
 651_630 ص:، 0220 - 20: /العذد 60لذ: المج/علوم وثقنيات النشاطات البذنية والرياضية مجلة ثفوق في

                       ISSN: 2507-7201     EISSN: 2602-6899    NDL: 787-2016 

                ASJP: https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/208 

 .* المؤلف المرسل 

 136 

فعالية برنامج إرشادي مقترح باستخدام الاسترخاء التعاقبي والنشاط الرياضي 
الترويحي عمى خفض أبعاد السموك العدواني لدى تلاميذ الطور الثانوي)81-86( 

 سنة دراسة تجريبية أجريت عمى تلاميذ ذكور بثانوية سيدي سعادة غميزان
The Effectiveness Of A Suggested Mentoring Program Using 

Cascading Relaxation And Recreational Sporting Activity To 

Reduce The Dimensions Of Aggressive Behavior Among 

Secondary School Students Ages 16 To 18 Years 

-an experimental study on male students of sidi saada secondary 

school, relizane, algeria 

 3 غانية خلول ،2 قورين أحمد، 1* مداني محمد

 Madani.mohammed@univ-alger3.dz ،3الجزائرجامعة  1
 ahmedgorine2018@gmail.com مليانة،جامعة خميس  2
 Kheloul.ghaniya@univ-alger3.dz ،3الجزائرجامعة  3

 22/20/0202: الإرسالثاريخ  22/22/0202 القبول:ثاريخ  21/22/0202: النشرثاريخ 

 :الممخص
التعاقبي  باستخداـ الاسترخاءإرشادي  فعالية برنامجتيدؼ ىذه الدراسة إلى معرفة مدى 

تلبميذ المرحمة  العدواني لدىخفض مستوى السموؾ  الترويحي عمىالرياضي  والنشاط
جانستيف ومتساويتيف إحداىما تجريبية وأخرى احتوت الدراسة عمى مجموعتيف مت، و الثانوية

( تمميذ  30ضابطة، قاـ الباحثوف بتطبيؽ برنامج المقترح عمى العينة التجريبية المتكونة مف)
وأستخدـ الباحثوف  بينما خضعت المجموعة الضابطة لمبرنامج العادي ثانويمستوى أولى 

( 08وتـ تحديد مدة البرنامج بػػػ ) يا،المنيج التجريبي نظرا لملبئمتو لطبيعة الدراسة وأىداف
وتضمنت وحدات دقيقة  )75( وحدة تعميمية  أسبوعيا، مدة كؿ وحدة )01أسابيع  وبواقع )
أنشطة رياضية ترويحية(، وأظيرت نتائج  –)تماريف الاسترخاء التعاقبيعمىالبرنامج المقترح 

بيف أفراد العينة التجريبية  ىذه الدراسة إلى وجود فروؽ دالة إحصائيا في القياس البعدي 
والعينة الضابطة في القياس البعدي، حيث انخفض مستوى السموؾ العدواني بأبعاده أربعة 

أوصى الباحثوف باستخداـ مثؿ ىذه البرامج لمتقميؿ مف  التجريبية( لدى أفراد العينة 04)
 ظاىرة العدوانية داخؿ الوسط المدرسي.

mailto:ghaniya@univ-alger3.dz
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 النشاط التعاقبي، الاسترخاء العدواني، السموؾ رشادي،الإ البرنامج الكممات المفتاحية:
 الترويحي الرياضي

Abstract: 

This study aims to investigate the effectiveness of a suggested 

mentoring program using cascading relaxation and recreational 

sporting activity to reduce the level of aggressive behavior for high 

school students 
The study consisted of two equal and homogeneous groups, one experimental and the 

other controlled, the researchers applied the proposed program to the experimental 

sample consisting of (30) first-year high school students, while the controlled group 

underwent the regular program. The researchers used the experimental method due to its 

suitability to the nature and objectives of the study, the duration of the program was set at 

(08) weeks and at (01) educational units per week, the duration of each unit (75 minutes), 

and the units of the proposed program included: (cascade relaxation exercises -  

recreational sporting activity), the results of this study showed that there were statistically 

significant differences in the post-measurement between the experimental sample and 

the control sample in the post-measurement. The level of aggressive behavior decreased 

in its four dimensions (04) among the experimental sample. The researchers 

recommended the use of such programs to reduce the phenomenon of aggression within 

the school environment 

Key words : mentoring program, aggressive behavior, cascading relaxation, 

recreational sporting activity. 

 ومشكمة البحث مقدمة -8

امميف  تعتبر ظاىرة  السموؾ العدواني مف أىـ الظواىر التي شغمت اىتماـ  الع
في الحقؿ التربوي ، وىذا لانتشارىا الواسع في  مختمؼ الأطوار التعميمية و 
خاصة عند  تلبميذ المرحمة الثانوية، و ىذا ما يتطمب  اىتماـ كبير مف قبؿ 
الباحثيف لدراسة ىذه الظاىرة لتقديـ التفسيرات العممية ليا وذلؾ لإيجاد الحموؿ 

"السموؾ العدواني عمى أنو ىجوـ يوجو نحو المناسبة ليا.وتعرؼ سميرة البدري 
شخص أو شيء أو ىو سموؾ يقصد بو المعتدي إيذاء  الشخص الأخر إما 
لفظيا أو ماديا  كتحطيـ الممتمكات أو الضرب الجسدي، و إما المفظي 
كالتشيير أو الاستخفاؼ أو النكت اللبذعة أو اليجاء اللبذع".  )سميرة البدري، 

 (117، صفحة 2005
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عتبر فترة المراىقة مف أصعب وأخطر المراحؿ التي يمر بيا الفرد خلبؿ وت
حياتو، بسبب التغيرات الجسمية، الفسيولوجية، العقمية، الانفعالية والاجتماعية 
التي تطرأ في ىذه المرحمة. ويعرفيا محمد إقباؿ محمود "عمى أنيا الفترة التي 

 تغيرات فيتحدث  فييا وشد، تمي الطفولة، وتقع بيف البموغ الجنسي وسف الر 
جوانب نمو الجسمي والعقمي والاجتماعي والانفعالي، وينتج عف ىذه  جميع

التغيرات اضطرابات و مشكلبت كثيرة و متعددة تحتاج إلى توجيو و إرشاد مف 
التغمب عمى ىذه المشكلبت.  المراىؽ مفقبؿ المختصيف و ىذا حتى يتمكف 

 (9، صفحة 2006)محمد إقباؿ محمود، 
ويرى الباحثوف أف إقداـ المراىؽ عمى ممارسة السموؾ العدواني داخؿ الوسط 
المدرسي لو أضرار وانعكاسات سمبية عديدة منيا تعطيؿ العممية التعميمية 

نسبة الرسوب والتسرب  المؤسسة وارتفاعالتعممية وتخريب ممتمكات 
 المدرسي...إلخ

صيص لو الوقت الكافي مف وعدـ تخ النفسية لممراىؽو إف غياب المرافقة 
التنفيس والتعبير عف طاقاتو و مواىبو وقدراتو وخاصة البدنية منيا سيجعمو 

نفسية وإحباطات متكررة تجعمو يتصرؼ بعدوانية اتجاه كؿ  عرضة لضغوطات
مف يقؼ أمامو وىذا ما جعؿ الساىريف عمى التربية يكثفوف الدراسات لتقصي 

ىذه الفترة  بيا أثناءوالسموكية التي يمر  اعيةالنفسية والاجتم وتحميؿ الظواىر
 الحرجة.

ويعد الإرشاد النفسي مف الخدمات الضرورية التي ينبغي أف تتوفر في  
المؤسسات التعميمية، وىذا مف أجؿ تفعيؿ عممية التعمـ والوصوؿ بالمتعمـ 
المراىؽ إلى نمو متكامؿ مف جميع الجوانب ولقد اىتمت كثير مف دوؿ العالـ 

عداد برامج تأىيمية بدنية نفسية كما أكدت عمى أىمية ممارستيا وبأشكاؿ بإ
 والنفسية.شتى لما ليا مف تأثير إيجابي عمى الصحية 
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وتعد تمارف الاسترخاء مف البرامج التأىيمية الميمة التي تعنى بالصحة النفسية، 
د وكذلؾ قدرتيا عمى تحسيف الأداء الذي يتطمب التخمص مف التوتر والإجيا

 والتحكـ في انفعالات وعدـ بذؿ استجابات عقمية زائدة.
مف الميارات العقمية التي ليا دور ىاـ في  ( الاسترخاء2001ويأكد شمعوف )

مساعدة الفرد أو اللبعب عمى التحكـ في انفعالاتو وعدـ الاستثارة للبستجابات 
قة بنفس السمبية وخفض مستوى القمؽ والتوتر والسموكات السمبية وتطوير الث
، 2001وتقدير الذات والشعور باليدوء والأماف.  )محمد العربي شمعوف، 

 (164-162الصفحات 
ويضيؼ في ىذا الشأف جبالي رضواف " مف أجؿ التعامؿ بإيجابية مع 
الضغوطات النفسية والتخفيؼ مف ظاىرة السموكات العدوانية في الأوساط 

موعة مف أساليب الاسترخاء المختمفة، عمد عمماء النفس الإرشادي إلى مج
ومف بينيا الاسترخاء التعاقبي، حيث يعتبر ىذا الأسموب مف أىـ الاستراتيجيات 
الفعالة التي تعمؿ عمى التخفيؼ مف حدة الضغوطات النفسية والقمؽ والتوتر 

 (3، صفحة 2013وضبط مستوى الاستثارة الانفعالية. )رضواف جبالي، 
وسيمة علبجية ناجحة وىادفة أكثر مف كونيا  ويعد النشاط الرياضي الترويحي

مضيعة لموقت والاستمتاع بأوقات الفراغ، فيو يكسب الفرد عامة والمراىؽ 
خاصة خبرات تساعد عمى التمتع بالحياة والتخمص مف عقدة الشعور بالنقص 

 والإحباط.
وفي ىذا الشأف يشير "كماؿ درويش" أف ممارسة الميارات الترويحية تعمؿ   

ربط صداقات التي تخرج الفرد أو المراىؽ مف عزلتو وتدمجو بشكؿ جيد عمى 
في المجتمع وبالتالي تبعده عف كؿ سموؾ عنيؼ وغير أخلبقي. )درويش 

 ( 56، صفحة 1997، والحمامي
نتناوؿ مف خلبليا الدور  الدراسة التيجاءت ىذه  ذكره فقدمما سبؽ  وانطلبقا 

تماريف الإسترخاء  إرشادي باستخداـج يمكف أف يمعبو برنام الإيجابي الذي
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الرياضية الترويحية كأحد الحموؿ التي مف  مف الأنشطة ومجموعةالتعاقبي 
شأنيا أف تخفؼ أو تعدؿ مف ظاىرة السموؾ العدواني لدى التلبميذ الطور 

 :السؤال العام التاليالثانوي، وىذا ما يقودنا مف خلبؿ ىذا البحث إلى طرح 
النشاط -رنامج الإرشادي المقترح )الاسترخاء التعاقبيما مدى فعالية الب

الرياضي الترويحي( في خفض أبعاد السموؾ العدواني لدى تلبميذ الطور 
 الثانوي؟

وضمف ىذا التساؤؿ العاـ يمكف أف ندرج مجموعة مف تساؤلات الجزئية نوردىا 
 عمى النحو التالي: 

قبمي والبعدي لدى أفراد ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس ال-
 المجموعة التجريبية في مستوي أبعاد السموؾ العدواني؟

ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي بيف أفراد المجموعة -
 التجريبية والضابطة في مستوى أبعاد السموؾ العدواني؟

بعض  معرفة أثر تماريف الإسترخاء التعاقبي و الهدف العام من الدراسة: -
 الألعاب الترويحية عمى السسموؾ العدواني داخؿ الوسط المدرسي.

 أهداف فرعية-

الكشؼ عف الأسباب والعوامؿ الرئيسية المؤدية إلى انتشار ظاىرة السموؾ  -
 العدواني داخؿ الوسط المدرسي.

التعاقبي ومجموعة  يتضمف تماريف الاسترخاءتقديـ نموذج لبرنامج إرشادي  -
لترويحية لضبط أو تعديؿ أبعاد السموؾ العدواني والمحافظة عمى مف الألعاب ا

 الصحة النفسية لدى تلبميذ الطور الثانوي.
 أهمية البحث:-
تبياف الفعالية الاسترخاء التعاقبي والنشاط الرياضي الترويحي في الحفاظ  -

 عمى الصحة الجسدية والنفسية والعقمية والاجتماعية لممراىقيف.
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عالية أسموب الاسترخاء التعاقبي والنشاط الرياضي الترويحي إثبات مدى ف -
 في خفض مستوى أبعاد السموؾ العدواني لدى تلبميذ الطور الثانوي. 

النشاط  –لمبرنامج الإرشادي المقترح )الاسترخاء التعاقبي  الفرض العام:-
الرياضي الترويحي( أثر فعاؿ وإيجابي في خفض أبعاد السموؾ العدواني 

 دي، المفظي، الغضب، الغير المباشر( لدى تلبميذ المرحمة الثانوية.)الجس
 الفرضيات الجزئية:-

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسات القبمية والبعدية لدى أفراد  -1
المجموعة التجريبية في مستوي أبعاد السموؾ العدواني ولصالح القياس 

 البعدي.
ياسات البعدية بيف أفراد العينة توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الق -2

التجريبية والضابطة في مستوى أبعاد السموؾ العدواني ولصالح 
 المجموعة التجريبية.

 التحديد الإجرائي لممفاهيم الواردة في البحث:  -3
(: البرنامج الإرشادي" ىو 2005تعريؼ حامد زىراف ) :البرنامج الإرشادي

المتكاممة لمفرد حتى يستطيع حؿ  خدمة مخططة تيدؼ إلى تقديـ المساعدة
المشكلبت الشخصية أو التربوية أو المينية أو الصحية أو الأخلبقية التي 

 ".يقابميا في حياتو أو التوافؽ معيا
تعرفو سميرة البدري "عمى أنو ىجوـ يوجو نحو شخص أو  :السموك العدواني -

 ماديافظيا أو شيء أو ىو سموؾ يقصد بو المعتدي إيذاء الشخص الأخر إما ل
أو الاستخفاؼ  كالتشييرالممتمكات أو الضرب الجسدي، وإما المفظي  كتحطيـ

 (117، صفحة 2005أو النكت اللبذعة أو اليجاء اللبذع". )سميرة البدري، 
ويعتبر الاسترخاء التعاقبي أحد أساليب عديدة التي  الاسترخاء التعاقبي: -

( والتي Edmond Jacbsonجاكبسوف )تستند إلى الطريقة التي قدميا ادموند 
تعتمد عمى سمسمة مف الانقباضات العضمية يتبعيا استرخاء، والغرض مف ذلؾ 
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مساعدة الفرد في التعرؼ عمى الفرؽ بيف الإحساس بالتوتر عند الانقباض 
العضمي والإحساس بالراحة واليدوء عند الانبساط العضمي. )صقر صباح عمي 

 ( 116، صفحة 1996محمد، 
 لدراسات السابقة و البحوث المشابهةا

بعنواف مدى فعالية أساليب  (2005)يوسف دراسة: محمد محمود بني -
الاسترخاء العضمي في خفض مستوى أعراض اضطراب ما بعد الصدمة 
النفسية لدى عينة مف طلبب الجامعة الأردنية. )محمد محمود بني يوسؼ، 

تعرؼ عمى مدى فعالية تيدؼ إلى ال وكانت( 592-581، الصفحات 2005
أسموب الاسترخاء العضمي في خفض مستوى الإصابة باضطراب ما بعد 

( لدى طلبب المصابيف في الجامعة الأردنية. PTSDالصدمة النفسية )
العضمي أثرت بشكؿ فعاؿ  تقنيات الاسترخاءنتائج الدراسة إلى أف  وتوصمت

( لدى PTSDة )في خفض مستوى الإصابة باضطراب ما بعد الصدمة النفسي
 افراد عينة البحث التجريبية.

فعالية برنامج حركي مقترح  :بعنواف(: 2001دراسة حفصاي بن يوسف )-
 وكانت( سنة. 12-9في تعديؿ السموكات العدوانية لأطفاؿ المرحمة الابتدائية )

تيدؼ إلى تصميـ برنامج حركي يعتمد عؿ المعب لضبط وتوجيو أو تعديؿ 
 وتوصمت نتائج( سنة. 12-9ى أطفاؿ المرحمة الابتدائية )السموؾ العدواني لد

انخفاض مستوى السموؾ العدواني لدى افراد المجموعة التجريبية  ىالدراسة إل
 بعد الانتياء مف تطبيؽ البرنامج الحركي المقترح.

برنامج الاسترخاء  بعنواف أثر( 2080دراسة: عكمة سميمان، ثامر محمود )-
متحاني والتحصيؿ العممي في مادة الجمباز لدى طلبب التعاقبي عؿ القمؽ الا

الكشؼ عف أثر  إلى وكانت تيدؼ الموصؿ قسـ التربية الرياضية لجامعة 
برنامج للئسترخاء التعاقبي عمى القمؽ الامتحاني في مادة الجمناستؾ لدى 

نتائج الدراسة إلى  . وتوصمتالتربية الرياضية لجامعة الموصؿ طلبب قسـ
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موعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة في انخفاض معدؿ القمؽ تفوؽ المج
 الامتحاني ومستوى التحصيؿ العممي في مادة الجمباز. 

بعنواف أىمية ممارسة النشاط (: 2086دراسة سي العربي شارف )-  
الرياضي الترويحي في التقميؿ مف السموؾ العدواني لدى تلبميذ الطور الثانوي. 

رفة العوامؿ والأسباب المؤدية إلى ممارسة السموكات تيدؼ إلى مع وكانت
العدوانية مف قبؿ المراىقيف داخؿ المؤسسات التربوية والتعرؼ عمى الدور الذي 
يمعبو النشاط الرياضي الترويحي داخؿ المؤسسات التربوية في التقميؿ مف 

 . ظاىرة السموؾ العدواني عند تلبميذ الطور الثانوي
سة إلى الضغوط الدراسية والأسرية وضعؼ العلبقة نتائج الدرا وتوصمت

الاتصالية بيف التمميذ والأستاذ وبيف الأولياء والأبناء مف أىـ العوامؿ المؤدية 
البرنامج الترويحي المقترح كاف لو أثر إيجابي ،إلى ممارسة السموكات. العدوانية

 يبية.في التقميؿ مف ظاىرة السموؾ العدواني لدى تلبميذ العينة التجر 
 تحديد مدة تطبيؽ البرنامج المقترح. -
  الإجراءات المنهجية المتبعة في الدراسة: -4

التجريبي نظرا لملبءمتو لطبيعة  الباحثوف المنيج : استخداـالبحثمنهج  
 .واىدافياالدراسة 

أفواج تربوية لمستوى الأولى ثانوي  8: تكوف مجتمع البحث مف مجتمع البحث
 ( تمميذ.220نوية سيدي سعادة ولاية غميزاف والبالغ عددىـ )أدبي وعممي لثا

تمميذ جنس ذكر تـ اختيارىـ  15: تمثمت في عينة الدراسة الاستطلاعية 
بطريؽ عشوائية مف الأقساـ السنة أولى ثانوي أدبي وتـ استبعادىـ لاحقا مف 

 الدراسة الأساسية. 
كر مف الأقساـ السنة تمميذ جنس ذ 60تكونت مف  عينة الدراسة الأساسية:

أولي ثانوي عممي تـ اختيارىـ بطريقة عمدية بعدما تحصموا عمى مستوى عاؿ 
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في مقياس السموؾ العدواني لحسف علبوي، حيت تـ تقسيميـ عشوائيا إلى 
 ( تمميذ لكؿ مجموعة.30مجموعتيف متساويتيف ومتجانستيف وبواقع )

 مجالات البحث:
سعادة لى ثانوي عممي وأدبي لثانوية سيدي : تلبميذ السنة أو المجال البشري

 ( تمميذ. 220)عددىـ غميزاف والبالغ  ولاية
: تـ تطبيؽ البرنامج الإرشادي المقترح بالقاعة الرياضية لثانوية المجال المكاني

 سيدي سعادة ولاية غميزاف.
 15/03/2019إلى  05/01/2019: امتدت الدراسة مف المجال الزماني
 2018/2019لمموسـ الدراسي 

 أدوات البحث:
: صممو محمد حسف علبوي لقياس العدواف العاـ مقياس السموك العدواني

أبعاد لمعدواف )التيجـ، العدواف المفظي، سرعة  04كسمة ويتكوف المقياس مف 
 10عبارة ، حيث كؿ بعد تمثمو  40الاستثارة، العدواف الغير المباشر( ومف 

منيا سالبة أي عكس اتجاه  04بعد و موجبة أي في اتجاه ال 06عبارات ) 
البعد يقوـ التلبميذ بالإجابة عمى عبارات المقياس والقائمة عمى قياس خماسي 
التدرج : ) موافؽ بدرجة كبيرة جدا، موافؽ بدرجة كبيرة، موافؽ بدرجة متوسطة، 

 موافؽ بدرجة قميمة، موافؽ بدرجة قميمة جدا( 
عمى  10/01/2019تطلبعية بتاريخ : أجريت تجربة اسالتجربة الاستطلاعية

تلبميذ السنة أولى ثانوي أدبي لثانوية سيدي سعادة  وىـجزء مف عينة البحث 
الدراسة الاستطلبعية تيدؼ  وكانت( تمميذ، 15عددىـ ) والبالغولاية غميزاف 

واجو الباحث أثناء تطبيؽ التعرؼ عمى الصعوبات التي قد ت -إلى:
 الأساسية.الدراس

 وضوح العبارات لممبحوثيف. التأكد مف -
 تحديد درجة استجابة المبحوثيف للبختبار. -
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 معرفة الوقت المستغرؽ للئجابة عمى المقياس. -
 تدريب الفريؽ المساعد لمباحث. -
 حاسب المعاملبت العممية لممقياس المستخدـ. -

ومف خلبؿ تطبيؽ المقياس عمى العينة الاستطلبعية استخمص الباحثوف مدى 
العينة الاستطلبعية لعبارات المقياس مف خلبؿ إجاباتيـ، حيث وجد انو لا تفيـ 

 توجد عبارات تحتمؿ أكثر مف تفسير واحد أو غامضة في معناىا ومفيوميا
 العدواني( مقياس السموؾ:)المعاملات العممية لمقياس الدراسة

 صدق المحتوى 
نة تحكيـ مكونة قاـ الباحثوف بعرض أبعاد المقياس وعبارات كؿ بعد عمى لج

( 6مف أساتذة وخبراء في عمـ النفس الرياضي وعمـ النفس التربوي وعددىـ )
 بيدؼ التعرؼ عمى مدى مناسبة الأبعاد المقترحة لممقياس. 

 يبيف الأبعاد التي تـ تعديؿ صياغتيا في مقياس العدواف العاـ 1جدوؿ رقـ
 

 بعد التعديل قبل التعديل

 العدوان الجسدي التهجم

 - دوان اللفظًالع

 الغضب سرعة الاستثارة

 - العدوان غٌر المباشر

 
استخدـ الباحثوف طريقة الاختبار وإعادة الاختبار  ثبات مقياس العدوان العام:

 10/01/2019المقياس عمى عينة التجربة الاستطلبعية يوـ  حيث تطبؽ
الظروؼ، ( أياـ عمى التلبميذ أنفسيـ وتحت نفس 7وأعيد التطبيؽ بعد مرور )

حساب معامؿ الارتباط البسيط لبيرسوف بيف القياسيف لمحصوؿ عمى ثبات  ثـ
 ( 10المقياس والنتائج موضحة في الجدوؿ رقـ )
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 : يبيف معامؿ الثبات لمقياس العدواف العاـ.4جدوؿ رقـ
حجم العينة 

 الاستطلاعية
معامل الثبات البسيط 

 لبيرسون
 الدلالة الإحصائية

51 6600 
ٌا عند دال إحصائ

6665 

وىو يدؿ عمى  0666وجدنا أف معامؿ الارتباط  10مف خلبؿ الجدوؿ رقـ 
 معامؿ ارتباط عاؿ

 تحديد مستويات السموك العدواني لدى التلاميذ:
قاـ الباحثاف بتحديد ثلبث مستويات لمسموؾ العدواني )منخفض، متوسط، عاؿ( 

 . يتـ عمى إثرىا معالجة ومناقشة النتائج المتوصؿ إلييا
 : يوضح مستويات السموؾ العدواني لمتلبميذ5جدوؿ رقـ

 منخفض متوسط عال
مستويات السلوك 

 العدواني

 القٌم الدالة 28إلى  10من  511إلى  21من  526إلى  511من 

 البرنامج الإرشادي المقترح:
مساعدة المراىؽ عمى التحكـ في انفعالاتو وإكسابو روح  الهدف العام لمبرنامج:

 يةمجتمع ونظمو ومعاييره الاجتماوكذا التكيؼ مع مقتضيات ال التعاوف
 الأهداف الجزئية لمبرنامج:

 .اتجاىات إيجابية امتصاص الطاقة العدوانية السمبية وتحويؿ مسارىا إلى -
 تطوير الثقة بالنفس وتقدير الذات  -
 تحرير التمميذ مف جميع أنماط السموؾ الخاطئة التي تعمميا سابقا. -
 التمميذ العدواني أكثر تقبلب لذاتو وللآخريف. جعؿ -
 إتاحة الفرصة لممراىؽ لتعبير عف الذات وتفريغ الانفعالات المكبوتة. -
 تنمية ميارات التواصؿ بيف التلبميذ المراىقيف وتمجيد العمؿ الجماعي. -
 تطوير الصحة العقمية والذاكرة والانتباه والتركيز. -
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إكساب التلبميذ الميارات والقدرات الحركية والعقمية التي تستند إلى القواعد  -
 الرياضية والصحية.

 جعؿ التمميذ يمجد الحياة الجماعية في إطار معايير ونظـ مقبولة اجتماعيا. -
 أسس بناء البرنامج الإرشادي المقترح:

 أف يعمؿ البرنامج عمى تحقيؽ الأىداؼ التي وضع مف أجميا. -
أف يتماشى البرنامج مع خصائص وحاجات وميولات وقدرات تلبميذ التعميـ  -

 الثانوي.
 أ ف يراعي البرنامج المقترح الفروؽ الفردية الموجودة بيف التلبميذ.-
 أف يعزز البرنامج المقترح السموؾ الإيجابي لدى التلبميذ. -

 محتوى الوحدات التعميمية لمبرنامج المقترح:
: أستخدـ الباحثوف تدريبات الاسترخاء التعاقبي اء التعاقبيجلاسات الاسترخ

 Edumondالمأخوذة مف سمسمة عالـ الطب النفسي إدموند جاكبسوف  
Jacbson (1931 أوؿ مف أستخدـ ىذا النوع مف الاسترخاء، وقد سمي بيذا )

الاسـ نظرا لتعاقب الانقباض مف مجموعة عضمية لأخرى حتى يغطي جميع 
عضمية في الجسـ، و شممت تدريبات الاسترخاء التعاقبي عمى المجموعات ال

المجموعات العضمية )الرجميف، البطف، الصدر، الظير، الذراعيف، الكتفيف، 
الرقبة، الوجو(، حيث تـ تسجيؿ تماريف الاسترخاء التعاقبي  عمى قرص 
مضغوط بصوت الباحث ليقوـ أفراد المجوعة التجريبية بالاستماع إلييا 

يا وتنفيذ تعميماتيا مف خلبؿ جمسات الإرشاد الجمعي، كما تـ توزيع وتطبيق
الأقراص التي تتضمف تدريبات الاسترخاء التعاقبي عمى أفراد المجموعة 
التجريبية ليتمكنوا مف ممارسة الاسترخاء التعاقبي بأنفسيـ وذلؾ كواجبات بيتية، 

مية محددة ثـ حيث يطمب مف التلبميذ القياـ بعمؿ انقباضات لمجموعة عض
يعقبيا استرخاء كامؿ ليذه المجموعة العضمية و تساعد ىذه التمرينات التلبميذ 
في التعرؼ عمى الفرؽ بيف عمميتي الشد و الانقباض العضمي  و الاسترخاء و 
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( 7-5الانبساط العضمي، حيث تستمر حالة الشد العضمي مدة زمنية قدرىا  )
ء العضمي لنفس المجموعة العضمية  ثواني ثـ يعقب  ذلؾ عممية  الاسترخا

( مرات 3( ثواني، ويكرر كؿ تمريف لمجموعة عضمية )5لمدتو زمنية قدرىا )
قبؿ الانتقاؿ لمجموعة عضمية أخرى مع التركيز الجيد عمى عممية الزفير أثناء 

( أسابيع بواقع جمسة واحدة أسبوعيا، 08التنفس، وقد استغرقت مدة البرنامج )
 ( دقيقة.15مدة كؿ جمسة )

 أهمية تدريب مهارات الاسترخاء:
  .والقمؽالإسياـ في خفض مستويات الضغط -
 التوتر العضمي تحت أي ظرؼ مف الظروؼ. ة عمى خفض مستوى القدر  -
 القدرة عمى ضبط مستوى الاستثارة الانفعالية. -
  .المساعدة في الوصوؿ إلى مستويات عالية مف الشعور بالراحة النفسية -
الإستشفاء مف  وسرعةسياـ في تأخر ضيور التعب العضمي أو العقمي الإ -

 .والعقميالمجيود البدني 
 (. 217، صفحة 2002اكتساب الانفعالات الإيجابية السارة. )علبوي،  -

 للاسترخاء التعاقبي: والفيسيولوجيةالفوائد النفسية 
 التخمص مف الأفكار السمبية.-
 .القمؽالمسؤوؿ عمى زيادة حالة  ويخفض أثر الجياز العصبي السمبثا-
( المخفؼ beta-endorphinالمساعدة عمى إنتاج ىرموف الأندروفيف بيتا )-

 (199، صفحة 2010. )سميماف ثامر، والسرورالطمأنينة  ومصدرللؤلـ 
ييا : تمثمت في مجموعة مف الألعاب يغمب عمالأنشطة الرياضية الترويحية

اد السمؾ، لعبة التمريرات العشر، لعبة السرور. )لعبة صيطابع المنافسة 
صافرة وصافرتاف، لعبة إشارة المرور، لعبة الأرقاـ، لعبة جمع التفاح، لعبة شد 
الحبؿ، لعبة الشبكة والأسماؾ، لعبة سباؽ الحصوؿ عمى الكنز، لعبة الثعمب 
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، قنابؿلعبة معركة الكراسي، لعبة التخمص مف الوالأرانب، لعبة تسمؽ الحبؿ، 
 التوازف(. لعبة 

 من الناحية النفسية: الرياضي لمترويح الإيجابيةالتأثيرات 
 .والآمافالذاتي بالسعادة  والإحساساكتساب الشعور -
 الانفعالات المكبوتة. وتفريغالنفسي  والتوترالتحرر مف القمؽ  - 
 إشباع بعض الحاجيات النفسية مثؿ إثبات الذات. -
تياجات الفرد مما يسيـ في تحقيؽ التخمص مف الطاقة الزائدة عف اح -

 الاسترخاء البدني والعصبي.
 (.76-75، الصفحات 2016الوقاية مف التعب الذىني. )الشارؼ،  -

 :محتوى وأجزاء الوحدة التعميمية
 دقيقة 20: مدتو الزمنية الجزء التمهيدي

رس ييدؼ إلى إعداد وتييئة التلبميذ نفسيا وتربويا وبدنيا لمجزء الرئيسي مف الد
 ومدتو مقسمة كتالي: 

شرح ىدؼ الحصة وتحفيز  –مراقبة البدلة  –إجراءات إدارية وتربوية )المناداة-
 دقائؽ 05تحية الرياضية( ومدتيا –التلبميذ عمى إنجازه 

 دقائؽ 15التييئة البدنية والفيسيولوجية العامة والخاصة ومدتيا -
 دقيقة 45: مدتو الزمنية الجزء الرئيسي

ف الأنشطة الرياضية بمختمؼ التشكيلبت ذات طابع تنافسي مجموعة م -
 دقيقة 30الترويحي ومدتيا 

 دقيقة 15جمسة للبسترخاء بواسطة تماريف استرخاء التعاقبي ومدتيا -
 دقائؽ 10: مدتو الجزء الختامي

مناقشة جماعية حوؿ محتوى الحصة وفتح المجاؿ أماـ التلبميذ لتعبير عف -
 دقائؽ 10يا آرائيـ بكؿ حرية ومدت

 أدوات المعالجة الإحصائية 
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لحساب مجموعة مف  Spss19استخدـ الباحث في ىذه الدراسة برنامج 
العمميات الإحصائية بيدؼ الإجابة عمى تساؤلات الدراسة وىذه العمميات 

 الإحصائية ىي:
 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية -1
 T-testاختبار-2
 فمعامؿ ارتباط بيرسو -3
 عرض وتحميل النتائج:  4-2

 عرض وتحميل ومناقشة نتائج الفرضية الأولى:
: توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسات القبمية والبعدية نص الفرضية

لدى أفراد المجموعة التجريبية في مستوي أبعاد السموؾ العدواني ولصالح 
 القياس البعدي.

لة الفروؽ بيف متوسطي القياس : يوضح حساب اختبار "ت" لدلا6جدوؿ رقـ 
 القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في مستوى أبعاد السموؾ العدواني:

 
 المقياس

 العينة
 التجريبية

حجم 
 العينة

متوسط 
 الحسابي

انحراف 
 المعياري

 قيمة"ت"
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 السلوك

 العدوانً

القٌاس 
 القبلً

16 505621 2600 

80622 13 6665 
دال 

القٌاس  إحصائٌا
 البعدي

16 11606 56683 

   
( والتي تمثؿ 8خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا والمبينة في الجدوؿ رقـ )مف  

نتائج المقارنة بيف القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في مستوى أبعاد 
وىي دالة  28درجة حرية  عند 46688السموؾ العدواني أف قيمة "ت" تساوي 

وىذا يعني وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية  0601إحصائيا عند مستوى الدلالة 
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بيف القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في مستوى أبعاد السموؾ 
 العدواني ولصالح القياس البعدي.

ج ويرى الباحثوف أف ىذه الفروؽ والنتائج المحصؿ عمييا ترجع إلى البرنام
الإرشادي المقترح، حيت تضمنت وحداتو التعممية عمى مف مجموعة مف تماريف 
الاسترخاء التعاقبي لمناطؽ الجسـ المختمفة التي يتمركز فييا التوتر والتي 

-الوجو-أشارت إلييا بعض المراجع والدراسات السابقة مثؿ مناطؽ )الرقبة
يا تأثير كبير في خفض الرجميف( والتي كاف ل-الظير-البطف-الذراعيف-الكتفيف

ستثارة الانفعالية لدى المراىؽ.  حدة التوتر ومستوى الاا
( أف الفرد مييأ لمضغوط 1995وىذا ما أشار إليو مصطفى كامؿ راتب )

النفسية التي تأتي نتيجة لعوامؿ داخمية وخارجية، وعف طريؽ التدريب عمى 
ية وخفض مستوى ميارات الاسترخاء يمكنو مف تعبأة طاقتو الجسمية والعقم

 (.271، صفحة 1995ممستوى المناسب. ) راتب، لالزائدة التوتر والقمؽ 
)بني يوسؼ،  السابقة كدراسةوتتفؽ نتائج ىذه الدراسة مع بعض الدراسات 

( والتي أشارت نتائجيا أف برامج تدريبات الاسترخاء العضمي تعتبر مف 2005
ي تعمؿ عمى التخفيؼ مف حدة بعض الوسائؿ العلبجية اليامة والت

الاضطرابات السموكية، كما تساعد عمى ضبط وإدارة الضغوطات النفسية 
عمى الصحة  ظفي الحفاوخفض مستوى التوتر والقمؽ، وىذا بدوره ما يساىـ 

 النفسية لدى الأفراد.
ويعزوا الباحثوف أيضا انخفاض في نسب أبعاد السموؾ العدواني لدى أفراد 

التجريبية إلى فاعمية الألعاب الرياضية ذات الطابع الترويحي والتي المجموعة 
أيضا تضمنتيا الوحدات التعممية لمبرنامج الإرشادي المقترح والتي ساىمت في 
التخفيؼ مف حدة السموؾ العدواني اؿ لمتمميذ المراىؽ. وىذا ما أشارت إليو منى 

مف أساليب العلبج  التي ترى أف الترويح بالرياضة ىو 2009عبد الحميـ 
والذي يتضمف سلبمة الأبداف والعقوؿ مف الأمراض الفتاكة  والبدنيالنفسي 
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وخاصة في ىذا العصر الذي يتصؼ بقمة الحركة بالنظر إلى التطور 
ىي مف بيف الأنشطة  والرياضة الحياة،التكنولوجي الحاصؿ في كؿ مجالات 

حب الجماعة وعدـ الانطواء المحببة لمقمب والتي تنمي صفة الروح الرياضية و 
الاجتماعية التي تترتب عنيا مجموعة مف المشاكؿ النفسية والاجتماعية  والعزلة

تؤدي بالفرد إلى ممارسة سموكات غير سوية وغير أخلبقية. )منى عبد الحميـ، 
وىذا ما يتفؽ مع نتائج دراسة سي العربي الشارؼ  (.115، صفحة 2009
لى أف المجموعة التجريبية التي طبؽ عمييا نتائجيا إ اصفرت والتي 2016

البرنامج الرياضي الترويحي قؿ عدوانيا إلى درجة دالة ومعنى ىذا أنو يمكف 
عف طريؽ الترويحي الرياضي تعديؿ السموؾ العدواني إلى سموؾ مقبوؿ 

، 2016 العربي،اجتماعيا في ىذه المرحمة العمرية الحرجة )المراىقة(. )سي 
و يمكف القوؿ إف الفرضية الأولى التي تنص بأنو توجد وعمي (.223صفحة 

فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي البعدي لمعينة التجريبية في 
 مستوى أبعاد السموؾ العدواني قد تحققت. 

 عرض وتحميل ومناقشة نتائج الفرضية الثانية:-9-2
لبعدية بيف أفراد : توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في القياسات انص الفرضية

العينة التجريبية والضابطة في مستوى أبعاد السموؾ العدواني ولصالح 
 المجموعة التجريبية.

: يوضح حساب اختبار "ت" لدلالة الفروؽ بيف متوسطي القياس البعدي 7جدوؿ رقـ 
 لممجموعتيف التجريبية والضابطة في مستوى أبعاد السموؾ العدواني.

 
 المقياس

القياسات 
 عديةالب

حجم 
 العينة

متوسط 
 الحسابي

انحراف 
 المعياري

 قيمة"ت"
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 السلوك

 العدوانً

العٌنة 
 الضابطة

30 516615 1615 

13636 12 6665 
دال 

العٌنة  إحصائٌا
 التجرٌبٌة

30 00686 3625 
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( والتي 7في الجدوؿ رقـ )يتضح مف خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا والمبينة 

تمثؿ نتائج المقارنة بيف المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس 
البعدي لمستوى أبعاد السموؾ العدواني، حيث نلبحظ أف قيمة "ت" تساوي 

 0601وىي دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة  58عند درجة حرية  39690
ائية بيف المجموعتيف التجريبية وىذا يعني وجود فروؽ ذات دلالة إحص

والضابطة في مستوى أبعاد السموؾ العدواني لمقياس البعدي ولصالح المجموعة 
 التجريبية. 

ويرى الباحثوف أف ىذه الفروؽ ترجع إلى البرنامج الإرشادي المقترح، حيت 
تضمف وحداتو التعميمية عمى تماريف الاسترخاء التعاقبي، إذ يعد مف أفضؿ 

لاسترخاء التي تستخدـ في معظـ البرامج الإرشادية وذلؾ عف طريؽ أساليب ا
محاولة الفرد أو اللبعب قبض عضلبتو ثـ انبساطيا بطريقة تعاقبية، إذ أف 
الانقباض العضمي لثواني معدودة ثـ الانبساط العضمي لثواني مضاعفة يجعؿ 

نفسية العضلبت في حالة استرخاء، وبتالي الشعور بقدر عاؿ مف الراحة ال
( أف الاسترخاء يساعد عمى خفض 2002والطمأنينة. وىذا ما أكده علبوي )

تأثير الاستجابة لمضغط العصبي والمساعدة في الوصوؿ إلى المستوى الأمثؿ 
مف التوتر، وأف تدريبات الاسترخاء تساعد عمى زيادة التركيز والتخمص مف 

دة القدرة عمى العمؿ التوتر وتنمية وتنشيط قوى التصور العقمي، وكذلؾ زيا
)علبوي  لفترات طويمة بالإضافة إلى العديد مف الفوائد البدنية والنفسية. 

  (217،صفحة2002
( أف أساليب الاسترخاء 1974) Claytonوبضيؼ في ىذا الشأف كلبيتوف 

المختمفة تساعد الفرد عمى التخمص مف التوتر وتزيؿ التعب والإجياد وتحافظ 
اءة الجياز الدوري التنفسي مع تنمية قدرة الفرد عمى عمى طاقاتو وتحسف كف
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استخداـ المجموعات العضمية والضرورية واسترخاء المجموعات الغير 
 (.S & other, 1974, p. 93الضرورية. )

( والتي أشارت نتائجيا إلى 2010وتتفؽ ىذه نتائج مع دراسة )سميماف، ثامر، 
ومف بينيا الاسترخاء التعاقبي لو  أف استخداـ برامج تدريب الميارات العقمية

فعالية كبرى في تعديؿ بعض الاضطرابات النفسية مثؿ القمؽ الامتحاني ورفع 
-186،الصفحات 2010)عكمة  مستوى التحصيؿ العممي لمادة الجمناستؾ.

208)  
ويعزوا الباحثوف أيضا انخفاض في نسب أبعاد السموؾ العدواني لدى أفراد 

لى فاعمية الألعاب الرياضية ذات الطابع الترويحي والتي المجموعة التجريبية إ
أيضا تضمنيا البرنامج الإرشادي المقترح في التخفيؼ مف ظاىرة السموؾ 

 العدواني بأبعاده الأربعة.
( بأف ممارسة الأنشطة الترويحية توفر 2006وما أشار إليو طو عبد الرحيـ )

ازف بيف الاستقلبلية والتبعية لممارسييا فرص رفع مستوى الصحة النفسية والتو 
وتعمؿ عمى تنمية النضج العاطفي وتنمية الصفات الاجتماعية مثؿ التعاوف 

(. 26، صفحة 2006والرغبة في مساعدة الآخريف. )طو عبد الرحيـ طو، 
( والتي أشارت 2007ما يتفؽ أيضا مع دراسة حفصاوي بف يوسؼ ) وىذا

اب الحركية ساىـ بشكؿ فعاؿ في نتائجيا إلى أف البرنامج المقترح للؤلع
يمكف القوؿ  التجريبية. وعميوالتخفيؼ مف درجة العدوانية لدى أفراد المجموعة 

الفرضية الثانية التي تنص بأنو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في  إف
القياسات البعدية بيف أفراد المجموعة التجريبية والضابطة في مستوى أبعاد 

 .لح المجموعة التجريبية قد تحققتالسموؾ العدواني ولصا
 
 

 استنتاجات عامة:
تفوؽ المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة في انخفاض مستوى  -

 أبعاد السموؾ العدواني وىذا بعد الانتياء مف تطبيؽ البرنامج الإرشادي المقترح.
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 نجاعة تماريف الاسترخاء التعاقبي في خفض مستوى أبعاد السموؾ العدواني-
 لأفراد العينة التجريبية.

نجاعة الأنشطة الرياضية الترويحية في خفض مستوى أبعاد السموؾ العدواني -
 لأفراد العينة التجريبية

 اقتراحات وفرضيات مستقبمية:
 في ضوء النتائج والاستنتاجات التي توصؿ إلييا الباحثوف نقترح ما يمي:

لمتخفيؼ مف  ي والعقمي ضمالاستفادة مف مختمؼ أساليب الاسترخاء الع -
 الضغوط النفسية لدى التمميذ المراىؽ.

الخبراء والمختصيف  البدنية والرياضية تنظيـ دورات تكوينية للؤساتذة التربية  -
 لاستيعاب مختمؼ أساليب الاسترخاء العضمي والعقمي.

التحسيس بالدور الذي يمعبو النشاط الرياضي الترويحي في تحقيؽ التوافؽ  -
 .المراىؽى التمميذ ي الاجتماعي لدالنفس

توفير الملبعب والقاعات الرياضية بشكؿ كاؼ داخؿ التجمعات السكنية  -
وتشجيع التلبميذ عمى الممارسة الرياضية خارج أوقات الدراسة لما ليا مف 

 أىمية في الحد او التخفيؼ مف السموكات العدوانية.
)أساتذة، أولياء،  ربويةأفراد الجماعة التجيود بيف ضرورة تكاؼ ال - 

 التخفيؼ مف ظاىرة السموؾ العدواني داخؿ الوسط المدرسي. ( يف...إلخمفتش
  .تفعيؿ دور النوادي الرياضية داخؿ المؤسسات التربوية-
إجراء المزيد مف الدراسات حوؿ مختمؼ أساليب وبرامج الاسترخاء والنشاط  -

 ى.الرياضي الترويحي في الأطوار التعميمية الأخر 
  المراجع

 الكتب:
 ( .1995أسامة كامؿ راتب .)القاىرة: تدريب الميارات النفسية في المجاؿ الرياضي .

 دار الفكر العربي.
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 ( .1987ريساف خريبط مجيد .) البصرة: تكنيؾ تدريب ـوالميداف: تعمألعاب الساحة .
 دار المعارؼ لمطباعة.

 ( .2005سميرة البدري .) (. عماف: دار 1صدار ط)الإ ونفسية تربويةمصطمحات
 .والتوزيعالثقافة لمنشر 

 ( .2006محمد إقباؿ محمود .)والتوزيع. عماف: مكتبة المجتمع العربي لمنشر المراىقة. 
 ( .1996محمد العربي شمعوف .)(. 1)الإصدار ط التدريب العقمي في المجاؿ الرياضي

 القاىرة: دار الفكر العربي.
 ( .2001محمد العربي شمعوف .)(. 2)الإصدار ط ريب العقمي في المجاؿ الرياضيالتد

 القاىرة: دار الفكر العربي.
 ( .2002محمد حسف علبوي .)(. 1)الإصدار ط عمـ نفس التدريب والمنافسة الرياضية

 القاىرة: مركز الكتاب لمنشر.
 ( .2009منى عبد الحميـ .) مفاىيـمدخؿ لمصحة النفسية في المجاؿ الرياضي( - 

 .والنشر(. الاسكندرية: دار الوفاء لدنيا الطباعة 2دار ط)الإص تطبيقات(
 ( .2006طو عبد الرحيـ طو .) (. دار الوفاء لدنيا 1)الإصدار ط الترويحمدخؿ إلى

 .والنشرالطباعة 
ت والدوريات والصحف:  المجلاا

 ( .أثر برنامج الاسترخاء التعاقبي عمى القمؽ الامتحاني 2010سميماف ثامر .)
ي في مادة الجمباز لدى طلبب قسـ التربية الرياضية لجامعة الموصؿ. العمم والتحصيؿ

 (.53)16، مجمة الرافديف لمعموـ الرياضيةالموصؿ، المحرر(  )جامعة
 ( .تأثير برنامج للبسترخاء التدريجي عمى مستوى 1996صقر صباح عمي محمد .)

(. 11) والرياضيةية المجمة العممية لمتربية البدن المبارزة،الأداء المياري في رياضة 
 )جامعة الإسكندرية، المحرر(

 ( .1996عمي محمد صقر صباح)التدريجي عمى مستوى  للبسترخاءبرنامج  ر: تأثي
 والرياضية جامعةالمجمة العممية لمتربية البدنية الأداء المياري في رياضة المبارزة. 

 (.11) الإسكندرية
  ،الفراغ  وأوقات لمترويح يةعصر (. رؤية 1997الحمامي. ) ومحمدكماؿ درويش

. مجمة الرافديف لمعموـ الرياضية .(. القاىرة: مركز الكتاب لمنشر1)الإصدار ط
(2010 .)16(53.) 
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 ( .مدى فعالية أساليب الإسترخاء العضمي في 2005محمد محمود بني يوسؼ .)
ما بعد الصدمة النفسية لدى عينة مف طلبب الجامعة  اضطرابخفض مستوى أعراض 

 (.3)32، المجمدوالاجتماعيةمجمة دراسات العموـ الإنسانية نية. الأرد
 رسائل الماجستير والدكتوراه:

 ( .2016سي العربي الشارؼ .) أىمية النشاط الرياضي الترويحي في التقميؿ مف
غير دكتوراه . مستغانـ، الجزائر: رسالة السموؾ العدواني لدي تلبميذ التعميـ الثانوي

 انـ.مستغ جامعةمتشورة، 
 ( .2013رضواف جبالي .) في إدارة الضغوط النفسية لدى حكاـ نخبة  الاسترخاءأساليب

 . الجزائر: جامعة الجزائركرة القدـ الجزائرية
 :المراجع بالمغة الأجنبية

 S, C., & other. (1974). physical Education and Hand Book,sixthed. New 

Gersey: englewood cliffs. 


