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 دور النشاط البدني الرياضي الترويحي في التقليل من الضغوط النفسية

 (سنة 78 -71 ) لدى المراهقات المتمدرسات
 (     ( ولاية قالمة -دراسة ميدانية على تلميذات المرحلة الثانوية لمقاطعة حمام دباغ 

 .معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية، جامعة سوق أهراس              بوفريدة عبد المالك

  .ملخص
دور النشدداط البدددنر الرياضددر ال روياددر فددر ال قليدد  مدد   علددىهدددفه هددذد الدراسددة تلددى ال عددر         

، وقدددد اسددد خدم (سدددنة 71 -71) الضددطوط النفةدددية لددددق المراهقدددات الم مدرسدددات فدددر المرحلدددة الثانويدددة 

تلميددددذة ين مددددون تلددددى  انويددددات (  042)وبلطدددده عينددددة الدراسددددة الباحددددم المددددنه  الولددددفر ال اليلددددر 

فرضدديات مدد  الالهددا ضددب    لا ددةو اع مددد الباحددم فددر تاليلدد  علددى  ،مقاطعددة حمددام دبدداغ ولايددة قالمددة

المقيددداس المناسددد  لهدددذد الدراسدددة والم مثددد  فدددر ماموعدددة مددد  الماطدددرات ال دددر تقدددي  دور النشددداط 

البدددددنر الرياضددددر ال روياددددر فددددر تعددددداد المراهقددددات مدددد  مخ لدددد  النددددواحر النفةددددية، وفددددر الأايددددر 

 :تول  تلى

 اتالنفةدددية لددددق تلميدددذ فدددر ال قليددد  مددد  الضدددطوط دور فعدددا أن للنشددداط البددددنر الرياضدددر ال رويادددر 
 .الةنة الثالثة  انوي 

 . ، المراهقةالضطوط النفةية ،ال رويح الرياضر  ،النشاط البدنر الرياضر: الكلمات المفتاحية

Abstract. 

           This study aimed To identify the role of sport recreational physical 

activity To reduce the psychological stress Among adolescents do go to school at 

the secondary level (17-18 years),The researcher used the descriptive analytical 

method And it reached the study sample (240) school girl Belong to a secondary 

school in Bath Dabbagh Province Guelma And it adopted a researcher in his 

analysis on three hypotheses Which set the appropriate measure for this study 
And of a set of indicators that measure the role of sport recreational physical 

activity in adolescent preparation of various psychological aspects On the final 

reach : 

That physical activity recreational sports effective role To reduce the 

psychological stress To the third-year secondary pupils. 

Key-words: Physical sports activity - Recreation Sports - Psychological stress. 

 .مقدمة.7
ال اددددولات ال ددددر مةدددده الما معددددات الاديثددددة سدددداهمه بشدددد    بيددددر فددددر تطييددددر ال ر يبددددة تن          

عددددددة أدوار  وتعدددددير المدددددرأةالاج ماعيدددددة الةددددداادة بما معاتندددددا ومنهدددددا تطييدددددر دور وم اندددددة المدددددرأة، 
، ولعددد  فدددر عديدددد مددد  ال دددعا الم مدرسدددات ادددلا  حيددداتهة الدراسدددية ال ويواجددد  المراهقدددات، ومرا ددد 

هدددذد المشدددد لات تلدددك الم علقدددة بالضددددطوط النفةدددية الناجمددددة عددد  طبيعدددة الايدددداة ال دددر تعيشددددها مقدمدددة 

وغيرهدددا مددد  م وندددات البييدددة المدرسدددية ممدددا يدددادي تلدددى ال ددد  ير الةدددلبر  وي فددداعل  معهدددا فدددر المدرسدددة

 .على حياته  النفةية

ت ميدد  الايدداة فددر عددالة اليددوم بايدداة ت ةددة بددالقلا والاضددطرا  وان شددار العديددد مدد  الأمددرا  و        

النفةددددية والاج ماعيددددة وال ددددر أدت تلددددى تاطددددية العلاقددددات ارنةددددانية بدددد  تن طموحددددات الفددددرد اا لفدددده 

قبدد  وقددد فددر  عليدد  م يدددا مدد  الاهددد والعمدد  الم والدد  ل ددر يعددير حيدداة سددعيدة ممددا  وازدادت عمددا

 (7991عبد الع ي  مف اح مامد، ) والضط  النفةرشعر باالة م  ال وتر جعل  ي

وعلي  ق د تشخيص ظاهرة الضطوط النفةية لدق المراهقات الم مدرسات فر المرحلة الثانوية         

ارت ينا للقيام بدراسة سي ولوجية ميدانية، تقوم على أس  علمية ومنهاية واضاة، ل ق ر ( سنة 71 -71)

لمعرفة الأعرا  والماطرات المرتبطة بالضطوط النفةية الةاادة وحقيقة الضطوط النفةية لدق هات  الفية، 
  .حدتهاال  ي  معها وارنقاص م  لديهة ومااولة 

على أن الضطوط تشم  مثيرات البيية الداالية أو الخارجية بهذد  ((RESSوفر هذا ارطار أ د        

الوظيفر الذي  الاا لا الةلوك أو عدم ال وافا أو  اا لا الدرجة م  الشدة والدوام يم   أن تادي تلى 

 .ولاية جةمية ونفةية اس ااباتالضطوط، بقدر ما ي بعها م   اس مراريادي تلى المر ، بقدر 
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تنش  الضطوط ن ياة تفاع  الفرد مع البيية ال ر ي عاير معها، وما ي رت  ع  هذا ال فاع  م  مطال  

 (0222عبد الف اح اليفات عماد ال غلو ، ) وتاديات تفوق قدرات الفرد على المواجهة

م  الأمرا  والأعرا  الفي يولوجية تعود تلى (  %12-02)فر حي  يشير الرأي الطبر تلى أن ما بي  

 (0229حمدي علر الفرماوي رضا عبد الله، ) وقوع ارنةان تاه طاالة الضطوط

فر هذا  الباحثي  العديد م  العلماء و  ما  اه مام ضطوط النفةية ألباهمما سبا ناد أن ظاهرة ال        

مواجهة هذد الضطوط وارنقاص م  حدتها م  ح مية  تلىوعلى هذا نادت جميع الهييات الباحثة  الماا 

يع بر الا  ممارسة النشاط  البدنر الرياضر ال رويار الذي ألبح ج ءا م  النظام ال ربوي الاج ماعر و

ه  النشاط البدنر :روعلى هذا جاءت مش لة البام فر ال ةاؤ  ال ال قا سليما ناو تاقيا ال اة العامةطري

الةنة الثالثة  انوي بمقاطعة الرياضر ال رويار ل  دور فعا  فر ال قلي  م  الضطوط النفةية لدق تلميذات 
 ؟ حمام دباغ ولاية قالمة

 .فرضيات الدراسة.2
 .الفرضية العامة  -

المراهقات النشاط البدنر الرياضر ال رويار ل  دور فعا  فر ال قلي  م  الضطوط النفةية لدق  -

 .بمقاطعة حمام دباغ ولاية قالمة( سنة 71-71) الم مدرسات

  .يةئالجز الفرضيات -
النشددداط البددددنر الرياضدددر ال رويادددر وسددديلة ناجادددة فدددر ال طلددد  علدددى القلدددا  اع بددداريم ددد   -

 .والرياضيةداا  ح ة ال ربية البدنية لدق المراهقات الم مدرسات 

 فددددددر ممارسددددددة النشدددددداط البدددددددنر الرياضددددددر ال روياددددددر ياعدددددد  المراهقددددددات الاسدددددد مرار -
 .انفعالاته أ ثر تا ما فر  الم مدرسات

 تلميددذاتيةدداهة النشدداط البدددنر الرياضددر ال روياددر فددر ال خفيدد  مدد  ال ددوتر النفةددر لدددق  -

 . انويالةنة الثالثة 

 .الخلفية النظرية. 3
 :الضغوط النفسية  -

ب نهدددا الاسددد اابات النفةدددية والانفعاليدددة والفةددديولوجية للاةدددة اتاددداد أي تعدددر  الضدددطوط النفةدددية "      

مطلدد  يدد ة تدرا دد  علددى أندد  تهديددد لرفاهيددة وسددعادة الفددرد وهددذد ال طيددرات تقددوم ب عددداد وت هيدد  الفددرد 

طدد  عبددد ) "لل وافددا مددع الضددواغ  وال ددر هددر ظددرو  بيييددة سددواء حدداو  الفددرد مواجه هددا أو تانبهددا 

 .(0222العظية حةي  سلامة عبد العظية حةي ، 

 :الرياضي الترويحي في الوسط المدرسي الثانوي البدني النشاط -
تن المدرسددة هددر مدد  أفضدد  الماسةددات تعدددادا ل م ددي  الطددلا  مدد  قضدداء أوقدداتهة علددى أحةدد         

عددد  أنهدددا م دددان عمدددومر يامددد  فضدددلا  وجددد ،حيم ت دددوفر القاعددددة وارم انيدددات  دددالأدوات والأجهددد ة،

فضددلا عدد   فيةدده  علددى ا بدداء والأهدد  أن ي ددرددوا عليهددا رفقددة أبنددااهة أو تفقدددهة،  دد  أبندداء المنطقددة،

فددددر حددددي  أن  اسدددد خدامها مر دددد ا ترويايددددا تددددوفيرا للنفاقددددات ال ددددر يا اجونهددددا لبندددداء مر دددد  ادددداص،

وفدددر هدددذا الوقددده  رك معطلدددة،وت دد المدرسددة الثانويدددة بمرافقهدددا  انددده لا تشددط  أ ثدددر مددد  ن ددد  اليدددوم

فمددد  الواجددد  عليهدددا أن  والدددذي ألدددبح يدددادي ادمدددة للما مدددع، الدددذي أادددذ ال دددرويح ي  ايدددد باسددد مرار

 .(7999قاسة حة  حةي ، ) تقدم ارم انيات والخبرات اللازمة لاة  قضاء هذد الأوقات

 .المنهجية .4
 علددى تلاؤمددد  مدددع موضدددوعا الباحدددم تلدددى المدددنه  الولددفر ال اليلدددر بنددداءقدددد اه دددق  :منننها البحننن  -

 .البام

 71)العمرية ي مث  ما مع الدراسة فر تلميذات المرحلة الثانوية، والذي  ين مون تلى الفية  :مجتمع البح  -

د علدى ول اديد عدد أفراد الما مدع سدو  يد ة الاع مدا ولاية قالمة، حمام دباغبثانويات مقاطعة ( سنة71 -

 .فر    ماسةة ه وعدد حمام دباغمقاطعة الذي  يمثل   ال لميذات عددالادو  ال وضيار الذي يظهر 
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 .حمام دباغيوضح توزيع أفراد المجتمع داخل المؤسسات التربوية لمقاطعة (: 17)جدول            

            
 :عينة البح -

الدراسدددة ح دددى ت دددون أ ثدددر تمثددديلا للما مدددع الألدددلر  مدددا يم نندددا لقدددد حاولندددا أن ناددددد عيندددة هدددذد       

الةددنة  تلميددذاتوقددد طددمله عينددة باثنددا علددى بعدد  مدد   ،الا ددو  علددى ن دداا  تةددمح ب عميمهددا نةددبيا

مددوزعي  علددى  تلميددذة )042(الاهددة الطربيددة لولايددة قالمددة والبددال  عددددهة  قالثالثددة  ددانوي علددى مةدد و

وح دددى ت دددون العيندددة المخ دددارة ماسةدددة منهايدددا و ات ن ددداا   دبددداغ، دددلاا  انويدددات مددد  داادددرة حمدددام 

مددد   ددد   انويدددة وبال اديدددد الةدددنة الثالثدددة  تلميدددذة )12(أ ثدددر لددددقا وموضدددوعية ومنظمدددة فقدددد تدددة أادددذ 

 . انوي جميع الشع  وبطريقة عشوااية

  .الإحصائيةالأدوات والوسائل -

 :النةبة الميوية -

  ( : ا  تربيع ) 0قانون  ا -

  (9)"برافيةبرس "معام  الارتباط البةي  

 .النتائا تحليل. 5
انطلاقا م  اس خدام أدوات جمع المعلومات والم مثلة فر الاس بانة الخالة بالنشاط البدنر الرياضر    

ال رويار، تول  الباحم تلى ماموعة م  المعلومات ال ر تةاعد على القيام بهذد الدراسة حيم سي ة 

الن اا  م  الا  تاويلها تلى أرقام ونة ، وتبويبها أي جعلها فر جداو  تةاعد فر ال الي  عر  جميع 

 .والمناقشة

 :عرض وتحليل ومناقشة نتائا الفرضيات -
 :عرض وتحليل نتائا الفرضية الأولى  -

: يوضح نتائا الاستدلال الإحصائي للفرضية الأولى(: 12)جدول   

 
 .للفرضية الأولى ارح ااريمث  ن اا  الاس دلا   (:17)مدرج تكراري 

يا مدددون بدددد ن ( %1170)تلددددى أن أغلددد  أفددددراد العيندددة وبنةددددبة  (27)رقدددة  بدايدددة يشدددير الةدددداا       

ر بدددددالقلا دااددددد  الماسةدددددة الشدددددعو  ممارسدددددة النشددددداط البددددددنر الرياضدددددر ال رويادددددر لا يةدددددب  لهددددد

بدددد ن ممارسددددة الأنشددددطة الرياضددددية ( 20)،وفر هددددذا البيددددان ال اليلددددر يوضددددح الةدددداا  رقددددة ال ربويددددة

، (%10)فدددر الددد خلص مددد  القلدددا وبنةدددبة  اتالمراهقددد اتال رويايدددة دااددد  الماسةدددة تةددداعد ال لميدددذ

الدددذي يشدددير تلدددى أن أغلددد  أفدددراد العيندددة وبنةدددبة  (22)وهدددو  دددذلك الأمدددر الدددذي يفةدددر الةددداا  رقدددة
وبات فدددر حددد  المشدددا   النشددداط لا يةدددب  وجدددود لدددعهدددذا بددد ن ممارسدددة  نوالدددذي  يفيدددد( 12747%)

علددى توضدديح أن ممارسددة هددذا النشدداط مددع بعدد  ( 24)، فددر حددي  يعمدد  الةدداا  رقددة داادد  الماسةددة

 14701 )زمددددلاء الدراسددددة لا ياعدددد  المراهقددددات يشددددعرن باالددددة مدددد  القلددددا داادددد  الماسةددددة وبنةددددبة
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الرياضدددية فيوضدددح رأي أفدددراد عيندددة البادددم فدددر أن ممارسدددة الأنشدددطة ( 20)أمدددا الةددداا  رقدددة ، (%

  لهددد  الشدددعور بدددالقلا ن يادددة ظهدددور ال عددد  أ نددداء الا دددص البيداغوجيدددة المواليدددة بال رويايدددة لا تةددد

 .لان هاء ح ة ال ربية البدنية والرياضية 

فددددر اع بددددار اللعدددد  " فرويددددد " مددددع  7912عددددام " ألدددددرمان ريشددددارد"وفددددر هددددذا الشدددد ن ي فددددا        

 .(7990مامد الأفندي، ) .ارحباطوالنشاط الرياضر  مخف  للقلا الذي هو وليد 

 يلعدد  أمددداارنةددان ي ددون تنةدددانا عندددما أن " جماليددات ال ربيدددة " فدددر رسددال   " طددلبر"  مددا   ددر       

أمددددا بالنةددددبة أجدددد  أن ي عددددارفوا وينشددددطوا أنفةددددهة، يددددرق الندددداس يلعبددددون مدددد  " جوسدددد  "الألمددددانر 

فددددذ ر أن ال ربيددددة الاقددددة هددددر ال ربيددددة ال ددددر تشددددم  تربيددددة الاةددددة والعقدددد  " أفلاطددددون " للفيلةددددو  

 .(0227عبد الع ي  جادو، ) .ومن ااوالخلا جميعا ل ر ي ون ارنةان نافعا 
وهدددذا مدددا ي فدددا أيضدددا مدددع دراسدددة بولاليددد  مبدددروك مددد  معهدددد علدددوم وتقنيدددات النشددداطات البدنيدددة       

دور النشدددداطات الرياضددددية ال ربويددددة فددددر " والرياضددددة مدددد  جامعددددة الادددداو لخضددددر باتنددددة بعنددددوان 

 .(0272مبروك،  بولالي ) "تخفي  القلا والضط  النفةر لدق تلاميذ الب الوريا 

النشددددداط البددددددنر الرياضدددددر وعليددددد  مددددد  ادددددلا  المعطيدددددات الةدددددابقة الدددددذ ر نةددددد ن   أن 

القلددا لددددق المراهقدددات الم مدرسدددات دااددد  ح دددة ال ربيدددة ال روياددر وسددديلة ناجادددة فدددر ال طلددد  علدددى 

 .نقو  أن الفرضية الأولى قد تاققهومن   البدنية والرياضية

 :الثانيةعرض وتحليل نتائا الفرضية -

:الثانية يوضح نتائا الاستدلال الإحصائي للفرضية (: 13)جدول   

 
 .الثانيةللفرضية  ارح ااريمث  ن اا  الاس دلا   :( 12)مدرج تكراري 

رأي أفددددراد العينددددة بدددد ن النشدددداط البدددددنر الرياضددددر ال روياددددر يةدددداعد ( 27)يوضددددح الةدددداا  رقددددة 
ال لميددددذات المراهقددددات فددددر الدددد خلص مدددد  الشددددعور بالعدوانيددددة فددددر ال عامدددد  مددددع ا اددددري  وبنةددددبة 

فيوضدددددح أن النشددددداط البددددددنر الرياضدددددر ال رويادددددر ياعددددد  ( 20)الةددددداا  رقدددددة أمدددددا ، (29701%)

ال لميددددذات يشددددعرن بدددددال ا ة فددددر انفعددددالاته  مددددد  اددددلا  الممارسددددة الفعالدددددة لهددددذا النشدددداط وبنةدددددبة 

بدددد ن ممارسددددة النشدددداط البدددددنر الرياضددددر ال روياددددر ( 22)، حيددددم يبددددي  الةدددداا  رقددددة (22747%)

مددددد  حددددددة العنددددد  البددددددنر ضدددددد الددددد ملاء وبنةدددددبة  تةددددداعد ال لميدددددذات المراهقدددددات فدددددر ال خفيددددد 

، أمدددا الةدداا  رقدددة لددى تدددروي  الددنف  وقددددراته  البدنيددةا النشدداط يعمددد  عذ، بمعنددى أن هددد(20712%)

بدددددد ن النشدددددداط البدددددددنر الرياضددددددر ( %10721)فيوضددددددح رأي أفددددددراد عينددددددة الباددددددم وبنةددددددبة ( 24)

علدددى توضددديح ( 20)الةددداا  رقدددة ، فدددر حدددي  يعمددد  قدددود ال لميدددذات تلدددى فقددددان ال ر يددد ال رويادددر لا ي

أن ممارسددددة النشدددداط البدددددنر الرياضددددر ال روياددددر لا يشددددعر المراهقددددات بعدددددم المقدددددرة علددددى ضددددب  

بمعندددى أن هدددذا النشددداط يع بدددر  وسددديلة  شددد   (%24772) ت دددرفاته  فدددر المواقددد  الفااايدددة وبنةدددبة

ج مددددداعر وتاويلهدددددا تلدددددى سدددددلو يات  ات طدددددابع ا بعددددد  الةدددددلو يات والاضدددددطرابات غيدددددر الةدددددوية

 .تياابر
وهددذا مددا ي فددا أيضددا مددع دراسددة عفددا  اليدد  تبددراهية الاددلاد مدد   ليددة ال ربيددة الرياضددية للبنددات        

" ال دددددرويح المدرسدددددر لطالبدددددات المرحلدددددة الثانويدددددة بماافظدددددة ارسددددد ندرية " بارسددددد ندرية بعندددددوان 
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عفددا  ) : ال ددالرالن دداا  اسدد خدمه الباحثددة المددنه  الولددفر والاسدد بيان  دد داة لامددع البيانددات و اندده 

 .(7912الي  تبراهية الالاد، 

عمدد  علددى ال خفيدد  مدد   مددا أندد  ي للشخ ددية،أن ال ددرويح الرياضددر يعمدد  علددى النمددو الم دد ن         

وعليددد  مدددد  اددددلا  المعطيدددات الةددددابقة الدددذ ر نةدددد ن   بدددد ن الاسددد مرار فددددر ممارسددددة  حددددة الانفعددددا ،

 ،أ ثدددر تا مددددا فدددر انفعددددالاته المراهقددددات الم مدرسدددات  النشددداط البددددنر الرياضددددر ال رويادددر ياعددد 

 .تاققهقد  الثانيةو  أن الفرضية ومن  نق

 .الثالثةعرض وتحليل نتائا الفرضية -

:الثالثةيوضح نتائا الاستدلال الإحصائي للفرضية (: 14)جدول   

 
.الثالثةللفرضية  ارح ااريمث  ن اا  الاس دلا   : (13)مدرج تكراري   

يا ددددددن بددددد ن ( %14772)تلددددى أن أغلددددد  أفدددددراد العينددددة وبنةدددددبة ( 27)ويشددددير الةددددداا  رقدددددة 

النشددداط البددددنر الرياضدددر ال رويادددر يةددداعد ال لميدددذات فدددر تاقيدددا ال دددوازن بدددي  الدراسدددة والراحدددة، 

بدددد ن النشدددداط البدددددنر الرياضددددر ال روياددددر ياقددددا لل لميددددذات الةددددعادة ( 20)ويوضددددح الةدددداا  رقددددة 

راد فيوضدددح رأي أفددد( 22)، أمدددا الةددداا  رقدددة (%1170)والم عددة عندددد ممارسددد هة لهدددذا النشددداط وبنةددبة 

العيندددة فدددر أهميدددة ممارسدددة النشددداط البددددنر الرياضدددر ال رويادددر الدددذي يةددداعد ال لميدددذات المراهقدددات 
( 24)وبدددالعودة تلدددى أمدددا الةددداا  رقدددة ، (%10)علدددى ال ادددرر مددد  الضدددطوط وال دددوتر النفةدددر وبنةدددبة 

ادددة أن الشدددعور بال اةددد  فدددر الاالدددة النفةدددية النات(  %11797)نةدددا  أن أغلددد  أفدددراد العيندددة وبنةدددبة 

هددذا الموقدد  مدد  اددلا  رأي أفددراد العينددة الددذي  ( 20)عدد  ممارسددة هددذا النشدداط، ويدددعة الةدداا  رقددة 

يا ددددون علدددى أن ممارسدددة النشددداط البددددنر الرياضدددر ال رويادددر تةددداعد ال لميدددذات المراهقدددات علدددى 

وهددددذا يددددد  علددددى أندددد  ياعلهدددد  ي ةددددب  الثقددددة فددددر  (%22722)وبنةددددبة  أنفةدددده تاقيددددا الرضددددا عدددد  

 .ا بات  اته  أمام ا اري أنفةه  و

فعاليددددة برنددددام  ترطدددداد جمعددددر " بعنددددوان ( 7994)وهددددذا مددددا ي فددددا أيضددددا مددددع دراسددددة الشددددبح 

طالبدددا قةدددموا ( 22)ضدددم  عيندددة مددد  " وبرندددام  نشددداط رياضدددر فدددر افددد  مةددد وق ال دددوتر النفةدددر 

والثانيددة طددلا  اضددعوا لبرنددام  النشدداط الرياضددر ( 72)تلددى  ددلاا ماموعددات، الأولددى ت وندده مدد  

، وقددد أظهددرت الن دداا  وجددود فددروق فددر   اضددعه لبرنددام  اررطدداد الامعددرطددلا( 72)ت وندده مدد  

مةددد وق ال دددوتر النفةدددر بدددي  أفدددراد ماموعدددة النشددداط الرياضدددر فدددر افددد  مةددد وق ال دددوتر النفةدددر 
 .المش ر ي لدق الطلبة 

" بعندددوان وجددداءت هدددذد الدراسدددة ( 0220)وهدددذا مدددا ي فدددا مدددع دراسدددة عبدددد الادددا عمددداد سدددنة   

فاعليددة برنددام  رياضددر لخفدد  مةدد وق ال ددوتر النفةددر لدددق طلبددة جامعددة النادداح الوطنيددة فددر مدينددة 

، وقددد اا دددار الباحددم عيندددة الدراسددة مددد  الطلبددة الدددذي  يعددانون مددد  ال ددوتر النفةدددر بندداءا علدددى "نددابل 

لادددري درجددداتهة فدددر مقيددداس ال دددوتر النفةدددر وقدددد اح دددوق برندددام  النشددداط الرياضدددر علدددى تمددداري  ا

وال ددرة الطدداارة والقدددم وقددد اسدد مر تطبيقدد  مدددة امةددة أسددابيع، وتولدد  الباحددم تلددى عدددد مدد  ن دداا  

 .(0221عبد الاا عماد، ) :منها

  ممارسدددة النشددداط الرياضدددر ب نواعددد  المخ لفدددة، تاددددا تددد  يرا اياابيدددا فدددر افددد  مةددد وق ال دددوتر

 .عامالنفةر عند طلبة الاامعات، وتلاميذ المدارس بش   

  الان وجود فروق  ات دلالة تح ااية فر مة وق ال وتر النفةر تع ق تلى م طير. 
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شددداط البددددنر الرياضدددر ال رويادددر يةددداهة النوعليددد  ومددد  ادددلا  المعطيدددات الةدددابقة الدددذ ر نةددد ن   أن 

تن ومنددد  نقددددو   ،فدددر ال خفيددد  مدددد  ظددداهرة ال ددددوتر النفةدددر لدددددق تلميدددذات الةددددنة الثالثدددة  ددددانوي

 .تاققهقد  الثالثة الفرضية

 

 .خلاصةو مناقشة  .6
مدددد  ادددددلا  هدددددذد الدراسدددددة يم ددددد  اسددددد خلاص أن المراهقدددددات الم مدرسدددددات ادددددلا  ممارسددددد ه  

الراحددة النفةددية   يالدد  لهدد ال روياددر فددر ح ددة ال ربيددة البدنيددة والرياضدديةللنشدداط البدددنر الرياضددر 
علدددى ماابهدددة مخ لددد  الضدددطوط النفةدددية وال  يددد  معهدددا   وال دددوازن وال وافدددا النفةدددر ممدددا يةددداعده

 :و انه أهة الن اا  وال قلي  م  حدتها

لبدددددنر هندددداك فددددروق  ات دلالددددة تح ددددااية ل ددددالح أفددددراد العينددددة الددددذي  يا دددددن بدددد ن النشدددداط ا

الرياضددددر ال روياددددر يةدددداعد فددددر ال طلدددد  علددددى القلددددا لدددددق المراهقددددات الم مدرسددددات فددددر المرحلددددة 

فدددر اع بدددار اللعددد  " فرويدددد " مدددع  (7912) عدددام" ألددددرمان ريشدددارد"وفدددر هدددذا الشددد ن ي فدددا  الثانويدددة

 .ارحباطوالنشاط الرياضر  مخف  للقلا الذي هو وليد 

أمددا .يلعدد أن ارنةددان ي ددون تنةددانا عندددما " جماليددات ال ربيددة " فددر رسددال   " طددلبر "  مددا   ددر 

أمددددا بالنةددددبة .أنفةددددهةيددددرق الندددداس يلعبددددون مدددد  أجدددد  أن ي عددددارفوا وينشددددطوا " جوسدددد   "الألمددددانر 

فددددذ ر أن ال ربيددددة الاقددددة هددددر ال ربيددددة ال ددددر تشددددم  تربيددددة الاةددددة والعقدددد  " أفلاطددددون " للفيلةددددو  

مددا ي فددا أيضددا مددع دراسددة بولاليدد  مبددروك  وهددذا. ومن ادداجميعددا ل ددر ي ددون ارنةددان نافعددا والخلددا 

" مددد  معهدددد علدددوم وتقنيدددات النشددداطات البدنيدددة والرياضدددة مددد  جامعدددة الاددداو لخضدددر باتندددة بعندددوان 
 "دور النشاطات الرياضية ال ربوية فر تخفي  القلا والضط  النفةر لدق تلاميذ الب الوريا 

 ات دلالددة تح دددااية ل ددالح أفددراد العينددة الدددذي  يددرون أن النشدداط البدددنر الرياضدددر هندداك فددروق 

وهدددذا مدددا ي فدددا أيضدددا مدددع دراسدددة عفدددا  ، ال رويادددر ياعددد  المراهقدددات أ ثدددر تا مدددا فدددر انفعدددالاته 

ال دددرويح المدرسدددر " اليددد  تبدددراهية الادددلاد مددد   ليدددة ال ربيدددة الرياضدددية للبندددات بارسددد ندرية بعندددوان 

 "حلة الثانوية بماافظة ارس ندرية لطالبات المر

هندددداك فددددروق  ات دلالددددة تح ددددااية ل ددددالح أفددددراد العينددددة الددددذي  يا دددددن بدددد ن النشدددداط البدددددنر 

الرياضددددر ال روياددددر يةدددداهة فددددر ال خفيدددد  مدددد  ال ددددوتر النفةددددر لدددددق المراهقددددات الم مدرسددددات فددددر 

 .المرحلة الثانوية

فعاليددددة برنددددام  ترطدددداد جمعددددر  "بعنددددوان ( 7994)وهددددذا مددددا ي فددددا أيضددددا مددددع دراسددددة الشددددبح 

دراسددة عبددد الاددا عمدداد سددنة  و ددذلك مددع"وبرنددام  نشدداط رياضددر فددر افدد  مةدد وق ال ددوتر النفةددر 

فاعليدددة برندددام  رياضدددر لخفددد  مةددد وق ال دددوتر النفةدددر " وجددداءت هدددذد الدراسدددة بعندددوان ( 0220)

 ."لدق طلبة جامعة النااح الوطنية فر مدينة نابل 

  .المراجعالمصادر و
دور النشاطات الرياضية ال ربوية فر تخفي  القلا والضط  النفةر لدق تلاميذ (. 0272. )بولالي  مبروك
 .باتنة، جامعة الااو لخضر، الا اار. رسالة ماجة ير . الب الوريا

 .دار ال فاء: عمان الأردن. الضطوط النفةية فر ماا  العم  والاياة(. 0229. )حمدي علر الفرماوي رضا عبد الله
دار : عمان. اس راتيايات تدارة الضطوط ال ربوية والنفةية (. 0222. )ط  عبد العظية حةي  سلامة عبد العظية حةي 

 .الف ر للنشر وال وزيع
. فاعلية برنام  رياضر لخف  مة وق ال وتر النفةر لدق طلبة جامعة النااح الوطنية(. 0221. )عبد الاا عماد

أبااا اليرموك سلةلة العلوم ارنةانية : اليرموك، اليم . اليرموك سلةلة العلوم ارنةانية والاج ماعية  أبااا
 .والاج ماعية
 .الم  بة الاامعية الرياضية: الاس ندرية . علة النف  الطف  وتربي  (. 0227. )عبد الع ي  جادو

 ليبادار ال    الوطنيةالقرآن وعلة النفةبنطازي  1997عبد الع ي  مف اح مامد
م ادر الضطوط النفةية لدق معلمر ماافظة ال رك وعلاق ها ببع  (. 0222. )عبد الف اح اليفات عماد ال غلو 

 .مالة العلوم ال ربوية . الم طيرات

رسالة . دراسة ال رويح المدرسر لطالبات المرحلة الثانوية بماافظة ارس ندرية (. 7912. )عفا  الي  تبراهية الالاد
 . لية ال ربية الرياضية للبنات: ارس ندرية،  لية ال ربية الرياضية للبنات، م ر. د  وراد غير منشورة 

 .مطابع ال علية العالر: بطداد. علة النف  الرياضر ومبادا  وتطبيق  فر ماا  ال دري (. 7999. )قاسة حة  حةي 
 .عالة ال  ا . نفةية لل ربية البدنية علة النف  الرياضر والأس  ال(. 7990. )مامد الأفندي

 


