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 باقتراح"  19 كوفيد كورونا"  جائحة عن الناجم المراهقين عند القلق مشكلة دراسة

 من عينة على أجري تجريبي بحث" منه لتخفيف الترويحي الركض نشاط ممارسة

 "الشلف بولاية المراهقين

 

Study the problem of anxiety in adolescents caused by the "Corona Covid 19" 

pandemic, by suggesting practicing recreational jogging to relieve it. An 

experimental research conducted on a sample of adolescents in the state of 

Chlef 

  chlef.dz-a.lameche@univ (،-الشلف -يبة بن بوعلي جامعة حس)، *لعمش عبد الله

 2023-02-22 تاريخ القبول 2021-03-09 تاريخ الاستلام

    ملخّص

في محاولة منا للتعرف على  أهمية ممارسة  النشاط البدني الرياضي الترويحي في التقليل من ظاهرة 

في ظل الحار  19جائحة كورونا كوفيد القلق النفسيييي لفاة المراهقين نتياة الوضيييي النيييحي الناام عن 

النيييحي المفرول للحد من أنتشيييار هيا الفيروت،  اسيييتخدمنا المنبي التاريبي على عينتين متاانسيييتين 

فرد يمارسون نشاط الركض الترويحي بمسلك العدو الريفي أحمد كلوش بولاية الشلف وذلك  20متكونة من 

فيروت كورونا ، تم اختيارها بشيييكل قنيييدع ولامي البيانات  لتحقيق اجراءات التباعد والوقاية من انتشيييار

استخدمنا اختبار تايلور لقيات درجة القلق ، و بعد جمي النتائي ومعالاتبا إحنائيا تم التوصل إلى أن النشاط 

البدني الرياضييي الترويحي لد دور في التقليل من درجة القلق وعلى هيا ااسييات أوصييا الدراسيية ب ييرورة 

 نشطة البدنية الترويحية للتخفيف من حدة القلق .ممارسة الا

 .المراهقين النفسي؛ القلق ؛19 كوفيد كورونا الترويحي؛ الرياضي النشاط :كلمات مفتاحية

Abstract 
In our attempt to learn about the importance of practicing physical and 

recreational sports activity in reducing the phenomenon of psychological anxiety for 

adolescents as a result of the health situation caused by the Corona Covid 19 

pandemic in light of the quarantine imposed to limit the spread of this virus, we used 

the experimental approach on two homogeneous samples consisting of 20 individuals 

practicing Recreational jogging activity in the rural runway Ahmed Kaloush in the 

state of Chlef, in order to achieve divergence measures and prevent the spread of the 

Corona virus, were chosen intentionally and to collect data we used the Taylor test 

to measure the degree of anxiety, and after collecting the results and treating them 

statistically it was concluded that physical recreational physical activity has a role in 

Reducing anxiety. On this basis, the study recommended the necessity of engaging 

in physical recreational activities to alleviate anxiety. 

Keywords: Recreational sports activity; Coronavirus Covid 19; psychological anxiety; 
adolescents 

                                                           

  *المؤلف المرسل
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    مقدّمة

 ، فإنسواء كان للأصحاء أو للمرضى للحياة وضرورعانطلاقا من أهمية الترويح كمطلب أساسي 

 والاجتماعيةأهمية الترويح الرياضي على النواحي النفسية  إلى تشير والدراساتبعض نتائي اابحاث 

فال غوطات التي  ؛جبونبااإذ أنبا تساعدهم على التكيف مي مختلف المواقف التي يو ،لممارسيبا

أم  اجتماعية،أم  نفسية،أم  صحية،كانا أ ءيعيشبا معظم أفراد الماتمي الناتاة لعدة مخلفات سوآ

اامر اليع جعل  سلبية، أفعال وردودولدت لديبم بعض التنرفات و ،أصبحا تنعكس عليبم مبنية...

 .وال غوطاتد يبحث عن متنفس ليخفف عن نفسد من هيه التراكمات الفر

مرحلة التغيرات الفيزيولوجية  وصفبامرحلة المراهقة مرحلة حرجة في حياة الانسان ب بما أنو

بفعل ذلك وينبح في حالة نفسية صعبة ، تنعكس عليد  يتأثر المراهقإن ف  ،والنفسية المختلفة 

ردود أفعال سلبية ، خاصة في ظل الحار النحي اليع فرضتد الدولة ولد لديد بعض التنرفات و تو

 حدّة جعل الفرد يبحث عن متنفس ليخفف من اامر اليع  ،على  الماتمي للحد من انتشار وباء كرونا

لبيا اامر أعطا الدول اهتماما متواصلا من أجل المحافظة ؛و التي يعانيبا التراكمات و ال غوطات

و بالتالي إبعادهم عن الآثار السلبية التي تنام  ،لي و البدني لبيه الفاة من الماتميعلى التوازن العق

عن التبميش و العزلة و اللامبالاة ، و حتى منظمة اامم المتحدة للتربية و العلوم و الثقافة أولا 

المحافظة قوانين من أجل الا و سنّ ،المتعةواهتماما كبيرا و سخرت لبيه الفاة  كل وسائل الراحة  

الفرد كيفية الاستفادة من وقا الفراغ بالوسائل التربوية  تعليم و، على العيش الكريم لبيه الشريحة

فالترويح يعمل على تحقيق التوازن بين ن ال الفرد لمواجبة الحياة وبين  المثلى،البادفة للحياة 

د الفرد لممارسة نشاط (. ونظرا اهمية توجي445: 1995،فندعاحتياجد لتاديد نشاطد )محمد اا

وما ينتي عن ذلك من راحة  يتناسب مي التخلص من مختلف حالات القلق لديد بما الترويحيالركض 

أن الترويح يعد نشاطا هاما حيث يساهم في تنمية  وآخروننفسية وسعادة وسرور، يرى صبحي قبلان 

مختلف المبارات الحركية والقدرات العقلية والقيم الاجتماعية والاتااهات التربوية لدى الفرد الممارت 

 :2011، وآخرون قبلان،صبحي ) الفردوبالتالي يساهم في تنمية وتطوير شخنية  ،لبيه اانشطة

أن اانشطة الترويحية تكمن أهميتبا في السمات المميزة لبا التي  كما أكدت تباني عبد السلام (122

وأن ، السعادة الشخنية  هو ممارستباوأن الدافي من  ،خرآتاعلبا في المقدمة إذا ما قورنا بأع نشاط 

وتكون هيه اانشطة بناءات ولا تبدف للكسب المادع أو  ،تتوفر حرية اختيار الفرد لنوع النشاط

أن التوجيد نحو اانشطة الترويحية لشغل وقا الفراغ سيرتفي ويرتقي بمستوى كما  ،المنافسة

(. ويشير أسامد كامل راتب 108 :2001د السلام محمد ،بااخلاقيات والقيم لدى الممارسين )تباني ع

إلى أن جبود المبتمين بتحليل دوافي ممارسة النشاط الرياضي توضح أن هناك سا فاات أساسية 

الحنول والانتساب للاماعة وتكوين النداقات، ولبيه الدوافي تتمثل في تنمية المبارات الحركية، 

ية، والتخلص من الطاقة الزائدة على النااح والتقدير، إضافة إلى التمرن وتحسين اللياقة البدن

 .(67: 2007والحنول على خبرة التحدع والاستثارة )أسامة راتب، 
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من خلال تنمية مختلف الكفاءات  وذلك المراهقكما أن للأنشطة الترويحية أهمية على نفسية       

والخوف  القلق النفسيكوتحسين المردود والتخلص من المشاكل والاضطرابات النفسية الاجتماعية 

والسلوك العدواني. كما تبدف اانشطة الترويحية إلى توجيد المراهق للارتقاء بقدراتد في مواجبة 

كما تساعد على إكساب خبرات وأنماط سلوكية حميدة كالتمسك بالعادات  ،المشكلات التي قد تعترضد

 2006د عادل خطاب ،محم) جماعتدفي  الدخول للمراهقوتسبل  ،الحسنة وتنمية العلاقات الاجتماعية

:132). 

ومرتبط بمفاهيم  ،فالترويح في وقتنا الحاضر مرادف تماما لمفبوم حرية النشاط والتسلية واللعب

كالتعب والملل والكره ، وليلك أصبح يدخل ضمن نسيي النظم الاجتماعية التي يتألف  اأخرى وملازم لب

ن ممارسة فإباتفاق علماء الرياضة والترويح (، و105:  2001د السلام محمد ،بمنبا الماتمي )تباني ع

نشاط الركض الترويحي هو ااسات عند الفرد لما لد من أهمية كبيرة في حياتد الاجتماعية ، وكأحد 

مظاهر السلوك الح ارع للفرد، ليا فقد تزايد الاهتمام بالترويح وتعددت ماالاتد لمواجبة الزيادة 

وشملا هيه الاهتمامات آثاره على كل أطيافد من شيوخ  ،عاصرالنامية لوقا الفراغ في الماتمي الم

من النظم الاجتماعية التي يتألف  يالترويح الركض ممارسةأطفال ونساء. كما أضحا ظاهرة ووكبول 

كما أن استثمار وقا الفراغ بطريقة بناءة يعود  ،منبا الماتمي وكأحد مظاهر السلوك الح ارع للفرد

 .(33:   1988محمد الحماحمي، ) الإياابيةفائدة على الفرد والماتمي بال

ليلك وجد الباحث ضرورة  ،وان دراسة اضطرابات القلق النفسي توضح وتفسر سلوك اافراد

هيه  دّوتع ،البحث في معرفة ااسباب الحقيقية التي تؤدع إلى تعرل المراهق  لمختلف الاضطرابات

المرحلة  من المراحل البامة والحاسمة التي يمر ببا اافراد في ماتمعنا  وليلك يظبر عدم الاستقرار 

النفسي والقلق والخوف والسلوك العدواني لدى اافراد في هيه المرحلة خاصة في ظل هيه الاائحة" 

لى البلاد الدخول في حار التي فرضا عوعامة بخاصة والعالم ب" التي تمر ببا البلاد 19كورنا كوفيد 

كثر عرضة أمر اليع ياعل كبار السن  اا ،فراد داخل الماتميمما يحد من حركة وتنقل اا ؛صحي

 .حباطلات الإالح

قمنا بطرح التساؤل العام لبيه  ،وقند إثارة هيا الموضوع ،ومن خلال هيا الطرح البسيط

على التخفيف من حدة  تعمل الترويحيالنحو التالي: هل ممارسة نشاط الركض على الدراسة وهو 

سالة شكالية ااعن هيه الإ وتتفرع ؟19القلق النفسي عند المراهقين في ظل جائحة كورونا كوفيد 

  :التالية

 ال ابطة؟ والعينةهل توجد فروق دالة إحنائيا لمستوى القلق النفسي بين العينة التاريبية  •

رسة نشاط الركض الترويحي تلعب دورا هاما في المحافظة على التوازن النفسي هل مما •

 المراهقين؟ عند والبدني

نفترل أن ممارسة نشاط الركض الترويحي تعمل  السابقة،وكنتياة محتملة لحل الإشكالية 

 . 19على التخفيف من حدة القلق النفسي عند المراهقين في ظل جائحة كورونا كوفيد 

 :كالآتيتتفرع عن هيه الفرضية فرضيات جزئية و
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فروق ذات دلالة إحنائية لمستوى القلق النفسي بين الماموعة التاريبية )الممارسة  هناك توجد  •

 .العينة التاريبية لنالح الممارسة()غير  ةوالماموعة ال ابط الرياضي(للنشاط الترويحي 

 والبدنيالترويحي تساهم بدرجة كبيرة في المحافظة على التوازن النفسي  الركض نشاطممارسة  •

 .المراهقين لفاة

لدى  النفسي القلقه الدراسة إلى تسليط ال وء على حالات يمن خلال ه الباحث ويبدف

بمعرفة دور النشاط البدني الترويحي في التقليل من  ،19عن جائحة كورونا كوفيد  ةالمراهقين الناتا

 الفاةظبار قدرات هاتد إال غوط النفسية لدى المراهقين الناجم عن وباء كرونا فيروت عن طريق 

تبيان أهمية و الترويحي،بمزايا نشاط الركض  الماتمي وتوعية ،ممارسة النشاط البدني الترويحي عند

الاجتماعي والتوازن العقلي والمحافظة على الاستقرار النفسي  في رهودوالنشاط الرياضي  هيا ممارسة

 .19ظل جائحة كورونا كوفيد  في والبدني

 ؛المراهقين متمثلة فيهمية هيه الدراسة في تسليط ال وء على شريحة من الماتمي أوتكمن 

الركود نتياة نقص النشاط فراد في هيه المرحلة يعانون من الفراغ ومن الروتين القاتل و إذ أصبح  اا

و نقص الاحتكاك الواسي بمختلف أفراده كما كانوا عليد قبل الدخول في الحار  ،التفاعلي مي الماتمي

نشطة الرياضية على ، وكيا غلق كل المرافق الرياضية لمزاولة اااجزئي مأ اكان كليأالنحي سواء 

عليبم  يعودنفسي اليع عادة ما القلق النفسية  ومن ال غوطات  ال ااامر اليع ولد لديبم نوع ،اختلافبا

 ،بال رر ، ففكرة هيه الدراسة جاءت كإحدى المحاولات لحل مشكلة القلق النفسي عند فاة المراهقين

سس علمية مختارة حسب رغبات و أثر ممارسة نشاط الركض الترويحي وفق أوهيا من خلال دراسة 

 .ستوى القلق النفسي  لبيه الفاةببدف التخفيف من م ؛متطلبات هيه الشريحة

 ومصطلحات الدراسة ومفاهيمالدراسات السابقة . 1

 والمشابهةالدراسات السابقة  1. 1

 ،من خلال البحث البيبليوغرافي في الدراسات السابقة والمشاببة التي تناولا موضوع الدراسة

كتفينا اف فراد،ااالنفسية والاجتماعية على حياة  هثارآمتغير وباء كورونا و تناولا مفردةلم ناد دراسة 

ااد يكما لم يتم إ .الترويحي الرياضيبدراسات تناولا متغير ال غوطات النفسية والنشاط البدني 

ه الدراسات التي يه فالّ ،المراهقيندراسات تناولا موضوع ممارسة نشاط الركض الترويحي عند 

 .المعاقينممارسة النشاط البدني الترويحي عند فاة الطلاب أو  ثرأتم العثور عليبا تناولا 

 ،ممارسة النشاط البدني الرياضي في وقا الفراغ أثرحول  :1992 إسماعيل.  دراسة ماجدة محمد 1 

ممارسة النشاط البدني الرياضي في وقا الفراغ على القلق كحالة  أثرتبدف الدراسة إلى التعرف على و

لبات جامعة الملك سعود، ودراسة الفروق بين الممارسات للنشاط الرياضي في وقا اوكسمة لدى ط

طالبة من كليات العلوم والإدارة واادب باامعة  80الفراغ وغير الممارسات. واشتملا عينة البحث على 

وقد بينا  ،استخدما الباحثة مقيات سبيلبرجر للقلق كحالة وكسمة وقد بالريال،الملك سعود 

ن مستوى سمة القلق وحالة القلق يقل لدى الممارسات للنشاط الرياضي في وقا الفراغ من أي النتائ
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الممارسة للأنشطة الرياضية في وقا الفراغ تساهم في خفض مستوى القلق  نأو الممارسات،غير 

 كحالة وكسمة لدى كل من ذوات القلق العالي والمنخفض.

انعكاسات ممارسة النشاط البدني الرياضي الترويحي على قيم  :2004.  دراسة عمارة نور الدين 2 

الباحث معرفة انعكاسات ممارسة النشاط البدني  أراد .والتمبينالعمل لدى متربني التكوين المبني 

وكيلك تأثيرها على قيم العمل  ،الترويحي على قيم العمل داخل مراكز التكوين المبني والتمبين

بم ئالباحث المنبي الوصفي واستخدم الاستبيان للمؤطرين لمعرفة آرا اختار المتربنين،المختلفة لدى 

وتوصل الباحث إلى أن  امتربن 20حول أهمية النشاط البدني الرياضي الترويحي على عينة قوامبا 

 النشاط الترويحي يعد المف ل لدى المتربنين والمؤطرين. 

حول علاقة ممارسة النشاط الرياضي الترويحي بمستوى الاكتااب  : 2009بن بعود فراح  دراسة 3.

معرفة علاقة ممارسة النشاط الرياضي  الدراسة هيه هدف. "الثالثة ثانوع " النبائيلدى طلبة الطور 

موزعين على بعض ثانويات ا تلميي  70 من العينة تكونا ،الثالثةالسنة بمستوى الاكتااب عند تلاميي 

وخلنا إلى أن  ،ناتاالباحثة المنبي الوصفي والاستبيان لامي البي استخدما ،مستغانم وتيارت

 .النبائيممارسة النشاط الرياضي الترويحي يخفف من مستوى الاكتااب لدى طلبة الطور 

حالات القلق في  وتأثيرها علىتناولا اانشطة الرياضية الترويحية  :2010دراسة بوزيدع منير  .4 

حال طلبة المدرسة الوطنية التح يرية لدراسات مبندت بالرويبة تكونا عينة  ،الوسط الاامعي

الباحث المنبي الوصفي  وقد استخدم ،سنة 21إلى  17أعمارهم من  اطالبا تراوح 346الدراسة من 

 والنشاط الرياضياستخدم الباحث الاستبيان بنياغة أسالة تتعلق بمحورع القلق  ، كماالتحليلي

الطالب لعدة مشاكل نفسية تمركزت أساسا حول القلق  على تعرل رت النتائيوأسف ،الترويحي

عن ااهل من ااسباب الرئيسية لبيه المشكلات.  والابتعاد .في النفس وعدم الثقة والتوتر والاكتااب

أن من بين السبل الفعالة للتقليل من حدة القلق هو اللاوء إلى اانشطة  ونوالعديد من الطلبة يدرك

 الرياضية الترويحية.

دماج إحول فعالية النشاط الترويحي في تحقيق النحة النفسية و :2011دراسة بشير حسام   .5 

 هدفا ،البواقيم أمراكز الطبية التربوية للمعاقين حركيا بايال والالمعاق حركيا دراسة ميدانية ب

الدراسة لمعرفة دور فعالية النشاط الترويحي في تحقيق النحة النفسية وبالتالي التخلص من مختلف 

معرفة سبل دمي المعاق  وكيلك واكتااب،ية التي يتعرل لبا المعاق حركيا من قلق سالمشاكل النف

 .الترويحي سوياء وذلك من خلال ممارسة النشاططفال ااحركيا في الماتمي لينبح كباقي اا

كانا حول أهمية استثمار أوقات الفراغ من خلال ممارسة النشاط  : 2013دراسة  مرزاقة جمال  .6

الرياضي الترويحي وأثره في الوقاية من السلوك الانحرافي  لدى طلاب المرحلة الثانوية بالازائر، 

أثر استثمار أوقات الفراغ من خلال ممارسة النشاط الرياضي الترويحي  ةالدراسة إلى معرف اهدف

ستخدم الباحث المنبي ، اوأثره في الوقاية من السلوك الانحرافي  لدى طلاب المرحلة الثانوية بالازائر

وتلميية بمرحلة  اتلميي 454واعتمد على عينة قوامبا  ،الوصفي وقام ببناء مقيات السلوك الانحرافي

يم الثانوع بمدينة الازائر العاصمة، وتوصلا النتائي إلى وجود فروق ذات دلالة إحنائية فيما التعل
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ن النشاط الترويحي أكما بينا  ،يتعلق باابعاد المدروسة لنالح التلاميي الممارسين بدرجات متفاوتة

 طلاب.العامل مبم في الوقاية من السلوك الانحرافي  لدى 

 الدراسةمفاهيم ومصطلحات  تحديد .2. 1

 .  النشاط البدني الترويحي1

هو النشاط اليع يرمي إلى اكتساب المبارات الحركية والرياضية زيادة إلى المعلومات والمعارف 

 المتنلة ببا

 ا، قد يكون نشاطا رياضياوع نشاطتيتميز بأند يح معيشة وأسلوبهو طريقة حياة  :الترويحيالركض 

الحماحمي،  )محمد ويتعدد نشاط الركض الترويحي بتعدد اهتمامات اافراد ،يتميز بالارع البادئ

2006:54.) 

 ،من خلالد غير مابرين على عمل مبني محددن أند زمن نكوبالركض الترويحي  P, Foulquie يعرف

 ( Paul foulquie, 2001 :203) .ويرغبويستطيي كل واحد منا أن يق يد كما يشاء 

  النفسي. القلق 2

النفسية تتالى في إطار  ال غوط سمات" أن القلق هو سمة من  (2006) حطبيرى صالح أبو 

كلي متفاعل يت من الاوانب النفسية الاسمية، الاقتنادية، الاجتماعية والمبنية. ويتالى ذلك 

 ط تعتبر نفسية".التفاعل من خلال ردود فعل نفسية، انفعالية أو فسيولوجية، ليلك فإن جميي ال غو

على توتر انفعالي  وينطوع يبدده،ويعرف القلق كيلك بأند حالة نفسية تحدث حين يشعر الفرد بخطر 

 (.Smith ،J.C , 1993:121) فيسيولوجيةتناحبد اضطرابات 

 المراهقة.  3

مرحلة التي المعناها التدقيق من  المراهقة“بقولد: هي كما عرفبا الدكتور فؤاد الببي السيد 

ينل عمر  حتى والبنينالمعنى تمتد عند البنات  ببيا وهي ،والتتبيإلى الاكتمال  بالفرد وتنلتسبق 

بيولوجية حيوية ع وية في بدايتبا  عملية وهيالبلوغ إلى الرشد  من وتمتدسنة  21الفرد إلى 

 .(275/: 1985 السيد،نبايتبا )فؤاد الببي  في واجتماعية

 .   جائحة كورونا كوفيد 4

أو  ،قارة مثلاكالالاائحة )ج. جوائح( والوباء العام هو وباء ينتشر بين البشر في مساحة كبيرة 

قد تتسي لت م كافة أرجاء العالم. ويسمى الانتشار الواسي لمرل بين الحيوانات جارفة. الوباء 

المستوطن واسي الانتشار المستقر من حيث معرفة عدد اافراد اليين يمرضون بسببد لا يعتبر جائحة. 

التاريخ العديد من وعليد يستبعد من جائحة الانفلونزا النزلات الموسمية المتكررة للبرد. ظبر عبر 

 20الطاعون ااسود أحد أكثر الاوائح تدميرًا؛ إذ قتل ما يزيد عن  دّالاوائح مثل الادرع والسُلّ. ويع

م. ويشتبر من الاوائح الحديثة فيروت نقص المناعة المكتسبة 1350مليون شخص في عام 

 كورونا وفيروت H1N1ونزا أ وفيروت الإنفل ،2009والإنفلونزا الإسبانية وجائحة إنفلونزا الخنازير

(SARS-CoV-2 ،)كورونا وفيروت (COVID 19 21:10( )موقيhttps://ar.wikipedia.org/wiki). 

 



 لعمش عبد الله

19 
 

   . إجراءات ومنهجية الدراسة2

 الاستطلاعية الدراسة 1. 2

المرحلة ااولى من الدراسة  تمثلقمنا بتاربة استطلاعية  ،قبل الشروع في اختيار العينة

وتم من خلالبا إجراء اختبار تايلور لقيات القلق النفسي لماموعة من المراهقين حيث بلغ ،ااساسية 

و البدف من هيه المرحلة هو معرفة درجة القلق النفسي عند هؤلاء و محاولة  ا،( مراهق50عددهم )

نتائي  لإجراء الدراسة عليبا ومن خلال القلق النفسي عالية من اختيار ماموعة العينة التي لبا درجة

يمثلون عينة الدراسة  ا( فرد20تم اختيار)  ،ختبارات الدراسة الاستطلاعية و بعد المعالاة الإحنائيةا

د يمثلون العينة التاريبية التي تمارت نشاط افرأ ( 10حيث قسما إلى ماموعتين )  ،ااساسية

التي لا تمارت أع نشاط  د يمثلون الماموعة ال ابطةافرأ( 10و الثانية مكونة من ) ،الركض الترويحي

 .رياضي

 البحثنهج م 2. 2

إحداهما تاريبية  :التاريبي باستخدام التنميم التاريبي لماموعتين المنبي استخدامتم 

 .طبيعة هيه الدراسة متدءلملا والبعدعوااخرى ضابطة متبعا القيات القبلي 

 وعينة البحث ع. مجتم3.3

 البحث  وعينةمجتمع  3 .2

 19نتياة وباء كورونا كوفيد  بعامةخاصة والعالم بنظرا للوضعية النحية التي تمر ببا البلاد 

مكانات المتاحة قام الباحث في حدود الإ ،وإجراءات الحار النحي المفروضة للحد من انتشار هيا الوباء

الشلف اليين يمارسون نشاط الركض الترويحي بمسلك  بولاية المراهقينبإجراء الدراسة على فاة 

 .كلوشالعدو الريفي أحمد 

 البحث عينة 1. 3. 2

( 20وتكونا عينة بحثنا من ) ،قندع بشكلالعينة  اختيار تم ،جراءات النحية المتبعةلإنظرا ل

كلوش ( يمارسون نشاط الركض الترويحي بمسلك العدو الريفي أحمد 10من فاة المراهقين ) افرد

 ال ابطةالعينة  يمثلون رياضي( لا يمارسون أع نشاط 10و) ،بولاية الشلف يمثلون العينة التاريبية

 .كورونالتحقيق اجراءات التباعد والوقاية من انتشار فيروت  وذلك
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 مجالات البحث   4. 2

 المجال البشري للدراسة  1. 4. 2

 صليونسبتبا للماتمي اا(: يمثل حام العينة 01لادول رقم )ا

 08، ص2020المصدر: لعمش عبد الله، 

  للدراسة كانيالمجال الم 2. 4. 2

 .كلوش بولاية الشلف أحمد الريفيمسلك العدو 

 المجال الزماني للدراسة  3. 4. 2

 :  مرحلتينجراء الدراسة في إتم 

الاستطلاعية  التاربة وإجراءضوع وبالم الخاصة والمعطيات والنظرياتجمي البيانات  :ااولىالمرحلة 

 .30/05/2020إلى غاية  2020 /20/05من  ذلك وكان

نشاط  )تمارتإجراء الاختبارات القبلية للعينة التاريبية  فيبا وتم ،التاربة الميدانية :الثانيةالمرحلة 

 الركض(

إلى غاية  05/06/2020خلال الفترة الممتدة من  رياضي(تمارت أع نشاط  )لا وال ابطة

30/06/2020. 

 الدراسة تمتغيرا 5. 2

 .الترويحي الركض نشاط في يتمثل :المستقل المتغير •

 .النفسي القلق حالة في يتمثل: التابي المتغير •

 أدوات البحث 6. 2

نين اخي بعض الآراء و نختالمقابلات الشخنية مي بعض ااساتية الموالمنادر و المراجي ، 

مقابلات شخنية مي أفراد العينة لمعرفة ميولبم لمحاولة والمعلومات الخاصة بموضوع الدراسة ، 

اختبار تايلور لقيات مستوى القلق النفسي اليع و ،و النفسية تلبية رغباتبم حسب قدراتبم البدنية

يحتوع على وقام محمد حسن علاوع بتعريبد ، فبيا المقيات يننف من مقاييس الورقة والقلم، 

جابة عليبا إما " صحيح أو خطأ " ومن ثم نحسب عدد الإجابات النحيحة وتكون الإ خمسين سؤالا

ادول التالي : و النتياة كلما انخف ا الدرجة كلما انخفض مستوى ونقارنبا بالنتائي المدونة في ال

  .حباط النفسيالإ

 

عدد   

 المراهقين 

النسية 

 الماوية

 20% 10 الندق والثبات ،الدراسات العلمية 01

 40% 20 ساسيةالدراسة اا 02

 40% 20 نوالمستبعد 03

 100% 50 جمالي الماتميإ
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 (: يبين معايير مستوى القلق النفسي حسب الدرجات لاختبار تايلور.02الادول رقم )

 مستوى القلق الدرجة من.......................................إلى

 خال من القلق 16إلى........................................ 0من 

 قلق بسيط 20إلى....................................... 17من 

 قلق متوسط 26إلى..................................... 21من 

 قلق شديد 29إلى.......................................27من 

 قلق شديد جدا 50إلى................................... 30من 

 (34 :1998ن،يخرآعداد تايلور" اختبار القلق النفسي" ترجمة )محمد حسن علاوي وإمن  :المصدر

  للاختبار متريةحساب الخصائص السيكو  7. 2

 ( المحكمين )صدقالصدق الظاهري    1. 7. 2

 أساتية علىقبل القيام بتطبيق الاختبار في شكلد النبائي على أفراد عينة البحث، قمنا بعرضد 

منبم تحكيمد لمعرفة مدى صلاحية أسالتد،  وطلبنا بالشلف،بمعبد التربية البدنية والرياضية باامعة 

عض الملاحظات أو تعديل وحيف أو إضافة أع سؤال، لتحقيق أهداف الدراسة التي كانا نتائابا وجود ب

 .أخيت بعين الاعتبار والتي ت منا تعديل صيغة بعض العبارات

 الثبات  2. 7. 2

حيث تم إجراء الاختبار على  ،عادة التطبيقإتطبيق الاختبار و بطريقة المقياتتم حساب ثبات هيا 

 الظروف فيو نفسبا أيام أعيد الاختبار على الماموعة 10( أفراد ثم بعد مدة 10ماموعة مكونة من )

 .القلق()اختبار تايلور لقيات مستوى  نفسبا

 البحث(: يوضح ثبات الاختبار قيد 03الادول رقم )

درجة  العينة الاختبار

 الحرية

معامل 

 الثبات

"ب" 

 الادولية

مستوى 

 الدلالة

 الدلالة

مقيات 

 حباطالإ
10 09 1،98 1،12 0،01 

دال 

 حنائياإ

 .10، ص2020المصدر: لعمش عبد الله، 

 حصائية ساليب الإالأ 8 .2

 Excel الإكسيلوبرنامي  SPSS    تم استخدام برنامي الحزمة الإحنائية للعلوم الاجتماعية

  تحليل البيانات في

 معامل الماوية، النسبة (،الانحراف المعيارع)ع الندق الياتي، (،المتوسط الحسابي )ت :بواسطة 

 .(مستقلتين )ت لعينتين ودنااختبار "ت "ستي  بيرسون،الارتباط 
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 ومناقشة النتائج . عرض3

  البحث عينتي دالأفر والبعدية القبلية النفسي القلق لدرجات المعيارية والانحرافات المتوسطات 1. 3

نتين في الاختبارات القبلية يللع الحسابية والمتوسطات(: يوضح الدرجات الكلية 04الادول رقم )

 والبعدية

حام  

 العينة
 الاختبار البعدع الاختبار القبلي

جة  
الدر

الكلية
ط  
س
المتو

ي
ساب
الح

ف  
الانحرا

ع
المعيار

جة  
الدر

الكلية
ط  
س
المتو

ي
ساب
الح

ف  
الانحرا

ع
المعيار

 

العينة 

 ال ابطة
10 543 8،98 6،32 564 8،65 7،46 

ينة عال

 التاريبية
10 521 7،96 5،54 189 5،43 9،75 

 10ص ،2020المصدر: لعمش عبد الله، 

نتين في ي( أن الدرجات الكلية و المتوسطات الحسابية للع04توضح نتائي الادول رقم )

كبير في الاختبارات القبلية حيث ناد الماموع الكلي  بشكل متقاربةالاختبارات القبلية و البعدية جاءت 

انحراف و( لمستوى درجة القلق النفسي  8،98بمتوسط حسابي)  543))درجات العينة ال ابطة ل

بمتوسط (  ( 521 ب أما الماموعة التاريبية فقد قدرت الدرجات الكلية لبا.( 6،32معيارع قدر ب )

فقد  ،( أما في الاختبار البعدع 5،54( لمستوى القلق النفسي و انحراف معيارع قدره )  7،97حسابي ) 

جاءت النتائي متباينة بين العينة ال ابطة و العينة التاريبية حيث هناك فروق ذات دلالة إحنائية 

( و متوسط حسابي )  198تحنلا على دراجات كلية قدرت ب   ) التيلنالح الماموعة التاريبية 

كبير بين الاختبار (  و أما العينة ال ابطة فلم يكن هناك فرق  9،75( و انحراف معيارع قدره )  5،43

( و 8،65( بمتوسط حسابي قدره  ) 564القبلي و الاختبار البعدع في الدرجات الكلية حيث بلغا ) 

معنوية بين العينة التاربة و العينة ال ابطة في  االواضح أ ن هناك فروقو(  7،46انحراف معيارع )

ر المستقل ) ممارسة نشاط الركض الاختبارات البعدية و هيا راجي إلى العامل التاريبي أو المتغي

و للعلم  ،ان الدرجات الكلية لبيه ااخيرة كانا منخف ة ؛الترويحي (اليع أثر في الماوعة التاريبية

وهيا   كلما انخفض مستوى القلق  النفسي عند الفرد ،ند كلما انخف ا درجات القيات في الاختبارفإ

التي استخدما فيبا الباحثة مقيات سبيلبرجر 1992 ما يتفق مي نتائي دراسة ماجدة محمد إسماعيل 

ن مستوى سمة القلق وحالة القلق يقل لدى الممارسات أوقد بينا النتائي  ،للقلق كحالة وكسمة

ن الممارسة للأنشطة الرياضية في وقا الفراغ أللنشاط الرياضي في وقا الفراغ من غير الممارسات ،و

 وكسمة لدى كل من ذوات القلق العالي والمنخفض.تساهم في خفض مستوى القلق كحالة 
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" ت" الفروق دلالة باستخدام النفسي القلق لمستوى البحث لعينتي والبعدي القبلي الاختبار نتائج 2. 3

   ستيودنت

 

 النفسيالبحث لمستوى القلق  لعينتي والبعدع(: يوضح نتائي الاختبار القبلي 05الادول رقم )

 

نة
عي
 ال
م
حا

 

ر 
با
خت
الا

ي
بل
لق
ا

 

ر 
با
خت
الا

ع
عد
لب
ا

 

بة
سو
مح
 ال
ت "
"

 

ية
ول
اد
 ال
ت"
"

 

ة ا
لال
لد
ا

لإ
ة 
ئي
نا
ح

 ع ت ع ت 

 1،34 7،78 8،67 6،32 8،98 10 العينة ال ابطة
1،65 

 غير دال

 دال إحنائيا 5،59 9،86 5،43 5،54 7،96 10 العينة التاريبية

 11، ص2020المصدر: لعمش عبد الله، 

( أن "ت" 05رقم )خلال نتائي الادول  من لنابعد استخدام دلالة الفروق "ت" ستي ودنا تبين 

الشيء اليع  (1،65أقل من الادولية التي بلغا ) وهي( 1،34ال ابطة )المحسوبة بلغا عند العينة 

. أما والبعديةلا يوجد فرق معنوع بين النتائي القبلية  وبالتالي ،حنائيةإيدل على عدم وجود دلالة 

( و هي أكبر من قيمة "ت" الادولية التي 5،95بالنسبة للعينة التاريبية فقد بلغا "ت" المحسوبة ) 

حنائية أع وجود فرق معنوع بين المتوسطات ويت ح لنا إ( مما يدل على وجود دلالة 1،65بلغا ) 

بارين تخلق النفسي بين الاذات دلالة إحنائية في درجات الق امن خلال نتائي الادول أن هناك فروق

القبلي والبعدع لكبار السن، لنالح العينة التاريبية عكس العينة ال ابطة التي لم يطرأ عليبا أع 

و علي هيا ااسات يتبين لنا أن ممارسة نشاط الركض الترويحي  أدى إلى خفض مستوى  ،تغيير

عمارة )كدتد دراسة أوهيا ما  "حيالركض التروي"نشاط الرياضي  لالقلق النفسي  عند الممارسين ل

نعكاسات ممارسة النشاط البدني الرياضي الترويحي على قيم العمل لدى لا(  2004نور الدين 

متربني التكوين المبني والتمبين . وتوصل الباحث إلى أن النشاط الترويحي يعد المف ل لدى 

  .يسبم في خفض مستوى القلق النفسيوالمؤطرين المتربنين و
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 البحث لعينتي البعدية الاختبارات نتائج مقارنة 2. 3

 والتاريبية(: يمثل مقارنة النتائي البعدية لمستوى القلق النفسي للعينة ال ابطة 06الادول رقم )

حام  

 العينة

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعيارع

"ت" 

 المحسوبة

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

"ت" 

 الادولية

 الدلالة

العينة 

 ال ابطة
10 8،67 7،78 1،34 

18 0،05 1،65 

دال 

 إحنائيا

العينة 

 التاريبية
10 5،43 9،86 5،59 

 12، ص2020المصدر: لعمش عبد الله، 

للعينة  النفسي القلق( مقارنة النتائي البعدية لمستوى 06يت ح من خلال نتائي الادول رقم )

أكبر من قيمة "ت"  وهي( 5،95قيمة "ت" المحسوبة للعينة التاريبية بلغا ) أن والتاريبيةال ابطة 

القيمة ذات دلالة  وهيه( 18حرية ) ودرجة( 0،05( عند مستوى الدلالة )1،65الادولية التي بلغا )

ياابي لممارسة لنا جليا مدى ااثر الإ وعليد يتبينمما يدل على عدم تاانس عينتي البحث،  إحنائية؛

نشاط الركض الرياضي في التخفيف من مستوى القلق النفسي لدى العينة التي تمارت نشاط الركض 

 .دائمالترويحي بانتظام 

و بشكل عام تبرهن النتائي المتحنل عليبا فاعلية نشاط الركض الترويحي في خفض 

ثر الإياابي للنشاط الرياضي مستوى القلق النفسي  لدى أفراد العينة التاريبية مما يدل على اا

الشيء اليع يؤكد أن ممارسة النشاطات الرياضية مبما كان  ،الترويحي على ممارسيد بشكل عام

نوعبا تساعد المسن على مقاومة ال غوطات التي تسبببا لد عدة مؤثرات خارجية كانا أم داخلية بما 

تساعده في الترفيد عن النفس و تعمل  في ذلك ال غوطات الناتاة عن جائحة وباء كرونا فيروت ،كما

الابتعاد عن اامور وعلى المعالاة الاجتماعية السليمة من حيث التغيير السلوكي نحو الإياابية 

بوزيدع )ما دراسة أ و بفعل ذلك يستطيي الفرد أن يعيش حياتد الطبيعية بفاعلية أكثر ،السلبية

يحية و تأثيرها على حالات القلق في الوسط التي تناولا اانشطة الرياضية الترو(  2010منير

أن من بين السبل الفعالة للتقليل من حدة القلق هو اللاوء إلى اانشطة  ، فتوصلا إلىالاامعي

 .الرياضية الترويحية

 . مناقشة الفرضيات4

 ولىمناقشة الفرضية الأ 1.4

أن الفروق الإحنائية كانا  تبيّن (06)من خلال النتائي المتحنل عليبا والموضحة في الادول رقم 

معنوية في الاختبارات البعدية لنالح الماموعة التاريبية )الممارسة لنشاط الركض الترويحي(. 

أن ممارسة نشاط الركض  على ممارسة( الشيء اليع يبرهنالمقارنة مي العينة ال ابطة ) غير 

الترويحي  أثر بشكل إياابي على العينة التاريبية، و عمل على خفض مستوى القلق النفسي عند فاة 

ومن خلال المعطيات السابقة نستنتي  "الركض الترويحي"المراهقين الممارسين للنشاط الرياضي 
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القلق النفسي لدى المراهقين درجة ولى: بأن النشاط البدني الترويحي يخفف من صحة الفرضية اا

خير الممارسين لاميي أشكال النشاط البدني الترويحي بما في ذلك نشاط الركض الترويحي، وفي اا

يتأكد لدينا بأن ممارسة نشاط الركض الترويحي خلال فترة الحار النحي المنزلي للحد من انتشار 

ي لدى المراهقين جراء وباء كرونا ة القلق النفسدرجوباء كرونا فيروت يساهم في التقليل من 

ثر ممارسة النشاط البدني أحول  (1992ماجدة محمد إسماعيل  )كدتد دراسة أوهيا ما  ،فيروت

انشطة الرياضية في وقا الفراغ تساهم في خفض مستوى ان ممارسة أ منالرياضي في وقا الفراغ 

  .القلق كحالة وكسمة لدى كل من ذوات القلق العالي والمنخفض

 مناقشة الفرضية الثانية 2.4

ن ممارسة إحيث  ،ولىأما الفرضية الثانية فالنتائي المتحنل عليبا تطابقا مي الفرضية اا

نشاط الركض الترويحي لد أهمية كبيرة في المحافظة على الاانب النفسي و البدني للمراهق 

حيث أظبرت أن الاحتكاك  ؛للحنص ناالممارت للنشاط الرياضي ، هيا ما لاحظناه من خلال تحليل

عليبم تأثيرا من السعادة و المرح مما يؤثر  االمستمر مي الاماعة من خلال اللعب و التنافس يبعث نوع

و من خلال المعطيات السابقة نستنتي صحة الفرضية الثانية : بأن النشاط  ، في حياتبم اليومية إياابيا

لاميي أشكال النشاط  لمراهقين الممارسينلدى ا القلق النفسي البدني الترويحي يخفف من ظاهرة 

خير يتأكد لدينا بأن ممارسة نشاط البدني الترويحي بما في ذلك نشاط الركض الترويحي، وفي اا

الركض الترويحي خلال فترة الحار النحي المنزلي للحد من انتشار وباء كرونا فيروت يساهم في 

وهيا ما يتفق مي نتائي جراء وباء كرونا فيروت . ينمراهقلدى ال درجة القلق النفسيالتقليل من 

والتي استخدما فيبا الباحثة مقيات سبيلبرجر للقلق كحالة (1992ماجدة محمد إسماعيل  )دراسة 

ن مستوى سمة القلق وحالة القلق يقل لدى الممارسات للنشاط الرياضي أوقد بينا النتائي  ،وكسمة

ممارسة للأنشطة الرياضية في وقا الفراغ تساهم في خفض  نأفي وقا الفراغ من غير الممارسات و

 مستوى القلق كحالة وكسمة لدى كل من ذوات القلق العالي والمنخفض.

  العامةمناقشة الفرضية  3.4

بين لنا أن ممارسة نشاط الركض الرياضي أدى إلى ت( ي6 - 5 - 4من خلال نتائي الاداول)

حنلا تالتخفيف من درجة القلق النفسي لدى العينة التاريبية نظرا للماموع الكلي للدرجات التي 

( 5،95المحسوبة بلغا ) "ت" ن إ(حيث 5،43درجة( بمتوسط حسابي ) 189في الاختبار البعدع )  اعليب

( مقارنة مي الماموعة ال ابطة التي حنلا على الماموع الكلي 1،65و هي أكبر من "ت" الادولية )

 "ت" ( و هي أصغر من1،43المحسوبة ) "ت"( و بلغا 8،65( درجة و متوسط حسابي) 546للدرجات) 

كلما  ،الادولية مي العلم أند كلما انخف ا درجات القيات الكلي المتحنل عليد في الاختبارات

اامر اليع ياعلنا  ،حنل عند العينة التاريبية ما وهيااافراد.  انخفض مستوى القلق النفسي  عند

ن ممارسة نشاط الركض الترويحي تعمل على التخفيف من إ :للدراسةنستنتي صحة الفرضية العامة 

خير يتأكد لدينا بأن وفي اا ،”19حدة القلق النفسي عند المراهقين في ظل جائحة كورونا كوفيد 

رويحي خلال فترة الحار النحي المنزلي المفرول للحد من انتشار وباء ممارسة نشاط الركض الت
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المراهق الناجمة  لدى النفسيةكرونا فيروت يساهم في التقليل من مختلف ال غوطات والاضطرابات 

 .عن ضغط وباء كرونا فيروت

   الدراسة ونتائج خاتمة

تايلور" على  ياختبار القلق النفسي لبالاستناد إلى  الدراسة التطبيقية التي قمنا ببا باستعمال 

ممارسي نشاط الركض الترويحي لفاة المراهقين   بمسلك العدو الريفي أحمد كلوش خلال فترة 

ليد نتائي هيه الدراسة إوبعد تحليل النتائي المحنل عليبا ، وعلى ضوء ما توصلا   ،الحار النحي

ن للنشاط البدني أة نستنتي عموما بحنائيمن خلال الفرضيات المطروحة وتحليل الاداول الإ

في التخفيف من القلق النفسي لدى فاة كبار  االترويحي  المتمثل في نشاط الركض الترويحي دور

ليبا ما يؤكد الفرضيات التي طرحناها، والتي تتفق في إثبتا النتائي التي تم التوصل أالمراهقين، و 

ى نفسية المراهقين من خلال ممارسة النشاط البدني ياابي علإأن النشاط البدني الترويحي لد تأثير 

في حياتد  يعانيداليع يساهم في التقليل من القلق النفسي  اليع  والترويحي المتعدد بأنواعد، 

كما ووجدنا أن كبار السن من خلال ممارستبم للنشاط البدني الترويحي ينشأ لديبم شعور  ،اليومية

اجتماعية مثلى كالتعاون وتحمل المسؤولية عن طريق تنمية صفات  ونيكتسبفبالارتياح النفسي، 

د يعالي الكثير نالاسمية، كما أ مإضافة إلى  صحتب ،الثقة بالنفس وغرت روح المرح والسعادة والسرور

نخراط في الامن ال غوط النفسية والسلوكية بغرل تحقيق التوازن النفسي والثقة في النفس و

الثقة بالنفس والشعور باليات ليلك ياب تعليم الفرد وتوجيبد لكيفية  مجماعات لكي تنمو لديب

الاستفادة من وقا الفراغ بوسائل الترويح مثل ممارسة نشاط الركض داخل المركبات الرياضية أو 

وأخيرا لا  ،في الغابات  لتحقيق التوازن بين ن ال الفرد لمواجبة الحياة وبين احتياجد لتاديد نشاطد

 : الخروج بالاقتراحات والتوصيات التاليةيسعنا إلا 

 .الاهتمام بإعداد برامي ترويحية تتماشى مي قدرات وإمكانيات كل فاات الماتمي •

من لبا  لما الرياضيةمراكز الهمية قنوى لممارسة نشاط الركض الترويحي داخل أعطاء إ •

 .حباط النفسيتأثير على زيادة الثقة في النفس والتقليل من صفة الإ

عداد برامي مخننة للأنشطة إستفادة من الخبراء وااساتية في ماال الترويح في الا •

 الترويحية قند العناية الايدة بفاة المراهقين. 
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