
 

 الجمهوريـــــة الجزائريـــــة الديمقراطيـــــة الشعبيــــــــة 
 وزارة التعليـــــم العالــــي والبحــــث العلمــــي 

  تيسمسيلت جامعة 
يسيأحمد بن يحيى الونشر   

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية
متطلبات نيل شهادة الماسترمذكرة تخرج ضمن   

 في علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية
 بعنــــوان: 

 دور ممارسة النشاط الترويحي  
 ) كمال الأجسام(

 في التخفيف من الضغوط النفسية 
 لدى تلاميذ الطور الثانوي قسم نهائي )بكالوريا(

 

أجرية على تلاميذ الطور الثانوي قسم نهائي في بعض قاعات كمال  دراسة مسحية 
 الأجسام

 

 :  الدكتور إشـــــراف :                                الطلبةإعـــــداد 
   د. عزيزي زكرياء حامد منصور                       دلالي زهر الدين  
 سامــــــــــي جمـــــــال   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 السنــــــــــــــة الجامعيـــــــــــــة: 
2024/2025 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

توفيق وبفضل منه تمكنا من النشكر الله عز وجل الذي ب

 إنجاز هذه المذكرة

نتقدم بالعرفان والشكر الجزيل إلى الأستاذ الفاضل  

على كل توجيهاته وملاحظاته   عزيزي زكرياء حامد منصور 

  والانتقادات التي وجهها لنا وكذا على صبره طيلة الإشراف

 . هرغم تعدد التزامات  المذكرة هذه على

كما نشكر كثيرا جميع الأساتذة والزملاء الذين قدموا لنا 

 . المساعدة مهما كانت طبيعته

 كل من قدم لنا تشجيعا مهما بلغت درجته.  ىـــــــــ ــــإل

 كما نتوجه بخالص الشكر

النشاطات البدنية  الكرام بقسم كافة أساتذتنا  ىـــــــــ ــــإل

 وجامعة تيسمسيلت عامة.  والرياضية
 

 

 

 

 



                       
 
 
 

 

 

 

 كان سندي وعوني طيلة إنجاز هذا البحث من  إلـــــــــــى 

   زكرياء 

من يرسم ابتسامة أيامي ولداي حسام + ياسر                                                إلـــــــــــى 
 حفظهم الله ورعاهم.

 والدياا العزيزين أطال الله بقاهم. دربي بدعوات النجاح  زمن يحفإلـــــــــــى 

 القلوب التّا أحاطتني برفقتهم إخوتي. إلـــــــــــى 

 رفقائي في العمل. إلـــــــــــى 

 كل الطاقم الجامعي الذاين أعمل معهم. إلـــــــــــى  
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 ملخص البحث باللغة العربية  

 ملخص الدراسة: 

  النشاط الترويحية  )كمال الأجسام( في تخفيف   مساهمة مدى  تهدف الدراسة إلى توضيح ما  
النشاط  ، وهل بالفعل    النهائي )البكالوريا(  ي من الضغوطات النفسية لدى تلاميذ الطور الثانو   والحد 

، وتهدف أيضاً إلى معرفة الحد من الضغوط النفسية  تأثير هام على  له    الترويحي كمال الاجسام 
النشاط الترويحي كمال الأجسام بالنسبة لتلاميذ الطور الثانوي  في  تأثير ومستوى الضغوط النفسية  

( تلميذ لسنة الثالثة  34، وتم استخدام المنهج الوصفي، وتمثلت عينة الدراسة في )قسم نهائي بكالوريا
يمارسون النشاط الترويحي كمال أجسام من أجل التخفيف من ضغوط النفسية وخاصتا وهم  ،  ثانوي 

رحلة الثانوية إلى  مقبلون على إمتحان مصيري الا وهو إمتحان البكالوريا إذ أنه نقطة عبور من م
ط  و وتمثلت أداة جمع البيانات تتمثل في مقياس الضغ  المرحلة الجامعية وبناء طريق إلى المستقبل

ثانوي،    ةالنفسي الثالثة  السنة  بالضغوط  للتلاميذ  المتعلق  البعد  وهي  أبعاد  بأربعة  حددنه  أنه  حيث 
الدراسية والبعد الثاني والمتعلق بالضغوط الشخصية والبعد الثالث المتعلق بالضغوط العلائقية والبعد  

 على التلاميذ  تشجيع، وبعد عرض وتحليل النتائج تم التوصل  الرابع والمتعلق بالأعراض الفيزيولوجية

الضغوطات المرتبطة   من التقليل على تعمل حتى المدرسة، نطاق خارجلترويحية  ا النشاطات  ممارسة
المقبلين على امتحان البكالوريا غير ممارسين للأنشطة الرياضية  تشجيع التلاميذ  مرحلة البكالوريا و 

 الترويحية الانضمام للنوادي كمال الأجسام.

 الكلمات المفتاحية: 

 . النشاط الترويحي كمال الأجسام •
 . الضغوط النفسية •
 . طور الثانوي بكالوريا •

 

 

 

 

 



 

 

   الإنجليزيةملخص البحث باللغة 

Study Summary: 

The study aims to clarify the extent to which recreational activity (bodybuilding) 

contributes to alleviating and reducing psychological stress among final-year secondary 

school students (Baccalaureate), and whether recreational activity such as bodybuilding 

truly has a significant impact on reducing psychological pressure. It also aims to 

understand the effect and level of psychological stress in relation to the recreational 

activity of bodybuilding for final-year secondary school students preparing for the 

Baccalaureate exam. The descriptive method was used, and the study sample consisted 

of 34 third-year secondary students who practice bodybuilding as a recreational activity 

to relieve psychological stress, especially as they are approaching a crucial exam, the 

Baccalaureate, which represents a transitional stage from secondary school to university 

and a path toward the future. 

The data collection tool was a psychological stress scale tailored for third-year 

secondary students, which was defined into four dimensions: academic stress, personal 

stress, relational stress, and physiological symptoms. After presenting and analyzing the 

results, it was concluded that students should be encouraged to engage in recreational 

activities outside the school framework to reduce stress associated with the Baccalaureate 

stage. Furthermore, students preparing for the Baccalaureate exam who do not currently 

participate in recreational sports activities should be encouraged to join bodybuilding 

clubs. 

Keywords: 

• Recreational activity (Bodybuilding) 

• Psychological stress 

• Final-year secondary stage (Baccalaureate) 
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 ةـــمقدم
 

 
 أ

 مقدمة: 

السنة  إ وخاصة  الثانوي،  الطور  حساسية  يُعدّ  الأكثر  الدراسية  المراحل  بين  من  )البكالوريا(،  النهائية 

الجامعي   المستقبل  بوابة حاسمة نحو  البكالوريا  امتحانات شهادة  التلميذ، حيث تشكل  وضغطًا في حياة 

والمهني. وفي هذا السياق، يواجه التلاميذ ضغوطًا نفسية متزايدة ناجمة عن تراكم المواد الدراسية، التنافس  

شديد، ضغط الأولياء، وتوقعات المجتمع، مما قد يؤدي إلى ظهور أعراض نفسية متعددة مثل القلق، ال

التوتر، الاكتئاب، واضطرابات النوم والتركيز. هذه الضغوط، إذا لم تُعالج أو تُدار بفعالية، قد تنعكس سلبًا  

 .على أداء التلميذ الدراسي والصحي والاجتماعي

الواقع، برزت الحاجة إلى البحث عن وسائل فعالة ومجدية للتخفيف من هذه الضغوط  وفي ظل هذا  

النفسية، دون اللجوء إلى الحلول الدوائية أو الاعتماد المفرط على الدعم النفسي الكلاسيكي. ومن بين هذه  

يجابي في تحسين  الوسائل، نجد النشاط البدني الترويحي، الذي أثبتت العديد من الدراسات الحديثة دوره الإ

الصحة النفسية والبدنية على حد سواء. فالنشاط الترويحي، بمختلف أشكاله، يساهم في إفراز هرمونات 

السعادة كالاندورفين، ويُساعد على تفريغ الشحنات السلبية، وتعزيز الثقة بالنفس، كما يُوفر بيئة مناسبة  

 .للترويح عن النفس وكسر الروتين الدراسي الصارم

ومن بين الأنشطة الترويحية التي لاقت رواجًا واسعًا لدى فئة الشباب في السنوات الأخيرة، يبرز نشاط  

، الذي لا يقتصر فقط على بناء البنية العضلية واللياقة البدنية، بل يمتد ليشمل آثارًا نفسية  كمال الأجسام

إيجابية متعددة. فممارسة كمال الأجسام تتطلب الانضباط، الالتزام، وتنظيم الوقت، وهي عناصر يمكن أن  

الضغوط اليومية. كما أن  تُسهم في تشكيل شخصية التلميذ وتعزيز شعوره بالكفاءة الذاتية والسيطرة على  

هذه الرياضة تخلق نوعًا من الروتين الصحي الذي يُمكن أن يُساعد التلميذ على تنظيم يومه بشكل متوازن 

 .بين الدراسة والنشاط الجسدي
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موضوع   دراسة  أهمية  تتجلى  المعطيات،  هذه  من  )كمال "وانطلاقًا  الترويحي  النشاط  ممارسة  دور 

، وذلك  "(الأجسام( في التخفيف من الضغوط النفسية لدى تلاميذ الطور الثانوي قسم نهائي )بكالوريا

من خلال الكشف عن العلاقة بين الممارسة المنتظمة لهذا النشاط البدني وبين مستوى الضغوط النفسية  

التي يعاني منها التلاميذ في هذه المرحلة الحرجة من حياتهم. كما تسعى الدراسة إلى تقديم توصيات تربوية  

والمدربين الرياضيين، في دعم التلاميذ وتحسين    ونفسية يمكن أن تُفيد القائمين على قطاع التربية، والأولياء،

 .للامتحانات النهائية قدراتهم على مواجهة الضغوط والاستعداد الجيد 

اعتبار   يُمكن  إذ  واحد،  آنٍ  وعلاجي في  وقائي  بجانب  ارتباطها  كذلك في  الدراسة  هذه  أهمية  وتكمن 

ممارسة كمال الأجسام وسيلة وقائية تقي من الانزلاق نحو اضطرابات نفسية أكثر حدة، كما يمكن أن 

التعليمية، ويُوفر له متنفسًا صحيًا يخفف من وطأة الضغوط تُستخدم كعلاج داعم يواكب التلميذ في مسيرته  

 .اليومية

أما الخلفية النظرية  فقد تم جمعها في فصل واحد يمثل الجانب النظري  وتخصيصه لشرح مفهوم  

الضغوط النفسية من خلال تعريفها لغويا، ذكر مراحل عملية الضغط، أنواع الضغوط، ومن ثم استعراض  

في رياضة    مختلف النظريات والنماذج المفسرة للضغوط النفسية وشرح أيضا للنشاط الترويحي والمتمثل

النهائي   الثالث  الطور  والمتمثلة في  المستهدفة  العمرية  الفئة  وأخرا  بنسبة للأفراد  وأهميتها  الأجسام  كمال 

بكالوريا وأهم الخصائص الممثلة لها وهذه الفئة تعتبر من أبرز مراحل العمر في تطور الجسم وما يظهر  

وامل السابقة تتفاعل فيما بينها في سياق متتابع  فيه من طفرة سريعة في النمو يجب الاهتمام بها، وكل الع

 محدثة جملة من الآثار والنتائج التي كانت لها صدد في موضوعنا. 

بدوره على فصلين تمثلا في    احتوى من هذه الدراسات ومن الدراسة النظرية إلى الدراسة التطبيقية فقد  

المسحي   الوصفي  المنهج  اعتماد  إلى  فيه  التطرق  وتم  الميدانية  وإجراءاته  البحث  منهجية  الأول  الفصل 
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كتصميم منهجي للدراسة، والمراحل التي مر بها بناء أداة جمع البيانات، وبيان إجراءات التطبيق الميداني، 

 وطريقة اختيار أفراد العينة، وأسلوب التحليل والمعالجة الإحصائية للبيانات.  

أما بالنسبة للفصل الثاني والأخير من الجانب النظري تم استعراض الخصائص الشخصية والتنظيمية      

للبيانات في إطار   النتائج التي أفرزتها المعالجات الإحصائية  لأفراد عينة الدراسة، وكذا عرض مختلف 

رات للنتائج التي تم  التحقق من صحة الفرضيات المصاغة في البحث والوقوف على دلالات ومعان وتفسي

عرضها في الفصل الثامن، لتحديد مدى تحقق فروض الدراسة ومدى اتفاقها مع تراث الدراسات السابقة أو  

تعارضها معها؛ وكذا عرض ملخص لأهم النتائج المتوصل إليها، ومن ثم أمكن وضع بعض الاقتراحات  

منها كثير من التلاميذ خاصتا في الطور  الهادفة للتخفيف أو الوقاية من الضغوط النفسية التي يعاني  

بدائل من أجل التخفيف من هذه الضغوم وإلتجأنا إلى    باستخدامالبكالوريا وهذا    امتحانات   لاجتيازالنهائي  

 النشاط الترويحي اللاصفي والمتمثل في رياضة كمال الأجسام. 
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 مشكلة الدراسة:

يُواجه تلاميذ السنة النهائية من التعليم الثانوي )قسم البكالوريا( ضغوطًا نفسية متزايدة، تُعد من بين      

على توازنهم النفسي والأكاديمي في آنٍ واحد. فمرحلة البكالوريا ليست مجرد نهاية  أبرز التحديات التي تُؤثر  

لمشواري التعليم الثانوي، بل تمثل نقطة فاصلة في مسار حياة التلميذ، حيث ترتبط بمستقبل دراسي ومهني  

والضغوط   التنافس،  بالتوتر،  مليئة  بيئة  ظل  في  إيجابية  نتائج  يُحقق  أن  التلميذ  على  العائلية يفرض 

والمجتمعية. وقد أظهرت ملاحظات ميدانية وتجارب تربوية أن نسبة كبيرة من هؤلاء التلاميذ يُعانون من  

مظاهر متعددة للضغوط النفسية، مثل القلق المفرط، ضعف التركيز، فقدان الحافز، واضطرابات النوم، ما  

 .يؤثر سلبًا على قدرتهم على التحصيل الدراسي والاجتماعي

وفي ظل غياب آليات دعم نفسي فعالة داخل المؤسسات التعليمية، تبقى الحاجة مُلحّة إلى البحث عن  

حلول بديلة وواقعية تُساعد في التخفيف من حدة هذه الضغوط، وتُعزز من صحة التلميذ النفسية بشكل 

ية وتربوية دورها الفعّال شامل. وهنا تبرز أهمية الأنشطة البدنية الترويحية، والتي أثبتت عدة دراسات نفس

كمال  في تقليل مستويات التوتر والقلق، وتحسين المزاج العام لدى المراهقين. ومن بين هذه الأنشطة، يُعتبر  

من الرياضات التي تلقى رواجًا متزايدًا بين أوساط التلاميذ، ليس فقط لما توفره من فوائد بدنية    الأجسام

ر بالثقة في النفس، الانضباط الذاتي، وتنظيم الوقت، وكلها عوامل واضحة، بل أيضًا لما تمنحه من شعو 

 .من شأنها أن تُقلل من التأثير السلبي للضغوط النفسية المصاحبة للمرحلة الدراسية النهائية

غير أن العلاقة بين ممارسة كمال الأجسام كممارسة ترويحية، وبين التخفيف من الضغوط النفسية لدى  

تلاميذ الطور الثانوي المقبلين على امتحان البكالوريا، لا تزال غير واضحة بشكل كافٍ في السياق المحلي،  

فسية لتلك الفئة. ومن هنا  ما يطرح تساؤلات جوهرية حول مدى نجاعة هذا النشاط في تحسين الصحة الن

في السعي إلى الكشف عن طبيعة هذه العلاقة، وقياس تأثير الممارسة المنتظمة لنشاط    مشكلة البحث تبرز  
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كمال الأجسام على مؤشرات الضغط النفسي المختلفة، وذلك في سبيل تقديم مقترحات عملية قابلة للتطبيق  

 .ضمن المحيط التربوي والشبابي

فبالرغم من الكتابات الكثيرة في    ،ظاهرة الضغوط النفسية من أكثر الظواهر النفسية والاجتماعية تعقيدا

حتى يومنا هذا حيث تعد المقالات الأساسية والمعممة والكتب في   1950والتي أجريت منذ  ،  هذا الموضوع

غير أن هذه الجهود التي بذلت في أبحاث جبارة لم تؤدي إلى توضيح مفهوم    ،الوقت الحاضر بالآلاف

 ( 11.ص1998)مرسي حسن .الضغوط النفسية .

الوفاء  Mills  (1982ويؤكد ميلز، الفرد على  ينتج من عدم قدرة  داخلي  ( أن الضغوط هي "رد فعل 

 . بالمتطلبات البيئية الواقعة عليه

فيرى أنها تغير داخلي أو خارجي من شأنه أن يؤدي إلى استجابة   ( 118، صفحة 1998)إبراهيم،  أما 

 انفعالية حادة ومستمرة. 

( يحدث عندما يدرك الفرد أن قدراته الراهنة لا تتواءم مع مهمة  stressإلى أن الضغط )  عنانوقد أشار  

، 1995)عنان،    السمبثاوي.ببنما يعرف الضغط فسيولوجيا بدرجة التنشيط للجهاز العصبي  ،  انجاز الهدف

 ( 698صفحة  

الشديد"   النفسي  التوتر  من  وحالة  وصراع  "توتر  أنه  على  الضغط  النفس  علم  معجم  )عاقل،  ويعرف 

 ( 121، صفحة  1971

لمتطلبات خارجية كظروف العمل والظروف  نستنتج مما سبق أن الضغط عبارة عن استجابة الفرد  

أي الوسط الذي يعيش فيه الفرد؛ كما هو عبارة عن محاولة جسم الإنسان التكيف مع الوضع    ،الاجتماعية

 الجديد قصد البحث عن التوازن الجسمي والعقلي.
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ورغم اعتبار الضغط ضرورياً وعامل محفز للتوازن الداخلي والإيقاع البيولوجي للفرد، إلا أن الزيادة  

في الضغط النفسي، أو مدة التعرض له التي تتجاوز طاقات التكيف قد تؤدي إلى نشأة الأمراض وتطورها  

 ( 51، صفحة  2003)مسعودى، 

بما يملأ أوقات   والاستعانةيهتم الأفراد برياضة كمال الأجسام من أجل تنمية الصحة واللياقة البدنية  

وتربية الفرد تربية كاملة عن طريق هذه الرياضة ووسيلته الحركية وتعديل   الاجتماعيالفراغ وتقديم التوجيه 

سلوك الفرد وتنشئته من كافة النواحي تحت إشراف قيادة واعية وتعتبر من أهم الأنشطة الرياضية التي  

وتوفر الفرص   واجتماعيا تهدف لإعداد الفرد للتكيف مع حياته ومجتمعه من خلال تنميته بدنيا وعقليا ونفسيا  

في المنافسات والبطولات إلى جانب ما توفره من حرية    الاشتراكللممارسين ذوي المهارات العالية في حق  

الطاقة الزائدة تحقيق النمو النفسي المتوازن وتساعد الفرد على تقدير التمييز    استنفاذ وكذلك لتنمية مهاراته  

والبدني يساعد على    والاجتماعيك يعمل النشاط الرياضي على تحقيق التوازن بين النشاط الفكري  والسلو 

ويستطيع    ،انفعالياخطوات إيجابية في سبيل تكامل الشخصية مساعدة الرياضي على أن يصبح متزنًا    اتخاذ 

 . التكيف مع الآخرين في شتى المجالات 

وبالتالي فإن الترويح الرياضي عامل مهم في الوقاية من مختلف السلوكات الإنحرافية، وذلك باعتبار  

أن استثمار أوقات الفراغ بمثل هذه الأنشطة الترويحية الرياضية يعزز لدى الفرد خاصة المراهق الثقة في  

 النفس وبالتالي تحقيق الذات.

ومن هنا نقول أن للنشاط الترويحي الرياضي أثر إيجابي وفعال على الطلبة في هذه السن الحساسة  

 والمليئة بالانفعالات الجنسية والنفسية فهو يكسبه الراحة وطمأنينة النفس. 

مما لا شك فيه أن المشاركة في الأنشطة الترويحية الرياضية تساهم بشكل كبير في التربية العامة  

للفرد، كما تؤثر ايجابيا على مجموع السلوكيات والاتجاهات وصحة الفرد، وبالتالي تحقق الحاجات الإنسانية،  
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وتطور الصحة البدنية والنفسية، حيث تساهم بقسط كبير في التحرر من الضغوط والتوترات النفسية، كما  

تساعد على إعادة بعث طاقاته وتجديدها، وتساهم بشكل كبير في إعطاءه أكثر حيوية وبالتالي المردودية 

إلى السعادة والسرور التي   والإنتاجية تكون في أعلى مستوياتها، أضف إلى ذلك البعد الروحي، حيث تهدف

 ينشدها كل فرد مهما اختلف النوع واللون والعقيدة والجنس.

 ومن خلال ما سبق وما تم تقديمه من معلومات يمكن طرح التساؤل العام التالي: 

النفسية لدى    هل يساهم  - الترويحي )كمال الأجسام( في تخفيف من بعض الضغوطات  النشاط 

 النهائي )البكالوريا( ؟  ي الطور الثانو تلاميذ 

 زئية: جالتساؤلات ال

: هل يساهم النشاط الترويحية  )كمال الأجسام( في تخفيف من الضغوط    التساؤل الجزئي الأول -1

 الدراسية الناتجة عن الضغط النفسي لدى تلاميذ الطور الثانوي النهائي )بكالوريا(؟ 

:هل يساهم النشاط الترويحي  )كمال الأجسام( في تخفيف من الضغوط    ثاني التساؤل الجزئي ال-2

 الشخصية الناتجة عن الضغط النفسي لدى تلاميذ الطور الثانوي النهائي )بكالوريا(؟ 

:هل يساهم النشاط الترويحي  )كمال الأجسام( في تخفيف من الضغوط    الثالثالتساؤل الجزئي  -3

 العلائقية الناتجة عن الضغط النفسي لدى تلاميذ الطور الثانوي النهائي )بكالوريا( ؟ 

:هل يساهم النشاط الترويحي  )كمال الأجسام( في تخفيف من التأثرات    لرابعالتساؤل الجزئي ا-4

 الفيزيولوجية الناتجة عن الضغط النفسي لدى تلاميذ الطور الثانوي النهائي )بكالوريا(؟ 
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 الفرضية العامة:   -1

في تخفيف من بعض الضغوطات النفسية    بمستوى أقلالنشاط الترويحية  )كمال الأجسام(  يساهم   -

 (". النهائي )البكالوريا ي لدى تلاميذ الطور الثانو 

 الفرضيات الجزئية: 

الضغوط في تخفيف من    النشاط الترويحي  )كمال الأجسام(: يساهم  ى الأول  ةالجزئي   فرضيةال-1

 . بمستوى أقلالناتجة عن الضغط النفسي لدى تلاميذ الطور الثانوي النهائي )بكالوريا(   الدراسية

الترويحي )كمال الأجسام( في تخفيف من    :ثانية لا  ةالجزئي  فرضيةال-2 النشاط  الضغوط يساهم 

 . بمستوى أقلالناتجة عن الضغط النفسي لدى تلاميذ الطور الثانوي النهائي )بكالوريا(   الشخصية

الضغوط  يساهم النشاط الترويحي  )كمال الأجسام( في تخفيف من    الثالثة:  ةالجزئي  فرضيةال-3

 . بمستوى أقلالناتجة عن الضغط النفسي لدى تلاميذ الطور الثانوي النهائي )بكالوريا(   العلائقية

الجزئية  -1 من    الرابعة:الفرضية  تخفيف  في  الأجسام(  الترويحي )كمال  النشاط  التأثرات يساهم 

 . بمستوى أقلالناتجة عن الضغط النفسي لدى تلاميذ الطور الثانوي النهائي )بكالوريا(  الفيزيولوجية
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 أهداف الدراسة: 

للموضوع وتصورنا لطبيعة    اقتراحنامن خلال  و   لكل دراسة من الدراسات غاية وهدف تسعى لتحقيقه

 :يت إلى تحقيق الهدف الرئيسي الآ ارتأيناالمشكل 

الضغوطات النفسية لدى   النشاط الترويحي )كمال الأجسام( في الحد من  مدى مساهمة التعرف على   •

 وذلك من خلال الأهداف الفرعية التالية.  تلاميذ الطور الثانوي النهائي )بكالوريا(.

 : يتتلخص أهداف الفرعية في مايل

الضغوط الدراسية   النشاط الترويحي )كمال الأجسام( في تخفيف من  معرفة مدى مساهمة -1

 الناتجة عن الضغط النفسي لدى تلاميذ الطور الثانوي النهائي )بكالوريا(.

لضغوط الشخصية  النشاط الترويحي  )كمال الأجسام( في التقليل من ا  إبراز مدى مساهمة -2

 الناتجة عن الضغط النفسي لدى تلاميذ الطور الثانوي النهائي )بكالوريا(.

الضغوط العلائقية    النشاط الترويحي  )كمال الأجسام( في التقليص من   تحديد مدى مساهمة  -3

 الناتجة عن الضغط النفسي لدى تلاميذ الطور الثانوي النهائي )بكالوريا( ؟ 

التأثرات الفيزيولوجية    النشاط الترويحي  )كمال الأجسام( في تخفيف من  معرفة مدى مساهمة  -4

 الناتجة عن الضغط النفسي لدى تلاميذ الطور الثانوي النهائي )بكالوريا(؟ 

 : أهمية الدراسة -2

 في: ويتمثل النظري  الجانب  هو إثنين الأول جانبين في الدراسة أهمية وتنحصر

 للطلبة العلمي والرصيد  إثراء المكتبات  في بناءة  ومساهمة  جديدة إضافة تقديم  :العلمية الأهمية   -3-1

النفسية مجال على التعرف أو البحث   في  والراغبين المجال   هدا في التخصص  في الراغبين  الدراسة 

النفسية مجال في البحث  وتشجيع  والاهتمام للرياضة الأخرى  المختلفة العلمية والمجالات  الدراسات 
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 سواء الرياضي المجال في الحديثة التقنيات  مختلف واستعمال للرياضة والاجتماعية النفسية بالمجالات 

المعهد    والتطبيقية النظرية التوصيات  بعض  اقتراح ومحاولة المعلوماتية  الإحصائية، طلبة  ومساعدة 

ودعوة الباحثين القادمين لإجراء بحوث معمقة بخصوص النشاط الترويحي    المجال الرياضيالباحثين في  

 والضغوط النفسية لدى هذا الطور والأطوار المختلفة الأخرى.  

 :في تنحصر فأهميته العملي الجانب  فهو الثاني أما

  :الأهمية العملية -2-3

ومن هذا    ،إيمانا من الباحثين بأن للجانب الترويحي أهمية كبيرة وتأثير إجابي عل الضغوط النفسية       

المنطلق جاءت أهمية بحثنا في دراسة مسحية لمعرفة النشاط الترويحي والمتمثل في ممارسة رياضة كمال  

الأجسام لدى تلاميذ الطور الثانوي البكالوريا، بالإضافة إلى معرفة هذه الشريحة عن قرب ومعرفة تطلعاتها 

يلعبه الجانب الترويحي  اضية و وطموحاتها ومشاكلها أيضًا في هذا النوع من الممـارسة الري الدور الذي 

 رياضة كمال الأجسام في التأثير على نفسية التلاميذ. 

 شرح مصطلحات:  -3

 النشاط الترويحي:  -4-1
جميع أوجه الأنشطة البناءة والمقبولة اجتماعيا وعقائديا  ويعرفه الفاضل بأنه  التعريف الإصطلاحي:   -أ

والتي تؤدى أثناء أوقات الفراغ ويتم اختيارها والاشتراك فيها نتيجة لدوافع داخلية، وفقا لإدارة الفرد، وذلك  

بغرض اكتساب العديد من القيم الشخصية، وتحقيق الرضا والسرور والسعادة من المشاركة ذاتها، وليس  

 ( 45، ص 2002خارجية كالكسب المادي أو المعنوي  )الفاضل أحمد محمد: لدوافع 
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وللترويح دور هام في إشباع حاجات الفرد، وبخاصة تلك التي لا يمكن إشباعها من خلال العمل، 

وذلك حتى يمكن تحقيق التوازن النفسي للفرد المشارك في المناشط. )أماني متولي البطراوي، محمد عبد  

 ( 15  -14، ص 2013العزيز سلامة: 

عبارة عن مجموعة من الأنشطة التي يمارسها الفرد في أوقات الفراغ بحيث  التعريف الإجرائي:   -ب

 تكون ممتعة وبناءة ويمارسها الشخص بمحض إرادته وتكون خارج النشاط الصفي.

 الضغوط النفسية:  -4-2
هي الإحساس الناتج عن فقدان الاتزان بين المطالب والإمكانات ويصاحبه  التعريف الإصطلاحي:   -أ

عادة مواقف فشل، حيث يصبح هذا الفشل في مواجهة المطالب والإمكانات مؤثرا قويا في إحداث الضغوط 

(، الضغوط بأنها رد فعل داخلي 1982)  Mills(؛ ويعرفها ميلز،  44،ص.1992النفسية. )شوقية ابراهيم،

 .(71، صفحة  2001)مشعان،  ينتج عن عدم قدرة الفرد على الوفاء بالمتطلبات البيئية الواقعة عليه 

هو حالة من عدم الاستقرار ناتجة عن الإجهاد العقلي والبدني والنفسي، تسبب عدم قدرة التعريف الإجرائي:  

الفرد على التكيف مع البيئة المحيطة به؛ ونظرا لكثرة المتطلبات التي تقع على عاتقه، وعدم قدرته على  

المحيطين به لتخطي هذه الضغوط يصل الفرد إلى حالة    الأشخاص تلبية هذه المتطلبات؛ ولعدم مساعدة  

 من الإحباط والاكتئاب قد تصل به إلى حالة من الانفعالات النفسية تؤدي به إلى الابتعاد عن الدراسة.

 كمال الأجسام:  -4-3
والمقصود بها لـغة : مصدر كمل,    كمالهي    تتكون من كلمتين مركبتينالتعريف الإصطلاحي:   -أ

لغة : جمع جسم يعني جـسد  هو الإعداد البدني على أسس علمية سليـمة للوصول  والأجسامتمام, ألحق 

 ( 143، صفحة  2004)هيكل،  المرونـة .     –التحمل    –إلى الحجم العضلي, والقوة العضلية وكذا التناسـق  
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ترجمته الحرفية تفيد بناء الأجسام وهو برنامج تدريبي يستخدم الأثقال الحرة أو الأجهزة لتغييـر شكل  

 ( 590، صفحة 1984)سمادة،    الجسم تكوينه 

الكبير    التعريف الإجرائي: -ب الحجم  التقوية وتبحث عن  تعتمد على  رياضة كمال الأجسام رياضة 

للعضلات وتناسقها وجمال العضلي ووظيفتها في الدراسة على أنها نشاط ترويحي من أجل التخلص من  

 الضغوط. 

 الطور الثانوي:  -4-4
الإصطلاحي: -أ مؤسسة    التعريف  عن  عبارة  الثانوي  التعليم  أن  يرى   :'' ديوي  جون   '' تعريف 

اجتماعية تسعى إلى تحقيق أهداف اجتماعية، وتعد التلاميذ ثقافيا ومهنيا عاما يساعدهم على انتخاب  

 ( 159، صفحة 2015)بوحفص،  مهنة لسد حاجاتهم الأساسية.

المرحلة الثانوية تحدد وفق لسن التلاميذ الذي يتلاءم مع مرحلة المراهقة،    التعريف الإجرائي: -ب

التي تعتبر من أصعب المراحل النمائية، كما أنها تعتبر مرحلة المراهقة، التي تعتبر من أصعب المراحل  

 المجتمع.النمائية، كما أنها تعتبر مرحلة تعليمية تهدف إلى تحضير التلميذ لمواجهة الحياة والاندماج في 

 الدراسات السابقة والمشابهة:  -4

إن الدراسات السابقة والمشابهة من أهم المحاور التي يجب على الباحث أن يستفيد منها حيث تكمن      

أهميتها فـي معرفة الأبعاد المختلفة التي تحيـط بالمشكلة مع الإستفادة المباشرة التي تحصلنا عليها, ومن  

رب مضمونها مع موضوع بحثنا وهناك  بين ما كان منطلقا لبحثنا هذا هو تطرق إخوتنا الطلبة لمواضيـع تقا

" لموضوع  تطرقت  التي  السابقة  الدراسات  من  الأجسام( العديد  )كمال  الترويحي   النشاط  ممارسة  دور 

)البكالوريا(". النهائي  الطور  تلاميذ  لدى  النفسية  الضغوطات  بعض  من  زوايا  لتخفيف  من  وتناولته   ،

مختلفة، وقد تنوعت هذه الدراسات بين العربية والجزائرية. وسوف تستعرض هذه الدراسة الحالية جملة من  
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الدراسات السابقة والمشابهة التي تم الاستفادة منها مع الإشارة إلى أبرز ملامحها. مع تقديم تعليقا عليها  

يتضمن جوانب الاتفاق والاختلاف وبيان الفجوة العلمية التي تعالجها الدراسة الحالية. ويود الطالبان الباحثان  

يتم استعراضها جاءت  (،  2014-2023في الفترة الزمنية بين )  أن يشير إلى أن الدراسات التي سوف 

 وشملت جملة من الأقطار والبلدان مما يشير إلى تنوعها الزمني والجغرافي.

: المحور هذا وقد تم تصنيف هذه الدراسات حسب المتغيرات الرئيسية للدراسة، حيث وزعت إلى صنفين هما

( الضغوطات النفسية لدى تلاميذ  2( تناول الأنشطة الترويحية ورياضة كمال الاجسام أما المحور )1)

 مرحلة البكالوريا. 

الدراسات السابقة والمشابهة التي تناولت متغير )الأنشطة الترويحية ورياضة كمال   -5-1
 الأجسام(: 
منشورة -5-1-1 محمد    دراسة  الترويحية    .(2022)زمار  الرياضية  البدنية  الأنشطة 

الممارسة في وقت الفراغ لدى تلاميذ الطور الثانوي "مجلة البحوث في علوم وتقنيات النشاط البدني  

     (2022)زمار،  والرياضي" جامعة محمد بوضياف المسيلة 

تهدف هذه الدراسة إلى التعرف على الأنشطة البدنية الرياضية الترويحية التي يمارسها تلاميذ الطور 

الثانوي في وقت الفراغ، استخدم الباحثون المنهج الوصفي التحليلي لملائمته لطبيعة الدراسة، حيث أجريت 

وتم استخدام استمارة استبانة  ( طالب وطالبة،  50الدراسة على عينة اختيرت بطريقة عشوائية تتكون من ) 

تربيع )كا  فتمثلت في كاف  للوسائل الإحصائية  بالنسبة  أما  الترويحي،  الرياضي  البدني  (، وتم  2للنشاط 

 التوصل إلى النتائج التالية:  

الأنشطة الرياضية الترويحية الأكثر ممارسة لدى الطلبة الأنشطة الاجتماعية، الأنشطة الثقافية   -

 وأنشطة الخلاء. 

 العوامل المشجعة على ممارسة الأنشطة الترويحية هو الرغبة في قضاء الوقت الحر.  -
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 ووفقا للنتائج المتوصل إليها يوصي الباحثون بما يلي:  

الشؤون الرياضية بالنشاطات الترويحية في مجال هوايات الجمع والنشاطات  ضرورة اهتمام مصلحة   -

 الرياضية من خلال توفير الإمكانيات اللازمة لذلك. 

 إتاحة المجال لتلاميذ الطور الثانوي لممارسة أنشطة ترويحية من خلال تقليص ساعات الدراسة. -

  دراسة منشورة: -5-1-2

.(  بعنوان :بممارسة الأنشطة البدنية الرياضية  2022)رقاد مريم . بلعروسي سليمان . ماحي صفيان  
مجلة تفوق في علوم وتقنيات    الترويحية ودورها في تحقيق التوافق النفسي لدى تلميذات الطور الثانوي "

بلعروسي سليمان  )رقاد مريم .    -الجزائر   –النشاطات البدنية والرياضية" مركز الجامعي نور البشير البيض  
 ( 2022. ماحي صفيان، 

تهدف الدراسة الحالية إلى معرفة أثر ممارسة الأنشطة الرياضية الترويحية في تحقيق التوافق النفسي لدى  

  40تلميذة منهن    80مراهقات المرحلة الثانوية، باستخدام المنهج الوصفي السببي المقارن على عينة قوامها  

قياس التوافق النفسي الاجتماعي،  غير ممارسة، واستخدمنا م  40ممارسة للأنشطة الرياضية الترويحية و 

وبعد جمع البيانات ومعالجتها احصائيا إتضح وجود فروق معنوية في جميع أبعاد المقياس بين المراهقات  

الممارسات للأنشطة الرياضية الترويحية مقارنة بغير ممارسات وذلك لصالح المراهقات الممارسات، وخرجت 

تحسيس بأهمية ممارسة الأنشطة الرياضية الترويحية في مرحلة  الدراسة بمجموعة من التوصيات أهمها ال

المراهقة وذلك لأثرها الايجابي والعمل على تعميمها على فئات المجتمع الاخرى، وتوفير المنشآت الخاصة 

 بذلك وكذا تكوين متخصصين من نفس الجنس. 

 : دراسة منشورة -5-1-3

مصطفى قوال   . الطاهر  رحمون   . بلقاسم  كمال    2022)شاربي  رياضة  ممارسة  :انعكاسات  بعنوان   ).
الأجسام على صورة الجسم لدى المراهق دراسة ميدانية على تلاميذ بعض ثانويات مدينة الأغواط "مجلة  
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الرياضية الجلفة   المنظومة  عشور  الزيان  قوال )شاربي    - الجزائر–"جامعة   . الطاهر  رحمون   . بلقاسم 
 ( 2022مصطفى،  

هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على انعكاسات ممارسة رياضة كمال الأجسام على صورة الجسم  

لدى المراهقين، وللإجابة عن الإشكالية المطروحة إتباعنا المنهج الوصفي، و تم الاعتماد على الاستبيان  

في الصف النهائي  ( تلاميذ يدرسون  51كأداة لجمع المعلومات، حيث أجريت الدراسة على عينة مكونة من ) 

العمدية في سحب مفردات   الطريقة  تم اعتماد  ثانويات مدينة الأغواط، حيث  الثانوي ببعض  التعليم  من 

العينة. وبعد جمع المعلومات ومعالجتها إحصائيا توصلنا إلى أن ممارسة رياضة كمال الأجسام تمثل أهمية  

تائجها أفضل في وقت اقل مقارنتا بالرياضات كبيرة بالنسبة للمراهق من حيث تحسين صورة الجسم، ولان ن 

 الأخرى، كما أنها توفر لهم متنفسا، وتؤثر على شخصية بشكل إيجابي. 

 :دراسة منشورة -5-1-4

( مساهمة الأنشطة الرياضية الترويحية في التقليل من بعض  2021)نظور عيسى . مساحلي صغير   
)نظور    سنة( من وجهة نظر أساتذتهم12-6الضغوط النفسية المدرسية لدى تلاميذ مرحلة التعليم الابتدائي )

 (2021عيسى . مساحلي صغير،  

من بعض   التقليل  الترويحية في  الرياضية  الأنشطة  مدى مساهمة  إلى معرفة  الدراسة  هذه  هدفت 

الضغوط النفسية المصاحبة للتلميذ في المدرسة )القلق، التوتر النفسي(، حيث أجريت الدراسة على عينة  

( شملت  )60قصدية  منهم  أستاذ   )35( و  ايناث  الابتدائي)25(  التعليم  لمرحلة   ، ذكور  سنة(  6-12( 

بالمؤسسات التربوية ببلدية عين وسارة ولاية الجلفة، ولتحقيق أهداف الدراسة تم استخدام المنهج الوصفي  

من خلال توزيع استمارات الاستبيان على أفراد العينة، ولتحليل وتفسير النتائج تم الاعتماد على النسبة  

الدراسة عن صحة فرضياتنا و كشفنا على    . وفي الأخير أسفرت نتائج2المئوية ،التكرارات، واختبار كا
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مدى مساهمة الأنشطة الرياضية الترويحية في التخفيف من ظاهرة القلق و كذلك مساهمتها في التخفيف 

 من ظاهرة التوتر النفسي لدى التلاميذ . 

 :دراسة منشورة  -5-1-5

رياضة كمال الأجسام و مدى انعكاسها على ممارسة النشاط الرياضي    .( بعنوان :2014)مهدي سحساحي  
 - الجزائر –مجلة علوم الإنسان والمجتمع" جامعة بسكرة  الترويحي عند المراهقين."

رياضة كمال الأجسام حق للجميع يجب أن يمارسوه لكي يحصل كل فرد منا على جسم جميل وكذلك     

فهي تزيد عضلات الجسم قوة ونموا وتناسقا، ومن ثم فهي تحسن أعضاء الجسم وأجهزته الداخلية. هذه  

سية عديدة، قصد الرياضة أصبحت شائعة جدا وعالمية ويتسابق الشباب إليها لما لها من فوائد جسدية ونف

وقد تم إختيار العينة    الحصول على جسم جميل ومتناسق وقوي أصبح من أكثر المطالب عند المراهقين،

دهم  هقدر ع  يسنو( من الممارسين لرياضة كمال الأجسام والمنخرطين في القاعات والت18-15من فئة )

كثر طلبا لإشباع هذا الميول هو  بطريقة عشوائية،  فأصبح المقصد الأول والأ  اختيارهم تم  ،  رياضي  150

رياضة كمال الأجسام لما توفره من أسباب الحصول على صورة الجسم التي يرغبها المراهق وأيضا سهولة  

ممارسة هذه الرياضة وكونها في متناول الجميع، على الرغم من أن الأنشطة الرياضية الترويحية الأخرى،  

المطلب بصورة غير مباشرة، كل هذه العوامل جعلتني أهتم  سواء كانت جماعية أو فردية قد توفر هذا  

 بدراسة هذه الظاهرة. 
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 الدراسات السابقة والمشابهة التي تناولت متغير )الضغوطات النفسية لدى التلاميذ(: -5-2

 : دراسة منشورة -5-2-1
دور الأنشطة الرياضية الجماعية في التقليل من  ( بعنوان:  2023)دردون كنزة . لمتيوي فاطمة الزهرة ايمان

الضغوطات النفسية لدى تلاميذ البكالوريا " مجلة التكامل في بحوث العلوم الاجتماعية والرياضية" بجامعة 
 - الجزائر  –عمار ثليجي الأغواط 

هدفت هذه الدراسة الى التعرف على مدى أهمية الألعاب الرياضية الجماعية في الطور الثانوي وكذا  

دراسة الجانب النفسي للتلاميذ ، ولغرض تحقيق أهداف الدراسة تم استخدام المنهج الوصفي ، ولتأكد من  

محاور وزعت على عينة  مصداقية الفرضيات تم استعمال أداة الدراسة الاستبيان والذي اشتمل على ثلاث  

تلميذ وتلميذة، حيث تمت المعالجة الإحصائية باستخدام    200تلاميذ الطور الثانوي، والذي بلغ عددهم  

. وبعد تحليل ومناقشة النتائج توصلنا إلى أن للأنشطة الرياضية الجماعية دور ايجابي    2النسبة المئوية، كا

أ جهة  ومن  والرياضية،  البدنية  التربية  حصة  تلاميذ  في  لدى  النفسي  الضغط  من  التقليل  خرى دور في 

 .البكالوريا بحيث تساعده على الإسترخاء

 : دراسة منشورة -5-2-2
دور ممارسة بعض الأنشطة الترويحية في التخفيف من  ( بعنوان: 2022يوسف بودالي  ;أسامة نعار) 

 بعض الضغوطات النفسية لدى تلاميد الطور النهائى. 

تهدف الدراسة التعرف على درجات مساهمة ممارسة بعض الأنشطة الترويحية من طرف تلاميذ  

مرحلة البكالوريا على التخفيف من الضغوط الدراسية والضغوط الشخصية والضغوط العلائقية والأعراض  

حلة التعليم  الفيزيولوجية، وتم استخدام المنهج الوصفي، واختار الطالبان الباحثان عينة تخُص تلاميذ مر 

(  57ببعض ثانويات مدينة سعيدة، حيث بلغ عددهم )   2022- 2021الثانوي قسم البكالوريا للسنة الدراسية  

الطالبان   استعمل  الدراسة  أهداف  ولتحقيق  بسيطة،  عشوائية  بطريقة  اختيارهم  تم  البكالوريا،  مرحلة  تلميذ 

)خرباش،   إعداد  من  النفسي(  )الضغط  استبانة  مستويات    (،2016الباحثان  تتميز  الدراسة  نتائج  ومن 
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الضغوط الدراسية المرتبطة بمرحلة البكالوريا للتلاميذ الممارسين للأنشطة الرياضية الترويحية بدرجة عالية،  

وتتميز مستويات الضغوط الشخصية والعلائقية والأعراض الفزيولوجية المرتبطة بمرحلة البكالوريا للتلاميذ  

ا اقتراحات  ومن  متوسطة،  بدرجة  الترويحية  للأنشطة  ممارسة الممارسين  على  التلاميذ  تشجيع  لدراسة 

النشاطات الرياضية خارج نطاق المدرسة، حتى تعمل على التقليل من الضغوطات المرتبطة مرحلة البكالوريا  

 .وكذلك تكون دعمًا لحصة التربية البدنية والرياضية

 :دراسة منشورة-5-2-3
صرداوي،    و  امتحان   (2020)لبكيري  على  المقبلين  التلاميذ  لدى  المدرسية  النفسية  الضغوط  بعنوان: 

 شهادة البكالوريا. 

هدفت الدراسة الكشف على مستويات الضغوط النفسية المدرسية، والفروق بين الجنسين لدى عينة  

المقبلين على اجتياز امتحان شهادة البكالوريا ببعض ثانويات ولاية سطيف،  من التلاميذ السنة الثالثة ثانوي  

( تلميذا وتلميذة 164وتم الاعتماد على المنهج الوصفي نظراً لطبيعة الدراسة، وتمثلت عينة الدراسة في )

الدراسي   استبيان    2018/2019للموسم  عليهم  وطُبق  ثانويات،  ثلاث  من  عشوائيا  اختيارهم  تم  والذين 

لضغوط النفسية المدرسية الذي أعده الباحثان، وتوصلت نتائج الدراسة إلى وجود مستوى متوسط للضغوط  ا

(، وأيضاً وجود  65(، وبسة )%104.53النفسية المدرسية لدى التلاميذ حيث بلغ المتوسط الحسابي الكلي )

 لمدرسية.فروق دالة إحصائيا بين الذكور والإناث ولصالح الإناث في الضغوط النفسية ا

 :  دراسة ماستر -5-2-3
شهادة    (2019)لميميشي،    على  المقبلين  التلاميذ  لدى  النفسية  الضغوط  مواجهة  استراتيجيات  بعنوان: 

 البكالوريا. 

تهدف الدراسة إلى الكشف على مستوى استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى التلاميذ المقبلين على  

شهادة البكالوريا، والمتمثلة في حل المشكل، المواجهة الفعالة، البحث عن السند، تجنب المواجهة، المواجهة  
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الحياتية   المواقف  لها في  يتعرضون  التي  التوتر والضيق  الخفض من حدة  الهدف منها  الانفعالية والتي 

( تلميذ )ذكور وإناث( تم  60الضاغطة، وتم الاعتماد على المنهج الوصفي، وتمثلت عينة الدراسة على ) 

تبعاً لمتغيرات الجنس والشعبة  اختيارهم بطريقة عشوائية طبقية، ولجمع البيانات تم استخدام أداة الاستبانة  

الدراسية، وبعد معالجة النتائج تم التوصل إلى أن مستوى استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية مرتفع لدى  

التلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا، ولا يوجد اختلاف في درجات قياس استراتيجيات مواجهة الضغوط  

شهادة البكالوريا باختلاف الجنس، ولا يوجد اختلاف في درجات قياس النفسية لدى التلاميذ المقبلين على  

 استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى التلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا باختلاف الشعبة.

 :دراسة منشورة -5-2-4
بعنوان: أهمية التربية البدنية والرياضية في التقليل من الضغط   (2016)عمروش، يوسفي، و زياني، 

 النفسي عند التلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا. 

تهدف الدراسة إلى مدى أهمية التربية البدنية والرياضية في التقليل من الضغط النفسي لدى التلاميذ المقبلين  

على شهادة البكالوريا، والحالات النفسية والسيكولوجية لدى المراهقين في الطور الثانوي، وتم الاعتماد على  

( من أساتذة التربية البدنية والرياضية تم  15( تلميذ و)170المنهج الوصفي، وتمثلت عينة الدراسة في )

اختيارهم بطريقة عشوائية، ولجمع البيانات تم استعمال أداة الاستبانة، وتم التوصل إلى أن درجة الضغط  

النفسي لدى تلاميذ التعليم الثانوي على العموم ضغط مرتفع وخاصة السنة النهائية، وان ممارسة التربية  

في درجة الضغط النفسي من خلال حصصها، ولأستاذة التربية البدنية والرياضية    البدنية والرياضية تؤثر

 دور في التقليل من الضغط النفسي لدى التلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا. 
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 التعليق على الدراسات السابقة والمشابهة:  – 6

 أولا: الدراسات السابقة التي تناولت متغير )الأنشطة الترويحية(.

اتفقت الدراسات السابقة على هدف مشترك وهو محاولة تبيان أهمية ودور ممارسة الأنشطة الترويحية،    -
التي هدفت إلى الكشف عن مستوى الثقافة الترويحية ومستوى التفاؤل    (2021)بن سميشة ،  باستثناء دراسة  

 لدى طلبة المركز الجامعي نور البشير بولاية البيض.

 اتفق كل الدراسات السابقة على استعمال المنهج الوصفي نظرا لطبيعة تلك الدراسات. -

تم اختيارها بطريقة عشوائية بسيطة باستثناء    - السابقة في طريقة اختيار عيناتها حيث  الدراسات  تتفق 
 التي اختارت عينة دراستها بالطريقة القصدية.  (2021)بوكثير و موهوبي،  دراسة 

 استخدمت الدراسات السابقة أداة الاستبيان لجمع البيانات وهذا ما تتوافق فيه جميع الدراسات السابقة.  -

تتوافق الدراسات السابقة في النتائج المتوصل إليها بشكل عام إلى أن لممارسة الأنشطة الترويحية ينعكس    -
 بالإجاب على الممارس. 

تختلف الدراسات السابقة في العينة المستهدفة حيث تم تناول أساتذة التعليم المتوسط، أطباء الصحة    -
 العمومية، تلاميذ مرحلة الثانوي، الطلبة الجامعيين. 

تختلف الدراسات السابقة في نوع الاستبيان المستعمل في جمع المعلومات، حيث تم استخدام مقياس    -
 الرفاهية النفسية، مقياس الثقافة الترويحية ومقياس التفاؤل(.)مقياس الصحة النفسية، 

 اختلفت الدراسات السابقة فيما بينها في الفترة الزمنية. 

 اختلفت الدراسات السابقة من ناحية المتغيرات التابعة التي تم تناولها.

 الدراسات السابقة التي تناولت )الضغوطات النفسية لدى تلاميذ مرحلة البكالوريا(.  :ثانية

اتفقت الدراسات السابقة على هدف مشترك وهو محاولة تبيان انعكاس الضغوط النفسية على تلميذ مرحلة   -
دراسة   باستثناء  ايمانالبكالوريا،  الزهرة  فاطمة  لمتيوي   . كنزة  الى   (2023)دردون  الدراسة  هذه  هدفت 
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.(  2014)مهدي سحساحي  التعرف على مدى أهمية الألعاب الرياضية الجماعية في الطور الثانوي ودراسة
 رياضة كمال الأجسام و مدى انعكاسها على ممارسة النشاط الرياضي الترويحي عند المراهقين 

 اتفق كل الدراسات السابقة على استعمال المنهج الوصفي نظرا لطبيعة تلك الدراسات. -

)لميميشي،  تتفق الدراسات السابقة في طريقة اختيار عيناتها بالطريقة العشوائية البسيطة باستثناء دراسة  -
 والتي اختارت فيها العينة بطريقة عشوائية طبقية. (2019

 تتوافق فيه جميع الدراسات السابقة. استخدمت الدراسات السابقة أداة الاستبيان لجمع البيانات وهذا ما  -

تتفق الدراسات السابقة في الكشف عن متغير الضغوط النفسية باستخدام مقاييس الضغوطات النفسية    -
صرداوي،  كدراسة   و  أعده    (2020)لبكيري  الذي  المدرسية  النفسية  الضغوط  استبيان  استعملت  والتي 
 الباحثان. 

تتوافق الدراسات السابقة في النتائج المتوصل إليها بشكل عام إلى أن هناك ضغوطات نفسية يتعرض   -
 .لها تلميذ مرحلة الثانوي 

 كل الدراسات السابقة استهدفت في عينة البحث تلاميذ مرحلة البكالوريا.  -

 اختلفت الدراسات السابقة فيما بينها في الفترة الزمنية. 

 السابقة من ناحية المتغيرات التابعة التي تم تناولها.اختلفت الدراسات 

 الاستفادة من الدراسات السابقة:   -6-1

استفاد الطالب الباحث من خلال عرض الدراسات السابقة في إيضاح النقاط الأساسية المحددة لمشكلة 
البحث والهدف منها، وكذلك تحديد المنهج المستخدم في الدراسة، فقد اتفقت غالبية هذه الدراسات السابقة 

لدراسات في إعداد محتوى  في اختيار المنهج الوصفي، كما تمكن الطالب الباحث من الاستفادة من تلك ا
الإطار النظري، والاستفادة من آراء الخبراء والمتخصصين في الترويح الرياضي ومقترحاتهم، وتحديد الأداة  
المناسبة لجمع البيانات وكذلك في تصميم استمارة الاستبيان وتحديد العينة والمنهج الذي يتناسب وطبيعة  

 ..هذه الدراسة.
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 :تمهيد

إن النشـــــــاط الترويح إحدى الحاجات الضـــــــرورية التي يحتاجها الإنســـــــان من أجل تجديد النشـــــــاط،  
والترويح عن النفس، للاسـتمتاع بأوقات الفراغ في الحدود المقبولة شـرعا وعرفا ودون إلحاق الضـرر بالغير  

نشــاط والحيوية عند  أو بالممتلكات والمرافق التي يمارس فيها أوجه الأنشــطة الرياضــية، وذلك قصــد بعث ال
 والشــــــــيءالإنســــــــان والاســــــــتمتاع بالحياة الطيبة والتأمل في مخلوقات ي غز وجل وتدبر آياته في الكون 

ــعب  من أنه الإطار هذا في نذكره أن د ينر  الذي ــلة دراســـة بمكان الصـ  مجتمع أي في الترويح عن مفصـ
ــلة كظاهرة المجتمعات  من  الترويح لارتباط نظرا وهذا الأخرى، الاجتماعية الظواهر مختلف عن منفصـــ

 الرياضــة نشــأت  فلقد  النواحي، جميع من وذلك المجتمع في الحاصــل التطور ومواكبة خيةيار تال  بالأحداث 
  مباشـر بشـكل ترتبط والتي الترويح، مظاهر أحد  الرياضـية الممارسـة تعتبر إذ  الترويح، كنف في وترعرعت 

الترويح   أشـــكال أحد  كونها في الرياضـــة أهمية وتتجلى الحرة، الأوقات  أو الفراغ أوقات  بأنشـــطة يعرف بما
وهو نشــاط هادف يختاره الفرد ويمارســه في وقت فراغه وهو أســلوب لاســتعادة حيوية الفرد للعلم يهدف إلى 
ــرية  ــية والأسـ ــغوط الدراسـ ــهم في بناء الفرد وتنميته وتخلص من أعباء الحياة والضـ ــية ويسـ ــعادة الشـــخصـ السـ

 العلاقة وعن الترويحي النشـاط مخرجات  تعتبر الذي والبهجة والسـرور المتعة خلال من وهذاوالإجتماعية  
 الرياضـي الترويح نجد  والرياضـة بصـفة عامة ورياضـة كمال الأجسـام بصـفة خاصـة الترويح بين المرتبطة

 الترويحي، الطابع عليها يطغى والتي والرياضــية الأنشــطة البدنية أنواع مختلف الممارس للفرد  يوفر الذي
 الأخير في تحقق والتي البدنية اللياقة عناصـر واكتسـاب  والنفسـية، الجسـمية الصـحة واكتسـاب  المتعة، من

وللترويح   إعطاء إلى نتطرق  سـوف الفصـل هذا خلال ومن المجتمع،  على إيجابا ينعكس مما للفرد  التوازن 
ــباعها من خلال العمل، وذلك حتى   ــة تلك التي لا يمكن إشــــــ ــباع حاجات الفرد، وبخاصــــــ دور هام في إشــــــ

 .يمكن تحقيق التوازن النفسي
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I-  :النشاط الترويحي ورياضة كمال الأجسام 

 النشاط الترويحي:  -1

فمزاولة النشــاط البدني ســواء كان بغرض اســتغلال وقت الفراغ أو كان بغرض التدريب للوصــول إلى 
ــاط  ــحة العامة، حيث أنه خلال مزاولة ذلك النشـــ ــليماً نحو تحقيق الصـــ ــتويات العالية، يعتبر طريقاً ســـ المســـ
يتحقق للفرد النمو الكامل من النواحي البدنية والنفســــــــية والاجتماعية بالإضــــــــافة إلى تحســــــــين عمل أجهزة 

 (09، صفحة 1998)رحمة،  الجسم المختلف كالجهاز الدوري التنفسي والعضلي والعصبي.

 :الترويح أغراض -1-1
ــعادة المليئة الحياة عن يوم بعد  يوماً  يبحث  أن إلى تدفعه للترويح الإنســـــان حاجة إن  والبهجة،  بالســـ

ــم التي والحياة  الترويح أغراض   نوضــــح أن ويمكن )الترويح(. واللعب  العمل بين بالموازنة وتتصــــف تتســ
 :في وتتمثل الترويحية الأنشطة لممارسة دوافع اعتباره يمكن التي والرغبات  للاهتمامات  تبعاً 

 :حركي غرض -1-1-1
 والشــــــباب،  الصــــــغار لدى الأهمية في ويزداد  الأفراد، لجميع أســــــاســــــياً  دافعاً  يعتبر الحركي الدافع إن

 .الترويحي البرنامج عليه يعتمد  الذي البدني النشاط أساس هو الحركي والغرض 

 :بالآخرين الاتصال غرض -1-1-2
ــين من ير كث  يقوم ــة الترويحية للأنشــــطة الممارســ ــباع  الترويحية الأنشــــطة من نوع أي بممارســ  لإشــ
 .فراغه ووقت  رغباته

 اجتماعي  فالإنســـــان الآخرين من جديدة وعلاقات  صـــــداقات  اكتســـــاب  إلى أيضـــــاً  ذلك من ويهدف
 علاقات  وتكوين  والاحتكاك الاتصـــــــال وهذا ه، وأفراد  المجتمع عن بحياته يســـــــتقل أن يمكن لا بطبعة
 الصـــــداقة وأن خاصـــــة،  للإنســـــان الميزة هذه تحقق فهي ترويحية أنشـــــطة ممارســـــة خلال من يتم جديدة

 من يزيد  مما والألفة والمحبة الســعادة من جو في تتم الترويحية الأنشــطة ممارســة أثناء العلاقات  وتكوين
 .الأفراد  لدى الاجتماعي الترابط قوة
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 :تعليمي غرض -1-1-3
ــاعد  ــطة تســ ــاب  على الترويحية الأنشــ ــين الأفراد  إكســ  تعلم خلال  من جديدة ومعارف مهارات  الممارســ

ــة هواية أو لعبه لأي الفرد   اكتشـــــــاف على القدرة وتحقق رغبته تلبي الهواية هذه أن يجد  عندما خاصـــــ
 .حديثة ومهارات  جديدة أخرى  هوايات  تعلم ومحاولة مهاراته

 :فني ابتكاري  غرض -1-1-4
ــطة تقوم ــخص  والإبداع الابتكار على للأفراد  ، الفرصـــة تهيئة على ية الترويح الأنشـ  يقوم عندما فالشـ

 فيها يجد  التي والهوايات   الأنشـطة بممارسـة يقوم الغالب  في فأنه الترويحية الأنشـطة من نوع أي بممارسـة
ــعر ، والرغبة المتعة ــة العطاء على قادر بأنه ويشــ ــها التي الترويحية الهواية هذه كانت  إذا خاصــ  يمارســ
 أثناء قدراته تطوير الفرد  محاولة خلال من والإبداع الابتكار على وتسـاعده وميوله رغباته إشـباع له تحقق

 (115.116، صفحة 1998)عبدالسلام،  إبداعاته. وإظهار الترويحي النشاط ممارسة
 أهمية الترويح: -1-2

يعتبر الترويح مظهرا من مظاهر النشـــــاط الإنســـــاني، له دور هام في تحقيق التوازن بين العمل والراحة 
من عنائه، ويسهم الترويح في الحياة العصرية طبقا لما ورد عن الجمعية الأمريكية للصحة والتربية البدنية  

 والترويح مايلي: 

 تحقيق الحاجات الإنسانية للتعبير الخلاق عن الذات. •
 التحرر من الضغوط والتوتر العصبي المصاحب للحياة العصرية. •
 تطوير الصحة البدنية والانفعالية والعقلية للفرد. •
 توفير حياة شخصية وعائلية مستقرة •
 تنمية ودعم الديمقراطية. •

وللترويح دور هام في إشـــباع حاجات الفرد، وبخاصـــة تلك التي لا يمكن إشـــباعها من خلال العمل، وذلك  
 ( 15,14، الصفحات 2013)البطراوي، .   حتى يمكن تحقيق التوازن النفسي للفرد المشارك في المناشط.

وكنتيجة لما ســــبق نرى أنه كل ما ورد عن أهمية الترويح تعالج وبشــــكل كبير الجانب النفســــي ولما له من  
البدنية والعقلية، حيث يســــهم الترويح في رفع الروح المعنوية، وتحقيق  تأثير مباشــــر على الجوانب الأخرى  

 السعادة للأفراد، والوقاية من الملل، القلق، الاكتئاب والتخفيف من الضغوط النفسية.
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 :خصائص الترويح الرياضي -1-3

 من أهم الخصائص التي يتميز بها الترويح الرياضي مايلي:

ــاط الحركي:  - إتاحة فرصـــــــــــة المشـــــــــــاركة للجميع من خلال توفير المنشـــــــــــآت تهيئة الفرص للنشـــــ
 والتجهيزات اللازمة وإعداد البرامج المناسبة.

ــاط هـادف وبنـاء يســــــــــــــهم في تنميـة المهـارات والقيم والاتجـاهـات التربويـة وتطوير  الهـادييـة: - نشــــــــــــ
 الشخصية.

 ممارسة النشاط وعد الاقتصار على المشاهدة. الايجابية: -
ــتوى  المســاواة: - ــاركة بغض النظر عن المراحل العمرية أو الجنس أو المسـ لكل فرد الحق في المشـ

 المهاري...الخ.
 اختيار أي نوع أو مستوى من الرياضات المختلفة. حرية الاختيار: -
 المشاركة في النشاط تتم بدافع ذاتي )برغبة وإرادة الفرد(. الدافعية: -
ــتويات مختلفة لكي تتفق مع حاجات  التنوع: - ــية في مســـــ ــية وغير التنافســـــ تتوفر الأنشـــــــطة التنافســـــ

 ورغبات وميول الأفراد.
ــرية المرتبطة بنقص الحركة  الوقاية والتأهيل: - ــين على الوقاية من الأمراض العصـ ــاعد الممارسـ يسـ

ــاعد بشــــــكل  ــية والاجتماعية...الخ( ويســــ )كأمراض القلب والدورة الدموية، والبدانة، وبعض الأمراض النفســــ
 فعّال في تأهيل المرضى والمصابين والمعاقين.

المشــــــــــــــاركة الايجابية تؤدي إلى تحقيق الســــــــــــــعادة وتنمية وتطوير صــــــــــــــحة الفرد وزيادة  التفاؤل: -
 إنتاجيته، مما يبعث روح التفاؤل لدى الممارس.

ــية التي ترتكز عليها    الكشـــن عن الموهوبين: - ــاســ ــي القاعدة الأســ ــاطات الترويح الرياضــ تعتبر نشــ
 عملية الكشف عن الموهوبين وأصحاب القدرات المتميزة في مختلف الألعاب والرياضات.

يعتبر الترويح الرياضــــي وســــيلة مثلى لاســــتثمار أوقات الفراغ المتزايدة لدى   اســـتثمار وقت الفراغ: -
 (3.4، صفحة 2007)محمد،    جميع أفراد المجتمع.

 أغراض الترويح الرياضي:  -1-4

 حيث أن الدافع للحركة يعد دافع أساسي لجميع الأفراد.غرض حركي:  •
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تعد سـمة محاولة الاتصـال بالآخرين من خلال اسـتخدام الكلمة المكتوبة أو غرض الاتصـال بالأخرين:   •
المنطوقة هي سمة يتميز بها كل البشر وأن قص القصص، المناقشات الاجتماعية والمحادثات وقراءة 
الشــعر والقصــة القصــيرة إلى أخر كل هذه الأنشــطة تشــبع الرغبة في الاتصــال بالآخرين وتبادل الآراء 

 والأفكار.
عادة ما تدفع الرغبـة في المعرفة إلى التعرف على كل ما هو في دائرة الفرد وعادة ما غرض تعليمي:   •

 يبحث الفرد عن اهتمامات جديدة تمهد له معرفة ما يجهله.
تنعكس الرغبـة في الابتكـار والإبـداع الفني على الأحـاســــــــــــــيس والعواطف والانفعـالات  غرض ابتكـاري:   •

 .وكذلك تعتمد الرغبة لابتكار الجمال تبعاً لما يتذوقه الفرد 
ــان  غرض اجتماعي:   • ــانية فالإنســــــــ إن الرغبة في أن يكون الفرد مع الآخرين من أقوى الرغبات الإنســــــــ

اجتماعي بطبعه وهناك جزء ليس بالقليل في الترويح المنظم أو غير المنظم يعتمد أسـاسـاً على تحقيق  
 (265، صفحة 2012)داهي،  الانتماء.الحاجة إلى 

  أهداف النشاط الترويحي:  -1-5

تطوير الحالية الصـــــــحية للفرد بوجه عام، تنمية العادات الصـــــــحية المرغوبة،   الأهداف الصـــــحية: •
الوقاية والتقليل من فرص الإصـابة بأمراض القلب والأوعية الدموية، زيادة مناعة الجسـم الطبيعية ومقاومته  

 للأمراض، المحافظة على الوزن المناسب للجسم، والحد من الآثار السلبية للتوتر النفسي.
تنمية اللياقة البدنية، تجديد نشــاط الجســم وحيويته، المحافظة على الحالة البدنية   الأهداف البدنية: •

 الجيدة، الاحتفاظ بالقوام الرشيق، مقاومة الضعف البدني في الشيخوخة، الاسترخاء العضلي.
تعليم المهارات الحركية للألعاب والرياضـــــــــــــات المختلفة منذ الصـــــــــــــغر، تنمية   الأهداف المهارية: •

المهــارات الحركيــة للفرد، تعليم كيفيــة أداء التمرينــات الحــديثــة، كــالتمرينــات الهوائيــة، الارتقــاء بمســــــــــــــتوى  
 المتميزين رياضيا، وتعليم الأنشطة التي تتميز ممارستها بطابع الاستمرارية على مدى الحياة.

تشكيل وتنمية الشخصية المتكاملة للفرد، استثمار أوقات الفراغ إيجابياً، الارتقاء الأهداف التربوية:   •
بمســــتوى الفرد، تنمية قوة الإدارة، تنمية وتعزيز الثقة بالنفس، التفوق على ذات، والتعود على احترام مواعيد 

 الممارسة.
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ــباع الدافع  الأهداف النفســــية: • ــاط الحركي، إشـــ ــة النشـــ ــتثارة الدافعية نحو ممارســـ تنمية الرغبة واســـ

للمنافســــــــة تحقيق الســــــــعادة والترويح عن النفس، إشــــــــباع الميل للحركة أو اللعب، إشــــــــباع الدافع للمغامرة، 

 التعبير عن الذات وتفريغ الانفعالات المكتوبة والحد من التوترات العصبية والضغوط النفسية.

إشـــــباع الحاجات للالتقاء بالآخرين من ذوي الميول والاهتمامات المشـــــتركة   الأهداف الاجتماعية: •

التغلب على ظاهرة العزلة الاجتماعية، تشــــــــــــكيل وتنمية الســــــــــــلوك الســــــــــــوي، ممارســــــــــــة الحياة الاجتماعية  

الديمقراطية تنمية مهارات التواصــــــــــل بين الأفراد والجماعات، وتهيئة الفرصــــــــــة لممارســــــــــة العمل الجماعي  

 (68، صفحة 2018)بن سميشة، لقرارات الجماعية. واتخاذ ا

 التأثيرات النفسية للنشاط الترويحي الرياضي: -1-6

توفر ممارســـة الأنشـــطة الترويحية للفرد الفرصـــة لتجربة خبرات جديدة والشـــعور بالاطمئنان والأهمية  
والتعبير عن النفس، كمـا توفر الفرص لتنميـة الثقـة بـالنفس والقضـــــــــــــــاء على الخجـل الـذاتيـة وتـأكيـد الـذات  

)طه،  وتنمية الكثير من القيم كالصـداقة والإخاء والاحترام وتنمية صـفة الأمانة والصـدق والتلقائية والشـجاعة
 (26-25، الصفحات 2006

ــحة  ــين الصـ ــهم في تحسـ ــية تسـ ــة الأنشـــطة الرياضـ ــرة بأن ممارسـ ــارت البحوث العلمية المعاصـ وقد أشـ
الرياضــــية وتربط إيجابيا بالصــــحة النفســــية وبالتالي الانتظام في ممارســــة الأنشــــطة الرياضــــية يطور مقدرة 

                                        (11، صفحة 2007)وفاء درويش، الفرد على التحمل ومقاومة ضغوط الحياة. 

كما توفر ممارســــة الأنشــــطة الترويحية لممارســــتها فرض رفع مســــتوى الصــــحة النفســــية والتوازن بين  
تعاون  الاســـــــــــتقلالية والتعبئة كما تعمل على تنمية النضـــــــــــج العاطفي وتنمية الصـــــــــــفات الاجتماعية مثل ال

 (26، صفحة 2006)طه،  والرغبة في مساعدة الآخرين

 رياضة كمال الأجسام:  -2

إن هـذه اللعبـة لهـا مقـاومـات كثيرة ومتعـددة تتطلـب فهم تـام لهـذه المقومـات فهي تتنـاول العضــــــــــــــلات  
ــم  ــلية المتعددة وطبيعة أجزاء الجســ ــافة إلى الحركات المفصــ ــكالها ووظائفها إضــ ــمية بكل أنواعها وأشــ الجســ
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ــلية   ــمل المجاميع العضـ الوظيفية الأخرى، لأن العاملين فهذا المجال ليس عليهم أن يعدوا برامج تدريبية تشـ
ــدته  ــمية مختلفة، فاختبار التمرين ونوعه ومقدار شـــــــــــ فقط بل ينعكس عن تلك البرامج من ردود فعل جســـــــــــ

عضـــلة لتعيين حركة وملائمته للعضـــلة والجســـم واللاعب هو شـــيء مهم إضـــافة إلى معرفة منشـــأ ومدغم ال
ــلة باتجاه   ــلية يمكن تحديدها من خلال مدغم العضـــــــــ ــلة وأداء التمرين لأن معظم الحركات العضـــــــــ العضـــــــــ

 منشأها.

ــل، أجهزة داخلية( من أولى المهام التي يجب أن  ــلات، عظام، مفاصـــــ ــم الإنســـــــان )عضـــــ إن الإلمام بجســـــ
 .(5-6، الصفحات 2016)جميل منصور،  يمتلكها من يريد العمل في هذه الرياضة

 ال الأجسام :  مرياضة كأسباب ودوافع ممارسة  -2-1

فقد تكون صــــالة التدريب   ،لهذه الرياضــــة يختلف بإختلاف الأفراد أنفســــهمإن أســــباب ممارســــة الناس      
المســــــــــــــتويــات   ،هي الأكثر ديمقراطيــة في كــل الريــاضـــــــــــــــات والمجتمعــات، فــالأفراد من مختلف الأعراف

 الإجتماعية والإقتصادية يمارسون هذه الرياضة, وقد يكون السبب هو : 

 تحسين الأداء الرياضي . •
 تحسين المظهر البدني . •
 تحسين مستوى اللياقة البدنية . •
 (6، صفحة 2005)محمد جابر بريقة،  جرد الإستمتاع بالنشاط الرياضي م •

 ولقد حدد العالم  الباحث "ريديك" أهم الدوافع المرتبطة بالنشاط الرياضي وقسمها إلى :  -

 أ / دوافع مباشرة :   

 الإحساس بالرضا والإشباع بعد نشاط عضلي يتطلب جهدًا ووقتا خاصة عند تحقيق النجاح . •
 المتعة الجمالية بسبب الرشاقة ومهارة وجمال الحركات .  •
 الشعور بالإرتياح كنتيجة التغلب على التدريبات الصعبة والشاقة . •
 الإشتراك في المسابقات الرياضية . •

 ب / دوافع غير مباشرة : 

 إكتساب الصحة واللياقة البدنية .  •
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 إسهام الفرد في دفع مستوى قدرته على العمل والإنتاج . •
 (140، صفحة 1979)ساعد جلال،  الوعي بالشعور الإجتماعي الذي تقوم به الرياضة .  •

 الفوائد النفسية من ممارسة رياضة كمال الأجسام :   -2-2

لاشــــــك أن اللاعب كمال الأجســــــام عندما يتمتع بالصــــــحة والقوة فإن ذلك ســــــوف الثقة بالنفس :   -
 على شخصيته حيث تزيد ثقته ويرتفع مستوى آدائه في جميع المجالات .ينعكس 

ــية :   - ــام بالإعجاب والإحترام وقوة الجاذبية الشــــــخصــــ يحظى كل لاعب من لاعبي كمال الأجســـــــ
 الشخصية.

إن الإلتزام ببرنـامج تـدريبي محـدد وعـدد معين من التكرارات والمجموعـات ســــــــــــــوف   حـ  النظـام : -
يجعلك تميل للنظام في جميع شـؤون حياتك، بمعنى أنها تسـاهم في تغيير نظام الإنسـان من العشـوائية إلى 

 الحياة المخططة المنظمة حيث الإهتمام بأوقات التغذية والنوم والتدريب ...
ســــوف يؤدي النجاح في تنفيذ البرنامج التدريبي إلى تحفيز العزيمة والإصــــرار على ح  النجاح :  -

قهر الصعاب والتحديات لتحقيق المزيد من النجاح، ليس في مجال التدريب بالأوزان فحسب، بل في جميع  
ن  شــؤون الحياة الأخرى وهكذا يتضــح أن رياضــة كمال الأجســام لا تعني إضــاعة الوقت في التدريب بالأوزا 

القوة والضــــــخامة  اكتســــــاب لمجرد إكتســــــاب القوة والضــــــخامة العضــــــلية، بل هي مجهود بناء يســــــاعد على 
 (10، صفحة 2004)هيكل،  العضلية، وكذلك يساعد في بناء الشخصية الإيجابية بصورة متكاملة 

 أهمية ممارسة رياضة كمال الأجسام :  -2-3

 يهتم الأفراد برياضة كمال الأجسام من أجل :      

 تنمية الصحة واللياقة البدنية والإستعانة بما يملأ أوقات الفراغ وتقديم التوجيه الإجتماعي .  •
 ذه الرياضة ووسيلته الحركية .تربية الفرد تربية كاملة عن طريق ه •
 تعديل سلوك الفرد وتنشئته من كافة النواحي تحت إشراف قيادة واعية . •
تعتبر من أهم الأنشــــطة الرياضــــية التي تهدف لإعداد الفرد للتكيف مع حياته ومجتمعه من خلال  •

 تنميته بدنيا وعقليا ونفسيا وإجتماعيًا .
ــين   • ــات والبطولات إلى ذ توفر الفرص للممارســــ ــتراك في المنافســــ وي المهارات العالية في حق الإشــــ

 ذلك لتنمية مهاراته . جانب ما توفره من حرية وك
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 إستنفاذ الطاقة الزائدة . •
 تحقيق النمو النفسي المتوازن . •
 تساعد الفرد على تقدير التمييز والسلوك .  •
 يعمل النشاط الرياضي على تحقيق التوازن بين النشاط الفكري والإجتماعي والبدني .  -
 يساعد على إتخاذ خطوات إيجابية في سبيل تكامل الشخصية .  -

الرياضـــــــــي على أن يصـــــــــبح متزنًا إنفعاليا, ويســـــــــتطيع التكيف مع الآخرين في شـــــــــتى المجالات 
 (58-57، الصفحات 2008)رمضان، 

   مفاتيح النجاح وتحقيق الأهداف في رياضة كمال الأجسام :  -2-4

ا ذهني ا كإســـــــــتعداده البدني وذلك بترك مشـــــــــاكله خارج قاعة التدريب  على اللاعب أن يكون مســـــــــتعد 
 والتركيز على آداء المهام التي يريد الخوض فيها للحصول على نتائج أفضل من البرنامج 

وهو من أهم خصــــــــــائص لاعب كمال الأجســــــــــام الذكي والناجح لأن تركيزه على  التركيز الذهني : -
 مجهود مباشر يقوم به يصبح أقل قلق ا ورهبة  بشأن النتائج التي يهدف لتحقيقها من البرنامج التدريبي .

ــافز :   - بجــــد  الحـ التـــــدريـــــب  يحرك لخوض  دافع قوي  التـــــدريبـــــات وهو  المرغوب من  الهـــــدف  هو 
 والإستمتاع بمشقتها .

ــام، وذلك لبذل أقصـــــــــــى جهد لتحقيق أهدافه وهناك  الإرادة : - لها دور مهم لدى لاعب بناء الأجســـــــــ
شـيئان يرتبطان بقوة الإرادة هما : التصـميم والثبات لبلوغ الهدف فيجب أن يضـع الرياضـي أمام عينيه هدف ا 

 يسعى لتحقيقه، فكلما 

 كان الهدف عظيم ا كانت النتائج أعظم . 

من أهم المقومات المســاعدة على النجاح، فإذا كان الحماس مبالغ ا فيه يؤدي إلى القهر   الحماس: -
الـذاتي، كمـا أن الحمـاس المفرط قـد يقودك إلى بـذل مجهود متزايـد في التـدريـب وقـد يكون ذلـك في حـد ذاتـه 

 أمر ا سابق ا لأوانه 
ا يحـدث مع كـل حركـة ، التفكير الإيجـابي:   - عنـد القيـام بـالتـدريـب أو العمـل تخيـل شــــــــــــــيئ ـا إيجـابي ـا جـد 

 فكر في كل ما تكتسبه من فوائد من ممارستك من هذه الرياضة، وتخلص من الأفكار السلبية .
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ــى درجة مكنة من   الصـــبر: - ــول إلى أقصــ ــتعجال اللاعبين للوصــ ــاء إســ ــائع في بناء الأجســ من الشــ
 الضخامة والقوة العضلية، لذا يجب التحلي بالصبر لبلوغ الهدف .

على اللاعب أن لا يصاب بالتشاؤم مهما قابل من متاعب أثناء تقدمه في التدريب، ولذا  التفاؤل:   -

ــتقرار أو التقدم أو فترات التراجع والفشـــــل  ــواء أثناء مراحل الإســـ ــاعده ســـ ــميم الذي يســـ عليه أن يتمتع بالتصـــ

 (16-15، الصفحات 2004)هيكل،  ويدفعه هذا التصميم إلى إجراء تغييرات مستمرة في أسلوب تدريبه

 :العمر وعامل الأجسام بناء رياضه -2-5

 تصــل جدا صــغيره وبأعمار الناشــئين مع البداية الرياضــية الألعاب  كافة في الأســاســية القاعدة إن

 البيولوجي العامل وسـببها أسـاسـية قاعدة فهذه والسـباحة كالجمناسـتك سـنوات  بضـعة إلى عمر بعضـها في

 تحقيق في الاســـتمرار ذلك بعد  يتمكن ( حيث 20-18) ســـن عند  العالمي إلى الإنجاز الوصـــول لغرض 

 بناء رياضـة بها تميزت  التي الخاصـية أن أكثر، إلا أو أخرى  أعوام تتعدى العشـرة قد  لمده الجديد  الإنجاز

 والقوه الصـحة على المحافظة فقط لسـت  وهي العمر عامل هي اجتياز الأخرى  الألعاب  بقية عن الأجسـام

ــباب  الأخرى  ــاً  بل الدائم والشــ ــتمرارية البطل عن أيضــ ــابقة اســ ــعدة كافة على للمســ  والدولية المحلية الأصــ

 وهم العام من الخمســـــــين تجاوز الإبطال العالمين من كثير فهناك العالمي مســـــــتوى  على كثيرة ولأمثلة

 بعمر التدريب  بدءا أنهم علما وغيرهم) وبارل وريل بكمس، البرت  (أمثال المراكز المتقدمة يتصـــــــدرون 

 فريقه حتى فردية رياضــة لأي لعبة ما المدرب  من يطلب  أن المســتحيل من يبدو فانه لذلك عام عشــرين

- 12) عمره مع اللاعب  يفعل مثلما بطلا منه يجعل أن على عاماً  (22عمره ) تجاوز لاعبي مع بالعمل

ــنة، (  15 ــتحيلة تبدو لا الحالة هذه إن سـ ــة مع مسـ ــام بناء رياضـ  والارادة والتنظيمتوفرالطموح   إذا الأجسـ

 إلى ( عاما ووصــل30) يقارب  بعمر التدريب  وبدكورنيو( بدأ (العالمي البطل أن ذلك على مثال وأفضــل

)الدلوي،  عام الخمســـــين تجاوز بعمر والمحترفين الهواة  صـــــعيد  على العالمي مســـــتوى  على نتائج تحقيق

 .(17، صفحة 2011



 الفصل الأوّل:                                                               الخلفية النظرية 
 

 30 

 الضغوط النفسية: -3

الضــغط النفســي بأنه الاســتجابة غير النوعية للجســم لأي مطلب دافع, كما انه  )هانز ســيلي(عرف 
هو الطريقة اللاإرادية التي يســــــــــتجيب بها الجســــــــــد باســــــــــتعداداته العقلية والبدنية لأي دافع, وهو يعبر عن  

 (17، صفحة 1999)الرشيدي،  ةمشاعر التهديد والخوف, مثل إجراء عملية جراحي

الضـغط النفسـي بأنه " عدم التوازن الواضـح بين المتطلبات )بدنية أو   (1977 مك جراثكما عرف )
ــتجابة لتلك المتطلبات يمثل   ــل في الاســـ ــتجابة تحت ظروف عندما يكون الفشـــ ــية(, والمقدرة على الاســـ نفســـ

 نتائج هامة ".

، الضـــــغط النفســـــي بأنه ظاهرة تنشـــــأ من مقارنة الشـــــخص للمتطلبات التي   )كوكس ومكاي(ويعرف 
تطلب منه وقدرته على مواجهة هذه المتطلبات, وعندما يحدث اختلال  أو عدم توازن في الآليات الدفاعية  
ــتجابات   ــغطا, وتظهر الاسـ ــتســـلام للأمر الواقع يحدث ضـ الهامة لدى الشـــخص, وعدم التحكم فيها أي الاسـ

, وتدل محاولات الشـخص لمواجهة الضـغط في كلتا الناحيتين النفسـية والفيسـيولوجية المتضـمنة  الخاصـة به
أن " الضــغط النفســي حالة من التوتر   )كاندلر(حيل ســيكولوجية ووجدانية على حضــور الضــغط، ويوضــح  

 (20، صفحة 1999)الرشيدي،  العاطفي تنشأ من أحداث الحياة المرضية " 

ــغط هو الحياة. هذا التباين في  ــيلي: أن الضـــــــ ــم وهنا يرى ســـــــ ــغط يعتبر وظيفة حيوية للجســـــــ فالضـــــــ
اســــــــتجابة الأفراد لحدث ضــــــــاغط واحد، أفرز ما أطلق عليه العلماء التقدير أو التقييم المعرفي، وهنا تبرز  

يعتمد على   أعمال كل من لازاروس وفولكمان، حيث يرى لازاروس أن التقدير المعرفي هو مفهوم أســاســي
طبيعة الفرد، فتقدير كم التهديد ليس مجرد إدراك مبسـط للعناصـر المكونة للموقف، ولكنه رابطة بين البيئة  

ــير الموق. ــتطيع الفرد تفسـ ــغوط وبذلك يسـ ــية مع الضـ ــخصـ ،  2001)فاروق ،    المحيطة بالفرد وخبراته الشـ
 (100صفحة 

وتعد محاولة تعريف الضـــغط النفســـي من الناحية العلمية عملية تكتنفها كثير من الصـــعوبات, حيث 
ترتبط هذه العملية بتحديد ظاهرة الضـــــــــــــغوط النفســـــــــــــية ذاتها, فما التعريف العلمي إلا كلمات لها مدلولات 

ه يمكن أن يعكس كافة علمية تحدد طبيعة الظاهرة تحديدا جامعا مانعا, ولم يتفق العلماء على تعريف بعين
ــاك بعض من جوانب ظاهرة   ــيقدم من تعريفات ما هي إلا محاولة لامســـ ــية, وما ســـ جوانب الضـــــغوط النفســـ

 (15,16، الصفحات 1999)الرشيدي،  .الضغوط النفسية
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نســتنتج مما ســبق أن الضــغط عبارة عن اســتجابة الفرد لمتطلبات خارجية كظروف العمل والظروف 
أي الوســــــــــط الذي يعيش فيه الفرد؛ كما هو عبارة عن محاولة جســــــــــم الإنســــــــــان التكيف مع   ،الاجتماعية

 الوضع الجديد قصد البحث عن التوازن الجسمي والعقلي.

 أنـواع الضغـوط: -3-1

الفرد بحاجة إلى درجة من الضــغط النفســي، لتكون له الدافعية للقيام بعمل معين أو تحقيق إنجاز  
سـلوك الفرد باللامبالاة؛ وحيث إن الضـغط النفسـي لا بحدث   يتسـملنفسـه، وفي حالة اليياب الكلي للضـغط 

، وجانب ســلبي،  إيجابيالأخيرة لها جانبان؛ جانب  وهذهمن فراغ، فهناك مصــادر ومســببات لهذا الضــغط؛ 
 وبين هذين الجانبين نقطة تمثل المستوى المطلوب أو المثالي من الصحة البدنية والنفسية.

وهذا يماثل ما بينته الدراسـات النفسـية بأن هناك مسـتوى أمثل من الاسـتثارة الحسـية يسـاهم بصـورة  
عالية من الكفاءة؛ ومما سـبق يمكن  إيجابية في مشـاعر الفرد ويمكنه من القيام بما هو مطلوب منه بدرجة 

 تقسيم الضغوط النفيسة إلى قسمين هما:

 الضغط النفسي الايجابي:  -3-1-1

وهو كذلك عبارة عن    وهو بصـورة عامة يمثل قدرة الفرد على التحكم في مصـادر الضـغط النفسـي،
النفســــــــي يحســــــــن من الأداء العام التغيرات والتحيات التي تفيد نمو الفرد وتطوره، وهذا النوع من الضــــــــغط  

 ويساعد على زيادة الثقة بالنفس، ويدفع الفرد إلى العمل بشكل منتج.

 الضغط النفسي السلبي:  -3-1-2

وهو عبــــارة عن التوتر والشـــــــــــــــــدة التي يواجههــــا الفرد في العمــــل، أو المنزل، أو في العلاقــــات 
الاجتماعية ...،وكذا الحمل الزائد أو المنخفض من الضـــــــــــغوط التي تؤثر ســـــــــــلبيا على الحالة الجســـــــــــمية  

ــداع وألام المعدة، والت ــية مرتبطة بالضـــغط النفســـي كالصـ ــية للفرد، وتؤدي إلى أعراض مرضـ شـــنجات  والنفسـ
 وارتفاع ضغط الدم وغيره... 

وخلاصـة القول ان الحدود الفاصـلة بين الجانب الإيجابي والجانب السـلبي هي النقطة التي يحدث 
فيهـا النمو الشــــــــــــــخصــــــــــــــي، ويعرف هـذا الحيز بنقطـة الخبرة المثـاليـة والإنتـاجيـة، ويطلق البعض على هـذه 
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الظــاهرة أو الواقعــة جملــة أعراض مركز المطــافل ، فرجــال المطــافل غــالبــا إمــا ينتظرون في المركز دون 
)عســكر،  عمل شــــيء أو يتســــابقون لإطفاء حريق، من وضــــع يقل فيه الحمل إلى وضــــع يزداد فيه الحمل

 (34-33، الصفحات 2003

 مؤشرات الضغوط النفسية:  -3-2

ــعورالمؤشـــــرات الجســـــمية:    – ــنج بالإجهاد، الشـــــ ــلات، الآلام تشـــــ  البدنية، أمراض القلب، العضـــــ
 الدم. ضغط ارتفاع بالتعب، الإحساس

 .التركيز ضعف الدراسة، في المفرط التفكير القرار، صنع مهارات  ضعف المؤشرات العقلية: –

ــرات الاجتماعية:  – الاجتماعية   العزلة الأســـــرة، حســـــاب  للدراســـــة على الكامل الوقت  إعطاء  المؤشـ
 .الأسرية العلاقات  اضطراب 

 اللامبالاة العظمة، جنون  الاكتئاب، الغضــــب، والإنكار، التبريرالمؤشـــرات النفســـية العاطفية:   –
ــلبية النظرة الاهتمام بالتلميذ، وفقدان  والملل. بالفشـــــــل الإحســـــــاس العمل، عن التغيب  تكرار للذات، الســـــ
 (35، صفحة 2019)رجاء،  

   مراحل الضغوط النفسية: -3-3

 مرحلة الاستجابة:  -3-3-1
 نتيجة  فيحدث  لو يتعرض  الذي الخطر لمواجهة الجماعية قواه  كل الجسم يستدعي المرحلة هذه في

 ويرتفع القلب  نبض  ويتسارع  الدم في السكر نسبة فتًتفع والكيميائية العضوية التغيرات  من مجموعة لذلك
 العامل مع والتكيف عن  الدفاع أجل من كاملين وتأهب  استنفار حالة في الجسم فيكون  الشرياني  الضغط
 الطاقة فتزداد  الجسم في الدفاع أجهزة  بتعبئة  الادرينالية والغدد  السمبثاوي  العصبي  الجهاز ويوم المهدد،

 حالته إلى الجسم ويعود  مؤقتة الأعراض  وهذه الضغوط،  ومقاومة الطارئة الحالة لمواجهة أقصاه إلى
 الثانية.  المرحلة إلى الجسم أنتقل والتوتر الضغط استمرت  المثير، وإذا اختفاء بعد  الأولى

 مرحلة المقاومة:  -3-3-2
  والمواقف للمنبهات  المستمر  التعرض  يحدثها التي الجسمية الأعراض  المرحلة  هذه وتشمل

 نشأة في هامة  المرحلة وهذه معها، التكيف على القدرة اكتسبت   قد  الحي الكائن  يكون  التي الضاغطة
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 عن المواقف مواجهة على الإنسان يعجز التكيف )السيكوسوماتية أو النفسجسمية( وتحدث عندما أعراض 
الداخلي مما يحدث  التوازن  اضطراب  إلى للضغوط المستمر التعرض  كاف ويؤدي تكيفي فعل رد  طريق

 الأعراض  من مجموعة العضوية، فتظهر للاضطرابات   المسببة الهرمونية الإفرازات  في الخلل من مزيد 
 أن دون  الطبيب  لدى الفحص  عند   عضوي  سبب  لذا يتوفر أن دون  النفسية أو الاجتماعية  أو الجسدية

 . تفسير لها يجد 

 مرحلة الإعياء أو الإنهاك )استنفاذ الطاقة(:  -3-3-3
 عن فيها يعجز نقطة  إلى يوصله مما طويلة لمدة للضغوط الفرد  تعرض  استمرار مع تحدث 

  كامل،  بشكل التكيف عن عاجزا ويصبح  الإعياء  أو الإنهاك مرحلة في ويدخل  والمقاومة الاستمرار 
الكثير الجسم، مقاومة وتنقص  الغدد  وتضطرب  الهرمونية الدفاعات  وتنهار  الجسم أجهزة من وتصاب 
الرحمن،   المزمن. بالأمراض  الشخص  فيصاب  بالخلل الجسم أجهزة من  الكثير وتصاب  بالخلل )عبد 
 (13-11، الصفحات 2008

 :مراحل عملية الضغط -3-4

أول من قدم بعض جوانب التطبيقية لمفهوم الضغط، وأشار إلى أن الضغوط  )هانز سيلي(يعتبر  
ــغوط  تعتبر من العوامل الهامة في حدوث الإجهاد والانفعال الزائد لدى الفرد؛ ومن ناحية أجرى فإن الضـــــــــ

 الحادة تؤثر بصورة سلبية على حياة الفرد وتؤدي إلى ظهور الأعراض المرضية الجسمية والنفسية.

ووفقا للنموذج البســـــــيط الذي )اقترحه مك جراث( فان الضـــــــغط النفســـــــي يتكون من أربعة مراحل  
 متداخلة, هي على النحو التالي: 

 متطلبات البيئة. ▪

 إدراك المتطلبات. ▪

 نتائج السلوك.  ▪

 (196، صفحة 2000)رات ،  الاستجابة للضغط.  ▪

 البيئي:المطل   -3-4-1

في هذه المرحلة من عملية الضـــــــــــــغط يحدث أن يكون هناك بعض أنواع من المطالب واقعة على  
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ــية، كما هو في الحال أثناء دروس المتراكمة   تلاميذ الطور الثانوي ، وقد تكون هذه المطالب بدنية أو نفســـ
النفس، وعدم الاســـــــــــتســـــــــــلام  على التلاميذ، إســـــــــــتعاب دورس جديدة، قدرات خططية، القدرة على ضـــــــــــبط  

 للانفعالات الزائدة في المواقف.

 إدراك المطل  البيئي:  -3-4-2

يختلف الأفراد فيما بينهم بالنســـــبة لإدراك المطالب البيئية، إذ أن التلاميذ لا يدركون هذه المطالب 
الوفـاء بهـذه المطـالـب، في بنفس الطريقـة وبنفس الـدرجـة، فقـد يشــــــــــــــعر التلاميـذ مـا بقـدراتهم وإمكـانـاتهم على 

حين قـد يشــــــــــــــعر بعض التلاميـذ الآخرين عنـد مواجهـة متطلبـات الـدروس بـالإرهـاق والتعـب لإدراكهم عـدم 
 قدرتهم على تحقيق هذه المطالب أو الوفاء بها.

 الاستجابة للضغط: -3-4-3

ــية لإدراك المطالب البيئية كالمطالب المرتبطة   ــتجابة البدنية والنفســــــــ هذه المرحلة تتضــــــــــمن الاســــــــ
، فإذا كان الإدراك مهددا للتلاميذ فإن الاســــــــتجابة تكون حالة قلق مرتفع مصــــــــحوبة  نات اوالامتحبالدروس 

بمشـاعر معرفية سـلبية، أو تكون تنشـيط فسـيولوجي مرتفع، بالإضـافة إلى حدوث بعض المتغيرات الأخرى  
 كزيادة التوتر العضلي وعدم القدرة على الانتباه والتركيز وفقد الثقة بالنفس.

 النتائج السلوكية: -3-4-4

في إطار اســتجابة التلاميذ للضــغوط وإدراكهم بأنها مهددة فقد يتأثر مســتوى التلميذ بصــورة ســلبية،  
وعلى العكس من ذلك إذا كان إدراك التلاميذ للمطالب الواقعة على كاهلهم من دروس ووجبات إســـــــترجاع  

ا بالرغم من أن بعض ما فات بأنها غير مهددة لهم فقد يؤثر ذلك على مســتوى التلاميذ بصــورة إجابية؛ هذ 
ــهم إدراك التلاميذ للتهديد كنتيجة   ــي يرون أنه في بعض الأحيان قد يســـــــــ الباحثين في علم النفس الرياضـــــــــ
للضـغط الواقع عليهم أثناء التمدرس إلى تعبئة قوى وتحفيزه، وبالتالي يتأثر مسـتوى التلاميذ بصـورة إيجابية  

 ؛ والشكل التالي يوضح المراحل الأربعة السابقة. (18,19، الصفحات 1999)خليفة، 
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 .(197، صفحة 2000)رات ،  مراحل عملية الضغط النفسي  (:I-01شكل رقم )ال

 .(197، صفحة 2000مراحل عملية الضغط النفسي  )راتب،  :I .1الشكل رقم 

 إن النظر إلى الضغط النفسي باعتباره عملية على النحو السابق له عدة مميزات منها:

 ومتداخلة يمكن التعامل معها بشكل فردي.أن الضغط النفسي عملية لها مراحل مترابطة  •

تظهر عملية الضـغط النفسـي أهمية كيف يدرك الفرد الموقف، وذلك يعتبر شـيئا مهما لأن الأفراد  •
 لا يدركون الواقف والأحداث على نحو مماثل.

عندما ننظر إلى الضـــــــــــغوط النفســـــــــــية كعملية يعني أننا لا نتعامل معها كمظهر انفعالي جيد أو  •
ســــــــيء، وإنما نتعامل معها كنتائج لأحداث تقود إلى أفعال أو ســــــــلوك معين قد يمثل الشــــــــكل الإيجابي أو 

 (198، صفحة 2000)رات ،  .السلبي أو حتى الحيادي وفقا للسلوك الناتج عن استجابة الفرد 

 نظريات الضغوط النفسية:  -3-5

وقد اختلفت النظريات التي اهتمت بدراسة الضغوط النفسية طبقا لاختلاف الأطر النظرية التي تبنتها       
ــية أو اجتماعية، كما اختلفت هذه النظريات فيما بينها   ــاس أطر فيزيولوجية أو نفســـ وانطلقت منها على أســـ

المطلب البيئي )بدني، نفسي(      

إدراك المطلب البيئي         
)كمية التهديد النفسي والبدني المدرك(    

 الاستجابة )النفسية والبدنية(

 الاستثارة.•
 القلق.حالة •
 التوتر العضلي.•
 تغيير التركيز•

المطلب البيئي )بدني، نفسي(     

 المرحلة الأولى

 المرحلة الثانية

 المرحلة الثالثة

 المرحلة الرابعة
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 بناء على ذلك من حيث مسلمات كل منها.

اســـتجابة الجســـم الفيزيولوجية أســـاســـا على أن الفرد يقع تحت تأثير موقف  ( تتخذ من  ســيليفنظرية)       
وهو عامل نفســي أســاســي للتعرف على وجود الضــغط؛ أما  ،ضــاغط؛ بينما ســبيلرجر اتخذ من قلق الحالة

موراي فالضــــغط عنده خاصــــية أو صــــفة لموضــــوع بيئي؛ أما لازاروس فنظريته تعتمد على عملية الإدراك 
ــلمات الإطار   ــا في مســــ ــير الضــــــغوط؛ ومن هنا كان منطقي أن تختلف النظريات فيما بينها أيضــــ في تفســــ

 (98، صفحة 2001)فاروق ، النظري لكل منها

كان )هانز ســــيلي( بحكم تخصــــصــــه كطبيب متأثرا بتفســــير الضــــغوط تفســــيرا فيزيولوجيا، وتنطلق  
نظريته من مســـلمة ترى أن الضـــغط متغير غير مســـتقل، وهو اســـتجابة لعامل ضـــاغط يميز الفرد ويصـــفه  
ــتجابات يمكن   ــتجابة أو أنماط معينة من الاســــــ ــاغطة، وأن هناك اســــــ ــتجابته للبيئة الضــــــ ــاس اســــــ على أســــــ

دلال منها على أن الفرد يقع تحت تأثير بيئي مزعج )موقف ضـــــاغط(، ويعتبر )ســـــيلي( أن أعراض الاســـــت
،  2001)فـاروق ،    الاســــــــــــــتجـابـة الفيزيولوجيـة للضــــــــــــــاغط عـالميـة، وهـدفهـا المحـافظـة على الكيـان والحيـاة 

 (98صفحة 

وافترض )ســيلي( أن هناك ثلاث مراحل هامة يمكن أن تفســر اســتجابة الفرد للضــغط أطلق عليها  
 (. وهذه المراحل هي:G.A.Sمصطلح: أعراض التكيف العام )

   Alarme Réactionمرحلة الإنذار:  -3-5-1

وفي هذه المرحلة يؤدي حدوث الضـغط إلى حشـد آليات التكيف في جسـم الإنسـان للمسـاعدة على  
 الاستجابة الدفاعية في مواجهة الضغط.

    Résistance مرحلة المقاومة: -3-5-2

المستمرة في مواجهة الضغوط، وفي هذه المرحلة تحاول آليات التكيف في جسم الإنسان المقاومة  
ومحاولة اســــتعادة التوازن النفســــي للفرد، وفي حالة عدم جدوى هذه العمليات فعندئذ تصــــبح المقاومة غير  

 فاعلة ويصل الفرد إلى المرحلة الثالثة.
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  Exhaustionالإنهاك:  -3-5-3

ــبح غير قادرة على   ــان، وتصــــــــ ــم الإنســــــــ ــتنزاف قوي لآليات التكيف في جســــــــ وفي هذه المرحلة يحدث اســــــــ
وبذلك يحدث الإنهاك، وباســــــــــــــتمرار حدوث الإنهاك فإن ذلك يؤدي إلى الأمراض والعجز وتلف  ،المقاومة

 (20، صفحة 1998)علاوي،  بعض أجهزة الجسم 

 تأثيرات الضغوط على تلاميذ المتمدرسين: -3-6

ــغوط الاجتماعية الحجر  ــك الاجتماعي والتفاعل بين أفراد المجتمع.  وتعد الضـ ــاس في التماسـ الأسـ
فمعــايير المجتمع تحتم على الفرد الالتزام الكــامــل بهــا، والخروج عنهــا يعــد خروجــاً على العرف والتقــاليــد 

 الاجتماعية.

ــئة   ــرة وأثراً على التنشـ ــديداً على رب الأسـ ــغطاً شـ ــكل بعواملها التربوية ضـ ــرية تشـ ــغوط الأسـ إن الضـ
ــرة وتفتتت   ــلوك تربوي متعلم ينتج عنه التزام وإلا اختل تكوين الٍأسـ ــر التي يحكمها سـ ــرية، فمعظم الأسـ الأسـ

 .ت معايير الضبط ونتج عنه تفكك الأسرة إذا ما اختل سلوك رب الأسرة أو ربة البي

وتشــكل الصــعوبات الدراســية على طالب المدرســة في مختلف المراحل الدراســية ضــغطاً شــديداً في 
حالة عدم اســــــــــتجابته للوائح المدرســــــــــة أو المعهد أو الكلية، فهو مطالب بأن يحقق النجاح في الدراســــــــــة، 

ــرته التي خصــــصــــت من دخلها المادي كنف ــي الذاتي أولًا، ورد الجميل لأســ ــاء طموحه الشــــخصــ قات  لإرضــ
الدراســـة ثانياً فضـــلًا عن المؤســـســـة التعليمية التي صـــرفت الأموال المتمثلة في مســـتلزمات الدراســـة كتوفير  

 .المدرسين المتخصصين والاحتياجات المادية العلمية في العملية التعليمية

 التعليم الثانوي في الجزائر: -4

م(، يـأتي بعـد مرحلتي التعليم  2007  –م  2005التعليم الثـانوي بـالجزائر بعـد الإصــــــــــــــلاح التربوي الأخير )
ــط الذي   5الابتدائي والذي مدته   ــنوات، والتعليم المتوســــ ــنوات  4مدته  ســــ ــنوات، التعليم الثانوي ثلاث ســــ ســــ

م(، تشــمل الســنة الأولى جذوعاً مشــتركة في الشــعب الأدبية والعلمية، 2008والذي شــرع في تطبيقه ســنة )
تتفرع عنها في الســـنة الثانية عدة شـــعب تخصـــصـــية، وتتوج هذه المرحلة في الســـنة الثالثة باجتياز امتحان  

على هذه الشــــــهادة الغاية التي يناشــــــدها كل تلميذ لما تمثله من اعتبارات   البكالوريا، ويعتبر هنا الحصــــــول
  (82، صفحة 2009)سيد،  للحياة المستقبلية.
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 أهمية المرحلة الثانوية:  -4-1

المراهقة لدى التلاميذ، حســــــب مراحل تقســــــيم النمو النفســــــي للفرد، فإن مرحلة التعليم الثانوي تعادل مرحلة 
وبما أن لكل مرحلة من مراحل النمو خصــــــائص وســــــمات نفســــــية وعقلية مختلفة عن غيرها من المراحل، 
فكل مرحلة تعليمية تســــــتلزم مناهج وطرق ووســــــائل تتناغم مع مســــــتوى النمو العقلية للتلاميذ، فالتلميذ في 

ما يســــــــتوجب تصــــــــميماً خاصــــــــا للمناهج التربوية  مرحلة التعليم الثانوي يمر بمراحل حرجة في حياته وهذا  
 لتمكينه من الاستقرار النفسي والاطمئنان الذي يساعده على الدراسة واجتياز الامتحانات بكيفية طبيعية.

 تظهر أهمية التعليم الثانوي في النقاط التالية:  -4-1-1
 التعليم الثانوي ينفرد بتناول الشباب في أحرج مراحل حياتهم أي خلال فترة المراهقة. -

 يعتبر الدعامة الأساسية لتنمية المهارات اللازمة للتلميذ لجعله مواطنا صالحا للمجتمع. -

 تحقيق النمو المتكامل للتلميذ في إطارين هما: -

 : بحيث يكتسب المعلومات والمهارات والاتجاهات والعادات والجرأة بصورة متكاملة.الإطار العقلي –أ 

 الإطار الاجتماعي والنفسي والخلقي والجسمي والروحي بحيث تتكامل وتتوازن جوانب شخصية الفرد.

: للحيــاة العمليــة في المجتمع وتنميــة الاتجــاه العملي واحترام العمــل اليــدوي والالتزام  إعــداد التلميــذ  –ب  
 (353 - 352، الصفحات 1997)مطاوع،  الاجتماعي.

 الظروف النفسية لتلميذ البكالوريا:  -4-2

ــها التلميذ على غرار أقرانه من التلاميذ في  ــة لتلاميذ البكالوريا يعيشــــــــ ــية خاصــــــــ هناك ظروف نفســــــــ
ونلخص   نات االامتحمن   الاقتراب الأطوار أو المسـتويات الأخرى وهي تأثر سـلبا على نفسـيته خاصـتا عند  

 . للامتحانوالتحضير  الامتحانوالخوف من  الامتحانمنها ثلاث عناصر قلق من 

 قلق الامتحان:  -4-2-1
 تلاميذ  يســــمعون من عندما بأنفســــهم ثقتهم وتهتز بالإحباط وشــــعورهم التلاميذ  قلق من يزيد  ما إن

 فينتابهم مثلا، النصـف ينهوا مراجعة لم أنهم حين في مرات  عدة الدراسـية المواد  مراجعة انهوا أنهم آخرين
 يخلق قد  مما الدراســـة مواصـــلة على القدرة ولا حتى للمراجعة الكافي الوقت  يملكون  لا بأنهم شـــديد  خوف
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ــعور لدهم ــبق الشـ ــلبية، النتائج في التفكير إلى يؤدي وهذا في الامتحان، بالفشـــل المسـ  زاد  حيث كلما السـ
 (1994)الطي ،  والتوتر. القلق من يزيد  مما سوءا بدت أكثر عليها تركيزه

 الخوف من الامتحان: -4-2-2
 لامتحان شــــــهادة كبيرة أهمية بإعطاء المبالغة هي الامتحان من الخوف درجة نســــــبة من يزيد  ما
 الأفكار انتشــــار شــــدة يزيد من ما فهذا والمجتمع، الأســــرة طرف ومن المدرســــين قبل من وذلك البكالوريا

 والهلع الرهبة حالة وكذلك الدراسـي، تحدد مصـيرهم أنها اعتبار على التلاميذ  عند  الامتحانات  عن السـائدة
 النجاح لنســبة الهام التراجع يفســر ما كله وذلك المدرســة أو البيت  ســواء في الامتحانات  فترة تكتنف التي
  (91، صفحة 2009)سيد،  البكالوريا. امتحان شهادة في

 :  للامتحانالتحضير  -4-2-3
 من واعتبارها جزءا بشـــــــــجاعة الامتحانات  فترة مواجهة على التلاميذ  تعويد  الضـــــــــروري  من إذن

 أعلى دراســـية مســـتويات  والانتقال إلى قدراتهم لإبراز ووســـيلة اليومية، حياتنا في نجتازها التي الاختبارات 
ــتعداد  إلا عبر الأمر هذا يأتي ولا ذاتها، حد  في غاية اعتبارها عوض  ــنة، طول على للامتحان الاسـ  السـ

 آما أكثر، جهوده التلميذ  فيها يركز التي المرحلة لأنها تبقى مهمة الامتحان تســبق التي القليلة الفترة لكن
لتكون محفزا على العمل فترة الامتحانات مســألة طبيعية، يجب اســتغلالها إيجابيا   يصــاحب  الذي القلق أن

 (93 - 92، الصفحات 2009)سيد،  والاجتهاد بدلا من تحويلها إلى عائق.
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 خلاصة:

مما ســبق يمكننا القول أن النشــاط الرياضــي الترويح خاصــتا رياضــة كمال الأجســام يلعب دورا هاما  
التلاميذ وعنصـــــــرا قويا لإعدادهم في مختلف الأعمار الســـــــنية من خلال تزويدهم بخبرات  في تنمية قدرات  

ومهارات واسـعة تمكنهم من التكيف مع مجتمعهم وتجعلهم قادرين لتشـكيل حياتهم ويسـاعدهم في مسـيراتهم  
 الرياضة والتعلمية.

  وبـالتـالي فـإن الترويح الريـاضــــــــــــــي عـامـل مهم في الوقـايـة من مختلف الســــــــــــــلوكـات الإنحرافيـة، وذلـك 
باعتبار أن اســتثمار أوقات الفراغ بمثل هذه الأنشــطة الترويحية الرياضــية يعزز لدى الفرد خاصــة المراهق  

 الثقة في النفس وبالتالي تحقيق الذات.

ومن هنا نقول أن للنشاط الترويحي الرياضي أثر إيجابي وفعال على الطلبة في هذه السن الحساسة  
بالانفعالات الجنسية والنفسية فهو يكسبه الراحة وطمأنينة النفس ،مما  لا شك فيه أن المشاركة في  والمليئة  

التربية العامة للفرد، كما تؤثر ايجابيا على مجموع   الأنشطة الترويحية الرياضية تساهم بشكل كبير في 
ور الصحة البدنية والنفسية،  السلوكيات والاتجاهات وصحة الفرد، وبالتالي تحقق الحاجات الإنسانية، وتط

حيث تساهم بقسط كبير في التحرر من الضغوط والتوترات النفسية، كما تساعد على إعادة بعث طاقاته  
أعلى  في  تكون  والإنتاجية  المردودية  وبالتالي  حيوية  أكثر  إعطاءه  في  كبير  بشكل  وتساهم  وتجديدها، 

ى السعادة والسرور التي ينشدها كل فرد مهما  مستوياتها، أضف إلى ذلك البعد الروحي، حيث تهدف إل
 اختلف النوع واللون والعقيدة والجنس.

 



 

 

 

 

 : الجان  التطبيقي
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 
 

 

 :الفصل الأوّل
 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية 



 منهج البحث وإجراءاته الميدانية                                      الفصل الأوّل:

 

 
43 

 تمهيد: 

تهـدف البحـوث العلميـة عمـوما إلى الكشف عن الحقـائق ، وتكمـن قيمـة هذه البحـوث وأهميتهـا في التحـكم          
بحثـه،   في  البـاحث  تـواجه  التي  والطـرق  المنـاهج  مجمـوعة  تعنـي"  الأخيـرة  وهذه  فيهـا،  المتبعـة  المنهـجية  في 

ثم العمـل على تصنيفهـا وتـرتيبها وقيـاسها وتحلـيلها من    وبالتـالي فإن وظيفـة المنهجيـة هي جمـع المعلـومات،
يرغب الطالب الباحث من خلال دراسته  أجل استخـلاص نتـائجها والـوقوف على ثـوابت الظـاهرة المـراد دراستهـا  

في إيجاد حل للإشكال الذي طرحه من خلال إثبات صحة الفروض، التي وضعها أو نفيها، وذلك بإخضاعها  
  – المجال المكاني والمجال البشري والمجال الزمني  –، ولكي يتسنى ذلك ينبغي تحديد مجالات الدراسة  للتطبيق

والتي تتلاءم وموضوع الدراسة، ونقوم بعد ذلك بتحديد عينة الدراسة الممثلة للمجتمع المدروس، وككل دراسة  
ميدانية لا بد من اعتماد منهج معين وتحديد الأدوات المناسبة لجمع البيانات التي تخدم موضوع دراستنا، وعليه  

 سوف أتطرق في هذا الفصل إلى جميع النقاط وبالتفاصيل.
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 الدراسة الاستطلاعية :  -1-

تعد الدراسة الاستطلاعية الخطوة الأولى التي تساعد الباحث على إلقاء نظرة عامة حول جوانب الدراسة 
الاستطلاعية لبحثه، وتهدف هذه الدراسة للتأكد من ملائمة مكان الدراسة للبحث والتحقق من مدى صلاحية  

 ( 22، صفحة 2001)الذنيبات، الأداة المستعملة لجمع المعلومات ومعرفة الزمن المناسب لإجرائها. 

في التخفيف من  كمال الأجسام  النشاط الترويحي ل  مساهمةونهدف من خلال هذه الدراسة إلى معرفة  
وذلك عن طريق مقابلة شخصيـة. كما إستعملنا من أجل الضغوط النفسية في طور الثانوي قسم نهائي بكالوريا  

الوصول إلى هذه الحقيقة سـؤال موجه إلى مجموعة من ممارسي رياضة كمال الأجسام الهـواة للحصول على 
 قبل الشروع في العمل الميداني قمنا بدراسة استطلاعية إلى مرحلتين وهما:  و قدر ممكن من المعلومات 

وتم فيها الوقوف على نتائج بعض الدراسات السابقة التي تناولت نفس متغيرات الدراسة    المرحلة الأولى:
الحالية على فئة تلاميذ مرحلة البكالوريا والأنشطة الترويحية )البكالوريا(، وانطلاقاً من نتائجها وبحكم طبيعة  

من قاعات كمال الأجسام بالمدنية  المستوى الدراسي المتمثلة في البكالوريا وتحديدا من تلاميذ هذا المستوى ض
 فقد كانت البداية من: 

الأجسام   كمال  القاعات  عدد  تحديد  خلال  من  والاستطلاعية  الأساسية  البحث  وعينة  مجتمع  تحديد 
الموجودة على مستوى مدينة تيسمسيلت، وفي حدود قدرة الباحث فقد تم تحديد مجتمع وعينة البحث وهذا مثله  

تلميذ    (10)سية تتمثل في  ، ومنه فقد حدد الطالب الباحث عينة استطلاعية وخارج العينة الأسا 1الجدول رقم  
 مرحلة البكالوريا. 

تتمثل في ربط الجانب النظري بالواقع العملي في ميدان الترويح والضغوط النفسية،    المرحلة الثانية:
وذلك من خلال القيام بمقابل شخصية مع بعض تلاميذ مرحلة البكالوريا للتعرف على الضغوط النفسية التي  

يد مدى ملائمة يتعرض لها التلاميذ في هذه المرحلة الدراسية الحساسة، وهذا ما يساعد إلى جد كبير في تحد 
 أبعاد وعبارات الاستبيان على التلاميذ الدراسة الاستطلاعية. 

وتقنيات   علوم  تخصص  مساعدين  اختيار  تم  فقد  الميدانية  الدراسة  ظروف  وبمراعاة  ذلك  خلال  ومن 
الاستمارات   توزيع  لكيفية  المشرف  الأستاذ  مع  تنسيقية  جلسات  تسطير  وتم  والرياضية،  البدنية  النشاطات 

 ة من الإجراءات منها:الاستبيانية على العينة الاستطلاعية والعينة الأساسية، حيث تم الاتفاق على مجموع

 القيام اختيار القاعات كمال الأجسام التي تضم مجموعة من تلاميذ مرحلة البكالوريا، وتحديد أماكنهم. -
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الحصول على الموافقة من أجل تطبيق أداة الدراسة من طرف أصحاب قاعات كمال الأجسام من الإداريين   -
 والمدربين.

 تحديد آليات توزيع الاستمارات الاستبانية وكيفية استردادها. -

 تحديد أسس العلمية لأداة جمع البيانات من ناحية صدقها وثباتها.  -

 منهج البحث:  – 2 –

إن المجتمع في البحث العلمي هو مجموعة القواعد والعمليات الخاصة التي تتيح الحصول على المعرفة السليمة  
النشاط الترويحي   دورفي طريق البحث عن الحقيقة لعلم من العلوم ، وانطلاقا من موضوع بحثنا والمتمثل في  

فقد    النهائي )البكالوريا(  ي)كمال الأجسام( في تخفيف من بعض الضغوطات النفسية لدى تلاميذ الطور الثانو 
 اعتمدنا على المنهج الوصفي.

ويعرف المنهج الوصفي بأنه كل استقصاء ينص على ظاهرة من الظواهر كما هي في الوقت الحاضر     
بقصد تشخيصها و كشف جوانبها و تحديد العلاقة بين عناصرها ويتم هذا عن طريق جمع البيانات وتنظيمها  

 و تحليلها ثم الاستنتاج، و من بين أدوات هذا المنهج الاستبيان. 

يرتكز استخدام لمنهج ما دون غيره من طرف الطالب الباحث على طبيعة الموضوع الذي يتطرق إليه، فاختلاف  
المواضيع من حيث التحديد والوضوح يستوجب اختلافا في المناهج المستعملة ولطبيعة دراستنا وما أراده الطالب 

 .الباحث أن يتوصل إليه وجد أنه من الملائم إتباع المنهج الوصفي

 مجتمع وعينة البحث:  -3-

يعرف سامي ملحم المجتمع الإحصائي بأنه جميع المفردات الظاهرة التي يقوم بدراستها الباحث وفي واقع      
الأمر أن دراسة مجتمع البحث الأصلي كله يتطلب وقتا طويلا وجهدا شاقا وتكاليف مرتفعة ويكفي أن يختار  

،  2000)ملحم،   .ه على إنجاز مهمتهالباحث عينة ممثلة لمجتمع الدراسة بحيث تحقق أهداف الباحث وتساعد 
 ( 20صفحة  

 2025-2024مجتمع هذه الدراسة يخُص تلاميذ مرحلة التعليم الثانوي قسم البكالوريا للسنة الدراسية  
 تيسمسيلت.المارسين لرياضة كمال الأجسام ببعض قاعات كمال الأجسام على مستوى محيط مدينة  
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الدقيق  التحديد  العوامل أهمها  العديد من  العلمية لأي بحث أو دراسة ترتكز على  القيمة  ولا شك أن 
 للموضوع وطريقة تناوله والعينة التي شملتها وكذا الأدوات المستعملة فيه. 

عينة البحث بأنها هي المعلومات من عدد الوحدات التي تسحب من المجتمع الإحصائي موضوع  فنعتبر  
 الدراسة بحيث تكون ممثلة تمثيلا صادقا لصفات هذا المجتمع.  

التلاميذ الطور الثانوي قسم  فئة    طحيث وقع اختيارنا على هواة ممارسة رياضة كمال الأجسام وبالضب  -
تيسمسيلت   نهائي )بكالوريا( فالعينة عشوائية تضم  مدينة  لممارسة    34،  قاعـات  ثـلاثة  ممارسًا موزعين على 

ومن الصعب تحديد العينة بدقة لأن التلاميذ في هذه الفترة لا يمارسون النشاط الترويحي أو    كمال الأجسام
ممارسة اي نشاط رياضي وهذا راجع إلى سببين السبب الأول هو فترة البكالوريا وخوف التلميذ من الرصوب  

دي لأن ممارسة هذه الرياضة لأنها فترة مصرية تحدد مستقبل التلميذ بشكل أولي والسبب الثاني هو الجانب الما
وقد نسبة للتلميذ وأيضا كثرة الييابات أو التوقف عن الممارسة في هذه الفترة  يتطلب جانب مادي مكلف قليلا ب

لا    من المجتمع  10, قمنا بأخذ    إستمارة, ونظرا لضيق الوقت وصعوبة تطبيق الاختبار مرتين   34تم إسترجـاع  
لتبقى العينة    ،حيث تم حساب ثبات أداة القياس بإستخدام "إختبار الفـا  كرومبـاخ"  ،جراء الخصائص السيكومرية 

 فقط. 34الصالحة للدراسة: 

ولذا فإن جميع الأبحاث تقوم على عدد من الأفراد بالطريقة التي تلائم البحث وفي حدود إمكانات الطالب  
تخُص تلاميذ مرحلة التعليم الثانوي قسم البكالوريا للسنة الدراسية  الباحث ومنه فقد اختار الطالب الباحث عينة  

( تلميذ 46مدينة تيسمسيلت، حيث بلغ عددهم )على مستوى    الممارسين لرياضة كمال الأجسام  2024-2025
 مرحلة البكالوريا، تم اختيارهم بطريقة عشوائية. 

 يوضح عدد مجتمع وعينة الدراسة. :(III-01جدول رقم )

 بعض قاعات رياضة كمال الأجسام التي حددها الطال  الباحث  تلاميذ مرحلة البكالوريا 
بلدية  أشبال  جمعية 
لبناء   تيسمسيلت 
 الاجسام والحمل بالقوة 

لكمال  تيسمسيلت  أمال 
 الأجسام

لكمال   الرياضي  النادي 
موع الأجسام الملاكمة 

مج
ال

 

 51 16 13 22 مجتمع الدراسة 
 10 03 03 04 عينة الدراسة الاستطلاعية 

 34 11 10 13 عينة الدراسة الأساسية 
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انتشاراً في مدينة تيسمسيلت، وفي حدود قدرة الطالب  يوضح الجدول أعلاه بعض قاعات كمال الأجسام الأكثر  
قاعات رفع الأثقال، حيث وبعد تحديد المجتمع فقد اختار الطالب الباحث عينة عشوائية   03الباحث تم تحديد 

 (. 60%بنسبة )

 مجالات الدراسة:  -4-

 كل بحث ميداني له مجاله الزمني والمكاني ويتم توضيحهما على الشكل التالي: 

 : المجال المكاني -4-1
لعدة   بمدينة تيسمسيلت قمنا بإنجاز هذا البحث على مستوى بعض قاعات ممارسة رياضة كمال الأجسام  

 ( )سهولة الاتصال بالممارسين عوامل مساعدة نذكر منها
 : المجال الزمني-4-2

 : وكانت على مرحلتين 2025إلى غاية ماي 2025أنجزت هذه الدراسة ما بين جـانفي 

: مرحلة إجراء الدراسة الاستطلاعية والجزء النظري والتي من خلالها تفحصنا جميع المراجع    المرحلة الأولى
لها علاقة بموضوع بحثنا، ببعض قاعات    التي  الممارسين لرياضة كمال الأجسام  مدينة  كما قمنا بإحصاء 

 .2025إلى غاية مـاي  2025، وتمت هذه المرحلة ما بين جـانفي تيسمسيلت 

إستبيان  أسئلة ضمن    مرحلة إجراء الجانب التطبيقي، حيث قامت مجموعة البحث: بصياغة  المرحلة الثانية: 
ولأنه يعطي نتائج إيجابية إلى  ،  حيث يعتبر من المقاييس السهلـة والمناسبة للمواضيع الوصفية الضغوط النفسية

النتائج وتفسيرها، تمت هذه المرحلة    ،حـد معتبر أفريل   في شهر وقمنا بتوزيعها ومن ثم استرجاعها وتحليل 
2025. 

 المجال البشري:  -4-3

الثانوية قسم  كمال الأجسام في المرحلة    نشاط ترويحي( هاوياً لممارسة  51شملت عينة البحث على )
 . نهائي )بكالوريا(
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 ضبط متغيرات الدراسة :  -5
 : هناك متغيران

هو المتغير الذي يفترض الباحث أنه السبب أو أحد الأسباب لنتيجة معينة ودراسته قد تؤدي    المتغير المستقل:
 ."النشاط الترويحي )رياضة كمال الأجسام(" :إلى معرفة مدى تأثيره على متغير آخر، ويتمثل في بحثنا هذا

مفعول تأثير قيم المتغيرات الأخرى  ل وهو الذي تتوقف قيمته على  قيؤثر فيه المتغير المست   المتغير التابع :

 حيث أنه كلما أحدثت تعديلات على قيم المتغير المستقل ستظهر على المتغير التابع، ويتمثل في بحثنا هذا:

 .  "بعض الضغوط النفسية لتلاميذ البكالوريا"

 وسائل جمع البيانات:  -6

تحتوي على كل ما يتعلق بعناصر الموضوع وتمتاز  اعتمدنا في إجراء البحث على الاستمارة الاستبيانية التي  
هذه الطريقة بكونها تساعد على جمع المعلومات الجديدة المستمدة مباشرة من المصدر والمعلومات التي يحصل 

، ولهذا فإن دراستي اعتمدت حسب طبيعة الموضوع على ما  عليها الباحث والتي لا يمكن إيجادها في الكتب 
 يلي: 

 أداة الاستبيان: -6-1
يعرف الاستبيان بأنه أداة من أدوات البحث الأساسية الشائعة الاستعمال في العلوم الإنسانية حيث يستخدم       

في الحصول على معلومات دقيقة لا يستطيع الباحث ملاحظتها بنفسه في مجال البحوث، لكونها معلومات لا  
  الأسئلة التي يحضرها الباحث بعناية في يملكها إلا صاحبها المؤهل قبل غيره ليبوح بها، وهي تلك القائمة من 

تعبيرها من الموضوع المبحوث في إطار الخطة الموضوعية لتقدم إلى المبحوث من أجل الحصول على إجابات  
 ()1تتضمن المعلومات والبيانات المطلوبة لتوضيح الظاهرة المدروسة وتعريفها من جوانبها المختلفة.  

في       والمتمثلة  الدراسة  أهداف  مساهمة  )لتحقيق  درجات  على  التعرف  الأنشطة  بعض  ممارسة  محاولة 
على التخفيف من الضغوط الدراسية، الشخصية،    تلاميذ مرحلة البكالوريامن طرف    )كمال الأجسام(   الترويحية 

الفيزيولوجية الترويحي لدى    ( وفي ضوء ما قمت العلائقية،  السابقة )الأنشطة  للدراسات  به من مسح شامل 
الضغط )المراهق( و)الضغوطات النفسية لتلميذ مرحلة البكالوريا( ولهذا فقد استعمل الطالب الباحث استبانة  

 . (2016)خرباش، ( من إعداد النفسي

 
1)(   84, مرجع سابق, ص البدنية والرياضيةحسن أحمد الشافعي، سوزان أحمد علي مرسي، مبادئ البحث العلمي في التربية   
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 وصن الأداة وكيفية إعداداها:  -6-2
تهدف هذه استبانة إلى قياس مستوى الضغط النفسي لدى المراهقين المتمدرسين بالثانوية باعتبارهم فئة مهمة    -

العلائقية   الدراسية،  النفسية،  الناحية  من  خاصة  العمرية  الفئة  لهذه  المميزة  للخصائص  ونظراً  المجتمع  في 
ت الباحث  الطالب  نظر  وجهة  من  فالاستبانة  وعليه  الأنشطة  والفيزيولوجية،  مساهمة  مدى  معرفة  إلى  هدف 

الترويحية المطبقة داخل النوادي المدنية لبعض الرياضات في التقليل من مستويات الضغوطات النفسية لتلميذ  
 البكالوريا. 

في    حيث تتضمن   (18، صفحة  2016)خرباش،  الاستعانة باستبانة الضغط النفسي من إعداد الباحثة  تم    -
 ( عبارة مقسمة على أربعة أبعاد كالتالي:42)بعد عملية التحكيم على صورته النهائية 

 ( بنود.8البُعد الأول: الضغوط الدراسية ويتضمن )

 ( بنداً.12البُعد الثاني: الضغوط الشخصية ويتضمن )

 ( بنداً. 11البُعد الثالث: الضغوط العلائقية ويتضمن )

 ( بنداً.11الرابع: الأعراض الفيزيولوجية ويتضمن )البُعد 

 مفتاح تصحيح الاستبانة:  -6-3

ترتيباً دائرياً، بحيث تكون العبارة الأولى من البعد الأول )الضغوط الدراسية(،   ستبانةترتيب عبارات الاكان  

والعبارة الثانية هي العبارة الأول من البعد الثاني )الضغوط الشخصية(، والعبارة الثالثة هي العبارة الأولى من  

بعد الرابع )الأعراض الفيزيولوجية(، البعد الثالث )الضغوط العلائقية(، والعبارة الرابعة هي العبارة الأولى من ال

والعبارة الخامسة هي العبارة الثانية من البعد الأول، وهكذا حتى نتجنب معرفة المفحوص باتجاه البنود المقياس  

 نهائية. وفيما يلي مفتاح تصحيح مقياس الضغط النفسي لدى المراهقين المتمدرسين بالثانوية وفقاً للصورة ال
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 .أبعاد وأرقام عبارات استبانة الضغط النفسي ودرجاتها يوضح  :(III-02جدول رقم )

 أرقام العبارات  الأبعاد رقم 
 

عدد 
 العبارات 

كل  درجات 
 بعد

 32-8 8 29-25-21-17-13-9-5-1 الضغوط الدراسية 1

 الضغوط الشخصية 2
2-6-10-14-18-22-26-30-33-36 -

39-42 
12 12-48 

- 37-34-31-27-23-19-15-11-7-3 الضغوط العلائقية  3
40 

11 11-44 

- 38-35-32-28-24-20-16-12-8-4 الأعراض الفيزيولوجية 4
41 

11 11-44 

 الاتجاه العام للاستبانة: -6-4
 وبناء على المعالجة تم تحديد مستوى درجات)الوزن التقديري( الاستجابة وفقاً للتالي: 

 (.2.67درجة الموافقة العالية: وتشمل الفقرات التي حصلت على متوسطات حسابية أكبر من )

 (. 2.33  – 1.67درجة الموافقة المتوسطة: وتشمل الفقرات التي حصلت على متوسطات حسابية بين )

 (.1.33درجة الموافقة قليلة: وتشمل الفقرات التي حصلت على متوسطات حسابية أقل من ) 

 المتوسطات الحسابية لدرجات الاتفاق:  :(III-03جدول )ويبين 

 .ثلاثة مستوياتمعالجة استبانة على  :(III-03جدول رقم )

 درجة الموافقة  المتوسط الحسابي 
 قليلة ≥  1.33
 متوسطة  2.66  – 1.34

 عالية  2.67 ≥
 

 الخصائص السيكومترية لأدوات البحث:  -7

العلمية   الشروط  على  توفرها  من  بد  لا  الدراسة،  في  المستخدمة  الأداة  بنتائج  والوثوق  الاعتماد  يمكن  حتى 
 )الصدق، الثبات(.
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 الصدق:  -7-1
تقيس الأداة )الاستبيان( الظاهرة المُراد قياسها  يعتبر الصدق الشرط الأساسي في أداة الدراسة، ويقصد به أن  

 دون غيرها، ولذلك استعمل الطالب الباحث صدق المحكمين وصدق الاتساق الداخلي.

  الصدق الظاهري )صدق المحكمين(: -7-1-1
لكي تكون أسئلة الاستبيان أكثر دقة ومصممة في خدمة الموضوع قمنا بتوزيع الاستبيان على مجموعة من   

الأساتذة المختصين والمحكمين للاستفادة من توجيهاتهم والتأكد من مدى مطابقة أسئلة الاستبيان لمشكلة البحث 
تم عرض استبيان الضغط النفسي لدى تلاميذ البكالوريا    بالتعديلات اللازمة شكلا ومضمونا،وفرضياته، والقيام  

يحي   بن  أحمد  بجامعة  والرياضية  البدنية  النشاطات  وتقنيات  علوم  قسم  ودكاترة  أساتذة  من  محكمين  على 
 الونشريسي تيسمسيلت وذلك لإبداء الرأي من حيث: 

 خلو بنود الاستبيان من بعض العبارات البعدية على المجتمع والبيئة الجزائرية.  •
 مدى سلامة عبارات الاستبيان من حيث الصياغة اللغوية. •
 مدى صلاحية عبارات الاستبيان ما وضعت لقياسه فعلًا. •
 مدى اتفاق أبعاد الضغوط مع الهدف من الاستبيان.  •
 تحديد ما إذا كانت العبارات تنتمي للبُعد أولا تنتمي.  •
 إضافة عبارات جديدة يرون ضرورة إضافتها.  •
 حذف أي عبارات يرون ضرورة حذفها.  •
 مدى مناسبة العبارات لعمر العينة موضوع الدراسة. •

وقد قام الطالب الباحث بتفريغ آراء الأساتذة المحكمين في جداول، ومن ثم استبعاد العبارات التي قلت نسبة  
 ، وهذا ما يتبين في الجدول التالي: % 80الاتفاق عليها 
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( رقم  أرقام    :(III-04جدول  الضغط  يوضح  استبيان  من  والمتبقية  والمضافة  والمعدلة  المستبعدة  العبارات 
 النفسي لدى تلاميذ مرحلة البكالوريا )الصورة الخاصة بالمحكمين(. 

 الأبعاد 
العبارات  
 المستبعدة 

العبارات  
 المعدلة 

العبارات  
 المستبعدة 

العبارات  
 المضافة

العبارات  
 المتبقية 

 8 - - 21-17 - الضغوط الدراسية  -
 12 - - 6 - الضغوط الشخصية  -
 11 - - 31 - الضغوط العلائقية  -
 11 - - -  - الضغوط الفيزيولوجية  -

( عبارة قبل عرضها على السادة المحكمين  42يتضح مما سبق أن الصورة المبدئية للمقياس كانت تتكون من )
 وقد توزعت على الأبعاد كما يلي:

 ( عبارات. 8البعد الدراسي ) – 1

 ( عبارة. 12البعد الشخصي ) – 2

 ( عبارة. 11البعد العلائقي ) – 3

 ( عبارة.11البعد الفيزيولوجي ) – 4

 الصدق التكويني باستخدام الاتساق الداخلي:  -7-1-2
معامل ارتباط    باستخدامهو تحليل لمدى ظهور درجات الاستبيان في ضوء المفاهيم السيكولوجية، ويكون  

بيرسون ويتم بحساب معاملات الارتباط بين كل عبارة من عبارات محاور الاستبيان و الدرجة الكلية للمحور  
يعتمد ،  من جهة؛ وحساب معاملات الارتباط بين درجات كل المحاور والدرجة الكلية للاستبيان من جهة أخرى 

صدق الاستبيان اعتماداً مباشراً على صدق مفرداته، وذلك لأن أي زيادة في صدق المفردات تؤدي إلى زيادة 
في صدق الاستبيان، ويقاس صدق العبارات بحساب معاملات ارتباطها بالميزان داخلياً وهو يسمى الاتساق  

 ك العبارات بالاستبيان. الداخلي للاستبيان لأنه يقيس مدى تماس

وقد تم التحقق من الصدق التكويني للاستبيان من خلال تطبيقه على عينة عشوائية من تلاميذ المرحلة 
 . ممارسين لنشاط الترويحي رياضة كمال الأجسامميذ ( تلا10الثانوية، والتي بلغ عددها ) 
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الارتباط كل عبارة من عبارات الاستبيان ومستوى  ويوضح الجدول الموالي الاتساق الداخلي للاستبيان ومعامل  
 دلالتها وذلك باستخدام معامل ارتباط بيرسون. 

قيم معاملات الارتباط بين كل عبارة من عبارات الاستبيان والدرجة الكلية له  يوضح    :(III-05جدول رقم )
 .الضغوط الدراسيةبعد كل عبارة مع  ارتباطيوضح  )الاتساق الداخلي لاستبيان الضغط النفسي(.

 الارتباط معامــل    العبـارات  الرقم 
 ٭ ٭ 0.72 ؟ تُتعبني الامتحانات المدرسية المستمرة )شهرية، نصف العام، آخر العام(  1
 ٭٭0.54 ؟أعاني من كثرة النسيان 2
 ٭٭0.56 ؟أشعر بالملل من جدول التوقيت اليومي الكثيف 3
 ٭0.46 ؟ أتحصل عليها لا تعبر عن قدراتي العلميةالعلامات التي   4
 ٭٭  0.58 ؟  يتهرب الأستاذ من مناقشة الأسئلة التي أوجهها له 5
 ٭٭0.76 ؟  أعاني من التشتت وعدم التركيز في الدراسة 6
 ٭٭0.72 ؟  أجد صعوبة في إنجاز الواجبات الدراسية 7
 ٭  0.47 ؟  أجد صعوبة في فهم بعض المقررات الدراسية 8

   05‚0دال إحصـائيًا عند مستوى الـدلالـة =  الارتباط ٭
   01‚0دال إحـصائيًا عند مستوى الـدلالـة =   الارتباط٭٭ 

 .الضغوط الشخصيةبعد كل عبارة مع  ارتباطيوضح  :(III-06جدول رقم )

 معامــل الإرتباط   العبـارات  الرقم 
 ٭0.69 ؟ اشعر أني متعب نفسياً  1
 ٭٭0.71 ؟ صعوبة في التعبير عن مشاعري ومصارحة الأخرين بما يجول في خاطري أجد  2
 ٭  0.46 ؟  أشعر بالخوف من عدم الوصول إلى المكانة التي أحلم بها 3
 ٭٭0.58 ؟ اشعر بالقلق من أبسط موقف يحدث معي 4
 ٭٭0.63 ؟ أشعر أني مهموم دائماً  5
 ٭٭0.72 ؟ تحملهاالمستقبل بالنسبة لي مسؤوليات يصعب  6
 ٭0.48 ؟  أشعر بأني فاشل 7
 ٭٭  0.52 ؟ أشعر بالحزن معظم الأوقات  8
 ٭٭0.69 تتقلب حالتي المزاجية بين السعادة والحزن دون سبب ظاهر؟ 9
 ٭٭0.58 أنا سريع البكاء والتأثر عند مواجهة أي ضغط؟ 10
 ٭٭0.73 الضغوطات؟أشعر بأني غير قادر أن أتحمل أكثر من هذه  11
 ٭0.43 أخاف من الفشل الدراسي؟ 12

   05‚0الإرتبـاط دال إحصـائيًا عند مستوى الـدلالـة =  ٭
   01‚0٭٭ الإرتبـاط دال إحـصائيًا عند مستوى الـدلالـة = 
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 . الضغوط العلائقيةبعد يوضح إرتباط كل عبارة مع  :(III-07جدول رقم )

 معامــل الإرتباط   العبـارات  الرقم 
 ٭٭0.63 ؟أشعر بنقص المكانة والاحترام عند الآخرين  1
 ٭٭0.59 ؟ أفضل الانسحاب عن الآخرين  2
يضايقني حصول زملائي على درجات اعلى مني في الامتحانات سواءً كتابية أو   3

 ؟ شفوية
 ٭٭0.71

 ٭٭0.66 ؟ يميز والدي أو احدهما بيني وبين أشقائي 4
 ٭0.42 ؟  في الناسلا أثق  5
 ٭٭0.59 ؟ يضايقني عدم فهم الآباء لمتطلبات الدراسة 6
 ٭٭0.60 ؟  علاقاتي بعائلتي متوتر 7
 ٭٭0.66 ؟ أجد صعوبة في إقامة علاقات جيدة مع زملائي في القسم 8
 ٭0.42 لا أحد يفهمني؟ 9
 ٭٭0.59 أجد صعوبة في التحدث مع الأستاذ داخل أو خارج القسم؟ 10
 ٭٭0.63 يفضل الأستاذ بعض التلاميذ على البعض الآخر داخل القسم؟ 11

   05‚0الإرتبـاط دال إحصـائيًا عند مستوى الـدلالـة =  ٭
   01‚0٭٭ الإرتبـاط دال إحـصائيًا عند مستوى الـدلالـة = 

 . الأعراض الفيزيولوجيةبعد يوضح إرتباط كل عبارة مع  :(III-08جدول رقم )

 الارتباطمعامــل   العبـارات  الرقم
 ٭٭ 0.72 ؟  أعاني من سرعة خفقان القلب  1
 ٭٭ 0.63 ؟  أعاني من مشاكل هضمية 2
 ٭٭ 0.77 ؟ أعاني من صداع متكرر 3
 ٭٭ 0.74 ؟  أعاني صعوبة في النوم  4
 ٭٭  0.63 ؟ أشعر بالتعب الجسدي دون سبب 5
 ٭٭  0.58 ؟  أعاني صعوبة في التنفس 6
 ٭  0.40 ؟ اضطرابات في الشهيةأعاني من  7
 ٭  0.48 ؟  أشعر بالإرهاق طوال الوقت 8
 ٭٭ 0.66 أشكو من الغثيان؟ 9

 ٭٭ 0.63 أشعر بالتعب عند استقاظي من النوم؟ 10
 ٭ 0.45 أعاني من الارتعاش؟ 11

   05‚0الإرتبـاط دال إحصـائيًا عند مستوى الـدلالـة =  ٭
   01‚0٭٭ الإرتبـاط دال إحـصائيًا عند مستوى الـدلالـة = 
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 يتضح من الجدول أعلاه:
( فيما أن بعض العبارات فقد كانت دالة 0.01أن جل عبارات الأبعاد الأربعة كلها دالة عند مستوى الدلالة )

 ( عبارة. 42(، وبذلك فإن عدد العبارات النهائي هو )0.05عند مستوى الدلالة )

 الثبات: -7-2

ثبات هو مدى دقة أو الاتساق الذي يستقيه هذا الاختبار لسمة ما، ولذلك استعملنا لحساب معامل الثبات تم  
 استعمال:

الداخلي للاختبار ( من أهم مقايس الاتساق  àطريقة ألفا كرومباخ: يعتبر ألفا كرومباخ الذي يرمز له بالرمز )
 ( يربط ثبات الاختبار بثبات بنوده. àالمكون من درجات مركبة ومعامل )

وقد تم حساب معامل ثبات استبيان الضغط النفسي بهذه الطريقة ألفا كرومباخ، وكانت النتائج كما في الجدول 
 التالي:

 معامل ثبات استبيان الضغط النفسي بطريقة ألفا كرومباخ.  يوضح :(III-09جدول رقم )

 مستوى الدلالة  معامل الثبات ألفا العينة  عدد العبارات  الاستبيان
 0.01 0.82 10 42 الضغط النفسي 

.( وهو معامل مرتفع  0.82تبين من خلال الجدول أن معامل استبيان الضغط النفسي بطريقة ألفا كرومباخ ) 
 مما يتيح استعمال الاستبيان في الدراسة الحالية.

 : إجراءات التطبيق الميداني -8

بضبط   فيه  قمنا  الذي  التطبيقي  الجانب  إلى  توجهنا  دراستنا  موضوع  في  النظري  الجانب  ضبط  بعد 
الخاصة   نهائي الاستمارة  قسم  الثانوي  الطور  الأجسام    بالتلاميذ  كمال  رياضة  يمارسون  الذين  بمدينة  من 

لتقدير شدة الضغط النفسي الذي يعاني منه تلميذ مرحلة الثانوي قسم البكالوريا الممارسين للأنشطة  تيسمسيلت و 
الترويحية داخل قاعات كمال الاجسام لا بد من الأخذ بعين الاعتبار الوسيلة أو الأداة التي يقاس بها ومن هذه  

الاستطلاعية وتحديد أسس الأداة العلمية؛    الأدوات استخدمنا استبيان الضغط النفسي، حيث وبعد أجراء الدراسة
( 51توجهنا لإجراء الإجراءات البحث الميدانية عن طريقة توجه استبيان الضغط النفسي لعينة أساسية تقدر بـ)
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كمال أجسام داخل القاعات   ميذ مرحلة الثانوي قسم البكالوريا الممارسين للأنشطة الترويحيةتلاوالمتمثلة في  
 المخصصة لذلك.

قامنا بتحديد نوع الاستجابة وطريقة التصحيح، حيث تعتبر طريقة ليكرت أنسب الطرق في تقدير استجابة  
المفحوصين، حيث تتدرج فيها الإجابة من أقصى درجات الموافقة إلى اقصى درجات الرفض، وتتدرج طريقة  

ابة أفراد العينة، وهي ليكرت على خمس مستويات، وقد استخدم الطالب الباحث أربعة مستويات لتسهيل إج
 على النحو التالي: 

  03درجات، وعند الإجابة )أحيانا( تحصل على    04عند إجابة المُختبر بعبارة )دائما( تحصل على  
، وتشير  01درجتين، وعند الإجابة )أبداً( تحصل على درجة    02درجات، وعند الإجابة )نادراً( تحصل على  

ة الموضحة وذلك بوضع  الدرجة المرتفعة إلى ضغوط نفسية عالية باختيار إجابة واحدة من الإجابات الأربع 
تناسبك،  Xالإشارة ) التي  إلى  ( تحت الإجابة  بتسليم الاستمارات  تلميذ من تلاميذ  51)قمنا  التعليم  (  مرحلة 

قسم الدراسية    النهائي  الثانوي  للسنة  كمال  ن  مارسيالم(  2025-2024)البكالوريا  رياضة  الترويحي  للنشاط 
البيانات وتشفيرها    كاملة،  استمارة  (46)، وبعد أسبوع تم استرجاع  أجسام وبعد جمع الإستمارات قمنا بجمع 

وتم الاعتماد على هذا البرنامج لدقته في التحليل    حليلهاثم ت" لإخراج النتائج, ومن  spss وإدخالـها في حزمـة"  
 وإعطاء النتائج. 

 المعالجة الإحصائية:  -9

الحـزمة الإحصائية للعلـوم    :إستخدمنا في تحليل بيانات البحث الوسيـلة الإحصائية التـاليةتم تفريغ البيانات و 
, بإستعمـال  ألياوهي عبارة عن برنـامج يسمح بمعـالجة البـحوث والعمليـات الإحصائية     (SPSSالإجتماعية )

، حيث استخدم في هذه الدراسة مجموعة من  من خلال تفريغ البيانات المـراد معـالجتها    الأليجهـاز الإعـلام  
 العمليات الإحصائية بهدف الإجابة على تساؤلات الدراسة، وهذه العمليات الإحصائية هي: 

 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية.  •
 معامل الارتباط بيرسون.  •
 معامل ألفا كرومباخ.  •
 اختبار الكاي تربيع. •
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 : خلاصة

يمكن اعتبار هذا الفصل الذي تناولنا فيه منهجية البحث، من بين أهم الفصول التي ضمتها دراستنا  
هذه، لأنه يحتوي على أهم العناصر الأساسية التي قادتنا إلى احتواء أهم المتغيرات والعوامل التي كان بالإمكان  

حيث تناولنا فيه أهم العناصر التي تهم دراستنا بشكل كبير، منها متغيرات    ن تعيق السير الحسن لهذه الدراسية،أ
البحث، المنهج المتبع، أدوات البيانات ...الخ من العناصر التي يعتمد عليها أي باحث  في الجانب التطبيقي  

كما إن تحديد وضبط مجـال الدراسـة الميدانية يعتبر العنصر المهـم والسبيـل الأنجع للوصـول إلى نتائج    ،لدراسته
للدراسة, وقد قمنا في دراستنا هذه بضبط مجـالات الدراسة الميدانيـة على أسـاس الفروض التي وضعناها  هـادفة  

نستخلص مما سبق أنه لا دراسة علمية بدون منهج ،وكل دراسة علمية    ،والتي نريـد الوصـول إلى تحقيقها
تتماشى مع   بها منهجية علمية معينة ومناسبة  يقوم  الذي  الباحث  تتوفر لدي  لها و أن  ناجحة ومفيدة لابد 
للباحث   ومفيدة  صحيحة  علمية  حقائق  إلى  بالوصول  له  تسمح  بصفة  وتخدمه  البحث  ومتطلبات  موضوع 

فإن العمل بالمنهجية يعد أمرا ضروريا في البحوث العلمية الحديثة قصد ربح الوقت والوصول  والمجتمع ومنه  
إلى النتائج المؤكدة إضافة إلى وجوب أن تكون المنهجية والأدوات المستخدمين في البحث واضحة وخالية من  

   الغموض و التناقضات 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :الفصل الثاني
 عرض وتحليل ومناقشة النتائج 
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 : تمهيد
تهدف هذه الدراسة إلى عرض النتائج كما أفرزتها المعالجات الإحصائية للبيانات المحصل عليها بعد تطبيق  
استبيان الضغوطات النفسية لتلاميذ مرحلة البكالوريا على العينة المدروسة، ونسعى من خلال هذا الفصل إلى  

الترويحيةبعض  ممارسة  الكشف على دور   المدنية في    الأنشطة  النوادي    تخفيف بعض الضغوطات ضمن 
البكالوريا مرحلة  تلاميذ  لدى  الفرضيات  النفسية  صحة  من  التحقق  إطار  في  النتائج  مختلف  عرض  وكذا   ،

المشكلة  جوانب  من  كجانب  يتناولها  خاصاً  محوراً  فرضية  لكل  ذلك  في  مخصص  الدراسة،  في  المصاغة 
داخل   الأنشطة الترويحية بعض  ممارسة  اهمة  واستهدفت الدراسة محاولة التعرف على درجات مس،  المدروسة

على التخفيف من الضغوط الدراسية والضغوط الشخصية والضغوط   تلاميذ مرحلة البكالورياالنوادي من طرف  
، ولأجل ذلك حددنا مجموعة من التساؤلات وقابلتها  لدى تلاميذ مرحلة البكالوريا  الفيزيولوجيةالضغوط  العلائقية و 

 مجموعة من الفرضيات سعياً لاختبارها والتحقق منها، وجاءت نتائج الدراسة كما يلي:
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 عرض وتحليل النتائج:  – 1

 عرض وتحليل نتائج الفرضية الأولى:  -1-1

ــة   لتحقق من ــام( في  "   على أنه  والتي تنص  الأولىفرضـــية الدراسـ ــاط الترويحي  )كمال الأجسـ ــاهم النشـ يسـ
ــغوط  ــي لدى تلاميذ الطور الثانوي النهائي )بكالوريا(تخفيف من الضـ ــغط النفسـ ــية الناتجة عن الضـ   الدراسـ

ــتخدامإتم  ." بمســـتوى أقل ــابية والانحرافات المعيارية    ســ ــطات الحســ ــتوى الوزن التقديري المتوســ كاي مربع   ومســ
 .من مقياس الضغوط النفسية لدى تلميذ مرحلة البكالوريا الدراسيةالضغوط  للبعد الأول
المتوســطات الحســابية والانحرافات المعيارية ومؤشــرات الأهمية النســبية وقيمة كاي    :(II-01جدول رقم )

 مربع للمحور الأول الضغوط الدراسية من مقياس الضغوط النفسية لدى تلميذ مرحلة البكالوريا.

 الأول:   بعدعبارات ال
 الضغوط الدراسية.  
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تُتعبني الامتحانات المدرسية المستمرة )شهرية، نصف  1
 العام، آخر العام(. 

 دال  0,021 03 9,76 عالي  1,1 2,0

 دال  0,00 03 42,94 متوسط  0,66 2,08 النسيان.أعاني من كثرة  2

 دال  0,003 02 11,70 عالي  0,98 2,05 أشعر بالملل من جدول التوقيت اليومي الكثيف.  3

العلامات التي أتحصل عليها لا تعبر عن قدراتي   4
 العلمية.

 دال  0,249 03 4,11 عالي  1,0 2,11

 دال  0,000 03 19,41 عالي  1,0 1,79 أوجهها له. يتهرب الأستاذ من مناقشة الأسئلة التي   5

 دال  0,000 02 30,23 عالي  1,0 1,67 أعاني من التشتت وعدم التركيز في الدراسة.  6

 دال  0,000 02 18,94 عالي  1,13 1,91 أجد صعوبة في إنجاز الواجبات الدراسية.   7

 دال  0,000 03 21,94 عالي  0,65 1,38 أجد صعوبة في فهم بعض المقررات الدراسية.  8

 دال  0.00 11,17 عالي  0,58 1,87 الضغوط الدراسيةلمحور القيمة الكلية 
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  للبعد الأول الضغوط الدراسية   لاهن النتائج المبينة في الجدول أعأ(  00يتضح من خلال الجدول رقم )     
الضغوط  لمحور  الكلية    قد بلغ قيمته  البكالوريا  طور الثانوي قسم نهائيمن مقياس الضغوط النفسية لدى تلميذ  

تحديد مستوى )الوزن  كما بلغ    ±(0.58معياري مقداره )  بانحرافو (  1,87)   المتوسط الحسابي  في  الدراسية
 ( 11.17)بلغت قيمتها    مربع المحسوبة  2كا  أنوهذه القيمة لها دلالة إحصائية حيث      متوسطمستوى  التقديري(  

مما يدل على وجود فروق ذات    0,05وهي أصغر من مستوى الدلالة    sig  (0,00  )ية  معنو الالفرق    قيمةأما  
الطور   تعزى لفاعلية ممارسة التلاميذ   مرحلة البكالورياب  في مستويات الضغوط الدراسية المرتبطة  دلالة إحصائية

  .القاعات الرياضة لكمال الأجسامداخل  نشطة الترويحيةللأ الثانوي قسم نهائي بكالوريا

 عرض وتحليل نتائج الفرضية الثانية:  – 2 – 1

يسـاهم النشـاط الترويحي  )كمال الأجسـام( في  "   على أنه والتي تنص  الثانيةفرضـية الدراسـة   لتحقق من    
لدى تلاميذ الطور الثانوي النهائي )بكالوريا(    الضـغوط النفسـية  الناتجة عن  الشـخصـيةتخفيف من الضـغط  

وقيمة كاي   ومســـتوى الوزن التقديري المتوســـطات الحســـابية والانحرافات المعيارية    ســـتخدامإتم  ." بمســتوى أقل
 .الضغوط العلائقية من مقياس الضغوط النفسية لدى تلميذ مرحلة البكالوريا للبعد الثانيمربع 

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومؤشرات الأهمية النسبية وقيمة كاي   :(II-02جدول رقم )
 من مقياس الضغوط النفسية لدى تلميذ مرحلة البكالوريا. الضغوط الشخصية  للمحور الثانيمربع 
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 دال  0,005 2 10,64 متوسط  0,74 1,55 اشعر أني متعب نفسياً.  1
أجد صعوبة في التعبير عن مشاعري ومصارحة  2

 خاطري.الأخرين بما يجول في 
 دال  0,000 2 24,05 أقل  0,53 1,32

أشعر بالخوف من عدم الوصول إلى المكانة التي   3
 أحلم بها.

 دال  0,006 3 12,58 متوسط  0,85 2,41

 دال  0,082 3 6,70 متوسط  1,0 2,17 اشعر بالقلق من أبسط موقف يحدث معي. 4

 دال  0,000 2 32,52 أقل  0,88 1,38 أشعر أني مهموم دائماً.  5

 دال  0,041 2 6,41 متوسط  0,68 1,79 المستقبل بالنسبة لي مسؤوليات يصعب تحملها.  6
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 دال  0,000 1 19,88 أقل  0,32 1,11 أشعر بأني فاشل.   7

 دال  0,000 2 24,76 متوسط  0,74 1,41 أشعر بالحزن معظم الأوقات. 8

تتقلب حالتي المزاجية بين السعادة والحزن دون   9
 ظاهر.سبب 

 دال  0,015 3 10,47 متوسط  1,11 2,02

 دال  0,00 1 26,47 أقل  0,23 1,05 أنا سريع البكاء والتأثر عند مواجهة أي ضغط. 10

أشعر بأني غير قادر أن أتحمل أكثر من هذه  11
 الضغوطات.

 دال  0,185 3 4,82 متوسط  1,06 2,20

 دال  0,020 2 7,82 متوسط  1,32 2,11 أخاف من الفشل الدراسي.  12

40.00 26,17 متوسط 0,38 1,71 الضغوط الشخصيةلمحور القيمة الكلية   دال  

الشخصية الضغوط    الثانيللبعد    لاهن النتائج المبينة في الجدول أعأ(  00يتضح من خلال الجدول رقم )
الضغوط  لمحور  الكلية    قد بلغ قيمته  البكالوريا  طور الثانوي قسم نهائيمن مقياس الضغوط النفسية لدى تلميذ  

تحديد مستوى )الوزن  كما بلغ    ±(0.38نحراف معياري مقداره )إب و (  1.71)  المتوسط الحسابي  في  شخصيةال
 ( 26.17)بلغت قيمتها    مربع المحسوبة  2كا  أنوهذه القيمة لها دلالة إحصائية حيث  متوسط  مستوى  التقديري(  

مما يدل على وجود فروق ذات    0,05وهي أصغر من مستوى الدلالة    sig  (0,004  )ية  معنو الالفرق    قيمةأما  
البكالورياب  المرتبطة  الشخصيةفي مستويات الضغوط    دلالة إحصائية  تعزى لفاعلية ممارسة التلاميذ   مرحلة 

   .القاعات الرياضة لكمال الأجسامداخل  نشطة الترويحيةللأ الطور الثانوي قسم نهائي بكالوريا

 عرض وتحليل نتائج الفرضية الثالثة:  – 3 – 1

يســاهم النشــاط الترويحي  )كمال الأجســام( "  على أنه  والتي تنص  الثالثةفرضــية الدراســة   لتحقق من
ــغوط العلائقيـفي تخفيف من  ــغط النفســـــــــي لـدى تلاميـذ الطور الثـانوي النهـائي ة الضـــــــ النـاتجـة عن الضـــــــ

ــتخدامإتم  ." بمســـتوى اقل)بكالوريا(   ــابية والانحرافات المعيارية   ســ ــتوى الوزن التقديري المتوســــطات الحســ  ومســ
 .من مقياس الضغوط النفسية لدى تلميذ مرحلة البكالورياة الضغوط العلائقي ثالثال للبعدوقيمة كاي مربع 
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المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومؤشرات الأهمية النسبية وقيمة كاي   :(II-03جدول رقم )
 من مقياس الضغوط النفسية لدى تلميذ مرحلة البكالوريا. ة الضغوط العلائقي ثالثمربع للمحور ال

 الأول:   بعدعبارات ال
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 دال  000, 2 30,05 أقل  510, 1,26 أشعر بنقص المكانة والاحترام عند الآخرين 1
 دال  150, 3 5,29 متوسط  1,27 2,67 أفضل الانسحاب عن الآخرين.  2

يضايقني حصول زملائي على درجات اعلى مني  3
 الامتحانات سواءً كتابية أو شفوية.في 

 دال  0740, 3 6,94 عالي  920, 2,47

 دال  0010, 2 15,0 متوسط  780, 1,52 يميز والدي أو احدهما بيني وبين أشقائي. 4

 دال  4810, 3 2,47 متوسط  1,01 2,41 لا أثق في الناس.  5

 دال  0000, 3 30,23 متوسط  700, 1,50 يضايقني عدم فهم الآباء لمتطلبات الدراسة.  6

 دال  0000, 2 37,47 أقل  850, 1,38 علاقاتي بعائلتي متوتر.  7

أجد صعوبة في إقامة علاقات جيدة مع زملائي   8
 في القسم. 

 دال  000, 1 23,0 أقل  280, 1,08

 دال  000, 2 32,5 أقل  680, 1,32 لا أحد يفهمني.  9

داخل أو خارج  أجد صعوبة في التحدث مع الأستاذ  10
 القسم. 

 دال  880, 2 230, أقل  000, 1,00

يفضل الأستاذ بعض التلاميذ على البعض الآخر   11
 داخل القسم. 

 دال  000, 2 40,11 متوسط  810, 1,94

 550, 1,68 الضغوط العلائقية لمحور القيمة الكلية 
 متوسط 

 دال  0.000 30,05

من  العلائقية  الضغوط    لثالثللبعد ا  لاهالنتائج المبينة في الجدول أعن  أ(  00يتضح من خلال الجدول رقم )
الضغوط  لمحور  الكلية    قد بلغ قيمته  البكالوريا  طور الثانوي قسم نهائيمقياس الضغوط النفسية لدى تلميذ  

تحديد مستوى )الوزن  كما بلغ    ±(0.55نحراف معياري مقداره )إ بو (  1.68)   المتوسط الحسابي  في  العلائقية
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 ( 30.05)بلغت قيمتها    مربع المحسوبة  2كا  أنوهذه القيمة لها دلالة إحصائية حيث  متوسط  مستوى  التقديري(  
مما يدل على وجود فروق ذات    0,05وهي أصغر من مستوى الدلالة    sig  (0,00  )ية  معنو الالفرق    قيمةأما  

إحصائية الضغوط    دلالة  مستويات  البكالورياب  المرتبطة  العلائقيةفي  التلاميذ   مرحلة  ممارسة  لفاعلية    تعزى 
   .القاعات الرياضة لكمال الأجسامداخل  نشطة الترويحيةللأ الطور الثانوي قسم نهائي بكالوريا

 عرض وتحليل نتائج الفرضية الرابعة:  – 4 – 1

يســاهم النشــاط الترويحي  )كمال الأجســام( والتي تنص على أنه "  الرابعةفرضــية الدراســة لتحقق من  
ــي لدى تلاميذ الطور الثانوي النهائي   الأعراض الفيزيولوجيةفي تخفيف من   ــغط النفســــــ الناتجة عن الضــــــ

" تم إســـتخدام المتوســـطات الحســـابية والانحرافات المعيارية ومؤشـــرات الأهمية النســـبية  بمســتوى أقل)بكالوريا(  
ــيـة لـدى تلميـذ مرحلـة   الرابع  للبعـد  وقيمـة كـاي مربع ــغوط النفســـــــ الأعراض الفيزيولوجيـة من مقيـاس الضـــــــ

 .  البكالوريا
الأعراض   رابعالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة كاي مربع للمحور ال  :(II-04جدول رقم )
 من مقياس الضغوط النفسية لدى تلميذ مرحلة البكالوريا.  الفيزيولوجية

 الرابع:   لبعدعبارات ا
 الأعراض الفيزيولوجية. 
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 دال  0160, 1 5,76 أقل  460, 1,29 أعاني من سرعة خفقان القلب.  1
 دال  0000, 3 18,0 متوسط  1,17 1,88 أعاني من مشاكل هضمية. 2

 دال  0000, 3 20,35 متوسط  810, 1,64 أعاني من صداع متكرر. 3

 دال  0410, 2 6,41 متوسط  920, 2,14 أعاني صعوبة في النوم. 4

 دال  1700, 1 1,88 أقل  490, 1,38 أشعر بالتعب الجسدي دون سبب. 5

 دال  0020, 1 9,52 أفل  430, 1,23 أعاني صعوبة في التنفس. 6

 دال  5250, 3 2,23 أٌقل  1,04 2,35 أعاني من اضطرابات في الشهية.  7

 دال  0000, 2 16,29 متوسط  540, 1,64 أشعر بالإرهاق طوال الوقت.  8

 دال  0000, 1 30,11 أٌقل  170, 1,02 أشكو من الغثيان. 9

 دال  0020, 3 14,70 متوسط  820, 2,55 عند استقاظي من النوم.أشعر بالتعب  10
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 دال  0000, 2 28,64 متوسط  890, 1,41 أعاني من الارتعاش. 11

 دال  0.04 15,76 متوسط  270, 1,68 الأعراض الفيزيولوجية لمحور القيمة الكلية 

  الأعراض الفيزيولوجية   الرابعللبعد  ( أن النتائج المبينة في الجدول أعلاه  00يتضح من خلال الجدول رقم )    
الأعراض الكلية لمحور  قد بلغ قيمته    من مقياس الضغوط النفسية لدى تلميذ طور الثانوي قسم نهائي البكالوريا

تحديد مستوى )الوزن  كما بلغ  ±(  0.27معياري مقداره )( وبإنحراف  1.68في المتوسط الحسابي )   الفيزيولوجية
( 15.76بلغت قيمتها )مربع المحسوبة    2وهذه القيمة لها دلالة إحصائية حيث أن كامتوسط  مستوى  التقديري(  

مما يدل على وجود فروق ذات    0,05وهي أصغر من مستوى الدلالة    sig  (0,04  )أما قيمة الفرق المعنوية  
المرتبطة بمرحلة البكالوريا تعزى لفاعلية ممارسة التلاميذ  الأعراض الفيزيولوجيةفي مستويات  دلالة إحصائية

 الطور الثانوي قسم نهائي بكالوريا للأنشطة الترويحية داخل القاعات الرياضة لكمال الأجسام.  

 مناقشة النتائج في ظل الفرضيات.  2

وعرضها تأتي مرحلة مناقشة هذه النتائج وتفسيرها وتأكيدها كخطوة  بعد استخراج النتائج المتعلقة بالفرضيات  
 مهمة في الدراسة وتكون كالآتي: 

 مناقشة الفرضية الأولى:  – 1– 2

يسـاهم النشـاط الترويحي  )كمال الأجسـام( في تخفيف من الضـغوط الدراسـية  " والتي كان نصـها كالآتي:     
وباســتخدام اختبار    ."الناتجة عن الضـغط النفسـي لدى تلاميذ الطور الثانوي النهائي )بكالوريا( بمسـتوى أقل

مســتوى    مرحلة البكالورياب  أســفرت النتائج أن مســتويات الضــغوط الدراســية المرتبطة والوزن التقديري كاي مربع  
تعزى    مرحلة البكالورياب في مســــــتويات الضــــــغوط الدراســــــية المرتبطةفروق دال إحصــــــائيا  هناك   وأن  متوســــــط

ــة التلاميذ للأ ــطة الترويحيةلفاعلية ممارسـ ــامفي قاعات كمال    نشـ ــةالأجسـ )نظور  ؛ وهذه النتيجة تتفق مع دراسـ
هدفت هذه الدراسـة إلى معرفة مدى مسـاهمة الأنشـطة الرياضـية الترويحية    (2021عيسـى . مسـاحلي صـغير  

ــة )القلق، التوتر النفســـي( أســـفرت نتائج   ــاحبة للتلميذ في المدرسـ ــية المصـ في التقليل من بعض الضـــغوط النفسـ
الدراســــة عن صــــحة فرضــــياتنا و كشــــفنا على مدى مســــاهمة الأنشــــطة الرياضــــية الترويحية في التخفيف من 

ــي لدى التلاميذ  ظاهرة   ــا،القلق و كذلك مســـــــاهمتها في التخفيف من ظاهرة التوتر النفســـــ )أســـــامة ويرى ايضـــــ
درجات مسـاهمة ممارسـة بعض الأنشـطة الترويحية  تهدف الدراسـة التعرف على    (2022يوسـن بودالي   ;نعار

من طرف تلاميذ مرحلة البكالوريا على التخفيف من الضــــــغوط الدراســــــية والضــــــغوط الشــــــخصــــــية والضــــــغوط  
ــية المرتبطة بمرحلة  ــغوط الدراســـــ ــتويات الضـــــ ــة تتميز مســـــ العلائقية والأعراض الفيزيولوجية ومن نتائج الدراســـــ
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البكالوريا للتلاميذ الممارسـين للأنشـطة الرياضـية الترويحية بدرجة عالية، وتتميز مسـتويات الضـغوط الشـخصـية 
ــين للأنشــــــــطة الترويحية بدرجة يوالعلائقية والأعراض الف زيولوجية المرتبطة بمرحلة البكالوريا للتلاميذ الممارســــــ

ــية خارج نطاق المدرســـة،   ــة النشـــاطات الرياضـ ــجيع التلاميذ على ممارسـ ــة تشـ ــطة، ومن اقتراحات الدراسـ متوسـ
ــة التر  ــغوطات المرتبطة مرحلة البكالوريا وكذلك تكون دعمًا لحصــــ بية البدنية  حتى تعمل على التقليل من الضــــ

 .والرياضية

ــية،    (2020)لبكيري و صــــرداوي،  ويرى   ــية المدرســـ ــغوط النفســـ ــتويات الضـــ ــف على مســـ ــة الكشـــ هدفت الدراســـ
  عينة من التلاميذ السـنة الثالثة ثانوي المقبلين على اجتياز امتحان شـهادة البكالورياوالفروق بين الجنسـين لدى 

  وأيضـــــــاً وجود فروق دالة إحصـــــــائيا بين الذكور والإناث ولصـــــــالح الإناث في الضـــــــغوط النفســـــــية المدرســـــــية.
حيث هدفت الدراسـة محاولة معرفة مدى أهمية التربية البدنية    (2016)عمروش، يوسـفي، و زياني،  ويضـيف  

والرياضـــــــية في التقليل من الضـــــــغط النفســـــــي لدى التلاميذ المقبلين على شـــــــهادة البكالوريا والحالات النفســــــية  
والســــيكولوجية لدى المراهقين في الطور الثانوي، حيث تم التوصــــل إلى أن درجة الضــــغط النفســــي لدى تلاميذ 

الثانوي على العموم ضـــغط مرتفع وخاصـــة الســـنة النهائية، وان ممارســـة التربية البدنية والرياضـــية تؤثر   التعليم
في درجة الضـغط النفسـي من خلال حصـصـها، ولأسـتاذة التربية البدنية والرياضـية دور في التقليل من الضـغط 

 التلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا. النفسي لدى

التي هدفت إلى التعرف على دور الأنشطة الترويحية في الرفاهية    (2017)العنتري،  دراسة  وهذا ما تؤكده  
النفسية لدى طلبة المرحلة الثانوية بمدينة عرعر العربية السعودية، حيث توصلت الدراسة إلى أن درجة تأثير  

ي  الأنشطة الترويحية في الرفاهية النفسية لدى طلاب المرحلة الثانوية )مرتفعة(، حيث بلغ المتوسط الحساب
(، كما كشفت الدراسة عن عدم وجود فروق في دور الأنشطة الترويحية  3.8-5لاستجابات أفراد عينة الدراسة )

 في الرفاهية النفسية تعزى إلى متغير مستوى الصف على الأداة ككل. 

 مناقشة الفرضية الثانية:  – 2– 2

يســاهم النشــاط الترويحي  )كمال الأجســام( في تخفيف من الضــغط الشــخصــية " والتي كان نصـــها كالآتي:  
ــتوى أقل ــية لدى تلاميذ الطور الثانوي النهائي )بكالوريا( بمســـ ــغوط النفســـ وباســــــــتخدام    ."الناتجة عن الضـــ

  مرحلة البكالورياب  أسـفرت النتائج أن مسـتويات الضـغوط الشـخصـية المرتبطة  والوزن التقديري اختبار كاي مربع  
  مرحلة البكالورياب  ة المرتبطةشــخصــيفي مســتويات الضــغوط الفروق دال إحصــائيا  بمســتوى متوســط وأن هناك  

رقاد )قاعات كمال الأجســـام؛ وهذه النتيجة تتفق مع دراســـة   نشـــطة الترويحيةتعزى لفاعلية ممارســـة التلاميذ للأ
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تهدف الدراســـة الحالية إلى معرفة أثر ممارســـة الأنشـــطة  (2022مريم . بلعروســي ســليمان . ماحي صــفيان 
وخرجت الدراســـة بمجموعة من   الرياضـــية الترويحية في تحقيق التوافق النفســـي لدى مراهقات المرحلة الثانوية،

التوصــــــيات أهمها التحســــــيس بأهمية ممارســــــة الأنشــــــطة الرياضــــــية الترويحية في مرحلة المراهقة وذلك لأثرها  
)شــاربي بلقاســم . رحمون الطاهر  ويرى كل من    الايجابي والعمل على تعميمها على فئات المجتمع الاخرى،

هدفت هذه الدراســة إلى التعرف على انعكاســات ممارســة رياضــة كمال الأجســام على   (2022. قوال مصـطفى
ياضــة كمال الأجســام تمثل أهمية كبيرة بالنســبة للمراهق  صــورة الجســم لدى المراهقين توصــلنا إلى أن ممارســة ر 

من حيث تحســين صــورة الجســم، ولان نتائجها أفضــل في وقت اقل مقارنتا بالرياضــات الأخرى، كما أنها توفر 
ــية بشــــكل إيجابي ــا، وتؤثر على شــــخصــ ــة ،  لهم متنفســ ــلت إليه دراســ )بوعزيز و بن ســـي قدور، وهذا ما توصــ

هدفت إلى معرفة إســــهامات ممارســــة الأنشــــطة الترويحية الرياضــــية في التخفيف من الضــــغوط  التي    (2018
أظهرت النتائج أن أساتذة التعليم المتوسط يتميز للأنشطة الترويحية  حيث  النفسية لدى أساتذة التعليم المتوسط 

ــتوى مرتفع من هذه  ــطة فيتميزون بمســـ ــين لهذه الأنشـــ ــغوط منخفض أما غير الممارســـ ــتوى ضـــ ــية بمســـ الرياضـــ
 الضغوط النفسية.

 مناقشة الفرضية الثالثة:  - 3– 2

ــها كالآتي:   ــغوط " والتي كان نصــــ ــام( في تخفيف من الضــ ــاط الترويحي  )كمال الأجســ ــاهم النشــ يســ
ــتوى اقل ــغط النفســـــــــي لدى تلاميذ الطور الثانوي النهائي )بكالوريا( بمســـــــ ." العلائقية الناتجة عن الضـــــــ

مرحلة ب  المرتبطة  علائقيةالضــغوط الالوزن التقديري أســفرت النتائج أن مســتويات  وباســتخدام اختبار كاي مربع  
مرحلة ب  المرتبطة  علائقيةفي مســــتويات الضــــغوط الفروق دال إحصــــائيا  بمســــتوى متوســــط وأن هناك    البكالوريا
ــام؛ وهذه النتيجة تتفق  داخل   نشــــطة الترويحيةتعزى لفاعلية ممارســــة التلاميذ للأ  البكالوريا قاعات كمال الأجســ

تهدف هذه الدراســــــــة إلى التعرف على الأنشــــــــطة البدنية الرياضــــــــية الترويحية التي   .(2022)زمار محمد  مع 
الأنشـطة الرياضـية الترويحية  -يمارسـها تلاميذ الطور الثانوي في وقت الفراغ، وتم التوصـل إلى النتائج التالية: 

العوامل المشــجعة على -لبة الأنشــطة الاجتماعية، الأنشــطة الثقافية وأنشــطة الخلاء. الأكثر ممارســة لدى الط
ممارســة الأنشــطة الترويحية هو الرغبة في قضــاء الوقت الحر. ووفقا للنتائج المتوصــل إليها يوصــي الباحثون  

جمع ضــــــــــرورة اهتمام مصــــــــــلحة الشــــــــــؤون الرياضــــــــــية بالنشــــــــــاطات الترويحية في مجال هوايات ال-بما يلي: 
ــاطـات الريـاضــــــــــــــيـة من خلال توفير الإمكـانيـات اللازمـة لـذلـك.   إتـاحـة المجـال لتلاميـذ الطور الثـانوي -والنشــــــــــــ

.( رياضـة 2014)مهدي سـحسـاحي  ويرى ايضـا لممارسـة أنشـطة ترويحية من خلال تقليص سـاعات الدراسـة. 
كمال الأجســـام و مدى انعكاســـها على ممارســـة النشـــاط الرياضـــي الترويحي عند المراهقين ،فأصـــبح المقصـــد  
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الأول والأكثر طلبا لإشــباع هذا الميول هو رياضــة كمال الأجســام لما توفره من أســباب الحصــول على صــورة  
الجسـم التي يرغبها المراهق وأيضـا سـهولة ممارسـة هذه الرياضـة وكونها في متناول الجميع، على الرغم من أن 

،  توفر هذا المطلب بصورة غير مباشرة الأنشطة الرياضية الترويحية الأخرى، سواء كانت جماعية أو فردية قد 
تهدف الدراسـة إلى الكشـف على مسـتوى اسـتراتيجيات مواجهة الضـغوط النفسـية    (2019)لميميشـي،    ويضـيف

ــند،   ــكل، المواجهة الفعالة، البحث عن السـ ــهادة البكالوريا، والمتمثلة في حل المشـ لدى التلاميذ المقبلين على شـ
رضــــــون لها تجنب المواجهة، المواجهة الانفعالية والتي الهدف منها الخفض من حدة التوتر والضــــــيق التي يتع

تم التوصـل إلى أن مسـتوى اسـتراتيجيات مواجهة الضـغوط النفسـية مرتفع لدى   في المواقف الحياتية الضـاغطة
ــغوط  ــتراتيجيات مواجهة الضــــ ــهادة البكالوريا، ولا يوجد اختلاف في درجات قياس اســــ التلاميذ المقبلين على شــــ

لاف الجنس، ولا يوجد اختلاف في درجات قياس النفســـــــــــية لدى التلاميذ المقبلين على شـــــــــــهادة البكالوريا باخت
 استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى التلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا باختلاف الشعبة.

وتساهم ممارسة الأنشطة الترويحية ضمن النوادي المدنية في التخفيف من الضغوط العلائقية، حيث 
)العجلان،   أن2011يرى   والاجتماعية، والشبابيةالثقافية   البرامج فيها تقدم للشباب، مهمة محاضن الأندية ( 

والاهتمام لرعاية الدولة أنشأتها  ضخمة مقرات  تمتلك التي الأندية تلك وخاصة  من فإن وبالتالي بهم، الشباب 

ونحن بهذه الأندية قيام استمرار الخصخصة تراعي أن الأهمية  لرعاية العامة الرئاسة في مؤمنون  الوظائف، 

 (2021)بن سميشة ،  وتؤكد على ذلك دراسة    الشباب  من مراكز ولغيرها للأندية المهمة التربوية بالرسالة الشباب 
إلى الكشف عن مستوى الثقافة الترويحية ومستوى التفاؤل لدى طلبة المركز الجامعي نور البشير    التي هدفت

الترويحية والتفاؤل لدى طلبة الجامعة أعلى من متوسط  أظهرت النتائج أن مستوى الثقافة حيث بولاية البيض، 
 المجتمع، ووجود علاقة ارتباطية دالة بين الثقافة الترويحية والتفاؤل. 

 مناقشة الفرضية الرابعة:  - 4– 2

ــام( في تخفيف من الأعراض" والتي كان نصــــــــــــــها كالآتي:   ــاط الترويحي  )كمال الأجســـــــ ــاهم النشـــــــ   يســـــــ
 " الفيزيولوجية الناتجة عن الضـــــــغط النفســـــــي لدى تلاميذ الطور الثانوي النهائي )بكالوريا( بمســـــــتوى أقل

 المرتبطة   الأعراض الفيزيولوجيةأســـــــفرت النتائج أن مســـــــتويات    والوزن التقديري وباســـــــتخدام اختبار كاي مربع 
 المرتبطة   الفيزيولوجيةالأعراض  في مسـتويات  فروق دال إحصـائيا  وأن هناك    مسـتوى متوسـط  مرحلة البكالورياب
ــة التلاميذ للأ  مرحلة البكالورياب ــطة الترويحيةتعزى لفاعلية ممارســـ وهذه النتيجة تتفق    القاعات كمال أجســـــامنشـــ

.( رياضـة كمال الأجسـام و مدى انعكاسـها على ممارسـة النشـاط الرياضـي 2014)مهدي سـحسـاحي  مع دراسـة
رياضــة كمال الأجســام حق للجميع يجب أن يمارســوه لكي يحصــل كل فرد منا على ،  الترويحي عند المراهقين
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جسـم جميل وكذلك فهي تزيد عضـلات الجسـم قوة ونموا وتناسـقا، ومن ثم فهي تحسـن أعضـاء الجسـم وأجهزته 
الداخلية. هذه الرياضـــة أصـــبحت شـــائعة جدا وعالمية ويتســـابق الشـــباب إليها لما لها من فوائد جســـدية ونفســـية  

  كما ترى المراهقين،  عديدة، قصــــد الحصــــول على جســــم جميل ومتناســــق وقوي أصــــبح من أكثر المطالب عند 
ــة الى التعرف على مدى أهمية الألعاب 2023)دردون كنزة . لمتيوي فاطمة الزهرة ايمان ( هدفت هذه الدراســــــــــ

الرياضـية الجماعية في الطور الثانوي وكذا دراسـة الجانب النفسـي للتلاميذ توصـلنا إلى أن للأنشـطة الرياضـية  
ــي لدى تلاميذ البكالوريا بحيث الجماعية دور ايجابي ، ومن جهة أخرى دور في  ــغط النفســــــــ التقليل من الضــــــــ

 للمنبهات  المســـتمر التعرض  يحدثها التي الجســـمية الأعراض  المرحلة هذه حيث تشـــمل،تســـاعده على الإســـترخاء

ــأة في هامة المرحلة وهذه معها، التكيف على القدرة اكتســـبت  قد  الحي الكائن يكون  التي الضـــاغطة  والمواقف  نشـ

 عن المواقف مواجهة على الإنســـــان يعجز التكيف )الســـــيكوســـــوماتية أو النفســـــجســـــمية( وتحدث عندما أعراض 

 الداخلي مما يحدث مزيد  التوازن  اضــــطراب  إلى للضــــغوط المســــتمر التعرض  كاف ويؤدي تكيفي فعل رد  طريق

 أو الجســـدية الأعراض  من مجموعة العضـــوية، فتظهر للاضـــطرابات   المســـببة الهرمونية الإفرازات  في الخلل من

 مع. و تفســير لها يجد  أن دون  الطبيب  لدى الفحص  عند   عضــوي  ســبب  لذا يتوفر أن دون  النفســية أو الاجتماعية

 في ويدخل والمقاومة الاسـتمرار عن فيها يعجز نقطة إلى يوصـله مما طويلة لمدة للضـغوط الفرد  تعرض  اسـتمرار

 الغدد  وتضــطرب  الهرمونية الدفاعات  وتنهار كامل، بشــكل التكيف عن عاجزا ويصــبح الإعياء أو الإنهاك مرحلة

 فيصاب  بالخلل الجسم أجهزة من الكثير وتصاب  بالخلل الجسم أجهزة من وتصاب الكثير الجسم، مقاومة وتنقص 

وللنشــاط الرياضــي الترويحي قيمة    (13-11، الصــفحات 2008الرحمن،  )عبد  المزمن. بالأمراض  الشــخص 
كبيرة وهذا راجع لأهميته البالغة في الرقي بالمجتمعات حيث أصـــــبح من الأولويات لدى المجتمعات المتطورة،  
لارتباطه بصـــحة الفرد وســـعادته، ولما لهذه الأخيرة من أهمية في تطور الشـــعوب، إلا أنه ومع الحاجة الماســـة 

النفسـية والاجتماعية، وجب التركيز أكثر على الاهتمام بالجوانب النفسـية التي   في وقتنا إلى الاهتمام بالنواحي
 (271، صفحة 2021)بوكثير و موهوبي،  توجه سلوك الفرد في الحياة.
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 النتائج بالفرضياتيبين قرار مقارنة  :(II-05جدول رقم )

 القرار صياغتها  الفرضيات الجزئية 

 الأولىالفرضية 
يساهم النشاط الترويحي  )كمال الأجسام( في تخفيف من " 

الضغوط الدراسية الناتجة عن الضغط النفسي لدى تلاميذ الطور 
 ."الثانوي النهائي )بكالوريا( بمستوى أقل

 الفرضية  تحققت 

 الثانية الفرضية 
يساهم النشاط الترويحي  )كمال الأجسام( في تخفيف من " 

الضغط الشخصية الناتجة عن الضغوط النفسية لدى تلاميذ الطور 
 ."الثانوي النهائي )بكالوريا( بمستوى أقل

 الفرضية تحققت 

 الثالثة الفرضية 
يساهم النشاط الترويحي  )كمال الأجسام( في تخفيف من " 

الناتجة عن الضغط النفسي لدى تلاميذ الطور الضغوط العلائقية 
 ."الثانوي النهائي )بكالوريا( بمستوى اقل

 الفرضية تحققت 

 الرابعة الفرضية 
يساهم النشاط الترويحي  )كمال الأجسام( في تخفيف من " 

الأعراض الفيزيولوجية الناتجة عن الضغط النفسي لدى تلاميذ  
 " )بكالوريا( بمستوى أقلالطور الثانوي النهائي 

 الفرضية تحققت 

 الفرضية العامة 
 

في تخفيف   بمستوى أقل النشاط الترويحية  )كمال الأجسام( يساهم  "
من بعض الضغوطات النفسية لدى تلاميذ الطور الثانوى النهائي  

 )البكالوريا(" 
 تحققت 

 

 الاستنتاجات:  – 3

يساهم    "تنص من خلال إجراءات الميدانية للدراسة تم التحقق من الفرضيات التي انطلقنا منها والتي  
في تخفيف من بعض الضغوطات النفسية لدى تلاميذ الطور    بمستوى أقلالنشاط الترويحية  )كمال الأجسام(  

)البكالوريا("  ي الثانو  الرئيسي ألا وهي  النهائي  الهدف  تم تحقيق  النشاط   مدى مساهمةالتعرف على  ، وكما 
، وقد الضغوطات النفسية لدى تلاميذ الطور الثانوي النهائي )بكالوريا(  الترويحي )كمال الأجسام( في الحد من

 توصلنا إلى عدة استنتاجات وهي كالتالي: 

في    الترويحيةنشطة  للأالممارسين  لتلاميذ  ل  مرحلة البكالورياب  مستويات الضغوط الدراسية المرتبطةتتميز    -  1
 قاعات كمال الأجسام بمستوى متوسط. 
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في    نشطة الترويحيةللأالممارسين  لتلاميذ  ل  مرحلة البكالوريا ب  المرتبطةالضغوط الشخصية  مستويات  تتميز    -  2
 قاعات كمال الأجسام بمستوى متوسط. 

في   نشطة الترويحيةللأالممارسين لتلاميذ ل مرحلة البكالورياب  المرتبطةالضغوط العلائقية مستويات تتميز  - 3
 قاعات كمال الأجسام بمستوى متوسط. 

  نشطة الترويحية للأالممارسين لتلاميذ ل مرحلة البكالورياب   زيولوجية المرتبطةيمستويات الأعراض الفتتميز  - 4
 في قاعات كمال الأجسام بمستوى متوسط. 

 الاقتراحات:   -4

في تحضيرهم  والمجتمع بشكل عام، على توفير الأجواء المناسبة لأنبائهم  الأولياءضرورة أن يعمل كل من  -
 . وتجنب الضغوطات النفسية كي يستطيعوا إشباع حاجاتهم النفسية بشكل سليم لامتحان الباكالوريا

 العمل من قبل الأهل والمدرسين ومؤسسات المجتمع المدني على دعم الأبناء في سبيل تحقيق لطموحهم.  -

تشجيع التلاميذ المقبلين على امتحان البكالوريا غير ممارسين للأنشطة الرياضية الترويحية الانضمام للنوادي   -
 كمال الأجسام.

مساعدة التلاميذ الممارسين للأنشطة الرياضية الترويحية ضمن النوادي الرياضية على تخطي ما يواجههم    -
 من عوائق ومصاعب في طريق تحقيق الطموحات وذلك لمساعدتهم في تمتعهم بالصحة النفسية. 

قيام النوادي الرياضية بتوفير أجواء سليمة وصحية، تساهم في خلق روح التنافس الشريف بين طلابها،    -
 وتعمل على إشباع حاجاتهم النفسية بشكل يعزز من سعيهم بشكل جاد نحو تحقيق أمالهم ورغباتهم المستقبلة. 

 الحجم في النظر إعادة خلال  من التربوية المؤسسات  داخل الترويحي النشاط لممارسة الملائم الحيز توفير  -

 والرياضية.  البدنية التربية لحصة الساعي الأسبوعي

 من التقليل على تعمل حتى المدرسة،  نطاق خارج الرياضية  النشاطات  ممارسة على التلاميذ  تشجيع  -

 .والرياضية  البدنية التربية لحصة دعمًا  وكذلك تكون  الضغوطات المرتبطة مرحلة البكالوريا
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ــية لدى (.  1987ليلى عثمان إبراهيم عثمان. ) -4 ــمات الشـــــــــخصـــــــ ــا الوظيفي وعلاقته ببعض ســـــــ الرضـــــــ

ــية للمرحلتين الإعدادية والثانوية. ــورة, كلية   مدرســــات التربية الرياضــ ــالة دكتوراه غير منشــ ــر: رســ القاهرة، مصــ
 التربية الرياضية للبنين, جامعة حلوان.

ــيد. ) -5 ــي وتأثيره على الدافعية للإنجاز لدى التلاميذ المقبلين على  2009نوال ســـــــــ ــغط النفســـــــــ (. الضـــــــــ
 . علوم التربية: جامعة الجزائر.شهادة الماجستيرامتحان البكالوريا. 

(. العوائق المؤثرة على مشاركة العمال في برامج الأنشطة الرياضية الترويحية  2011بلقاسم زموري. ) -6
 3. معهد التربية البدنية والرياضية: جامعة الجزائر الماجستيرخلال أوقات الفراغ. 
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(. أبعــاد مفهوم الــذات لــدى العــاملات وغير العــاملات وعلاقتــه  2014بن نبهــان عبــد ي العــامريــة. ) -7
. قســـــم التربية والدراســـــات  رســـــالة ماجســـــتيربمســـــتوى الضـــــغوط النفســـــية والتوافق الأســـــري بمحافظة الداخلية. 

 الانسانية، سلطنة عمان: جامعة نزوى.
(. برامج الأندية الرياضـــية ودورها قي حماية من الانحرافات  2011فيصـــل بن عبد العزيز العجلان. ) -8

 . الرياض، كلية الدراسات العليا: جامعة نايف للعلوم الأمنية.الماجستيرالفكرية. 
(. اســتراتيجيات مواجهة الضــغوط النفســية لدى التلاميذ المقبلين على شــهادة 2019كوثر لميميشــي. ) -9

 . علم النفس المدرسي، الجزائر: جامعة الشهيد حمه لخضر.شهادة الماسترالبكالوريا. 
ــيد. ) -10 ــي وتأثيره على الدافعية للإنجاز لدى التلاميذ المقبلين على  2009نوال ســـــــــ ــغط النفســـــــــ (. الضـــــــــ

 . كلية العلوم الإنسانية والاجتماعية: جامعة الجزائر.الماجستير في علوم التربيةإمتحان الباكالوريا. 
ــميشـــــة. ) -11 ــلوكي لدى 2018العيد بن ســـ ــها على الانحراف الســـ (. محددات الترويح الرياضـــــي وانعكاســـ

 . مستغانم، معهد التربية البدنية والرياضية: جامعة عبد الحميد بن باديس.الدكتوراه المراهق. 
التربية  بناء مقياس للضـــــــــــــغوط النفســـــــــــــية والمهنية لدى معلمين ومعلمات  .(1999) .م .ش ,خليفة -12

أطروحة دكتوراه غير   :القاهرة، مصـر .الرياضـية في الحلقة الثالثة من التعليم الأسـاسـي والثانوي بدولة البحرين
 .منشورة، كلية التربية الرياضية للبنين، قسم علم النفس الرياضي، جامعة حلوان

 .الرياض  .التدريبيةالترويح الرياضي قسم االبرامج أطروحة دكتوراه  .(2007) .أ .ا ,محمد  -13
ــيد. ) -14 ــي وتأثيره على الدافعية للإنجاز لدى التلاميذ المقبلين على  2009نوال ســـــــــ ــغط النفســـــــــ (. الضـــــــــ

 . كلية العلوم الإنسانية والاجتماعية: جامعة الجزائر.الماجستير في علوم التربيةإمتحان الباكالوريا. 
 المطبوعات:

ــذنيبـــات. ) -1 ــاهج البحـــث العلمي .(.  2001عمـــار بوحوش، محمـــد محمود الـ ، ديوان 1الجزائر: ط  منـ
 المطبوعات الجامعية.

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الملاحـــــق 
 

 

 



 ملاحق ومرفقات  

 

 

 : 01الملحق  
 

 الديمقراطية الشعبية   الجزائرية  الجمهورية
 وزارة التعليم العالي والبحث 

 " جامعة احمد بن يحي الونشريسي تيسمسيلت"
 

 معهد علوم وتقنيات النشطات البدنية والرياضية 
 استبيان خاص بالضغوط النفسية: 

 عزيزي الرياضي 

 تحية طيبة وبعد ،،،،، 

،يشرفني ان اضع بين ايديكم هاته الاستمارة التي تندرج في اطار لنيل شهادة الماستر  في اطار انجاز مذكرة تخرج          
لتخفيف من بعض الضغوطات النفسية لدى   )كمال الأجسام(    الترويحيةلنشاط  ا  دور ممارسة  "بحثنا المتمثل في

 تلاميذ الطور النهائي )البكالوريا(".

 

المتعلقة  المواقف  التي تعكس رايك الشخصي تجاه  العبارات  التكرم بملئ الاستمارة والتي تتضمن عددا من  لذا نرجو 
 بالرياضة التي تمارسها . 

 الاجابة بوضع علامة )×( على الاجابة المختارة.   -ملاحظة: 

  الاجابة بكل صدق وموضوعية.-

 من اشراف الدكتور:                                                                          من اعداد الطالب : 

 د. عزيزي زكرياء                                                                        دلالي زهر الدين  -
 سامي جمال  -

 

 



 ملاحق ومرفقات  

 

 

 والان تفضل بمليء البيانات التالية

 الاسم واللقب )غير إجباري(:

 السن:

 الجنس:

 اسم المؤسسة التعلمية: 

 إسم قاعة كمال الأجسام:

 -استبيان الضغط النفسي –

 أبداً  نادراً  أحياناً  دائماً  العبارات  الرقم
     العام(. تُتعبني الامتحانات المدرسية المستمرة )شهرية، نصف العام، آخر  01
     اشعر أني متعب نفسياً. 02
     أشعر بنقص المكانة والاحترام عند الآخرين. 03
     أعاني من سرعة خفقان القلب. 04
     أعاني من كثرة النسيان.  05

06 
بما يجول في  الأخرين  ومصارحة  مشاعري  التعبير عن  صعوبة في  أجد 

 خاطري.
    

     الآخرين.أفضل الانسحاب عن  07
     أعاني من مشاكل هضمية.  08
     أشعر بالملل من جدول التوقيت اليومي الكثيف.  09
     أشعر بالخوف من عدم الوصول إلى المكانة التي أحلم بها.  10

11 
سواءً  الامتحانات  في  مني  اعلى  درجات  على  زملائي  حصول  يضايقني 

 كتابية أو شفوية. 
    

     صداع متكرر. أعاني من  12
     العلامات التي أتحصل عليها لا تعبر عن قدراتي العلمية. 13
     اشعر بالقلق من أبسط موقف يحدث معي. 14
     يميز والدي أو احدهما بيني وبين أشقائي.  15
     أعاني صعوبة في النوم.  16



 ملاحق ومرفقات  

 

 

     يتهرب الأستاذ من مناقشة الأسئلة التي أوجهها له.  17
     أشعر أني مهموم دائماً.  18
     لا أثق في الناس. 19
     أشعر بالتعب الجسدي دون سبب. 20
     أعاني من التشتت وعدم التركيز في الدراسة. 21
     المستقبل بالنسبة لي مسؤوليات يصعب تحملها.  22
     يضايقني عدم فهم الآباء لمتطلبات الدراسة. 23
     صعوبة في التنفس. أعاني  24
     أجد صعوبة في إنجاز الواجبات الدراسية.  25
     أشعر بأني فاشل. 26
     علاقاتي بعائلتي متوتر.  27
     أعاني من اضطرابات في الشهية.  28
     أجد صعوبة في فهم بعض المقررات الدراسية. 29
     أشعر بالحزن معظم الأوقات. 30
     صعوبة في إقامة علاقات جيدة مع زملائي في القسم.أجد  31
     أشعر بالإرهاق طوال الوقت.  32
     تتقلب حالتي المزاجية بين السعادة والحزن دون سبب ظاهر. 33
     لا أحد يفهمني.  34
     أشكو من الغثيان.  35
     أنا سريع البكاء والتأثر عند مواجهة أي ضغط. 36
     صعوبة في التحدث مع الأستاذ داخل أو خارج القسم.أجد  37
     أشعر بالتعب عند استقاظي من النوم.  38
     أشعر بأني غير قادر أن أتحمل أكثر من هذه الضغوطات. 39
     يفضل الأستاذ بعض التلاميذ على البعض الآخر داخل القسم. 40
     أعاني من الارتعاش.  41
     الفشل الدراسي. أخاف من  42

 

 ( 02المحلق )

 



 ملاحق ومرفقات  

 

 

   وزارة التعليم العالي والبحث العلمي.
. تيسمسيلت  -احمد بن يحي الونشريسي جامعة  

  .د علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضيةهمع
 النشاط البدني التربوي / تخصص: نشاط بدني رياضي مدرسي. الفرع: 

 استمارة استبيانية للتحكيم
طيبة وبعد: تحية   

عبارات الاستبانة التي تتلاءم مع طبيعة  تحكيم  يشرفني أن أضع بين أيديكم هذه الاستمارة راجيا منكم  
لنشاط ا  دور ممارسة  " الدراسة من أجل المساعدة في إنجاز البحث العلمي الذي يتمحور موضوعه حول 

 لتخفيف من بعض الضغوطات النفسية لدى تلاميذ الطور النهائي )البكالوريا("   )كمال الأجسام(     الترويحية

 والتقدير.  فائق الاحترامولكم منا  .

 

 

 عزيزي زكرياء -د تحت إشراف:  :                     انمن إعداد الطالب

 دلالي زهر الدين  •
 سامي جمال  •

 

2024/2025السنة الجامعية:   

 

 

 

 



 ملاحق ومرفقات  

 

 

 لدى تلاميذ مرحلة البكالوريا. ةالنفسيط و استبيان الضغ

 أرقام العبارات  الأبعاد  الرقم
 29- 25-21- 17- 13- 9-5-1 الضغوط الدراسية 1

 42- 39- 36- 33- 30- 26- 22- 18-14- 10-6-2 الضغوط الشخصية  2

 40- 37- 34- 31- 27- 23- 19-15- 11-7-3 الضغوط العلائقية  3

 41- 38- 35- 32- 28- 24- 20-16- 12-8-4 الأعراض الفيزيولوجية  4

 

 الحصيلة تُحذف  تُعدل  مقبولة  العبارات  الرقم
     تُتعبني الامتحانات المدرسية المستمرة )شهرية، نصف العام، آخر العام(.  01
     اشعر أني متعب نفسياً. 02
     أشعر بنقص المكانة والاحترام عند الآخرين. 03
     خفقان القلب.أعاني من سرعة  04
     أعاني من كثرة النسيان.  05

06 
بما يجول في  الأخرين  ومصارحة  مشاعري  التعبير عن  صعوبة في  أجد 

 خاطري.
   

 

     أفضل الانسحاب عن الآخرين. 07
     أعاني من مشاكل هضمية.  08
     أشعر بالملل من جدول التوقيت اليومي الكثيف.  09
     بالخوف من عدم الوصول إلى المكانة التي أحلم بها. أشعر  10

11 
سواءً  الامتحانات  في  مني  اعلى  درجات  على  زملائي  حصول  يضايقني 

 كتابية أو شفوية. 
    

     أعاني من صداع متكرر.  12
     العلامات التي أتحصل عليها لا تعبر عن قدراتي العلمية. 13
     موقف يحدث معي.اشعر بالقلق من أبسط  14
     يميز والدي أو احدهما بيني وبين أشقائي.  15
     أعاني صعوبة في النوم.  16
     يتهرب الأستاذ من مناقشة الأسئلة التي أوجهها له.  17
     أشعر أني مهموم دائماً.  18
     لا أثق في الناس. 19



 ملاحق ومرفقات  

 

 

     أشعر بالتعب الجسدي دون سبب. 20
     أعاني من التشتت وعدم التركيز في الدراسة. 21
     المستقبل بالنسبة لي مسؤوليات يصعب تحملها.  22
     يضايقني عدم فهم الآباء لمتطلبات الدراسة. 23
     أعاني صعوبة في التنفس.  24
     أجد صعوبة في إنجاز الواجبات الدراسية.  25
     أشعر بأني فاشل. 26
     علاقاتي بعائلتي متوتر.  27
     أعاني من اضطرابات في الشهية.  28
     أجد صعوبة في فهم بعض المقررات الدراسية. 29
     أشعر بالحزن معظم الأوقات. 30
     أجد صعوبة في إقامة علاقات جيدة مع زملائي في القسم. 31
     أشعر بالإرهاق طوال الوقت.  32
     حالتي المزاجية بين السعادة والحزن دون سبب ظاهر.تتقلب  33
     لا أحد يفهمني.  34
     أشكو من الغثيان.  35
     أنا سريع البكاء والتأثر عند مواجهة أي ضغط. 36
     أجد صعوبة في التحدث مع الأستاذ داخل أو خارج القسم. 37
     أشعر بالتعب عند استقاظي من النوم.  38
     أشعر بأني غير قادر أن أتحمل أكثر من هذه الضغوطات. 39
     يفضل الأستاذ بعض التلاميذ على البعض الآخر داخل القسم. 40
     أعاني من الارتعاش.  41
     أخاف من الفشل الدراسي.  42

 

 

 

 

 



 ملاحق ومرفقات  

 

 

 القائمة الاسمية للأساتذة والدكاترة المحكمين (: 3لملحق رقم )ا ❖

التعليم العالي والبحث العلمي.وزارة     
. تيسمسيلت  -احمد بن يحي الونشريسي  جامعة  

  .د علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضيةهمع
 .نشاط بدني رياضي مدرسيتخصص:  /النشاط البدني التربوي الفرع: 

:موضوعال  
لتخفيف من بعض الضغوطات النفسية لدى تلاميذ الطور   )كمال الأجسام(   الترويحيةلنشاط  ا  دور ممارسة  "

 النهائي )البكالوريا(".

 الدرجة العلمية  الهيئة المستخدمة  اسم ولق  المحكم 0رقم

 أستاذ محاضر ب  جامعة تيسمسيلت  مالكي محمد  01

 أستاذ محاضر أ  جامعة تيسمسيلت  حمزة صديق  02

 أستاذ محاضر ب  جامعة تيسمسيلت  عليليش عيسى  03

 أ أستاذ محاضر  جامعة سطيف  لواتي عبد السلام  04

 أستاذ التعليم العالي  جامعة المسيلة  أمان ي رشيد  05

 : تحت إشراف                             إعداد الطالب الباحث: من 

 عزيزي زكرياء -د            دلالي زهر الدين                                        •
 سامي جمال  •

2024/2025السنة الجامعية:    

 

 

 

القائمة الاسمية للأساتذة والدكاترة المحكمين



 ملاحق ومرفقات  

 

 

 05الملحق رقم: 

 - تفريغ استبيان الضغوط النفسية حس  إجبات العينة –

 أبداً  نادراً  أحياناً  دائماً  العبارات  الرقم

 16 06 08 04 تُتعبني الامتحانات المدرسية المستمرة )شهرية، نصف العام، آخر العام(.  01

 20 09 05 00 اشعر أني متعب نفسياً. 02

 26 07 01 00 أشعر بنقص المكانة والاحترام عند الآخرين. 03

 24 10 00 00 أعاني من سرعة خفقان القلب. 04

 04 25 03 02 أعاني من كثرة النسيان.  05

06 
بما يجول في  الأخرين  ومصارحة  مشاعري  التعبير عن  صعوبة في  أجد 

 خاطري.
00 01 09 24 

 10 04 07 13 أفضل الانسحاب عن الآخرين. 07

 19 06 03 06 أعاني من مشاكل هضمية.  08

 15 02 17 00 أشعر بالملل من جدول التوقيت اليومي الكثيف.  09

 06 10 16 02 أشعر بالخوف من عدم الوصول إلى المكانة التي أحلم بها.  10

11 
درجات   على  زملائي  حصول  سواءً يضايقني  الامتحانات  في  مني  اعلى 

 كتابية أو شفوية. 
04 08 10 06 

 18 11 04 01 أعاني من صداع متكرر.  12

 13 09 07 05 العلامات التي أتحصل عليها لا تعبر عن قدراتي العلمية. 13

 12 07 12 03 اشعر بالقلق من أبسط موقف يحدث معي. 14

 22 06 06 00 أشقائي. يميز والدي أو احدهما بيني وبين  15

 12 05 17 00 أعاني صعوبة في النوم.  16

 19 05 08 02 يتهرب الأستاذ من مناقشة الأسئلة التي أوجهها له.  17

 27 04 00 03 أشعر أني مهموم دائماً.  18

 07 12 09 06 لا أثق في الناس. 19

 21 13 00 00 أشعر بالتعب الجسدي دون سبب. 20

 12 03 07 02 التشتت وعدم التركيز في الدراسة.أعاني من  21

 12 17 05 00 المستقبل بالنسبة لي مسؤوليات يصعب تحملها.  22

 20 12 01 01 يضايقني عدم فهم الآباء لمتطلبات الدراسة. 23

 26 08 00 00 أعاني صعوبة في التنفس.  24



 ملاحق ومرفقات  

 

 

 19 03 08 04 أجد صعوبة في إنجاز الواجبات الدراسية.  25

 30 04 00 00 أشعر بأني فاشل. 26

 28 00 05 01 علاقاتي بعائلتي متوتر.  27

 09 09 11 05 أعاني من اضطرابات في الشهية.  28

 24 07 03 00 أجد صعوبة في فهم بعض المقررات الدراسية. 29

 25 04 05 00 أشعر بالحزن معظم الأوقات. 30

 31 03 00 00 زملائي في القسم.أجد صعوبة في إقامة علاقات جيدة مع  31

 13 20 01 00 أشعر بالإرهاق طوال الوقت.  32

 16 05 09 04 تتقلب حالتي المزاجية بين السعادة والحزن دون سبب ظاهر. 33

 27 03 04 00 لا أحد يفهمني.  34

 33 01 00 00 أشكو من الغثيان.  35

 32 02 00 00 أنا سريع البكاء والتأثر عند مواجهة أي ضغط. 36

 34 00 00 00 أجد صعوبة في التحدث مع الأستاذ داخل أو خارج القسم. 37

 04 10 18 03 أشعر بالتعب عند استقاظي من النوم.  38

 12 07 11 04 أشعر بأني غير قادر أن أتحمل أكثر من هذه الضغوطات. 39

 12 12 10 00 يفضل الأستاذ بعض التلاميذ على البعض الآخر داخل القسم. 40

 26 05 00 03 أعاني من الارتعاش.  41

 19 00 07 08 أخاف من الفشل الدراسي.  42

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ملاحق ومرفقات  

 

 

 spssإستخدام  ب: المعالجة الإحصائية 06الملحق رقم 

 المخرجات الإحصائية:

 الضغوط الدراسية: –( 1

Descriptives 

Statistiques descriptives 

 N Moyenne Ecart type 

 1,10096 2,0000 34 .تتُعبني الامتحانات المدرسية المستمرة )شهرية، نصف العام، آخر العام(

 66822, 2,0882 34 .أعاني من كثرة النسيان

 98292, 2,0588 34 .أشعر بالملل من جدول التوقيت اليومي الكثيف

 1,09447 2,1176 34 .العلامات التي أتحصل عليها لا تعبر عن قدراتي العلمية

 1,00843 1,7941 34 .يتهرب الأستاذ من مناقشة الأسئلة التي أوجهها له

 1,00666 1,6765 34 .أعاني من التشتت وعدم التركيز في الدراسة

 1,13798 1,9118 34 .أجد صعوبة في إنجاز الواجبات الدراسية

 65202, 1,3824 34 .أجد صعوبة في فهم بعض المقررات الدراسية

 58831, 1,8787 34 الضغوط الدراسية

N valide (liste) 34   

 

Tests statistiques 

 Khi-carré ddl Sig. asymptotique 

 9,765a 3 ,021 .تتُعبني الامتحانات المدرسية المستمرة )شهرية، نصف العام، آخر العام(

 42,941a 3 ,000 .أعاني من كثرة النسيان

 11,706b 2 ,003 .بالملل من جدول التوقيت اليومي الكثيفأشعر 

 4,118a 3 ,249 .العلامات التي أتحصل عليها لا تعبر عن قدراتي العلمية

 19,412a 3 ,000 .يتهرب الأستاذ من مناقشة الأسئلة التي أوجهها له 

 30,235a 3 ,000 .أعاني من التشتت وعدم التركيز في الدراسة

 18,941a 3 ,000 .صعوبة في إنجاز الواجبات الدراسيةأجد 

 21,941b 2 ,000 .أجد صعوبة في فهم بعض المقررات الدراسية

 11,176c 11 ,429 الضغوط الدراسية 

a. 0 cellules (0,0%) ont des fréquences théoriques inférieures à 5. La fréquence théorique minimum 

d'une cellule est 8,5. 



 ملاحق ومرفقات  

 

 

b. 0 cellules (0,0%) ont des fréquences théoriques inférieures à 5. La fréquence théorique minimum 

d'une cellule est 11,3. 

c. 12 cellules (100,0%) ont des fréquences théoriques inférieures à 5. La fréquence théorique 

minimum d'une cellule est 2,8. 

 

 الضغوط الشخصية:  –( 2

Descriptives 

Statistiques descriptives 

 N Moyenne Ecart type 

 74635, 1,5588 34 .اشعر أني متعب نفسيا  

 53488, 1,3235 34 .أجد صعوبة في التعبير عن مشاعري ومصارحة الأخرين بما يجول في خاطري

 85697, 2,4118 34 .الوصول إلى المكانة التي أحلم بهاأشعر بالخوف من عدم 

 1,02899 2,1765 34 .اشعر بالقلق من أبسط موقف يحدث معي

 88813, 1,3824 34 .أشعر أني مهموم دائما  

 68664, 1,7941 34 .المستقبل بالنسبة لي مسؤوليات يصعب تحملها

 32703, 1,1176 34 .أشعر بأني فاشل

 74336, 1,4118 34 .بالحزن معظم الأوقاتأشعر 

 1,11424 2,0294 34 .تتقلب حالتي المزاجية بين السعادة والحزن دون سبب ظاهر

 23883, 1,0588 34 .أنا سريع البكاء والتأثر عند مواجهة أي ضغط

 1,06684 2,2059 34 .أشعر بأني غير قادر أن أتحمل أكثر من هذه الضغوطات

 1,32035 2,1176 34 .الفشل الدراسيأخاف من 

 38332, 1,7157 34 الضغوط الشخصية 

N valide (liste) 34   

 

Tests statistiques 

 Khi-carré Ddl 

Sig. 

Asymptotique 

 10,647a 2 ,005 .اشعر أني متعب نفسيا  

أجد صععععوبة في التعبير عن مشعععاعري ومصعععارحة الأخرين بما يجول في  

 .خاطري
24,059a 2 ,000 

 12,588b 3 ,006 .أشعر بالخوف من عدم الوصول إلى المكانة التي أحلم بها

 6,706b 3 ,082 .اشعر بالقلق من أبسط موقف يحدث معي

 32,529a 2 ,000 .أشعر أني مهموم دائما  
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 6,412a 2 ,041 .المستقبل بالنسبة لي مسؤوليات يصعب تحملها

 19,882c 1 ,000 .أشعر بأني فاشل

 24,765a 2 ,000 .أشعر بالحزن معظم الأوقات

 10,471b 3 ,015 .تتقلب حالتي المزاجية بين السعادة والحزن دون سبب ظاهر

 26,471c 1 ,000 .أنا سريع البكاء والتأثر عند مواجهة أي ضغط

 4,824b 3 ,185 .أشعر بأني غير قادر أن أتحمل أكثر من هذه الضغوطات

 7,824a 2 ,020 .أخاف من الفشل الدراسي

 26,176d 10 ,004 الضغوط الشخصية

a. 0 cellules (0,0%) ont des fréquences théoriques inférieures à 5. La fréquence théorique minimum 

d'une cellule est 11,3. 

b. 0 cellules (0,0%) ont des fréquences théoriques inférieures à 5. La fréquence théorique minimum 

d'une cellule est 8,5. 

c. 0 cellules (0,0%) ont des fréquences théoriques inférieures à 5. La fréquence théorique minimum 

d'une cellule est 17,0. 

d. 11 cellules (100,0%) ont des fréquences théoriques inférieures à 5. La fréquence théorique minimum 

d'une cellule est 3,1. 

 الضغوط العلائقية: –( 3

Descriptives 

Statistiques descriptives 

 N Moyenne Ecart type 

 51102, 1,2647 34 أشعر بنقص المكانة والاحترام عند الآخرين

 1,27257 2,6765 34 .أفضل الانسحاب عن الآخرين

 92884, 2,4706 34 .يضايقني حصول زملائي على درجات اعلى مني في الامتحانات سواء  كتابية أو شفوية

 78760, 1,5294 34 .يميز والدي أو احدهما بيني وبين أشقائي

 1,01854 2,4118 34 .لا أثق في الناس

 70711, 1,5000 34 .يضايقني عدم فهم الآباء لمتطلبات الدراسة

 85333, 1,3824 34 .علاقاتي بعائلتي متوتر

 28790, 1,0882 34 .أجد صعوبة في إقامة علاقات جيدة مع زملائي في القسم

 68404, 1,3235 34 .لا أحد يفهمني

 00000, 1,0000 34 .أجد صعوبة في التحدث مع الأستاذ داخل أو خارج القسم

 81431, 1,9412 34 .البعض الآخر داخل القسميفضل الأستاذ بعض التلاميذ على 

 55777, 1,6898 34 الضغوط العلائقية

N valide (liste) 34   
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Tests statistiques 

 Khi-carré Ddl Sig. Asymptotique 

 a30,059 2 ,000 أشعر بنقص المكانة والاحترام عند الآخرين

 b5,294 3 ,151 .أفضل الانسحاب عن الآخرين

يضايقني حصول زملائي على درجات اعلى مني في الامتحانات سواء  كتابية  

 .أو شفوية
b6,941 3 ,074 

 a15,059 2 ,001 .يميز والدي أو احدهما بيني وبين أشقائي

 b2,471 3 ,481 .لا أثق في الناس

 b30,235 3 ,000 .يضايقني عدم فهم الآباء لمتطلبات الدراسة

 a37,471 2 ,000 .بعائلتي متوترعلاقاتي 

 c23,059 1 ,000 .أجد صعوبة في إقامة علاقات جيدة مع زملائي في القسم

 a32,529 2 ,000 .لا أحد يفهمني

 a,235 2 ,889 .يفضل الأستاذ بعض التلاميذ على البعض الآخر داخل القسم

 d40,118 14 ,000 الضغوط العلائقية

a. 0 cellules (0,0%) ont des fréquences théoriques inférieures à 5. La fréquence théorique minimum 

d'une cellule est 11,3. 

b. 0 cellules (0,0%) ont des fréquences théoriques inférieures à 5. La fréquence théorique minimum 

d'une cellule est 8,5. 

c. 0 cellules (0,0%) ont des fréquences théoriques inférieures à 5. La fréquence théorique minimum 

d'une cellule est 17,0. 

d. 15 cellules (100,0%) ont des fréquences théoriques inférieures à 5. La fréquence théorique minimum 

d'une cellule est 2,3. 
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 الأعراض الفيزيولوجية: –( 4

Descriptives 

Statistiques descriptives 

 N Moyenne Ecart type 

 46250, 1,2941 34 .أعاني من سرعة خفقان القلب

 1,17460 1,8824 34 .أعاني من مشاكل هضمية

 81212, 1,6471 34 .أعاني من صداع متكرر

 92548, 2,1471 34 .أعاني صعوبة في النوم

 49327, 1,3824 34 .أشعر بالتعب الجسدي دون سبب

 43056, 1,2353 34 .أعاني صعوبة في التنفس

 1,04105 2,3529 34 .أعاني من اضطرابات في الشهية

 54397, 1,6471 34 .أشعر بالإرهاق طوال الوقت

 17150, 1,0294 34 .أشكو من الغثيان

 82356, 2,5588 34 .أشعر بالتعب عند استقاظي من النوم

 89163, 1,4118 34 .أعاني من الارتعاش

 27421, 1,6898 34 الأعراض الفيزيولوجية 

N valide (liste) 34   

 

Tests statistiques 

 Khi-carré Ddl Sig. Asymptotique 

 a5,765 1 ,016 .أعاني من سرعة خفقان القلب

 b18,000 3 ,000 .أعاني من مشاكل هضمية

 b20,353 3 ,000 .أعاني من صداع متكرر

 c6,412 2 ,041 .أعاني صعوبة في النوم

 a1,882 1 ,170 .أشعر بالتعب الجسدي دون سبب

 a9,529 1 ,002 .أعاني صعوبة في التنفس

 b2,235 3 ,525 .أعاني من اضطرابات في الشهية

 c16,294 2 ,000 .أشعر بالإرهاق طوال الوقت

 a30,118 1 ,000 .الغثيانأشكو من 

 b14,706 3 ,002 .أشعر بالتعب عند استقاظي من النوم
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 c28,647 2 ,000 .أعاني من الارتعاش

 d15,765 8 ,046 الأعراض الفيزيولوجية 

a. 0 cellules (0,0%) ont des fréquences théoriques inférieures à 5. La fréquence théorique minimum 

d'une cellule est 17,0. 

b. 0 cellules (0,0%) ont des fréquences théoriques inférieures à 5. La fréquence théorique minimum 

d'une cellule est 8,5. 

c. 0 cellules (0,0%) ont des fréquences théoriques inférieures à 5. La fréquence théorique minimum 

d'une cellule est 11,3. 

d. 9 cellules (100,0%) ont des fréquences théoriques inférieures à 5. La fréquence théorique minimum 

d'une cellule est 3,8. 

 

 


