخمية والتي تتمثل في    
 بدنو وعقمو وانفعالاتو وبين بيئتو الخارجية والتي تتمثل في تغيير الظروف الخاصة بالعالم الخارجي. 

ولما كان العالم الخارجي الذي يعيش فيو الكائن الحي دائم التعرض لمتغير فقد كان من الطبيعي أن تتعدل    
الظروف الداخمية الخاصة بالكائن الحي تبعا لما يحدث من تغيرات خارجية والضغط النفسي ىو أحد المراحل 

البيئة التي يعيش فييا، ولكن عدم القدرة عمى  اليامة والضرورية بل ىي جسر العبور الى حالة التكيف الملائمة في
التحكم في الضغوط أو عدم مسايرتيا يؤدي الى نتائج سمبية وغير مرغوبة، أين يعتبر التوتر النفسي من أىم 

 المشكلات التي تواجو معظم الطمبة وتبدد طاقتيم البدنية وتحرميم الاستمتاع بوقت فراغيم .

موم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية يتأثرون علميدانية ليذا البحث أن طمبة ظيرت نتائج الدراسة اأولقد    
عدة أساليب يمجأ إلييا الطالب من أجل  ، فيتخذبضغوط الحياة اليومية البيئية والاجتماعية كأي فرد من المجتمع

و قد تعيقو عن تقدمو  ل دراستو،التخمص من عوامل الضغط النفسي التي تعترضو طوال دراستو أو حتى خارج مجا
وتدعيم صحتو الجسدية و  طالبنجاحو و الوصول إلى أىدافو، لذلك فإن الحرص عمى تحقيق الراحة النفسية لو 

تحقيق التوازن بينيما مطمب أساسي من أجل خمق الإنسجام في ذاتو و بناء شخصيتو عمى البدنية وصحتو النفسية و 
ممؤسسة الإجتماعية إلى المشاركة الفعمية في المجتمع كإطار بناء و داعم لالوصول و  أسس سميمة تُخول لو مستقبلاا 

 الرياضية عمى وجو الخصوص.والتربوية، و 

طة أن أبرزىا و بدون منازع ىي الأنش لاإن ىذه الأساليب تعددت خاصة في ضوء التكنولوجيات الحديثة، ولأ  
حسب رأي أبرز  الرياضات الحديثة والمستحدثة، والتيعمى كل أنواع التي تشتمل البدنية الرياضية الترفييية و 

 المعوقات النفسية التي تصادفو، فإن ىذا النوع منمن الضغوط و  لمتخمص والتقميلالخبراء تعتبر متنفساا لمطالب 
توتر كيزه و يحقق لو الراحة النفسية والفرح، بعيداا عن اليحسن تر الممارسة البدنية يحسن المزاج ويرقي تفكير الفرد و 

ن ىذا النوع أالزملاء، كما عية و بين المنظومة الجام الارتباط، كما أنو يعزز الروح الجماعية و الضغط و الاكتئابو 
جدول توقيتو اليومي في ظل و  من النشاط يحسن استغلال الطالب لأوقات فراغو في ضوء كثافة البرامج الجامعية 

 الـ ال أم دي . تتبع نظام 
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 ات مستقبلية: ــــتوصيو  اتـــــــــاقتراح -

من خلال النتائج التي تحصمنا عمييا ومن خلال ىذه الدراسة ومن أراء طمبة معيد عموم وتقنيات النشاطات   
جل تحقيق ممارستيا نقترح عمى كل من أالبدنية والرياضية وفيما يتعمق بالأنشطة البدنية الرياضية الترفييية، ومن 

 :ما يميالقائمين في ىذا المجال وكذلك طمبة المعيد بالجامعة 

  وذلك  الشامل لجميع التخصصاتة الترفييية في الإطار الجامعي و بالممارسة البدنية الرياضي ىتمامالإيجب
 الحي الجامعي .النوادي الرياضية سواء داخل الجامعة أو داخل عن طريق تفعيل الجمعيات و 

 .تكثيف البرامج الخاصة بالأنشطة البدنية الرياضية الترفييية ضمن البرامج الدراسية 
  لأنشطة البدنية الرياضية الترفييية.لضرورة العمل عمى توعية الطمبة وتصحيح نظرتيم 
  اعية أو جميع الرياضيات سواء تمك الجم وفيالتخصصات الجامعية  مختمف بينبرمجة الدورات الرياضية

 الفردية.
 قامات بقاعات رياضية ونوادي من أجل جذب الطمبة نحو ىذا النشاط قطاب الجامعية والإتدعيم الأ

 الدراية.عيم ىذه المنشآت بأصحاب الخبرة و تدفييي والحرص عمى توجيييم نحوه و التر 
  بة.ستثمار أوقات الفراغ لدى الطمإإنشاء الجمعيات الرياضية والنوادي الترفييية قصد 
 فادة من تجاربيا التنسيق مع الجمعيات الرياضية التي تعمل عمى مستوى الولاية والبمدية قصد الاست

 استحداث أفاق جديدة في العمل الجمعوي.و 
  وبحوث في مستوى الدكتوراه  الأنشطة البدنية الرياضية الترفيييةحول ومؤلفات ببحوث  معيدكتبة المتدعيم

و يصنفلبحث العممي في المجال الرياضي و يعزز من مكانة ا ىذا ماالموضوع و والماجستير تتناول ىذا 
 .الشاممةالواسعة و ضمن العموم 

  الحرص عمى توسيع الممارسة الترفييية عمى المستوى المحمي والوطني نظرا لما يمعبو الترفيو كوسيمة
لانحرافات المنجرة عن سوء ذلك من خلال تجنيب الشباب الوقوع في المحفاظ عمى الامن القومي لمبمد و 

 وقات فراغيم.أتوظيف 
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 وزارة التعميم العالي والبحث العممي

 -البويرة-جامعة أكمي محند أولحاج

 معيد عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 

 إستمارة إستبيان

 

 الطمبة الأفاضل:

يشرفنا أن نضع بين أيديكم ىذه الاستمارة للإجابة عمى ماورد فييا من أسئمة، وكمنا ثقة فيكم وفي إجابتكم وبذلك 
 تكونون قد ساىمتم في إنجاح ىذا البحث الذي نحن بصدد إنجازه والذي موضوعو :

دور ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي في التقميل من الضغوط النفسية لدى طمبة ليسانس معيد عموم وتقنيات 
 " . النشاطات البدنية والرياضية

 

 

 عمى الإجابة المختارة xملاحظة : من فضمك ضع علامة 
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 : المحور الأول

 ىل تمارس الرياضة دائما ام في اوقات التطبيق الرياضي الرسمي فقط ؟ :1س

  لا  نعم
 ىل تستيويك ممارسة نشاط بدني معين خلال اوقات فراغك ؟ :2س

  لا  نعم
 الدراسة تجعمك تحس ببعض التوتر ؟ مزاولة ىل فكرة :3س

  لا  نعم
 تزيد من حالة توترك ؟ ييسلممارسة التطبيقية لبعض المقاىل ا :4س

  لا  نعم
 ؟تشعر بكثافة البرامج المقدمة في جدول التوقيت اليومي ىل  :5س

  لا  نعم
 إذا كانت الاجابة )بنعم( ىل ىذا يشعرك بالتوتر؟ -

  لا  نعم
 ؟حرجة التي تنتابك اثناء الدراسة كيف تتعامل مع المواقف ال :6س

  بعصبية شديدة  بيدوء و روية  بتوتر
 شيء اخر ماىو : ................................................................................

 ممارسة النشاط البدني الترفييي؟ ما ىو شعورك خلال :7س

    *                * الاستقرار النفسي الصحة                    

                         * التوتر والقمق     * الفرح                                  

 اخرى ماىي:...........................................................................   
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 وتدعم التركيز؟ الأفكار ىل ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي تحد من تشتت :8س

  لا  نعم
 ؟ و الاضطراب النفسي الاكتئابالتخمص من  فيدني الرياضي الترفييي تساعد بالىل توافق ممارسة النشاط :9س

  لا  نعم
 ؟ ى خفض حالات التوترىل تساعدك ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي عم:11س

         

        

 

  :المحور الثاني

 تفضل اثناء وقت فراغك  ماذا: 11س

 البدنية الرياضية الترفيييةممارسة الأنشطة  -
 الموسيقى -
                القراءة والمطالعة -
 ماىو:....................................                          شيء اخر  -

 ؟ىل تشعرك ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي بالمتعة والسعادة  :12س

  لا  نعم
 ؟ مارسة النشاط البدني الرياضي الترفيييمىل تتحسن ميزاجيتك بعد  :13س

  لا  نعم
 ؟تعطي ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي الشعور بالرضا النفسي ىل  :14س

  لا  نعم

  لا  نعم
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 ؟يدعم النشاط البدني الرياضي الترفييي الثقة بالنفس ىل  :15س

  لا  نعم
 العراقيل النفسية اثناء الدراسة ؟ ي الرياضي الترفييي مننتحررك ممارسة النشاط البد ىل :16س

  لا  نعم
 ؟تزيد ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفييي من دافعيتك نحو الدراسة و تحقيق النتائج ىل  :17س

  لا  نعم
 روح الجماعة؟ ممارسة النشاط البدني الرياضي الترفيييىل تعزز  :18س

  لا  نعم
 ؟البدني الرياضي الترفييي تشعرك بالتفاؤل لممستقبل ممارسة النشاط  في الاستمرارية ىل:19س

  لا  نعم
 ؟ لمطالب النفسية لراحةوا ممارسة النشاط البدني الترفييين ىناك علاقة بين أىل ترى  :12س

  لا  نعم


