
 

 قسم: التدريب الرياضي
 

النشاطات البدنية والرياضية في علوم وتقنيات    ل.م.د أكاديمي  ماسترمذكرة مكملة ضمن متطلبات نيل شهادة   

تدريب رياضي: رعــف  
التدريب الرياضي النخبوي : تخصص  

 العنــوان: 
             
           

 

 

                :  إشراف                                               :                  الطلبة  إعداد
 أ.د. براك خضرة                                                           بوعكاز عبد النور                 

 بوعلاق مجدي                
 

 لجنة المناقشة :

 الاسم واللقب  الرتبة  الصفة 

 قاسمي فيصل أستاذ التعليم العال  رئيسا
 براك خضرة  أستاذة التعليم العال  مشرفا و مقررا

 لقوقي أحمد  –ب–أستاذ محاضر  ممتحنا
 

 2020/2021السنة الجامعية: 

أهمية النشاط الرياضي في التقليل من الضغط النفسي لدى تلاميذ  
 المتوسطة لمرح

 -تبسة-: متوسطة ابن خلدون دراسة ميدانية



 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

ر  دي  ق  كر والت 
 الش 

عليه   الله  صلى  محمد  س يدنا  المرسلين  أ شرف  على  والسلام  والصلاة  العالمين،  رب  لله  الحمد 

المصطفى:   قول  من  انطلاقا  الناسوسلم،  يشكر  لا  من  الله  يشكر  من  "لا  جميع  بفضل  واعترافا   ،"

الفاضلة:   الدكتورة  لى  ا  الشكر  فجزيل  المذكرة،  هذه  اتمام  في  بقبو خضرة  براك  ساعدنا  تفضلت  ل  التي 

كل   في  والموجهة  والاخت  والعون  الس ند  لنا  وكانت  رحب،  صدر  بكل  المذكرة  هذه  على  الا شراف 

خطوات اعداد هذه المذكرة، نسأ ل الله أ ن يبارك لها في جهدها وعملها ومزيدا من النجاحات، وكذلك  

 .طات البدنية والرياضةشامعهد علوم وتقنيات الن الشكر موصول لجميع ال ساتذة ال فاضل في 

الدكتور لى  ا  بالشكر  نتقدم  قاسمي   كما  أ حمد   والدكتور  فيصل  مناقشة    لقوقي  بقبول  تفضلهما  على 

 هذه المذكرة وعلى ما قدموه من ملاحظات وتوجيهات.

لى كل من قدم لنا النصح والمشورة   لى جميع أ فراد عائلتنا، وكل أ صدقائنا، وا  والشكر موصول ا 

 .والمعونة

 

را  ي  اكم الله خ  ر   ج 

ق   ت  وف    والله ولي  الت 



 

هداء   الإ 

م  سم الله الرحمان  الرخي   ب 

  "  َ ون 
ُ مِت  ْ مُو 

ْ مْ وَرَسُولُهُ وَال
ُ ك
َ
رَى اللَّهُ عَمَل َ سَي 

َ لِ اعْمَلُوا ف  ُ  " وَق 

 أ هدي ثمرة هذا العمل 

لى من جعل الجنة تحت أ قدامها وعبدت لي طريق النجاح بدعواتها فيا رب بارك  ا 

 " " أ مي الحبيبة  والعافية لي في عمرها وأ دمها بالصحة

لى قدوتي ال ولى في الحياة  لى  ا  لى من علمني كيف أ صمد أ مام أ مواج الحياة وا  والضوء الذي ينير دربي، ا 

لى من رفعت  من أ عطاني ومازال يعطيني بلا حدود، ا 

 " أ بي الحبيب"   رأ سي عاليا افتخارا به 

خوتي حفظهم الله  لى من كان لي الفضل والحظ وكانوا س ندا لي في حياتي ا   ا 

لى كل   تبسي ال ربي  وطلبة دفعتنا جامعة العئيقاصدأ  ا 

لى كل من تحمله ذاكرتي ولم تحمله مذكرت   نا ا 
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دمة الع امةالمق 

  المقدمة العامة



 ة ــــ امــعالدمة  ــــقــــالم 

 

 ب  

أصبببا النشبباط البببدني الرياضببي مجببالا كبيببرا يتسببابق فيببم الكثيببر مببن العلمبباء والمتخصصببين بدراسببتهم 

وهبببو مببن أهببم العوامبببل  لتطببوير والنهببوض والوصبببول ىلببى أقصببى اسببتفادة للبشبببرية مببن هبب ا المجببال  وبحببوثهم

فتقبببدم الأمبببم يتىسبببس علبببى تقبببدم صبببحة  بالصبببحة العامبببة والتبببي تعتببببر ماياسبببا لتقبببدم الأمبببم  للحفببباا والنهبببوض 

يما يعود بالمنفعة الخاصة أساس المحافظة على قدرات الشباب والاستفادة منها وتوفيرها ف  وهي أيضا شعوبها 

والعقليببببة وسببببماتم الوجدانيببببة  النشبببباط البببببدني الرياضببببي ىلببببى تنميببببة قببببدرات الفببببرد الجسببببمية  ويهببببدف والعامببببة 

 كوحدة متكاملة أن يؤثر في المجتمع و يتىثر بم. حتى يستطيع والاجتماعية 

 الحمل ومما تتطلبم منفممارسة الأنشطة الرياضية تكسب الجسم الصحة فيصبا الفرد أكثر قدرة على 

 كمببا تكسبببم  يمببا تجعلببم اكثببر قبببولا فببي مواقببل لتجعببل العقببل نشببطا والفببرد أكثببر اسببتعدادا للتفكيببر والاسببتيعاب 

 المجتمع.

الأنشبطة والنشاط البدني الرياضي وسيلة من وسائل التربية العامة التي تتم مبن خلالهبا انبواع مفتلفبة مبن 

 حيث تعمل ه ه الاخيبرة علبى تنميبة التبوازن  صالا بدنيا واجتماعيا ونفسيا بهدف تكوين المواطن ال  الرياضية 

 الانفعببالي والتقليببل مببن القلببق والضببغط النفسببي وبلببت مببن خببلال ضبببط وتوجيببم بعبب  السببلوكيات عببن طريببق

وهبب ا لتحقيببق أعلببى نسبببة مبببن الانببدمار والتعبباون للرقببي بببالفرد والجماعببة وبالتببالي تطبببور  التمببارين والألعبباب 

ومبن  بالإضبافة ىلبى تبوفير القبدرة علبى اتخباب القبرارات فبي المواقبل النفسبية المتعبددة بتفكيبر مسبتقر   مجتمع ال

 دراسة الجانب النفسي لدى الفرد من خلال دراسة وتحليل الموضوع التالي: هنا برزت الحاجة

ولغرض تحقيق   أهمية النشاط البدني الرياضي في التقليل من الضغط النفسي لدى تلامي  المتوسط  -

مستخدم في بلت المنهج   جري البحث على عينة من تلامي  المتوسط بدائرة الطاهير أ ه الدراسة  ه

 والتي اشتملت على أربعة فصول. الدراسة  الوصفي لكشل جوانب 

 ويحتوي البحث على جانبين نظري وتطبيقي.  -
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 ر 

: حيث تطرق فيم ىلبى مقدمبة لدراسة(افي الجانب النظري يضم الفصل الأول الجانب التمهيدي )مدخل 

ثبم الأهبداف التبي  فيها نظرة عامة حول النشاط البدني الرياضي وأهميتم في التقليل من الضبغط النفسبي   أبين

الباحث الوصول ىليها في دراستم ومبن ثبم صبل الفرضبيات العامبة والجزئيبة وكب ا أهميبة هب ا البحبث ومبا   حاول

بعببدها عببرف مفبباهيم ومصببطلحات الدراسببة الدالببة التببي يتمحببور و  البب ي سببوف يقدمببم للبحببو، وللعلببم  الجديببد 

أمبا الفصبل الثباني فيضبم أهبم  وفي اخر الفصل توجم ىلى النظريبات المفسبرة لمتغيبرات الدراسبة   البحث   عليها

أو ىلبى موضبوعات مشبابهة لهب ا البحبث بالتحليبل ونقبدها   السابقة التبي تطرقبت ىلبى نفبس الموضبوع   الدراسات 

الفصل الثالث فكبان بعنبوان )النشباط الببدني الرياضبي وعلاقتبم بالضبغط النفسبي لبدى  الباحث. من وجهة نظر

 التلامي (.

( فيتمحببور الإجببراءات المنهجيببة وعببرض نتببائج الدراسببة) الرابببعأمببا فببي الجانببب التطبيقببي فيضببم الفصببل 

عليهببا البحببث مببن مجتمببع الدراسببة وكبب لت حجببم العينببة التببي اجببري   نافببي دراسببت هبباناحببول المنهجيببة التببي اتبع

وفي الأخير ببين الأسبلوب الإحصبائي الب ي اتبعبم  الزماني والمكاني لحدود الدراسة   ومن ثم توجم ىلى المجال

في الأخير ىلى  ناوتوصل نتائج كل محور من الدراسة بالتحليل والنقاش  ناعرضثم  الباحث في تحليل النتائج 

 توصل ىليها من خلال ىجراء له ه الدراسة.وأهم النتائج الم استخلاص العام

 

 



صل الأول
الف 

ل عام الدراسة
مدخ 

 مدخل عام الدراسةالفصل الأول: 
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 الإشكالية -1

المتعببددة ميببدانا مهمببا وعنصببرا أساسببيا فببي ىعببداد يعتبببر النشبباط البببدني الرياضببي بنظمببم وقواعببده وألوانببم 

الصالا وبلت من خلال تزويده بخبرات ومهارات واسبعة تمكنبم مبن التكيبف مبع مجتمعبم وجعلبم يسبتطيع   الفرد 

 حياة مستمرة ومتطورة مع ثقافة العولمة التي تتطلب الأصلا والأقوى. تشكيل

يعتببببر هببب ا الأخيبببر أحبببد الميبببادين الهامبببة للتنميبببة ىب   والإنسبببان بحاجبببة ىلبببى ممارسبببة النشببباط الرياضبببي

مببن أجببل الوصببول ىلببى تحقيببق أهببداف  تسببتغل الغريببزة الفطريببة للفببرد و التببي تتمثببل فببي الحركببة  الشبباملة التببي

العلماء والباحثين على أن التربية البدنية و الرياضية جزءا متكاملا لا يتجبزأ مبن التربيبة  كما أكد أغلب   تربوية 

وللتلاميبب  داخببل المؤسسببات التعليميببة بصببفة  بالنسبببة لسنسببان بصببفة عامببة  أنهببا تمثببل جببزءا هامبباو   العامببة

تعود عليم من جراء ممارسة الأنشطة البدنيبة الرياضبية التبي لا تتوقبل   لأنها تمده ببع  الفوائد التي  خاصة 

 النفسية والاجتماعية وك ا المعرفية.الإيجابية النافعة ىلى الجوانب  وإنما تمتد أثارها على الجانب البدني فقط 

والنشاط البدني الرياضي يعتبر عاملا أساسيا في تحقيق التوازن النفسي و الانفعالي للتلامي  من خبلال 

سببواء كانببت فرديببة أو   و توجيببم بعبب  السببلوكيات عببن طريببق مجموعببة مببن التمببارين المخصصببة لبب لت ضبببط

 وكب ا غنباوي وحميبدي  التبي قامبت بهبا ببن دليبوي والعمبراوي ما توصبلت ىليبم بعب  الدراسبات   وه ا   جماعية

الدراسبببة علبببى أن للنشببباط الببببدني الرياضبببي دور كبيبببر فبببي تخفبببي  بعببب  الاضبببطرابات  حيبببث نصبببت نتبببائج

 والرياضية. النفسية أثناء حصة التربية البدنية

الفببرد جببراء ممارسببتم لمختلببل ومنببم لا يمكببن أن نتجاهببل التببىثيرات النفسببية الإيجابيببة التببي تعببود علببى 

الرياضببية فتببىثير ممارسببة النشبباط البببدني الرياضببي علببى الحيبباة الانفعاليببة للفببرد تتغلغببل ىلببى أعمببق  الأنشببطة

فإضافة ىلى ما يجنيم الفرد من فوائد صحية فإن الرياضة تتيا لم فرص المتعة والبهجة كما   مستويات السلوك

ومن خلال ما   ح والمتعة حيث يتخفل الإنسان من القلق والضغط لديميسوده المر   أن المناخ السائد هو مناخ
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حصببا التربيببة البدنيببة والرياضببية المبرمجببة والمطبقببة علببى مسببتوى مؤسسبباتنا  سبببق ولدراسببة مببدى مسبباهمة

 بطرح: ناالتربوية قم

 التساؤل العام التالي:

 تلامي  التعليم المتوسط؟هل للنشاط البدني الرياضي أهمية في التقليل من الضغط النفسي لدى 

 ولتبسيط ه ا التساؤل قسمناه ىلى تساؤلات فرعية كانت كالتالي :

 التساؤلات الفرعية :

 ما هو دور النشاط البدني الترويحي في التقليل من الضغط النفسي لدى تلامي  التعليم المتوسط؟ -

 تلامي  التعليم المتوسط؟هل النشاط البدني التنافسي لم دور في التقليل من الضغط النفسي لدى  -

 هل الألعاب الرياضية الجماعية أهمية في التخفيف من الضغط النفسي لدى تلامي  التعليم المتوسط؟ -

 الدراسةأهداف   -2

يمكبن حصبر أهببداف البحبث فببي محاولبة الوقبوف علببى مبدى أهميببة النشباط الببدني الرياضببي فبي مرحلببة 

وبالتحديد لحالة انفعالية تعرف بظاهرة الضغط النفسي التي لها    للتلامي  دراسة الجانب النفسي    المتوسط وك ا

وكب ا ىببراز العلاقبة التبي تبربط النشباط الببدني الرياضبي بالجانبب    السبيطرة علبى نفسبية التلاميب    تىثير بليل فبي

 ومعرفة الحالة النفسية التي يواجهها التلمي . النفسي للتلامي  
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 الفرضيات   -3

 ضية العامة  الفر -3-1

 للنشاط البدني الرياضي أهمية في التقليل من الضغط النفسي لدى تلامي  التعليم المتوسط.

 الفرضيات الفرعية   -3-2

 للنشاط البدني الترويحي دور في التقليل من الضغط النفسي لدى تلامي  التعليم المتوسط.  -

 فسي لدى تلامي  التعليم المتوسط.يلعب النشاط البدني التنافسي دور في التقليل من الضغط الن -

 للألعاب الرياضية الجماعية أهمية في التخفيف من الضغط النفسي لدى تلامي  التعليم المتوسط. -

   الدراسةأهمية  -4

تتضا اهمية البحث من خلال دراسبة للضبغط النفسبي لبدى تلاميب  مرحلبة المتوسبط و الب ي نبوجزه فيمبا 

 يلي :

 الدراسات التي تعالج الضغط النفسي في مرحلة المتوسط.ىضافة جديدة ىلى  -

 ىرشاد التلامي  ورعايتهم نفسيا. -

 تحقيق التوازن النفسي. -

 التلمي  في مجتمعم و تعلمم التعاون و المعاملات و الثقة بالنفس. اندمار -
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 صعوبات الدراسة -5

 ي:أثناء اعداد ه ه الدراسة تم التعرض لجملة من الصعوبات كانت كالآت

المؤسسببات  غلببقنتيجببة للظببروف الصببحية التببي تمببر بهببا البببلاد جببراء جائحببة كورونببا ممببا أدى ىلببى  -

علببى أكمببل  الأمببر البب ي عرقببل ىكمببال الجانببب التطبيقببي مببن المبب كرة أمامنببا بصببفتنا أفببراد خببارجيين والجامعببات 

 وجم.

ا المؤسسات في ظل الحماية من صعوبة توزيع استمارة الاستبيان نتيجة للتدابير الوقائية التي اتخ ته  -

 .فيروس كورونا

 ىضراب الأسات ة أثناء فترة التربا ما جعل التواصل مع التلامي  غاية في الصعوبة. -

 .سن التلامي  وال ي جعلهم لا يىخ ون الأمر بجدية في غالب الأحيان -

 مصطلحات ومفاهيم متغيرات الدراسة  -6

 تعريف النشاط -6-1

:النشبباط ضببد الكسببل يكببون بلببت فببي الإنسببان والدابببة إنشببط نشبباطا ونشببط ىليببم فهببو نشببيط إنشببط لغببة 

 1ينشط نشاطا فهو نشيط طيب النفس للعمل. الإنسان

اصبببطلاحا :هبببو كبببل عمليبببة عقليبببة أو سبببلوكية أو بيولوجيبببة متوقعبببة علبببى طاقبببة الكبببائن الحبببي وتمتببباز 

 2منها استجابة. بالتلقائية أكثر

 
 . 309 :   ص 1981المجلد الأول    لسان العرب  عبد الله محمد بن المكرم  1
 . 8 :  ص ، 1977، مكتبة لبنان معجم العلوم الإسلامية،  أحمد زاكي، 2
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ىجرائيببا :هببو مجموعببة التغيببرات التببي يحببدثها الفببرد سببواء كانببت عقليببة أوبيولوجيببة للوصببول ىلببى هببدف 

 طاقة. محدد ويتطلب 

 تعريف النشاط البدني الرياضي  -6-2

اصببطلاحا : يعرفببم  مببات فيببف  بىنببم نشبباط بو شببكل خبباص وجببوهر المنافسببة المنظمببة مببن أجببل  يبباس 

فعلا ما يميز النشاط البدني بىنم التدريب البدني بهدف تحقيق أفضل وضمان أقصى تحديد لها وبلت    القدرات 

 1في المنافسة لا من أجل الفرد الرياضي و ىنما من أجل النشاط في حد باتم. نتيجة ممكنة

ىجرائيببا :هببو ميببدان تجريبببي هدفببم تكببوين المببواطن الصببالا مببن الناحيببة البدنيببة والعضببلية والاجتماعيببة 

 لهدف تحقيق ه ه المهمة. اختيرألوان النشاط البدني ال ي مفتلل  وبلت عن طريق

 تعريف الضغط النفسي  -6-3

لغببة: ضببغط ضببغطا وضببغطة أي عصببره وزحمببم وضببيق عليببم إالضببغطة بضببم الضبباد الزحمببة الضببيق 

 2.إالضغطة بفتا الضاد القهر الضيق الاضطراب  الشدة والمشقة

مبا أسبماه جملبة أعبراض التكيبف العبام علبى  اصطلاحا :عرفم  هانس سالي  الضغط النفسبي مبن خبلال

عامل حاسم للمرض حيبث يقبوم بتحفيبز الجسبم ىلبى ردود فعبل واسبتجابات كيماويبة وعضبوية ممبا   أنم مثير أو

 3بىمراض سيكسوماتية. يعرض لإصابتم

 
  :  ، ص 1996الكويت  المجلس الوطني للثقافة والأدب والفنون، الرياضة والمجتمع،  أمين أنور الخولي،  1

32. 
،  الدار المصرية اللبنانية، لبنان، 1النجار، معجم المصطلحات التربوية والنفسية، ط حسن شحاتة، زينب  2

 . 208 : ، ص 2003
بدون    عمان،  دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع،، 1ط   مدخل إلى الصحة النفسية، محمد قاسم عبد الله،  3

 . 115 :  ص  ،سنة
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ىجرائيا : ىن الضغط النفسي هو عبارة عن حالة من التوتر النفسي الشديد نتيجبة لتعبرض الفبرد لعوامبل 

 بيئية أو من الفرد نفسم وتنتج عليها حالة من عدم التوازن والاضطراب في السلوك .  خارجية

 تعريف النشاط البدني الرياضي الترويحي  -6-4

حيببث أنهببا تفببوق مفهببوم اللعببب فببي النظريببات و تفسببيرات   ىجرائيببا: هببي كلمببة تعنببي التجديببد و الابتكببار

 و هي تعني الجانب الروحي والمادي.  مفتلفة

 تعريف النشاط البدني الرياضي التنافسي  -6-5

و هبببي عببببارة عبببن تحبببدي ببببين   ىجرائيبببا : هبببي كبببل أنبببواع الرياضبببات بهبببدف تحقيبببق النتبببائج و الفبببوز -

 .أوهي عندما يكافا اثنان أو أكثر في سبيل شيء ما أو لتحقيق هدف معين  مقابلة بين فريقين رياضيين أو

 لضغط النفسي لالنظريات المفسرة  -7

 اختلفببت النظريببات التببي اهتمببت بدراسببة الضببغوط النفسببية طبقببا لاخببتلاف الأطببراف النظريببة التببي تبنتهببا

 كما اختلفت ه ه النظريات فيما بينها بنباءا  وانطلقت منها على أساس اطر فيزيولوجية أو نفسية أو اجتماعية

 على بلت من حيث مسلمات منها.

ة  سبببيلي  تتخببب  مبببن اسببتجابة الجسبببم الفيزيولوجيبببة أساسبببا علبببى أن الفببرد يقبببع تحبببت تبببىثير موقبببل فنظريبب

بينمبببا  سببببيلجر  اتخببب  مبببن قلبببق الحالبببة  وهبببو عامبببل نفسبببي أساسبببي للتعبببرف علبببى وجبببود الضبببغط أمبببا  ضببباغط

راك في عنده خاصية أو صفة لموضوع بيئي  أما  لازاروس  فنظريتم تعتمد على عملية الإد   موراي  فالضغط

كان منطقي أن تختلل النظريات فيما بينها أيضا في مسلمات الإطار النظري لكل   ومن هنا تفسير الضغوط 

 منها.
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 نظرية هانز سيلي  -7-1

ىلبببى أن هنببباك اسبببتجابة متسلسبببلة للضبببغوط مبببن  1936 توصبببل عبببالم الغبببدد الصبببماء هبببانز سبببيلي عبببام

مببا وكببان مببن الضببروري عندئبب  أن يضببع مصببطلا ليصببل اسببتجابة الجسببم لمطلببب ( stress) الممكببن التنبببؤ

وهبببو أي حببباد، يعمبببل بوصبببفم منبهبببا ( stressor)لببب ا ابتكبببر مصبببطلا الضببباغط   المطلبببب  آخبببر يصبببل هببب ا

فالضغوط البسيطة ينتج عنهبا رد فعبل الضبغط   ويتسبب في ىثارة السلوك وتحريكم  الفرد   يفرض مطالب على

 ردود أفعال زائدة.الشديدة ينتج عنها   والضغوط  المعتدل

كان  هانز سيلي  بحكم تخصصم كطبيب متىثر بتفسير الضغوط تفسيرا فيزيولوجيا وتنطلق نظريتم من 

وهببو اسببتجابة لعامببل ضبباغط يميببز الفببرد ويصببفم علببى أسبباس   تببرى أن الضببغط متغيببر غيببر مسببتقل مسببلمة

جابات يمكن الاستدلال منها على أن وان هناك استجابة أو أنماط معينة من الاست   الضاغطة  استجابتم للبيئة

بيني مزعج  موقل ضاغط  ويعتبر سيلي أن أعبراض الاسبتجابة الفيزيولوجيبة للضباغطة  الفرد يقع تحت تىثير

 1الكيان والحياة. وهدفها المحافظة على  عالمية

 نظرية سبيلرجر  -7-2

فقبد أقبام نظريتبم فبي القلبق علبى   تعتبر نظرية  سبيلرجر  في القلق مقدمة ضرورية لفهم الضغوط عنبده

  Stata Anxietyوالقلق كحالة    Trait Anxiety مة لالتمييز بين القلق ك أساس

وهو استعداد طبيعي أو اتجاه سلوكي يجعل   ويقول أن للقلق : سمة القلق أو القلق العصبي أو المزمن

قلبق موضبوعي أو مببوقفي يعتمبد علببى  يعتمبد بصببورة أساسبية علبى الخبببرة الماضبية  أمببا قلبق الحلبة وهببو القلبق

ويستبعد عن القلبق كسبيمة   الضاغطة  وعلى ه ا الأساس يربط  سيليرجر  بين الضغط وقلق الحالة  الظروف

 من سمات شخصية الفرد القلق أصلا. حيث يكون 

 
   .18ص  2001 القاهرة،، 1ط ، ار الفكر العربيد  القلق وادارة الضغوط النفسية،  فاروق السيد عثمان،  1
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وفببي الإطببار المرجعببي للنظريببة اهببتم  سببيليرجر  بتحديببد طبيعببة الظببروف البيئيببة المحيطببة والتببي تكببون 

ويعتبر العلاقات بينها وبين ميكانيزمبات البدفاع التبي تسباعد    ويميز بين حالات القلق الناتجة عنها   غطةضا

 1ىسقاط  و تستدعي سلوك التجنب. –ىنكار  –النواحي الضاغطة  كبت  على تجنب تلت

 نظرية موراي  -7-3

 أن مفهبوم الحاجبة يمثبل يعتبر موراي أن مفهوم الحاجة ومفهوم الضغط مفهومان أساسيان على اعتببار

ومفهبوم الضبغط يمثبل المحبددات المبؤثرة و الجوهريبة للسبلوك فبي البيئبة  ويعبرف   المحددات الجوهرية للسلوك

صببفة لموضببوع بيئببي أو شخصببي يسببهل أو يعببوق مجهببودات الفببرد للوصببول ىلببى هببدف معببين   الضببغط بىنببم

 نوعين من الضغوط هم: ويميز موراي بين

 ويشير ىلى دلالة الموضوعات البيئية و الأشخاص كما يدرك الفرد. Beta stressضغط بيتا :  .أ

 2ويشير ىلى خصائا الموضوعات و دلالتها كما هي. Alpha stress:  ضغط ألفا .ب 

 نظرية التقدير المعرفي  -7-4

فببي والتقببدير المعر  نشبىت هبب ه النظريببة نتيجبة الاهتمببام الكبيببر بعمليبة الإدراك والعببلار الحسببي الإدراكبي 

مفهبببوم أساسبببي يعتمبببد علبببى طبيعبببة الفبببرد  حيبببث أن تقبببديركم للتهبببديم لبببيس مجبببرد ىدراك مبسبببط للعناصبببر  هبببو

 3.المكونة

 

 

 
 . 96:   بق، ص امرجع س حبارة محمد، 1
 . 99:   بق، ص افاروق السيد عثمان، مرجع س 2
 . 100 :   بق، ص افاروق السيد عثمان، مرجع س 3



ي
 
ان صل الث 
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ة و  هالدراسات الساب ق  اب  ةالمس 

 الدراسات السابقة والمشابهةالفصل الثاني:  
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 تمهيد

: نقطببة بدايببة  يهببوالدراسببات السببابقة  هى ىثببراءلببى مؤشببرات تسبباعد علببلإجبراء البحببث يجببب أن يسببتند ع

نفس الاتجاه فإما أن يؤكد النتبائج  بما وصل غيره مفي بحث ميستطيع مقارنة ما وصل ىلي  لأنمباحث  لبالنسبة ل

 نسانية .المعرفة الإ السابقة أو الخرور بنتائج جديدة تكون ىضافة جديدة ىلى

ونظريات وتفسيرات  ا تزود الباحث بىفكارهمية كبيرة في كونهى الدراسات السابقة يكتسي أ لوالاطلاع ع

ى بعب  الدراسبات التبي لبالاطبلاع ع نبا أردنباه ومبن لاة المبراد البحبث فبيلتفيبد الباحبث فبي تحديبد أبعباد المشبك

مبا سبنتطرق لبم فبي  ا المجبال هبي فبانجبزت الدراسبات التبي  مهولعل ا  متصب في موضوع البحث المراد دراست

 ه ا الفصل.

 عرض الدراسات السابقة والمشابهة

 الدراسة الأولى
النفسبي   تىثير ممارسة النشاط البدني الرياضي التنافسبي المكيبف فبي التقليبل مبن الضبغط: زروق نايل 

 سبببنة المتحركبببة ببببالجزائر العاصبببمة  دراسبببة وصبببفية لنبببوادي كبببرة السبببلة علبببى الكراسبببي  لبببدى المعببباقين حركيبببا 

2010/2011 

 نوع الدراسة

 تخصبا النشباط الببدني م كرة لنيبل شبهادة الماجسبتير فبي نظريبة ومنهجيبة التربيبة البدنيبة والرياضبية 

 الرياضي المكيف.

 إشكالية البحث

طني البو  هل توجد فروق ىحصبائية فبي مسبتوى الضبغط النفسبي ببين لاعببي القسبم البوطني الأول والقسبم

 الثاني لكرة السلة على الكراسي المتحركة؟
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 التساؤلات الفرعية

هببل توجببد فببروق بات دلالببة ىحصببائية بببين لاعبببي القسببم الببوطني الأول ولاعبببي القسببم الببوطني الثبباني  -

 بعد القلق ؟ فيما يخا 

 هببل توجببد فببروق بات دلالببة ىحصببائية بببين لاعبببي القسببم الببوطني الأول ولاعبببي القسببم الببوطني الثبباني -

 بعد ضغوط العلاقات الشخصية؟ فيما يخا 

لا توجد فروق بات دلالة ىحصائية بين لاعبي القسم الوطني الأول ولاعبي القسم الوطني الثاني فيما  -

 بعد ضغوط الملاية والاقتصادية؟ يخا 

هببل توجببد فببروق بات دلالببة ىحصببائية بببين لاعبببي القسببم الببوطني الأول ولاعبببي القسببم الببوطني الثبباني  -

 بعد الانفعالات؟ خا فيما ي

 الفرضيات المقترحة

 الفرضية العامة

مسبتوى  توجد فروق ىحصائية في مستوى الضغط النفسي ببين لاعببي القسبم توجبد فبروق ىحصبائية فبي 

 الضغط النفسي بين لاعبي القسم.

 الفرضيات الجزئية

طني الثباني فيمبا توجبد فبروق بات دلالبة ىحصبائية ببين لاعببي القسبم البوطني الأول ولاعببي القسبم البو  -

 القلق. يخا بعد 

توجبد فبروق بات دلالبة ىحصبائية ببين لاعببي القسبم البوطني الأول ولاعببي القسبم البوطني الثباني فيمبا  -

 ضغوط العلاقات الشخصية. يخا بعد 
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لا توجد فروق بات دلالة ىحصائية بين لاعبي القسم الوطني الأول ولاعبي القسم الوطني الثاني فيما  -

 ضغوط المالية والاقتصادية.بعد  يخا 

هببل توجببد فببروق بات دلالببة ىحصببائية بببين لاعبببي القسببم الببوطني الأول ولاعبببي القسببم الببوطني الثبباني  -

 بعد الانفعالات. فيما يخا 

 باستعمال الاستبيان لدى لاعبي كرة السلة. الدراسة المنهج الوصفي المسحي   هاتبع في ه

 االنتائج المتحصل عليه

بات دلالبة ىحصبائية ببين لاعببي القسبم البوطني الأول ولاعببي القسبم البوطني الثباني فيمبا توجبد فبروق  -

 القلق. يخا بعد 

توجبد فبروق بات دلالبة ىحصبائية ببين لاعببي القسبم البوطني الأول ولاعببي القسبم البوطني الثباني فيمبا  -

 ضغوط العلاقات الشخصية. يخا بعد 

م البوطني الأول ولاعببي القسبم البوطني الثباني فيمبا توجبد فبروق بات دلالبة ىحصبائية ببين لاعببي القسب -

 ضغوط المالية والاقتصادية. يخا بعد 

توجبد فبروق بات دلالبة ىحصبائية ببين لاعببي القسبم البوطني الأول ولاعببي القسبم البوطني الثباني فيمبا  -

 الانفعالات. يخا بعد 

 الدراسة الثانية 

الببدني الرياضبي المدرسبي فبي تحقيبق التبوازن   حبادقي المببروك:  أهميبة النشباط  دراسة :حمبادي اببراهيم 

أبعبباد الشخصببية لتلاميبب  السببنة الرابعببة متوسببط   دراسببة ميدانيببة بمؤسسببات بلديببة سببيدي عمببران الببوادي  لبببع  

 .2013/2014   سنة
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 نوع الدراسة

 والمراهق. م كرة مكملة لاستكمال متطلبات شهادة ماستر أكاديمي تخصا التربية الحركية لدى الطفل

 إشكالية البحث

 هببل لأنشبببطة التربيببة البدنيبببة والرياضبببية دور فببي تحقيبببق بعبب  أبعببباد التبببوازن الشخصببي لتلاميببب  سبببنة 

 الرابعة متوسط ؟

 التساؤلات الفرعية

 هل لأنشطة التربية البدنية والرياضية دور في تحقيق التحرر من الانفراد؟ -

 تحقيق الانتماء للجماعة؟هل لأنشطة التربية البدنية والرياضية دور في  -

 هل لأنشطة التربية البدنية والرياضية دور في تحقيق الوقاية من الأعراض العصبية؟ -

 الفرضية العامة

لأنشببطة التربيببة البدنيببة والرياضببية دور فببي تحقيببق بعبب  أبعبباد التببوازن الشخصببي لتلاميبب  سببنة الرابعببة 

 متوسط.

 الفرضيات الجزئية

 لرياضية دور في تحقيق التحرر من الانفراد.لأنشطة التربية البدنية وا -

 لأنشطة التربية البدنية والرياضية دور في تحقيق الانتماء للجماعة. -

 لأنشطة التربية البدنية والرياضية دور في تحقيق الوقاية من الأعراض العصابية. -

 اتبع في ه ه الدراسة المنهج الوصفي باستعمال الاستبيان لتلامي  الرابعة متوسط.
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 النتائج المتحصل عليها

 لأنشطة التربية البدنية والرياضية دور في تحقيق التحرر من الانفراد. -

 لأنشطة التربية البدنية والرياضية دور في تحقيق الانتماء للجماعة. -

 .لأنشطة التربية البدنية والرياضية دور في تحقيق الوقاية من الأعراض العصبية -

 الدراسة الثالثة
الضبغوطات النفسببية سببنة  يببل مببنلتقليم تحبت عنببوان : ممارسببة النشباط الرياضببي الترويحبي لهلبزرق ابببرا 

 جامعة مستغانم. 2011-2012

 البحث إشكالية

 ؟نيةهية والملي نتائج ايجابية في حياة الأفراد العمحلنشاط الترويهل ل

 الفرعيةالتساؤلات 

 سنة ؟ 50-40فسية لكبار السن نالضغوطات الل من لل ممارسة النشاط الرياضي الترويحي تقه -

 الضغوطات النفسية. يل منلتقلا لهم وانواع الأنشطة الرياضية الترويحية المفضل ممارستهي أ هما -

 عينة المختبرة.لل يوجد تطابق بين أبعاد الضغوط النفسية بالنسبة له -

 الفرضية العامة

 .ملية والمهنيةللنشاط الترويحي نتائج ايجابية في حياة الأفراد الع

 الفرضيات الجزئية

 سنة. 50-40كبار السن لل من الضغوطات النفسية لممارسة النشاط الرياضي الترويحي يق -
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الضبغوطات  يل مبنلتقلا ليهم الأنشطة الرياضية الترويحية المفصل ممارسهالرياضات الجماعية من أ  -

 سنة. 50-40فئة العمرية لالنفسية ل

 أبعاد الضغوط النفسية بالنسبة لمعينة المخيرة.لا يوجد تطابق بين  -

الفئببة العمريببة لكبببار السببن لببدى اتبببع فببي هبب ه الدراسببة المببنهج الوصببفي المسببحي  باسببتعمال الاسببتبيان 

 .سنة 50 -40

 االنتائج المتحصل عليه

 سنة . 50-40ل من الضغوطات النفسية لكبار السن لىن النشاط الرياضي يق -

 .م الأنشطة الرياضية الترويحيةهماعية من أ رياضات الجلالممارسة ل -

 الدراسة الرابعة

عنبوان : أثبر التبرويا الرياضبي  حار محمد دواجي الحبيبب و شبرفة عببد القبادر بجامعبة مسبتغانم تحبت 

 أسات ة التعميم الثانوي. ق  الاكتئاب( لدىقلى بع  الضغوطات النفسية ) اللع

 البحث إشكالية

العديبد  اكتسباب  مة لاسبتثمار وقبت الفبراا والب ي يكبون مبن نواتجبلوسبي أفضبل الرياضبيلتبرويا هل يعبد ا

 ؟المعرفيةو ية والاجتماعية لامن الايم البدنية و الخ

 الفرعيةالتساؤلات 

 ؟ترويا الرياضيللق لدى الأسات ة الممارسين وغير الممارسين قلدرجة ال ما

 ؟ترويا الرياضيلل  ة الممارسين وغير الممارسينق لدى الأساتلالظروف الاحصائية في سمة الق ماهي

تبببرويا لل الظبببروف الاحصبببائية فبببي سبببمة الاكتئببباب لبببدى الأسبببات ة الممارسبببين وغيبببر الممارسبببين مببباهي

 ؟الرياضي
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 الفرضية العامة

 .ق والاكتئاب لدى عينة البحث قيد الدراسةلمة القهيل من ملترويا الرياضي أثر في التقلل

 الجزئيةالفرضيات 

 ل مببببببن الضببببببغوطات النفسببببببية لكبببببببار السببببببن يببببببتقلدور فببببببي الممارسبببببة النشبببببباط الرياضببببببي الترويحببببببي ل -

 .سنة 40-50

الأنشببطة الرياضببية الترويحيببة المفضببل ممارسببتها للتقليببل مببن الضببغوطات الرياضببات الجماعيببة مببن  -

 .النفسية

 .يوجد تطابق بين أبعاد الضغوط النفسية بالنسبة للعينة المختبرة -

-50أسبتابة التعلبيم الثبانوي في هب ه الدراسبة المبنهج الوصبفي المسبحي  باسبتعمال الاسبتبيان لبدى   اتبع

 سنة بمازونة ولاية غليزان. 60

 االنتائج المتحصل عليه

 ق أقل.لترويا الرياضي بدرجة قليتميز الأسات ة الممارسين ل -

 .ترويا الرياضي بدرجة اكتئاب عاليةليتميز الأسات ة الممارسين ل -

 والمشابهة مناقشة الدراسات السابقةحليل وت

الأمبراض  لقد عرف الإنسان من  القبدم الايمبة الايجابيبة لممارسبة الأنشبطة الرياضبية كعبلار ووقايبة مبن

ياقببة والقببدرة عمببى أداء الأعمببال بكفبباءة والنشبباط البببدني الرياضببي لوأحسببن وسببيمة الحفبباا عمببى الصببحة و ال

ق لبمبن التبوتر والق مصبلوتخ مفبي علاجب مه ه تسباهبيبة الكشبل لالفبرد وعمى كشبل وتشبخيا حالبة  لبيساعد ع

 .ى نمو الفرد من جميع النواحيلويعدل ع
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بعبببد الدراسبببة والتحليبببل للدراسبببات المشبببابهة لموضبببوع البحبببث الببب ي يبببدور حبببول أهميبببة النشببباط الببببدني 

شببل عببن الببدور الهببام أن معظببم الدراسببات تهببدف ىلببى الك نبباالتقليببل مببن الضببغط النفسببي لاحظ الرياضببي فببي

ىلا أن جميببع  ورغببم اخببتلاف طببرق الدراسببة والعينببات التببي اعتمببد عليهببا كببل باحببث  الرياضببي  لنشبباط البببدني

 .وهو الفعالية الكبرى للنشاط البدني الرياضي واحد  النتائج تصب في اتجاه

حيببث وفببرت الوقببت  نامعالجببة دراسببت نبباسببهل علي نبباعلببى الدراسببات المشببابهة لموضببوع بحث لاعتمبباد ىن ا

 جمع المعلومات. والجهد في
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 النشاط البدني الرياضي وعلاقته بالضغط النفسي لدى التلاميذالفصل الثالث : 
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يشببهد تطببورات وتغيببرات سببريعة فببي جميببع  تعببد الضببغوط النفسببية مببن أهببم سببمات العصببر الببراهن  البب ي

التي يواجهها فبي هب ا العصبر   وأصبحت تشكلً  جزءا من حياة الإنسان نظراً لكثرة التحديات   مجالات الحياة 

العامببة التببي  تربيببةمختلببل البيئببات. ىن الأنشببطة الرياضببية هببي أحببد عناصببر ال ولبب لت فهببي تكبباد تنتشببر فببي

 الوصبول ىلبى المسبتويات العالميبة كونهبا تفعبد مبن مظباهر التقبدم تنعكس ىيجابياً على تلت الضغوط  وفيهبا يبتم

فالتربيبببة الرياضبببية تحبببد، تغيبببرات انفعاليبببة  الحضببباري للدولبببة  ومؤشبببراً للرقبببي الاجتمببباعي والاقتصبببادي فيهبببا 

البدددني وممارسددة الألعدداب  ية التببي تنشببى عببن التمببرينالشخصببية ىلببى جانببب التغيببرات الجسببم واجتماعيببة فببي

 .الرياضية

 مفهوم الضغط النفسي -1

القبادر  يعد الضبغط عنصبرا مجبددا للطاقبة الإنسبانية  وببدون الضبغط تصببا الحيباة ببدون معنبى  فبالفرد 

ويحببدد  مبباك  مقبولببةعلببى احتببواء المتطلبببات الاسببتمتاع بالاسببتثارة التببي تسببببها الضببغوط فببان الضببغوط تكببون 

مرتبطبة بالعمبل  لين  متغيرين أساسين يؤديان بالعمل ىلبى تجباوز حبدود الاحتمبال وبالتبالي ىلبى ضبغوط نفسبية

 وهما:

 ىنجازه.زيادة حجم العمل المطلوب  -

ىن العمل يتطلبب مهامبا صبعبة فبي تحايقهبا والعباملون الب ين لا يبدركون بوضبوح المهبام والمسبؤوليات -

 1اتقهم يخبرون توترا ونقصا في ثقتهم بىنفسهم.على ع الملقاة

 أنواع الضغط النفسي -2

ومقاومببة  نتيجببة تعببرض الفببرد لمواقببل حببادة  منهببا مببا يعبببر عببن حالببة التكيببف نفسببياليحببد، الضببغط 

 وهما: نفسيال الجسم لم  ومنها ما يعبر عن حالة التعب والإنهاك  ما يجعلنا نميز بين نوعين من الضغط

 
 . 25:   ص  ،1984 علم النفس التربوي، عمان، دار الفرقان،، نشواتي عبد المجيد  1
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 الإيجابي )التكيفي(  الضغط -2-1

 قدراتبم هب ا ىضبافة ىلبى  سي موسي   ىلى أن الضغط الإيجابي يجعبل الجسبم فبي اسبتعداد للفعبل   يشير

 1العقلية التي يتم توجيهها نحو تقييم الخطر وتقويمم وك ا تسخير الإمكانات لمواجهتها.

الكفاءة؛  وزيادة ء والإنجاز بقولم ىن الضغوطات البسيطة تساعد الفرد على الأدا قاسم   محمد   ويضيف

 2 مفيدة. بمثابة حافز للنشاط  فللضغط دور فعال في جعل الإنسان يبدع ويخترع مع الايام بىعمال نهالأ

الضبغط  نفسي الإيجابي يمثل قدرة الفرد في التحكم في مصادر الضغط فبوجود درجة مبنط البا الضغى

 المشكلات. للى حوالتوتر  يعمل الفرد بشكل منتج  ويساعده ه ا ع

 الضغط السلبي  -2-2

هبو  لنفسبي  كمبااهو الضغط ال ي يسبب للفرد ألمًا وحزًنا  وهو سبب في ظهور اضبطراب فبي الاتبزان 

فالضبببغوط مهمبببا كانبببت  عامبببل مبببن عوامبببل ظهبببور اضبببطرابات أخبببرى  كالاضبببطرابات الهضبببمية  أو جلديبببة.

 3المستويات. على جميعمصادرها  فهي تهدد صحة الفرد  و تخلق لم اختلال 

 أسباب الضغوط النفسية في المجال الرياضي  -3

 ناالجبزء مبن دراسبت في هب ا لهاتطرق نهناك أسباب عديدة للضغوط النفسية يتعرض لها الفرد ل ا سوف 

أهببم أسببباب الضببغوط  ىلببى اسببتعرض الضببغوط النفسببية فببي المجببال الرياضببي فقببط لقببد أشببار )راتببب( ىلببى أن

 جال الرياضي تتمثل في :النفسية في الم

 
جامعة  ،  5 نظرية الاختبارات الاسقاطية ،ط الصدمة والحد من الطفل والمرافق، ،سي موسى عبد الرحمن 1

 . 80 :  ، ص 2002، الجزائر، المطبوعات الجامعية
 . 115 : ، ص 2001 دار الفكر، حلب،، 4مدخل الى الصحة النفسية، ط ، محمد قاسم عبد الله 2
 . 13:   الفكر العربي، لبنان، ص الضغط النفسي، أسبابه المساعدة الذاتية ، دار ، سمير شيخاني 3
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عدم وجود توازن بين ما يدركم الرياضي وما هو مطلوب منم في البيئة وبين ما يدركم هو من  −

 قدراتم.

ا للأحببببدا، وهنبببباك ىدراك سببببلبي يببببا ىيجابكببببكيفيبببة ىدراك الرياضببببي للأحببببدا، )أي ىن هنبببباك ىدرا −

 للأحدا،(.

 1نوع من التنشيط للفعل والجسم. استجابة الرياضي للبيئة في شكل الاستثارة التي تعبر عن −

 فهما يريان أن أسباب الضغوط النفسية التي يتعرض لها الرياضيون هي : أما )باهي وجاد (

 خصومات أو صراعات في النادي. −

 الانتقال ىلى نادي جديد مع عدم وجود صداقات بم. −

أدت ىلبببى تغييبببر عبببادات اللاعبببب فبببي التبببدريب أو المنافسبببة طببببقً ا لتغييبببر المبببدرب أو  فظببرو  −

 طريقة اللعب.

 عدم الانتظام في التدريب. −

 الزيادة الملحوظة في الوزن مع عدم القدرة على ىنقاصم بطريقة صحيحة. −

 القلق والاكتئاب والخوف والتوتر من صعوبة بع  المنافسات الرياضية. −

 تدريب أو المنافسات الرياضية التي تتطلب زيادة الجهد.المغالاة في ال −

التفكيببر الخرافببي ومببا يببرتبط بببم مببن سببلوك غيببر موضببوعي يببؤدي فببي كثيببر مببن الأحيببان ىلببى  −

 الفشل.

 
 . 45، ص : 1978 ،مكتبة مصر القاهرة، 1التكيف النفسي، ط ، مصطفى فهمي 1
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تكببرار خبببرات الفشببل التببي تنببتج عببن كثببرة الهببزائم ويببنعكس هبب ا فببي الملعببب باسببتجابات تتمثببل  −

 بالرعونة في الأداء.

 لجماهير ال ي ينعكس على أداء اللاعبين سواء كان ىيجابيا أو سلبيا.التىثير المباشر من ا −

 1.تحيز الإدارة أو الجهاز الفني لبع  اللاعبين دون الآخرين −

 أعراض الضغوطات النفسية  -4

الأعبراض نب كر  رمونية يمكبن مجموعبة مبنهىن التعرض المفرط لمضغوط النفسية ينتج عنو انفعالات 

 2ي:لكميا ما ي

 الأعراض الجسمية  -4-1

 .التعب و  تغيرات في أنماط النوم −

 .يار جسميهزيادة ىفراز الغدة الدر ية يؤدي ىلى ان −

 .الهضم  الغثيان  القيء  ىسهت في الاتغير  −

 .فقدان الدافع الجنسي −

 .زيادة ىفراز الكولسترول من الكبد  −

 .فة في الجسملآلام الرأس مع آلام وأو جاع في أماكن مخت −

 .ضمهعسر الو  الارتعاش  التعرق   الإغماء   رالدوا −

 .تنمل اليدين والقدمين −

 
 . 24:  ص ، 2001 نفسي والاجتماعي، مصر، دار القاهرة للنشر والتوزيع،الالتكيف  ،نوال محمد عطية 1
 .19-15  ، ص : 2003، دار الفكر العربي، بيروت، 3الضغط النفسي، ط ، سمير شيخاني 2
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 .زيادة الآدرينالين في الدم −

 الأعراض المعرفية  -4-2

 .انحطاط في قوة ال اكرةو  فقدان التركيز −

 .تشوش التفكير والارتباك  صعوبة اتخاب القرارات  −

 .ي و الانحراف عن الوضع الس −

 وكية لالأعراض الس -4-3

 ية العصبي  الشره العصبي.هفقدان الش ية :هغيرات الشت -

 .زيادة تناول الكحول وسائل العقاقير مع ىفراط في التدخين -

 .ق المتميز بحركات عصبيةللقا -

 .م وجود مرض جسمانيهوسواس المرض وتو  -

 الأغراض العاطفية و الانفعالية -4-4

 .نوبات الغضب الشديد و  وبات الاكتئاب ن -

 .ى الاسترخاءلالتوترات الطبيعية والنفسية حيث تقل القدرة عزيادة و  نفاب الصبر أو حدة الطبع -

مشبباعر  يببى أعببراض ىلببى أمببراض الضببغط و اختفبباءهزيببادة الإحسبباس بببالمرض حيببث يحببد، ت -

 الإحساس بالصحة.

 راحل الضغوطات النفسية م -5

وم هببببمف ي  أول مببببن أشببببار ىلببببىلانزسببببها  هببببيتضببببمن الضببببغط النفسببببي مكونببببات نفسببببية وعضببببوية يعتبر 

ى الكبائن لبمطالبب تقبع ع ضغوط حيث اعتببر الضبغط بمثاببة اسبتجابة غيبر محبددة لأيلالاستجابات النفسية ل
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ة الضبغوط اسبم هبا الفبرد عنبد مواجهبيمبر ب ى المراحل الثلاثة لنظام رد الفعل البدفاعي التبيلق علالحي وقد أط

العديبد مبن أعضباء  ىلبلضبغط تبؤثر علأن مسبببات ا  ا النظبام العبامهبي  لالتكيف العام المتزامن وقد اعتببر سبي

أعضبباء الجسببم أمببا التكيببف فيشببير  ى العديببد مببنلببالجسبم أمببا التكيببف او التعامببل مببع مسببببات الضببغط تببؤثر ع

وم هبلتحقيبق التكيبف أو التعامبل مبع مسبببات الضبغط وأخيبرا فبإن مف ىلى تنمية دفاعات بغرض مساعدة الجسم

المراحببل   ههبحبد، ىلبى حبد مبا معبا او فبي وقبت واحبد وتسبمى ى مكونبات رد فعبل الفرديبة تلبالمتبزامن سبيدل ع

 .اقهالثلا، بالإن ار والمقاومة والإر 

 ي تمثبببل رد فعبببل الأولبببى اتجببباه ضبببغوطهبببو :  alarmeببببالخطر ) الإنببب ار(   ؤة الأولبببى : التنببببلبببلمرحا

الأعصباب وارتفباع  را تبىثيهبيليبة و التبي يترتبب علالعمال والتي تتمثل في التفاعلات الجسمانية والنفسبية الداخ

اد أو الضغط تنقل الفرد ىلى هحالة الإج ضغط الدم وزيادة معدل التنفس وغير بلت من الأعراض  وكما زادت 

 .ضغطلمما يشير ىلى مقاومة الفرد ل اقهق والتوتر والإر لدرجة غالبة من الشعور بالق

مسبتوى  تزايد الضغوط النفسبية وارتفباعة مع ل ه المرحهوتبدأ :   résistanceالمقاومة    :  ة الثانيةلالمرح

ىصببدار قببرارات متعببددة  اهبببية منلر السببه ه المقاومببة العديببد مببن الظببوا هببى لببق والتببوتر وعببادة مببا يترتببب علببالق

المواقل والمتغيرات التي تخبرر عبن سبيطرة الفبرد  ور العديد منهوحدو، مصادمات ونزاعات قوية وظ  لةوعاج

 .بيةلور مجموعة أخرى من المشكلات والأعراض السهالمقاومة وظ يارهوالمنظمة بصورة قد تؤدي ىلى ان

العديبد مبن  ورهبيبار المقاومبة وظهة مبع انل ه المرحهر هوتظ:  exhaustionاق  هة الثالثة : الإر لالمرح

ا مبببن هبببوقرحبببة المعبببدة وغير  الأمبببراض المرتبطبببة بالضبببغط النفسبببي مثبببل ارتفببباع ضبببغط البببدم والصبببداع المسبببتمر

 1.و المنظمةأ ديدات مباشرة أو غير مباشرة لكل من الفرد هتمثل تالمخاطر التي 

 
نظريات ونماذج تطبيق عملي  -المرسي، السلوك التنظيمي  ثابت عبد الرحمن إدريس، جمال الدين محمود  1

 .119-117، ص : 2003لإدارة السلوك في المنظمة، د.ط، الدار الجامعية، مصر، 
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 النشاط البدني والاكتئاب -6

 ة يرتبط بانخفاض في درجة الاكتئاب.لالانتظام في ممارسة النشاط البدني لفترة طوي -

 توقع زيادة انخفاض الاكتئاب. ما زاد عدد جرعات التمرينلك -

 .بالتغيرات في الاكتئاب شدة التمرين لا ترتبط  -

 ما استمر برنامج التمرين البدني فترة أطول توقع المزيد من انخفاض الاكتئاب.لك -

 عببببدم وجببببود ارتببببباط بببببين ىجمببببالي زمببببن ممارسببببة التمببببرين البببببدني فببببي الأسبببببوع والتغيببببرات فببببي -

 1.الاكتئاب 

 ا النبببباس ولاهببببىليتفببببت لمببببن الاضببببطرابات النفسببببية الشببببائعة والتببببي لا يمسببببببات الضببببغوطات النفسببببية 

ار هببلاسببتمتاع بمنا م مببنهمببا الخطيبرة بالمرضببى ىلببى حرمببانهالمسبؤولين عببن الرعايببة الصببحية حيببث تببردي آثار 

الشبديدة قبد تبدفع المبري  ىلبى  هباحالات م في مشاعر النقا والإحساس بالب نب دون مببررر وفبيهقراالحياة وإغ

 ل العالم أجمع.هالتي تثقل كاالأسباب  الانتحار كما تعتبر الضغوطات النفسية من بين

مبن  همصلتخ قينهمرا لا المتنفس الوحيد لهتمام بالرياضة لأنهى الباحثين و المسؤولين الالفكان لازما ع

 .اهوخاصة النفسية من لمشاكالعديد من ال

 
ت النفسية  أهمية النشاط البدني الرياضي في التقليل من الضغوطا، يخو وليد ،  بن خلف الله عبد الرحمن 1

بحث مقدم ضمن متطلبات نيل شهادة  سنة(،  15-12) تلاميذ الوزن الزائد في المرحلة المتوسطة  لدى

، 2017-2016، الجزائر، جامعة عبد الحميد بن باديس مستغانم، معهد التربية البدنية و الرياضية، الماستر

 . 36ص : 



 

صل الراب ع
الف 

ت ة هج 
راءات المن  الإج 

ج الدراسة
 
ائ ث 

 
وعرض ن

  وعرض نتائج الدراسة الفصل الرابع: الإجراءات المنهجية
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 المستخدم  المنهج  -1

 .الملائم لدراسة الظاهرة وإعطائها تفسيرا بشكل علمي المنهجالمنهج الوصفي لأنم  تم اختيار

 الاستطلاعية سةالدرا -2

 علببى وحرصببامببن طببرف الشببخا المسببتجوب   موضببوعيتهاىن مبا يميببز الاسببتبيان هببو صببدق الأجوبببة 

 .بند  23استبيان تجريبي يتكون من  تم تقديمىضفاء الصلاحية على جمع المعلومات المختارة بحيث 

 اختيارها وكيفية البحث عينة -3

 لمي  من متوسطة ... بولاية تبسة.ت 30تمثلت في من أجل الايام بدراسة قمت باختيار عينة عشوائية 

 والزماني للبحث  المكاني  المجال  -4

 .2021ماي  10 – 5ولاية تبسة في المدة بين  ابن خلدون أجريت الدراسة بمتوسطة 

 البيانات جمع  أدوات -5

 الاشبكالية التبياستخدام أداة الاستبيان باعتبارها أنجا الطرق للتحقبق مبن تم في ه ا البحث   الاستبيان:

الاسبببتبيان بىنبببم  ويعبببرفلجمبببع المعلومبببات مباشبببرة مبببن مصبببدرها الأصبببلي  وسبببيلةكببب لت  وهبببوقمبببت بطرحهبببا 

من الأسئلة تتعلق بموضبوع أو مجموعبة مبن المواضبيع المتواصبلة تطبرح علبى فريبق مفتبار مبن أفبراد    مجموعة

  .جارية بحثهاأجل جمع معلومات خاصة بمشكلة من المشكلات ال أو فريق معين منم من
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 الإحصائية الأساليب -6

تببببم اعتمبببباد النسببببب المئويببببة والتكببببرارات بالنسبببببة للبيانببببات الإحصببببائية والمتوسببببط الحسببببابي والانحببببراف 

  1المعيباري بالنسببة للبيانبات الأساسبية  حيبث أن الأهميبة النسببة لسجاببات تكبون عاليبة ىبا كانبت قريببة مببن 

 ة غير بلت.  ومنخفض0.5وتكون متوسطة في حدود 

 ثبات أداة الدراسة -7

قصببد بثببببات أداة الدراسبببة أنهببا تعطبببي نفبببس النتيجببة فبببي حالبببة ىعببادة توزيعهبببا أكثبببر مببن مبببرة فبببي نفبببس ي

مبينبة  هبيعلبى معامبل ألفبا كرونبباخ  وكانبت النتبائج كمبا  بالاعتمباد والشروط  ويتم التحقق من بلبت ف  الظرو 

 الجدول التالي: في

 كرونباخ  ألفا معامل  حساب نتيجة يبين جدول( 1الجدول رقم )

 الاستبيان ككل 
 معامل الصدق  معامل الثبات  عدد العبارات 

23 0.812 0.901 

 .SPSSالمصدر: بالاعتماد على نتائج 

أي  (0.812)بلغببت  نللاسببتبيا 𝛼( يتضببا أن  يمببة 1مببن خببلال النتببائج الموضببحة فببي الجببدول رقببم )

 وهبي (0.901)وبلغت  يمبة معامبل الصبدق  الاستبيان وه ا يعكس ثبات   %60  منوهي أعلى    %81  بنسبة

 مما يجعلنا على ثقة تامة بصلاحيتم لتحليل  الاستبيانوبالتالي نكون قد تىكدنا من صدق وثبات     يمة مرتفعة

 النتائج والإجابة على تساؤلات الدراسة واختبار الفرضيات.
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 تحليل بيانات العينة عرض و -8

 سيتم عرض نتائج وتحليل البيانات عن طريق مجموعة من الجداول والأشكال.

 الجزء الأول: البيانات الشخصية 

 توزيع أفراد عينة الدراسة حسب الجنس .أ

 يمثل الجدول الموالي توزيع أفراد عينة الدراسة حسب الجنس:

 الجنس حسب الدراسة عينة توزيع يبين جدول( 2الجدول رقم )

 %النسبة  التكرار الجنس

 40 12 ذكر

 60 18 أنثى

 100 35 المجموع

 .SPSSالمصدر: بالاعتماد على نتائج 

وتىتي ال كور    %60خلال الجدول المبين أعلاه يلاحظ أن أغلبية العينة هي من فئة الإنا، بنسبة  من  
 . %40بنسبة 
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 لسن توزيع أفراد عينة الدراسة حسب ا .ج
 سن يمثل الجدول الموالي توزيع أفراد عينة الدراسة حسب ال

 سن لا حسب الدراسة عينة توزيع يبين جدول( 3الجدول رقم )

 %النسبة  التكرار سن ال

 43.3 13 سنة  12 -  11من 

 26.7 8 سنة  14إلى  13من 

 30 9 سنة  16إلى  15من 

 100 30 المجموع

 .SPSSالمصدر: بالاعتماد على نتائج 

سببنة بنسبببة  12-11خببلال الجببدول المبببين أعببلاه يلاحببظ أن أغلبيببة العينببة هببي مببن الفئببة العمريببة مببن 

 على التوالي. %30و %26.7بالنسب  16-15و 14-13وتليها الفئتان  % 43.3
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 المستوى توزيع أفراد عينة الدراسة حسب  .ه
 :المستوى  يمثل الجدول الموالي توزيع أفراد عينة الدراسة حسب 

 المستوى  حسب الدراسة عينة توزيع يبين جدول( 4الجدول رقم )

 %النسبة  التكرار المهنية الخبرة 

 43.3 13 أولى متوسط 

 0 0 ثانية متوسط 

 3.3 1 ثالثة متوسط 

 53.3 16 رابعة متوسط 

 100 30 المجموع

 .SPSSالمصدر: بالاعتماد على نتائج 

خبببلال الجبببدول المببببين أعبببلاه يلاحبببظ أن أغلبيبببة العينبببة تبببدرس فبببي المسبببتوى رابعبببة متوسبببط بنسببببة مبببن 

  .%3.3و %43.3وتليها أولى متوسط وثالثة متوسط بالنسب  53.3%
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 الجزء الثاني: البيانات الأساسية 

يلعب النشاط البدني الترويحي دور في التخفيف من الضغط عبارات محور "أولا: وصف وتحليل  
 "النفسي

 النشاط البدني الترويحيمحور دور سيتم التطرق ىلى آراء أفراد عينة الدراسة لعبارات 

 الترويحي  البدني النشاط دور لمحور المعياري  والانحراف الحسابية المتوسطات( 5لجدول رقم )ا

 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  لا نعم رقم العبارة

 ن ت ن ت

1 29 96.7 1 3.3 0.97 0.183 

2 28 93.3 2 6.7 0.93 0.254 

3 14 46.7 16 53.3 0.47 0.507 

4 28 93.3 2 6.7 0.93 0.254 

5 27 90 3 10 0.90 0.305 

6 28 93.3 2 6.7 0.93 0.254 

7 28 93.3 2 6.7 0.93 0.254 

 0.194 0.86 لمحور الأولالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري ل

 .SPSSالمصدر: بالاعتماد على نتائج 

فبببي  النشببباط الببببدني الترويحبببي أن ىجاببببات العينبببة حبببول دور يتضبببامبببن خبببلال الجبببدول المببببين أعبببلاه 

( ممببا يببدل 0.86( ومتوسببط حسببابي عببال )1التخفيببف مببن الضببغط النفسببي جبباءت بموافقببة عاليببة )قريبببة مببن 

لتخفيبببف مبببن علبببى أن الأغلبيبببة السببباحقة لأفبببراد العينبببة يوافقبببون علبببى أن للنشببباط الببببدني الترويحبببي دور فبببي ا

  الضغط النفسي  ومنم نقبل صحة الفرضية الأولى.
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وتحليل  ثانيا وصف  "محور  :  الضغط عبارات  من  التقليل  في  دور  التنافسي  البدني  النشاط  يلعب 
 "النفسي

 النشاط البدني التنافسيمحور دور سيتم التطرق ىلى آراء أفراد عينة الدراسة لعبارات 

 التنافسي  البدني النشاط دور لمحور المعياري  والانحراف الحسابية المتوسطات( 6الجدول رقم )

 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  لا نعم رقم العبارة

 ن ت ن ت

8 27 90 3 10 0.90 0.305 

9 22 73.3 8 26.7 0.73 0.450 

10 11 36.7 19 63.3 0.37 0.490 

11 25 83.3 5 16.7 0.83 0.379 

12 17 56.7 13 43.3 0.57 0.504 

13 26 86.7 4 13.3 0.87 0.346 

14 8 26.7 22 73.3 0.27 0.450 

15 24 80 6 20 0.80 0.407 

 0.171 0.66 لمحور الثاني المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ل

 .SPSSالمصدر: بالاعتماد على نتائج 

دور حول  العينة  ىجابات  أن  يتضا  أعلاه  المبين  الجدول  خلال  التنافسي  من  البدني  في    النشاط 
( مما يدل  0.66( ومتوسط حسابي متوسط )0.5التخفيف من الضغط النفسي جاءت بموافقة متوسطة )فوق  

على أن أغلبية أفراد العينة يوافقون على أن للنشاط البدني التنافسي دور في التخفيف من الضغط النفسي  
  ومنم نقبل صحة الفرضية الثانية. 
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وتحليل  ثالثا وصف  "للأل:  محور  الجماعيةعبارات  الرياضية  الضغط    عاب  من  التقليل  في  دور 
 "النفسي

 محور دور الألعاب الرياضية الجماعية سيتم التطرق ىلى آراء أفراد عينة الدراسة لعبارات 

 الجماعية  الرياضية الألعاب دور لمحور المعياري  والانحراف الحسابية المتوسطات( 7الجدول رقم )

 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  لا نعم رقم العبارة

 ن ت ن ت

16 29 96.7 1 3.3 0.97 0.183 

17 24 80 6 20 0.80 0.407 

18 26 86.7 4 13.3 0.87 0.346 

19 25 83.3 5 16.7 0.83 0.379 

20 0 0 30 100 0.00 0.000 

21 23 76.7 7 23.3 0.77 0.430 

22 26 86.7 4 13.3 0.87 0.346 

23 26 86.7 4 13.3 0.87 0.346 

 0.221 0.74 لمحور الثالث المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ل

 .SPSSالمصدر: بالاعتماد على نتائج 

العينة حول دور المبين أعلاه يتضا أن ىجابات  الجدول  الجماعية في    من خلال  الرياضية  الألعاب 
( مما يدل 0.74( ومتوسط حسابي عال )1الضغط النفسي جاءت بموافقة عالية )قريبة من  التخفيف من  

الضغط   من  التخفيف  في  دور  الجماعية  الرياضية  للألعاب  أن  على  يوافقون  العينة  أفراد  أغلبية  أن  على 
  النفسي  ومنم نقبل صحة الفرضية الثالثة.
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 :الفرضيات ومناقشة تفسير  -9

 الفرضية الأولى:تفسير ومناقشة نتائج  .أ

الطور   التلامي   من  عينة  استجواب  بعد  ىليها  توصلت  التي  النتائج  خلال  وبناءمن  على    المتوسط  
يلعب النشاط البدني الترويحي دور في التقليل من الضغط :  المتعلقة بالفرضية الأولى للبحث بكون   تهما اجاب

أسئلة تم عرضها وتحليلها في    7صحة الفرضية بعد جمع ىجابات الفرضية الأولى والتي تضم  يد  النفسي  تىك
رقم الترويحي(   5)  الجدول  النشاط  بىن  يؤيدون  ممن  كبيرة  بنسبة  التلامي   ىجابات  كانت  في    والتي  يساهم 

بالترويا  وثيقا  اتصالا  تتصل  فالرياضة  النفسي   الضغط  من  أق  التخفيف  هو  الترويا  النظم ولعل   دم 
مؤسسات    أن دور"  ب ويعتقد رائد الترويا براتبي  يا و الاجتماعية ارتباطا بالرياضة  وه ا ما تؤكده نظرية التر 

أصبحت    وأنشطةالترويا   قد  المعاصر  المجتمع  في  وخاصةالفراا  البدنية   كثيرة   بالأنشطة  يتعلق   فيما 
  كالسن  والميول  ومستوى عتبارات المختلفة  تتنوع مشاركة الأفراد والجماعات في ضوء الا  الرياضية  بحيث 

يربط المجتمع   بينهم  وبالتاليالأمر ال ي يعمل على تخطي هوة انفصال الأجيال وتضييق الفجوة    ...المهارة
 .والتفاهممن خلال الأسرة مما ينتج قدرا كبيرا من التماست  والاتصالات الاهتمامات  بشبكة من

بتحقيببق البب ات  النفسببي  وهبب ا التببوتر  والضببغطىلببى الاسببترخاء وإزالببة  يهببدفىن هبب ا النببوع مببن النشبباط 

 ".الاجتماعي الشخصية  والنضجونمو 

 .النشاط البدني الترويحي له دور في التقليل من الضغط النفسيه الأجوبة نستنتج بىن   من خلال ه

 :الثانية الفرضية نتائج ومناقشة  تفسير .ب

الطور   التلامي   من  عينة  استجواب  بعد  ىليها  توصلت  التي  النتائج  خلال  وبناءمن  على    المتوسط  
النشاط البدني التنافسي أهمية في التخفيف من الضغط    كون: يلعب يبالفرضية الثانية للبحث    اجابتهم المتعلقة
تضم   يد تىكتم  النفسي    والتي  الثانية  الفرضية  ىجابات  جمع  بعد  الفرضية  عرضها    صحة  تم  أسئلة  ثمانية 

   التنافسي كانت ىجابات التلامي  بنسبة كبيرة ممن يؤيدون بىن النشاط    والتي(6) وتحليلها في الجدول رقم

وه ا ما يؤكده بع  الآراء الباحثين مثل الباحث أمين أنور    النفسي يساهم في التخفيف من الضغط  
ط البدني التنافسي فإنم يخوض ضمن مفهوم التنافس ال ي  يؤكد  أن الفرد عندما يمارس النشا  الخولي ال ي 

الرياضة لا    العامة  لكنىبرازها بوضوح في الحياة    ىخفائها  وعدمكثيرة ما يعمد الفرد ىلى   يحتوي على مشاعر
مفهوم المنافسة المفهوم    الصحيا  ويعتبر تبرزها وتظهرها في ىطارها الاجتماعي    تتجاهل ه ه المشاعر بل



 الرابع الفصل   وعرض وتحليل نتائج الدراسة   الإجراءات المنهجية 

 

37 

مع غيره من سائر أشكال النشاط البدني كالترويا واللعب ... بلت    الأكبر ارتباطا بالنشاط البدني الرياضي
 ".قوانين اللعب  تنافسي  كاحترامىطار   لا تتم ىلا من خلال  وبهجتمأن روعة الانتصار 

 .ه أهمية في التقليل من الضغط النفسيالنشاط البدني التنافسي له الأجوبة نستنتج بىن   من خلال ه

 :الثالثة الفرضية نتائج ومناقشة  تفسير .ر

الطور   التلامي   من  عينة  استجواب  بعد  ىليها  توصلت  التي  النتائج  خلال  وبناءمن  على    المتوسط  
المتعلقة تلعب للبحث    الثالثةبالفرضية    اجابتهم  الضغط   بكون:  من  التخفيف  في  دور  الجماعية  الالعاب 
عرضها    صحة  د يتىك تم  النفسي    تم  أسئلة  ثمانية  تضم  والتي  الثالثة  الفرضية  ىجابات  جمع  بعد  الفرضية 

والتي كانت ىجابات التلامي  بنسبة كبيرة ممن يؤيدون بىن الالعاب الجماعية    (7)  وتحليلها في الجدول رقم
في الضغ  تساهم  من  من    النفسي ط  التخفيف  كل  حيث  نجد  والباحثين  الكتاب  أراء  بع   يؤكده  ما  وهدا 
 .ىلى دور الألعاب في تحقيق التوافق الانفعالي وأندريولاباروش 

كما أكد أماستر أن استخدام الألعاب يساعد الفرد على أن يتعامل مع الأدوات والألعاب على المستوى  
 ".حب ليرتاح من التوتر والقلق المصا اللاشعوري 

وه ا يدل على أن ممارسة الألعاب الجماعية يقلل من حدة القلق النفسي لدى التلامي  مما يدل على  
والفرضية  صحة الضغط    من   من  التقليل  في  دور  لها  الجماعية  الالعاب  بىن  نستنتج  الأجوبة  هده  خلال 
 . النفسي

 :العام الاستنتاج - 10

دراسة م تحتوي على مخبعد  والتي  التطبيقي  الجانب  التي جاءت في  الجداول  المعلومات ختلل  تلل 
الخاصة  التالية  الدراسةبمتغيرات فرضيات    الاحصائية  تدور حول الاشكالية  الرياضي    :التي  البدني  للنشاط 

المتوسط الطور  تلاميذ  لدى  النفسي  الضغط  التقليل من  في  التي توصلت ،  دور  الاستنتاجات  ومن خلال 
 :ىليها في المحاور السابقة والتي تشمل الفرضيات الثلا، يمكن استنتار ما يلي

بدني الرياضي الترويحي لم دور التقليل من الضغط النفسي  نتائج المحور الأول تؤكد أن النشاط ال  -
 .الطور المتوسط لدى تلامي  
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نتائج المحور الثاني تؤكد أن النشاط البدني الرياضي التنافسي لم دور التقليل من الضغط النفسي    -
 .الطور المتوسط لدى تلامي  

فيف من الضغط النفسي لدى تلامي   نتائج المحور الثاني تؤكد أن الالعاب الجماعية لها دور التخ  -
 .الطور المتوسط
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 ثبات أداة الدراسة  - 7

نفس  ي في  مرة  من  أكثر  توزيعها  ىعادة  حالة  في  النتيجة  نفس  تعطي  أنها  الدراسة  أداة  بثبات  قصد 
مبينة    هي  وكانت النتائج كما  على معامل ألفا كرونباخ  بالاعتماد والشروط  ويتم التحقق من بلت  ف  الظرو 
 الجدول التالي: في

 كرونباخ  ألفا معامل  حساب نتيجة يبين جدول( 8الجدول رقم )

 الاستبيان ككل 
 معامل الصدق  معامل الثبات  عدد العبارات 

23 0.812 0.901 

 .SPSSالمصدر: بالاعتماد على نتائج 

النتائج الموضحة في الجدول رقم ) أي   (0.812)بلغت    نللاستبيا   𝛼( يتضا أن  يمة  8من خلال 
  وهي   (0.901)وبلغت  يمة معامل الصدق    الاستبيان وه ا يعكس ثبات    %60  وهي أعلى من   %81  بنسبة

  مما يجعلنا على ثقة تامة بصلاحيتم لتحليل  الاستبيانوبالتالي نكون قد تىكدنا من صدق وثبات    يمة مرتفعة
 النتائج والإجابة على تساؤلات الدراسة واختبار الفرضيات.
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انطلاقا مما سبق من الدراسة النظرية و التطبياية  واسبتنادا ىلبى النتبائج المحصبل عليهبا مبن الاسبتبيان 

النشاط الرياضي نشاط أساسي بالل الأهمية لا يقل أهمية عن النشاطات الأخرى  و يعتبر متنفس    أستنتج بىن

ال هنيبة والاجتماعيبة  و ببالأخا الجانبب الدراسة  يهدف أساسا ىلى تنمية القدرات العقلية و   للتلامي  من عناء

 النفسي.

كمببا أنببم نشبباط يسببعى ويهببدف ىلببى تحسببين وتكببوين نفسببية وشخصببية التلميبب  المتمببدرس  ويقببوي لببم روح 

والرغبببة فببي التنببافس  كمببا أن لببم أثببار وانعكبباس ايجببابي عليببم  فهببو متببنفس للتلاميبب  مببن ضببغط و  الحماسببة

للترويا عن النفس و اللعب بحرية محاولين نسيان قيود الدراسبة النظريبة يرون فيها نشاط   فهم  روتين الدراسة 

مجال لاكتشاف قبدراتهم الرياضبية والتعبرف علبى بعضبهم الببع  أكثبر  فممارسبة   كما يرون فيم  داخل القسم 

 والتعاون فيما بينهم. النشاط الرياضي يخلق جو من التآخي

النشبباط البببدني الرياضببي أهميببة بالغببة فببي حيبباة التلميبب  وانطلاقببا مببن النتببائج المتوصببل ىليهببا وجببدت أن 

ليسبت مجبرد لعبب فقبط أو مجبرد ملبا للفبراا ببل هبي مبادة أساسبية تخضبع لأسبس علميبة بات   فهي  المدرسية 

 يتجلى في انعكاساتها على التلمي  من النواحي النفسية و الاجتماعية والصحية. وه ا في ما فائدة للتلمي  

قول أن للنشباط الببدني الرياضبي اثبار ايجابيبة علبى النبواحي النفسبية و الاجتماعيبة وفي الأخير يمكن ال

التلميبب  المتمببدرس فهببي تسبباعده فببي حياتببم اليوميببة والدراسببية  وأتمنببى فببي الأخيببر أن أكببون قببد  والصببحية علببى

 .أهمية ه ه المادة الحيوية على التلمي  وإبراز أهدافها الحاياية وصلت ىلى نتائج  يمة تبرز
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 .1977أحمد زاكي  معجم العلوم الإسلامية  مكتبة لبنان   .1

أمبببين أنبببور الخبببولي  الرياضبببة والمجتمبببع  المجلبببس البببوطني للثقافبببة والأدب والفنبببون  الكويبببت   .2

1996. 

البببببدني الرياضببببي فببببي التقليببببل مببببن بببببن خلببببل الله عبببببد الببببرحمن  يخببببو وليببببد  أهميببببة النشبببباط  .3

سببنة(  بحببث  15-12الضببغوطات النفسببية لببدى تلاميبب  الببوزن الزائببد فببي المرحلببة المتوسببطة )

مقبببدم ضبببمن متطلببببات نيبببل شبببهادة الماسبببتر  معهبببد التربيبببة البدنيبببة و الرياضبببية  جامعبببة عببببد 

 .2017-2016الحميد بن باديس مستغانم  الجزائر  

نظريبات ونمبابر -ال البدين محمبود المرسبي  السبلوك التنظيمبي ثابت عبد البرحمن ىدريبس  جمب .4

 .2003تطبيق عملي لإدارة السلوك في المنظمة  د.ط  الدار الجامعية  مصر  

  البببدار المصبببرية 1حسبببن شبببحاتة  زينبببب النجبببار  معجبببم المصبببطلحات التربويبببة والنفسبببية  ط  .5

 .2003اللبنانية  لبنان  

 م المساعدة ال اتية  دار الفكر العربي  لبنان.سمير شيخاني  الضغط النفسي  أسباب .6

 .2003  دار الفكر العربي  بيروت  3سمير شيخاني  الضغط النفسي  ط  .7

سي موسى عبد الرحمن  الصدمة والحد من الطفل والمرافق  نظريبة الاختببارات الاسبقاطية  ط  .8

 .2002  جامعة المطبوعات الجامعية  الجزائر  5
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 .1981المكرم  لسان العرب  المجلد الأول  عبد الله محمد بن  .9

 .2001  القاهرة  1فاروق السيد عثمان  القلق وادارة الضغوط النفسية  دار الفكر العربي  ط  .10

  دار الفكببر للطباعببة والنشببر والتوزيببع  1محمبد قاسببم عبببد الله  مببدخل ىلببى الصبحة النفسببية  ط  .11

 عمان  بدون سنة.

 .2001  دار الفكر  حلب  4لصحة النفسية  ط محمد قاسم عبد الله  مدخل الى ا .12

 .1978  مكتبة مصر القاهرة  1مصطفى فهمي  التكيف النفسي  ط  .13

 .1984نشواتي عبد المجيد  علم النفس التربوي  عمان  دار الفرقان    .14

 .2001نوال محمد عطية  التكيف النفسي والاجتماعي  مصر  دار القاهرة للنشر والتوزيع   .15
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 ( الإستبيان1الملحق رقم )

 تبسة  –جامعة العربي التبسي  

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 النشاط البدني الرياضي   قسم:

أهمية ممارسة النشاط في إطار إنجاز مذكرة تخرج لنيل شهادة الماستر في التربية البدنية والرياضية تحت عنوان:  
 البدني في تقليل الضغط النفسي لدى تلاميذ التعليم المتوسط.

بوضع علامة   وذلك  بكل صدق وموضوعية،  الأسئلة  الإجابة عن كل  التلاميذ  أعزاءي  منكم  أمام   xنرجو 
 ة المناسبة لكم. الإجاب

 مع خالص الشكر والتقدير. 

 البيانات الشخصية:  .1
 ذكر  أنثى  الجنس: 
  13-14  15-16  17-18  12-11 السن: 

 رابعة متوسط  ثالثة متوسط  ثانية متوسط  أولى متوسط  المستوى: 
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 عبارات الاستبيان  .2
 لا نعم  العبارة  العبارة 

ممارستك للرياضة الترويحية )اللعب في وقت الفراغ( يفسح لك المجال لتوسيع العلاقات الاجتماعية  هل تعتبر أن   01
 كمعرفة الأصدقاء؟ 

  

   هل تشعر بالترويح عند ممارستك للنشاط الترويحي )اللعب في وقت الفراغ(؟  02
   هل يمنحك النشاط الترويحي )اللعب في وقت الفراغ( الهدوء؟  03
   للعب في وقت الفراغ دور في تقليل من الانفعالات؟ هل  04
   هل تشعر أن جسمك مسترخ بعد ممارستك للنشاط الترويحي؟  05
   هل تعتبر أن ممارستك للرياضة الترويحية دور في التخفيف من الضغط النفسي؟  06
   التوازن النفسي كالشعور بالسعادة؟ هل يساعدك النشاط الترويحي )اللعب في وقت الفراغ( على تحقيق  07
   هل تحب ممارسة النشاط التنافسي )مقابلة ضد خصمك(؟  08
   هل يلعب النشاط التنافسي )مقابلة ضد خصمك( دورا في التنفيس الانفعالي؟  09
   هل تنفعل عند خسارتك في منافسة مع خصمك؟  10
   خصمك( السعادة؟ هل يمنحك النشاط التنافسي )مقابلة ضد  11
    هل تشعر بالتوتر عند ممارستك للنشاط التنافسي )مقابلة ضد خصمك(؟  12
   هل يرفع النشاط التنافسي )مقابلة ضد خصمك( من دافعيك؟  13
   هل هناك دور لمقابلة ضد خصمك في الرفع من مستوى القلق؟  14
   تنمية قدراتك البدنية؟ هل للنشاط التنافسي )مقابلة ضد خصمك( دور في  15
   بصفتك تلميذ هل تحب ممارسة الألعاب الجماعية؟  16
   هل يجعلك اللعب الجماعي في حصة التربية البدنية والرياضية سعيدا؟  17
   هل يساعدك اللعب الجماعي في التخفيف من حدة الضغط النفسي؟  18
   جماعية؟ هل تشعر بالراحة عند ممارستك للعبة   19
   هل تشعر بالملل عند ممارستك للعبة جماعية؟  20
   هل يجعلك اللعب الجماعي وكثير الانفعال؟  21
   هل تشعر بالترفيه عند ممارستك لرياضة جماعية؟  22
   هل للألعاب الجماعية دور في التقليل من ضغوطك النفسية؟  23
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 ( البيانات الوصفية 2الملحق رقم )

FREQUENCIES VARIABLES= المستوىالسن الجنس   

  /STATISTICS=MEAN 

  /PIECHART FREQ 

  /ORDER=ANALYSIS. 

Frequencies 

Notes 

Output Created 20-MAY-2021 23:12:55 

Comments  

Input Data C:\Users\Anouar\Desktop\sp

ort.sav 

Active Dataset DataSet1 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working Data 

File 

30 

Missing Value Handling Definition of Missing User-defined missing values 

are treated as missing. 

Cases Used Statistics are based on all 

cases with valid data. 

Syntax FREQUENCIES 

VARIABLES= الجنس السن المستوى 

  /STATISTICS=MEAN 

  /PIECHART FREQ 

  /ORDER=ANALYSIS. 

Resources Processor Time 00:00:01.78 

Elapsed Time 00:00:00.97 
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Statistics 

 المستوى السن  الجنس  

N Valid 30 30 30 

Missing 0 0 0 

Mean 1.40 1.87 2.67 

 

Frequency Table 

 

 الجنس 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 60.0 60.0 60.0 18 أنثى 

 100.0 40.0 40.0 12 ذكر

Total 30 100.0 100.0  

 

 

 السن 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid  سنة  12 - 11من  13 43.3 43.3 43.3 

سنة 14إلى  13من   8 26.7 26.7 70.0 

سنة 16إلى  15من   9 30.0 30.0 100.0 

Total 30 100.0 100.0  
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 المستوى

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid  43.3 43.3 43.3 13 أولى متوسط 

 46.7 3.3 3.3 1 ثالثة متوسط

 100.0 53.3 53.3 16 رابعة متوسط 

Total 30 100.0 100.0  

 

 

 

Pie Chart 
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 ( النشاط الترويحي 3الملحق رقم )

Your temporary usage period for IBM SPSS Statistics will expire in 5338 days. 

GET 

  FILE='C:\Users\Anouar\Desktop\sport.sav'. 

DATASET NAME DataSet1 WINDOW=FRONT. 

FREQUENCIES VARIABLES= النشاط_الترويحي 7س  6س 5س 4س 3س 2س 1س  

  /STATISTICS=STDDEV MEAN 

  /ORDER=ANALYSIS. 

Frequencies 

Notes 

Output Created 20-MAY-2021 23:07:55 

Comments  

Input Data C:\Users\Anouar\Desktop\sp

ort.sav 

Active Dataset DataSet1 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working Data 

File 

30 

Missing Value Handling Definition of Missing User-defined missing values 

are treated as missing. 

Cases Used Statistics are based on all 

cases with valid data. 
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Syntax FREQUENCIES 

VARIABLES=   4س  3س  2س  1س

النشاط_الترويحي 7س 6س  5س  

  /STATISTICS=STDDEV 

MEAN 

  /ORDER=ANALYSIS. 

Resources Processor Time 00:00:00.00 

Elapsed Time 00:00:00.05 

 

Statistics 

 

هل تعتبر أن ممارستك  

للرياضة الترويحية  

)اللعب في وقت الفراغ(  

يفسح لك المجال لتوسيع 

العلاقات الاجتماعية 

الأصدقاء؟ كمعرفة   

هل تشعر بالترويح عند  

ممارستك للنشاط  

الترويحي )اللعب في  

 وقت الفراغ(؟ 

هل يمنحك النشاط  

الترويحي )اللعب في  

 وقت الفراغ( الهدوء؟ 

هل للعب في وقت  

الفراغ دور في تقليل 

 من الانفعالات؟ 

هل تشعر أن جسمك  

مسترخ بعد ممارستك  

 للنشاط الترويحي؟ 

N Valid 30 30 30 30 30 

Missing 0 0 0 0 0 

Mean .97 .93 .47 .93 .90 

Std. Deviation .183 .254 .507 .254 .305 

 

Statistics 

 

هل تعتبر أن ممارستك للرياضة 

الترويحية دور في التخفيف من الضغط  

 النفسي؟ 

هل يساعدك النشاط الترويحي )اللعب  

في وقت الفراغ( على تحقيق التوازن  

كالشعور بالسعادة؟ النفسي    النشاط الترويحي  

N Valid 30 30 30 

Missing 0 0 0 

Mean .93 .93 .8667 

Std. Deviation .254 .254 .19470 
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Frequency Table 

هل تعتبر أن ممارستك للرياضة الترويحية )اللعب في وقت الفراغ( يفسح لك المجال لتوسيع  

الأصدقاء؟ العلاقات الاجتماعية كمعرفة    

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 3.3 3.3 3.3 1 لا 

 100.0 96.7 96.7 29 نعم

Total 30 100.0 100.0  

 

 هل تشعر بالترويح عند ممارستك للنشاط الترويحي )اللعب في وقت الفراغ(؟ 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 6.7 6.7 6.7 2 لا 

 100.0 93.3 93.3 28 نعم

Total 30 100.0 100.0  

 

 

 هل يمنحك النشاط الترويحي )اللعب في وقت الفراغ( الهدوء؟ 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 53.3 53.3 53.3 16 لا 

 100.0 46.7 46.7 14 نعم

Total 30 100.0 100.0  
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 هل للعب في وقت الفراغ دور في تقليل من الانفعالات؟ 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 6.7 6.7 6.7 2 لا 

 100.0 93.3 93.3 28 نعم

Total 30 100.0 100.0  

 

 

للنشاط الترويحي؟ هل تشعر أن جسمك مسترخ بعد ممارستك    

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 10.0 10.0 10.0 3 لا 

 100.0 90.0 90.0 27 نعم

Total 30 100.0 100.0  

 

 

 هل تعتبر أن ممارستك للرياضة الترويحية دور في التخفيف من الضغط النفسي؟ 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 6.7 6.7 6.7 2 لا 

 100.0 93.3 93.3 28 نعم

Total 30 100.0 100.0  

 

 

هل يساعدك النشاط الترويحي )اللعب في وقت الفراغ( على تحقيق التوازن النفسي كالشعور  

 بالسعادة؟ 
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 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 6.7 6.7 6.7 2 لا 

 100.0 93.3 93.3 28 نعم

Total 30 100.0 100.0  

 

 

 النشاط الترويحي 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid .00 1 3.3 3.3 3.3 

.57 1 3.3 3.3 6.7 

.71 2 6.7 6.7 13.3 

.86 14 46.7 46.7 60.0 

1.00 12 40.0 40.0 100.0 

Total 30 100.0 100.0  
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 ( النشاط التنافسي 4الملحق رقم )
 

FREQUENCIES VARIABLES= النشاط_التنافسي 15س 14س 13س 12س 11س 10س 9س 8س  

  /STATISTICS=STDDEV MEAN 

  /ORDER=ANALYSIS. 

 

 
Frequencies 

 

Notes 

Output Created 20-MAY-2021 23:09:51 

Comments  

Input Data C:\Users\Anouar\Desktop\sp

ort.sav 

Active Dataset DataSet1 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working Data 

File 

30 

Missing Value Handling Definition of Missing User-defined missing values 

are treated as missing. 

Cases Used Statistics are based on all 

cases with valid data. 

Syntax FREQUENCIES 

VARIABLES=   10س  9س  8س

  15س 14س  13س  12س  11س

 النشاط_التنافسي

  /STATISTICS=STDDEV 

MEAN 

  /ORDER=ANALYSIS. 

Resources Processor Time 00:00:00.02 

Elapsed Time 00:00:00.03 
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Statistics 

 

هل تحب ممارسة  

النشاط التنافسي )مقابلة  

 ضد خصمك(؟

هل يلعب النشاط  

التنافسي )مقابلة ضد 

خصمك( دورا في  

 التنفيس الانفعالي؟ 

هل تنفعل عند خسارتك 

 في منافسة مع خصمك؟ 

هل يمنحك النشاط  

التنافسي )مقابلة ضد 

 خصمك( السعادة؟

هل تشعر بالتوتر عند 

ممارستك للنشاط  

التنافسي )مقابلة ضد 

 خصمك(؟

N Valid 30 30 30 30 30 

Missing 0 0 0 0 0 

Mean .90 .73 .37 .83 .57 

Std. Deviation .305 .450 .490 .379 .504 

 

Statistics 

 

هل يرفع النشاط التنافسي 

)مقابلة ضد خصمك( من  

 دافعيك؟

هل هناك دور لمقابلة ضد  

خصمك في الرفع من مستوى 

 القلق؟ 

هل للنشاط التنافسي )مقابلة  

ضد خصمك( دور في تنمية  

البدنية؟قدراتك   النشاط التنافسي 

N Valid 30 30 30 30 

Missing 0 0 0 0 

Mean .87 .27 .80 .6667 

Std. Deviation .346 .450 .407 .17162 

 

 

 
Frequency Table 
 

 

 

 هل تحب ممارسة النشاط التنافسي )مقابلة ضد خصمك(؟ 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 10.0 10.0 10.0 3 لا 

 100.0 90.0 90.0 27 نعم

Total 30 100.0 100.0  

 

 

 هل يلعب النشاط التنافسي )مقابلة ضد خصمك( دورا في التنفيس الانفعالي؟ 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 26.7 26.7 26.7 8 لا 

 100.0 73.3 73.3 22 نعم

Total 30 100.0 100.0  
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 هل تنفعل عند خسارتك في منافسة مع خصمك؟ 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 63.3 63.3 63.3 19 لا 

 100.0 36.7 36.7 11 نعم

Total 30 100.0 100.0  

 

 

 هل يمنحك النشاط التنافسي )مقابلة ضد خصمك( السعادة؟ 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 16.7 16.7 16.7 5 لا 

 100.0 83.3 83.3 25 نعم

Total 30 100.0 100.0  

 

 

 هل تشعر بالتوتر عند ممارستك للنشاط التنافسي )مقابلة ضد خصمك(؟

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 43.3 43.3 43.3 13 لا 

 100.0 56.7 56.7 17 نعم

Total 30 100.0 100.0  

 

 

 هل يرفع النشاط التنافسي )مقابلة ضد خصمك( من دافعيك؟ 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 13.3 13.3 13.3 4 لا 

 100.0 86.7 86.7 26 نعم

Total 30 100.0 100.0  

 

 

 هل هناك دور لمقابلة ضد خصمك في الرفع من مستوى القلق؟ 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 73.3 73.3 73.3 22 لا 

 100.0 26.7 26.7 8 نعم

Total 30 100.0 100.0  
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البدنية؟هل للنشاط التنافسي )مقابلة ضد خصمك( دور في تنمية قدراتك   

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 20.0 20.0 20.0 6 لا 

 100.0 80.0 80.0 24 نعم

Total 30 100.0 100.0  

 

 النشاط التنافسي 

 

Frequenc

y Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid .25 1 3.3 3.3 3.3 

.38 4 13.3 13.3 16.7 

.63 10 33.3 33.3 50.0 

.75 9 30.0 30.0 80.0 

.88 6 20.0 20.0 100.0 

Total 30 100.0 100.0  
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 ( معامل ألفا كرومباخ 5الملحق رقم )
RELIABILITY 

  /VARIABLES=  18س 17س 16س 15س 14س 13س 12س 11س 10س 9س 8س 7س 6س 5س 4س 3س 2س 1س

23س 22س 21س 20س 19س  

  /SCALE('ALL VARIABLES') ALL 

  /MODEL=ALPHA. 

 

 

 

 
Reliability 
 

 

 

Notes 

Output Created 20-MAY-2021 23:13:35 

Comments  

Input Data C:\Users\Anouar\Desktop\sp

ort.sav 

Active Dataset DataSet1 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working Data 

File 

30 

Matrix Input  

Missing Value Handling Definition of Missing User-defined missing values 

are treated as missing. 

Cases Used Statistics are based on all 

cases with valid data for all 

variables in the procedure. 

Syntax RELIABILITY 

  /VARIABLES=   3س  2س 1س

  10س  9س  8س  7س 6س 5س  4س

  16س 15س 14س  13س  12س  11س

  22س 21س 20س  19س  18س  17س

23س  

  /SCALE('ALL VARIABLES') 

ALL 

  /MODEL=ALPHA. 

Resources Processor Time 00:00:00.00 

Elapsed Time 00:00:00.01 
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Scale: ALL VARIABLES 
 

 

 

Case Processing Summary 

 N % 

Cases Valid 30 100.0 

Excludeda 0 .0 

Total 30 100.0 

 

a. Listwise deletion based on all variables in the 

procedure. 

 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.812 23 
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 ( الرياضة الجماعية 6الملحق رقم )

FREQUENCIES VARIABLES= الرياضة_الجماعية 23س 22س 21س 20س 19س 18س 17س 16س  

  /STATISTICS=STDDEV MEAN 

  /ORDER=ANALYSIS. 

 

 

 

 
Frequencies 
 

 

 

Notes 

Output Created 20-MAY-2021 23:11:02 

Comments  

Input Data C:\Users\Anouar\Desktop\sp

ort.sav 

Active Dataset DataSet1 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working Data 

File 

30 

Missing Value Handling Definition of Missing User-defined missing values 

are treated as missing. 

Cases Used Statistics are based on all 

cases with valid data. 

Syntax FREQUENCIES 

VARIABLES=   18س 17س  16س

  23س 22س  21س  20س  19س

 الرياضة_الجماعية

  /STATISTICS=STDDEV 

MEAN 

  /ORDER=ANALYSIS. 

Resources Processor Time 00:00:00.02 

Elapsed Time 00:00:00.03 

 

 

Statistics 



 الملاحق  

 

64 

 

بصفتك تلميذ هل تحب 

ممارسة الألعاب  

 الجماعية؟

هل يجعلك اللعب  

الجماعي في حصة 

التربية البدنية 

 والرياضية سعيدا؟

هل يساعدك اللعب  

الجماعي في التخفيف  

من حدة الضغط  

 النفسي؟ 

هل تشعر بالراحة عند 

ممارستك للعبة  

 جماعية؟

هل تشعر بالملل عند 

ممارستك للعبة  

 جماعية؟

N Valid 30 30 30 30 30 

Missing 0 0 0 0 0 

Mean .97 .80 .87 .83 .00 

Std. Deviation .183 .407 .346 .379 .000 

 

Statistics 

 

يجعلك اللعب الجماعي هل 

 وكثير الانفعال؟ 

هل تشعر بالترفيه عند 

 ممارستك لرياضة جماعية؟

هل للألعاب الجماعية دور في 

 الرياضة الجماعية التقليل من ضغوطك النفسية؟

N Valid 30 30 30 30 

Missing 0 0 0 0 

Mean .77 .87 .87 .7458 

Std. Deviation .430 .346 .346 .22139 

 

 

 
Frequency Table 
 

 

 

 بصفتك تلميذ هل تحب ممارسة الألعاب الجماعية؟ 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 3.3 3.3 3.3 1 لا 

 100.0 96.7 96.7 29 نعم

Total 30 100.0 100.0  

 

 

سعيدا؟ هل يجعلك اللعب الجماعي في حصة التربية البدنية والرياضية    

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 20.0 20.0 20.0 6 لا 

 100.0 80.0 80.0 24 نعم

Total 30 100.0 100.0  

 

 

 هل يساعدك اللعب الجماعي في التخفيف من حدة الضغط النفسي؟ 
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 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 13.3 13.3 13.3 4 لا 

 100.0 86.7 86.7 26 نعم

Total 30 100.0 100.0  

 

 

 هل تشعر بالراحة عند ممارستك للعبة جماعية؟ 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 16.7 16.7 16.7 5 لا 

 100.0 83.3 83.3 25 نعم

Total 30 100.0 100.0  

 

 

تشعر بالملل عند ممارستك للعبة جماعية؟ هل   

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 100.0 100.0 100.0 30 لا 

 

 

 هل يجعلك اللعب الجماعي وكثير الانفعال؟ 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 23.3 23.3 23.3 7 لا 

 100.0 76.7 76.7 23 نعم

Total 30 100.0 100.0  

 

 

 هل تشعر بالترفيه عند ممارستك لرياضة جماعية؟ 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 13.3 13.3 13.3 4 لا 

 100.0 86.7 86.7 26 نعم

Total 30 100.0 100.0  

 

 

التقليل من ضغوطك النفسية؟ هل للألعاب الجماعية دور في   
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 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 13.3 13.3 13.3 4 لا 

 100.0 86.7 86.7 26 نعم

Total 30 100.0 100.0  

 

 

 الرياضة الجماعية 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid .00 1 3.3 3.3 3.3 

.13 1 3.3 3.3 6.7 

.38 1 3.3 3.3 10.0 

.50 1 3.3 3.3 13.3 

.63 1 3.3 3.3 16.7 

.75 9 30.0 30.0 46.7 

.88 16 53.3 53.3 100.0 

Total 30 100.0 100.0  

 
 

 



 

 

 الملخص 

أهميببة  البببدني الرياضببي فبي التقليببل مببن الضببغط النفسبي هبدفت الدراسببة ىلببى التعببرف علبى أهميببة النشبباط 

وكبب لت معرفببة دور النشبباط الترويحببي والتنافسببي  الجماعيببة فببي التخفيببف مببن الضببغط النفسببي للتلاميبب   الألعبباب

 واستخدم الباحث المنهج الوصفي نظرا لتلائم ه ا المنهج مع ه ا النوع من الدراسات  الضغط النفسي  للتقليل من

وقببد بلببل   -تبسببة-ابببن خلببدون ة ت عينببة البحببث علببى تلاميبب  المتوسببط الدارسببين علببى مسببتوى متوسببطتمثلبب وقببد

مبببن  تبببم تطبيبببق أداة الدراسبببة ممثلبببة فبببي اسبببتبيان لأهميبببة النشببباط الببببدني الرياضبببي فبببي التقليبببل تلميببب   30 عبببددهم

 الاسبتبيان علبى عينبة اسبتطلاعية للتىكبدالضغط النفسي للحصبول علبى المعلومبات مبن المبحبوثين  وقبد تبم توزيبع 

 هب ا وقبد وتبم التحقبق مبن الخصبائا السبيكومترية لبلأداة  من سلامة فقرات الاستبيان ومبدى وضبوحم للمبحبوثين 

 وأيضببا النشبباط جبباءت نتببائج الدراسببة أنببم يوجببد دور للنشبباط الترويحببي فببي التقليببل مببن الضببغط النفسببي لتلاميبب  

 فسي لتلامي   وك ا أهمية الألعاب الجماعية في التخفيف من الضغط النفسي.التنافسي يقلل من الضغط الن

 النشاط البدني الرياضي  الضغط النفسي.  الكلمات المفتاحية:

Abstract 

The study aimed to identify the importance of sports physical activity in 

reducing stress, in addition to knowing the relationship between physical activities 

and students, as well as knowing the importance of recreational and competitive 

activity to reduce the psychological pressure among the students of the middle school. 

The researcher used the descriptive approach, The study sample consisted of the 

average students studying at the level of averages in Ibn Khaldoun middle school. The 

number of students reached 30. The study tool, represented by a questionnaire for the 

importance of physical activity in sports, was applied to reduce the psychological 

pressure to obtain The results of the study showed that recreational activity is 

important in reducing the psychological stress of students. The recreational activity 

also reduces the stress of the students. Of the psychological pressure of students, as 

well as the role of collective games in the alleviation of psychological pressure. 

Keywords: physical activity sports, stress. 
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