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 ملخص الدراسة :

النفسةية انطلقت هده الدراسةة ، للععةرع ىلةع لعاليةة اةناةطة الرالةية ال و يةة، ا رقيةق ا رونةة 
لقةةةرم، مدجيةةةة لطةةةحل  19لةةةدلا  ةةةحل ا رثلةةةة الساندمةةةة، اسةةةعبدمنا لييةةةا ا سةةةع يا  الةةة ي  ةةة 

 ال ةةا، اسةةعبدمنا ا هةة ه الدراسةةة ا ةةني   50ا ةةدارا الساندمةةة  دمنةةة ورقلةةة، بلاةةت ىينةةة الدراسةةة 
ة دور ايجةا  الدصفي،  حئمعه لط يعة ال حة،، وظهيةرا النعةائ  ان ا  لطناةطة الرالةية ال و ية

ا رقيةةةق ا رونةةةة النفسةةةية لةةةدلا العحميةةة ، لأمةةةا  تلعةةةفي هةةة ه اةىةةة م دور ايجةةةا  ا العالةةةفي ىلةةةع 
ا داقف السل ية، وتساهم ا العالفي ىلع الضاط، وتخفف من ثدم القلق، والإث اط، وتععبر مةن 

زمز السقةة بالةنف ، اةساليفي الفعالة ا العبفيف من العدتر النفسي، والعحكم ا ا نفعا ا، وتع
وظوصت الدراسة ان ادراك ظهميةةة اةناةطة الرالةية ال و يةة، وا هعمةات ان تاية  اااهةاا ا لةراد 
وا سر نحد ممارسة اةناطة الرالةية ال و يةة، ممةا مسةاهم ا العقلية  مةن الضةادط، ولةرورم تةدل  

 .م وتقدت لهم ا علدماا اةساسية لنداا اتصال للمعضررمن نفسيا تخا في ماكحته

 04عجد لأةةدروا ا سةة  03ا رونةةة النفسةةية ،  02الناةةاط الرالةةي ال و ةةي،  01الكلمــات الدالــة
 .تحمي  ا رثلة الساندمة 



كورونا    في زمن  فيروس فعالية النشاط الرياضي الترويحي في تحقيق المرونة النفسية لتلاميذ المرحلة الثانوية
 19المستجد كوفيد 

 

223  

 

Abstract: 

  The aim of this study is to identify the effectiveness of recreational 

sports activities in achieving psychological resilience among 

secondary school students. In this study, we used a 19-paragraph 

questionnaire targeted at secondary school students in the city of 

Ouargla. The sample of 50 students used the descriptive method, 

which is suitable for the nature of research. The results showed that 

recreational sports activities play a positive role in achieving 

psychological flexibility among students. The study recommended 

that they recognize the importance of recreational sports activities, and 

pay attention to changing the attitudes of individuals and families  

towards the practice of recreational sports activities, 

-key words :  

 01 recreational sports activ 02    psychological flexibility  03 Covid 19  

04 Secondary School  

 

 

 

 

 

 

 



 قدور براهيمي        جمال تقيق      راشد حمية  

 

224  
 

 :واشكاليةمقدمة -1

يمةةةةر العةةةةابأ اليةةةةدت ادمةةةةة وبائيةةةةة ثةةةةادم انعكاسةةةةاتها لعككةةةةت بكةةةة  نةةةةداثي ا يةةةةام ا قعصةةةةادمة،      
وا جعماىية، والسياسية، والنفسية شةكلت صةدرم يطيةة مما لةة ا ظدلةفي دول العةابأ، بصةدر وظرقةات 

 بمدمنة اوها  الصينية  لينعار باك   2019مرى ة، ا ر  يدر وباء لأدروا ا سعجد ا ظواىر سنة  
سرمع ان لأالة دول العابأ، هدا الدباء ال ي سةرىا  مةا رةدل ان جائحةة ىا يةة تهةدد ظمةن وسةحمة 
ا لراد ومع تعةدر ا صةدل ىلةع ا دومةة ا ناسة ة  داجيةة ىطةر انعاةار هةده الجائحةة، دلةع  علةف 

مصطلح نسمعه  دول العابأ ان لرض ا جر ا نزلي باية ا د من انعاار ه ا ا رض، وا جر ا نزلي 
لأسة ا هةة ه اةات ن ةةرا ة  لأةة  دولةةة رةةاول وقةةف انعاةار لةة وا لأةةدروا الجدمةةد الةة ي يجعةةاح العةةابأ  
لألةةه، وهةةي  رمقةةة للحةةةد مةةن تفاىةة  اةلةةراد مةةةع بعضةةيم الةة عن ىةةن قةةةرل وباةةك  مسةةعمر  نةةةع 
ا انعاةار مةرض معةدي ، ا  ا جةر ا نةزلي ليسةت لكةرم ثدمسةة هيةرا ب يةدر لة وا لأةدروا لكنية

لكةرم   يةة معرولةة، تسةعبدت هة ه الطرمقةة منةد القةدت وهةي  رمقةة لعالةة ان ثةد لأ ة  ا السةةيطرم 
ىلةةةع العةةةدولا، وهةةةي ممارسةةةة تهةةةدع ان ا ةةةد مةةةن  الطةةةة ا رلةةةع و ا اةةةع ه اصةةةابعيم با ةةةرض مةةةع 
ا ىةةةرمن ، وا مسةةة  هةةة ه ا الةةةة يمكةةةن ادةةةحا ا ةةةدارا ، وظمةةةالأن الع ةةةادم ، وظمةةةالأن العجمعةةةاا 

ىرلا مس  السنيما والااء ا ثداث الرالية وا راسيم الدمنية، معة  ب سةا ة لصة  وتقييةد ثرلأةة اة
اةشباص ثتى وا  بأ مكدندا مصابين، انةه اجةراء اسةعسنائي ودة  مسة دا مقيةد ا ةراا الفردمةة ، 
 وبحسةةةفي العقةةةارمر لةةةل  سةةةكا  العةةةابأ سةةةيداجيد  العدمةةةد مةةةن ا اةةةالأ  النفسةةةية ا ععلقةةةة بالاضةةةفي،
القلةةق، ود هةةا بسةة في ىةةزلهم ا ا نةةادل . لالصةةحة النفسةةية هةةي جةةزظ   معجةةزظ مةةن الصةةحة باةةك  
ىات، والصحة النفسية، والجسدمة مدجددتا  ىلع الطيف الصحي نفسه وتعأ را  بعضيا ب عن ا 
ىحقةةةة دمناميةةةة، لةةةللا رسةةةنت الصةةةحة النفسةةةية رسةةةنت الجسةةةدمة،  والعكةةة  صةةةحيح . ومقصةةةد 

ة مسعدلا الاعدر بالعالية، والرلع العا في وا رونة النفسية التي تعد مطل ا لرورا بالصحة النفسي
لجميةةع ا لةةراد، ليةةي تلعةةفي دورا هامةةا ا ردمةةد مةةدلا قةةدرم ا لةةراد ىلةةع العكيةةف مةةع الصةةعدباا 
وا داقةةف الضةةادطة الةةتي تداجةةه الفةةرد ا ثياتةةه ومفيةةد الاةةعراوي، ا  الاةةب  الصةةحيح نفسةةيا، 

اتةةةزاا انفعاليةةةا هةةةد الةةة ي يمكنةةةه السةةةيطرم ىلةةةع انفعا تةةةه بمرونةةةة ىاليةةةة والعع ةةة  ىنيةةةا  والةةةدي يمعلةةة 
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بحسفي   يعة ا دقف، وه ا مساىد الفرد ىلع ا داجيةة الداىيةة ل ةروع ا يةام وظدماتهةا لةح مطةرل 
( وتةرت ط ةةة ا رونةة بالعدمةد 35،ص2006ظو منيار للضادط ظو الصةعدباا الةتي تداجيةه.نرا ،

سماا الابصية الإيجابية، منيا العدجه نحد ا يام بصفة دالة ىلع العفائ  وا م  وا نفعةاح من ال
ىلةةةع ا يةةةام  يجابيةةةة ولعاليةةةة، ليةةةي ىمليةةةة تدالةةةق جيةةةد ومداجيةةةة ايجابيةةةة للاةةةدائد، والصةةةدماا، 
النك ةةاا، ظو الضةةادط النفسةةية الةةتي مداجييةةا ال اةةر،  ومةةرلا بعةةن ا بعصةةين ا الصةةحة العقليةةة 

يم دومةارا ظ  الة ومح مكةاد مكةد  ااةال الدثيةد الة ي تةعم ليةه ىمليةة العةداد  النفسةي ثينمةا ومن
نسةةةعبدت ظوقةةةاا لرادنةةةا اسةةةعبداما جيةةةدا ا  علةةةف ظشةةةكال الةةة ومح نتلفزمةةةد  مدسةةةيقع، سةةةينما 
رالةةة، سةةياثة( شةةرمطة ظ  مكةةد  الهةةدع منيةةا رضةةية وقةةت الفةةراأ، لأةة  هةة ا مةةن شةةأنه ظ  يجعةة  

 ,Domart et Al, 1986سةر تدالقةا مةع ال يوةة وقةادرا ىلةع الإلةق والإبةدا .ن الإنسةا  ظلأ
p589لأمةةةا م لأةةةد هةةةانز سةةةيلي ن، )Hanz Sally ىلةةةع الةةةدور الإيجةةةا  للمناشةةةط ال دنيةةةة )

ولليةةدااا ا العقليةة  ظو ا الةةعبل  مةةن الضةةادط العصةة ية الناشةةوة ىةةن   يعةةة ا يةةام .نا مةةايمي 
  مةةةةا للأةةةةراه ت يةةةةر ظهميةةةةة ا رونةةةةة النفسةةةةية لأأثةةةةد (، مةةةةن لأةةةة148-147،ص1998ومصةةةةطفع،

ا طالفي التي يجفي تدلرها للإنسةا  ليعةيح ثيةام هادئةة مطمونةة مسةددها ا سةعقرار والعطةاء وت يةر 
ظهميةةةةة مزاولةةةةة اةناةةةةطة الرالةةةةية ال و يةةةةة لأدسةةةةيلة للعقليةةةة  مةةةةن العةةةةدتر العصةةةة  والنفسةةةةي وا لةةةة  

 :  ةا تي اه نطرح العساؤ وا لأعوال والقلق والصراىاا النفسية ومن

 ( ؟19نلأدليدا دمن ل وا لأدرواه  مساهم النااط الرالي ال و ي ا رقيق ا رونة النفسية 

ه  مساهم النااط الرالي ال و ي ا العبفيةف مةن صةفة الإث ةاط والعةدتر النفسةي  ا   –  01
 مرثلة ا جر ا نزلي  ؟.

هةة  يمكةةن اىع ةةار الناةةاط الرالةةي ال و ةةي وسةةيلة اجحةةة ا العالةةفي ىلةةع هةةاهرم القلةةق  – 02
 ىحل ل م ا جر ا نزلي ؟.



 قدور براهيمي        جمال تقيق      راشد حمية  

 

226  
 

 فرضيات الدراسة: -2

 الفرضية العامة :

 للنااط الرالي ال و ي دور لعال ا رقيق ا رونة النفسية ا دمن ل وا لأدروا ا سعجد  .

 الفرضيات الجزئية : 

للنااط الرالي ال و ي دور ا العبفيف من صفة الإث اط والعدتر النفسةي والةعحكم ا   -01
 ا نفعا ا ا دمن ل وا لأدروا ا سعجد  .

يمكن اىع ار النااط الرالي ال و ي وسيلة اجحة ا العالةفي ىلةع هةاهرم القلةق ا دمةن   -02
 .ل وا لأدروا ا سعجد .  

  أهمية الدراسة:-3

سعمد الدراسة ظهميعيا مما مايده ااعمع الجزائري لأا ه مةن تعمعةاا العةابأ مةن تةداىياا لجائحةة  أ
لأةةدروا السةةل ية ىلةةع اةلةةراد والجماىةةاا، ال صةةار امقةةا  ا يةةام اليدميةةة ظسةةر  وظصةة حت الضةةادط 

د بةةرو  االنفسةةية ظلأسةةر ثةةدم وظشةةد ىمقةةا، لأمةةا ظ ةةرا ا جةةراءاا الدقامةةة مةةن ثجةةر منةةزلي وت اىةةد 
ىحمةةةاا العةةةدج  والإةةةدع والقلةةةق ولقةةةدا  الطمأنينةةةة ا نفعاليةةةة وتزامةةةد ماةةةاىر الدثةةةدم النفسةةةية 
والعا فيةةة وا جعماىيةةة. وممةةا   شةة  ليةةه ظ  ا ةةراهقين ا عمدرسةةين معةةدو  الفوةةة اةلأسةةر   ةةرا  ةة ه 

                                                                           اةلأسةةةةةةةر تضةةةةةةةررا مةةةةةةةن هةةةةةةة ه اةولةةةةةةةا  الضةةةةةةةادطة.    عمدرسةةةةةةةين اةولةةةةةةةا  النفسةةةةةةةية ، وتعةةةةةةةد لوةةةةةةةة ا 
لأمةةا تكمةةن ظهميةةة الدراسةةة ا لأدعةةا ترلأةةةز ىلةةع الجدانةةفي ا يجابيةةة ا شبصةةية ا راهةةق ا عمةةةدرا، 

ا تنميةةةةة شبصةةةةية العلميةةةة  ىةةةةبر الرلةةةةع مةةةةن مسةةةةعدلا  لطناةةةةطة ال و يةةةةة ظ  تسةةةةاهمولأيةةةةف يمكةةةةن 
ية ا وسطه ا درسي وما له من   ر ايجةا  ىلةع صةحعه النفسةية، ىاصةة ا هة   مأنينعه ا نفعال
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مةةةا ظ  ععةةةه الدراسةةةاا النفسةةةية مةةةن وجةةةدد ىحقةةةة و يقةةةة بةةةين الطمأنينةةةة ا نفعاليةةةة والصةةةحبة النفسةةةية 
 والقدرم ىلع مداجية الضادط.

 أهداف الدراسة:-4 

 العالةةفي ىلةةةع الإث ةةاط والعةةةدتر الععةةرع ىلةةع مةةةدلا مسةةاهمة الناةةاط الرالةةةي ال و ةةي ا – 01
 النفسي ىحل ل م ا جر ا نزلي  .

تسليط الضدء ىلع ظهمية اةناطة  الرالةية ال و يةة ا العالةفي ىلةع هةاهرم القلةق ىةحل   –  02
 ل م ا جر ا نزلي   .

 :دارسةمصطلحات ال-5

 النااط الرالي ال و ي :  •

هد تل  ا لعال ظو الرالاا التي رارا ا ظوقاا الفراأ والإالية من ا نالسة الادمدم، وهةد   -
 (77،ص1996نااط بدني رالي م   ىلع م دظ ا ععة وثقيق السعادم والسرور.نالإدري،

هد لل  الند  من ال ومح ال ي تعضمن براته العدمد من ا ناشط ال دنيةة والرالةية، لأمةا معةد   -
سةةةةر ظنةةةةدا  الةةةة ومح   ةةةة ا ىلةةةةع الجدانةةةةفي ال دنيةةةةة والفيسةةةةيدلدجية للفةةةةرد ا مةةةةارا. نا مةةةةاحمي و ظلأ

 ( 84،ص1998مصططفع،

هةد ظثةةد ظنةةدا  اةناةةطة ال و يةة الةةتي ظصةة حت جةةزءاا مةن ا ن دمةةة ال بدمةةة وا جعماىيةةة ا لأةة   -
الصحية والنفسية وا جعماىية ااعمعاا ولل  لدوره ا يدي ا رقيق العدمد من الفدائد ال دنية و 

…الخ، والةةةةةتي تةةةةة دي ان ا رتقةةةةةاء الاةةةةةام  بااعمةةةةةع ودادم لاىليةةةةةة وانعاجيةةةةةة ظلةةةةةراده. نالفالةةةةة ، 
 (03، ص2007
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 ا رونة النفسية :  •

هي القدرم ىلع الععاا من العأ  اا السل ية له ه الاةدائد والنك ةاا او ا ثةداث الضةادطة و   -
القةةةةةةةةةةدرم ىلةةةةةةةةةةع تخطييةةةةةةةةةةا او ااودهةةةةةةةةةةا باةةةةةةةةةةك  ايجةةةةةةةةةةا  ومداصةةةةةةةةةةلة ا يةةةةةةةةةةام بفعاليةةةةةةةةةةة واقعةةةةةةةةةةدار . 

 (4،ص2010نابدثحوم،

ا يجابيةة  هي القةدرم ىلةع العكيةف بنجةاح ظو العاية  ا مداجيةة الاةدائد ومةن جدان يةا ا اةاىر  -
وا رونةةةةةةةةةةةة ا درالأيةةةةةةةةةةةة وا داجيةةةةةةةةةةةة الفعالةةةةةةةةةةةة حمامةةةةةةةةةةةة ظمضةةةةةةةةةةةا لةةةةةةةةةةةد ا  ر الضةةةةةةةةةةةارم لحلأعوةةةةةةةةةةةال.ن 

Birzak.Johnson.2009.p15 ) 

هةةةي القةةةدرم ىلةةةةع العكيةةةف النةةةاجح وا داء ا يجةةةةا  ظو الكفةةةاءم، ىلةةةع الةةةةردم مةةةن ثالةةةة ىاليةةةةة  -
شةةةةةةةةةةةةةدمدم.  ا بةةةةةةةةةةةةا ر، وا جيةةةةةةةةةةةةاد ا ةةةةةةةةةةةةةزمن، ظو ا ظىقةةةةةةةةةةةةال الصةةةةةةةةةةةةدماا لةةةةةةةةةةةةة اا  دملةةةةةةةةةةةةة ظو

 ( Owen.2006.p6ن

 : 19ل وا لأدروا ا سعجد لأدليد  •

هي سةحلة جدمةدم  SARS-COV-2019ل وا لأدروا ظو الف وا العاجي الجدمد ظو   -
مةةن لةة وا لأةةدروا ر الععةةرع ىليةةه ةول مةةرم ا تمدىةةة مةةن ثةةا ا ا لعيةةال الرئةةدي ا مدمنةةة 
ووهةةا  بمقا عةةة هةةد  الصةةينية هيةةر هةة ا الفةة وا ىلةةع اةرجةةح مةةن مصةةدر ثيةةداني ثسةةفي رليةة  

 (FAQK,2020الدرا ة له ا الف وا . ن

ا باسةةةةة - ، هةةةةةد نةةةةةد  مةةةةةن  COVID - 2019م الفةةةةة وا العةةةةةاجي الجدمةةةةةد، ا عةةةةةروع ظمضةةةةةا
ا ا الجيةةةاد العنفسةةةي. وهةةة ا قةةةد مةةة دي ان العيةةةال وتةةةرالأم ا بةةةاط  الف وسةةةاا الةةةتي تسةةة في مرلةةةا
والسةةةدائ  ا تةةةرلا الهةةةداء وا الةةةرئعين (ا لعيةةةال الرئةةةدين. هنةةةاك العدمةةةد مةةةن الف وسةةةاا العاجيةةةة 

ا بعن اةثيا  يمكن ظ  تعا  ا بعلفة. ومع م ه ه الف وساا ت  ر لقط ا ا يدااا، ولكن 
 (WHO,2020ه ه الف وساا وتصيفي ال ار . ن
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 تحمي  ا رثلة الساندمة :  •

مرثلة الععليم الساندي هي مرثلة تلي مرثلة الععلةيم ا ىةدادي ظو ا عدسةط ا مع ةم دول العةابأ   -
الي و ندي ل  ومية  معةد ومنقسم الععليم الساندي ان  ندي ىات م ه  دال ا لحلعحاا بالععليم الع

 ( 315،ص1998لوة العمال ا يرم ولوة الفنيين ا العجارم والزراىة والصناىة.نمدسف

هي مرثلة ميمة ا مراثة  ا ن دمةة ال بدمةة وثلقةة وصة  بةين الععلةيم ا ساسةي والععلةيم العةالي   -
ة، تعمة  ىلةع رقيةق مةا تقدت بدور صةعفي ليةي مربد ةة بالقاىةدم العلميةة لعحمية  ا رثلةة ا ساسةي

هةةد مرجةةد منيةةا، ظي تكةةدمن  ل ةةة يمكةةنيم معابعةةة دراسةةاا ىليةةا وتكةةدمن ا ةةاراا معدسةةطة لعل يةةة 
 (63،ص2002ثاجة السدا الد نية ا هدا ااال. نبدللجة

هةةةي ا رثلةةةة الدراسةةةية السالسةةةة ظو الطةةةدر السالةةة، مةةةن الععلةةةيم الدراسةةةي ا الجزائةةةر والةةةتي    ق ةةة   -
سنة نا راهقة ا عدسطة( ولييا مكد  ا راهق  علف  18ان  16الجامعة وهي مرادلة للفوة العمرمة 

 (16،ص2019اااهاته وميدله الفكرمة وا جعماىية.ندمناي

 :لدراسةالاجراءات الميدانية ل-6

اسةةعبدت ال اثةة، ا ةةني  الدصةةفي باةسةةلدل ا سةةحي ا حئةةم لط يعةةة :  الدراســةمــن    -6-1
( ا تعرمفةةه للمةةني  الدصةةفي ثيةة، 2000ا اةةكلة  وهةة ا مةةا  ظشةةار اليةةه مصةةطفع ثسةةن باهةةين

ال بدمة  قال:" مععبر ا ني  الدصفي من ظلأسر مناه  ال ح، اسعبداماا و ىاصة ا تال ال حدث 
والنفسةةية و ا جعماىيةةة و الرالةةية، ثيةة، ميةةعم دمةةع ظوصةةاع دقيقةةة وىلميةةة لل ةةاهرم ا دروسةةة، 
لةة ا يجةةفي ىلةةع ال اثةة، تصةةنيف ال يةةااا و ا قةةائق، و رليليةةا رلةةيح دقيقةةاا ولأاليةةاا للدصةةدل ان 

 (83، ص 2000تعميماا باا  مدلد  الدراسة.   نثسن باهي،
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قد ر ردمد ىينة ال ح، من  رع ال اث، وال ي تعمسة  ا ىينةة مةن ل : دراسةعينة ال  -6-2
  ال ا  للدراسة اةساسية . 50تحمي  الطدر الساندي لد مة ورقلة ، ومقدر ثجم العينة 

 متغيرات الدراسة: -6-3

 النااط الرالي ال و ي . المتغير المستقل:-

 ا رونة النفسية . المتغير التابع:-

 مجالات الدراسة: -6-4

 2020ان دامة عامة شير س عمبر 2020ثي، بدظا الدراسة شير جدملية  المجال الزماني:-أ

لقد ر اجراء الدراسةة ىلةع مسةعدلا تحمية  الطةدر السةاندي مةن بعةن  نةداا   المجال المكاني:-ب
 منطقة ورقلة لدولة الجزائر  .

  ا من  نداا منطقة ورقلة  دولة الجزائر ( تلمي50اسعيدلت ا بعبرمن ن المجال البشري:-ج 

 أدوات الدراسة:  -6-5

لقرم مددىة ىلع محدرمن ىلةع شةك  مقيةاا  ح ةي العقةدمر وهةد ىلةع   19اشعم  ا سع يا  ىلع   
نقطةة وهة ا ىةاص  01نقةاط  ،  ظبةدا =  02نقاط  ،  اثيةاا  =  03النحد العالي :   دائما = 

ااةةاه ال عةةد والعكةة  بالنسةة ة للع ةةاراا السةةال ة ، قةةات ال اثةة، ا  بالع ةةاراا ا دج ةةة وهةةي الةةتي ا
ال دامةةةة  ىةةةداد ا سةةةع يا  ىلةةةع شةةةك  مقةةة ح وتقديمةةةه ان تمدىةةةة مةةةن ا بعصةةةين ا ثقةةة  ال بيةةةة 
ال دنيةة والرالةية والناةاط ال و ةةي وىلةم الةنف   باةرض اةىةة  جرائيةم وتدجييةاتهم العلميةة ثةةدل 

دلةةدىة ان جانةةفي صةةيادعيا اسةةلدل ىلمةةي والةةح ولأةة ا ثسةةن ترتي يةةا اةهةةداع مةةن اةسةةولة ا 
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وقد اسعجال ال اث، لآراء المحكمين وقات  جراء ما ملةزت مةن ثة ع وتعةدم  ا لةدء ا ق ثةاا 
 ا قدمة بعد لل  ىرج ا سع يا  ا صدرته النيائية .  

 الأسس العلمية لأدوات الدراسة: -6 -6

 الصدق التمييزي:

مسعدلا   درجة ا رمة  قيمة ا  ا نحراع ا عدسط  
 الد لة 

 0.000 10 5.852 3.31 41.16 اامدىة الدنيا 
     2.99 51.83 اامدىة العليا 

وه  مدل ىلع القدرم العمييزمة لطدام مما   0.000بمسعدلا د لة بلغ   5.852بلات قيمة 'ا' 
 م لأد صدقيا. 

 الثبات :  
 ظلفالأرون اخ قيمة   ىدد ال ندد 

19 0.761 
 

 

 

 

 قيمة الس اا بالعجزئة النصفية  
 بعد العصحيح  ق   العصحيح  
 0.532 0.694 
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 عرض وتحليل النتائ  في ضوء الفرضيات:-7

للناةةةةاط الرالةةةةي ال و ةةةةي دور ا العبفيةةةةف مةةةةن صةةةةفة الإث ةةةةاط والعةةةةدتر  01 الفرلةةةةية اةون :
 النفسي والعحكم ا ا نفعا ا.     

للعحقةةق مةةن هةة ه الفرلةةية ر اسةةعبدات اىع ةةار نا( لعينةةة واثةةدم ، وللةة  بحسةةال الفةةروا بةةين 
 ملي :( ولأانت النعائ  لأما 20اسعجاباا ظلراد العينة وا عدسط الن ري ا قدر ل ن

يوضح اختبار )ت( في دور النشاط الرياضي الترويحي في التخفيف من صفة   ( 1) جدول رقم  
 الاحباط والتوتر النفسي.  

( وهد ظلأبر من ا عدسةط الن ةري للمحةدر 24.94لغ معدسط الراد العينة ىلع بندد المحدر اةول نب
( 0.05( وهةد الأةبر مةن ن0.000( بمسةعدلا د لةة ن15.757( لأما ا  قيمة 'ا' بلاةت ن20ن

وبالعالي نسعنع  ظ  للنااط الرالي ال و ي دور ا العبفيف من صفة الإث اط والعةدتر النفسةي 
 .ا ا نفعا ا ىحل ل م ا جر ا نزلي والعحكم

جحةةة ا العالةةفي ىلةةع هةةاهرم يمكةةن اىع ةةار الناةةاط الرالةةي ال و ةةي وسةةيلة ا الفرضــية الثانيــة :
 .القلق 

وللةة  بحسةةال الفةةروا بةةين  للعحقةةق مةةن هةة ه الفرلةةية ر اسةةعبدات اىع ةةار نا( لعينةةة واثةةدم ،
 ( ولأانت النعائ  لأما ملي :18اسعجاباا ظلراد العينة وا عدسط الن ري ا قدر ل ن

ا  شراا  
 الإثصائية 

معدسط  
 الراد العينة 

ا نحراع  
 ا عياري 

ا عدسط  
 الن ري 

مسعدلا   درجة ا رمة  قيمة نا( 
 الد لة 

 0.000 49 15.757 20 2.21 24.94 المحدر ا ول 
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( يوضح اختبار )ت( في دور النشاط الرياضي الترويحي في التغلب على   ( 2) جدول رقم  
 ظاهرة القلق . 

( وهد ظلأبر من ا عدسط الن ري للمحدر  22.50بلغ معدسط الراد العينة ىلع بندد المحدر اةول ن
بلات ن 18ن قيمة 'ا'  ا   (  0.05( وهد الأبر من ن0.000( بمسعدلا د لة ن8.535( لأما 

العالفي ىلع هاهرم   النااط الرالي ال و ي وسيلة اجحة ا  وبالعالي نسعنع  ظ  يمكن اىع ار 
 ل ل م ا جر ا نزلي  .   القلق ىح 

 مناقشة النتائ  في ضوء الفرضيات: -8

( لقد اسفرا نعائ  ا عالجةة الإثصةائية ىلةع وجةدد لةروا 02( ون01من ىح ل نعائ  الجدول ن
لاا د لةةةة اثصةةةائية لصةةةاف معدسةةةط ظلةةةراد العينةةةة يصةةةدص: للناةةةاط الرالةةةي ال و ةةةي دور ا 

والعةةدتر النفسةةي والةةعحكم ا ا نفعةةا ا ىةةحل لةة م ا جةةر ا نةةزلي العبفيةةف مةةن صةةفة الإث ةةاط 
،لأما ظنه يمكن اىع ار النااط الرالي ال و ي وسيلة اجحة ا العالفي ىلع هاهرم القلق ىحل 
لة م ا جةر ا نةزلي، ومنةه لةالبرام  الرالةية ال و يةةة تسةاهم ا ا قةحل مةن ثةا ا العةدتر العصةة  

ال النفسي والقل  والعبل  من الضادط العص ية ورقيق ا رونةة و الصةحة النفسةية وا ل  وا لأعو
والعقلية للفرد وهدا ما معدالق مع ن رمة ا سعجمات نجدت  مدا وشالر (التي تفة ض ظ  الة ومح 
وسةةيلة   يعيةةة للةةعبل  مةةن ا لةةطراباا العصةة ية وظ  الةة ومح يجةةدد القةةدلا ا اةةرلة ىلةةع ا عيةةار 

 معدالق ظمضا مع ن رمة العيدئة نلأارا( وه ا ما 

ا  شراا  
 الإثصائية  

معدسط الراد  
 العينة  

ا نحراع  
 ا عياري  

ا عدسط  
 الن ري 

درجة   قيمة نا( 
 ا رمة  

مسعدلا  
 الد لة 

 0.000 49 8.538 18 3.72 22.50 المحدر ا ول 
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ا ظ  ال ومح وهيفعه تععلق بعيدئة ا الة السيكدلدجية للفرد من ىةحل اشة ا  ميدلةه الةتي معسة في 
 ىن ىدت اش اىيا ثالة من العدتر والإث اط والقلق .

 خلاصة:-9 

ا شةتى ا يةادمن وقةد ا  النااط ال و ي من ا دالةيع ا دمسةة الةتي الةت قسةطا لأ ة ا مةن الدراسةة 
ظثةةدث  ةةدرم لأ ةة م ربضةةت ىنيةةا نعةةائ  ا منعيةةع اةهميةةة بالنسةة ة لجميةةع الفوةةاا ، ثيةة، ظصةة ح 
مقةاا تقةدت ظو  ىةر اةمةم بمةدلا اهعماميةا بالة ومح ، اا ايماننةا القةدي اهميةة الناةاط ال و ةي ا 

ا جةر ا نةزلي ا فةروض جعلنةا  رقيق اةمن واةما  النفسي للفرد رت وا وة ه ه الجائحة، نعيجة
نقةةدت  ةة ا ال حةة، ة  ةةاا ظو نفةةةي هةة ه اةهميةةة ولعةة  النعةةائ  ا عحصةةة  ىلييةةا لةة لي  ىلةةع ظهميةةةة 

 الدراسة التي قمنا  ا والتي تدصلنا من ىحلها ان ما ملي :

اقةف تساهم اةناطة الرالية ال و ية ا تنميةة القةدرم ىلةع الضةاط النفسةي والعالةفي ىلةع ا د   -
 السل ية .

 تساهم اةناطة الرالية ال و ية ا تعزمز السقة بالنف  ودرا روح ا رح والسعادم . -

 تساهم اةناطة الرالية ال و ية ىلع رقيق العدالق النفسي والصحة الجسمية . -

اليفي تساهم اةناطة الرالية ال و ية من العبفيف من ثدم القلق والإث اط وتععبر من اةسة  -
 الفعالة للعبل  منيا.

 تساهم اةناطة الرالية ال و ية ا العبفيف من العدتر النفسي والعحكم ا ا نفعا ا . -

لالناةةاط ال و ةةي وسةةيلة لعحقيةةق الرلةةع النفسةةي ووسةةيلة للةةعبل  مةةن العةةدتر النفسةةي والعصةة  
ان الإقحل مةن ثةا ا العةدتر العصة  وا لة  وا لأعوةال  النات  ىن لادط ا يام اليدمية  ووسيلة
 النفسي والقلق ورقيق ا من النفسي.
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وهةة ا مةةا ظشةةارا تقةةارمر لنقابةةة اة  ةةاء اةمةةرمكيين ان ظ  بةةرام  الةة ومح  تةة دي ان الإقةةحل مةةن 
د  ثةةا ا العةةةدتر العصةةة  وا لةةة  وا لأعوةةةال النفسةةةي والقلةةةق لأمةةةا ظوصةةةت بةةةه نعةةةائ  دراسةةةة هانسةةة

وآىرو  ان ا  ممارسة اةناطة ال و ية تسيم ا ىفن مسعدلا القلق وثدم ا لأعوال النفسي، 
 (147،ص1998و لأيد ا فيدت الإيجا  لل اا. نا مايمي ومصطفع،

 الاقتراحات والفروض المستقبلية. -11-

 مدصي ال اث، ا ثدود دراسعنا ونعائجيا ان :

 وا مارساا والن رم السل ية ااه اةناطة الرالية ال و ية . القضاء ىلع اةلكار العقليدمة -

اىطاء ظهمية لطناطة الرالية ال و ية  ا لها مةن   ة  ىلةع دادم السقةة ا الةنف  والعقلية  مةن   -
 الضادط النفسية .

ا العبل  مةن ابراد الصدرم ا قيقية التي ت ظسيا ممارسة اةناطة الرالية ال و ية ا ثياتنا و   -
 الضادط النفسية 

اىداد برام  رالية ترو ية ىلع القنداا العلفزمدنية وىبر وسائ  العداص  ا جعماىي مةن  ةرع -
  عصين ا تال اةناطة الرالية ال و ية ظو رواد ال ومح .

ممةةا مسةةاهم ا ا هعمةةات بعايةة  اااهةةاا ا لةةراد وا سةةر نحةةد ممارسةةة اةناةةطة الرالةةية ال و يةةة  -
 العقلي  من الضادط ا صادلة لهم .

تكسيف الجيدد من  رع ا بعصين ا ميدا  ال ومح لإقامة شة كة ىلميةة تخةع  بال حةدث ا   -
 اةناطة الرالية ال و ية ن را ةهمية ه ه اةناطة . 
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 قائمة المراجع.-

. القةاهرم : مكع ةة 1( ال ومح وتربية اة فال ا الإحء . ط2012منى ظحمد ا دهري ن -1
 ا نجلد ا صرمة.

( ا رونة النفسية وىحقعه باةداء الةدهيفي . السةعددمة : 2006يراوي جمي  ثسن نالط -2
 جامعة نيف العربية للعلدت اةمنية .

( الةةةة ومح بةةةةين الن رمةةةةة 1998ىامةةةةدم ى ةةةةد العزمةةةز مصةةةةطفع ن محمةةةد محمةةةةد ا مةةةةاحمي ، -3
 .القاهرم: مرلأز الكعال للنار . 1والعط يق .ط

 ( الرالة وااعمع. سلسلة ىابأ ا عرلة . الكدمت 1996ايمن ظندر الإدري ن -4

 .دار ا عارع القاهرم.2( ظوقاا الفراأ وال ومح.ط2007الفال  ظحمد ن -5

الطرمةةةق ان ا رونةةةة النفسةةةية. الجمعيةةةة ا مرمكيةةةة للطةةةفي النفسةةةي. ( 2010ظبةةةد ثةةةحوم ن -6
 .29العدد 

. 1ىةةر ( ط-(.معجةةم ا صةةطلحاا ال بدمةةة نانجليةةزي1998مدسةةف ىليةة  مدسةةف. ن -7
 ل نا . مكع ة ل نا  اشرو .
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