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  : ملخص البحث 
لت̵ي تواج̵ھ الطالب̵ات لممارس̵ات وغی̵ر یھدف البحث الى التعرف على الضغوط النفس̵یة ا     

وفرص̵̵ة اس̵̵تخدام الم̵̵نھج الوص̵̵في بطریق̵̵ة المس̵̵ح الملائم̵̵ة . الممارس̵̵ات للنش̵̵اط الریاض̵̵ي  
/ لطبیع̵̵ة البح̵̵ث وتكون̵̵ت عین̵̵ة البح̵̵ث م̵̵ن طالب̵̵ات المرحل̵̵ة الثالث̵̵ة لكلی̵̵ة التربی̵̵ة الریاض̵̵یة 

  . طالبة ) ٤٠(جامعة دیالى وكان عددھم 
     ̵̵ ̵̵م اس̵̵تخدام المتغی الن̵̵بض ، ع̵̵دد م̵̵رات الن̵̵بض ، الض̵̵غط ، ( رات الوظیفی̵̵ة وھ̵̵ي وق̵̵د ت

وقد استنتج في خ̵لال ) الانقباض والانبساط وكذلك استخدام استمارة لمقیاس الضغوط النفسیة 
البحث ال̵دور الات̵ي للنش̵اط الریاض̵ي المنتظ̵ر واث̵ره ف̵ي تحس̵ین اغل̵ب المتغی̵رات الوظیفی̵ة 

  . الضغط النفسي لدیھم  لدى الطالبات الممارسات مما انعكس على خفض
̵̵ى ع̵̵دة مراح̵̵ل       ̵̵النواحي النفس̵̵یة وتطبیقھ̵̵ا عل ̵̵ام ب ̵̵ة بض̵̵رورة الاھتم ̵̵د أوص̵̵ت الباحث وق

  . عصریة مختلفة وخاصة لطالبات كلیة التربیة الریاضیة 
  

Abstract : 
     The aims of research to idmtify the psychdogical pressures of the 
female practitioners and un practitioners students . wsed the 
descnptive survey to corresponding with the problem of the research . 
     The san ple of researcl consist from female sthdents of second – 
year if the physical edieation college in Diayli university there are 
(40) pemale sthdents . 
     The researcler used some of the visical signs as : ( pulserate , 
respiratory , systolicblood pressure and dicstolic blood pressure ) and 
usedlist tomeasure of the psychological pressures . 
     The corclusio of researcl the positicle effect of the regular sport 
aetirity and it's effect in improre most of visical signs of the fenale 
praetitioners students which leading to decrease the psychological 
pressares between them . 
     The researcher advice the infort to take core about the 
psychological aspects and used them at saerd different aged stages 
especially the fealestndents of physical education college . 

  
 

  : المقدمة وأھمیة البحث 



 

یع̵یش ف̵ي بیئ̵ة ملیئ̵ة ان التعامل مع الانسان ضرورة یجب التعرف علیھا فھ̵و ك̵ائن ح̵ي      
بالصعوبات منھا النفسیة والجسمیة وقد ینتج عن ذلك خلل في التوازن وعدم الاس̵تقرار نتیج̵ة 

ة ی̵ة البدنی̵ة والوظیفلزیادة الاعباء الفكریة ونمط الحیاة وھذه تنعكس بصورة سلبیة عل̵ى الحال̵
  . ونسب العدید من الاظطرابات النفسیة 

وقد اكدت عدد من الدراسات علاقة الضغوط النفس̵یة بمتغی̵رات الص̵حة البدنی̵ة الت̵ي تع̵د      
̵̵ا  ̵̵ذه الاس̵̵تجابة اش̵̵ارة وتعب(انھ ̵̵دیا ً وتتض̵̵من ھ ̵̵اس̵̵تجابة فس̵̵یولوجیة ونفس̵̵یة تقتض̵̵ي تح ة ئ

  . ) ٣٥ص : ٤( ) لامكانیات الفرد لاجل المواجھة 
̵̵د الس̵̵میع ( وأش̵̵ارت       ̵̵ة عب ̵̵ل او .  ) ٤٤ص:  ٨( ) فاطم ̵̵ى تأجی ̵̵ؤدي ال ̵̵ف ی ان ك̵̵ل موق

تعطیل او منع اشباع احد الدوافع سواء فطریة او مكتبی̵ة الام̵ر ال̵ذي ی̵ؤدي ال̵ى ش̵عور الف̵رد 
ویرى العدید ان الضغوط النفس̵یة حال̵ة م̵ن الانفع̵الات . بالاحباط وھكذا یقع فریسة للضغوط 

یة مثل الغضب والاحباط ویعاني منھا الافراد وھ̵ي تختل̵ف م̵ن ش̵خص ال̵ى اخ̵ر نتیج̵ة النفس
  . لارتباطھا بعوامل تتعلق بالمھنة 

وم̵̵ن ھن̵̵ا تب̵̵رز اھمی̵̵ة البح̵̵ث لمعرف̵̵ة العلاق̵̵ة ب̵̵ین الض̵̵غوط النفس̵̵یة وبع̵̵ض المتغی̵̵رات      
یة ومن ثم الت̵أثیر الوظیفیة للوقوف على التأثیرات التي تقلل من الاجھاد وتطویر اللیاقة الصح

  . الایجابي على الفرد لممارسة النشاط الریاضي 
  

  : مشكلة البحث 
ان ممارس̵ة الانش̵طة الریاض̵یة المنتظم̵ة لھ̵ا ت̵̵أثیر فع̵ال ف̵ي ع̵دد م̵ن الن̵واحي وخاص̵̵ة      

متغیرات الوظیفة التي قد تنعكس بشكل او ب̵أخر عل̵ى الناحی̵ة النفس̵یة الت̵ي م̵ن ش̵أنھا التقلی̵ل 
  . الكثیرة التي تصیب الافراد  من التأثیرات

̵̵ي المجتم̵̵ع       ̵̵ر ف ̵̵ر كبی ̵̵ا اث ̵̵ي لھ ̵̵ة الت وخاص̵̵ة الض̵̵غوط النفس̵̵یة م̵̵ن الموض̵̵وعات الحدیث
المجتمع̵̵ات الت̵̵̵ي تكث̵̵ر فیھ̵̵̵ا الح̵̵روب وع̵̵̵دم ت̵̵̵وفر الام̵̵ن والاس̵̵̵تقرار وفق̵̵دان الكثی̵̵̵ر م̵̵̵ن 

̵̵دان ممارس̵̵ة الم̵̵رأة للریاض̵̵ة وخاص̵̵ة ان  ̵̵یم وفق ̵̵تعلم والتعل الم̵̵رأة المس̵̵تلزمات الاساس̵̵یة لل
̵̵ذا ارت̵̵أت الباحث̵̵ة دراس̵̵ة ھ̵̵ذه  تتحم̵̵ل اعب̵̵اء كثی̵̵رة منھ̵̵ا الاس̵̵ریة واعب̵̵اء العم̵̵ل والمجتم̵̵ع ل
المشكلة على الطالبات الممارسات وغیر الممارسات للنشاط الریاض̵ي المن̵تظم والكش̵ف ع̵ن 
العلاقة بین متغی̵رات الوظیف̵ة والمتغی̵رات النفس̵یة والت̵أثیر الایج̵ابي بینھم̵ا وبالت̵الي طردی̵ة 

  . تعامل مع الضغوط النفسیة ال
  

  : أھداف البحث 
معرفة الضغوط النفسیة التي تواجھ الطالبات الممارسات وغی̵ر الممارس̵ات للنش̵اط  -١

  . الریاضي المنتظم
متغی̵̵̵̵رات الوظیف̵̵̵̵ة والض̵̵̵̵غوط النفس̵̵̵̵یة للطالب̵̵̵̵ات المعرف̵̵̵̵ة العلاق̵̵̵̵ة ب̵̵̵̵ین بع̵̵̵̵ض  -٢

 . الممارسات وغیر الممارسات للنشاط الریاضي المنتظم 
بالض̵̵غوط النفس̵̵یة للممارس̵̵ات وغی̵̵ر الممارس̵̵ات للنش̵̵اط الری̵̵اظي الف̵̵روق معرف̵̵ة  -٣

 .  المنتظم
  
 
  

  : فروض البحث 



 

̵̵̵ر الممارس̵̵̵ات للنش̵̵̵اط  -١ ̵̵̵ین الممارس̵̵̵ات وغی ̵̵̵ة احص̵̵̵ائیة ب ̵̵̵روق ذات دلال ̵̵̵اك ف ھن
  . الریاضي المنتظم في درجة الضغط النفسي 

 . ھناك فروق ذات دلالة احصائیة في مستوى بعض متغیرات الوظیفة  -٢
متغی̵رات الوظیف̵ة للممارس̵ات الناك علاق̵ة ارتب̵اط ب̵ین الض̵غوط النفس̵یة وبع̵ض ھ -٣

 . وغیر الممارسات للنشاط الریاضي المنتظم 
  

  : مجالات البحث 
ارس̵ات للنش̵اط الریاض̵ي غی̵ر مللمعینة من طالبات جامعة دیالى  :المجال البشري  -١

التربی̵ة الریاض̵یة  وعین̵ة م̵ن طالب̵ات كلی̵ة ) . الط̵ب والھندس̵ة ( المنتظم ف̵ي كلی̵ة 
  . طالبة ) ٤٠(الممارسات للنشاط الریاضي المنتظم وعددھن 

 .  ٢/١١/٢٠٠٧لغایة  ١٥/١٠/٢٠٠٧من  :المجال الزماني  -٢
قاع̵ة خاص̵ة بكلی̵ة الط̵ب والھندس̵ة وقاع̵ات للاع̵ب كلی̵ة التربی̵ة  :المجال المكاني  -٣

 . الریاضیة 
  

  : تحدید المصطلحات 
  . الضغوط النفسیة   -١

عني بھ̵ا ع̵دم الارتی̵اح النفس̵ي او الب̵دني ال̵ذي یح̵دث عن̵دما تك̵ون البیئ̵ة ذات مطال̵ب ون     
  . اكثر مما ینبغي ان تكون علیھ وتتجاوز قابلیات الشخص على التعامل 

  ) ١٥ص:  ٧(
  . الصحة  -٢

حالة السلامة البدنیة والعقلیة والنفسیة والاجتماعیة ولیس مجرد خلو الفرد م̵ن الم̵رض "      
  . ) ٣١ص:  ١(" ز والعج

  
  .  النشاط الریاضي -٣

ھ̵̵و النش̵̵اط الحرك̵̵ي الم̵̵نظم ال̵̵ذي یمارس̵̵ھ الف̵̵رد ممارس̵̵ة ایجابی̵̵ة بحی̵̵ث یس̵̵اعده م̵̵ن "      
اح̵̵داث التغی̵̵رات الجس̵̵میة والنفس̵̵یة والانفعالی̵̵ة والاجتماعی̵̵ة ویمكن̵̵ھ م̵̵ن التكی̵̵ف م̵̵ع البیئ̵̵ة 

  ) . ١٢٠ص:  ٣(. المحیطة 
  

  : الدراسات النظریة 
  
  : النفسیة  الضغوط -١

الض̵غط النفس̵ي ف̵ي عل̵م ال̵نفس لی̵دل عل̵ى الموق̵ف ال̵ذي یك̵ون فی̵ھ الف̵رد استخدم مفھ̵وم      
واقعاً  تحت اجھاد انفعالي او جسمي ، فأذا اطالت مدة الضغوط وش̵عور الف̵رد ب̵التغور وع̵دم 

  . التقبل تؤدي ذلك الى اضطرابات جسمیة وبالتالي یؤدي الى تنتھ بالمرض النعسي 
  : قد وردت عدة معاني ومفاھیم للضغوط النفسیة ومن أھمھا و     

بأنھا المواقف الحیاتیة التي یتعرض لھا الفرد والتي ت̵ؤثر ف̵ي ) Marinoniمارنوفي (عرفھا 
  .) ٧٧:  ١١( الصحتین النفسیة والجسمیة 



 

اما الضغوط ف̵ي المج̵ال الریاض̵ي والت̵ي یتع̵رض لھ̵ا الم̵درب والریاض̵ي ل̵ذا كث̵ر الح̵دیث 
في السنوات الاخیرة لما لھا من تأثیر كبیر على اللاعب وعلى مستوى ادائ̵ھ واس̵تقراره عنھا 

  . النفسي فضلا ً عن صحتھ 
  : فالضغط النفسي في المجال الریاضي ھو      

حال̵̵ة انفعالی̵̵ة مؤلم̵̵ة یح̵̵اول اللاع̵̵ب تجنبھ̵̵ا وت̵̵ؤثر عل̵̵ى الاداء بص̵̵ورة س̵̵لبیة ع̵̵ن طری̵̵ق " 
ما انھا تعمل على تضیق بؤرة انتب̵اه اللاع̵ب وت̵ؤثر بص̵ورة التوتر العضلي الزائد عن الحد ك

  .  ) ٤٠١ص:  ٦( " سلبیة على تركیز انتباھھ 
والض̵غوط النفس̵یة كم̵ا زادت بمس̵توى ع̵ال ك̵ان ھن̵اك ض̵ررا ً بص̵حتھ البدنی̵ة بص̵̵ورة      

   : ) ٧٣٥ص:  ١١(           عامة والنفسیة بصورة خاصة وھناك عدة انواع للضغوط ومنھا 
  . غوط المتمثلة بالتوترات الناشئة عن الحیاة الض -١
 . الضغوطات النمائیة  -٢
 . الضغوطات المتمثلة بالازمات والصدمات الحیاتیة  -٣

  
  

  : الدراسات المشابھة 
  

  ) : ١٩٨٩( Reeseدراسة ریسي * 
̵̵ا واش̵̵ارت اس̵̵تھدفت الدراس̵̵ات       ̵̵ي نیجیری ̵̵درب ف ̵̵ة الع ̵̵ل الض̵̵اغطة لوظیف ̵̵د العوام تحدی

ود فروق دالة ب̵ین متوس̵طات العین̵ة وكان̵ت الض̵غوط منخفض̵ة عن̵د اص̵حاب النتائج الى وج
المستوى التعلیمي العالي كما ظھرت النتائج ان الع̵دربین ذو الخب̵رة اكث̵ر م̵ن خم̵س س̵نوات 

   ) ٤٧ص: ١٣( لدیھم ضغوط متوسطة اما المدربون الجدد فلدیھم درجة عالیة من الضغوط 
  
  ) . ٢٠٠٢(دراسة لمى اكرم جللو  *
دراس̵̵ة مقارن̵̵ة للحال̵̵ة الص̵̵حیة العام̵̵ة لریاض̵̵ي الانج̵̵از الس̵̵ابقین ومزاول̵̵ي الریاض̵̵ة "      

  " . سنة ) ٥٥ – ٤٥(الترویحیة وغیر الریاضیین بأعمار 
وتھ̵̵دف الدراس̵̵ة ال̵̵ى معرف̵̵ة بع̵̵ض مؤش̵̵رات الحال̵̵ة الص̵̵حیة ب̵̵ین ریاض̵̵یي المس̵̵تویات      

الریاض̵یین فض̵لا ً ع̵ن معرف̵ة بع̵ض ومزاولي الریاضة الترویحی̵ة وغی̵ر ) السابقین ( العلیا 
ف̵ردا ً ) ٦٦(وقد اش̵تملت عین̵ة البح̵ث عل̵ى . مؤشرات الحالة الصحیة لتدریسي جامعة بغداد 

ف̵̵ردا ً لریاض̵̵یي المس̵̵تویات العلی̵̵ا س̵̵ابقا ً ویمارس̵̵ون ) ١٥(مقس̵̵مین عل̵̵ى خم̵̵س مجموع̵̵ات 
بقا ً ولا یمارس̵̵ون ف̵̵ردا ً لریاض̵̵یي المس̵̵تویات العلی̵̵ا س̵̵ا) ١٥(الریاض̵̵ة الترویحی̵̵ة حالی̵̵ا ً ، و

̵̵ا ً ، و  ̵̵ة حالی ̵̵ا ً ، ) ١٥(الریاض̵̵ة الترویحی ̵̵ة س̵̵ابقا ً وحالی ̵̵ي الریاض̵̵ة الترویحی ̵̵ردا ً لمزاول ف
ف̵ردا ً ) ٢٦(فرداً  لمزاولي الریاضة الترویحیة سابقاً  ولا یمارسون الریاضة حالیا ً ، ) ١٥(و

  . من غیر الریاضیین 
وق معنوی̵̵ة ب̵̵ین المج̵̵امیع الخم̵̵س ل̵̵بعض وق̵̵د أس̵̵فرت اھ̵̵م نت̵̵ائج البح̵̵ث ال̵̵ى وج̵̵ود ف̵̵ر     

مؤش̵رات الحال̵ة الص̵حیة لمص̵̵لحة مجم̵وعتي ریاض̵ي المس̵̵تویات العلی̵ا الس̵ابقین ومزاول̵̵ي 
الریاضة الترویحیة الذین ما یزالون یمارسون الریاض̵ة الترویحی̵ة فض̵لا ً ع̵ن التع̵رف عل̵ى 

  )٤٠ – ١٥ص:  ٤(. بعض مؤشرات الحالة الصحیة 
  
  



 

  :قة مناقشة الدراسات الساب
الص̵حیة تمیزت الدراسات السابقة بأنھا ش̵ملت ت̵أثیرات الت̵ي تحص̵ل عل̵ى الح̵الات  -١

  . مختلفة الالتربیة الریاضیة وللأعمار  لمدربي ومدرسي
 . تناولت الدراسة الاولى المدربین بینما الدراسة الثانیة الریاضیین فقط  -٢
ول الض̵غوط النفس̵یة تناولت الدراس̵ة الاول̵ى العوام̵ل الض̵اغطة ام̵ا الثانی̵ة فل̵م تتن̵ا -٣

 . وكذلك اختلاف حجم العینة ومستویاتھم 
ھ̵̵ا الممارس̵̵ات وغی̵̵ر تاخ̵̵تلاف الدراس̵̵ة الحالی̵̵ة بمقارنتھ̵̵ا م̵̵ع ب̵̵اقي الدراس̵̵ات تناول -٤

الممارسات للنشاط الریاضي المن̵تظم ولعین̵ات مختلف̵ة م̵ن محافظ̵ة دی̵الى والعلاق̵ة 
  . لبدنیة بین متغیر الضغوط النفسیة وعلاقتھا ببعض مؤشرات الصحة ا

  
  الباب الثالث 

  : البحث واجراءاتھ المیدانیة 
  
  : منھج البحث  -١

̵̵ك لملا      ̵̵ة الم̵̵نھج الوص̵̵في بأس̵̵لوب المس̵̵ح وذل ̵̵ھ لاج̵̵راءات البح̵̵ث ءاس̵̵تخدمت الباحث مت
  . ودراستھ المیدانیة 

  
  : عینة البحث  -٢

وقت ال̵لازم للدراس̵ة ان اختیار عینة البحث یعتمد على طبیعة الظاھرة المراد دراستھا وال     
طالب̵ة م̵نھم ) ٤٠(وبناء على ذلك تم اختیار العینة البحث م̵ن طالب̵ات جامع̵ة دی̵الى وع̵ددھم 

طالب̵ة ) ٢٠(طالبة من كلیة التربیة الریاضیة والممارس̵ات للنش̵اط الریاض̵ي المن̵تظم و) ٢٠(
  . من كلیة الطب والھندسة والممارسات للنشاط الریاضي غیر المنتظم 

) ١(ویوضح الج̵دول . وبشكل عشوائي . امت الباحثة بأجراء المقابلات الشخصیة حیث ق     
  . توزیع العینة للطالبات الممارسات وغیر الممارسات للنشاط الریاضي 

  
  )١(جدول 

  )العینة(عدد الطالبات   الكلیة
  ٢٠  الطالبات الممارسات للنشاط الریاضي كلیة التربیة الریاضیة

  ١٠  )الطب (ات للنشاط الریاضي كلیة سالطالبات غیر الممار
  ١٠  الطالبات غیر الممارسات للنشاط الریاضي كلیة الھندسة

  
  : أجراءات البحث 

  -:اشتمل البحث على عدد من الاجراءات وقد تحددت بالاتي      
وال̵̵ذي  )٢٥٨ص-٢اس̵̵امة كام̵̵ل رات̵̵ب ( أس̵̵تخدمت الباحث̵̵ة مقی̵̵اس الض̵̵غوط النفس̵̵یة :أولا ً 

ت̵م عرض̵ھا عل̵ى الخب̵راء ف̵ي عل̵م ال̵نفس علم̵ا ً أن المقی̵اس مطبق̵ھ عل̵ى رة فق) ٣٠(یتضمن 
مقی̵̵اس الض̵̵غوط النفس̵̵یة بص̵̵ورتھ النھائی̵̵ة بع̵̵د اتف̵̵اق ) ١(العین̵̵ة العراقی̵̵ة ویوض̵̵ح المرف̵̵ق 

̵̵ز الاس̵̵تمارة الخاص̵̵ة  ̵̵م ترمی ̵̵د ت ̵̵ة البح̵̵ث وق ̵̵ھ لعین ̵̵اس وملائمت ̵̵ارات المقی ̵̵ى عب ̵̵راء عل الخب
وب̵̵ذلك یك̵̵ون درج̵̵ة ) . ١(اب̵̵دا ً الرم̵̵ز ) ٢(أحیان̵̵ا الرم̵̵ز ، ) ٣(بالش̵̵كل الات̵̵ي دائم̵̵ا ً الرم̵̵ز 



 

علم̵اً  أن المقی̵اس یتمت̵ع بص̵دق وثب̵ات . د ) ٣٠(واقل قیمة للمقیاس . د ) ٩٠(المقیاس العلیا 
  . عالیین 
بع̵̵د الاط̵̵لاع عل̵̵ى ع̵̵دد م̵̵ن الدراس̵̵ات والبح̵̵وث الت̵̵ي . تحدی̵̵د المتغی̵̵رات الوظیفی̵̵ة  :ثانی̵̵ا ً 

اعداد استمارة استبیان لتحدید اھم المتغیرات التي تلاءم متطلب̵ات تناولت متغیرات الوظیفة تم 
  : البحث والخاصة بقیاس الاختبارات الوظیفیة وھي كالاتي 

̵̵̵ة  -١ ̵̵̵اء الراح ̵̵̵بض اثن ̵̵̵دل الن ̵̵̵اس مع ̵̵̵ي . قی ̵̵̵اس ھ ̵̵̵دة القی الادوات ) د/ نبض̵̵̵ة (ووح
  . المستعملة عبارة عن جھاز الكتروني وقلم ، استمارة تسجیل 

والادوات ) د/ م̵̵رة (فس اثن̵̵اء الراح̵̵ة ووح̵̵دة القی̵̵اس ھ̵̵ي قی̵̵اس ع̵̵دد م̵̵رات ال̵̵ن -٢
 . المستعملة ساعة توقیت ، قلم ، استمارة تسجیل 

) زنبق̵ة/مل̵م (معدل ضغط الدم الانقباضي والانبساطي اثن̵اء الراح̵ة ووح̵دة القی̵اس  -٣
 . والادوات المستعملة جھاز الكتروني ، قلم ، استمارة تسجیل 

  
  : الاجھزة والادوات المستعملة في البحث 

  . استمارة استبیان  -١
 . جھاز الكتروني  -٢
 ساعة توقیت الكترونیة  -٣
 . استمارة تسجیل  -٤
  . قلم ومسطرة  -٥

  
  : الوسائل الاحصائیة 

للحص̵ول عل̵ى الاحص̵اءات الوظیفی̵ة مث̵ل المتوس̵ط الحس̵ابي   Spss ت̵م اس̵تخدام نظ̵ام      
  . لارتباط والانحراف المعیاري ومعامل ا

  
  

  الباب الرابع
   

  :عرض وتحلیل النتائج ومناقشتھا 
   

  )٢(جدول 
یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للطالبات الممارسات للنشاط الریاضي غیر 

  المنتظم
  الانحراف المعیاري  الوسط الحسابي  التغیرات  ت
  ٥�٩١  ٧٨�٣٠  الضغوط النفسیة  ١
  ٣�٣٥  ٧٣�١٠  )دقیقة/ نبضة (النبض   ٢
  ٠�٤٣١  ٧�٣٤٠  )زئبق/ ملم (الضغط الانبساطي   ٣
  ٠�٤٢٦  ١١�٢٥٥  )زئبق/ ملم ( الضغط الانقباضي   ٤
  ٢�٨٧  ١٩�٨٥  )دقیقة/ مرة (عدد مرات التنفس   ٥



 

الوس̵̵̵ط الحس̵̵̵ابي والانح̵̵̵راف المعی̵̵̵اري للمتغی̵̵̵رات ) ٢(حی̵̵̵ث یتض̵̵̵ح م̵̵̵ن خ̵̵̵لال الج̵̵̵دول 
الض̵غط الانقباض̵ي ، ع̵دد م̵رات ال̵نفس ، النبض ، الض̵غط الانبس̵اطي ، ) الضغوط النفسیة(

حی̵̵ث بلغ̵̵ت الاوس̵̵اط الحس̵̵ابیة لھم̵̵ا . للطالب̵̵ات الممارس̵̵ات للنش̵̵اط الریاض̵̵ي غی̵̵ر المن̵̵تظم 
) ٥�٩١(وبأنحراف معی̵اري ) . ١٩�٨٥(، ) ١١�٢٥٥(، ) ٧�٣٤٠(، ) ٧٣�١٠(، ) ٧٨�٣٠(
 ،)٢�٨٧(، ) ٠�٤٢٦(، ) ٠�٤٣١(، ) ٣�٣٥ . (̵̵̵ ̵̵̵ع البیان ̵̵̵والي أي ان توزی ̵̵̵ى الت ات ك̵̵̵ان عل

  . توزیعا ً طبیعیا ً 
  

  )٣(جدول 
  یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للطالبات الممارسات للنشاط الریاضي المنتظم

  الانحراف المعیاري  الوسط الحسابي  المتغیرات  ت
  ٧�٦٩  ٥٦�٨٥  الضغوط النفسیة  ١
  ٢�٩٣  ٦٥�٢٠  )دقیقة/ نبضة (النبض   ٢
  ٠�١٨٩  ٦�٤٧٥  )زئبق/ ملم (الضغط الانبساطي   ٣
  ٠�٤٦٢  ١٠�٧٥٠  )زئبق/ ملم (الضغط الانقباضي   ٤
  ٢�٠٦  ١٦�٨٥  )دقیقة/ مرة (عدد مرات التنفس   ٥

  
الض̵̵غوط النفس̵̵یة ، (الوس̵̵ط الحس̵̵ابي والانج̵̵راف المعی̵̵اري لمتغی̵̵رات ) ٣(یب̵̵ین الج̵̵دول 

̵̵نفس  ̵̵رات الت ̵̵بض ، الض̵̵غط الانبس̵̵اطي ، الض̵̵غط الانقباض̵̵ي ، ع̵̵دد م ̵̵ر ) الن ̵̵ات غی للطالب
، ) ٦٥�٢٠(، ) ٥٦�٨٥(حی̵̵̵ث بلغ̵̵̵ت اوس̵̵̵اطھا . الممارس̵̵̵ات للنش̵̵̵اط الریاض̵̵̵ي المن̵̵̵تظم 

̵̵̵̵̵̵̵̵انحراف) . ١٦�٨٥(، ) ١٠�٧٥٠(، ) ٦�٤٧٥( ̵̵̵̵̵̵̵̵غ  وب ، ) ٢�٩٣(، ) ٧�٦٩(معی̵̵̵̵̵̵̵̵اري بل
  . حیث ان توزیع البیانات كان توزیع طبیعیا ً ) ٢�٠٦(، ) ٠�٤٦٢(، ) ٠�١٨٩(

البح̵̵ث الاول والث̵̵اني ف̵ي تحدی̵̵د درج̵̵ة تحق̵̵ق ھ̵دف ) ٣(، ) ٢(وم̵ن خ̵̵لال الج̵دول رق̵̵م      
الضغط النفسي للطالبات الممارسات وغیر الممارسات للنشاط الریاض̵ي المن̵تظم وتحدی̵د ق̵یم 

  . بعض المتغیرات الصحة البدنیة للعینتین 
  

  )٤(جدول 
  یبین العلاقة بین الضغوط النفسیة ومتغیرات الوظیفة لممارسات النشاط الریاضي المنتظم

عدد مرات   النبض  المتغیرات
  النفس

الضغط 
  الانقباضي

الضغط 
  الانبساطي

الضغوط 
  النفسیة

٠�٣٣٢  ٠�٥٧٧  ٠�٠٢٨  ٠�١٧٦  

  .  ٠�٠٥تحت مستوى دلالة  ٠�٣٠٤= الجدولیة  ( R )قیمة 
̵̵ن الج̵̵دول       ̵̵ة ) ٤(نلاح̵̵ظ م ̵̵رات الوظیف ̵̵ن الض̵̵غوط النفس̵̵یة وبع̵̵ض متغی ̵̵ل م ̵̵اط ك ارتب

̵̵ات الممارس̵̵ات للنش̵̵اط الریاض̵̵ي ال ̵̵تظم للطالب ̵̵ة الض̵̵غط النفس̵̵ي . من ̵̵ا علاق ̵̵ن لن ̵̵ث یظم حی
الجدولی̵̵ة  ( R )وھ̵̵ي اص̵̵غر م̵̵ن قیم̵̵ة ) ٠�١٧٦(ب̵̵النبض علاق̵̵ة عش̵̵وائیة والبالغ̵̵ة قیمتھ̵̵ا 

̵̵ة  ̵̵ا ) ٠�٣٠٤(والبالغ ̵̵ث بلغ̵̵ت قیمتھ ̵̵نفس حی ̵̵رات ال ̵̵ذلك بالنس̵̵بة لع̵̵دد م وھ̵̵ي ) ٠�٠٢٨(وك
وس̵بب . الارتب̵اط  ھذا ی̵دل عل̵ى عش̵وائیة) ٠�٣٠٤(الجدولیة والبالغة  ( R )أصغر من قیمة 

̵̵ة ل̵̵م تت̵̵أثر  ̵̵م اثن̵̵اء الراح ̵̵ك ان الطالب̵̵ات الممارس̵̵ات للنش̵̵اط الریاض̵̵ي المن̵̵تظم وال̵̵ذي ت ذل



 

̵̵دریبات ذات جھ̵̵ر ع̵̵الي  ولك̵̵ن . للض̵̵غوط لع̵̵دم اش̵̵تراكھا بش̵̵كل مباش̵̵ر بالمنافس̵̵ات او الت
الطالبة التي تمارس الریاضة بأستمرار ی̵ؤثر بش̵كل ایج̵ابي ف̵ي س̵لوكھا وص̵حتھا ویقل̵ل م̵ن 

  . تئاب ویزید من الترویح الاك
اما علاقة الضغوط النفسیة بالضغط الانقباضي والضغط الانبساطي فقد تب̵ین ف̵ي الج̵دول      

وقیم̵ة الض̵غط ) ٠�٥٧٧(قیمت̵ھ الض̵غط الانقباض̵ي  تان ھناك علاق̵ة معنوی̵ة حی̵ث بلغ̵) ٤(
لاق̵ة وھ̵ي ع) ٠�٣٠٤(الجدولی̵ة والبالغ̵ة  ( R )وھ̵ي اكب̵ر م̵ن قیم̵ة ) ٠�٣٣٢(الانبس̵اطي 

طبیعی̵̵ة لان الارتف̵̵اع ف̵̵ي ھ̵̵ذه المتغی̵̵رات الوظیفی̵̵ة او زیادتھ̵̵ا یح̵̵دث ارتفاع̵̵ا ً ف̵̵ي الض̵̵غوط 
لذا یظھر ت̵أثیر النش̵اط الریاض̵ي عل̵ى تحس̵ن المتغی̵رات الوظیفی̵ة ومحاول̵ة اكتس̵اب النفسیة 

        اللیاقة البدنیة التي تساعد على اداء واجبات حركیة س̵ھولة مم̵ا یحق̵ق م̵ن حال̵ة الف̵رد النفس̵یة 
  . )٩٣٠ص:  ٨( 
  

  )٥(جدول 
یبین العلاقة بین الضغوط النفسیة والمتغیرات الوظیفیة لممارسات النشاط الریاضي غیر 

  المنتظم
عدد مرات   النبض  المتغیرات

  النفس
الضغط 
  الانقباضي

الضغط 
  الانبساطي

الضغوط 
  النفسیة

٠�٣٣٧  ٠�٤٤٢  ٠�١٠٠  ٠�٠٤٨  

  
  .  ٠�٠٥ستوى دلالة تحت م ٠�٣٠٤= الجدولیة  ( R )قیمة 
ارتباط كل من الضغوط النفسیة ببعض المتغیرات الوظیفیة حیث یظھ̵ر ) ٥(یبین الحدول      

ارتباط الن̵بض بك̵ل م̵ن الن̵بض وع̵دد م̵رات ال̵نفس ارتب̵اط عش̵وائي حی̵ث بل̵غ قیم̵ة الن̵بض 
الجدولی̵ة والبالغ̵ة   ( R )وھم̵ا اص̵غر م̵ن قیم̵ة ) ٠�١٠٠(وع̵دد م̵رات ال̵نفس ) ٠�٠٤٨(
ل̵م حیث نلاحظ ان الطالبات التي یمارسن النشاط الریاضي غیر المنتظم فالطالب̵ة ) . ٠�٣٠٤(

تم̵ارس الانش̵̵طة البدنی̵ة الت̵̵ي تقل̵ل م̵̵ن الن̵̵بض وع̵دد م̵̵رات ال̵نفس ولك̵̵ن لا یعن̵ي انھ̵̵ا حال̵̵ة 
في أرتفاع عدد مرات النفس یعن̵ي ع̵دم تكی̵ف الجھ̵از النفس̵ي وال̵ذي ی̵رتبط زی̵ادة . مرضیة 

  . بالتالي یؤدي الى زیادة المشاكل النفسیة للطالبات و. عدد ضربات القلب 
اما علاقة الضغوط النفسیة بكل من الضغط الانقباضي والانبس̵اطي فق̵د لاح̵ظ م̵ن خ̵لال      

̵̵ة الض̵̵غط الانقباض̵̵ي ) ٥(الج̵̵دول  ̵̵غ قیم ̵̵ث بل ̵̵ة حی ̵̵ة معنوی ̵̵ا الانبس̵̵اطي ) ٠�٤٤٢(علاق ام
ویظھ̵ر ذل̵ك ان الض̵غط ) ٠�٣٠٤(ة الجدولی̵ة والبالغ̵  ( R )وھما اكب̵ر م̵ن قیم̵ة ) ٠�٣٣٧(

̵̵̵اج الض̵̵̵غط الانقباض̵̵̵ي او  ̵̵̵ؤثر بش̵̵̵كل ملح̵̵̵وظ ف̵̵̵ي ھ̵̵̵ذه المتغی̵̵̵رین حی̵̵̵ث لا یحت النفس̵̵̵ي ی
الانبساطي الى مدة زمنیة طویلة لا یتغیر فالتاثیر البسیط یحدث بسبب ارتفاع الض̵غوط لوق̵ت 

. كل مس̵تمر معین وخاصة الطالبات اللواتي یتركز الریاضة ولا یمارسن الانش̵طة البدنی̵ة بش̵
او یدمج الى عوامل منھا عدم قیام الطالبات بالاداء الحركي فضلا ً عن المظھر الخارجي م̵ن 

  .  )٧٤ص:  ١٠(                                   الوظیفة   وعدم التكیف في عمل اجھزة 

  

  

  



 

  :الاستنتاجات 
س̵̵ات للنش̵̵اط ان مقی̵̵اس الض̵̵غوط النفس̵̵یة یلائ̵̵م العینت̵̵ین الممارس̵̵ات وغی̵̵ر الممار -١

  . الریاضي المنتظم من الطالبات الجامعیات 
تمیزت الطالبات الممارسات للنشاط الریاضي المنتظم بدرجة ض̵غط نفس̵ي اق̵ل م̵ن  -٢

 . الطالبات غیر الممارسات للنشاط الریاضي المنتظم 
اغل̵̵ب المتغی̵̵رات الوظیفی̵̵ة ومنھ̵̵ا الض̵̵غط اللانقباض̵̵ي والض̵̵غط الانبس̵̵اطي ارت̵̵بط  -٣

 . مع الضغوط النفسیةً  ارتباطا ً معنوي
̵̵̵رات  -٤ ̵̵̵ب المتغی ̵̵̵ا ً ف̵̵̵ي تحس̵̵̵ین اغل ̵̵̵تظم دورا ً أیجابی اتض̵̵̵ح للنش̵̵̵اط الریاض̵̵̵ي المن

 . وانعكس على خفض الضغط النفسي للطالبات 
  

  : التوصیات 
ضرورة تنمیة النشاط الریاضي لدى الطالبات الجامعیات وجمی̵ع الاعم̵ار م̵ن اج̵ل  -١

  . الطالبات  التخفیف من الضغوط النفسیة التي تتعرض لھا
̵̵رات  -٢ ̵̵ة ودراس̵̵ات متغی ̵̵ي المراح̵̵ل الاولی ̵̵ات ف ̵̵ین الط̵̵لاب والطالب ̵̵ة ب اج̵̵راء مقارن

 . وظیفیة اخرى 
الاھتم̵̵ام بالجان̵̵ب النفس̵̵ي بش̵̵كل ع̵̵ام للطالب̵̵ات ذات الجامع̵̵ات العلمی̵̵ة والریاض̵̵یة  -٣

 . بشكل خاص 
 الاھتمام بدروس التربیة الریاضیة وتوفیر الوسائل والنش̵اطات الترویحی̵ة ف̵ي س̵بیل -٤

 . تحقیق الاداء الافضل بالنسبة للمستوى المھاري والبدني 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 

  مقیاس الضغوط النفسیة بصورتھ النھائیة
  ابدا  احیانا  دائما  الاسئلة والعبارات  ت
١   ˮ ھل تشعر غالبا ً بالصداع او الآلم الظھر        
ك̵̵ة الكرس̵̵ي وتتح̵̵دث لش̵̵خص م̵̵ا ، ھ̵̵ل تكث̵̵ر م̵̵ن الحرعن̵̵دما تجل̵̵س عل̵̵ى   ٢

 ˮ للحصول على وضع مریح  
      

٣   ˮ ً ھل تجد صعوبة في النوم العمیق لیلا        
٤   ˮ ھل تغضب بسرعة او تشعر بالاحباط عندما تواجھ مشكلة یصعب حلھا        
٥   ˮ ً ھل تظھر تعبیرات وجھك انك مھموم دائما        
٦  ˮ ھل تقوم بھز رجلیك او طرقعة اصابعك بدون ھدف تعبیرا ً عن نرفزتك         
٧   ˮ ھل تجد صعوبة في التركیز في موضوع معین        
٨   ˮ ھل تجد صعوبة في الاسترخاء وقتما ترید ذلك        

٩   ˮ ھل ترغب دائما ً في ان تتفوق على الاخرین        

ھل تشعر بدرجة كبیرة من عدم الرضا والقلق عندما تفشل جھودك ف̵ي تحقی̵ق   ١٠
 ˮ النجاح  

      

        لدرجة ان وقتك لا یسمح بممارسة النشاط البدني ˮ  ھل انت مشغول جدا ً  ١١

١٢   ˮ ً ھل تخجل من نفسك عندما ترتكب خطئا        

١٣   ˮ ً ھل حالتك المزاجیة سیئة دائما        

١٤   ˮ ھل تلجأ الى تناول الطعام والشراب في حالات التوتر        

١٥   ˮ ھل تستخدم الادویة المھدئة في حالات الانزعاج        

        تشعر ببرودة الیدین عند شعورك بالتوتر ˮ  ھل  ١٦

١٧   ˮ ھل تخشى من عدم رضا الاخرین على ادائك        

١٨   ˮ ھل تشعر بتقلص في معدتك عند تعرضك للضغط   النفسي        

        بسرعة عندما تتوتر عصبیا ً ˮ ) یدق(ھل تشعر ان قلبك ینبض   ١٩

        صعب ˮ ھل تشعر ان جسمك مشدود عند تعرضك لموقف     ٢٠

̵̵د التع̵̵رض للض̵̵غط   ٢١ ھ̵̵ل تش̵̵عر بع̵̵دم الاس̵̵تطاعة م̵̵ن الاداء الص̵̵ید للمھ̵̵ام عن
 ˮ النفسي  

      

٢٢   ˮ ھل تكبت مشاعرك عند تعرضك للضغط النفسي        

٢٣   ˮ ھل تلجأ الى النوم عند تعرضك للضغط النفسي        

٢٤   ˮ ھل تلجأ للخروج والترویح وممارسة النشاط في حالة التوتر        

٢٥   ˮ ھل تلوم غیرك على المشكلة التي تتعرض لھا        

٢٦   ˮ ھل تبكي فقط عند التعرض للضغط النفسي        

٢٧   ˮ ھل تستسلم للخیال في معالجة المشكلة        

٢٨   ˮ ھل تتحدث مع الاھل والاصدقاء عن المشكلة        

٢٩   ˮ ھل تشعر بالعصبیة عند التعرض الى موقف ما        

        عاء والصلاة من اجل ان تھتدي الى الحل الصحیح ˮ ھل تلجأ الى الد  ٣٠

 
  
  
  



 

  : المصادر 
  

اب̵̵و الع̵̵لا احم̵̵د عب̵̵د الفت̵̵اح ، احم̵̵د نص̵̵ر ال̵̵دین ، فس̵̵یلوجیا اللیاق̵̵ة البدنی̵̵ة ، الق̵̵اھرة ، دار  -١
 .  ٢٠٠٣الفكر العربي ، 

، الق̵اھرة ، دار الفك̵ر العرب̵ي ،  ١اسامة كامل راتب ، تطبیقات ف̵ي المج̵ال الریاض̵ي ، ط -٢
  .  ٢٠٠٠سنة 

، فلس̵طین ، النش̵̵اط ) بیرزی̵ت(ج̵واد ع̵وض الله ، دراس̵ة تحلیلی̵ة لاتجاھ̵̵ات طلب̵ة جامع̵ة  -٣
 .  ٢٠٠٤الریاضي ، كلیة التربیة الریاضیة للبنین ، جامعة حلوان ، مجلة علمیة ، 

لل̵̵و ، دراس̵̵ة مقارن̵̵ة للحال̵̵̵ة الص̵̵حیة العام̵̵ة للریاض̵̵ین الانج̵̵از الس̵̵̵ابقین لم̵̵ى اك̵̵رم ج -٤
سنة ، رسالة ماجس̵تیر ) ٥٥ – ٤٥(الترویحیة وغیر الریاضین بأعمار  ومزاولي الریاضة

 .  ٢٠٠٢غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، 
محمد جھاد مجل ، ترجمة ولید العمري ، الضغط والقلق لدى المعلم̵ین ، دار الكت̵ب للع̵ین  -٥

 .  ٢٠٠٤،  ١الامارات العربیة المتحدة ، ط
 .  ١٩٩٨، دار الكتب للنشر ،  ١، المدخل في علم النفس الریاضي ، طمحمد حسن علاوي  -٦
ناجح كریم السلطاني ، الضغوط النفسیة التي یتعرض لھا المراھق العراقي وعلاقتھ بعمره  -٧

وجنسیتھ ومفھوم الذات ومركز السیطرة ، أطروح̵ة دكت̵وراه غی̵ر منش̵ورة ، كلی̵ة التربی̵ة 
 .  ١٩٩٤أبن رشد ، جامعة بغداد ، 

ندرا لیموین ، تأثیر ممارسة الریاضة على س̵لوك وص̵حة الفتی̵ات الراش̵دات ، الم̵ؤتمر سا -٨
 .  ٢٠٠١العلمي ، الرابع عشر ، الأسكندریة ، اكتوبر 

فاطمة عبد السمیع ، العلاقة بین تحقیق الضغوط النفسیة ونوبات الصراع ، رسالة دكتوراه  -٩
 .  ١٩٨٥غیر منشورة ، جامعة حلوان ، 
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