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 تقدير  و شكر
لله حمدا لا انقطاع لأمله ولا حساب لعدده ولا  بسم الله  الرحيم...الحمد  الرحمن 

والسلام على نبي الرحمة محمد صلى   أبدا...والصلاة  دائما  مبلغ لغايته حمدا 

 الله عليه وسلم.

الذي   العلمي  البحث  لانجاز هذا  والتوفيق  الحمد لله الذي أعاننا ومنحنا الصبر 

نفعه... وبعد  نرجو أن يكون مساهمة متواضعة منا  وعلما يرجى 

البدنية   وتقنيات النشاطات  إلى معهد علوم  نتقدم بوافر الشكر والامتنان 

العمل. لتوفيرها كل الوسائل لإتمام هذا   والرياضية 

 " " الذي اشرف على هذا  الدكتور صالح ربوحكما نتقدم بالشكر الجزيل الى 

و لم يبخل علينا بمعلوماته  الذي  نصائحه وتوجيهاته لإتمام  العمل منذ البداية، 

العمل المتواضع.  هذا 

إلى   بالجميل أن نعبر عن جزيل الشكر  كما يقتضي منا واجب الوفاء والعرفان 

والرياضة البدنية  وتقنيات النشاطات   .-تيسمسيلت  -جميع أساتذة  معهد علوم 

كما لا يسعنا إلا أن نشكر كل من ساعدنا من قريب أو بعيد وبالأخص  

 يزات.صديقاتي العز

ختامااا نرجااو ماان الله عااز وجاال أن يجعاال هااذا البحااث محققااا للهاادف 

الاااذي وضاااع لأجلاااه إناااه مااان نعااام الماااولى ونعااام النصاااير ومناااه العاااون 

 والتوفيق.
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 ملخص الدراسة:

تناولت الدراسة الحالية مشكلة البحث وهي ما مدى فعالية الانشطة الترويحية في التقليل من حدة  

الضغوط النفسية لدى التلاميذ المراهقين، وبذلك فهي تهدف الى معرفة دور الانشطة الترويحية من التقليل  

ننتاي التربيننة ال دنيننة والر  ياضننية فنني تحفينني وتشننن ي  مننن الضننغوط النفسننية لنندى المننراهقين، ومعرفننة دور اسن

تلاميذ الثانوي من ممارسة الانشطة الترويحية، ومعرفة الضغوط ق ل واثنا وبعد الحصة، ويلك لدى عيننة 

تلميذ وتلميذة من مرحلة الثانوية في الصف الثالث  حيث اختيرت العينة عشوائية منتظمة حيث    32قوامها

بوض  الفرضيات التالية، لا توجد فروق يات دلالة    ضابطة، وقد قمنا  16ت ري ية و  16قسم العينة الى 

احصنائية بنين العيننة الضنابطة والت ري ينة للاختبنار الق لني، لا توجند فنروق يات دلالنة احصنائية للاختينار 

الق لي والبعدي للعينة الضابطة، توجد فروق بين احتيار الق لي والبعدي للعينة الت ري ية، توجد فروق بين  

والت ري يننة فنني اختبننار البعنندي، و اعتمنندنا فنني هننذا البحننث علننى الادوات التاليننة م ينننا  العينننة الضننابطة 

ننية وهنننو  بننارة عنننن م ينننا  اعدتنن   دواد    ننية لننندى 1995الضننغوط النفسن ننتوى الضننغوط النفسن ( ل ينننا  مسن

فقنرة موععنة علننى ثمانينة م نالات، و وحندات تعليمينة مقترحنة منن  ننرف  61الطلبنة المنراهقين كتننون منن 

ل تين وهنني  بننارة عملينة موططننة ومنظمننة تهنندف النى اسننتوداط جملننة منن الانشننطة الترويحيننة والتنني الطنا

تهدف الى تقليل من الضغوط النفسية، وقد ت نت الدراسنة المننها الوينفي  نن  كندر  الظناهرة جمنا توجند 

نن ننة، وحسن ننا كلننيف جمتوسنننطات، الانحرفننات الم يارين ننالي  الاحصننائية تيمن اب  ت  فنني الواقننن ، ويلونني الاسن

وتوينلت الدراسنة اجنرال التحلنيلات  spssلدراسة الفرق، باستوداط الحيمة الإحصائية للعلوط الاجتما ية 

ياننات الاحصنائية علنى وجنود الاحصائية في ضول الفروض الدراسة ليتم التويل الى نتائا دلنت فيهنا ال 

ننال  العيافنننروق ي ننة لصن ننابطة الت ري ين ننين الضن ننين العينتن ننائية بن ننة احصن نندات ت دلالن ننة، وان للوحن ننة الت ري ين نن

 المقترحة اثر في يلك.
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Abstract:  

The current study examined the problem of research, which is how effective 

recreational activities are in reducing the psychological stress of teenage pupils, and 

thus aims to know the role of recreational activities to reduce the psychological pres-

sure of adolescents, and to know the role of professor of physical Education and sports 

in Stimulating and encouraging secondary students to engage in recreational activities, 

and to know the pressures before and after the quota, with a sample of 32 pupils and 

students from the secondary level in the third grade, where the sample was selected as 

a regular random, where the sample was divided into 16 trials and 16 female officers, 

and we have put the following hypotheses, There are no statistically significant differ-

ences between the pilot and experimental samples of the tribal test, there are no statis-

tically significant differences in the tribal selection and the sample of the officer, there 

are differences between the pre-and upper-choice of the experimental specimen, there 

are differences between the sample and the experimental in the CRTs test, and In this 

research we have relied on the following tools of the psychological pressure gauge, a 

measure of prepared by  "Duad" (1995) to measure the level of psychological stress 

among teenage students consisting of 61 paragraphs distributed in eight areas, and ed-

ucational units proposed by the students, which is a planned and organized process 

aimed at The use of a range of recreational activities aimed at reducing psychological 

stress, the study adopted the descriptive approach because it examines the phenome-

non as it actually exists, and summarizes the statistical methods in the following: as 

averages, standard deviations, and calculation of "t " to study the difference, using the 

statistical package Social sciences SPSS The study found statistical analysis in the 

light of the study assumptions to produce results in which statistical data showed that 

there were statistically significant differences between the experimental pilot samples 

in favour of the experimental sample and that the proposed units had an impact . 
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 مقدمة:

العصنر الننذي ن نني  تينن  هنو عصننر التطننورات العلميننة والتننولوجينا، وهننذ  التطننورات انعكسننت بشننكل ان 

ان ابي على حياة الفرد والامم من جمي  ال وان ، الا انها افرعت انعكاسنات سنل ية، وقند اشنار العدكند منن 

طلن  جفنالة معيننة الباحثين ان القرن الحالي بأن  عصر الضغوط النفسية، حيث تعد من الظواهر التني تت

 والتعامل معها، بل التعان  معها والوفض من حدتها.

ننا،  كواجنن  الفننرد فنني حياتنن  اليوميننة العدكنند مننن المواقننف الضنناغطة التنني تتضننمن خيننرات غيننر مرغننوب فيهن

واحداث تنطوي على النثير من مصادر عوامل القلنق، وعوامنل الوطنر والتهدكند فني م نالات الحيناة جافنة، 

 على معظم جوان  شوصية الفرد.ار تلك المواقف الضاغطة وقد انعكست آث

وايا جنان العصننر الحنالي كويننف  بعصننر القلنق  فقنند اعت نر بعننض البنناحثين انننا ن نني  جنذلك فنني عصننر 

كتسم بالضغوط والاعمات النفسية، اي لم نعد عصرنا الحاضر عصنر الحيناة السنهلة والميسنورة، بنل تعقندت 

ط منن السنلوا السنل ي تقنود النى اضنطراب العلاقنات الانسنانية، ونقنني ظنروف الحيناة، وبندأت تظهنر انمنا

 .(85، يفحة 1997 الله ا.،   مهارات الفرد في التعامل معها ومواجهتها

ننذ   ننر فننني التقلينننل منننن هن نندر ج ين نناهم بقن نناني التننني تسن نناط الانسن نن  النشن نند اوجن ننة احن ويمكنننن القنننول ان الرياضن

ننننبعض  ننناب، تن ننالقلق والاكتئن نن نننية جن نننراض النفسن ننننروتين والامن نننالعنف والن ننن  جن نننني الم تمن نننل ية فن نننات السن الانعكاسن

الم تمعننات اهتمننت بهننذا الم ننال لاعتبننارات عسننكرية والننبعض الاخننر مننار  الرياضننة لشننغل وقننت الفننرا  

مفيدة    والبعض الاخر جشكل من اشكال التروي ، بينما وظفت الرياضة في حضارات أخرى جطريقة تربوية

 ب راما واهداف جد هادفة.

وايب  منن الصنع  ت اهنل  نحدها الشمول، وفي العصر الحدكث تم التطرق الى الرياضة ب ل م الاتها

ننة و النفسننية تتضنن ، وضننل احسنننن  نند ان بنندأت ابعنناد  الاجتما يننة والثقاتين مغننيى هننذا النشنناط المتنننامي بعن



 مقدمة
 

 ب  
 

 

ننامي التنشنن ننا تنن نناص بالصنننحة واللياقننة ومنهن ننة، وسننيلة للاحتفن ننة متواعنن ننال شوصننية اجتما ين ننة وبنن ئة الاجتما ين

الم ننال النلني والاجمننالي لحرجنة الانسننان ويعت نر شننامل لننل النشننا ات ونقصند بالنشناط ال نندني الرياضني 

 ال دنية التي نقوط بها الفرد، والتي نستودط فيها بدن  بشكل عاط.

، ولعنل منن اهنم هنذ  الفعالينات الرياضنية نمنار  الافنراد النثينر منن الفعالينات الترويحينة خنلال وقنت الفنرا 

بنوعيهنا الفننردي وال مناعي، فأيننبحت ظنناهرة التنروي  مننن الننظم الاجتما يننة التنني كتنألف منهننا الم تمنن ، 

وجأحد مظاهر السلوا الحضاري للفرد، واتفق علمال الرياضة والتروي  على ان اللع  هو الل  الاساسي 

 يرة في الحياة الاجتما ية، ولاسيما بعد تنظيم  الى ما نسمى الان لهاتين الظاهرتين، لذلك جانت اهميت  ج 

 با نشطة الترويحية.

اي تعد المراهقة مرحلة هامة من مراحل حياة الفرد بل نعت رها البعض منعطفا حاسما في مسار النمو وهنو 

ما سم  بتنوع واس  للنتابات والآرال والتفسيرات التي تناولت هذ  المرحلة ولعنل السن   الرئيسني فني هنذا 

تغينرات التني تظهنر علين  والتنني التننوع هنو يلنك التسنارع النذي نعرفنن  مسنار النمنو عنند المراهنق وموتلننف ال

تفرض في الوقت نفس  اوجها عدكدة من المتطلبات المرتبطة اولا بالتغيرات النمائية المصاحبة لل لو  ومنا 

نع ب ، ومن جهة أخرى ما تفرض  ظروف الحياة الموتلفنة منن ضنوابط ومعناكير وونيم واسنالي  تنشنئة تعند 

علنيهم التنينف معهنا، وبالتنالي فن ن جنل منا كواجهونن  فني بيئنتهم المراهقين ليشغلوا أدوارهم اجتما ية كنبغي 

المادننة والاجتما ينة قنند كنلثر علننى سنلوجاتهم  وتنننيفهم النفسني والاجتمنناعي والتربنوي، ومننن ابنرع مميننيات 

هذ  المرحلة  الا راد في نمو القدرات العقلية حيث تنون اكثر وضوحا بالمقارنة م  المراحل السابقة، جما  

  القدرات اكثر دقة في التع ير مثل القدرة اللفظية والقندرة النمينة وت ندأ من  المراهقنة الالحنا  فني تصب  هذ

ننة الاجتما يننة والحاجننة الننى  الاسننتقلال والحاجننة النننى  تحقيننق بعننض الحاجننات الهامننة جالحاجننة الننى المكانن



 مقدمة
 

 ج  
 

 

الفتنرات اللاحقنة منن  تقدكر الذات.. وغيرهنا منن الحاجنات التني تحندد ملامن  الاساسنية لشوصنية الفنرد فني

 (.93، يفحة  2000حيات   علي، 

فالإنسان في حيات  كتميي بالنمو ال سمي العقلي والنفسي والاجتماعي ويلك من مرحلة الى اخرى، ولعل    

ننا  ننا مرحلننة خايننة بحيننث نمننر فيهن نناحثين والمننربين هنني مرحلننة المراهقننة جونهن المرحلننة التنني شننغلت بننال البن

الانسنان وهني التني تنأثر علننى  ة ونفسنية وتعنرف انضنا بأنهنا منعطنف فني حيناةالمراهنق بتغينرات فسنيولوجي

حيات  وسلوج  الاجتماعي والولقي والنفسني، حينث ن ند فني بعنض الاحينان ان المراهنق نسنعى دائمنا   مدار

الى تل ية رغبات  بشتى الطرق سوال جانت بطريقة شر ية او غير شر ية، وان ينادف  عنائق كتمنرد علنى 

صدر عن  سلوجيات موتلفة وغير مرغوب فيها ولذا سنحاول من خلال النشاط ال دني الرياضي ال مي ، فت

الترويحي ان ن عل الفرد نع ر عن مشاعر  وأحاسيس  وينمي ملنات  العقلية وي تنر ويتفهم وينتا وتنطلق 

نن  هننندف ال ننذا فننني ياتن ننا   يننن  وهن ننلوج  فننني ات ن نن  ويتطنننور سن نن  وتنمنننو معلوماتن نن  وتظهنننر موانبن ننة  اقاتن تربين

 الترويحية.

نعت ر النشاط ال دني الرياضي الترويحي من اهم النشا ات الترويحية لما ل  من نتائا ان ابية على حياة   

الفرد عامة وعلى تلاميذ المرحلنة الثانوينة خاينة فني التقلينل منن الضنغوط النفسنية والابتعناد عنهنا جمنا انن  

نوننرا هم فنني جماعننات ممنا نسننهل العمننل ويكننون اكثننر نسناهم بشننكل ج يننر فنني تقننويم سنلوجيات التلاميننذ وا

ننة  ننة ال دنين ننة التربين ننم ان حصن ننا نعلن ننتوياتها، وجمن ننة تننننون فننني اعلنننى مسن ننة والانتاجين ننالي المردودنن ننة وبالتن حيوين

والرياضية تهدف الى التوفيف من موتلف المشاكل النفسية التي نعانون منهنا ففني بحثننا هنذا تنم التطنرق 

 ويحية في التقليل من الضغوط النفسية لدى المراهقين.الى معرفة دور الالعاب التر 

 وانطلاقا مما س ق يجر  ارتأكنا إلى ال ياط بهذ  الدراسة المتواضعة بعنوان  

 اقترا  وحدات تعليمية باستعمال انشطة التروي  الرياضي للحد من الضغوط النفسية عند المراهقين



 مقدمة
 

 د  
 

 

 وقسمنا هذ  الدراسة الى بابين  

 ف كتعلق بال ان  النظري والذي نحتوي بدور  على ثلاث محاور.الباب الاول

 ف كتحدث عن انشطة التروي  الرياضي.المحور الاول

 ف كتحدث عن الضغوط النفسية.المحور الثاني

 ف وفيها تحدثنا عن مرحلة المراهقة في الطور الثانوي.المحور الثالث

 ف نشمل الولفية المعرتية التط ي ية ويتضمن فصلين همافثانيالباب ال

 ف اجرالات البحث.الفصل الاول

 ف عرض وتحليل نتائا الدراسة النهائية.  الفصل الثاني

 وفي ا خير تطرقنا إلىف

 استنتاجات عامة.  -

 اقتراحات وتوييات. -

 الواتمة. -

 الملاحق والمراج . -
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 :الاشكالية -1

كواج  الفرد في حيات  احداث  بغض النظر عن جونها مرغوبا بها او غير مرغوب بها نمكنها احداث  

العلمال في تعريفاتهم للضغوط النفسية كلجد اهمية اثارها على الضغط، وهذا ما ورد من اشارات بعض 

است ابات الافراد السلوجية المعرتية النفسية مما نظهر الحاجة لإجاد  رق تساعد الافراد بشكل عاط 

بحيث تعد فترة التعليم   ،  والتلاميذ المراهقين بشكل خاص على مواجهة هذ  الضغوط والتنيف معها

الدراسية الهامة والحاسمة التي نمر بها التلاميذ في م تمعنا، خاية م  التغيرات    الثانوي من المراحل

جما انهم ن يشون في ، يهم عدط الاستقرار النفسي والقلقنظهر علعلى هذ  الفئة اي الفيييولوجية التي تطرأ  

 يراع بين حاضرهم ومحاولة تحقيق احتياجاتهم وبين ما ن   ان نكون علي  مستق لهم.

اجهة هذ  الضغوط والنقي من حدتها من خلال استثمار وقت الفرا  في ممارسة الانشطة الترويحينة ولمو 

بحيث نعد استثمار وقت الفرا  ومواجهة الاوبال علنى التنروي  قند اينب  التحندي النذي كواجن  العصنر فني 

ئهنا فحسن  بنل تهنتم جمي  الم تمعات، لذلك ف ن الدول المتقدمة حضناريا لا تهنتم بتنوفير وقنت الفنرا   بنا

في المقاط الاول بالتوطيط العلمي لطرق واشكال استثمار  حتى لا كتحول هذا الوقت الى وقت ترتن  من 

خلال  ال رائم او كتم اثنال  ال يناط بنبعض الانحرافنات الني تضنر بحيناة الفنرد والم تمن ، وقند ادى يلنك النى 

ن خننلال الانشنطة الترويحينة الم تنننرة ممنا كننلثر ظهنور اسنالي  متعننددة ومسنتحدثة لاسنتثمار وقننت الفنرا  من

على تعدد هذ  الانشطة وتطورها وبالتالي ادى يلك الى الاهتماط بموضنوع التنروي  وتعنددت الابحناث منن 

ق ل علمال الاجتماع و علمال النفس و علمال التربية لمعرفة ايول التروي  وتفسير   يعت  وتوضي  دور  

 مية التروي  لنل فرد في الم تم .مما كوض  اه  الوظيفي في الحياة البشرية،

من أبرع ملسسات  -والثانوية منها على وج  الوصوص    -تعد الملسسات التربوية التعليمية عامة  اي    

أن تولى عنانة بأهمية ا نشطة الترويحية ونشرها ثقاتياً، ليس فقط انطلاقا مما  بها الم تم  التي نفترض  
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هننداف ، بنل أنضننا  هميننة الفئننات التنني تضنمها الثانويننة التنني تعننول عليهننا فنني تحققن  هننذ  ا نشننطة مننن أ 

 -الإنتنا  والرقنني والتقنندط فنني الم تمنن . فالشننباب بحاجننة إلننى إشننباع عنندة حاجننات ومنهننا الحاجننات ال دنيننة

الحاجات الاجتما ية...وغيرها وتعد الحاجة إلى التروي  واستثمار وقت الفرا  في جل -الحاجات النفسية 

ا هننو مفينند إحندى أهننم تلننك الحاجنات التنني كواجههننا الشنباب فنني هننذ  المرحلنة الثانويننة ، وتعت ننر ممارسننة من

ا نشطة الترويحية الرياضية سوال داخل الثانوية أو خارجها من أبرع تلك النشا ات التي تساعد التلاميذ  

والنفسنية والاجتما ينة...وغيرها على اكتشاف إمكانياتهم وقدرا تهم، والمساهمة فني إشنباع حاجناتهم ال دنينة 

 ويلنك لمنا تمثلن  هنذ  الممارسنة منن مصندر لتأكيند النذات، وتوفينف التنوتر وحند  الضنغط، وتهنذك  السنلوا

 (2001 عهران ع.، 

ط( أن هناا عدداً من الباحثين، كلجندون علنى أن أعنداداً متياكندة منن  1982ويذجر دروي  وآخرون      

نني المنننراهقينتلاميننذ  ننا  والترجين نندرة علننى الانتبن نندط القن ننار العصنن ي وعن ، نشننكنون منننن ا منننراض النفسننية والانهين

ط النفسنية والعصن ية ولنذلك وتشنتت الفننر، وجنذلك تعنا ي العقناقير الط ينة المهدئنة والمنومنة نتي نة للضنغو 

 ية جيلا من حياة هللال التلاميذ.ن   أن تنون ا نشطة الرياضية الترويح

وبالتالي تيعت ر النشاط الترويحي الرياضي  من بين أهم الم الات لاستثمار وقت الفرا  وتشير الدراسات  

نن  الانفعالينة  بشنكل أنن  فنني والبحنوث إلنى أهمينة ا نشنطة الرياضنية فني وقنت الفننرا  وتأثيرهنا علنى ال وا

أن المواقنف الرياضننية تتنني  فرينة  الهننروب مننن  Lawtherعصنر الحضننارة الصننا ية  ويوضنن   لننوثر 

الضنغوط وظنروف الإحبنناط الموتلفنة. باعتبارهنا فضننال نسنم  لهنم ب ظهننار منا لندكهم مننن خ نرات ومهننارات 

ننة جال ننات الاجتما ين نناهمتها فننني تل يننة بعنننض الحاجين ننة، بالإضننافة إلنننى مسن ننال، ال ماعن صننداقة، وحننن  الانتمن

الاحتنراط والمكاننة، وبنذلك فهني تثننري بحيناتهم وتضنفي المعننى والمغنيى لوجننودهم منن خنلال توفيفهنا للقلننق 

النفسي . خاية أن الشوي القلق نفقد الثقة في نفس  وي دو مترددا عناجيا عنن البحنث فني ا منور وفاقند 

درة علننى الترجيني، إلا أن القلنق نصنب  أكثنر حندة عنندما نكننون الشنعور بالمسنلولية ات نا  الآخنرين ويفقند القن
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متيامنا م  مرحلة المراهقة والتي تعت ر وحدها مشكلا إيا لاقت وسطا لا نسود  الدرانة الناتية بأسرار هذ  

 المرحلة فهي م موعة من التغيرات ال سمية والنفسية وال يولوجية التي تحدث عند المراهقين..

وتعت ر ا نشطة الترويحية الرياضية من أحسن الطرق نفسيا التي كل أ إليها في بعض ا حيان المراهق     

، وهذا ما وج  البحث تي  ج حدى الاشكالات المطروحة على الصعيد العلمني غط  النفسيللتقليل من ض

الانشةطة الترويحيةة  ة باسةتعمالحةهل للوحدات التعليميةة المقتر وفي م ال بحوث علوط الرياضية وهنوف 

 دور في التقليل من حدة الضغوط النفسية عند المراهقين؟ 

 التساؤلات الفرعية:  -2 -1

هنل توجنند فننروق يات دلالننة احصننائية بننين العينتنين الضننابطة والت ري يننة فنني ال يننا  الق لنني فنني  •

 الضغوط النفسية؟

ال يننا  الق لنني والبعندي فنني الضننغوط هنل توجنند فنروق يات دلالننة احصننائية للعيننة الضننابطة فني  •

 النفسية؟

هنل توجنند فنروق يات دلالننة احصننائية للعيننة الت ري يننة فني ال يننا  الق لنني والبعندي فنني الضننغوط  •

 النفسية؟

ننة فننني  • ننابطة والت ري ين ننين فننني ال ينننا  البعننندي  الضن ننائية للعينتن ننة احصن نند فنننروق يات دلالن هنننل توجن

 الضغوط النفسية؟

 الفرضيات: -2

 الفرضية العامة:  -1 -2

عنند فني التقلينل منن حندة الضنغوط النفسنية  دور المقتر  باستعمال ا نشطة الترويحية ةالتعليمي  وحداتلل 

 المراهقين.
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 الفرضيات الجزئية:  -2 -2

توجند فننروق يات دلالننة إحصننائية بننين العينتننين الضنابطة والت ري يننة فنني ال يننا  الق لنني فنني  لا •

 الضغوط النفسية.

 النفسية. ال يا  الق لي والبعدي في الضغوطتوجد فروق يات دلالة احصائية للعينة الضابطة في  •

توجد فروق يات دلالة احصائية في ال يا  الق لي والبعدي للعينة الت ري ية في الضغوط النفسية   •

 لصال  ال يا  البعدي.

ة والت ري ينة فني الضننغوط توجند فنروق يات دلالنة احصننائية فني ال ينا  البعندي للعينتننين الضنابط •

 النفسية لصال  العينة الت ري ية.  

 اهداف البحث: -3

 هدفت الدراسة الى تحقيق ما كليف

ننة  • ننذ مرحلن ننية فننني تقلينننل منننن الضنننغط النفسننني لننندى تلامين ننة الرياضن ننة دور ا نشنننطة الترويحين معرفن

 سنة(.    17-15الثانوية 

 في الوقانة من الضغوط النفسية. ابراع الاهمية الن يرة للنشاط الرياضي الترويحي ودورة •

ننة  • ننية لمراهقننني المرحلن نناط الرياضنني الترويحننني والضنننغوط النفسن ننين النشن ننودة بن ننة الموجن معرفننة العلاقن

 الثانوية.

الحصول على اكثر المعلومات تيما كتعلق بموتلف التغيرات التي تطرأ عند التلاميذ خلال وبعد  •

 ممارسة النشاط الرياضي الترويحي.
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 مصطلحات البحث:   -4

 الترويح:   4-1

 ورد في جتاب اللغة مشتقات لنلمة التروي  بعدة معان من يلكفلغة: 

الرو ، اي الاستراحة من الغم، والرو  أنضا بمعنى الراحة ضد التع ، والرو ، السرور والفنر  وممنا تقندط 

 كت ين ان المادة اللغوية لنلمة التروي  تدور على معان عدكدة  منهاف

الراحة ولاستراحة بعد التع  والاستراحة من غم القل ، الفر ، السرور، النشناط، العمنل منرة بعند منرة بندون 

موينلة لعمننل واحنند. والمتأمننل لهننذ  المعنناني ن نند انهننا تتفننق علننى المعنننى الحرفنني فنني هننذا العصننر لنلمننة 

 التروي  الى حد ج ير.

نس  المادي، ويياول في اوقت الفرا  لتنمية الفرد التروي  نشاط تلقائي مقصود لذات  وليس لل  :اصطلاحا

 رياضيا واجتما يا ويهنيا.

قاروت،   ن دد النشاط ويبعث على رو  السرور. -  (13-12، الصفحات  2009 د.نور بنت حسن ع د الحليم 

جملة من النشا ات التي نقوط بها الفنرد لذاتن ، من خلال ما س ق نمكن تعريف التروي  على ان  إجرائيا:  

 تحدث وقت الفرا ، بهدف التسلية والراحة والاندما  الاجتماعي.

 تعريف الضغط النفسي: 2 -4

ضننعط، ضننغط، وضننغطة عصننر  وعحمننة وضنيق علينن ، الضننغطة  بضننم الضنناد( اليحمننة، الضننيق لغةةة: 

الصفحات  1997 عين ،   الشدة والمشقة  بفت  الضاد( القهر الضيق والاضطراب.  ،6-7)   
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ننم : اصةةةطلاحا ننما  علنننى اننن  مثينننر او عامنننل حاسن ننا أسن ننانس سننالي الضنننغط النفسننني منننن خننلال من نعنننرف هن

ننابت   ننم الننى ردود فعننل واسننت ابات جيماوينننة وعضننوية، ممننا نعرضنن  لإين للمننرض حيننث نقننوط بتحفينني ال سن

  (115 ع دالله، بدون سنة، يفحة ص.  بأمراض سيكسوماتية

مما س ق نمكن تعريف الضغط النفسي علنى انن  حالنة منن التنوتر الشندكد وعندط الاسنتقرار نات نة ف  إجرائيا

عن الإجهاد العقلي وال دني والنفسي او تعرض الفنرد النى عوامنل خارجينة او منن الفنرد نفسن  تضنغط علين  

 وتولق ل  حالة من عدط التواعن ولاضطراب في السلوا.

 المراهقة:  -3 -4

جن  جلمنة المراهقننة النى الفعنل  راهنق  ويعننني إلحناق بقندر منا نعننني دخنول الوقنت و الندنو واللحنناق تر : لغةة

يفحة 1994 اوعاري،  والقرب    ،16) 

نطلننق مصنطل  المراهقنة علننى المرحلنة التني نحنندث الانتقنال التندري ي نحننو النضنا ال نندني اصةطلاحا:  

يفحة 1999  يسوي،  وال نسي والعقلي والنفسي.   ،100)   

كما نعني مصطل  المراهقة في علم النفس مرحلة الانتقال من مرحلة الطفولة الى مرحلة الرشد و النضا،  

فالمراهقة مرحلة تأهن  لمرحلنة الرشند، وتمتند فني العقند الثناني منن حيناة الفنرد منن الثالثنة عشنر ال التاسنعة 

يفحة 1997 عهران،  عشر تقريبا أو ق ل يلك بعاط أو عامين أو بعد يلك بعاط او عامين.    ،289)   

النى  13كنتقل فيها الفرد من مرحلة الطفولة إلى مرحلة الرشد وتمتند منن  هي مرحلة نمو شامل   إجرائيا:

 سنة( مرفقة بتغيرات تيسيولوجية. 20

 الدراسات السابقة والمشابهة:   -5    

 الدراسات الجزائرية: 5-1
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( للمركةز 2013-2012حسين لسنة) خروبي -نواري العنتري  -دراسة نصاح خالدالدراسة الاولى: 

 .-تيسمسيلت-الجامعي احمد بن يحي الونشريسي 

الضغوط النفسية واثرها على ادال اسناتذة التربينة ال دنينة والرياضنية، اجرينت الدراسنة علنى تحت عنوان: 

 الاساتذة ببعض ملسسات ولانة تيسمسيلت  

 هدفت الدراسة الى معرفة اثر الضغوط النفسية على ادال اساتذة التربية ال دنية والرياضية

 نة تسمسيلت.استاي تم اختيارهم من بعض ملسسات ولا 40ف  عينة الدراسة

 اجراءات الدراسة:

قد تم استوداط المنها الويفي حيث تم اختيار العينة بطريقة مقصودة ويلك للحصول على نتائا اكثر    

 وتم استعادت  غلى مدار اس وع.  5/5/2013دقة ولقد تم توعي  الاست يان في تاريخ  

 استمارة است يان.  :ادوات البحث

قت الفرضية العامة للبحث والتي تني على ان للضغوط النفسية تأثير  تحق:  اهم النتائج المتحل عليها

   سل ي على ادال اساتذة التربية ال دنية والرياضية.

( اطروحة دكتوراه في تربية البدنية والرياضية بجامعةة 2013) دراسة مرزاقة جمالالدراسة الثانية: 

 الجزائر.

ل مناشنط التننروي  الرياضنني واثنر  فنني الوقانننة مننن اهميننة اسننتثمار اوقنات الفننرا  مننن خننلا"تحةةت عنةةوان: 

 السلوا الإنحرافي لدى  لاب المرحلة الثانوية بال يائر العايمة مقاربة تحليلية وقائية .

هدفت الدراسة الى معرفة اهمية استثمار اوقات الفرا  من خلال مناشط التروي  الرياضني فني الوقاننة منن 

 لدى  لاب المرحلة الثانوية في ال يائر.    السلوا الانحرافي
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 تلميذ وتلميذة. 454بلغت عينة الدراسة    عينة الدراسة:

قد تم اسنتوداط المننها الوينفي التحلينل، واختينرت العيننة بطريقنة مقصنودة وتنم بننال اجراءات الدراسة: 

 م يا  السلوا الانحرافي لدى المراهقين من  رف الباحث.

اننن  توجنند فنروق يات دلالننة احصننائية تيمنا كتعلننق با بعنناد المدروسننة  :ليهةةاهةةم النتةةائج المتحصةةل عأ

لصال  التلاميذ الممارسين ويلك بدرجة متفاوتة، جما ت نت الدراسة أن انشطة التروي  الرياضي عامل مهم  

 في الوقانة من السلوا الانحرافي لدى التلاميذ.

ةةل فوسةة  -دراسةةة يريةةب محمةةد امةةينالدراسةةة الثالثةةة:  ةةنة  -هزية قةةداري امحمةةد عبةةد الوحيةةد  لسة

 .-تيسمسيلت–بالمركز الجامعي احمد بن يحي الونشريسي    2013/2014

 دور النشاط ال دني والرياضي في تقليل من الضغوط النفسية لدى تلاميذ الطور الثانوي.تحت عنوان: 

 عند المراهقين.  هدفت الدراسة الى معرفة دور النشاط ال دني الرياضي في حد من الضغوط النفسية  

 تلميذ من ثانويات موتلفة. 100عينة الدراسة    عينة الدراسة:

 اجراءات الدراسة:

ينارت لثانوينة حنا  احمند الوطناب، تنم اسنتوداط المننها الوينفي حينث اختينرت العيننة عشنوائيا فني ولاننة ت

حيث تنم توعين   20/3/2014الى  1/2/2014متعددة الاختصايات حيث قاط الباحث بالت ربة بتاريخو 

 الاست يان  على تلاميذ ثانويات الموتلفة في الولانة.

 استمارة است يانية.  فادوات البحث

ان النشاط ال دني الرياضي نحقق الاندما  الاجتماعي للتلمينذ المراهنق  اهم النتائج المتحصل عليها:

 تيصب  نمثل ال ماعة ويقدرها وينعكس هذا في تقويم سلوج .
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اط قوانين الانشطة ال دنينة المدرجنة خنلال المراسنم الرياضنية او اليومينة كننعكس علنى شوصنية التلمينذ احتر 

 المراهق تيصب  نحترط قوانين م تمع .

بالمركز الجامعي احمد بن  2015/2016قادوس بوعلام لسنة  -دراسة حنى داودالدراسة الرابعة: 

 .-تيسمسيلت-يحي الونشريسي

اما رياضي ترويحي في تقليل من الضغوط النفسية لدى تلامينذ التعلنيم الثنانوي، تأثير برن: تحت عنوان

 دراسة اجريت على بعض تلاميذ ثانوية احمد دلمي بورا  بأولاد بساط لولانة تيسمسيلت.

هدفت الدراسة الى معرفة دور النشاط برناما رياضي ترويحي في تقليل من الضغوط النفسية لدى تلاميذ 

 وي.التعليم الثان

   تلميذ لمرحلة الثانوية  40تمثلت عينة الدراسة عينة الدراسة:   

قد تم استوداط المنها الت ري ي حيث اختيرت العينة بطريقة عمدنة من يجور واناث  اجراءات الدراسة:  

ننددها  ننان عن ننة وجن ننة ت ري ين ننة النننى عينن نناما الرياضننني  20وقسننمت العينن ننيهم ال رنن ننم تط ينننق علن ننذ والنننذي تن تلمين

ننابطة عننددها  ننة الضن نناما التدريسننني المط ننق منننن  نننرف  20الترويحنني المقتنننر  امننا العينن   نننق علننيهم ال رنن

-5امننا الاختبننارات الق ليننة جانننت فنني كنننومي  10/12/2015ي حيننث تننم ال ينناط بالبحننث فنني تنناريخ الاسننتا

   10/1/2016والبعدنة جانت في   6/1/2016

يفارة   -جرات   ية  -شريط متري  -الاختبارات  -استمارات تس يل النتائا -كرات القدطدوات البحث:  أ

 برناما رياضي ترويحي.  -للتلاميذالاست يان الموج   -مييان   ي -مقاتية واقماع

الترويحي المقتر  دور في تقلي من الضغوط  ان ال رناما الرياضياهم النتائج المتحصل عليها:   -

 تلاميذ الثانوي  النفسية عند
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 الدراسات العربية: 5-2

 ( بمصر.2003دراسة كاميليا زين العابوني عبد الرحمان لسنة)الدراسة الاولى:  

 ير ال رناما الترويحي على التوافق ال نسي لدى المسنين.  تأث  :تحت عنوان -

 هدفت الى التعرف على تأثير برناما ترويحي على التوافق النفس لدى فئة المسنين.

 .مسنا 31بلغ قوامها  عينة البحث:   -

 اجراءات الدراسة:

المسننين مسننتودمة اسنتودمت الباحثنة المنننها الت ري ني باسنتوداط التصننميم الت ري ني لم موعنة واحنندة منن 

 ال يا  الق لي والبعدي، وتم اختيار العينة بالطريقة العشوائية، بطنطا بالمحافظة الغربية بالقاهرة.

 م يا  التوافق النفسي. ادوات البحث: -

مدى تأثير ال رناما الترويحي ان ابيا م  مستوى التوافق النفسي لدى   اهم النتائج المتحصل عليها -

 (.42,82( لل يا  الق لي و  8,57في ال ياسات الثالثة ما بين المسنين، وتحسين  

مريم حسن خضةير لسةنة  -يدفر علي الله شاكر -دراسة نسرين عبد هارون ناصرالدراسة الثانية:  

 بجامعة القادسية كلية التربية قسم العلوم التربوية والنفسية في العراق.  2017

 امعة.الضغوط النفسية لدى  لبة ال تحت عنوان:   -

ننة    ننية نحننو الضنننغوط النفسننية لننندى  لبن ننة جامعننة القادسن ننات  لبن ننة الننى التعنننرف علننى ات اهن هنندفت الدراسن

 ال امعة،  

  ال  و البة.  100اشتملت عينة البحث    عينة البحث: -
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لقد تم استوداط المنها الت ري ني حينث تنم اختينار العيننة بطريقنة عشنوائية بسنيطة منن اجرالات الدراسةف 

 ( الذي ت نت  الباحثات.2005يلك باستوداط م يا  الضغوط النفسية  ح ار ودخانيجور واناث و 

 فقرة. 45م يا  الضغوط النفسية المكون من  ادوات البحث: -

تسناوي الضنغوط النفسننية للعينتنين وتبعنا لمتغينر التوصني والنننوع : اهةم النتةائج المتحصةةل عليهةا -

 تبعا لمتغير التوصي والنوع.  0،05يات دلالة احصائية وعند مستوى الدلالة 

 الدراسات الاجنبية: 3 -5

 (1988دراسة توني وكول)  فالدراسة الاولى

العلاقة بين الضغوط ووجهة الضبط والان اع لندى الطلبنة المرحلنة الثانوينة العامنة، دراسنة تحت عنوان: 

 (سنة17 -18اجريت على بعض مدار  ريفية تتراو  اعمارهم بين   

 علاقة الى الدراسة الضغوط وجهة الضبط والان اع لدى  لبة الثانوية العامة هدفة هذ  ال

 تلميذ وتلميذ من المرحلة الثانوية العامة.   60قوامهاعينة الدراسة:  

سنة،    (18-17ريفية تتراو  اعمارهم بين  مدار في  اختيرت العينة بطريقة عشوائية  اجراءات الدراسة:  

 18يجر،  16انثى( وافراد ياوي ان اع منوفض  18يجر،  12   يواي ان اع مرتف وقد قسمت العينة افرادا  

 كرونباخ. انثى( واستعمل الباحث معامل الارتباط بيرسون والاختبار الثاني لعينتين مستقلتين ومعادلة الفا

ن اسننتبانة وجهننة الضنبط  اعننداد سننتر بكلاننند( واختبننار احنداث الحينناة المتغيننرة وهننو مكننو ادوات البحةةث: 

 ( بندا  حداث عامة في الحياة التي تتضمن التوتر العادي والضغوط.43من 
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الى ان الافراد يوي الضبط الداخلي تنوفض    ف لقد تويلت نتائا الدراسةاهم النتائج المتحصل عليها

لدكهم الضغوط التوتر وان  توجد ضغوط بصورة اك ر لدى الاناث وجذلك تظهر الضغوط المدرسية بصورة 

 اك ر في حياة التلميذ. الدراسة

 ( اجريت في ولاية اريزونا الامريكية  1989) الدراسة الثانية: دراسة جوتلب

 الضغط النفسي وعلاقت  بتقدكر الذات لدى المراهقين. تحت عنوان:

هندفت هنذ  الدراسننة النى معرفننة العلاقنة بنين الضننغط النفسني وتقنندكر النذات لندى المننراهقين النذكن تراوحننت 

 ( سنة.  17-14رهم اعما

 ( مراهقا ومراهقة450عينة مللفة من  عينة الدراسة:  

نناط بيرسنننون اجةةةراءات الدراسةةةة:  ننوائية حينننث اسننتحم الباحنننث معامنننل الارتبن ننة عشن ننة بطريقن اختيننرت العينن

 كرونباخ والاختبار الثاني لعينتين مستقلتين ومعاملة ومعادلة الفا

لن  دلالنة ان ابينة بنين الضنغط  ارتباطبينت نتائا الدراسة ان هنناا اهم النتائج المتحصل عليها:   -

   النفسي لدى المراهقين وبين تقدكر الذات لدكهم.

 التعليق على الدراسة: -6

لقد تنوعت الدراسات السابقة التي تم عرضها تبعا لتنوع اهدافها تبعض الدراسات جانت الاهداف:   6-1

ننة بننين الضنننغوط النفسننية ومتغينننرات اخننرى مثنننل دراسننة تنننونس وجنننول تهنند ( و 1988ف النننى معرفننة العلاقن

اهمية استثمار اوقات الفرا  من خلال مناشط  (  وبعض الدراسات جانت تهدف الى معرفة  1989جوتل   

الدراسة الحالية اما ( 2013التروي  الرياضي في الوقانة من السلوا الانحرافي مثل دراسة مراعقة جمال  

 تهدف الى معرفة دور الانشطة الترويحية في تقليل من الضغوط النفسية.
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اختلنف البنناحثون فني اختينارهم للعينننة لدراسنتهم تبعنا لاخننتلاف وتننوع اهندافهم ، وجانننت العينةات:  6-2

عينننة  ( لتلاميننذ الثانوينة امنا ايننغرها جاننت454حينث بلغننت العيننة  ( 2013اك رهنا عيننة مرعاقننة جمنال 

( تلميذ وتلميذة من ثانوينة 32( مسنا اما الدراسة الحالية قد بلغ قوامها  31( حيث بلغت  2003كاميليا  

 احمد بن بلة.

ننا الادوات المسةةةتخدمة:  6-3 ننية، امن نناكيس للضنننغوط النفسن ننال مقن ننات ب عننداد او بنن قامنننت بعنننض الدراسن

 شف عن الضغوط النفسية عند المراهقين.الدراسة الحالية فقد قامت الباحثتين بت ني م يا   دواد  للن 

لقند تباكنننت الدراسنات فنني اسنتودامها للوسننائل الاحصنائية حسنن  اهنندافها  الوسةةائل الاحصةةائية: 6-4

و  يعة جل دراسة وجان من ابرع الوسائل الاحصائية التي استودمت في هذ  الدراسات  معامل الارتباط 

نناط  نناحثتين  معامنننل ارتبن نند اسننتودمت البن ننة فقن ننا الدراسننة الحالين نناخ( امن ننة الفننا جرونبن ننة ومعادلن بيرسننون, والمقابلن

 بيرسون، المتوسط الحسابي، ت لدلالة فرق لعينة واحدة   مرتبطتين( .

كاننت جمينن  الدراسنات السنابقة والمشننابهة فني نتائ هنا دلنت علننى ارتفناع نسنبة الضننغوط النتةائج:  6-5

النفسية عند المراهقين بصورة عامة فضلا عنن ان نتنائا معظنم الدراسنات اجمعنت علنى وجنود فنروق يات 

 دلالة احصائية بين العينة الضابطة والت ري ية في الاختبار البعدي. 

ت ننين للباحنث اهميننة دراسننة ظنناهرة ضننغوط النفسنية جموضننوع حيننوي نمكننن مننن ات الدراسننمنن خننلال      

خلالن  ت نن  الآثننار السنل ية التنني قند كترجهنا القلننق منن الناحيننة النفسنية وال سنمية علننى مسنتوى التحصننيل 

الدراسي او الان اع، بالرغم من توفر الدراسات حول الظاهرة سوال على مستوى العربني او الاجن ني، النى 

 البحث العلمي في الم ال الرياضي ماعال محدودا ومثل يلك كلجد على اهمية اجرال مثل هذ  الدراسة.  ان 
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 تمهيد:

تعت نر النشننا ات ال دنيننة بصننفة عامنة وا نشننطة الرياضننية الترويحيننة بصنفة خايننة، مهمننة فنني حينناة     

نند   ننداد الفننرد ويلنننك بتيوين ننرا فنني إعن ننة، حيننث تلعننن  دورا ج ين ننراد فهنني جنننيل مكمنننل للثقافننة والتربين اليوميننة لرفن

طة الرياضية الترويحة  بمهارات واسعة وخ رات ج يرة تسم  ل  بالتنيف م  م تمع ، وتحتل ممارسة الانش

ننة فئننة المنننراهقين اي تعت نننر  ننة، بالنسننبة لننننل الفئننات الم تمننن  خاين ننة خاين ننات المعايننرة مكانن فنني الم تمعن

المراهقة من المراحل الاساسية في حياة الناشئ وايع ها وهني مرحلنة التني تحندث فيهنا عندة تغينرات علنى 

ض يفات الاندفاع  والتقلبات العا فية التي  النثير من المستويات وتتصف هذ  الفترة بالنمو السري  وبع 

ت علن  جثينر القلنق والتنوتر، ولهنذا  اعطنى علمنال الننفس والتربينة اهمينة ج ينرة لدراسنة ومتابعنة هنذ  المرحلنة 

التني نمنر بهننا المراهنق لمننا فيهنا مننن ضنغوط نفسننية علنى حياتنن ، وجنذا الآثننار والنتنائا المترتبننة عنهنا، فنن ن 

سية ليس بعملية السنهلة، والتني كندل وجودهنا بشنكل معتندل انننا  ن ني  ونتفاعنل التعامل م  الضغوط النف

م  الحياة، ومن ثم ف ن استراتي يات التحكم ومواجهة الضغوط النفسية لا تعني التولي منها فقنط، وننمنا 

 .اتعني جذلك التعان  الان ابي معها، ومعال ة نتائ ها او الوقانة منه 

 الرياضي.  الترويح  -1 

 مفهوم النشاط الرياضي الترويحي:  1-1

النشاط ال دني الرياضي الترويحي في مفهوم  الواص هو تلك الالعاب او الرياضات التي تمار  في     

ننار  ننار  خننار  الا ن ننات النني تمن ننة الشنندكدة، او بمعننننى آخننر هنني الرياضن ننة مننن المنافسن اوقننات الفننرا  والوالين

ال دني الرياضي الترفيهي نمثنل وسنيلة منن وسنائل شنغل اوقنات الفنرا  ولهنذ   الفيدرالي والتنظيمي، فالنشاط

ا سباب نرى ان النشاط ال دني الرياضي نحتل مكانة هامة في حياة الشعوب وخاية المتطورة منها، وهو 

في فرنسا، الغرب    Herosنشاط بدني رياضي م ني على م دأ المتعة والمتضمن فلسفة الحياة وهي فلسفة
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كنرى ان هنناا ننوعين منن النشناطف النشناط الرياضني الترفيهني الفيندرالي التناب  للرأسنمالية امنا الثنناني حينث 

فهنو النشناط ال نندني الرياضني الترفيهنني التناب  للمتعننة واللنذة وتحقيننق السنعادة والسننرور اي ال بطنة بأقصننى 

الرياضة والم تم  ،    درجتها. يفحة  1996 الووري،   ،77)   

 ايراض النشاط البدني الرياضي الترويحي:   1-2

تتسم       إن احتيا  الفرد للتروي  ن عل  كبحث كوما بعد كوط عن الحياة الغنية بالمعاني ال ه ة والسعادة، 

بنالاتيان بنين العمنل والتنروي ، ولننذلك نمكنن ان نلوني اغنراض التننروي  تبعنا للاهتمامنات والرغبنات التنني 

 نمكن اعتبارها دواف  لممارسة الانشطة الترويحية وتتمثل في ف

 كي:يرض حر  ✓

ان الداف  للحرجة والنشاط نعت ر دافعا اساسيا ل مي  الافراد وييداد في الاهمية لدى الصغار والشباب       

 والغرض الحرجي اسا  النشاط ال دني الترويحي.

 يرض الاتصال بالآخرين: ✓

تعت نر سننمة محاولننة الاتصننال بننالآخرين مننن خنلال اسننتوداط النلمننة المكتوبننة او المنطوقننة هنني سننمة      

كتميي بها جل البشر، فالنشاط ال دني الرياضي الترفيهي نشب  الرغبة في الاتصال بالآخرين وتبادل الآرال  

 وا فنار.

 يرض تعلمي: ✓

لى جل ما هو في دائرة اهتماط الفرد، وعادة ما كبحث  عادة ما تدف  الرغبة في المعرفة الى التعرف ع      

 الفرد عن اهتمامات جدكدة تمهد معرفة ما ن هل . 
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 يرض ابتكاري فني: ✓

نند      ننذلك تعتمن ننالات، وجن ننداع الفنننني علنننى الاحاسنننيس والعوا نننف والانفعن ننار والابن ننة فننني الابتنن تنننعكس الرغبن

 ر  الفرد خ رة جمالية من حيث الشكل واللون وجذلك  الرغبة لابتنار ال مال تبعا لمن كتذوق  الفرد، وما نعت

 الصوت او الحرجة.

  يرض اجتماعي: ✓

ان الرغبة في ان نكنون الفنرد من  الآخنرين منن اقنوى الرغبنات الانسنانية، فالإنسنان اجتمناعي بطنبعهن     

الحاجنة النى وهناا جيل ليس بالقليل من النشاط ال دني المنظم او الغير المنظم نعتمد اساسا على تحقينق 

الرياضة والم تم  ،   الانتمال. يفحة 1996 الووري،   ،92). 

 خصائص النشاط الرياضي الترويحي:    1-3  

بمعنى ان النشاط ال دني الرياضي الترويحي نعد نشا ا هادفا وبنا، إي نسهم في تنمية   الهادفية: ✓

المهنارات وال ننيم والات اهننات التربوينة والمعرفننة لنندى الفنرد الممارسننة للنشنناط ومنن ثننم فنن ن التننروي  

 نسهم في تنمية وتطوير شوصية الفرد.

بمعنى ان الإوبال ولارتباط بنشا   ويتم وفقا لرغبة الفرد ويداف  عن ياتن  للمشنارجة فني :  الدافية ✓

 نشا  ، ومن تم المشارجة مشارجة إرادنة.  

بمعنننى الفننرد نوتننار نننوع النشنناط الننذي نفضننل  عننن غيننر  مننن النشننا ات الترويحيننة  الاختباريةةة: ✓

النشناط التنروي  الرياضني او التنروي   ا خرى للمشارجة تي ، ويلك نسنم  بنان نقنوط الفنرد باختينار

الولوي او التروي  الاجتماعي او التروي  الثقافي او التروي  الفني او التروي  الت اري او التروي   

 العلاجي، جما نسم  باختيار احد أنواع تلك النشا ات الموتلفة.
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التربوية ولاجتما ية  ويلك نعني ان النشاط ال دني الترفيهي اهم النشا ات  فتم في وقت الفراغ:  ✓

لاستثمار اوقات الفرا  نكون الفرد خلالها متحررا ما ارتباط العمل او من انة التيامات او واجبات 

 أخرى.

وهذا نفيند ان النشناط ال ندني الترويحني ن لن  السنرور والفنر  النى نفنو  المشنارجين : حالة سارة ✓

 فيها وبذلك نكون في حالة سارة اثنال مشارجتهم تي .

نندني الترويحنني تنننلدي الننى تحقينننق  ازن النفسةةةي:التةةةو  ✓ ويلننك نعنننني ان المشننارجة فننني النشنناط ال ن

ننواعن  ننا نحقننق لهننا التن ننات الفننرد النفسننية ممن ننذلك اشننباع الميننول وحاجن الاسننترخال والرضننا النفسنني وجن

 النفسي.

 كتسم بالمرونة. -

 .الت دكد -

 جاد وغرض  في يات . -

 نمارس  جل الاجنا  والالوان والادنان. -

 متنوع واشكال  متعددة. -

 إن الاحسا  بالسعادة نعت ر الداف  الرئيسي ورال ممارسة النشاط ال دني الترفيهي وليس المكس  المادي.  
(Touraine, 1969, p. 265) 

 تقسيمات الترويح الرياضي: 1-4

الاساسية في ال راما الترويحية لما كتميي ب  من أهمية ج رى في نعت ر التروي  الرياضي من ا رجان     

ننة  المتعننة الشنناملة للفننرد، بالإضننافة إلننى اهميتنن  فننني التنميننة الشنناملة الشوصننية مننن النننواحي ال دنيننة والعقلين

 والاجتما ية.
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 ريقنا سنليما إن مياولة النشاط ال دني سوال جان بغرض التندري  للوينول إلنى المسنتويات العالينة، نعت نر 

نحنو تحقينق الصننحة العامنة، حينث أننن  خنلال مياولننة يلنك النشناط كتحقننق للفنرد النمنو النامننل منن النننواحي 

ال دنينة والنفسننية والاجتما يننة بالإضننافة الننى تحسننين عمننل جفننالة أجهننية ال سننم الموتلفننة جال هنناع النندوري 

يفحة 1998ة،   رحم  والتنفسي والعضلي والعص ي.  ،09)   

 ويمكن تقسيم التروي  الرياضي الىف

هي  بارة عن م موعة متعددة من ا لعاب جال ري، وألعاب النرات  الألعاب الصغيرة الترويحية:  -أ

الصغيرة و ألعاب الرشاقة، وما إلى غير يلك من ا لعاب التي تتميي بطاب  السنرور والمنر  والتننافس من  

 قواعدها وقلة أدواتها ممارستها.مرونة  

وهني الانشنطة الحرجينة التني تمنار  باسنتوداط الننرة ويمكنن تقسنيمها  بقنا  الألعاب الرياضية الكبيةرة:  -ب

لوجهات نظر موتلفة ألعاب فردنة أو عوجية أو جما ية، أو بالنسبة لموسم الل بة ألعاب شتوية أو ييفية  

 أو تمار   وال العاط.

ةةة: الألعةةاب الري -ت ةةية المائية ننال، أو اضة ننباحة، جننرة المن وهنني أنشنننطة ترويحيننة تمننار  فننني المننال مثننل السن

. الت نذنف، والنيوارق، وتعت ننر هنذ  ا نشننطة وخاينة السننباحة منن احن  الننوان التنروي  خايننة فني بلادنننا

  (64، يفحة  1998 خطاب، 

 النشاط الترويحي:  سمات 1-5

 نحدث اثنال وقت الفرا . -1

 كتسم بالاختبارية. -2

 نحتوي على نشاط. -3

 نحدد  داف  من اجل . -4
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 متنوع و اشكال  متعددة. -5

 نمارس  جل ا جنا  وا لوان و ا دنان. -6

 جاد وغرض  في يات . -7

 كتسم بالمرونة. -8

 الت دكد. -9

 الإحسا  بالسعادة، ويعت ر الداف  الرئيسي ورال ممارسة النشاط الترويحي، وليس المكس  المادي.   -10
يفحة 2001 محمد،    ،116) 

 مميزات النشاط الترويحي الرياضي: 1-6

 .ا دالالمتعة بغرض المتعة وليس بغرض الويول إلى مستوى عال او اتقان في  -1

 المنافسة والرغبة في المنافسة تييد من الحما  للاشتراا في ا نشطة الترويحية, -2

 التولي من الضغط العص ي الداخلي الموجود لدى الفرد، ويلك من خلال ممارسة الرياضة. -3

يفحة 2001 محمد،   المحافظة على اللياقة ال دنية. -4  ،255)   

  :الضغوط النفسية-2

   :تعريف الضغوط النفسية 2-1

تتعدد تعريفات الضغط النفسي لتعدد التوصصات، اي نستودط على نطاق واسن  فني م نلات موتلفنة،    

كالطن  والفييينال، علننم الننفس والصنحة النفسننية وغيرهنا منن الم ننلات، هنذا منا أدى إلننى تعندد الآرال حننول 

 تعريف  من جهة، وعد ان اد تعريف جام  للضغط من جهة أخرى.
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ط  اي، عصر ، عحم ، ضيق علي . والضغوط في اللغة الفرنسية نطلنق ضغط، ضغطا، ضغ : اولا: لغة

وهني جلمنة ان لييينة مشنتقة   Déstresseعليها مصطل   وتعني الحين والإنهاا وتنقسنم النى جنيئيينف  

   stressمن جلمة اخرى

 stressف تعني الضغط. 

De  .في اللغة  فتعني سيل يفحة 1996الاعلاط،   المن د   ،451)              

ويعت ر مفهنوط الضنغط مشنكلة اينطلاحية نظنرا لتعندد المعناني التني قند حملهنا فنلمنات  :ثانيا: اصطلاحا

ننذلك  ننر، لن ننها محنننل الاخن ننات نحنننل بعضن ننا جلمن ننراق، جلهن نناط، الاحتن ننوتر، الإحبن نناا، التن الضنننغط، الحنننين، الإنهن

ننذا  نندد لهن ننال، فلنننيس هننناا تعرينننف دقيننق ومحن نناحثين والنتنناب فننني هننذا الم ن ننل البن نناريف مننن ق ن اختلفننت التعن

، يننفحة 2005 عسننكر، ، ويرجنن  يلننك اساسنا الننى ارتبنناط جلمننة الضنغط بكثيننر مننن العلنوط ا خننرى.  المفهنوط

90)     
تشير  بارة  الضغط  او  الضغوط  الى الانهاا والارهاق الذي نحدث  ال سم في عملية التوافنق المسنتمر  

 م  التغيرات ال يئية، وهو رد فعل ال سم لهذ  المتطلبات، وتستودط الضغوط لدلالة على حالتين هما 

 الحالة الاولىف تشير الى وجود مس بات او مصادر خارجية للضغوط.

، يننفحة 2005 عسننكر، ثانيننةف تشنير الننى ردود الفعنل الداخليننة والتني تحنندث بسن   هننذ  المصنادر. الحالنة ال

15) 

 اسباب حدوث الضغط النفسي:   2 -2

حاول العدكد من الباحثين الذكن اهتموا بأسباب الضغط والعوامل والملدنة الى حدوث  فوجدوا ان اسباب      

 عدكدة منها ال يئية، الط ي ية، النفسية، الاجتما ية، الاكادنمية.  
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 الاسباب البيئية:   1--22

نن     ننة الحن ننباب حننندوث الضنننغط مثنننلف الغنننلاف ال نننوي، درجن نن با منننن اسن رارة، الضننن يا نمكنننن ان تننننون سن

نناملا منننن عوامنننل حننندوث الضنننغط النفسننني.  ننيقة عن نناكن الضن ننا نمكنننن ان تننننون الامن ننوال، جمن نننيواتي، والاضن  شن

يفحة 2003  ،26)   

 الاسباب النفسية:  2 --22

وتتمثل هذ  في الإحبا نات والصنراعات اللاشنعورية داخنل شوصنية الفنرد، ونقني التقندكر النذات، جمنا ان 

يفحة 2002 الرحمان،  القلق والاكتئاب نعت ر من مصادر الضغط.    ،39) 

 الاسباب الاجتماعية:    3 --22

، 2006 امنال، وهي الولافات الاسرية، جالطلاق او فقندان احند افنراد العائلنة، او الصنراعات بنين الافنراد.   

 (60يفحة 

 الاسباب الثقافية:   4 -2  2-

وهي الانفتا  على الثقافات الهادمة دون مراعاة ا  ر الثقاتية والاجتما ية القائمة في الم تم ، جما       

نمكن ان نكون سول التنيف م  السياق الثقافي ال دكد، مصدرا لحدوث الضغط جصعوبة التأقلم م  اللغة، 

 العادات و التقاليد.  

 الاسباب الاكاديمية:   2-2-5

المننناها وعنندط مراعاتهنا لم نندأ الفردنننة بنين التلاميننذ، الننى جانن   رائننق التنندريس  وتتمثنل فنني ينعوبة    

يفحة 2009 سعد،  التقليدنة وجذا نظم الامتحانات والتقويم.   ،31)    
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   انواع الضغوط: 2-3

نحندث الضنغط النفسني نتي نة تعننرض الفنرد لمواقنف حنادة، منهنا مننا نع نر عنن حالنة التنينف ومقاومننة      

 ال سم ل ، ومنها ما نع ر عن حالة التع  والانهاا، ما ن علنا نميي بين نوعان من الضغط النفسي وهما.   

 الضغط الايجابي )التكيفي(:   2-3-1

ن نابي ن عننل جسنم الانسنان فني اسننتعداد للفعنل، هنذا اضننافة نشنير   سني موسني  الننى ان الضنغط الا     

ننا.   ننات لمواجهتهن ننذا تسنننوير الامكانن نن  وجن ننيم الوطنننر وتقويمن ننو تقين ننا نحن ننتم توجيههن ننة التننني كن نن  العقلين النننى قدراتن

يفحة  2002 الرحمان،    ،80)    

الان اع، لبسيطة تساعد الفرد على الادال و ويضيف النات   قاسم  و محمد  بقولهما  ان الضغو ات ا     

وعينادة النفنالة،  نهنا بمثابنة حنافي للنشناط، فللضنغط دور فعننال فني جعنل الانسنان ك ندع ويوتنرع من  ال ينناط 

يفحة 2001 الله،  بأعمال مفيدة.   ،115) 

 الضغط السلبي:  2-3-1

هو الضغط الذي نس   للفرد ألما وحينا، وهو س   في ظهور اضنطراب فني الاتنيان النفسني، جمنا هنو   

، يننفحة 2003 شنيواتي، عامنل منا عوامنل  هننور اضنطرابات اخنرى، جالاضنطرابات الهضننمية، او ال لدننة. 

31) 

 الاعراض المصاحبة للضغط النفسي: 2-4

عندما نشعر الفرد بالضغط نصاح  بحالة من التننوتر والإجهنناد فاننن  نحنناول اسننتوداط بعننض   

 الوسائل الدفا ية لتوفيف من الضغوط وايا فشل ف ن  تظهر لدن  بعض الاعراض منهاف
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 مثل القلق، التوتر و الاحباط، سرعة الإثارة.الاعراض الانفعالية:   2-4-1

كالصننداع وفقنندان الشننهية، ارتفنناع ضننغط النندط و عيننادة ضننربات القلنن  : الاعةةراض الجسةةمية 2-4-2

يفحة 2001 عثمان،  وانوفاض أدال الفرد ويعوبة اتواي القرارات والعدوانية....إلخ.    ،105)   

 كيفية حدوث الضغط النفسي: 2-5

ان محاولة تنيف ال سم من  الموقنف النذي كوجند تين  تتنرجم عنن  رينق اسنت ابات عصن ية هرمونينة،     

 وحس  هاني سيلي نحدث بعد ان نمر ال سم بثلاث مراحلف

 مرحلة الانذار: 2-5-1

نن ن      نند جسنننمي مثنننل المنننرض فن نن  لتهدكن نند تعرضن نناغطا، او عنن نن  تحنننت موقنننف ضن نندما نشنننعر الفنننرد بأنن عنن

عة، اي نحدث خلل في افراعات الغدد وت دأ الإشارات العص ية وبذلك كيداد انتا  الطاقة  است ابت  تنون سري

لمواجهة الموقف الضاغط، فتتسارع ضربات القل  ويرتف  ضغط الدط، وتتوتر العضلات، فعندما كتولي  

ننواعن الفننرد مننن التهدكنند فنن ن ال سننم نعننود الننى مسننتوى منننوفض مننن الإثننارة والتنني نمكننن تسننميتها بحالننة ال تن

 (loo.p, 2003) الداخلي.

 مرحلة المقاومة: 2-5-2

في هذ  المرحلة نكون الفرد جاهيا لمقاومة مصندر الضنغط بتوظينف جنل الوسنائل و جنل منا نملنك منن     

 اقنة، ولنننن من  انشننغال الفننرد بمصندر الضننغط الفيييولننوجي والنفسني نكننون عرضننة لمصنادر آخننر مثننلف 

ارتفناع ضنغط النندط، والتقرحنات المعدننة والقولننون، تنشنأ هنذ  الاضننطرابات منن محناولات الفننرد للتعامنل منن  

ننبة  ننا بالنسن نندرة الفننرد علنننى الترجيننني والتفنينننر بشنننكل منطقننني، امن ننلبا علنننى قن ننلثر سن ننا كن ننذا من ننوتر، هن مصنندر التن

. عننن العضننلات والغننددلرعضنال التنني تتننأثر بهنذا فهننيف القلنن ، ا و يننة الدموينة، المعنندة، النلننى، فضنلا 

 (51، يفحة  2001 نولف،  
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 مرحلة الانهاك: 2-5-3

ان استمرار الضغط او التهدكد كنلدي اسنتنفاي الاعضنال الحيوينة لقوامهنا اللاعمنة للصنمود، ا منر النذي     

القدرة على  التنيف م  ضغط الدط  في بعض الحالات الى الموت، فعلى س يل المثال م  ان ال سم لدن  

العننالي، الا ان اسننتمرار عيادتنن  كننلدي الننى المسنناهمة فنني تلننف الن نند والقلنن ، وهننناا ادلننة علميننة ت ننين ان 

فني ال سنم وفني الحنالات القصنوى النى الوفناة.  استمرار الضغط نمكن ان كلدي الى ضعف جهاع المناعنة

 (135يفحة   ،2003 مصطفى،  

 نتائج وآثار الضغوط النفسية: 2-6

 استجابة الضغط: 2-6-1

توتلنف اسننت ابات الافننراد الاحنداث الحينناة مننن فنرد لآخننر وتتحنندد اسنت ابة الفننرد للمواقننف الضنناغطة      

بنثلاث أشنيال وهني خصنائي الشوصننية لندى الفنرد وتناريخ الضنواغط لنندى الشنوي، ويعنني يلنك احننداث 

ط وجننذلك الحيناة الرئيسنية والفر ينة التنني منر بهنا الشنوي فنني الماضني والتني تنلثر علننى اسنت ابات  للضنغ 

بمصنادر المواجهننة المتاحنة لدننن  للتعامننل من  الحنندث الضنناغط واسنت ابة الضننغط لنندى الفنرد تنشننط عننندما 

كدرا الموقف بويف  ضاغطا، ويشعر انن  لنيس لدنن  مصنادر جاتينة لمواجهنة الموقنف، فاسنت ابة الضنغط 

نناغط ننداث الضن ننة المثينننرات او الاحن نندر عنننن الفنننرد لمواجهن ننين نصن ننارة عنننن رد فعنننل معن ننة. هنني  بن ة فننني ال يئن

وتتضنمن اسننت ابة الضننغط عندة مكونننات وهنني مكوننات معرتيننة وتيسننيولوجية وانفعالينة وسننلوجية وتتنامننل 

 جمي  هذ  في ظهور رد الفعل ولنن  غير محدد.

وهذا نعني ان الاست ابة ليست واحدة وهي تتضمن الاست ابات الفسيولوجية مثل عيادة ضربات القل      

يفحة 2006 حسين،  واتساع حدقة العين وعيادة نسبة السكر في الدط وغيرها.  وعيادة افراعات الغدد   ،14)   
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 الآثار المترتبة على الضغوط: 2-6-2

تتسن   شندة الضننغوط والتعنرض المتنننرر لهنا الننى ظهنور جثينر مننن التنأثيرات السننل ية علنى شوصننية      

الفنرد فنلا شنك ان الفننرد عنندما نكنون واقعنا تحننت الضنغط نكنون موتلفنا مننن الناحينة الفسنيولوجية والمعرتيننة 

ينرا منن الاخنتلالات والانفعالية والسلوجية عن  في الحلات العادنة، فالشوي الواق  تحنت ضنغط نعناني جث

 والآثار السل ية الناجمة عن الضغوط.

تنلثر الضنغوط علنى بنننال المعرفني للفنرد ومنن ثنم فن ن العدكند منن الوظننائف  :الآثةار المعرفيةة 2-6-3

 العقلية تصب  غير فعالة وتظهر هذ  الآثار في ا عراض التاليةف  

 نقي الانتبا  و يعوبة الترجيي وضعف قوة الملاحظة. -

 ور الذاكرة حيث تقل قدرة الفرد على الاستدعال والتعرف و تيداد ا خطال.تده -

 عدط القدرة على اتواي القرارات ونسيان ا شيال.   -

 فقدان القدرة على التقييم المعرفي الصحي  للموقف. -

 ضعف قدرة الفرد على حل المشكلات ويعوبة معال ة المعلومات. -

 تي كت ناها الفرد عن يات  وعن الآخرين.التع يرات الدانية السل ية ال -

 اضطراب التفنير حيث نكون التفنير النمطي وال امد هو السائد لدى الفرد بدلا من التفنير الابتناري. -

 وتظهر هذ  الآثار في ا عراض التاليةفالآثار الانفعالية:   2-6-4

 سرعة الاستثارة والووف. -

 و الإحباط و الغض  و الهل .  القلق -

 اعدناد التوتر النفسي والفسيولوجي. -

 عيادة الشعور بالع ي وانعداط الحيلة و اليأ . -
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 سيطرة ا فنار و الوسوا  القهرية. -

 انوفاض تقدكر الذات وفقدان الثقة بالنفس. -

 التردد و توهم المرض.  -

يفحة 2006 حسين،  عيادة الاندفا ية والحساسية المفر ة.   -  ،45)   

ننيولوجية للفنننرد،  الآثةةةةار الفسةةةةيولوجية: 2-6-5  ننلبا علنننى الننننواحي الفسن ننلثر سن ننا ان الضنننغوط تن كمن

فا حداث والظروف الضاغطة التي كتعرض لها الفرد تحدث تغييرات في وظائف ا غضال ونفراعات الغدد  

 الآثار الفسيولوجية النات ة عنها في ا عرض التاليةففي ال هاع العص ي، وتتمثل هذ  

 إفراع جمية ج يرة من ا درينالين في الدط مما كلدي الى سرعة ضربات ا و ية الدموية.  -

 عيادة عملية التميل الغذائي في ال سم مما كلدي الى تصل  الشراكين وا عمات القل ية. -

 اضطرابات المعدة وا معال.   -

 بالغثيان و الرعشة.الشعور  -

 جفاف الفم واتساع حدقة العين وارتعاش ا  راف. -

 وتظهر في ا عراض التاليةف  الآثار السلوكية: 2-6-6

 انوفاض الادال و ال ياط باست ابات سلوجية غير مرغوبة. -

 اضطرابات لغوية مثل التأتأة و التلعثم.   -

 مستوى نشاط الفرد حيث كتوقف عن ممارسة هوانات .  انوفاض -

 تياكد معدلات ال ياب عن العمل او المدرسة وعدط الرضا عنها. -

 الس ائر.  تعا ي العقاقير و المودرات وتدخين -

 اضطرابات النوط ونهمال المنظر والصحة. -
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 على عاتق الآخرين. عدط الثقة في الآخرين والتولي عن الواجبات والمسلوليات والالقال بها -

يفحة 2006 حسين،  الانسحاب عن الآخرين والميل الى العيلة.  -  ،41) 

 المراهقة.  -3

 تعريفها لغة و اصطلاحا: 3-1

ننوا مراهنننق. اولا: لغةةةة:  - ننال فهن نند الرجن ننم اي بلنننغ حن هننني منننن الفعنننل  راهنننق  وراهنننق الغننلاط اي قنننرب الحلن

يفحة 1995 الس تاني،    ،256) 

سننة وهنذ  التحدكندات غينر  20النى 12تعنرف المراهقنة علنى انهنا المرحلنة منا بنين ثانيةا: اصةطلاحا:  -

 ومدتها نوتلفان حس  ال نس والظروف ال يئية والعوامل الاجتما ية.دويقة  ن ظهور المراهقة  

سنننة.  21النى  11سننة اي مننا بنين  21سننة بعنامين وقند تتننأخر النى سنن  13إن المراهقنة قند تسن ق سننن 

الصفحات  2000 شرادي،    ،235-236)   

 سنة:  (17-15الفئة العمرية المستهدفة ) 3-2

نملنك المراهنق فنني هنذ  المرحلننة  اقنة هائلنة، والقنندرة علنى العمننل واقامنة علاقنات متبادلننة من  الآخننرين،    

إن اد نوع من تواعن م  العالم الوارجي دون الاعتماد جثيرا على الغير، حيث كيداد الشنعور بالاسنتقلالية. 

 (354-353، الصفحات  1997 القذافي،  

الى   تقابل هذ  المرحلة الثانوية وهنا تتبا أ سرعة النمو ال سمي نس يا، وتيداد الحوا  دقة ويقترب الذجال 

يفحة  2001 الشايلي،  الاكتمال، وتضل الانفعالات قوية وتتسم بالحماسة.   ،245) 

ة ويصنر علننى منا نحلنو لن ، وي ننرب النثينر منن المنراهقين ا مننور نصنب  المراهنق اكثنر تصننادما من  العائلن

  الممنوعة جمصادقة رفقال السول,  المودرات والنحول... جنوع من التحدي ولفرض رأكهم الواص.
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حيث نشير العلمال الى أن هذ  المرحلة تعت ر مرحلة تفاعل وتوحيد إجرال الشوصية وتنسيق تيما بينهنا، 

الصفحات  1997 القذافي،  بعد ان ايبحت ا هداف واضحة والقرارات مستقلة.   ،356-357) 

النى قممن  وي ندأ الاسنتعداد للحصنول علنى عمنل دائنم وفي هذ  المرحلة كتم النضا ال سمي ويصل النذجال 

 وتنوين ا سرة.

وفني هننذ  المرحلننة نعنود النثيننر مننن المننراهقين لطلن  النصننيحة والإرشنناد مننن ا هنل وهننذا التصننرف نكننون 

مفاجئ لهم، إي نعتقد ان الصراع أمر محتم قد لا كنتهي أبدا وتبقى ونيم وتربينة ا هنل واضنحة وظناهرة فني 

يفحة 1997 القذافي،   ال دكدة إي أحسن ا هل التصرف في هذ  المرحلة.  هذ  الشوصيات  ،246) 

 مشاكل المراهقة:   3-3

تتميي مرحلة المراهقة بالفوضى والتناقض فيبحث الفرد عن هوية جدكدة جما انا المراهق نحاول ت اوع     

هذ  الاعمات والتوترات بالرياضة وا عمال الفنية، في ا ول ا عمة ت دأ ببطىل وتنف ر ويعود س  ها النى 

المشنناكل الننى عنندة عوامننل الوننوف والو ننل والوطننأ، فهنني مرتبطننة بمسننتوى الننذجال جمننا نمكننن ارجنناع هننذ  

يفحة 1973 عوض، نفسية جالعيلة وعوامل اجتما ية جعدط الامتثالية.    ،42)   

 انماط المراهقة: 3-4

 كرى يامويل ان هناا اربعة انماط عامة للمراهقة نمكن تلويصها تيما كليف       

 المراهقة السوية أو المتكيفة:   3-4-1

وهني المراهقنة الهادئنة نسن يا والتنني تمينل النى الاسنتقرار العنا في وتننناد تولنو منن التنوترات الانفعاليننة      

قنة  يبنة، جمنا نشنعر المراهنق بتقندكر الم تمن  لن  الحادة وغالبا ما تنون علاقة المراهق بالمحيطين بن  علا

وتوافقن  معن  ولا نشنرف المراهنق فني هنذا الشننكل فني أحنلاط اليقظنة أو الوينال والات اهنات السننل ية، أي أن 

 المراهق هنا نميل إلى الاعتدال.
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 المراهقة العدوانية المتمردة: 3-4-2
سلطة الوالدكن، المدرسة، الم تم  الوارجي، جما   ويكون فيها المراهق ثائرا، متمردا على السلطة سوال    

نميل المراهق الى تأكيد يات  والتشب  بالرجل و م اراتهم في سلوجهم جالتدخين و إ نلاق اللحينة، والسنلوا 

العدواني عند هذ  الفئة قد نكون يريحا ومباشرا، كتمثل في الإكذال أو قد نكون بصورة غير مباشرة كتونذ 

المراهقين من هذا النوع قد كتعلقون با وهاط والويال واحلاط اليقظة ولنن بصنورة اقنل يورة العناد وبعض 

الصفحات  1986 عيدان،  من سابقتها.    ،155-156) 

 المراهقة الانسحابية المنطوقة:  3-4-3 

ننوال والعيلننة       ننبة تميننل الننى الانطن نندط وهنني يننورة مكتسن ننل ية والتننردد والو ننل والشنننعور بننالنقي وعن والسن

التوافق الاجتماعي، وم لات المراهقة الوارجية الاجتما ية ضيقة محدودة ويصرف جان  ج ير من تفنير 

المراهنق النى نفسن  وحنل مشنكلات حياتن  او النى التفنينر الندكني والتأمنل فني ال نيم الروحينة والاخلاوينة جمنا 

 جس.نصرف بالاستغراق في الهوا

 المراهقة المنحرفة: 3-4-4

نندواني، فنن يا جاننننت الصنننورتين        ننة للشننكلين المنسنننح  والعن ننذا الننننوع تشننكل الصنننورة المتطرفن وحننالات هن

ننوط المراهنننق  ننار النفسننني إي نقن نند الانحنننلال الولقننني ولانهين ننة حينننث ن ن ننة أو غينننر متنيفن السننابقتين غينننر متوقعن

 داد ال ريمنة او المنرض النفسني والمنرض العقلني.بتصرفات شرور الم تم  ويندخلها النبعض احياننا فني عن

يفحة  1986 عيدان،    ،156)   

بالمراهق: 3-5  الممارسة الرياضية وعلاقتها 

تشير البحوث و الدراسات المعينة بدراسة دواف  المشارجة والانسحاب خاية ا  فال و المراهقين إلا     

أن تلك الدواف  تتميي بالتعدد والتنوع، ومن الدواف  التي ع روا عنها للمشارجة الرياضية الرغبة في تحقينق 
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لقد استطاع جنل منن   وينس  و  الاستمتاع و المشارجة و اكتساب الايدقال، وتحسين و تطور مهاراتهم و

 على تصنيف مشارجة في الرياضة إلى أرب  فئات هيف  1989 بتلشكوف   

 النفانة. ✓

 الانتمال. ✓

 اللياقة. ✓

 (100، يفحة  2004 ودمان،  الاستمتاع.  ✓

ننالم الباحننث  رودننننك  نندد العن ننيمها إلنننى  rudikو لقنند حن نناط الرياضنني وتقسن ننة بالنشن ننم النندواف  المرتبطن   اهن

 نوعينف

 الدوافع المباشرة: 3-5-1

 الشعور بالارتيا  جس   للتغل  على التدريبات الشاقة والص بة. ✓

 المتعة ال مالية جنتي ة الرشاقة والمهارة، وجمال الحرجة. ✓

 خاية إيا ارتبط بالن ا .الإحسا  بالرضى بعد نشاط بدني او عضلي كتطل  جهدا ووقتا   ✓

 الدوافع الغير مباشرة:  3-5-2 

 ممارسة النشاط ال دني لإسهام  لرف  قدرة الفرد. ✓

 محاولة اكتساب اللياقة والصحة ال دنية عند ممارسة النشاط ال دني. ✓

 الوعي بالشعور الاجتماعي الذي نقوط ب  الرياضي بانتمائ  الى النوادي. ✓

 عند المراهق:خصائص الانشطة الرياضية  3-6
لقد اكدت البحوث والدراسات الحدكثة ان هناا وحدة بين النواحي ال سمية و العقلية و الاجتما ية،       

وان النمو نشمل جمي  النواحي و لا نمكن فصل ناحية عن أخرى، وتح يقا لم دأ التنامل و الاستقرار في 
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هذا نمكن الاعتماد على   النمو ن   على المراهق ان لا كنقط  عن النشاط ال دني لفترة  ويلة، ولتحقيق

ننالنواحي  نن  كهننتم بن ننة والرياضننية ويلننك انن ال رننناما المدرسنني فننني الثانويننة وتحدكنندا فننني برننناما التربيننة ال دنين

 التاليةف

 رف  مستوى ا دال الرياضي. ✓

 إتاحة الفرية لتعليم ال يادة و الانضباط. ✓

 تعليم القوانين والالعاب وجيفية تط يقها. ✓

 ى النفس و تحمل المسلولية.تعلم جيفية الاعتماد عل ✓

 سنة(:  17إلى15التربية الرياضية و أثرها على الفترة العمرية ) 3-7

تمتناع هنذ  المرحلنة بمرحلنة الإتقننان وعينادة سنرعة النيمن الفاينل مننا بنين المثينر و الاسنت ابة ممنا ن عننل   

ننة بصننفة عامننة، هننذ ننا ن عننل تنميننة بعنننض قابليننة الننتعلم للمراهننق ج ينننرة وتننيداد المهننارات الحسننية الحرجين ا من

القدرات ال دنية ضرورة ملحة جالقوة ال دنية و التحمل فالممارسنة الرياضنية المسنتمرة ت عنل المراهنق نسنعى 

من أجل تحسين أدائ  وهو داف  مباشر  فراد هذ  المرحلة بحيث نصب  النشاط ال دني و الرياضي حاجة 

 دني و الرياضي المقتر  من  رف الاستاي ن   ان  عضوية تتطل  من الفرد محاولة إشباعها، فالنشاط ال

نعتني ب وان  عدة من بينها إشباع غريية الاجتماع لدى التلميذ وتقاسم  نشوة الفوع ومرارة الهييمة وتق لها 

بكل رو  رياضية وتمكين التلميذ من المشارجة في إعداد الحصة واختيار النشاط و ال ماعة التي تناسب ،  

نن  رو  ال نناط ا منننور وتحمنننل الامنننور وتحمنننل المسنننلولية. فتنمننني لن ننذ بيمن ننادرة و ا خن ننند، مبن ، 2001-2000 خالن

   (43-42الصفحات  

 

 



 ة للبحثالنظري خلفيةال

 

 
39 

 خلاصة:  -

مننن خننلال عرضنننا لهننذا الفصننل الننذي خصصنننا  حننول جننل مننا كتعلننق بننالتروي  الرياضنني والضنننغوط     

ننة  نندرات الفنننرد النفسننية و مرحلن ننا فننني تنميننة قن ننا القنننول ان التننروي  الرياضننني كلعنن  دورا هامن المراهقننة، نمكننن

وعنصنرا قوينا لإعننداد  فني موتلننف ا عمنار السنننية منن خننلال تيويند  بو ننرات ومهنارات واسننعة تمكنن  مننن 

 التنيف م  م تمع  وت عل  قادرا لتشكيل حيات  ويساعد  في مساكرة تقدط العصر وتطور .

ة التننروي  الرياضني عامنل مهننم فني الوقاننة مننن موتلنف السنلوجات الانحراتيننة،  ويلنك باعتبننار فن ن انشنط 

اسنتثمار اوقننات الفننرا  بمثننل هننذ  الانشنطة نعننيع لنندى الفننرد خايننة المراهنق الثقننة بننالنفس بالتننالي تحقيننق 

لنفسية، حيث  الذات، جما تلثر ان ابيا على يحت  تحقيق الحاجات الإنسانية، وتطور الصحة ال دنية و ا

 تساهم بشكل ج ير في التحرر من الضغوط والتوترات النفسية.    
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 تمهيد:

إن البحنوث مهمنا جاننت ينعوبتها ومضنمونها فهني تحتنا  إلنى منه ينة علمينة للوينول إلنى أهنم نتنائا    

البحث والدراسة المطلوبة وتيويدها معرتيا وفنريا وبنتائا جدكدة ، إن   يعة مشكلة البحث هي التي تحدد 

عال تهنا، وموضنوع البحنث النذي نحنن بصندد معال تن  نحتنا  إلنى لنا المنه ية العلمية التني تسناعدنا فني م 

كثير من الدقة والوضو  ونعداد خطوات إجرائية ميدانية للووض في ت ربة البحث وبالتنالي اسنتغلال أهنم 

الوطوات التي تساعدنا في التقليل من ا خطال واستغلال أكثر للوقت وال هند انطلاقنا منن اختينار المننها 

 البحث و رق اختيار عينة البحث إلى تحدكد الوسائل وا دوات المتصلة بأدوات البحث.                                                الملائم لمشكلة

وبعد إتماط ال وان  النظرية للبحث سنحاول في هذا الفصل أن نحيط بالموضوع من ال ان  التط يقي     

 يق وحدات تعليمية على تلاميذ التعليم الثانوي.ويلك عن  ريق دراسة ميدانية من خلال تط 

ننة     ننا لمعرفن ننة المتحصنننل عليهن ننة وحسننن  النتننائا التط ي ين ننذ  الفئن ننة علننى هن نندات التعليمين وبعنند تط ينننق الوحن

ننارت نتائ هننا التط ي يننة إلننى أهميننة ال رننناما الرياضننني  الضننغوط النفسننية لنندى المننراهقين وجننل المننناها أشن

 لثانوية.   الترويحي لدى تلاميذ المرحلة ا
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 المنهج المتبع: -1

نظرا لط يعة الموضوع المعتمد بف اقترا  وحدات تعليمية باستعمال العاب التروي  الرياضي لتقليل من     

 الضغوط النفسية لدى تلاميذ المرحلة الثانوية  المراهقين(.

الدراسنة، للم منوعتين الضنابطة والت ري ينة، الوينفي نظنرا لمناسن ت  من    يعنة  ارتأكنا استوداط المنها   

 ويلك من خلال استوداط ال ياسات الق لية والبعدنة لنلا الم موعتين.

 فمجتمع الدراسة -2

كتننون الم تمن  الاينلي للدراسنة، منن تلامينذ لصنف سننة الثالثنة ثنانوي، بثانوينة احمند بنن بلنة الواقعننة     

 ( تلميذ.220والبالغ عددهم   2018/2019بولانة تيسمسيلت للسنة الدراسية  

 عينة البحث والدراسة الاستطلاعية:  -2-1

لصف سنة الثالثة ، اما العينة الاستطلا ية    تلميذ وتلميذة من المرحلة الثانوية 32بلغت عينة البحث     

تلميذ من نفس الصف، حيث اخذت هذ  العينة من ثانوية احمد بن بلة تيسمسيلت وهنذ   05فنان قوامها 

 العينة استبعدت من عينة الدراسة الاساسية.

 الغرض من الدراسة الاستطلا ية هوف

 التويل الى افضل  ريقة لإجرال البحث. -

 نة من م تم  الدراسة ومحاولة التقرب اليها.تحدكد العي -

 معرفة الوقت النافي لإجرال الاختبار. -

ومنن اجننل الوقننوف علننى جمينن  المعطيننات المتعلقنة بالدراسننة نسننتوج  علننى اي باحننث اجننرال الدراسننة    

لنفسية  الاستطلا ية، ولإن اع بحثنا هذا قمنا ب جرال دراسة استطلا ية اولية حول معرفة مستوى الضغوط ا
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ننة  ننة ملائمننة ادوات البحنننث، والتحضننير لتط ينننق الدراسن ننة، وهننذا منننن اجننل معرفن ننذ المرحلننة الثانوين لنندى تلامين

 الاستطلا ية.  

 عينة الدراسة الاساسية: -2-2

ننة     ننة مننن التلاميننذ  يجنننور واننناث( فنني المرحلن ننة بالطريقننة العشننوائية منتظمن قامننت البنناحثتين باختيننار العينن

 ضابطة. 16ت ري ية و   16( تلميذ منها  32وقد بلغ عدد افرادها    2018/2019ة  الثانوية لسنة الدراسي

 مجالات البحث: -2-2-1

 المجال البشري: -2-2-1-1

تم تط يق اجرالات الدراسة الحالية على عينة من المرحلة الثانوية والذكن كنتمون لصف الثالث ثانوي،      

 عينة البحث على فئة المراهقين.تم اختيارها بطريقة عشوائية منتظمة اي تنحصر  

تلميذ وتلميذة قد تم تقسيمهم الى م موعتين احداهما ت ري ية وبلغ عددها   32تنونت عينة الدراسة من     

 .16تلميذ والاخرى ضابطة وبلغ عددها  16

 المجال المكاني: -2-2-1-2

 .تم اختيار عينة الدراسة من الثانوية احمد بن بلة ولانة تيسمسيلت   

 المجال الزماني:  -2-2-1-3

لقد بدأت الاساسية لهذا البحث بعد تحدكد موضوع الدراسة في اوائل شهر تيفري ومن هذا التاريخ بدأت     

 الدراسة النظرية، اما بالنسبة للاختبارات ال دنية فنانت جما كلي ف

 20/02/2019الى غانة    13/02/2019الدراسة الاستطلا ية   -

 27/02/2019الاختبار الق لي في  -

   30/04/2019البعدي في الاختبار   -
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 اي بعد ثمانية اسابي 

 متغيرات الدراسة:  -3

كذجر محمد حسن علاوي واسامة جامل رات   نصع  على الباحث ان نعترف على المس بات الح ي ية     

 (243، يفحة  1987 كامل،    للنتائا بدون ممارسة الباحث لإجرالات الضبط الصحي  .

 وانطلاقا من هذا عملنا علىف

 بال دنة في العملتتميي افراد العينتين   -

 العينة الضابطة والت ري ية في نفس المرحلة الثانوية. -

 اشرافنا على العملية التدريسية. -

 اشرافنا على ال ياسات الق لية والبعدنة. -

 الانشطة الترويحية.المتغير المستقل:    -3-1

 التقليل من الضغوط النفسية.  المتغير التابع:  -3-2

 المراهقة.الدخيل(:   المتغير العشوائي )  -3-3

 ادوات البحث:  -4

نند  داود     ننية النننذي اعن ننتعننا بم ينننا  الضنننغوط النفسن ننة منننن الادوات فاسن ننذا م موعن ننا هن ننتودمنا فننني بحثنن اسن

( ل يا  مستوى الضغوط النفسية عند المراهقين، و وحدات تعليمية باستعمال الانشطة الترويحنة 1995 

 للحد من الضغوط النفسية.

 وط النفسية:مقياس الضغ   -4-1

( ل يننا  مسننتوى الضننغوط النفسنية لنندى الطلبننة المننراهقين 1995هنو  بننارة عننن م يننا  اعدتن   دواد      

فقرة موععة على ثمانية م الاتف م ال المدرسة، الم ال النفسي، العلاقات م  الوالدكن و  61كتنون من 

ية والاقتصادنة، العلاقنة من  ال ننس الاخنر الاخوة، العلاقة م  اليملال، العلاقة م  المدرسين، الامور المال
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نناط جنننل فقننرة منننن الفقنننرات م ينننا   نند ادر  امن ننيط للمسننتق ل، وقن نناوف، التوطن نناعر والمون و الانفعننالات و المشن

اعاني   2لا اعاني من هذ  المشكلة.  1متدر  من ثلاث درجات حس  اسلوب ليكرت على النحو التالي   

 هذ  المشكلة بدرجة شدكدة(. اعاني من 3من هذ  المشكلة بدرجة بسيطة.  

 ف  من اعداد الطال تين الوحدات التعليمية المقترحة  -4-2

الوحندات التعليميننة المقترحننة فنني هننذ  الدراسننة الراهنننة  بننارة عننن عمليننة موططننة ومنظمننة تهنندف الننى    

 استوداط جملة من الانشطة الترويحية والتي تهدف الى التقليل من الضغوط النفسية.

بنال هذ  الوحدات لمعرفة مدى فعالية الانشطة الترويحية في التقليل من حدة الضنغوط النفسنية  وقد تم   

 لدى المراهقين.

 مضمون الوحدات التعليمية:  -4-3

ول بة   1ضد1اشتملت الوحدات التعليمية على جملة من الانشطة الترويحية الهادفة مثل ل بة بر،بحر،   

 سباق التصوي  ...  

حصي تعليمية ، الغرض منها التقليل من الضغوط النفسية . اي    10حدات التعليمية على تحتوي  الو    

هندف اجرائني او منا نعنرف با هنداف التعليمينة تحتنوي جنل وحندة علنى هندفين  هندف فنردي،  20ما نعادل

 مواقف ، عمن جل حصة ساعة ونصف. 3هدف جماعي( م  احتوال جل هدف على  

 الوسائل والادوات:  -4-3

ستودمنا في دراستنا الحالية م موعة من الادوات المتنوعة المتمثلة في فالشواخي، النرات، اقمصة، ا   

 دوائر بلاستيكية، يحون.

  مدة البرنامج:  -4-5

قمننا بتط ينق الوحندات التعليميننة من  افنراد الم موعننة الت ري ينة فني مندى عمننني قندر  شنهرين والمتضننمن    

 حصة واحدة خلال الاس وع.
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 مكان تطبيق البرنامج:    -4-6

تننم تط يننق الوحنندات المقترحننة فنني ثانويننة احمنند بننن بلننة وقنند تننم تط يقهننا فنني المكننان المناسنن  لمحتننوى    

 الحصة حيث تم تط يق  بالساحة الواية بالملسسة والقاعة الرياضية.

 التحليل العلمي للبرنامج:  -4-7

تنم عنرض هنذ  الوحندات التعليمينة بصنورة اولينة علننى م موعنة منن السنادة المحكمنين منن أعضنال هيئننة    

التدريس بمهد علوط وتقنيات النشا ات ال دنينة والرياضنية بنالمرجي ال نامعي تسمسنيلت ويلنك لمعرفنة مندى 

 يلاحيت  وبذلك قمنا بطل  من السادة المحكمين ابدال آرائهم، من اجل التعرف علىف

 مدى ملائمة الانشطة م  الوحدات. ✓

 مدى ملائمة الاهداف م  الحصي. ✓

 مدى ملائمة محتوى الحصي  هداف الدراسة. ✓

 مدى ملائمة الوسائل والادوات المستودمة  نشطة الترويحية. ✓

 :-الصدق والثبات  –مدة التجريب وضبط الأداة  :  01الجدول رقم:    -4-8

 

   

كوض  ال دول نتائا تط يق م يا  الضغوط النفسنية علنى م موعنة واحندة منن أفنراد العيننة ولننن  

ويدل معامل الثبات على الارتباط بين درجات تط ينق ا ول وتط ينق الثناني وبمنأن معامنل مدة أس وع في  

 هذا المعامل كتميي بالاستقرار والثبات.ف ن  1الثبات نقترب من 

 ومن خلال هذا نستنتا أن الم يا  المعتمد علي  بالصدق.   

 معامل الصدق الثبات  معامل ح م العينة ا بعاد

 0,90 0,82 05 الضغوط النفسية
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 الموضوعية:  -4-9

تعت ر من العوامل العامة التني ن ن  أن تتنوفر فني الم ينا ، فهني تعنني التحنرر منن التميني والتعصن     

فعلا، حينث أنهنا أهنم ينفات الم ينا   في الارال وهي جذلك تعني أن تصف قدرات الفرد جما هي موجودة

ولقد وجدنا أن هذا الم يا  قد   ق في العدكد من الدراسات النفسنية والاجتما ينة، وقند أث تنت أن م ينا  

 الضغوط النفسية لدى المراهقين جان يا فعالية في أبرع هذ  الدراسات,  

وع من الم يا ، ووجد أن  حقق توافقا وتعت ر هذ  الدراسة عينة من الدراسات التي اعتمدت على هذا الن   

 م  عينة البحث بدرجة ج يرة، وهذا ما ناكد على موضو ية ومصداوية الم يا .

 الوسائل الاحصائية:    -5

ننتوداط معامنننل  ننا بتحقنننق منننن يننندق وثبننات الم ينننا  ويلنننك باسن بعنند تط ينننق الم ينننا  علنننى العينيتننين، قمنن

 الفرضيات باستوداطفالارتباط بيرسون، ليتم تيما بعد اختبار يحة  

 المتوسط الحسابي: •

 
 



إجراءات البحث  الفصل الأول: 
 

 
49 

 :  -كارل بيرسون -معامل الارتباط   •

 
 الصدق الذاتي: •

 
 حساب ت لاختبار دلالة الفروق بين عينتين مستقلتين متجانستين متساويتين في الحجم: •

 
 والبعدي:حساب ت لدلالة فرق لعينة واحدة )عينتين مرتبطتين( للمقارنة بين الاختبار القبلي   •

 
 

 



 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 الفصل الثاني

 عرض وتحليل

 نتائج الدراسة النهائية 
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 عرض وتحليل نتائج الدراسة: -1
و التي تني على ان  لا توجد فروق يات دلالة إحصائية بين  تحليل نتائج الفرضية الاولى:   1-1

 العينتين الضابطة والت ري ية في ال يا  الق لي في الضغوط النفسية.

 الغرض من التساؤل: 1-1-1

ط النفسية عن التعرف على الفرق في بين العينة الضابطة والت ري ية في ال يا  الق لي لمستوى الضغو    

 المراهقين.

 ( لدلالة للاختبارات الق يلة لعينتي البحث الضابطة والت ري ية.Tك ن نتائا  (:  02جدول رقم)
 العينة
 

N  المتوسةةةةةةةةةةةةط
 الحسابي

الانحةةةةةةةةةةةةةةةةراف 
 المعياري 

"ت" 
 المحسوبة

درجةةةةةةةةةةةةةةةةة  "ت" الجدولية
 الحرية

مسةةةةةةةةةةتو  
 الدلالة

 الدلالة

العينةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة 
 الضابطة

 
16 

 
84,38 

 
12,51 

 
 

1,93 

 
 

2,04 

 
 
30 

 
 

0,05 

 
 غير دال

العينةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة 
 التجربية

 
16 

 
93,88 

 
13,21 

 

 
( للاختبارات القبلية للعينتي البحث الضابطة Tالتمثيل البياني فوضح نتائج )  (:01الشكل رقم )

 والتجريبية.
 

78

80

82

84

86

88

90

92

94

ا،قبلي تجربية قبلي ضابطة,ا

الضغوط النفسية 93,88 84,38

93,88

84,38
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 تحليل النتائج: 1-1-2

( والمتعلقة ب يم المتوسط الحسابي والانحراف الم ياري وجذلك 02  تشير النتائا الواردة في ال دول رقم   

 ت( المحسوبة للعينة الضابطة و الت ري ية والذي نمثل مقارنة لدرجة الضغوط النفسية والذي نلاحظ من 

( وهنذا بنانحراف م يناري قندر  84,38خلال  ان ويمة المتوسط الحسابي لدرجات العينة الضابطة قند بلنغ  

( بننانحراف م يناري قنندر  93,88ين بلننغ متوسنط الحسنابي لنندرجات العيننة الت ري ينة ب  ( فني حن12,51 

( وبدرجننة حريننة 2,04( و  ت( ال دوليننة ب   1,93المحسننوبة المقنندرة ب  )ت( ( حينث جانننت 13,21 

( ممننا كنندل علننى عنندط وجننود فننروق يات دلالننة احصننائية فنني ال ياسننات 0,05( عننند مسننتوى الدلالننة  30 

 ، وهذا ما كدل على ان الفرضية الاولى قد تحققت.العينة الضابطة والت ري ية  الق لية بين
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والتني تنني علنى انن  توجند فنروق يات دلالنة احصنائية للعيننة تحليل نتائج الفرضية الثانيةة:   1-2

 الضابطة في ال يا  الق لي والبعدي في الضغوط النفسية.

الفنرق فني ال ينا  الق لني والبعندي للعيننة الضنابطة فني التعنرف علنى : الغرض من التسةاؤل   1-2-1

 الضغوط النفسية.  

 للاختبارات الق يلة والبعدنة للعينة الضابطة. (Tنتائا    ك ين(: 03الجدول رقم )

 ت   ال ياسات العينة المتغير
 المحسوبة

 ت  
 ال دولية

نننننة  نن نن نن نن درجن
 الحرية

  الدلالة
 الاختبار البعدي الاختبار الق لي

الضنننننغوط 
 النفسية

ننننننة  نن نن نن نن نن نن العينن
 الضابطة

 

  ع   ع  
11,98 

 
2,13 

 
15 

 
 6,748 80,25 13,21 93,88 دال

 

 
( الاختبار القبلي والبعدي للعينة الضابطة لمتغير  T(: تمثيل بياني فوضح نتائج )02الشكل رقم )

 الضغوط النفسية.

 

 

70

75

80

85

90

95

إ قبلي  التجربية إ بعدي الضابطة

الضغوط النفسية 93,88 80,25

93,88

80,25
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 تحليل النتائج: 1-2-2

( والمتعلقة ب يم المتوسط الحسابي والانحراف الم ياري وجذلك 03ال دول رقم تشير النتائا الواردة في     

 ت( المحسوبة للاختبار الق لي والبعدي للعينة الضابطة والذي نمثل مقارنة لدرجة الضغوط النفسية والذي 

(  93,88نلاحظ من خلال  ان ويمة المتوسط الحسابي لدرجات العينة الضابطة  للاختبار الق لي قد بلغ   

( بانحراف  80,25( في حين بلغ متوسط الحسابي للاختبار البعدي  13,21وهذا بانحراف م ياري قدر   

       2,13( و  ت( ال دولينة ب   11,983( حيث جانت  ت( المحسنوبة المقندرة ب  6,748م ياري قدر   

دلالنة احصنائية بننين ( ممنا كندل علنى وجنود فنروق يات 0,05( عنند مسنتوى الدلالنة  15( وبدرجنة حرينة  

 ، وهذا ما كدل على ان الفرضية الثانية قد تحققت.ال يا  الق لي والبعدي في العينة الضابطة
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والتنني تننني علنى اننن  توجنند فنروق يات دلالننة احصننائية فنني تحليةةل نتةةائج الفرضةةية الثالثةةة:  1-3

 صال  ال يا  البعدي.ال يا  الق لي والبعدي للعينة الت ري ية في الضغوط النفسية ل

التعننرف علنى الفننرق بنين الاختبننار الق لني والبعنندي للعيننة الت ري يننة الغةرض مةةن التسةةاؤل:  1-3-1

 للضغوط النفسية.

 ( للاختبارات الق يلة والبعدنة للعينة الت ري ية.Tك ين نتائا  (: 04الجدول رقم )

 ت   ال ياسات العينة المتغير
 المحسوبة

 ت  
 ال دولية

ننننة  ننن نن درجن
 الحرية

  الدلالة
 الاختبار البعدي الاختبار الق لي

الضنننغوط 
 النفسية

 
 الت ري ية

  ع   ع  
4,46 

 
2,13 

 
15 

 
 11,544 89,75 12,51 84,38 دال

 

 
لمتغير ( الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية Tتمثيل بياني فوضح نتائج )(:  03الشكل رقم)

 الضغوط النفسية.

 

 

82

84

86

88

90

ا بعدي ا قبلي

العينة التجريبية 89,75 84,83

89,75

84,83
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 تحليل النتائج:   1-3-2

( والمتعلقة ب يم المتوسط الحسابي والانحراف الم ياري وجذلك 04تشير النتائا الواردة في ال دول رقم     

 ت( المحسوبة للاختبار الق لي والبعدي للعينة الت ري ية والذي نمثل مقارنة لدرجة الضغوط النفسية والذي 

( 84,38ل  ان ويمة المتوسط الحسابي لدرجات العينة الت ري ينة للاختبنار الق لني قند بلنغ  نلاحظ من خلا

نندر    نناري قن ننانحراف م ين ننذا بن ننار البعننندي  12,511وهن ننابي للاختبن ننين بلنننغ متوسنننط الحسن ( 89.75( فننني حن

نندر    نناري قن نندرة ب  11,544بننانحراف م ين ننوبة المقن ( و  ت( ال دولينننة 4,465( حينننث جاننننت  ت( المحسن

ننة  15وبدرجننة حريننة    (2,13ب  نند مسننتوى الدلالن نند فننروق يات دلالنننة 0,05( عنن نندل ان اننن  توجن ( ممننا كن

 ، وهذا ما كدل على ان الفرضة الثالثة قد تحققت.احصائية بين الاختبار الق لي والبعدي للعينة الت ري ية
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دلالننة احصننائية فنني والتنني تننني علننى اننن  توجنند فننروق يات  :تحليةةل نتةةائج الفرضةةة الرابعةةة 1-4
 ال يا  البعدي للعينتين الضابطة والت ري ية في الضغوط النفسية لصال  العينة الت ري ية.

 الغرض من التساؤل: 1-4-1

 التعرف على الفرق بين العينة الضابطة والت ري ية في الاختبار البعدي للضغوط النفسية.

 للاختبارات البعدنة لعينتي البحث الضابطة والت ري ية.(  Tك ن نتائا   (:05الجدول رقم )

نننط  N العينة ننن ننن نن المتوسن
 الحسابي

نننراف  نن ننن ننن ننن ننن نن الانحن
 الم ياري

 ت  
 المحسوبة

 ت  
 ال دولية

ننننة  ننن نن ننن ننن ننن ننن نن درجن
 الحرية

ننتوى  مسن
 الدلالة

  الدلالة

 

 

 

 

نننة  نن ننن ننن ننن ننن نن العينن
 الضابطة

16 89,75 11,544  
2,84 

 
2,04 

 
30 

 
0,05 

 
 دال

نننة  نن ننن ننن ننن ننن نن العينن
 الت ري ية

16 80,25 6,748 

 
للاختبارات البعدية للعينتي البحث الضابطة  (T)التمثيل البياني فوضح نتائج   (:04الشكل رقم)

 .والتجريبية
 
 
 

2,05

2,1

2,15

2,2

2,25

2,3

2,35

2,4

إ بعدي التجريبية إ بعدي الضابطة

القياس البعدي 2,38 2,19

2,38

2,19
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 تحليل النتائج: 1-4-2

( والمتعلقة ب يم المتوسط الحسابي والانحراف الم ياري وجذلك 05تشير النتائا الواردة في ال دول رقم    

 ت( المحسوبة للعينة الضابطة و الت ري ية للاختبار البعدي والذي نمثل مقارننة لدرجنة الضنغوط النفسنية 

ننة الضننا ننابي لنندرجات العينن ننة المتوسننط الحسن نند بلننغ  والننذي نلاحننظ منننن خلالنن  ان ويمن ننذا 89,75بطة قن ( وهن

( 80,25( في حين بلغ متوسط الحسنابي لندرجات العيننة الت ري ينة ب  11,544بانحراف م ياري قدر   

( و  ت( ال دوليننة ب 2,842( حيننث جانننت  ت( المحسنوبة المقنندرة ب  6,748بنانحراف م ينناري قندر   

  توجند فنروق يات دلالنة احصنائية ( ممنا كندل انن0,05( عند مسنتوى الدلالنة  30( وبدرجة حرية  2,04 

 بين العينة الضابطة والت ري ية للاختبار البعدي.

 :مناقشة وتفسير نتائج الدراسة النهائية-2

 :مناقشة الفرضية الاولى 2-1

للاختبارات الق لية لعينتي البحث الضابطة   (T)( الذي ك ن نتائا  02من خلال تحليل ال دول رقم 

عندما    ،( للاعراض المصاحبة للضغط النفسي2001يجر فاروق السيد عثمان  والت ري ية، ومن خلال  

فان  نحاول استوداط بعض الوسائل الدفا ية   نشعر الفرد بالضغط نصاح  بحالة من التوتر والإجهاد 

 تظهر لدن  بعض الاعراض منهافلتوفيف من الضغوط وايا فشل ف ن  

 الاعراض الانفعاليةف مثل القلق، التوتر و الاحباط، سرعة الإثارة.

الاعنراض ال سننميةف جالصنداع وفقنندان الشنهية، ارتفنناع ضنغط النندط و عينادة ضننربات القلن  وانوفنناض أدال 

ط ينق الم ينا  الضنغوط انن  بعند ت وممنا سن ق يجنر  ت نين . الفرد ويعوبة اتواي القرارات والعدوانية....إلخ

 .تلميذ على المرحلة الثانوية جاختبار ق لي 32النفسية على افراد العينة الضابطة والت ري ية و التي عددها 

 :ن د ان هذ  الفرضية المقترحة للدراسة الحالية تويلنا بها الى
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لل يا  الق لي نتي ة عدط خضوع عدط وجود فروق يات دلالة احصائية بين العينتين الضابطة والت ري ية  

 .العينتين لل رناما التعليمي المقتر  ومتمثل في العاب التروي  الرياضي

 .  فألعاب التروي  الرياضي تعت ر من اهم العناير في تقليل من الضغوط

للمرجني ( 2013-2012خروبةي حسةين لسةنة) -نةواري العنتةري  -نصاح خالةدوهذا ما كتفق م  دراسنة 

التني جاننت بعننوان الضنغوط النفسنية واثرهنا علنى ادال  -تيسمسنيلت–بنن نحني الونشريسني  ال امعي احمد

اساتذة التربية ال دنية والرياضية، حينث هندفت الدراسنة النى معرفنة اثنر الضنغوط النفسنية علنى ادال اسناتذة 

ويلك للحصول   استاي وتم اختيارها بطريقة مقصودة 40التربية ال دنية والرياضية، واشتملت عينة الدراسة  

على نتائا اكثر دقة ولقد تم توعي  الاست يان وجانت اهم النتائا تحققت الفرضية العامة للبحث والتي تني  

 على ان للضغوط النفسية تأثير سل ي على ادال اساتذة التربية ال دنية والرياضية. النفسية عند المراهقين.

ن ند ان الفنرض الصنفري والمتمثنل فني انن  لا توجند   من خلال نتائا ال دول الاحصائي والدراسنة السنابقة

فروق يات دلالة احصائية بين العينتين الضابطة والت ري ية لل يا  الق لي نتي ة عدط خضوع العينة  ي 

   ، مما كدل على ان الفرضية الاولى قد تحققت.برناما

 :مناقشة نتائج الفرضية الثانية  2-2  

نندول رقننممننن خننلال  نن ن نتننائا 03 تحليننل ال ن ننابطة،  (T)( الننذي كن ننة والبعدنننة للعينننة الضن للاختبننارات الق لين

النشاط ال دني الرياضي الترويحي في مفهوم  الوناص هنو   1996 انمن انور خوري تعريف  اضافة الى

تلنك الالعناب او الرياضننات التني تمنار  فنني اوقنات الفنرا  والواليننة منن المنافسنة الشنندكدة، او بمعننى آخننر 

ياضنات النني تمنار  خننار  الا نار الفينندرالي والتنظيمني، فالنشنناط ال ندني الرياضنني الترفيهني نمثننل هني الر 

وسيلة من وسائل شغل اوقات الفرا  ولهذ  ا سباب نرى ان النشاط ال دني الرياضي نحتل مكانة هامة في 

لمتضنمن فلسنفة حياة الشعوب وخاية المتطنورة منهنا، وهنو نشناط بندني رياضني م نني علنى م ندأ المتعنة وا

فني فرنسنا، الغنرب حينث كنرى ان هنناا ننوعين منن النشناطف النشناط الرياضنني   Herosالحيناة وهني فلسنفة
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الترفيهني الفيندرالي التناب  للرأسنمالية امنا الثناني فهننو النشناط ال ندني الرياضني الترفيهني التناب  للمتعنة واللننذة 

 16لندكنا عيننة ضنابطة مكوننة منن سن ق يجنر  ، ومما وتحقيق السعادة والسرور اي ال بطة بأقصى درجتها

تلميذ من مستوى سنة الثالثة ثانوي لم نقم بتط يق عليهم الوحدات المقترحة من  رف الباحثتين، ولنن تم 

 اخضاعهم الى برناما التعليمي من  رف الاستاي ومن  تويلنا الى ان ف

 توجد فروق يات دلالة احصائية بين ال يا  الق لي والبعدي للعينة الضابطة في مستوى الضغوط النفسية.  

ا روحنة دجتننورا  فنني تربينة ال دنيننة والرياضننية ب امعننة  (2013مرزاقةةة جمةةال)هنذا مننا كتفننق جن  دراسننة   

روي  الرياضني واثننر  فنني ال يائنر, التنني جانننت بعننوان  اهميننة اسننتثمار اوقنات الفننرا  مننن خنلال مناشننط التنن

الوقانة من السلوا الإنحرافي لدى  لاب المرحلة الثانوية بال يائر العايمة مقاربة تحليلية وقائية , حيث  

هدفت الدراسة الى معرفة اهمية استثمار اوقات الفرا  من خلال مناشط التروي  الرياضني فني الوقاننة منن 

تلمينذ وتلمينذة, و  454ة في ال يائر, اشتملت عينة الدراسنة السلوا الانحرافي لدى  لاب المرحلة الثانوي

ننلوا  ننال م ينننا  السن ننم بنن ننودة وتن ننة مقصن ننة بطريقن ننفي التحلينننل، واختينننرت العينن نننها الوين ننتوداط المن ننم اسن نند تن قن

 .الانحرافي لدى المراهقين من  رف الباحث

بعناد المدروسنة لصنال  اهم النتائا المتحصل عليهناف انن  توجند فنروق يات دلالنة احصنائية تيمنا كتعلنق با 

التلامينذ الممارسنين ويلنك بدرجنة متفاوتنة، جمنا ت نننت الدراسنة أن انشنطة التنروي  الرياضني عامنل مهنم فنني 

 الوقانة من السلوا الانحرافي لدى التلاميذ.

المتمثل في وجود فروض يات دلالة احصائية بين   2من خلال نتائا ال دول الاحصائي ن د أن الفرض  

والبعدي لصال  العينة الضابطة في مسنتوى الضنغوط النفسنية قند تحققنت ويلنك نتي نة عندط  ال يا  الق لي

 اخضاع العينة لهذ  الوحدات المقترحة.

 

 مناقشة نتائج الفرضية الثالثة: 2-3
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للاختبارات الق لية والبعدنة للعينة الت ري ية، اضافة  (T)( الذي ك ين نتائا  04من خلال نتائا جدول رقم 

 ف( لممييات النشاط الترويحي الرياضي2001يجر تهاني ع د السلاط محمد  الى 

 .المتعة بغرض المتعة وليس بغرض الويول إلى مستوى عال او اتقان في ا دال -

 نشطة الترويحية,المنافسة والرغبة في المنافسة تييد من الحما  للاشتراا في ا  -2

 التولي من الضغط العص ي الداخلي الموجود لدى الفرد، ويلك من خلال ممارسة الرياضة. -3

   المحافظة على اللياقة ال دنية. -4

تلميننذ وتلمينذة مننن مسنتوى السنننة الثالثنة ثننانوي  16المكونننة منن العيننننة بعننند اخضننناع وممنا سنن ق يجنر  و 

المقترحة من  رف الباحثتين و المتنونة من جملة من الالعاب الترويحية الهادفة لتقليل  للوحدات التعليمية  

 من الضغوط النفسية فتويلنا الىف

توجند فننروق يات دلالننة احصننائية بننين ال يننا  الق لني و البعنندي فنني الضننغوط النفسننية لصننال  العينننة 

 الت ري ية.

بالمركز الجامعي احمد    2015/2016علام لسنة قادوس بو   -دراسة حنى داود وهذا ما كتفق م  دراسة 

النذي هندفت النى معرفنة دور النشناط ال ندني الرياضني الترويحني فني   -تيسمسيلت-بن يحي الونشريسي

تلميذ و  ق عليهم  40تقليل من الضغوط النفسية لدى تلاميذ التعليم الثانوي، حيث اشتملت عينة البحث  

النتائا المتحصل عليهنا نينا انن  توجند فنروق يات دلالنة احصنائية  ال رناما الرياضي المقتر ، وجانت اهم

 بين الاختبار الق لي والبعدي للعينة الت ري ية في مستوى الضغوط النفسية.

المتمثننل فني اننن  توجنند فننروق يات  03منن خننلال ال نندول الاحصنائي و الدراسننة السننابقة ن ند ان الفننرض 

ي لصال  العينة الت ري ية في مستوى الضغوط النفسية وتحققت  دلالة احصائية بين الاختبار الق لي والبعد

 ، مما كدل على ان الفرضية الثالثة قد تحققت.ة اخضاع العينة للوحدات المقترحةيلك نتي 

 مناقشة نتائج الفرضية الجزئية الرابعة: 2-4



وتحليل نتائج ا  لدراسة النهائيةالفصل الثاني: عرض 
 

 
62 

ننم  نندول رقن ننارات   (05منننن خنننلال ال ن ننائا اختبن ننة لعينتننني  البحنننث  (T)النننذي كوضننن  نتن ننارات البعدنن للاختبن

 الضابطة والت ري ية، ومن خلال يجر تهاني ع د السلاط محمد الى سمات النشاط الترويحي،

 الذي نحدث اثنال وقت الفرا  . -

 كتسم بالاختبارية -

 نحتوي على النشاط -

 نحدد  داف  من اجل  -

 متنوع واشكال  موتلفة-

 والادناننمارس  جل الاجنا   ولالوان   -

 كتسم بالمرونة-

نند   نن ننوادي خالن نن ننننف جن ننننى تعرين نننافة الن ننننة 2001-2000اضن ننننرة العمرين ننننى الفتن ننا علن نن ننية وآثارهن نن ننة الرياضن نن ( للتربين

تمتناع هنذ  المرحلنة بمرحلنة الإتقنان وعينادة سنرعة النيمن الفاينل منا بنين   ( سننة، التني17-15المسنتهدفة 

وتنيداد المهنارات الحسنية الحرجينة بصنفة عامنة، المثير و الاست ابة مما ن عل قابلينة النتعلم للمراهنق ج ينرة 

ننية  ننة و التحمننل فالممارسننة الرياضن ننة بعننض القنندرات ال دنينننة ضننرورة ملحننة جننالقوة ال دنين هننذا مننا ن عننل تنمين

المستمرة ت عل المراهق نسعى من أجل تحسين أدائن  وهنو دافن  مباشنر  فنراد هنذ  المرحلنة بحينث نصنب  

ية تتطل  منن الفنرد محاولنة إشنباعها، فالنشناط ال ندني و الرياضني النشاط ال دني و الرياضي حاجة عضو 

ننذ  ننا إشننباع غريننية الاجتمنناع لنندى التلمين المقتننر  مننن  ننرف الاسننتاي ن ننن  ان نعتننني ب واننن  عنندة مننن بينهن

ننداد  ننارجة فننني إعن ننين التلميننذ منننن المشن ننية وتمكن ننا بكنننل رو  رياضن ننوة الفنننوع ومنننرارة الهييمننة وتق لهن وتقاسننم  نشن

لنشنناط و ال ماعننة التنني تناسننب ، فتنمنني لنن  رو  المبننادرة و ا خننذ بيمنناط ا مننور وتحمننل الحصننة واختيننار ا

لعينة الت ري ية للوحدات التعليمية  ابعد إخضاع التلاميذ  ، ونظرا لما س ق يجر  والامور وتحمل المسلولية
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النفسنية علنى العينتنين والمتمثلة في ألعاب التروي  الرياضي وبعد أن قمننا ب عنادة توعين  م ينا  الضنغوط 

 الت ري ية والضابطة تويلنا إلى أن ف

ننتوى  • ننة فنني ال ينننا  البعنندي لمسن ننة الضننابطة والت ري ين ننائية بننين العينن توجنند فنننروق يات دلالننة إحصن

 الضغوط النفسية.

نند ان الفننرض • ننائي ن ن ننائا ال نندول الاحصن ننة  04مننن خنننلال نتن ننل فننني وجننود فنننروق يات دلالن والمتمثن

بطة والت ري ينة فنني ال ينا  البعندي للضننغوط النفسنية لصنال  العينننة احصنائية بنين العينتننين الضنا

 الت ري ية.

لسةةنة ، قةةداري امحمةةد عبةةد الوحيةةد -هزيةةل فوسةة  -يريةةب محمةةد امةةينوهنذا مننا كتفننق من  دراسننة 

التني جاننت تحنت عننوان .-تيسمسيلت–بالمرجي ال امعي احمد بن نحي الونشريسي   2013/2014

ي تقليل من الضغوط النفسية لدى تلاميذ الطور الثانوي، حيث هدفت  دور النشاط ال دني والرياضي ف

النى معرفننة دور النشناط ال نندني الرياضني فنني حند مننن الضنغوط النفسننية عنند المننراهقين، بحينث بلغننت 

تلميذ من ثانويات موتلفة تم اختيارها بطريقة عشوائية من ولانة تيارت، وتم توعي     100عينة الدراسة

 لاميذ.الاست يان على الت

وجاننت اهنم النتنائا المتحصنل عليهناف ان النشنناط ال ندني الرياضني نحقنق الانندما  الاجتمناعي للتلميننذ 

 .المراهق تيصب  نمثل ال ماعة ويقدرها وينعكس هذا في تقويم سلوج 

ننية  ننة كنننعكس علننى شوصن احتننراط قننوانين الانشنننطة ال دنيننة المدرجننة خنننلال المراسننم الرياضننية او اليومين

 مراهق تيصب  نحترط قوانين م تمع .التلميذ ال

وعلي  ومن خلال المعطينات السنابقة النذجر نسنتنتا ان النشناط ال ندني الرياضني الترويحني نسناهم فني 

التوفيف من ظاهرة التوتر النفسي لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي ومنن  نقنول ان الفرضنية الرابعنة قند 

 تحققت.  
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 الاستنتاجات العامة:
اليهننا واعتمننادا علننى ال يانننات المتحصننل عليهننا، نسننتنتا ان العنناب التنننروي   بنننالا علننى النتننائا المتويننل

الرياضي لها دور ان ابي في تقليل من حدة الضغوط النفسية عنند المنراهقين، ومنن  سننحاول التطنرق النى 

ننائا  ننابق وابننراع ملونني نتن ننا، بعنند ان تننم عنننرض وتحليننل فنني الفصننل السن اهننم الاسننتنتاجات المتويننل اليهن

 لمتمثلة فيفالدراسة وا

ننال  ✓ ننا اثنن ننابطة والت ري يننة لم ينننا  الضنننغوط النفسننية والتننني تننم اختبارهن ننين العينتننين الضن تقننارب بن

 الاختبارات الق لية

 نرأ علنى العيننة الضننابطة فني الاختبنار الق لنني والبعندي تغينر لمسننتوى الضنغوط النفسنية نتي ننة  ✓

 اخضاع العينة الضابطة لل رناما المسطر من  رف الاستاي

ر وثبنات فني مسننتوى الضنغوط النفسنية لندى العينننة الت ري ينة للاختبنارات الق لينة والبعدنننة اسنتقرا ✓

 ولقد حققت تحسن خلال هذ  الفترة.

حققت العينة الت ري ية تقدط في مستوى الضغوط النفسية بدرجة مق ولة مقارنة بالعينة الضابطة   ✓

 للاختبارات البعدنة.

 مناقشة النتائج بالفرضيات

للوحدات التعليمة المقترحة باستعمال العاب التروي  الرياضي دور هاط في التقليل من الضغوط 

 النفسية عند المراهقين.

علنى ضنول النتنائا المتحصنل عليهنا فني الدراسنة، اعطنت للفرضنية يندقها حينث وجند أن هنناا 

الضابطة، وهذا ما   تطور في مستوى الضغوط النفسية بالنسبة للعينة الت ري ية مقارنة م  العينة

كندل علننى ان الوحنندات المقترحننة باسننتعمال العنناب التننروي  الرياضنني جننان لهننا اثننر ان ننابي فنني 

 تقليل من حدة الضغوط النفسية.
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 الخاتمة:

ما نمكننا استولاي  من خلال نتائا البحث أن النشاط ال دني الرياضي مهم و ضروري ويلك لفائدت       

البالغة في تطوير ال ان  ال دني، الحرجي، المعرفي والاجتماعي ودور  في إعداد الفرد اعدادا يالحا، جما 

 النفس. نمنح  الفرية للتع ير عن ميول  وات اهات  ونتباع حاجات  والتروي  عن

ولهذا جالت دراستنا تحت عنوان  اقترا  وحدات تعليمية باستعمال العاب التروي  الرياضي للتقليل من    

حندة الضننغوط النفسننية عننند المننراهقين  ويهندف هننذا البحننث فنني ادخننال العناب التننروي  فنني حصننة التربيننة 

عند المراهقين، وتبقى هذ  الوحندات ال دنية والرياضية ويلك لدورها الفعال في تقليل من الضغوط النفسية 

المقترحة قابلة للتطوير ع نر الملاحظنات لاسنيما ان العناب التنروي  الرياضني تحند منن الضنغوط النفسنية، 

ننو  نناب وان نقومن ننذ  الالعن ننوا بهن نناتذة ان كهتمن ننين علنننى الاسن نن  كتعن ننة  اوعلين ننة ال دنين ننة التربين نندم ها ضنننمن حصن بن

 الرياضية.

تلميذ وتلميذة من ثانوينة احمند بنن بلنة تيسمسنيلت، وتنم  32ة البحثف ولتحقيق هذ  الدراسة شملت عين   

تط ينق المننها الوينفي، النذي نضنم وحندات تعليمينة مقترحنة وم ينا  الضنغوط النفسنية الموجن  للتلامينذ، 

وقد اتبعنا في هذا البحث الطريقة يات الولفية النظرية وال ان  التط يقي حيث تتضمن الولفينة النظرينة 

 رف محول در  التروي  الرياضي، محور در  الضغوط النفسية، محور در  مرحلة المراهقةثلاث محاو 

(، اما ال ان  التط يقي تضمن فصلينف فصل منه ية البحث واجرالات  الميدانية، فصل عرض 15-17 

 وتحليل مناقشة النتائا.

  الرياضني ادى إلنى تقلينل مننن واكندت نتنائا هنذ  الدراسنة ان ممارسننة التلامينذ المنراهقين  لعناب التننروي  

 حدة الضغوط النفسية.



 الخاتمة والاقتراحات
 

 
68 

فنرجو ان تشكل هذ  النتائا والمعلومات المتحصل عليها من هذ  الدراسة مكسبا للإفادة منن تط ينق هنذ   

الالعاب جما نرجو موايلة البحث في هذ  الدراسة وتطوير النتائا المتويل اليها، ولاهتماط اكثنر بألعناب 

  التروي  الرياضي  
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 الاقتراحات:
فنني ا ننار هننذا البحننث وعلننى ضننول هننذ  الدراسننة، ورغبننة منننا فنني المسنناهمة فنني اعطننال يننورة عامننة عنننن 

ننة ال دنيننة والرياضننية فنني التقليننل مننن حنندة الضنننغوط  مسنناهمة العنناب التننروي  الرياضنني اثنننال حصننة التربين

 النفسية عند المراهقين.

ومن خلال ما تويلنا الي  في هذا البحث تم الورو  باقتراحات وبعض الفرضيات المستق لية التي تسم   

 لنا بترا م الا لبحث مفتو  في هذ  المواضي  الهامة، والتي ندرحها جما كليف

ننة  ✓ ننتودامها خننلال حصننة التربيننة ال دنين الالمنناط الاكثننر بألعنناب التنننروي  الرياضنني والتنوينن  فيهننا واسن

 ياضية.والر 

 إيلا  مستمر ل رناما التربية ال دنية والرياضية داخل الملسسة. ✓

تو ية وتحسيس اساتذة التربية ال دنية والرياضية والقائمين على التربية والتعليم بضنرورة الاهتمناط  ✓

 باهرة الضغط النفسي، خصويا م  ارتفاع مستويات  وتعدد مصادر  ومس بات .

ننات حننول ✓ ننة  إجننرال الميينند مننن الدراسن نفننس الموضنننوع باسننتوداط متغيننرات أخنننرى لننم تتناولهننا الدراسن

 الحالية.

العمل على وض  م موع من الاسالي  والادوات والمقاكيس التي نمكن اسنتودامها لتقندكر مسنتوى  ✓

 الضغوط النفسية، واعراض  الموتلفة.
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