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  ا�ستاذ بوزايدي منير
 3جامعة الجزائر –بية البدنية والرياضية معھد التر

  ملخـص
إش�تملت الدراس�ة . ھدفت الدراسة إلى معرفة تأثير مختلف ا�نشطة الرياضية الترويحية على حا�ت القلق عند الطلب�ة الج�امعيين

ت أعم�ارھم م�ن طالب�ا تراوح� 346تكونت عينة الدراسة م�ن . على طلبة المدرسة الوطنية التحضيرية لدراسات مھندس بالرويبة
  . من مجتمع البحث 45سنة  تم اختيارھم بالطريقة العشوائية بحيث مثلوا نسبة  21إلى  17

و قد أستخدم الباحث المنھج الوصفي التحليلي لم2ئمته موضوع الدراسة، و لجمع البيانات و ا.جابة عل�ى أس�ئلة البح�ث إس�تخدم 
  .ة بصياغة أسئلة تتعلق أساسا بمحوري القلق و النشاط الرياضي الترويحيالباحث ا.ستبيان المغلق المفتوح موجه إلى الطلب

أسفر تحليل البيان�ات عل�ى تع�رض الطال�ب لع�دة مش�اكل نفس�ية تمرك�زت أساس�ا ح�ول القل�ق و الت�وتر ا.كتئ�اب و ع�دم الثق�ة ف�ي 
العدي�د م�ن الطلب�ة ي�درك أن . المش�ك2ت النفس، تأتي الدراسة، المحيط الجامعي و ا.بتعاد عن ا�ھل من ا�س�باب الرئيس�ية لھ�ذه

من بين السبل الفعالة للتقلي�ل م�ن ح�دة القل�ق ھ�و اللج�وء إل�ى ا�نش�طة الرياض�ية الترويحي�ة، إ� أن ف�ي التطبي�ق فيظھ�ر العك�س، 
يح عن النفس فمعظم الطلبة � يجدون وقتا فارغا لمزاولة أنشطتھم الترويحية المفضلة، لكن البعض منھم يجد الوقت الكافي للترو

  . بمزاولة نشاط رياضي و ذلك بتنظيم وقت فراغھم مع العلم أن جل ھؤ�ء ھم من المتفوقين دراسيا
أن الطلبة الممارسون للنشاط الرياض�ي الترويح�ي ) قائمة تقييم الذات(أضھرت نتائج التحليل ا.حصائي .ختبار سبيلبرجر للقلق 

ين، و م�ن ھن�ا نؤك�د ص�حة ا�س�تنتاجات و التوص�يات المقدم�ة م�ن ط�رف  الدراس�ات بانتظام أقل قلقا من زم2ئھم الغي�ر ممارس�
   .السابقة و كذا أراء العلماء حول ع2قة  و تأثير ا�نشطة الرياضية على مستوى القلق قصد اجتنابه  أو التقليل من حدته

من خ2لھ�ا د صحة ا.ستنتاجات السالفة الذكر الشخصية مع رئيس مكتب الرياضة للمدرسة لتدعيم و تأكي  و جاءت نتائج المقابلة
ندرك مدى وعي المشرفين على مادة التربية البدنية و الرياضية في تحسيس و توجيه الطال�ب عل�ى ممارس�ة ا�نش�طة الرياض�ية 

    .الترويحية لتعدد فوائدھا الصحية و النفسية
ي�ق ا�س�تفادة الكامل�ة م�ن البح�ث و مقترح�ات تح�ث خرج الباحث باستنتاجات عدة، عل�ى ض�وئھا أعط�ى توص�يات تس�ھم ف�ي تحق

  .ا�وساط الجامعية إلى تنمية الثقافة الترويحية لتعدد فوائدھا
 Résumé 

L’étude avait pour objectif d’éclaircir l’impacte des différentes activités  sportives récréatives sur les 
états d’anxiété chez les étudiants universitaires.  

L’expérimentation de l’étude a été réalisée sur les élèves de l’école nationale préparatoire aux études 
d’ingéniorat de Rouïba. L’échantillon, tiré anarchiquement comptait 346 élèves dont la moyenne d’age 
variait entre 17 et 21 ans et représentant 45 % de l’ensemble de la population de l’étude. 

Le chercheur adopta la méthode analytique descriptible d’où sa commodité au thème de sa recherche, en 
employant le questionnaire fermé ouvert destinée aux élèves dont les questions visaient respectivement 
l’anxiété et l’activité sportive récréative.  

L’expertise des données démontre que l’étudiant soufre de divers troubles  psychologiques en 
l’occurrence, l’anxiété, le stress, l’angoisse et le manque de confiance en soit. Les études, le milieu 
universitaire et le manque de la chaleur familiale demeurent les principaux causes de ces troubles. La 
majorité des élèves reconnaissent les bienfaits de l’activité sportive récréative et son efficacité face à leurs 
problèmes psychologiques, mais ces propos révèlent une contradiction cotée pratique, car beaucoup d’élèves 
ne trouvent pas de temps libre afin de pratiquer un sport récréatif, par contre, certains d’autres trouvent des 
créneaux pour pratiquer une activité et il se trouve que ces derniers sont parmi l’élite de l’école.   

L’analyse statistique du test d’anxiété de SPEILBERGER montre que les élèves pratiquants des activités 
sportives récréatives sont moins anxieux que les non pratiquants. De ce fait, il se résulte de confirmer les 
conclusions tirées des anciennes études et des avis des chercheurs au sujet de l’impacte des activités 
sportives sur l’anxiété. 

Quant à l’entretien personnel avec le chef du bureau sport de l’école, les informations récoltées 
renforcent d’avantage les résultats suscités, énoncent la conscience des responsables de l’éducation physique 
et sportive et leur rôle par la sensibilisation et l’orientation de l’élève vers la pratique des activités sportives 
récréatives de par leurs bienfaits du point de vu santé et psychique. 

Au terme de la présente étude, il s’en est sorti bon nombre de conclusions d’où les orientations et 
recommandations ont été édictées afin de promouvoir la culture récréative aux milieux universitaires par ses 
nombreux intérêts. 

  
  :المقدمة و إشكالية البحث
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 بع2قةالمسميات ھذه وترتبط .. التقنية، و عصر القلق، و عصر الترويح عصر: لتي أطلقت على عصرنامن أبرز المسميات ا
 في الحد من تأثيرله من  القلق، لما عصر التقنية و متطلباتأھم أحد أصبح الترويح  فالتقنية تولد عنھا القلق، و ،فيما بينھا وثيقة

 .المشاكل المترتبة عن ذلك
  إريكسون  النفسية، فقد أطلق للمشك2ت   لوجدناھم ا�كثر عرضة  الجامعات الثانويات و في ة المراھقينوإذا تطرقنا إلى فئ

)1968  ،Erikson ()1(  أزمة الھوية"  المرحلة   على ھذه " Identity Crisisن�  ضروري ا.حساس بالھوية   اكتساب  ، 
  يؤدي مما  المجتمع  ومطالب   الجامعي الطالب   خبرات  بين صراع ھامش لل ھناك  يظل   و سوف. الكبار قرارات  �تخاذ 

الحيل مثل المبالغة  مجموعة من  أن الطالب يستخدم  ذلك   و يترتب على. بالذات التوتر، و التفرد  و   بالقلق  ا.حساس   إلى
طالب  يعانيكما . ا�نزواء  ا�نعزال و و الدراسي الخيال و أح2م اليقظة و التأخر   في المثالية و النشاط الزائد و ا�ستغراق في

و  با�نفصال إحساسه على ينعكس مما المجتمع مطالبالمحدودة و الخبراتذات مطالبه  بينالصراع نتيجة    ا.حباط منالجامعة 
 . ا�غتراب و القلق

   :لفة منھاأثبتت الدراسات النفسية أن المراھق يتعرض للتوتر و القلق و ا.كتآب �سباب مخت
ھاشم تحدث في جسمه، حيث أوضح الدكتور  أو التغيرات التي نفسه نحو أو الشعور السلبي عدم القدرة على متطلبات الدراسة

يتملكه الغضب والعدوانية  ينسحب اجتماعيا و بالتوتر النفسي و  المراھق قد يشعر أستاذ الطب النفسي بجامعة ا�زھر أن  بحري
   .بضعف قدرته على التكيف وأحيانا يلجأ إلى المخدرات ر يشع عضويا و يضطرب و

وا�بتعاد عن شرب المنبھات  بانتظام وتناول الغذاء الصحي المتوتر نفسيا بممارسة الرياضة  الشاب المراھق ھاشم.دوينصح 
ا�جتماعية  في النشاطات في ا�نفعا�ت العدوانية وا�ندماج  على ممارسة تمارين ا�سترخاء وعلى التحكم التدريب  بكثرة و
  .ا�نشطة الرياضية تحديدا للوصول إلى حالة نفسية أفضل  بمزاولة  ينصح بنفسه، كما ثقته   وتدعيم

. التجارب و الدراسات التي أجريت من طرف بعض العلماء على المراھقين بعضإلى  نستندأن  إ� علينا ما الع2قةھذه  لتوضيح
ھاما في عملية  و التمرينات الحركية و اللعب على القدرات العقلية و النفسية، و التي تلعب دورا حيث اھتم بعضھم بتأثير الجسد

 .وا�جتماعي النفسيالتوازن  اكتسابله يسمح ما ھذا ، و المحيط معالتكيف و احتكاك المراھق  وا�ندماج 
 اللعب والنشاط   اعتبار أن في  )FROWAY    )2 فروي مع RITCHARD Adlerman     ريتشارد أدلرمان   ويتفق 

الترويحي كمخفض لحا�ت القلق و التوتر، و بفضل اللعب و ا�نشطة الرياضية يمكن للطاقة الغريزية أن تتحرر   الرياضي
ة، بصفة مقبولة، و بفضل اللعب و النشاط الرياضي الحر يتمكن المراھق من تقييم و تقويم إمكانياته الفكرية و العاطفية و البدني

  .ومحاولة تطويرھا باستمرار
فبفضل ا�نشطة الرياضية يخفف المراھق الضغوطات الداخلية ذات المنشأ الفسيولوجي، و يعبر عن مشاكله وطموحاته، كما 

يعطي صورة حسنة لكينونته الشخصية و حضوره الجسدي إلى غاية تحقيق رغبة التفوق والھيمنة، وذالك بغرض إثبات   تجعله
يؤكد على وجود الع2قة  )Rosenberg) (3( روزن برغو با.ضافة إلى ھذا فإن الباحث . لمثالية على اLخرينصورة أناه ا

في تحسين عملية  تساھم وا�جتماعية التي  بالقدرات العقلية والنفسية  ا.يجابية بين التمرينات البدنية و ا�نشطة الرياضية 
  .التوازن النفسي ا�جتماعي للمراھق

ا.دراكية  تنمية القدرات  بأن   تبين)  Koltsopha(و كولتسوفا ) Brasch(براش  التي نذكر منھا دراسة اسات السابقة وفالدر
  . الحركية تؤدي إلى تنمية الكفاية الدراسية

وذلك في  للرياضة، ا.يجابية   التأثيرات النفسية) 4( (Ogilive & Tutko)أوجليفي و تتكو  الرياضة رائد علم نفس و أوضح 
ا.تزان ا�نفعالي، التحكم في النفس، انخفاض التوتر و  الثقة بالنفس،   :مثل  اكتساب مستوى رفيع من الكفايات النفسية المرغوبة

  . القلق و انخفاض في التعبيرات العدوانية
ا�نشطة الرياضية الترويحية  ميول الطالب الجامعي إلى مدى   واستنادا إلى كل ما استعرضناه، حاولنا من خ2ل بحثنا معرفة

و حا�ت القلق التي تصاحبه طيلة مشواره الدراسي، أردنا أيضا توضيح مدى وعي  الضغوطات اليوميةكوسيلة للتخلص من 
  .الترويح الرياضي في أوقات الفراغ  إلى  التوجيه الطالب  في تحسيس و المشرفين و المؤطرين 

  
  :حثنا على التساؤ*ت التاليةو من خ'ل ھذا الطرح تقوم إشكالية ب

كوسيلة لمواجھة مشك2تھم النفسية عامة و حا�ت القلق على  ھل يستعين المراھق الجامعي بالنشاط الرياضي الترويحي •
  وجه الخصوص، و ما ھو ميولھم في ھذه ا�نشطة ؟

  : أما التساؤ*ت الجزئية فتظھر كا0تي
  و الغير ممارسين؟ لنشاط الرياضي الترويحيممارسين لبين ال القلقھل ھناك فروق في حدة  •
  ھي توجيھاتھم إلى الطالب؟ ما المجال الرياضي، و في وعي و اھتمام من قبل المشرفين ھل ھناك •

 : و كانت فرضيات بحثنا كالتالي
  :الفرضية العامة. 2

والصحي و  النفسيازنه الجامعي في الحفاظ على تو الطالبالنشاط الرياضي الترويحي من أھم العوامل التي تساعد 
  .وسيلة فعالة للتخلص من حا�ت القلق ھوو ) الدراسي(ا�جتماعي 

  :الفرضية الجزئية ا�ولى 1.2
  .الرياضي الترويحي للنشاط ممارسينالغير و  الممارسينبين  القلقحدة  فيفروق توجد 

  :الفرضية الجزئية الثانية 2.2



  2011جوان    (02)          الثاني: العدد                                        بدني الرياضيمجلة علمية محكمة تصدر عن مخبر علوم وتقنيات النشاط ال

 - 90 - 
 

المجتمع مما يساعد  أكثر مع  الترويحية والترفيھية يعطي الفرصة للتفتح  اضيةالري ا�نشطة  لممارسة  التوجيه التحسيس و
 .من حدة القلق التقليل   على

  :أھمية الدراسة. 3
إن استثمار وقت الفراغ يعتبر من بين ا�سباب الھامة التي تؤثر على تطور و نمو الشخصية، خاصة لدى المراھق الجامعي 

اعة ا�قران و المحيط و الدراسة أكثر من شيء آخر، لذا فمن المستحسن إدخال ثقافة ممارسة �نه في ھذه الفترة يتأثر بجم
ا�نشطة الرياضية الترويحية و استثمار وقت الفراغ في مؤسسته التربوية للحد من الروتين و ا.نفعا�ت السلبية و القلق و التوتر 

  .الذي يصاحب الطالب طيلة مشواره الجامعي
ر إھمية دراستنا في توجيه الجيل الصاعد و توعيته باستثمار وقت فراغه بالراحة ا.جابية النشطة و إتاحة و من ھذا تظھ

التربية و النمو السليم خال من المشاكل النفسية، �ن العقل الفرصة أمامه لممارسة العديد من ا�نشطة الرياضية الترويخية بھدف  
 .السليم في الجسم السليم

  :اسةأھداف الدر. 4
  .معرفة ا�وقات التي يكونى فيھا الطالب الجامعي أكثر قلقا •
  .معرفة العوامل النفسية و ا.نفعالية التي تؤثر في الطالب عند ممارسة ا�نشطة الرياضية الترويحية •
ويحية كوسيلة التعرف على حجم الممارسة الرياضية في أوقات الفراغ و ميول الطالب الجامعي في اتخاذ ا�نشطة الرياضية التر •

  .للتخلص من المشاكل النفسية بشكل عام و القلق بشكل خاص
التركيز على عامل التحسيس و التوعية في ممارسة ا�نشطة الرياضية الترويحية بمختلف أنواعھا للوقاية من المشك2ت  •

 .النفسية
  :تحديد المفاھيم و المصطلحات. 5

  :الترويح الرياضي 1.5
ا.نسان و يعتمد فيه على أي جزء من أجزاء الجسم سواءا بالحركة أو ا.نتقال و تكون طبيعته  ھو النشاط الذي يمارسة 

حركية أي أن ھذا النشاط موجه للجسم و أجھزته الحيوية و يأخذ نفس الطبيعة كما ھو في الترويح النفسي، و ھو نشاط يختاره 
خارجية قد تؤثر عليه با.ختيار بھدف تنمية أبعاده الشخصية ا.نسان إختيارا ذاتيا بمحض إرادته دون أن يتأثر بأي ضغوط 

  )5( .شريطة أن يمارس في وقت الفراغ
  :القلق 2.5
حالة نفسية تتصف بالتوتر و الخوف سواء كان سبب ذلك محددا أو غامضا، يعيش الفرد على إثرھا مشغول البال �  

، خطر ذي مصدر داخلي أو خارجي، داخلي �ن مركز الصراع شعوريا، أو ھي حالة ھروب من الخطر المھدد للفكر و الجسد
ما بين ا�نا الذي يريد ا.شباع المرفوض عامة من طرف المجتمع، و ا�نا ا�على الذي � يتوقف من إعطاء ا�وامر و النواھي، 

  ) 6.(و يظھر على العضوية على شكل العرق الزائد، ا.رتعاش، التوتر و ا.نقباض
  :المتأخرةالمراھقة  3.5

ھي عملية ا.نتقال من مرحلة الطفولة إلى مرحلة الشباب، تمتاز بأنھا فترة عواطف و توتر و شدة تسودھا المعاناة 
وا.حباط و الصراع و القلق و ا�زمات النفسية، و على كل حال يجب فھم ھذه المرحلة على أنھا مجموعة من المتغيرات التي 

عقلي و النفسي و ا�جتماعي و مجموعة مختلفة من مظاھر النمو التي � تصل كلھا إلى حالة تحدث في نمو الفرد الجسمي و ال
 )7.(النضج في وقت واحد

  :الدراسات السابقة و المشابھة. 6
بالنسبة إلى الدراسات السابقة في ھذا الميدان لم نجد البحوث التي تناولت بحثنا، إ� أنه توجد بعض الدراسات و الرسائل 

ية المشابھة و التي أعطت ا�ھمية و الع2قة بين النشاط الرياضي و التحصيل الدراسي و كذا الصحة النفسية و التي أكدت الجامع
  :فعالية و فوائد ممارسة ا�نشطة الرياضية و الترويحية بشتى أنواعھا في مواجھة المشك2ت النفسية و من بينھا

سة إلى التعرف على أثر ممارسة النشاط الرياضي في أوقات الفراغ على ھدفت الدرا: 1992دراسة ماجدة محمد إسماعيل،  •
و . القلق كحالة و كسمة لدى طالبات جامعة الملك سعود و دراسة الفروق بين الممارسات للنشاط الرياضي و الغير ممارسات

و قد استخدمت الباحثة . د بالرياضطالبة من كليات العلوم و ا.دارة و اLداب بجامعة الملك سعو 80اشتملت عينة البحث على 
و قد بينت النتائج على أن مستوى سمة القلق و حالة القلق لدى الممارسات للنشاط . مقياس سبيلبرجر للقلق كحالة و كسمة

الرياضي في وقت الفراغ عن غير الممارسات لRنشطة الرياضية تساھم في خفض مستوى القلق كحالة و كسمة لدى كل من 
 .العالي و المنخفض ذوات القلق

حول ممارسة الرياضة في وقت الفراغ لط2ب المدارس الثانوية، حيث ھدفت  1975و في دراسة عطيات محمد الخطاب  •
الدراسة إلى التعرف على رغبات الط2ب بالنسبة لRنشطة المفضلة في وقت الفراغ و ما مدى تفضيل ھذه ا�نشطة، كذلك 

ة المنتظمة و أنواعھا و كذا التعرف على دوافع الممارسة و عدم الممارسة في أوقات التعرف على حجم ا�نشطة الرياضي
  .الفراغ

طالبا من كل ثانوية  50طالبا موزعين على خمس ثانويات للبنين و خمس ثانويات للبنات بواقع  500و قد تكونت العينة من 
و قد تبين أن النشاط المفضل في . قيد كأداة لجمع البياناتإستخدم الباحث ا.ستفتاء الم. و تم اختيارھم بالطريقة العشوائية

و احتلت ا�لعاب و السباحة و التمرينات الرياضية مرتبة . وقت الفراغ ھو النشاط الرياضي و بدرجة أكبر من الطالبات
  :و تبين أن من بين أھم دوافع الممارسة. متقدمة بين ا�نشطة ا�خرى

  .إكتساب اللياقة البدنية -
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  .كتساب الصحة و القوامإ -
  .الترويح و التسلية -
  .الوصول إلى المستويات العليا -

حول مشك2ت الوقت الحر عند ط2ب الجامعة، أين ھدفت الدراسة إلى معرفة  1982و في دراسة عاطف محمد بركات سنة  •
  .أھم المشاكل التي تواجه الط2ب نتيجة الوقت الحر

إستخدم . طالبا من ك2 الجنسين من كلية اLداب و العلوم بجامعة ا.سكندرية 800مھا و قد أجريت الدراسة على عينة قوا
  :و من أھم النتائج المتحصل عليھا. مفردة 100الباحث المنھج المسحي كأداة لجمع البيانات و كان عدد مفردات ا.ستفتاء 

  .ه أثناء وقت الفراغ و كذلك الشعور با.نقباض والقلقالشعور بالتوتر النفسي عندما � يجد الفرد ما يفعل: في المجال النفسي
  .عدم إتاحة الفرصة للمساھمة في مشروعات الخدمة البيئية: في المجال ا.جتماعي

  .عدم التخطيط لفوائد التوعية و التثقيف: في المجال الثقافي

ربية البدنية و الرياضية على عينة متكونة من و في دراسة أجراھا رائد علم النفس الرياضي أوجليفي حول التأثيرات النفسية للت •
  :خمسة عشرة ألف رياضيا، أوضحت النتائج أن للتربية البدنية و الرياضة لھا تأثيرات نفسية على

  .اكتساب الحاجة إلى تحقيق و إجراء أھداف عالية �نفسھم و لغيرھم -
  .ا.تسام با.نضباط ا.نفعالي و الطاعة و احترام السلطة -
الثقة بالنفس، ا.تزان ا.نفعالي، التحكم في النفس، : توى رفيع من الكفاءات النفسية المرغوبة مثلإكتساب مس -

  .إنخفاض التوتر و انخفاض في التعبيرات العدوانية
  :التعقيب على الدراسات السابقة 1.6

ؤثر سلبا في تحصيله الدراسي يمكن أن نستخلص من ھذه الدراسات أن الشاب الجامعي معرض لعدة مشك2ت نفسية و التي قد ت
  .جراء التغيرات السريعة الذي يحدثھا المجتمع الجديد

نستخلص أيضا أن ا�نشطة الرياضية بمختلف أنواعھا لھا التأثير ا.يجابي في تنمية التوافق النفسي و ا.جتماعي و كذى 
  .التحصيل الفكري للشاب الجامعي على وجه الخصوص

ورة ا.ھتمام بتشكيل أنشطة وقت الفراغ بصورة تسھم في اكتساب الفرد الخبرات السارة وا.يجابية، يرى الكثير من العلماء ضر
وتسھم في  و التي تساعد على نمو شخصيته و تھذيب سلوكاته، و تككسبة العديد من الفوائد الخلقية و الصحية و البدنية والفنية،

 .صحته النفسية و التقليل من المشك2ت النفسية
  :نھج و تقنيات البحثم. 7

  :ومن أجل جمع المعلومات، إستعان الباحث بكل من. إستخدم الباحث المنھج الوصفي التحليلي لم2ئمته طبيعة الدراسة
  :ا*ستبيان المغلق المفتوح 1.7

.ستبيان إستخدم الباحث ا.ستبيان المغلق المفتوح و ا.عتماد على الصدق الظاھري �ستخراج درجة صدق المقياس بعرض ا
و بناءا على ما ورد من م2حظات قام الباحث بتعديل صيغة العبارات واستبعاد . الموجه إلى الطلبة على مجموعة من المحكمين

  .سؤا� 20بعضھا و دمج أخرى حتى خرجت في شكلھا النھائي لتصبح 
 .أسئـلـة متعلقة بمحور القـلـق  10
  .الترويحـيأسئـلـة متعلقة بمحور النشـاط الريـاضي  10
  

 )SPIELBERGER( )8(إختبار القلق سبيلبرجر  2.7
حيث أجري ا�ختبار بالطريقة العمدية على   سؤا� 20محمد حسن ع2وي و المتضمن  العربية   أعد صورته إلى والذي 

  :عينة الدراسة في نفس الوقت و في ساعة متأخرة من المساء و ذلك على النحو التالي  مجموعتين من بين
  .طالب من يمارس النشاط الرياضي الترويحي بانتظام 25 �
 .طالب من � يمارس النشاط الرياضي الترويحي 25 �

يھدف ا.ختبار إلى قياس الفرضية الجزئية ا�ولى و بالتالي مقدار إنظمام القلق على مجموعتين من بين عينة البحث، بإضافة 
  .متغير واحد و ھو النشاط الرياضي الترؤيحي

  :ةـابلـقالم 3.7
سؤا�   18  الباحث طرح  خ2لھا  من . باستخدام التسجيل السمعي   بالمدرسة الرياضة  مكتب   رئيس مع التي  أجريت  و

إلى المستجوب، بغية الوصول إلى حقائق، و التأكد من المعلومات المحصل عليھا في ا�ستبيان الموجه   با�سلوب الموجه  مفتوح
 . التحسيس و بالتالي ا.جابة على الفرضية الجزئية الثانية  ز على عامل التوجيه وإلى الطلبة، و التركي

  :عينة الدراسة. 8
لقد روعي في اختيار العينة على أن تشمل طلبة المدرسة الوطنية التحضيرية لدراسات مھندس بالرويبة و الذين تتراوح أعمارھم 

من مجتمع البحث، فلذلك إقتصرت الدراسة ولRسف على   4.37تتعدى  من جنس الذكور �ن نسبة ا.ناث � 21و    17بين 
  الذكور فقط

بمتوسط حسابي لRعمار  45.28طالبا تم اختيارھم بطريقة عشوائية، و شكلت ھذه العينة نسبة  346إشتملت عينة البحث على 
   1.3و انحراف معياري  18.92قدر بـ 

  :مجا*ت الدراسة. 9
  .لمدرسة الوطنية التحضيرية لدراسات مھندس بالرويبةا :المجال المكاني 1.9



  2011جوان    (02)          الثاني: العدد                                        بدني الرياضيمجلة علمية محكمة تصدر عن مخبر علوم وتقنيات النشاط ال

 - 92 - 
 

أنشأت بموجب المرسوم الرئاسي رقم . جاءت المدرسة الوطنية التحضيرية لدراسات مھندس .ثراء الخريطة الجامعية الجزائرية
المعنوية و  و ھي مؤسسة عمومية ذات طابع إداري، تتمتع بالشحصية 1998أبريل  18ذو الحجة الموافق لـ  21في  119/98

تتبع وزارة الدفاع الوطني و تخضع للوصاية البيداغوجية المشتركة لكل من وزارة الدفاع الوطني و وزارة . ا.ستق2لية المالية
  .التعليم العالي و البحث العلمي

طالبا و ذلك بعد  400، و منذ ھذا التاريخ فإنھا تستقبل سنويا حوالي 1999فتحت أبوابھا �ول مرة في شھر أكتوبر من سنة 
  .النجاح في المسابقة التي تجرى في شھر أوت من كل سنة

تقع المدرسة الوطنية التحضيرية لدراسات مھندس في المدخل الغربي لمدينة الرويبة شرق الجزائر العاصمة، و تتربع على 
  .ھكتارا 22مساحة 

  .2006للمسات ا�خيرة و ا.نتھاء شھر ماي و وضع ا 2005تمت البداية في العمل شھر أفريل  :المجال الزماني 2.9
  :خ'صة نتائج ا?ستبيان الموجه إلى الطلبة. 10

إن العديد من الطلبة المستجوبين يدلون أنھم عانوا و � يزالون يعانون من بعض المشك2ت النفسية و منھا القلق، بدرجات مختلفة 
لقد . عي من ا�سباب الرئيسية التي تجعل الطالب يشعر بالقلق والتوترتأتي الدراسة و المحيط الجام. و عند مواقف مختلفة أيضا

أدرك علماء النفس منذ الخمسينات أھمية دراسة الع2قة بين القلق و التعلم، و كشفت كثير من الدراسات على أن بعض الط2ب 
كمواقف ا.متحانات وأطلقوا على القلق ينجزون أقل من مستوى قدراتھم الفعلية في بعض المواقف التي تتسم بالضغط و التقويم 

في ھذه المواقف تسمية قلق ا.متحان باعتباره يشير إلى نوع من القلق العام الذي يظھر في مواقف معينة مرتبطة بمواقف 
 و مع أن. ا.متحانات و التقويم بصفة عامة حيث نجد الط2ب في ھذه المواقف يشعرون با.ضطراب و التوتر و القلق والضيق

  .الطالب � يزال في فترة المراھقة المتأخرة إ� أنه معرض إلى بعض ا�زمات التي يمكن أن تؤدي إلى الفشل و ا.ستس2م
�حظنا أيضا أن العديد من الطلبة � يجدون مخرجا من ھذه الحالة و ھذا يرجع إلى عدم التحدث مع ا�ھل و ا�صدقاء وذوي 

لباحث كذلك أن الطالب � يستثمر وقت فراغه بما ينفعه من أجل التقليل من متاعبه اليومية بما و في رأي ا. الخبرة في ھذا المجال
  .فيھا حا�ت القلق

وانط2قا من الفرضية العامة للبحث، إتضح أن الطالب يدرك أن من بين الوسائل الفعالة للتقليل من القلق ھو اللجوء إلى ا�نشطة 
ي تناسب مرحلتھم العمرية و � يمكنھا أن تؤثر سلبا على تحصيلھم الدراسي إذا كانوا يدركون الترويحية و منھا الرياضية و الت

استثمار وقت فراغھم و يعطون لكل الواجبات حقھا، إ� أنه في التطبيق يظھر شيء آخر، فمعظم الط2ب � يجدون وقتا للفراغ 
حتى مجھودات المؤطرين لم تفلح في إقناعھم بالفوائد . رويحياعلى حد تصريحاتھم و بالتالي � مجال لمزاولة نشاطا رياضيا ت

الصحية و النفسية و ا.جتماعية لRنشطة الرياضية الترويحية، لكن البعض منھم يجد وقتا كافيا للممارسة نشاطه الرياضي 
سيا، وھذا � يمكن أن يعتبر المفضل و حتى ا.نخراط في الفرق الرياضية للمدرسة مع العلم أن جل ھؤ�ء ھم من المتفوقين درا

  .صدفة
ومن كل ما سبق، ندرك أن ا.نسان ليس جسما منفص2 عنه الروح أو النفس أو العقل و إنما ھو وحدة متكاملة معقدة التركيب، و 

الروحية أن النشاط الرياضي � يقتصر تأثيره على العض2ت و العظام و ا�جھزة ا�خرى و إنما يشمل التأثير كذلك في النواحي 
  .و النفسية و العقلية لUنسان

  ):سبيلبرجر(تحليل نتائج إختبار القلق . 11
وجدنا أن المتوسط الحسابي لدرجة القلق عند الطلبة  -)قائمة تقييم الذات(سبيلبرجر –بعد القيام بالمعالجة ا.حصائية للمقياس 

ارنة بالمتوسط الحسابي لدرجات المجموعة الغير ممارسة منخفض مق 27.84الممارسين للنشاط الرياضي الترويحي و المقدر بـ 
و ھي قيمة أكبر من  2.4المحسوبة تساوي ) ت(لعينتين مستقلتين، وجدنا أن ) t(، و تم استخدام ا.ختبار ت 30.24و المقدر بـ 

مكن تأكيد وجود فروق في ، و بالتالي ي)48(و درجة الحرية ) 0.05(عند مستوى الد�لة  2.01القيمة المجدولة و المقدرة بـ 
  ).الممارسة و الغير ممارسة للنشاط الرياضي الترويحي(مستوى القلق دالة إحصائيا بين المجموعتين 

ونستنتج من ھذه ا�رقام أن الطلبة الممارسون أقل قلقا من زم2ئھم الغير ممارسين، و من ھنا نؤكد صحة ا.ستنتاجات 
السابقة و كذا أراء العلماء حول ع2قة و تأثير ا�نشطة الرياضية على مستوى القلق والتوصيات المقدمة من طرف الدراسات 

، 1974، فاروق فريد 1973، صبحي حسنين 1963إيدسمور (و تؤكد نتائج بعض الدراسات . قصد اجتنابه أو التقليل من حدته
التحصيل الفكري، فقد تبين أن الط2ب الذين محمود قاسم و غيرھم من الدراسات العربية و ا�جنبية على أھمية الرياضة في 

يتميزون بلياقة بدنية عالية يستذكرون دروسھم بانتظام و يحصلون على درجات عالية في ا.متحانات، و ذلك إذا ما قورنت 
  .درجاتھم بدرجات الط2ب الذين � يمارسون ا�لعاب الرياضية

  :إستنتاجات و تحليل المقابلة .12
ضناه لنتائج المقابلة، ندرك مدى وعي المشرفين في إعطائھم ا�ھمية الكافية لRنشطة الرياضية منھا المبرمجة من خ2ل ما استعر

والترويحية قصد تنمية القدرات البدنية و الصحية و النفسية و التخفيف من ا�عباء و الضغوط النفسية اليومية للطالب خاصة و 
ية و نظام داخلي صارم � يسمح بالتھاون في الدراسة و � في ا.نضباط، وعلى حسب ھو في مؤسسة تمتاز بكثافة المواد الدراس

تعبير المستجوب كل ما يطلبه الطالب من إمكانيات و وسائل متاح، و مع ھذا فالطالب يتردد في تخصيص بعض الوقت من 
و � مجال للترويح الرياضي الذي يبعده  فراغه لممارسة الرياضة المفضلة لديه ضانا أن ذلك يؤثر سلبا على تحصيله الدراسي

  .عن المذاكرة
وما استنتجناه أيضا ھو ذلك ا.خت2ف بين المعرفة و التطبيق، أي أن الطالب على دراية بالمنافع النفسية التي تنجم عن ممارسة 

النوم و التحدث مع الزم2ء إلى ا�نشطة الرياضية الترويحية و على ذلك فھو � يسلك ھذا السبيل في الواقع و يفضل سبل أخرى ك
غيرھا من ا�عمال التي � تفيد في صرف الطاقة الزائدة و التقليل من التوتر و القلق الناتج عن المجھود الفكري اليومي داخل 

  .القاعات الدراسية
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 و و الترويحية  البدنية  ة الرياضي  التمارين  أداء ھؤ�ء لحثھم على المشاركة في   والسؤال المھم ھو حول كيفية الوصول إلى
  إضافة الحركة والھروب عليھم بالفائدة بعد تغيير عاداتھم اليومية و  ستعود التي  ا�جتماعية  و   النفسية  الصحية و بيان الفوائد 

تمتاز  عمرية  ة إلى ذلك ھو بيان تلك الفوائد لك2 الجنسين في مرحل  الطريق و. و القلق المستمر عن الروتين اليومي و التوتر 
 بالحيوية و الصحة البدنية الجيدة، و ذلك بتنظيم محاضرات تحسيسية من أجل تشجيعھم على البدء وا�ستمرار وفق أسس ثابتة 

الطالب الجامعي المراھق على ا�شتراك في النشاط   إقبال  لضمان  اجتماعياً  و صحياً   وعياً  ھذا الھدف يتطلب   �ن تحقيق
 .ويحيالرياضي التر

  :ا?ستنتاجات. 13
  .القلق من أكثر المشك2ت النفسية التي يتعرض إليھا الطالب في الجامعة -
 .قلق ا.متحان أكثر حا�ت القلق إنتشارا في الوسط الجامعي -
الدراسة و الخوف من الرسوب، المحيط الجامعي، ا.نفصال عن ا�سرة و ا�صدقاء من المسببات الرئيسية للقلق في الوسط  -

 .لط2بيا
 .الطلبة الممارسون لRنشطة الرياضية الترويحية بانتظام أقل عرضة للقلق مقارنتا مع زم2ئھم الغير ممارسين -
 .عامل وقت الفراغ يلعب دورا جوھريا في انضمام الطالب الجامعي إلى ا�نشطة الترويحية المفضلة -
بقدر كبير الطالب على الھروب من الروتين و ا�عباء  التوعية و التحسيس بممارسة ا�نشطة الرياضية الترويحية تساعد -

 .اليومية و منھا التوتر و القلق
  :ا?قتراحات و التوصيات. 14
قصد الع2ج، ) ا�خصائي النفسي التربوي(توفير الرعاية و المتابعة المستمرة للطالب و ذلك بتوفير العامل البشري المختص  -

  .لنفسيةا.رشاد و التوجيه و تجنب المشك2ت ا
تنظيم ملتقيات و محاضرات بالجامعات و المعاھد قصد توضيح واقع الحالة النفسية للطالب في الجامعات الجزائرية، وحا�ت  -

 .القلق المنتشرة في المؤسسات التعليمية و تأثيرھا على التحصيل الدراسي و كيفية التعامل معھا
 .طة الرياضية الترويحية تجاه المشك2ت النفسيةترسيخ المفاھيم و الفوائد الناتجة عن ممارسة ا�نش -
 .إعطاء المؤسسات التعليمية ا�ھمية و المكانة المستحقة لRنشطة الرياضية بشتى أنواعھا -
  .ضرورة توفير المرافق و الوسائل ال2زمة للطالب لممارسة نشاطاته الترويحية المفضلة -

  :الخـاتمـة. 15
النفسي و اطمئنانه للحياة و تمتعه بأوقات  استقراره  و بنفسه ثقته  ياقة البدنية للفرد، ازدادتلقد اتضح أنه كلما ارتفع مستوى الل

و مع اLخرين و قد نجح ھؤ�ء ا�شخاص في خلق صداقات جديدة و توطيد ع2قاتھم مع ا�صدقاء القدامى مما  نفسه سعيدة مع
  .لط2ب المدارس و الجامعات بالنسبة   الرياضة  أھمية يؤكد

السابقة في ھذا المجال ا�ھمية الكبيرة لRنشطة الترويحية، واعتبارھا وسيلة فعالة في  الدراساتمن  وبحثنا  ونستخلص أخيرا من
 . القلق على وجه الخصوص والوقاية من المشك2ت النفسية عامة 
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