
 ISSN 1112-9859EISSN  :6619-2602 : مجلة التحدي

 178 - 161، الصفدات: 2022/  01العذد:  14المجلذ: 

اء المشظل:المؤلف  اني سهزٍ ذ الالكترووي .   سٍ  z.ziani@cu-elbayadh.dz للمشظل:البرً
 https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/71 الالكترووي:الموكع     -أم الجواقي-الفزثي بن مهُدي خلوق النشز مدفوؼة لدى جامفة  -

 
  

 

 

161 

 20/01/2220ثاسيخ اليشش:               11/11/2020ثاسيخ اللبول:                 06/11/2021ثاسيخ الاظحلام: 

 

 :  ملخص

ن مزطففلاة  مداولة الىشفنهدف من زلاٌ ىذو الدراضة أضاضا ئلى  ـلى درجة الإجهاد النفس ي لدى الشجاب الممارص زلالاٌ طعجُلام طملاارٍ

اللالاوس  ملالان زلالالاٌ دلالازوق الميوضلالاعا  بلالاو  كُاضلالاا  اللالاوس   ىضلالاجة دللالادا د مزخبلالاة طددًلالا الشلالادف  لالاي مزخبلالاة ججلالاا  اللالاوس خ و للالاً ملالان زلالالاٌ

ومزاكجلالاة طعجُلالالام  خطصلالامُا اضلالالايمارف للُلالااص الإجهلالااد النفسلالا ي للالادى ـُنلالاة الدراضلالاةخ و الإجهلالااد النفسلالا ي للالادى ـُنلالاة الدراضلالاةوطددًلالاد درجلالاا  

ن ـال ( شلالااب 47ملالان   لملالان ا الويلالافي ـللالاى ـُنلالاة ميو لالاةخ ولإجلالازاء ىلالاذو الدراضلالاة طلالاا اضلالايسدام اُلالاة الىخادلالاة ملالان زلالالاٌ بعاكلالاة ملاخؽلالاةاليملاارٍ

حُلالاة مزطففلالاة  لالاي مزخبلالاة ىضلالاجة دللالادا  اللالاوس  ـللالاى مطلالايوى الإجهلالااد النفسلالا  ن ةشلالاداف طدرٍ ي للالادمها بنلالااء ـللالاى أداف نضلالايحُا خ المملالاارص لبيملالاارٍ

حُة لإ لاص الوس  ًمز ةفدف مزاخل منها مزخبة ىضجة دلدا   الوس  التلاي طلاددق بالضلازورف خُث طا اليويل ئلى أ  مُمارص البرامج اليدرٍ

 ئ لاص الوس  ىذا ما ًإدي ئلى ئجهاد  فس ي ًجب أ
ً
ادف الأداء الجدني وأًضا نا  من أجل سٍ ب وردق هخادة اليمزٍ زلاذو ئلى تغور ظزق اليدرٍ

يجلالاار ليجنلالاب ضلالابجُاط خ  بُلالا   ويلالا ي ملالادرثي البُاكلالاة الجد ُلالاة  هلالادف ئ للالااص اللالاوس  ةفلالادم ئىملالااٌ ممارضلالاة ـبلالاا اللالانفظ ةفلالاو  نـ اضلالا ي وـ الزٍ

جيها وطدلُم النجاح  ي مواجهة الإجهاد النفس ي  .هجشء من ـمبهاخ لأ   ًمىنها من مياةفة خالا  الإجهاد النفس ي لدمها أو لدى لـا

ن  ا  الشدف الفالُةالذالة:  الكلمات   .ىضجة دلدا  الوس  ؛.الإجهاد النفس ي ؛.طمارٍ

 

Abstract: 

We mainly aim through this study to try to detect the degree of psychological stress among young 

practitioners during the application of high-intensity exercises in the stage of weight stability, by 

determining the plateau stage of weight loss through the average differences between weight 

measurements and determining the degrees of psychological stress in the study sample, and 

designing A form for measuring psychological stress among the study sample, and monitoring the 

application of high-intensity exercises through a note card, To conduct this study, the descriptive 

approach was used on a sample of (47) young exercisers with high training intensity in the weight 

loss plateau stage on their psychological stress level based on the questionnaire tool, where it was 

concluded that the practitioner of weight loss training programs goes through several stages, 

including a stage The weight loss plateau that necessarily pushes to change training methods and 

raise the intensity of exercises in order to increase physical performance and also lose weight. Their 

work, because it enables them to monitor their psychological stress or that of their players and 

achieve success in facing psychological stress. 

Keywords: high-intensity exercises; Psychological stress.; weight loss plateau. 

 
 

 

 

هظبة الإجهاد الىفس ي لذى عيىة مً الشباب المماسط في مشخلة على الشذة العالية رات ثطبيم ثماسيً اوعكاط 

 الوصن فلذان

The reflection of the application of high-intensity exercises on psychological stress in 

a sample of youth practicing in the plateau stage of weight loss 
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 :ملذمة

ادف ملحوؼة  ي نطلاجة الجدا لاة تفىلاظ وثشلايل واسلاو مطلايوى اليغولار أدزاد هٌفاني  خور من شفوب الفالا سٍ

ادف العاكة الميناولة ملان الوججلاا  الغذاةُلاة  ا   الىجور الذي طدوٌ ئلُ  المجيمق  ي الفلود الأزورفخ والميمخبة  ي سٍ

ة الفالُةخ وكبة اضتهلان العاكلاة الجطلامُة والميمخبلاة  لاي  لافف ا لاة الجد ُلاة وكبلاة الأنشلاعة  الطفزا  الحزارٍ الزٍ

ا لاُة. ن الزٍ ن الحزهلاةخ ئللاى وطتشلاوق  طديلاا  دأجطلاامناخ (10خ يلافدة 2009 الزهجلاا خ  الحزهُلاة واليملاارٍ  واليملاارٍ

  الُومُلاة
ً
 خالطلازظا  اللبلابخ الإيلاابة بلاأمزا  زعلاورف ملان طلبلال دهلاي الجُلادف والصلاحة الجد ُلاة لبُاكلاة ىاملاة جلادا

ا لاة .أزلازى  وأملازا  الطلاىز اللادمخ  لاغغ ارطفلااؿ   الزٍ
ً
خ 2016 مدملاودخ جُلادخ  مؽهلاز  لاي بلاةلاً ـللاى تطلااـد أًضلاا

ضلاة التلاي لا طلجلال (62يفدة  اضلا يخ الفملاود الفللازي واللاـلادف الفزٍ خ وىىذا البُاكة الجد ُة بالنطجة لبنشاط الزٍ

ا ُةمجزد المناكشة خوٌ أىمُتهاخ   هماٌ و   لأ  أىمُتها أيجدت من المطبما  الأضاضُة  ي التربُة الجد ُة والزٍ

 (30خ يفدة 1997خطا و  خ 

حُلالالالاة ملالالالان أجلالالالال  ولللالالالاد أيلالالالاجذ اليويلالالالال ئللالالالاى طزهُلالالالاب الجطلالالالاا اللاةلالالالام ىلالالالاددا أضاضلالالالاُا لبىخولالالالار ملالالالان البلالالالارامج اليدرٍ

لالالاادف الىيبلالالاة الفضلالالابُةخ هملالالاا أ  ىلالالاذو  اليلالالاأجورا  أًضلالالاا طدلالالادث بصلالالاورف اللالالايسبن ملالالان الطلالالامنة الشاةلالالادف أو ملالالان أجلالالال سٍ

لالالالاادف الىيبلالالالاة  للالالالاى ضلالالالاحُل المخلالالالااٌ ًلاخلالالالاؾ سٍ ا لالالالاُةخ وـ حُلالالالاة اليسصصلالالالاُة لمضيبلالالالاف الأنشلالالالاعة الزٍ مصلالالالااخجة لببلالالالارامج اليدرٍ

ة واليدملخ هما ًلاخؾ  للان اللادىو  والأنةلاجة الدىنُلاة  جا  اللوف والطزـ الفضبُة للجطا هنتُجة لأداء طدرٍ

جا  الهواةُة المضيبف    (69خ يفدة 2008 أبو الفلا و ضُدخ  ة.هنتُجة لأداء اليدرٍ

اضلا يخ و لاي ضلاحُل  للاً ٌطلايسدم الملادرب  حُلاة ىلاو ردلاق مطلايوى أداء الزٍ دفادف ما ًيو  ىلادف الفمبُلاة اليدرٍ

اضلالا ي ليلالاي تطلالايجُب ىلالاذو الأجهلالاشف وطيفلالاود ـللالاى مواجهلالاة ىلالاذو  ب ووضلالاُبة  لالاغغ ـللالاى أجهلالاشف جطلالاا الزٍ خملالال اليلالادرٍ

لالالالازى  دلالالالادـوص الأخ لالالالاة والموجهلالالالاة بنلالالالااء ـللالالالاى  للالالالاًخ وٍ ( أ  الحملالالالال النفسلالالالا ي ًلالالالازطجغ بالحملالالالال 2020ملالالالااٌ الجد ُلالالالاة المينوـ

 ـبُلالالا  
ً
  فطلالاُا

ً
شلالايل ىلالاذا  لالاغعا  ـللالاى ردود دفلالال الأجهلالاشف الوؼُفُلالاة ومطلالايوى الأداءخ وَ

ً
ؽهلالاز طلالاأجورو أًضلالاا الضلالاار ي وٍ

 
ً
 ساةلالادا

ً
. وتلالاذلً ًيعبلالاب طزهولالا  ـلالاالي لبفمبُلالاا  الفضلالابُة وتاليلالاالي ًمخلالال ـج لالاا خ 2020 دلالادـوصخ  ـللالاى المجهلالاود المجلالاذوٌ

  (02يفدة 

بي يارم ًيعبب الىخور من الجهد الجدني  مبُة ئ لاص الوس  طيعبب يزامة  ي اطجاؿ  ؽام غذاتي وطدرٍ وـ

داةملالالالااخ وللالالالا  أجلالالالاار  النفسلالالالا ي لبيغبلالالالاب ـللالالالاى اليفلالالالاب والإجهلالالالاادخ دالإجهلالالالااد ؼلالالالااىزف ظجُفُلالالالاة لا ًمىلالالالان للئنطلالالالاا  أ  ًيسُبهلالالالاا

فلاود ـللاى بِ تهلاا بلالاالضبرف  ة بلال ًفُلالادىا وَ ئًجابُلاة وأزلازى ضلابجُة دوجلالاود مطلايوى مفلاو  ملان الإجهلالااد لا ًضلاز بالفضلاوٍ

والفاةدف وىذا الإجهاد  زوري ولىن ارطفاؿ مطيوى ىذا الإجهاد كد طوادل  أجار ضبجُة ـلى صحة الفلازد والجِ لاة. 

خ ئلا أ   طما اليفجور ـن   لاي ةفلاض الدراضلاا  ( ٌفد مفهوم الإجها2018وخطب  آلاء داًش 
ً
د النفس ي خدًث نطحُا

والأبدلالالااث بمصلالالاعلحا  أزلالالازى مخلالالال الإنهلالالاان النفسلالالا ي ونختلالالاراق النفسلالالا يخ وطلالالاا اضلالالايسدام  لالالاي الدراضلالالاة لبيفجولالالار ـلالالان 

لالالادم الللالالادرف ـللالالاى اليفاملالالال مفهلالالاا. لالالاادف الضلالالاغوظا  وـ  آلاء دلالالااًشخ  الإجهلالالااد النفسلالالا ي اللالالاذي ًصلالالااب بلالالا  الفلالالازد ةطلالالاحب سٍ

  (28خ يفدة 2018

وملالان زلالالاٌ ملالالاا ضلالاجم ًلالالازى الجاخخلالاا  أ لالا  ملالالان الأىمُلالاة بميلالالاا  اللُلالاام  هلالاذا الجدلالالاث لبيفلالازف ـللالالاى الفلاكلالاة بلالالاو  

ن ةشدف ـالُة لدى ـُنة من الشجاب الممارص  ي مزخبة  الوس   ىضجة دلدا الإجهاد النفس ي وتو  طعجُم اليمارٍ

اخلالال التلالاي ًملالاز ديهلالاا المملالاارص  لالاي ـمبُلالاة ئ للالااص اللالاوس خ خُلالاث أ لالا  لا طوجلالاد دراضلالاة مجاشلالازف  لالاي التلالاي تفيبلالار ملالان أىلالاا مز 

الجُئيلالالالاو  الفزتُلالالالاة والأجنحُلالالالاة طناوللالالالات ىلالالالاذا الهلالالالادف   لالالالاي خلالالالادود ـبلالالالاا الجلالالالااخخو ( الأملالالالاز اللالالالاذي ٌفلالالالاشس ملالالالان أيلالالالاالة الحلالالالاالي 

ضفي أىمُة زاية ـبُ .  وٍ

 إشكالية الذساظة:  -
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اضلا ي بالصلا  ئـلاداد ئ حة النفطلاُة بجا لاب الصلاحة الجد ُلاة  لاي وكلات واخلادخ ًؽهلاز اىيملاام ـبلاا اللانفظ الزٍ

لاة الأجهلاشف جمُلاق بمطلايوى  نرطللااء  لازورف ًيعبلاب اللاـلاب اضلا ي الحُوٍ  اللادوري والجهلااس الحزولاي والجهلااس لبزٍ

خ 2002 ـلالاويخ  والنفطلاُة والفلبُلاة والحزهُلاة الجد ُلاة الوؼلااةف جمُلاق بمطلايوى  نرطللااء والينفسلا يخ وتاليلاالي

خ وكد ًيفز  اللاـجو  لبىخور من الفوامل النفطُة كجل وأجناء الأداء ولىلان طسيبلاف ملان دفالُلاة وملان (32يفدة 

ب واليدىا  لاي الحاللاة النفطلاُة  شضصُة لأززى هما طسيبف بازيلاف  وؿ المنادطة لذا ًجب ـلى اللاـجو  اليدرٍ

  (16خ يفدة 2018 بدوتةخ  التي طتطا ةفدم الخجا .

اض يخ  ب المجنُة ـلى أضظ ـبمُةخ هي الوضُبة الأضاضُة لجُا  وئؼهار  جاخا  المدرب الزٍ وتزامج اليدرٍ

ب بالأضلابوب الفب لاي   ؽزا لإضهاماتها  ي خل هخور من المشاول والمفوكا  التي طلاواجههاخ وطمىلانها ملان طنفُلاذ اليلادرٍ

ب بلازامج . وتهلايا(2002 الحلااوىخ  المزغوتلاةوطدلُلام الأىلاداف  جا  باضلايسدام اليلادرٍ نلاا  واليلادرٍ  اللاسملاة اليمزٍ

ب الضايلاة الميعبجلاا  لينمُلاة حُلاة الفمبُلاة وللاذلً طسعلاغ مجلاادب ًتجلاق بالمطلاابلةخ واليلادرٍ  ىلاذو أضلااص ـللاى اليدرٍ

حُلاة بلازامج و لاق  لاي الجلادء كجل كجل المدرب من وامل طفها ئلى طديا  التي المجادب بلاة طدرٍ خ 2016 طملاُاخ  الملادى. ظوٍ

 (03يفدة 

يلاو   ب وٍ جا  طعجُلُة موجهة ليدلُم ىدف اليدرٍ ب بأشيالها المضيبفة ما هي ئلا طدرٍ وتفد أ واؿ اليدرٍ

لالالاداد المضيبفلالاة والموجلالالا  للارطللالالااء  لالالات  للالاً ملالالان زلالالالاٌ ظلالالازق طنفُلالالاذ بلالالازامج اـلإ اضلالالا يخ ومهملالالاا طنوـ بمطلالالايوى الإ جلالالااس الزٍ

 لبنؽلالاام 
ً
ب واللالاذي ًيدلالادد ودللالاا حُلالاة دهلالاي تفيملالاد  لالاي جوىزىلالاا ـللالاى أخلالاد أ لالاواؿ اليلالادرٍ ىلالاذو العلالازق أو الأضلالاالُب اليدرٍ

ق ًدلادث ظبلاب خ وتالعج(74خ يفدة 1998 الحطاظي خ  الأضاس ي المطيسدم للئمداد بالعاكة أجناء المجهود الجدني

ندما ًعوٌ ومن الأداء  ل العاكة اللاىواتي بالنطجة للؤنشعة  ا  الشدف الفالُة كصورف المدىخ وـ أهثر ـلى طدوٍ

دخ و ـجدو زبُلخ  دا  مصادر العاكة الهواةُة تطها بدور أهبر  ي ىذا الأداء.   (24خ يفدة 2009 الجًُخ أبو سٍ

اض ي ليدلُم أىداد  والميمخل  ي ئ لاص الوس  وويوٌ ئلى ديددًد  مطيوى الحمل الجدني والنفس ي لبزٍ

بي؟ وما هي ظجُفة  اض ي الذي ضُلق ـبُ  ىذا الحمل اليدرٍ الجطا المخالي ًيعبب المزور ـبر تطاؤلا  من ىو الزٍ

ب ملان خُلاث  ؽلاا ُة اليلادرٍ حُة؟ ما هي  وـ ئ يلاا  العاكلاة ىلال ىلاواتي أم  اضيفداداط ؟ وما ىو مطيوى خالي  اليدرٍ

لا ىواتي أم ًجمق بو  ىذو النؽا؟ وما هي طأجورا  الحمل الجدني ـلى اليغورا  الفطُولوجُة واليغورا  النفطُة 

اض ي؟  طا خ أبو الفلا ـجد الفياحخ الناطجة ـن طأجور ىذا الحمل الجدني ـلى الزٍ  (251خ يفدة 2016 ززتُغ رَ

ُلاة الحملال الجلادني ملان زلالاٌ ميو لاا  الحملال الجلادني ملان خُلاث الشلادف والتلاردد وازلايلاف  وتناء ـلى  لً طيددد  وـ

ب.   ظجُفة ول ميو  طجفا لهدف خمل اليدرٍ

ولضفلالاض نطلالاجة ال لالاحوم  لالالاي الجطلالاا دلالاا  الفبلالارف هلالالاي  لالاي وجلالاا العاكلالاة المصلالالازودةخ وللالاِظ  لالاي شلالادف النشلالالااط 

لالاادف ـلالادد الجلالادني  هملالاا ىلالاو الحلالااٌ  لالاي طنمُلالاة ا  أدنلالاي ملالان الشلالادف(خ أي أ  سٍ
ً
لبُاكلالاة اللبجُلالاة الينفطلالاُة التلالاي طيعبلالاب خلالادا

 )
ً
 وهجلالالالاارا

ً
 لأ  الجلالالالاد اء  يلالالالاغارا

ً
لالالالاادف الشلالالالادفخ وىلالالالاذا الأملالالالاز  لالالالاي غاًلالالالاة الأىمُلالالالاة  ؽلالالالازا ملالالالازا  الممارضلالالالاة وملالالالادتها تغالالالالاي ـلالالالان سٍ

دفخ مملالالاا ًصلالالاُ ها ًنلعفلالالاو  ـلالالان ممارضلالالاة النشلالالااط الجلالالادني ئللالالاى خلالالاد هجولالالار لأ  بلالالازامج النشلالالااط الجلالالادني طزهلالالاش ـللالالاى الشلالالا

 .(17-16 خ الصفدا 2001 الهشاؿخ  بالإجهادخ وتاليالي بالإخجاطخ جا ب جز ممارضة النشاط الجدني

دالضلالالالاغوط النفطلالالالاُة المت اًلالالالادف ملالالالاق ملالالالازور الوكلالالالات تطلالالالا   ـلالالالابء جلُلالالالال كلالالالاد لا ٌطلالالالايعُق الفلالالالازد اليىُلالالالاف مفهلالالالاا 

ز  المفا لالااف ا يلبلالات ئللالاى ئنهلالاان جلالاا نختلالاراق أي أ  الفلالازق بلالاو  الإجهلالااد والإنهلالاان دُدلالادث الإجهلالااد النفسلالا ي دلالاا ا اضلالايم

 ونختراق ًىمن  ي شدف الدرجة والحدف.

لى ـىظ ىذا طويبت  رمطلابي وآزلازو   وـ
ُ
( ئللاى أ لا  للاا طىلان ىنلاان تغُولارا  هجولارف  لاي 2011دراضة مِشلااٌ أ

وطضلالالاُف ـللالالاى  للالالاً اليلالالادرٍ يخ  HIIITلمشاجُلالالاة ةفلالالاد طزهولالالا ا  اليلالالاورطو وٌ البفلالالااثي  اضلالالايجابة لبضلالالاغوط( أو الحاللالالاة ا

ن 2008وآزلالازو    طلالازابدراضلالاة دراضلالاة  لالاة التلالاي ظجللالات ـبيهلالاا اليملالاارٍ الميلعفلالاة ـالُلالاة ( والتلالاي ملالان  ياةجهلالاا أ  المجموـ

ا  الأنطولو  بالصُام.الىخادة هي التي شهد    ا سفا  هجور  ي ئجمالي هيبة الجطا ودىو  الجذؿ ومطيوٍ
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لالالازى الجاخخلالالالاا  أ لالالا  لا اضلالالالا ي واطجلالالالااؿ  ؽلالالاام يلالالالا ي ميلالالالاواس   وٍ زلالالالالاف ـللالالالاى أىمُلالالاة ممارضلالالالاة النشلالالالااط الجلالالادني الزٍ

ٌ الأملاز ئللاى ىلااجظخ طعلازح التطلااؤلا   يدلاور  ـلى الزشاكة والوس خ لىن ـندما طسلاز  الأملاور ـلان الطلاُعزف وٍ
ً
خفاؼا

للاى خُاطلا  ىلاواج ظ اللاوس  ـما ئ ا ا لبجت ىذو الفواةد ئلى أ زار ديلاأتي بنتُجلاة ـىطلاُة ـللاى ملان تطلاُعز ـبُلا  وـ

جلالاب ـلالادم طسعُلالا  ليجنلالاب اللالادزوٌ  لالاي  يلالاداٌ وٍ ا لالاة. بلالاو  نلتلالا ام والمجالغلالاة زلالاُغ ردُلالاق ًىملالان  لالاي نـ والحمُلالاة والزٍ

خ بل  لاي الخللاة بلاالنفظ التلاي كلاد طلاددفنا ئللاى المجالغلاة 
ً
دوامة ًصفب الضزو  منها. ئلا أ  الأضاص لِظ  ي الوس  دفبُا

 مما ًنجز ـبُ  ئجهاد  فس ي.
ً
 أخُا ا

ة و  ما ضجموتناء ـلى  ثفد نظلاؿ ـلى الدراضا  الطابلة الفزتُة والأجنحُة بالإ ادة ئلى الضبفُا  النؽزٍ

حُلالالاة المزطففلالالاة أ لالالا  لا طوجلالالاد دراضلالالاة واخلالالادف   لالالاي  ئ للالالااصالتلالالاي طناوللالالات الإجهلالالااد النفسلالالا ي وتلالالازامج  اللالالاوس  بالشلالالاداف اليدرٍ

ملالاارص  لالاي مزخبلالاة ججلالاا  اللالاوس  وطعجُلالام خلالادود ـبلالاا الجاخخلالاا ( طناوللالات الفلاكلالاة بلالاو  الجهلالااد النفسلالا ي للالادى الشلالاجاب الم

للاى  للاً طيدلاد مشلايبة الجدلاث الحلاالي  لاي مداوللاة الإجابلاة ـللاى التطلااؤ  ن مزطففة الشلادف وـ ملاا مطلايوى  اليلاالي: ٌ طمارٍ

ن بالشدف الفالُة  ي مزخبة ىضجة دلدا  الوس ؟  الإجهاد النفس ي لدى الشجاب الممارضو  لبيمارٍ

 ؤٌ ًيمخل  ي:وليدلم من  لً طا ظزح ئجابة لهذا التطا

ن بالشدف الفالُة  ي مزخبة ىضلاجة دللادا  اللاوس   * ًيمو  مطيوى الإجهاد النفس ي لدى الشجاب الممارضو  لبيمارٍ

 بدرجة مزطفق.

علىى دسجىة الإجهىاد الىفسى ي لىذى الشىباب  مداولىة الكشىفنهذف مً خلال هزه الذساظة أظاظا إلىى و 

 ة ربات الوصن، ورلك مً خلال:المماسط خلال ثطبيم ثماسيً مشثفعة الشذة في مشخل

اللالاوس  ملالان زلالالاٌ دلالازوق الميوضلالاعا  بلالاو  كُاضلالاا  اللالاوس  وطددًلالاد درجلالاا  الإجهلالااد  ىضلالاجة دللالادا طددًلالاد مزخبلالاة  -

 النفس ي لدى ـُنة الدراضة.

ن ـالُة الىخادة من زلالاٌ  خطصمُا اضيمارف للُاص الإجهاد النفس ي لدى ـُنة الدراضة - ومزاكجة طعجُم اليمارٍ

 ة.بعاكة ملاخؽ

ثمىياثىىا أن ًييىه هىزا المشجىع العللىي علىى العذًىذ مىً تظىتلة الخىي ثىذوس ثيىافش البىاخس ن فىي المجىىال و 

الإجهىىاد الىفسىى ي وعلاكحىىي ثحطبيىىم ثمىىاسيً ثالشىىذة العاليىىة لىىذى عيىىىة مىىً الشىىباب الممىىاسط فىىي الشياضىى ي عىىً 

 ، خيث ثمسلد أهمية ثدسىا مً خلال:مشخلة ربات الوصن

بي  هلاذا المزجلاق الفب لاي اللاذي ًيعلازق  لاي مضلامو   ئللاى  وطيمخلال  لاي طشوٍلاد الفلاامبو   لاي المجلااٌ الأىمُة الفبمُلاة: - اليلادرٍ

لاكتهلاا بؽهلالاور الإجهلااد النفسلالا ي  نلالاا  بالشلادف الفالُلاة  لالاي مزخبلاة ججلالاا  اللاوس  وـ طو لاُذ دراضلاة طلالاأجورا  طعجُلام اليمزٍ

 .وىذا بيو ُذ أبزس الميغورا  والفلاكة بُنها لدى الشجاب الممارص

ن ـالُلالالالاة الشلالالالادف ـللالالالاى الجا لالالالاب ىمُلالالالاة الفمبُلالالالاة: طندصلالالالاز أىمُلالالالاة ىلالالالاذا الجا لالالالاب مُلالالالادا ُا  لالالالاي كُلالالالااص الأ  - طعجُلالالالام اليملالالالاارٍ

ن  النفسلالالالا ي للالالالادى الممارضلالالالاو خ و للالالالاً ملالالالان زلالالالالاٌ اضلالالالايحُا  الإجهلالالالااد النفسلالالالا ي وتعاكلالالالاة ملاخؽلالالالاة لمزاكجلالالالاة طعجُلالالالام اليملالالالاارٍ

 راضة.خ وطددًد الفلاكة بو  ميغورا  الدمزطففة الشدف وازذ كُاضا  ول بداًة شهز

 مفاهيم ومصطلخات الذساظة: -

 الإجهاد الىفس ي:

لالاة لبملالاشاد  لالاة والجطلالادًة المإلملالاة المزطجعلالاة بلالاجفض خلالاالا  اليلبجلالاا  العجُف لالازا  الفلب لالاة ملالان اـلأ ايلالاعلاخا: مجموـ

ـنلالالاد مفؽلالالاا النلالالااصخ وكلالالاد ٌشلالالاور الإجهلالالااد النفسلالالا ي ئللالالاى بداًلالالاة ا لالالاعزاب نهي لالالااب الزةِسلالالا يخ أو ا لالالاعزاب اللبلالالامخ أو 

لالاة ملالان الحلالاالا  اليبُنُىُلالاة الأزلالازىخ واللالاذي ًدلالادد ملالان زلالالاٌ ًاب الجطلالادالفصلالاامخ أو ا لالاعز  لالاة مينوـ ةخ أو مجموـ

ز الذاتي المزطجعة بيبً ن عزابا .   (305خ يفدة 2018 دي يخ  ةفض اليدابور اليلزٍ



 الوصن هظبة فلذانالمماسط في مشخلة  الإجهاد الىفس ي لذى عيىة مً الشبابعلى الشذة العالية رات ثطبيم ثماسيً عكاط صكشياء او
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بالإرىلااق واليفلاب  تُجلاة وجلاود ميعبجلاا  ئجزاةُا: ٌفزف الجاخخا  الإجهاد النفس ي بأ   خالة  فطلاُة طصلاِب الفلازد 

ن مزطففة الشدف  ي مزخبة ججا  الوس  طإدي ئللاى شلافور الفلازد ةفلادم الللادرف  وأـجاء ئ ادُة هنتُجة ليعجُم طمارٍ

لى من ًيفامل مف  بصورف ضبجُة.  ـلى اليدمل واليىُف مفها مما ًنفىظ ـبُ  وـ

 الحماسيً مشثفعة الشذة:

ن HIITايعلاخا: ٌفيبر   ملاا بلاو    طمارٍ
ً
بخ ٌفملال الأدلازاد ـلاادف ٪ 95٪ و80بىخادة ـالُة( لأ   ـند ئجزاء ىذا اليلادرٍ

ن  ملالالان كلالالادرتها أو أكدلالالا   مفلالالادٌ لضلالالازتا  اللبلالالابخ خُلالالاث ئ  ال لالالاضن ًللالالاوم بلالالاأهبر ـلالالادد ممىلالالان ملالالان اليىلالالازار ليملالالازٍ

لالاة الفضلالالا  الزةِطلالاُةخ  لالاي ئظلالاار سمالالاي كصلالاور. ن ـالُلالاة خ و (Larkin, 2017, p. 36) مجموـ ٍلالايا اضلالايسدام اليملالاارٍ

ب اليدملالالال اليلبُلالالادي الموجلالالا  ليدطلالالاو  لُاكلالالاة اللبلالالاب والجهلالالااس الينفسلالالا يخ ـللالالاى الندلالالاو  الىخادلالالاة ملالالاإززًا هجلالالادًل ليلالالادرٍ

واةلالالاد ملالالان دخ خُلالالاث (Erickson, 2015, p. 11) اللالاذي ًمخبلالالا  اميصلالالااص الأهةلالالاجو  واليمخُلالالال الغلالالاذاتي لبفضلالالا .

ن ـللالالاى اضلالالايسدام الجبوولالالاوس  ن مزطففلالالاة الشلالالادف طدطلالالاو  خطاضلالالاُة الأنطلالالاولو   التلالالاي تطلالالااـد ـضلالالالا  اليملالالازٍ اليملالالاارٍ

 (Kravitz, 2014) ةطهولة أهبر همصدر لبعاكة ليولُد العاكة(خ وئ لاص دىو  الجعن ووس  الجطا.

لالاة  لالالاي  ني جلالالاةبي الماليلالالادرٍ بلالارامجأملالاا ئجزاةُلالالاا دولالالارى الجاخخلالالاا  أ  ال مسيبلالالاف الشلالالاداف  ئ للالالااص اللالالاوس  ٌفيملالالاد ـللالالاىـمب

ب الفتلالالالاري مزطفلالالالاق وملالالالانسفض الشلالالالادف للالالالاة اليلالالالادرٍ حُلالالالاة المضيبفلالالالاة هعزٍ للالالالاة خ خطلالالالاب العلالالالازق والأضلالالالاالُب اليدرٍ و لالالالاي ظزٍ

ن ديصلالالال ئللالالاى الشلالالادف اللصلالالاوى وتاليلالالاالي ًللالالال زلالهلالالاا ال جلالالاا هملالالاا طلالالاشداد  ب اليىلالالازاري طلالالاشداد شلالالادف أداء اليملالالازٍ اليلالالادرٍ

بي طدور شدط  خوٌ الميوضلاغ لفتلارف الزاخة الإً ب المطيمز دهي طلدًا خمل طدرٍ لة اليدرٍ بةخ أما ظزٍ جابُة العوٍ

بة نطحُا.  سمنُة أو لمطادة ظوٍ

 :)مشخلة ربات الوصن( الوصن فلذانهظبة 

 ليل شضن ًداوٌ ئ لاص الوس خ ومق  لً ًيفاجأ المفؽا 
ً
 شاتفا

ً
ايعلاخا: ٌفد المزور بمزخبة ججا  الوس  أمزا

ا لالالالاة ا يؽلالالالاامخ  ـنلالالالاد الملالالالازور  هلالالالاذو المزخبلالالالاةخ و للالالالاً ـللالالالاى اللالالالازغا ملالالالان اضلالالالايمزار بتنلالالالااوٌ العفلالالالاام بدلالالالازصخ وممارضلالالالاة الزٍ

وتفلالالالالازف ىلالالالالاذو المزخبلالالالالاة باضلالالالالاا ىضلالالالالاجة دللالالالالادا  اللالالالالاوس خ والتلالالالالاي طدلالالالالادث  تُجلالالالالاة طلالالالالاواس  العاكلالالالالاةخ ئ  طتطلالالالالااوى الطلالالالالافزا  

لالاة المحزوكلالاةخ باليلالاالي لا ًدلالادث دللالادا  اللالا لالاة الميناوتلالاة بالطلالافزا  الحزارٍ خ وكلالاد (Cunningham, 2011)وس  الحزارٍ

( ـلاام Journal of the American Dietetic Association( دراضلاةخ نشلاز  لاي مجبلاة  80أشلاار طدبُلال شلامولي ًضلاا  

للالالاارب  2007 ًُ ( أشلالالاهز ملالالان الجلالالادء بلالالااليغُورا  المضيبفلالالاة ـللالالاى النؽلالالاام 6خ ئللالالاى أ  مزخبلالالاة ججلالالاا  اللالالاوس  طدلالالادث ةفلالالاد ملالالاا 

 (Franz, et al., 2007)تي. الغذا

ة ىضجة دلدا  الوس '' ةشيل أدضلخ ئلًُ تشحُ  مفُد: دىز  ي الأمز ـلى أ   درجة خزارف الجطلاا  لشزح '' ؽزٍ

درجلالاة. ئ ا طجاوس لاا  للالاً الحلالاد أو دو لا خ دطلالاُلوم الجطلالاا بيلال ملالاا  لالاي  37الأضاضلاُة. درجلالاة خلالازارف الجطلاا العجُفُلالاة 

ادطنا ئلى درجة الحزارف الفادًلاة وضف   ضلاوف ًيفلازق لُبلارد أو ًزطجلاف لبيدد لاة. االيلاواس ا ىلاو الفمبُلاة التلاي ملان  -لـإ

  (Willner, 2021) زلالها ًدادؾ الجطا ـلى  فط   ي خالة مطيلزفخ ضواء وا ت درجة الحزارف أو الوس .

حُلاة الغذاةُلاة لضطلاارف اللاوس  الشاةلاد والطلامنةخ خُلاث ًأزلاذ ئجزاةُا: هي مزخبة ًمز  ها ـادف مم  ارس ي البرامج اليدرٍ

د الفبء الجدني والنفس ي ـلى الممارضو . فود  لً لفدف أضجاب وىذا ما ًشٍ  ـمبُة ئ لاص الوس   ي طجاطء وَ

 الذساظات المشابهة والمشثبطة: -

 لوصن.الذساظات المحعللة ثمحغ ر الشذاة الحذسيبية العالية لإهلاص ا

نلالالاد وىُلالالاداري   - ن الجطلالالاا 2012دراضلالالاة بوتشلالالاز ودزٍ ن الميلعلالالاق ـلالالاالي الىخادلالالاة ـللالالاى طيلالالاوٍ ( طدلالالات ـنلالالاوا  طلالالاأجور اليملالالازٍ

 (Heydari, Freund, & Boutcher, 2012)لدى النطاء الشابا . 

ن الميلعفة ـالُة الى12ىددت الدراضة ئلى مفزدة طأجور   ( ـلى هخادة الجطا الىلي HIITخادة  ( أضجوؿ من طمارٍ

بلالالالايخ وطويلالالالال الجلالالالااخخو  ئللالالالاى  واللالالالاجعن والجلالالالاذؿ هيبلالالالاة اللالالالادىو  والىيبلالالالاة الفضلالالالابُةخ اضلالالالايسدم الجلالالالااخخو  الملالالالان ا اليجزٍ
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ن الميلعفلالالاة ـبُلالالاة الىخادلالالاة  لالالاي دللالالادا  دىلالالاو  الجطلالالاا وسٍلالالاادف  لالالاي الىيبلالالاة الفضلالالابُة وطدطلالالان الللالالادرف  داـبُلالالاة اليملالالاارٍ

ح ة اليجزٍ  ُة.الهواةُة لصالو المجموـ

ا لالالالاُة الميلعفلالالالاة ـالُلالالالاة الىخادلالالالاة ـللالالالاى دللالالالادا  2008وآزلالالالازو    طلالالالازابدراضلالالالاة  - نلالالالاا  الزٍ ( طدلالالالات ـنلالالالاوا : أجلالالالاار اليمزٍ

ا  الأنطولو  لدى النطاء الشابا .   (Trapp, Chisholm, Freund, & Boutcher, 2008)الدىو  ويُام مطيوٍ

جا  ميلعفلالالاة ـالُلالالاة الىخادلالالاة لملالالادف  بز لالالاامجئللالالاى مفزدلالالاة أجلالالاز ىلالالاددت الدراضلالالاة  ا ـللالالاى ملاوملالالاة اللالالادىو   15طلالالادرٍ أضلالالاجوـ

ا  15( جلاث مزا   ي الأضجوؿ لمدف HIIEطدت الجبد والجذؿ والأنطولو  لبشابا خ دمن أىا النياةج ارطجغ   ًـ أضجو

ن  ت با سفلالالاا  هجولالالار  لالالاي ئجملالالاالي اللالالادىو   لالالاي الجطلالالاا ودىلالالاو  الطلالالااق والجلالالاذؿ طدلالالا( SSE ملار لالالاة بلالالانفظ طىلالالازار طملالالازٍ

ن  حُة التي ظجلت طملاارٍ ة اليجزٍ الميلعفلاة الجبد وملاومة الأنطولو  لدى النطاء الشابا . ومق  لً دا  المجموـ

ا  الأنطلالالالاولو  ـالُلالالالاة الىخادلالالالاة هلالالالاي التلالالالاي شلالالالاهد   ا سفلالالالاا  هجولالالالار  لالالالاي ئجملالالالاالي هيبلالالالاة الجطلالالالاا ودىلالالالاو  الجلالالالاذؿ ومطلالالالايوٍ

 بالصُام.

 الذساظات المحعللة ثمحغ ر الإجهاد الىفس ي.

طدت ـنوا : مطيوى نختراق النفسلا ي للادى الأضلااطذف وانفياضلا  ـللاى ضلاور خصلاة التربُلاة  (2019 ضالا خ دراضة  -

ا ُة.  الجد ُة والزٍ

ىلالاددت الدراضلالاة ئللالاى الىشلالاف ـلالان مطلالايوى طلالاأجور ولالال ملالان نختلالاراق النفسلالا ي والإجهلالااد ن ففلالاالي وتلالاوردف المشلالااـز ـللالاى 

ا لالالاُةخ وأضلالالافز  النيلالالااةج أ  مطلالالايوى نختلالالاراق النفسلالالا ي والإجهلالالااد ضلالالاور الحصلالالاة للالالادى أضلالالااطذف التر  بُلالالاة الجد ُلالالاة والزٍ

ا ُة.  ن ففالي وتوردف المشاـز ًإجز بدرجة هجورف ـلى ضز خصة التربُة الجد ُة والزٍ

مفلالالالالاة اللالالالالاوادي  دراضلالالالالاة طدلالالالالات ـنلالالالالاوا : الإجهلالالالالااد النفسلالالالالا ي للالالالالادى العاللالالالالاب الفاملالالالالال بجا (2016 بنلالالالالاو  و بنلالالالالاو خ دراضلالالالالاة  -

 اضيىشادُة  ي  وء ةفض الميغورا  الدًمغزادُة(.

ا  الإجهاد النفس ي لدى ـُنة من العبجة الفماٌ بجامفة الوادي  ي  وء  ىددت الدراضة ئلى اليفزف ـلى مطيوٍ

ن ملالالا %30.90ميغولالارا  الفملالالاز والجلالانظ والحاللالالاة الفاةبُلالاةخ وملالالان  يلالااةج ىلالالاذو الدراضلالاة أ لالالا  طلالاا اليويلالالال ئللالاى أ  نطلالالاجة 

للالالاذوي الإجهلالالااد النفسلالالا ي الملالالانسفضخ وأ لالالالا  لا % 69.09مجملالالاوؿ أدلالالازاد الفُنلالالاة تفلالالااني ملالالان ئجهلالالااد مزطفلالالاق ملابلالالال نطلالالاجة 

ة والحالة الفاةبُة   لميغوري الف ة الفمزٍ
ً
طوجد دزوق  ا  دلالة ئخصاةُة بو  أدزاد الفُنة  ي الإجهاد النفس ي طجفا

 لميغ
ً
 ور الجنظ لصالو الإ اث. ي خو  طوجد دزوق  ا  دلالة ئخصاةُة بُنها طجفا

بدي خ دراضة  -  فنوا : الإجهاد النفس ي وانفياضاط  ـلى الدادفُة ئلى الإ جاس لدى الأضيا  الجامعي.ة (2015 زوٍ

ىلالالالاددت الدراضلالالالاة ئللالالالاى مفزدلالالالاة ىلالالالال ٌفلالالالااني الأضلالالالايا  الجلالالالاامعي ملالالالان الإجهلالالالااد النفسلالالالا ي وىلالالالال لهلالالالاذا الإجهلالالالااد انفيلالالالااص ـللالالالاى 

  ئللالاى الإ جلالااس ئ لالاادة ملاا ئ ا ولالاا  ىنلالاان دلالازوق  لاي درجلالاة الإجهلالااد النفسلالا ي ودرجلاا  الدادفُلالاة ئللالاى الإ جلالااس للالادى دادفُيلا

الأضلالايا  الجلالاامعي ودلالام لميغولالارا   الجلالانظخ الحاللالاة الفاةبُلالاةخ الأكدمُلالاة  لالاي الفملالال(خ وملالان  يلالااةج ىلالاذو الدراضلالاة أ لالا  لا 

ة ئللاى الإ جلااس للادى الأضلااطذف الجلاامعي وأ لا  لا طوجلاد طوجد ـلاكة ارطجاظُة  ا  دلالة بو  الإجهاد النفس ي والدادفُ

دلالالالازوق  لالالالاي درجلالالالاا  الإجهلالالالااد النفسلالالالا ي طجفلالالالاا لميغولالالالارا  الدراضلالالالاُةخ وطلالالالاا ئًجلالالالااد دلالالالازوق  ا  دلاللالالالاة ئخصلالالالااةُة  لالالالاي درجلالالالاا  

 الدادفُة ئلى الإ جاس لدى الأضيا  الجامعي تفشى لميغورا  الدراضة.

 على الجاهه الىفس ي.الذساظات المحعللة ثمحغ ر الشذة الحذسيبية العالية 

( طدلالالالات ـنلالالالالاوا : دراضلالالالالاة اضيىشلالالالاادُة لبفواملالالالالال النفطلالالالالاُة المزطجعلالالالاة بممارضلالالالالاة النشلالالالالااط 2016دراضلالالالاة طاطِنلالالالالاا ولتلالالالالار   -

 (2016خ  Tatiana الجدني. 

نفطلاُة تطيىشف أظزوخة الدهيوراو ىذو الزوابغ بو  النشلااط الجلادني وثفلاض الميغولارا  ال أنها ىددت الدراضة

ا لاُةخ وهلاذلً اللازوابغ بلاو  النشلااط الجلادني ةفلاض المحلاددا  دُملاا  التي من المزجو أ  طيو  لصلاالو الممارضلاة الزٍ

بُنهلالااخ ملالالان أىلالالاا النيلالالااةج  لاخلالالاؾ أ  طصلالالاورىا للحلالالاواجش  لالالاي ممارضلالالاة النشلالالااط الجلالالادني ًلالالازطجغ ةشلالالايل ضلالالاببي ملالالاق وجلالالاا 
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تفلالالالالالابخ وا  اللالالالالالادوادق الدازبُلالالالالالاة  الحملالالالالالال لبنشلالالالالالااط المملالالالالالاارص ـللالالالالالاى وجلالالالالالا  الضصلالالالالالاوص خُلالالالالالاث ًيلالالالالالاو  أكلالالالالالال ميفلالالالالالاة وأهثلالالالالالار

 والضارجُة لها طأجور كوي ـلى الخلة بالنفظ والز ا النفس ي والجدني.

ب الهلالالاواتي ـلالالاالي الىخادلالالاة والحلالالاالا  النفطلالالاُة ـنلالالاد مزضلالالا   ( 2014 دراضلالالاة ىُلبلالالاو  وآزلالالازو   - طدلالالات ـنلالالاوا : اليلالالادرٍ

 (Heggelund, Kleppe, Morken, & Kjelsås, 2014)نهي اب أو الفصام. 

ن الهواةُلالاة ـالُلالاة الىخادلالاة   لنوتلالاة ملالان اليملالاارٍ
ً
ىلالاددت الدراضلالاة اضيىشلالااف اليغولالارا   لالاي الحلالاالا  النفطلالاُة اضلالايجابة

 HIT جا  الهواةُلالاة ملالان ( لمزضلالا   نهي لالااب أو الفصلالاام ملار لالاة بلالاالأدزاد الأصلالاحاءخ أىلالاا النيلالااةج أ  اضلالايسدام اليلالادرٍ

ليأجور الإًجاثي والزداىُة وطلبُل اليوطز وكبم الحالة للادى مزضلا   نهي لااب ـالُة الىخادة هيدزل خاد ليدطو  ا

 والفصام.

رمطلالابي وآزلالازو    -
ُ
ب الميلعلالاق كصلالاور الملالادى ـلالاالي الىخادلالاة ونضلالايجابة 2011دراضلالاة مِشلالااٌ أ ( طدلالات ـنلالاوا : اليلالادرٍ

 (Ormsbee, et al., 2011)الفطُولوجُة للئجهاد النفس ي. 

ب مزطفق الشدف   و خ طيللادم  10ىددت الدراضة ئلى مفزدة آجار أضبوب اليدرٍ ب ـللاى ملادار أضلاجوـ أًام ملان اليلادرٍ

دتلالالارا  ميلالالاواطزف ـالُلالالاة( ـللالالاى كُاضلالالاا  طدبُلالالال اليلالالاورطو وٌ البفلالالااثي  اضلالالايجابة للئجهلالالااد النفسلالالا ي( وخاللالالاة  8ئللالالاى  0ملالالان 

ف  لالالالاي طزهولالالالا ا  اليلالالالاورطو وٌ البفلالالالااثي  اضلالالالايجابة الملالالالاشا خ وملالالالان  يلالالالااةج ىلالالالاذو الدراضلالالالاة أ لالالالا  للالالالاا طىلالالالان ىنلالالالاان تغُولالالالارا  هجولالالالار 

( اليلادرٍ ي هلاي دتلارف سمنُلاة غولار وادُلاة HIIT( اليدرٍ ي. ـشز جبطلاا  ملان  HIITلبضغوط( أو الحالة المشاجُة ةفد  

لملاخؽلالالالالاة اليغولالالالالارا   لالالالالاي طزهولالالالالا ا  اليلالالالالاورطو وٌ البفلالالالالااثي اضلالالالالايجابة للئجهلالالالالااد النفسلالالالالا ي أو الحاللالالالالاة المشاجُلالالالالاة للالالالالادى ظلالالالالالاب 

نالجامفا  غور الم  .طيلزٍ

 : الإجشاءات المىهجية. 2

 :. المىهج المحبع في الذساظة1.2

يماد ـلى المن ا   .الويفي ؽز لعجُفة الدراضة طا نـ

 :. عيىة الذساظة2.2

ب البُاكة  لة ـشواةُة ةطُعة من المجيمق الأيلي الذي ٌشمل أرثق أدوا  لبزجاٌ بلاـة طدرٍ طا ازيُار ـُنة الجدث بعزٍ

بي   –الجشاةز  –( ـلى مطيوى مدًنة الجُضBears gymالجد ُة    47( خُث ببلا  ـلادد الفُنلاة 2020/2021لبموضا اليدرٍ

ا لالالالاُة طسصلالالالان   ( وطمدلالالالاور  الدراضلالالالاة بلالالالاو  كُلالالالااص اللالالالاوس  لبشلالالالاهز Crossfit/Fitnessشلالالالااب مملالالالاارص للؤنشلالالالاعة الجد ُلالالالاة الزٍ

 الضامظ والطادص.

 :. الظبط الإجشائي لمحغ رات البدث3.2

جة ـالُة الشدف.الميغور المطيلل: وٍ - ن اليدرٍ  يمخل  ي اليمارٍ

يمخل  ي الإجهاد النفس ي. -  الميغور الياةق: وٍ

 :. أدوات جمع البياهات4.2

 مو ا  رك ي ليددًد كُاضا  أوسا  الممارضو . -أ

 بعاكة ملاخؽة للُاص المإشزا  النفطُة لي طددًد ملدار الحمل زلاٌ وثفد الأداء.  -ب

 جهاد النفس ي.اضتجا  للُاص مطيوى الإ  - 



 أكضوح ظليم، صياوي صكشياء 

اء المشظل:المؤلف  اني سهزٍ ذ الالكترووي .   سٍ  z.ziani@cu-elbayadh.dz للمشظل:البرً
 https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/71 الالكترووي:الموكع     -أم الجواقي-الفزثي بن مهُدي خلوق النشز مدفوؼة لدى جامفة  -

 

 
168 

 :. خطوات إعذاد وبىاء أدوات البدث1.4.2

حُلاة زلالاٌ بداًلاة ولال شلاهز لممارسلا ي بلازامج  -أ المو ا  الزك لاي الإلىترونلاي: طلاا ازلاذ كُلااص لبلاوس  كجلال وثفلاد بداًلاة الحصلاة اليدرٍ

ُل الأوسا  ئ للالالااص اللالالالاوس خ وليلالالال منتطلالالالاب بعاكلالالاة دنُلالالالاة تةلالالاجل ديهلالالالاا وادلالالالاة المفبوملالالاا  والتلالالالاي اضلالالايفا ة  هلالالالاا الجاخخلالالاا   لالالالاي تةلالالالاج

ن.  الطابلة مق الوكوف ـلى التةجُبو  الأزورً

ُة  -ب حُلالاة: نفالالاي بلالاأدوا  الملاخؽلالاة الوضلالااةل المو لالاوـ بعاكلالاة ملاخؽلالاة للُلالااص المإشلالازا  النفطلالاُة أجنلالااء وثفلالاد الحصلالاة اليدرٍ

حُة.  التي طا طلنُنها وازيجارىا كصد تةجُل جوا ب من الفمبُة اليدرٍ

لخي ثظهش على الفشد الشياض ي والخي ًمكً أن جعهم في ثلذًش دسجة )ملذاس( خمل الحذسيه ًب ن المؤششات الىفعية ا: 1الجذول 

 الشياض ي خلال وبعذ تداء.

 الخمل تكص ى 1هخيية  اخحباس
الخمل تكل مً 

 تكص ى

الخمل 

 المحوظط

الخمل 

 الخفيف

الشاخة 

الإًياثي

 ة

ُة
ط

نف
 ال

 
شزا

لمإ
ا

 

 تفجورا  الوج  -
طنا ـن الإرىاق 

 الشدًد
 طنا ـن الإرىاق

طنا ـن 

 اليفب

تفجورا  

 ظجُفُة

تفجورا  

 ظجُفُة

 اللاببُة للاضتخارف -
شدف اللاببُة 

 للاضتخارف
 اللاببُة للاضتخارف

كاببُة جشةُة 

 للاضتخارف

اضتخارف 

 ظجُفُة

اضتخارف 

 ظجُفُة

الإرشادا  والإًماءا   -

 والألفاػ اليبلاةُة

ة كد طيو  لا  ـفوٍ

 شفورٍة
 شفورٍة شفورٍة شفورٍة ةكد طصدر ـفوٍ

 الترهو  الفام -

 من 
ً
درجة ـالُة جدا

الترهو  كد 

ًنلصها الدكة 

وطنسفض ةفد 

 الأداء

درجة طزهو  ـالُة 

تطيمز ةفد 

 الأداء

درجة طزهو  

ـالُة 

طتطا 

 بالدكة

درجة طزهو  

 ظجُفُة

درجة طزهو  

 ظجُفُة

 (94خ يفدة 2001خ  مفت  مفبوما  خطبىذو 

اضتجا ة الإجهاد النفس ي: كام الجاخخا  باـداد اضيحُا   ي يورط  الأولُةخ واشيمل نضيحُا  ـلى أض بة مغبلةخ وهي  -  

لى المجُب ازيُار ما ًناضج خ و  ( ـجارف 15اخيو  الصُغة النهاةُة للاضيحُا  ـلى  أض بة ةطُعة طعزح ـلى شيل الأ ا وـ

 ُة ل .مق طددًد درجة وب

لة طصحُذ نضيحُا : اضيسدم الجاخخا  الملُاص الخلاحي  ملُاص لُىز ( ليددًد الإجابة ـلى دلزا  نضيحُا خ  ظزٍ

 خُث طا ازيُار الدرجا  الحالُة ودم الأوسا  اليالُة:

 (.1أـعي لها   بدرجة كبُبة(خ 2أـعي لها   بدرجة ميوضعة(خ 3أـعي لها   بدرجة هجورف

 لم زان الحلذًشي وفم لملياط ليكشت السلازي )دسجات مؤشش تهمية اليعبية( لاظخباهة الإجهاد الىفس ي.: ًب ن ا2جذول 

 الاثياه العام مؤشش تهمية اليعبية ليكشت السلازي

 منسفض RII≤0.33˂00 بدرجة كبُبة

 ميوضغ RII≤0.65≥0.34 بدرجة ميوضعة
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 مزطفق RII≤1≥0.66 بدرجة هجورف

 :ظحطلاعية. الذساظة الا 5.2

تفيبر الدراضة نضيعلاـُة بمخابة الأضاص الجوىزي لجناء الجدث وب خ وهي زعوف أضاضُة ومهمة  ي الجدث الفب يخ ئ  

 من زلالها ًمىن اليأهد من ضلامة رضاةل بدخ  ودكتها وو وخها.

 ووا ت زعوا  دراضتنا نضيعلاـُة ـلى الندو اليالي:

 ُز   ـلى الأضاطذف المحىمو .ئـداد نضيحُا   ي نةضي  الأول  ة وـ

 .ـز  نةخ ـلى ـُنة اضيعلاـُة من مجيمق الدراضة وزار  الفُنة الأضاضُة 

 .اليأهد من يدق وججا  الأداف 

 .اليفزف ـلى المشىلا  والمواكف التي كد طصادف أجناء طعجُم نضيحُا  ـلى ـُنة الجدث 

 :. تظغ العلمية للأداة6.2

 من خُث يدق المحيوى  المضمو (الجاخخا  ـلى ''  اـيمد يدق نضيحُا : -
ً
ا '' باـيجارو من أهثر أ واؿ الصدق شُوـ

ط   أًضا يدق المضمو خ  فيمد ىذا النوؿ منضيسدامخ وَ خ ًيا وَ
ً
 دكُلا

ً
ن الصدق ـلى ددن مضمن الأداف ددصا

ـز  أداف الدراضة نضتجا ة أو نزيجار بصورط  الأولُة ـلى ـدد من الأضاطذف أـضاء ىُ ة اليدرَظ من الجامفا خ 

 (243خ يفدة 2018الجُاتيخ   و لً لأزذ آرائها خوٌ مديوى الأدافخ مدى اضيفائها لفنايز مو وؿ الدراضة.

 ومن مسزجا  ـمبُة اليدىُا موادلة ول الأضاطذف المحىمو  ـلى ـجارا  نضتجا ة.

ةفد أ  طا اليأهد من يدق نضيحُا  واـيمادو ةشيب  النهاتي لشم اليأهد من ججاط خ ولىثرف العزق  :ججا  نضيحُا  -

 Alpha deكام الجاخخا  بدطاب مفامل الخجا  ألفا هزو جار  الإخصاةُة لإًجاد مفامل الخجا  ويفوتة أهثرىاخ 

Cronbach: ـلى أدزاد الفُنة نضيعلاـُة خُث بب ) 

 ثطشيلة الحيضئة. : ًب ن ربات أداة الذساظة3الجذول 

 معامل السبات حجم العيىة عذد العباسات الوظائل الإخصائية

 0.854 12 15 كُمة اضتجا ة الإجهاد النفس ي اليبُة

( والذي ًجو   ياةج ججا  ئجابا  الفُنة نضيعلاـُة  ي اضيحُا  الإجهاد النفس ي خُث 3 لاخؾ من زلاٌ الجدوٌ ركا  

 ( وىذا ما ًدٌ ـلى طميق أداف الدراضة بدراجا  جابية ـالُة.0.854ببغت اللُمة اليبُة للاضتجا ة  

 ما ثمد مشاعاثي خلال الذساظة:. 7.2

 جزاءا  للحصوٌ ـلى  ياةج بدرجة ـالُة من الصدق و لً من زلاٌ:كام الجاخخا  بضجغ ةفض الإ 

حُلالاة ودلالام مجلالاادب Bears gym* الملالادرب: رو لالاي أ  ًيلالاو  ملالادرثي كاـلالاة   ن اليدرٍ ( لبُاكلالاة الجد ُلالاة ملالان ًلوملالاو  بيعجُلالام اليملالاارٍ

ب مق اليدر   ي الأخماٌخ خُث ىنان  ب الأدوا . 3وأضظ اليدرٍ  مدرتو  ًتناوتو  ـلى طدرٍ
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حُلالالالاة المطلالالالايسدمة ملالالالان الميغولالالالارا  التلالالالاي كلالالالاد ًيلالالالاو  لهلالالالاا أجلالالالاز ـللالالالاى  * مديلالالالاوى  حُلالالالاة: ٌفلالالالاد مديلالالالاوى الوخلالالالادا  اليدرٍ الوخلالالالادا  اليدرٍ

لالالالاة ئللالالاى أزلالالالازىخ ولهلالالاذا طلالالالاا اليأهلالالاد ملالالالان أ  مديلالالاوى البلالالالارامج  الميغولالالارا  الياةفلالالاةخ و للالالالاً خاللالالاة ازلالالالايلاف ىلالالاذا المحيلالالالاوى ملالالان مجموـ

حُة الملدمة لبجاخخو .الينفُذًة المفد موخدف ليادة المدرتو  بناءً ـلى الوخدا  ا  ليدرٍ

 واخلادا وىلاو  
ً
حُلاة للؤدلاوا  سمنلاا ب: رو لاي أ  ٌطلايغزق سملان الحصلاة اليدرٍ ( للحصلاة وامبلاة طديلاوي ق90* الفترف الشمنُة لبيلادرٍ

خصة  ي الأضجوؿ موسـة ـللاى جلالاث خصلاة دازلال اللاـلاة وخصلاة  لاي الهلاواء العبلام وىلاذا  لاي الفتلارف  4ـلى وادة الأجشاءخ بواكق 

 المطاةُة.

ة بو  الأدوا  والمدرتو .*   ـدد الوخدا : رو ي أ  ًيو  ـدد الوخدا  التي شمبتها الدراضة الأضاضُة متطاوٍ

* الأدوا  المطلااـدف  لاي الجدلاث: اضلايفا ة الجاخخلاا  بنيلااةج كُاضلالاا  الأوسا  لبممارضلاو  لطلاية أشلاهز ملاوسـو  ـللاى ملالازخبيو خ 

ب ةشداف من سفضلاةخ أملاا المزخبلاة الخا ُلاة والتلاي اميلاد  ـللاى جلالاث أشلاهز والتلاي طلاا الأولى بداًة ـمبُة ئ لاص الوس  مق اليدرٍ

حُلالالاة مزطففلالالاة ئللالالاى ميوضلالالاعة وىلالالاذا ملالالاا طلالالاا طددًلالالادو بجعاكلالالاة ملاخؽلالالاة ملننلالالاة للُلالالااص اليلالالاأجورا  النفطلالالاُة  طعجُلالالام ديهلالالاا شلالالاداف طدرٍ

 لفُنة الدراضة.

 :. الوظائل الإخصائية8.2

 يالُة:( بيعجُم المفادلا  الspssطا مفالجة النياةج ببر امج  

أكل دزق  –دِشز  2طدبُل اليجاًن ف –مإشز الأىمُة النطحُة  - الفا هزو جار –ن دزاف المفُاري  –الميوضغ الحطاثي 

 (.LSD مفنوي 

 : ومىاكشتها . ثدليل الىحائج3

ن بالشدف :عشض وثدليل هحائج فشطية الذساظة 1.3  ًيمو  مطيوى الإجهاد النفس ي لدى الشجاب الممارضو  لبيمارٍ

 الفالُة  ي مزخبة ىضجة دلدا  الوس  بدرجة مزطفق.

 ًب ن ثدليل الحباًً في كياظات توصان لمشخلح ن ثذسيبيح ن. :4الجذول 

 
كياط رلاذ تشهش تولى مً ثطبيم البرامج 

 الحذسيبية

كياط رلاذ أشهش بعذ ثطبيم ثماسيً 

 ثالشذة العالية

 ث ن المجموعات مصدر اليجاًن
داخل 

 المجموعات
 المجموع

ث ن 

 المجموعات

داخل 

 المجموعات
 المجموع

 12792 12705.7 86.31 526.4 14593.5 1052.8 مجموؿ المزثفا 

ة  140 138 2 140 138 2 درجا  الحزٍ

  92.07 43.15  105.7 526.4 المزثفا  ميوضغ 

 0.05 0.05 مطيوى الدلالة

 0.469 4.978 المحطوتة )ف(كُمة 

 sig) 0.008 0.627اللُمة نخيمالُة  

ة بو  المجامُق النتُجة ة بو  المجامُق وجود دزوق مفنوٍ  لحظ ىنان دزوق مفنوٍ
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من  لاخؾ  ؛اًن  ي كُاضا  أوسا  الشجاب الممارص ـلى مزخبيو ج( الذي ًجو  طدبُل الي4من زلاٌ الجدوٌ ركا  

( 0.05( ـند مطيوى الدلالة  0.469طوتة  أ  كُمة  ف( المحبز امج ئ لاص الوس  زلاٌ كُاص جلاث أشهز ةفد طعجُم 

ة   ة بو  المجامُق الخلاجةخ وتاليالي نطينيج أ  ( sigوالتي هي أيغز من كُمة الفزوق المفنوٍ ومن  لا طوجد دزوق مفنوٍ

ن مزطففة الشدف  .ىنان ججا  الوس   ي ىذو المزخبة زلاٌ طعجُم اليمارٍ

حُة دنلاخؾ أ  كُمة  ف( المحطوتة  أما مزخبة كُاص جلاث الأشهز الأولى من طعجُم  ( ـند مطيوى 4.978البرامج اليدرٍ

ة  0.05الدلالة   ة بو  المجامُق الخلاجة( sig( والتي هي أهبر من كُمة الفزوق المفنوٍ و ؽزا لوجود . ومن  طوجد دزوق مفنوٍ

ة بو  المجامُق الخلاجة ًيوجب ـبُنا مفزدة أي المجامُق أدضل و لً لأ   كُمة  ف( المحطوتة من طدبُل دزوق مفنوٍ

اليجاًن لا طسبر ا بذلً ما ٌطيبشمنا ئجزاء ملار ة بو  الميوضعا  الحطابُة لبمجامُق الخلاجة لاضيسلاص مفبوما  أهثر 

لة  أكل دزق مفنوي(  ـن ميغورا  الدراضة وىنان ـدف ظزق ـدًدف لإجزاء ـمبُة الملار ة خُث طا اضيفماٌ: ظزٍ

(L.S.D) ةلبمجامُق الم  .تطاوٍ

 : ًوضح كيم أكل فشق معىوي ث ن المحوظطات.5الجذول 

 اللياظات
المحوظط 

 الخعابي
 فشق المحوظطات

الفشق ث ن 

 المحوظطات

الليمة 

 الاخحمالية

معحوى 

 الذلالة

 ٌ  87.229 كُاص الشهز الأو
 0.05 0.01 *5.197 كُاص الشهز الخاني

 0.05 0.00 *6.251 كُاص الشهز الخالث

 82.031 الخا ُة كُاص الشهز
 ٌ  0.05 0.16 *-5.197 كُاص الشهز الأو

 0.05 0.62 1.053 كُاص الشهز الخالث

 80.978 كُاص الشهز الخالث
 ٌ  0.05 0.00 -6.251 كُاص الشهز الأو

 0.05 0.62 -1.053 كُاص الشهز الخاني

لة أكل 5من زلاٌ الجدوٌ   دزق مفنوي خُث ًيب  أ  أهبر ( الذي ًجو  ملار ة دزوق الأوضاط الحطابُة بعزٍ

( والتي هي أيغز من مطيوى 0.00بلُمة اخيمالُة  *( 6.251دزق ٌفود بو  كُاص الوس  لبشهز الأوٌ والخالث بلُمة  

 ( ًوسو  لً.1(خ وشيل الجُاني ركا  0.05الدلالة  

 : ًب ن كياظات توصان لذى عيىة الذساظة.1لشكل ا
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اد الىفس ي لذى الشباب المماسط للبرامج الحذسيبية ثالشذة العالية ثىاء على ملذاس خمل ثطاكة : ًب ن معحوى الإجه6جذول 

 الملاخظة.

حُة لإ لاص الوس   أ ا هممارص لببرامج اليدرٍ

ثي
طا

لح
غ ا

ض
يو

الم
ي   ر

فُا
الم

ف 
دزا

ن 
ُة 
طح

الن
ة 

مُ
الأى

ز 
ش

مإ
 

ام
لف

و ا
جا

نط
 

ب.أخظ بأ اي ميفب  ىنُا كجل الجدء  ي كُامي ةفمب 01  مزطفق 0.75 0.71 2.29 ُة اليدرٍ

حُة. 02 تي كجل بدء الحصة اليدرٍ  مزطفق 0.72 0.71 2.19 أيجدت أخظ بالىطل و فف خُوٍ

 مزطفق 0.70 0.58 2.14 أشفز بأ اي لا أخلم الإ جاسا  التي خللتها من كجل. 03

 مزطفق 0.77 0.70 2.36 أشفز باخجاط لخجا  وسني بالزغا من اطجاؿ تفالُا المدرب. 04

05 
ـندما لا أ لن من وسني أجد أ اي أمُل ئلى اليفىور  ي اليوكف ـن 

بي الغذاتي.  اطجاؿ النؽام اليدرٍ
 ميوضغ 0.66 0.72 1.89

ادف ا لاص الوس . 06  بأ   لا ًوجد لدي الدادق ليي أخاوٌ سٍ
ً
 ميوضغ 0.66 0.81 1.89 أشفز خالُا

 ميوضغ 0.56 0.74 1.70 ما وا  ًددث من كجل.أشفز بأ اي لا أجد اليلدًز اليا ي مخب 07

ب من أجل ئ لاص الوس . 08  مزطفق 0.78 0.70 2.38 أشفز بأ اي مزىم ا ففالُا هنتُجة ليدرٍ

09 
جا  مزطففة الشدف ةفد   هنتُجة للُامي بيدرٍ

ً
أخظ بأ اي مزىم  ىنُا

حُة.  نهاًة الحصة اليدرٍ
 مزطفق 0.81 0.68 2.46

10 
أخظ باليفب والإرىاق  ي ةفض ـضلاتي هنتُجة   ي هخور من الأًام

ن مزطففة الشدف والنؽام الغذاتي.  ليعجُم طمارٍ
 مزطفق 0.82 0.65 2.51

نا  مزطففة الشدف. 11 ذ من اليمزٍ  مزطفق 0.74 0.67 2.25 أطما  لو اضترً

 مزطفق 0.76 0.69 2.31 أيجدت أشفز با سفا   ي لُاكتي الجد ُة. 12

13 
ي ظاكتي النفطُة الإًجابُة وارطفاؿ  ي ظاكتي أشفز با سفا   

 النفطُة الطبجُة.
 مزطفق 0.74 0.67 2.25

نا  مزطففة الشدف ـبء  ىاي ًصفب طدمب . 14  مزطفق 0.75 0.68 2.29 النؽام غذاتي وطمزٍ

نا  مزطففة الشدف ـبء بدني جلُل. 15  مزطفق 0.87 0.59 2.65 اطجاؿ  ؽام غذاتي وطمزٍ

 مزطفق 0.73 0.15 2.22 لبفجارا اللُمة اليبُة 

ة والأىمُة النطحُة لفجارا  6من زلاٌ الجدوٌ ركا   ( والذي ًجو  والميوضعا  الحطابُة ون دزادا  المفُارٍ

اضيحُا  الإجهاد النفس ي لدى الشجاب الممارص  ي مزخبة ىضجة دلدا  الوس  خُث طزاوخت كُمة مإشز الأىمُة 

 
ً
( باطجاو ـام ميوضغ ئلى مزطفقخ خُث بب  الميوضغ 0.87 – 0.66ـُنة الجدث ما بو    ءلآراالنطحُة لبفجارا  ودلا

( باطجاو ـام 0.73( خ أما مإشز الأىمُة النطحُة دلد بب   0.15( با دزاف مفُاري كدرو  2.24الحطاثي لبفجارا  هيل  
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جة بىخادة ـالُة  ي مزخبة ىضجة مزطفق أي أ  ـُنة الدراضة تفاني من ئجهاد  فس ي مزطفق ٌفشى ليعجُم اليمارٍ ن اليدرٍ

 دلدا  الوس .

ن والتي طنن ـلى أ    :مىاكشة هحائج فشطية الذساظة 2.3 ًيمو  مطيوى الإجهاد النفس ي لدى الشجاب الممارضو  لبيمارٍ

 بالشدف الفالُة  ي مزخبة ىضجة دلدا  الوس  بدرجة مزطفق.

ن مزطففة الشدف تطاىا  ي من زلاٌ ـز  وطدبُل النياةج طا اليويل ئلى أ   مزخبة ججا  الوس  مق طعجُم طمارٍ

ا  الإجهاد النفس ي وىذا ما ًيفم مق  ياةج دراضة  ( التي طويبت ئلى أ  طصورىا للحواجش 2016طاطِنا ولتر  ردق من مطيوٍ

أكل   ي ممارضة النشاط الجدني ًزطجغ ةشيل ضببي مق وجا الحمل لبنشاط الممارص ـلى وج  الضصوص خُث ًيو  

 ميفة وأهثر تفبخ وا  الدوادق الدازبُة والضارجُة لها طأجور كوي ـلى الخلة بالنفظ والز ا النفس ي والجدني.

لى ـىظ ىذو النياةج طويبت دراضة ىُلبو  وآززو    جا   ( والتي من2014وـ أىا  ياةجها أ  اضيسدام اليدرٍ

ثي والزداىُة وطلبُل اليوطز وكبم الحالة لدى مزض   نهي اب الهواةُة ـالُة الىخادة هيدزل خاد ليدطو  اليأجور الإًجا

ند وىُداري   ن ( التي طويل ديها 2012والفصامخ ومن جا ب آزز طضُف دراضة بوتشز ودزٍ الجاخخو  ئلى داـبُة اليمارٍ

ة  الميلعفة ـبُة الىخادة  ي دلدا  دىو  الجطا وسٍادف  ي الىيبة الفضبُة وطدطن اللدرف الهواةُة لصالو المجموـ

حُة.  اليجزٍ

دمشيبة الطمنة لِطت مجزد وس  جلُلخ وىُ ة سضمة وخزهة بعُ ةخ وملاضا  شا ف.. وئ ما هي مشيبة 

ة طدمل  ي ظُاتها ما ىو أزعز من  لًخ دالطمنة تفيبر أم الأمزا . لذا ًجب ـلى الإنطا  المفايز اطجاؿ  ؽام  جوىزٍ

 
ً
 جُدا

ً
با بأىمُة ول غذاتي مييامل وميواس  ومُفد ئـدادا ًُ و لً للحفاػ ـلى صحي  وكوام  ومؽهزوخ وهذلً خت  

ـنصز من الفنايز الأضاضُة  ي تغذًي  وملدار نخيُا  الُومي من ول منهاخ وتما ًتناضب مق المزخبة الطنُة وظجُفة 

جا  خ (77خ يفدة 2000خ  الحماميو وؿ النشاط والؽزوف التي طدُغ ب   وأدضل خماًة من الطمنة ىو اليدرٍ

ا ُة الفنُفة خُث ًمز العفام زلاٌ الجهاس الهض ي بصورف أضزؿ مما ًلبل اميصاص الطفزا خ لا تشفز بالجوؿ  الزٍ

مبُة اليسطِظ هي ـمبُة ليلبُل وس  الممارص لبمفدٌ  بخ وـ ة ةفد أداء اليدرٍ وطدزق همُا  أهبر من الطفزا  الحزارٍ

ا ُة بأ   طلبُل الوس  ـن مفدل  العجُعي ، ضب مق ظول  ووس   و مغ جطم الذي ًتنا فزف لبممارضو  للؤنشعة الزٍ وَ

ا ُة دا خ  ميفمدف وملصودف وىنان ئ لاص الوس  الميفمد لغور الممارضو  للؤنشعة الزٍ  .(190خ يفدة 2007 رٍ

بي  ي مزخبة ججا  الوس  التي طسيبر خدود وليدلُم الجا ب النفس ي زصويا   ي مزخبة ردق وجا الحمل اليدرٍ

جا  طددف   دو الإجهاد النفس ي والذي  جُا وهخادة اليدرٍ وىو اضيجابة لفامل  اغغ الممارضو  لأةفد ش يء بصزامة الزٍ

ضف  ـلى أضاص اضيجابي  لجُئي  الضاغعة وأ  ىنان اضيجابا  ًمىن نضيدلاٌ منها ـلى أ   ًمو  ال ضن وٍ

مة والدادق ـلى  لً ال ضن ًلق طدت طأجور بُئي مشعاخ  لذا ـلى من أراد ئ لاص الوس  الشاةد أ  ًميبً اليددي والفشٍ

الوس  طديا  جا ب بدني و فس ي جُد ٌطاـد ـلى طدفو  الدادق لدً . خُث أ  مو وؿ الدوادق ٌفيبر من  ئ لاصدزخبة 

ا  التي تها المزثي الز  اض ي لمفزدة الفوامل الدازبُة التي طدزن أىا المو وـ ٍاض يخ وأهثرىا ئجارف لاىيمام   ي ـمب  الزٍ

اض ي وطوجه  ليدلُم الأىداف الميوزاف   .(55-56خ الصفدا  2008 خطايخ الزٍ

زى الجاخخا  أ  ا  ميجاًنةخ خاجا  ممارس ي بزامج ئ لاص الوس  للئ جاس ميوادزف لدى الجم وٍ ُق ولىن بمطيوٍ

وكد لا ًجب  مطيوى ىذو الحاجا  ـند الجفض لطحب أو لآزز خدا ًمىنها من يُاغة أىدادها وتذٌ الجهود اللاسمة 

ليدلُلها لذلً ًيوجب ـلى مدرثي البُاكة الجد ُة طوجُ  ا تجاو زاص لهإلاء خ وزاية ـندما ًؽهزو  ضبووا ًدٌ ـلى 

ج اتها أو نلت امخ لذلً دا  طيبُف  ي الحاجة المنسفضة للئ جاس والنجاح بمهام ضهبة نطحُا ـدم رغجتها  ي أداء طدرٍ

ًمىن أ  ًإدي ئلى اضتشارف الحاجة للئ جاس وسٍادف رغجي   ي بذٌ الجهد والنجاحخ لأ  النجاح ًمىن  من الخلة بنفط  
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د من الجهد وطتناضب شدف الدادق ظزدًا مق  ددف  لجذٌ المشٍ النشاط أو مق كدرف العاكة التي ٌفجئها الياةن وكدراط  وٍ

 ديبما ساد وكت الحزما  أو أىمُة الهدف ساد النشاط المجذوٌ  ي ضحُل الويل ئلى الهدف والفىظ صحُذ.

دم دلدا   ـلى الزغا من المحاولا  الشاكة من اطجاؿ  ؽام غذاتي يارم وممارضة ن  ئ  ججا  الوس  وـ اليمارٍ

ا ُة  الزغجة الشدًدف ليناوٌ الىزتوىُدرا  ضوف ًيو  أمز مدجغ ومسُب للآماٌخ و ي لحؽا   والطُعزف ـلىالزٍ

فضبو  الطمنة ـلى خزما  أ فطها من  الُأص ىذو دا  مفؽا الأشضاص كد ًفلدو  ظموخها بفلدا  الوس  وٍ

جُاخ ورتما ىذا ىو خ دجِنما ًجدأ الجطا  ي ئ لاص الوس  دا(2020 دًماخ المبذا خ    مفدٌ خزق الدىو  ًلل طدرٍ

ا ُة  جا  الزٍ ادف مفدٌ اليدرٍ الطحب الذي ًجفبً طصل ئلى مزخبة ججا  الوس خ ولبيغبب ـلى ىذا ًجب ـبًُ سٍ

ً ئ لاص الوس  مزف أززىخ دهي  ن الياردًو دفالة جدا ليدزٍ ن الملاومة مخل ردق الأجلاٌ وطمارٍ وهخادتها.. وىنا طجدو طمارٍ

ب وأوكا  ت ة  ي أوكا  اليدرٍ فمل ـلى الحفاػ ـلى هيبة الفضلا خ وىذا ًإدي ئلى أ  الجطا ضُدزق الطفزا  الحزارٍ

ب والمنادطا  ل  أىمُة هجورف  ي  (2018 بدوتةخ الزاخة هذلًخ لذى تشور دراضة  ئلى أ  اليدمل النفس ي  ي ـمبُة اليدرٍ

ادف اليددي والصمود والإرادف وأ  أو اؿ اليدمل الوكت الحا ز لأ    اميلان مطيوى جُد من اليدمل ًإدي ئلى سٍ

ادف ئ جاسوخ ومن زلاٌ ما طلدم وتناء ـلى ـز  وطدبُل النياةج ٌطينيج الجاخخا  أ : ممارص  الميجانطة طدفش اللاـب لشٍ

حُة لإ لاص الوس  ًمز ةفدف مزاخل منها مزخبة ججا   ب وردق البرامج اليدرٍ الوس  التي طإدي بضزورف تغور ظزق اليدرٍ

 ا لاص الوس  ىذا ما ًإدي ئلى ئجهاد 
ً
حُة وأًضا ادف الأداء الجدني واليىُف مق الفمبُة اليدرٍ نا  من أجل سٍ هخادة اليمزٍ

ب  ئلى جا ب ئًج يجار ليجنب المضار الطبجُة ل  وطدوٍ اثي  فس ي ًيفز و  ل  وتدرجة هجورف وججت أزذىا ةفو  نـ

 طدفو ي.

 والاكتراخاتالاظحيحاجات . 4

 لالالالاي  و لالالالاة الأزولالالالارف ا تشلالالالاز اضلالالالايسدام مصلالالالاعلو ''الإجهلالالالااد النفسلالالالا ي''خ واللالالالاذي ٌفيبلالالالار ملالالالان المفلالالالااىُا الحدًخلالالالاة نطلالالالاحُا. وكلالالالاد 

اضلالايسدم للئشلالاارف ئللالاى نضلالايجابا  الجطلالامُة ون ففالُلالاة لضلالاغوط الفملالال للالادى الفلالاامبو   لالاي المهلالان الإنطلالاا ُة اللالاذًن ًزىللالاو  

 أ فطها  
ً
بيخ  ؽلازا ي الطعي ليدلُم أىداف يفجةخ وكد خؽُلات ىلاذو ؼلااىزف باىيملاام ـدًلاد ملان الجلااخخو   لاي المجلااٌ اليلادرٍ

 وممارص ىاوي لبنشاط الجدني ٌفلااني 
ً
جا اض يخ خُث أيجدنا نطمق أو  لزأ أ  لـا لآجارىا الطبجُة ـلى الأدزاد  ي المجاٌ الزٍ

اضلا ي كلاد ا سفلاض  ئللاى أدنلاي درجلاةخ ملاا أدى ئللاى اطسلاا و الللازار الصلافبخ وىلاو ننةلاحاب الإجهلااد النفسلا يخ أي أ  مطلايواو الزٍ

ا ُة.  الىلي من الممارضة الزٍ

ا لاُو  المحتلاردو  والهلاواف و لاي دراضلاتنا ممارسلا ي بلازامج ئ للااص اللاوس خ ىلاو ملاا  والطإاٌ اللاذي رتملاا ًعلازأ  لاي أ ىلاا  الزٍ

اضلالالا ي؟ وتنلالالااء ـللالالاى ملاخؽلالالاة الجلالالااخخو  ظُبلالالاة طعجُلالالا ن بالشلالالادف الفالُلالالاة  لالالاي مزخبلالالاة ىضلالالاجة أـلالالازا  الإجهلالالااد النفسلالالا ي لزٍ م اليملالالاارٍ

دللالالادا  اللالالاوس  وملالالان زلالالالاٌ بعاكلالالاة الملاخؽلالالاة دهلالالاي طيمخلالالال  لالالاي: الإنهلالالاان الجلالالادنيخ الإرىلالالااقخ اليفلالالاب الشلالالادًدخ ا سفلالالاا  مطلالالايوى 

لالاة والنشلالااطخ ئنهلالاان ـلللالايخ طجلالااظإ الإدران اليفىولالارخ اليلالاذهزخ ـلالادم نضلالايعاـة ـللالاى الترهولالا خ  البُاكلالاة الجد ُلالاةخ  لالافف الحُوٍ

ة ن  ادف اليوطز واللبمخ اليوطز.ضزـ   ففاٌخ  لن الدادفُةخ  فف الحالة الينادطُةخ  فف الدادفُةخ سٍ

خ ومنهلالاا طددًلالاد أىلالاا الؽلالازوف 
ً
ا لالاُا ولا بلاد  لالاي ىلالاذا الصلالادد ملالان الإشلالاارف ئللالاى ةفلالاض أضلالاالُب الوكاًلالاة ملالان ىلالاذو الؽلالااىزف رٍ

واليفىور ةشيل ىلاادب لحلال المشلاىلا  النفطلاُة  الأضاضُة المطحجة للئجهاد النفس يخ وهذلً المطإولُة الواكفة ـلى المدرب

التلالالاي ٌفا يهلالالالاا الشلالالالااب الممارضلالالاو  لبلالالالارامج ئ للالالالااص اللالالاوس  وو لالالالاق الضعلالالالاغ اللاسملالالاة لمفالجلالالالاة الضلالالالاغوط التلالالاي ًيفز لالالالاو  ئليهلالالالاا بملالالالاا 

 ًتناضب وظموخاتها ال ضصُة. 



هظبة المماسط في مشخلة  الإجهاد الىفس ي لذى عيىة مً الشبابعلى الشذة العالية رات ثطبيم ثماسيً صكشياء اوعكاط 

 وصنال فلذان
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س  والتلاي طيلاو  الفُصلال  لاي ولهذا طناوٌ الجاخخو  الجا ب النفس ي لدى ـُنة الدراضة  ي أىا مزخبلاة ملان مزاخلال ئ للااص اللاو 

لالالاادف اللالاوس   لالالاي رخبينلالالاا لفللالالادا  اللالالاوس خ خُلالالاث لا  طدلُلالام الأىلالالاداف المزجلالالاوفخ دهضلالالاجة دللالالادا  اللالاوس  هلالالاي دتلالالارف طوكلالالاف أو ختلالالا  سٍ

لالاة  لالالخ وطوسلالاو '' ؽزٍ طوجلالاد رخبلالاة زعُلالاة ومطلالايدامة لفللالادا  اللالاوس خ ومزخبلالاة الخجلالاا  مهملالاة لفللالادا  اللالاوس  ـللالاى الملالادى العوٍ

لاادف الضلالاجغ'' كجلال أ   لايمىن ملان نضلالايمزار  لاي دللادا  اللاوس  ملالازف  النلعلاة الخابيلاة'' ضلاحب أىمُلاة ئطاخلالاة الوكلات لجطلامنا ''لـإ

ا هجورًا. ًً د من  وـ  و لعة ججا خ واليسفُض ـن ىذا الوس  ًمخل طدد  أززى؛ ًيميق ول دزد بوس  دزٍ

 ف لبطماح لأجطاد ا باليىُف.مزخبة ججا  الوس  لا تفاي أ  تغُورا   مغ الحُاف الصحُة لدًنا لا تفملخ ما هي ئلا  زور 

اضلالا ي هجلالاشء ملالان  بُلالا   ويلالا ي ملالادرثي البُاكلالاة الجد ُلالاة  هلالادف ئ للالااص اللالاوس  ةفلالادم ئىملالااٌ ممارضلالاة ـبلالاا اللالانفظ الزٍ وـ

جيها وطدلُم النجاح  ي مواجهة الإجهلااد النفسلا ي؛  ـمبهاخ لأ   ًمىنها من مياةفة خالا  الإجهاد النفس ي لدمها أو لدى لـا

لالاداد النفسلالا ي ـمبُلالاة مف اضلالا ي جمبلالاة ـواملالالخ منهلالاا الزغجلالاة  لالاي دالـإ للالادف طيدللالام  ياةجهلالاا المزجلالاوف دللالاغ ـنلالادما ًيلالاوادز للالادى الزٍ

ا لالالاُة المعبلالالاوب طدلُلهلالااخ جلالالاا مصلالالاداكُة والشلالالافور  ا  الزٍ لالاداد اللالالاذي ًجلالالادأ بيددًلالالاد النيلالااةج والمطلالالايوٍ نضلالايفادف ملالالان ىلالالاذا اـلإ

طيسدم الملادرب وضلااةل طدللام للا  الي أهلاد ملان داـبُلاة الأداء النفسلا ي للاـلابخ ـلان الحلُلي  ي هُفُة طنفُذ ىذو الأىدافخ وَ

.
ً
م اللجوء لازيجارا  ًمىن بواضعتها كُاص مندا   مو درجة اضيفداد الفزد  فطُا  ظزٍ

موملاا طجللاي  يلااةج ىلالاذو الدراضلاة مدلادودف ةفُنتهلاا وأدواتهلالاا وئظارىلاا الحشلازي والميلااني والشملالاانيخ هملاا ًجللاي الجدلاث  لالاي  وـ

 مجالا بىزا لذا  لترح: (ججا  الوس دلدا  الوس   مزخبة  ىضجةؼاىزف الإجهاد النفس ي  ي مزخبة 

 اليوضق  ي الدراضة الحالُة بلُاص الإجهاد الينادس ي أجناء اطجاؿ النؽام الغذاتي. -

 كُاص الإجهاد النفس ي لدى الممارضو   ي بداًة طعجُم بزامج ئ لاص الوس . -

 وس  من النطاء ومفزدة درجا  الإجهاد النفس ي لدمها.ئجزاء الدراضة الحالُة ـلى الممارضا  لبرامج ئ لاص ال -

فُلاة  - ا لاُة والبلارامج اليفزٍ نلاا  الزٍ ـلى المدرب مطاـدف اللاـجو  ـلى ردق مطيوى اليدمل النفس ي لدمها من زلاٌ اليمزٍ

 خت  ًلبل من الضغوط النفطُة.

ق والمنادطة والتردُ  من أج - ن مزطففة الىخادة بعاةق الينوَ  ل اليلبُل من الإجهاد لدى الممارضو .اتطام اليمارٍ

ادف اليدفو . -  اليسضور النفس ي ـلب ول كُاص لبوس  مق اليأهُد ـلى الإ جاسا  الطابلة المحللة لشٍ

 : المعحمذة في الذساظة والمشاجعكائمة المصادس . 5

 أولا: المشاجع ثاللغة العشبية.

 : لمؤلفاتا
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