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اليومي وزيادة  " دور ممارسة الترويح الرياضى كوسيلة لتقليل التوتر
عة الغردقة مدراسة تحليله على طالبات كليات جا" )السكينة الداخلية

 (بمحافظة البحر الاحمر
 خليفة أحمد دسوقى زينبد/ م.* 

يمكىىىن أن و يعتبىىىر التىىىرويح الرياضىىىي وسىىىيلة فعالىىىة لتحسىىىين اللياقىىىة البدنيىىىة والصىىىحة العامىىىة. 
يسىىاعد فىىي تقويىىة العضىىلات والعظىىام، وتحسىىين وظىىائف الجهىىاز القلبىىي الوعىىائي والتنفسىىي، وتنظىىيم 

 .الوزن الجسمي
الرياضىىي أيضىىاع وسىىيلة فعالىىة لتخ يىى  التىىوتر والقلىىق والتىىوتر العىىاطفي. فمىىن  ويعتبىىر التىىرويح

خىىلال ممارسىىة النشىىاط البىىدني، يىىتم إطىىلاق الهرمونىىات السىىعيدة مثىىل الإنىىدورفين والسىىيروتونين التىىي 
تحسىىىن المىىىزاج وتعىىىزز الشىىىعور بالسىىىكينة والرضىىىا الىىىداخلي. كمىىىا تشىىىير العديىىىد مىىىن الأبحىىىاث إلىىىى أن 

لبدني بشكل منتظم يمكن أن تحسن التركيز والذاكرة والأداء العقلي. وبالتىالي يمكىن ممارسة النشاط ا
 .أن يكىىون للتىىرويح الرياضىىي تىىأثير إيجىىابي علىىى الأداء الأكىىاديمي والإنتاجيىىة فىىي العمىىل أو الدراسىىة
كما يمكن أن يساعد النشاط البىدني المنىتظم فىي تهدئىة الجسىم والعقىل وإرخىاء العضىلات، ممىا يسىهم 

 (18،   2020مجدي، والسيد، ).تحسين النوم في
 مشكلة البحث: 

يمكن أن يعانى الطالبىات مىن ضىغط الدراسىة نتيجىة الحمىل الكبيىر مىن الواجبىات والاختبىارات 
والصعوبة فى إدارة الوقت بىين الدراسىة والانشىطة الشخصىية والاجتماعيىة. وقىد تكىون هنىاك ضىغوط 

ركيىىز والنشىىاط، أو التىىوتر فىىي العلاقىىات الاجتماعيىىة ، فىىي الدراسىىة، مثىىل ضىىعف التحصىىيل وقلىىة الت
وغيرها من العوامل التي تسبب توترعا وقلقعا ويعتبر التوتر مشكلة شائعة في الحياة اليومية للكثير من 
الطالبىىات، كمىىا قىىد يىىؤدي التىىوتر المسىىتمر إلىىى ظهىىور أعىىراض جسىىدية مثىىل الصىىداع والأرق والتىىوتر 

يمكن أن يؤدي التوتر المىزمن إلىى زيىادة خطىر الإصىابة بىالأمراض العضلي. وعلى المدى الطويل، 
ويعتبر الترويح الرياضىي وممارسىة النشىاط البىدني مىن الوسىائل المهمىة .النفسية مثل القلق والاكتئاب

 للتخ ي  من آثار التوتر والضغوط النفسية. ويمكن للترويح الرياضي أن يساعد الطالبات على
   

 .حلوانجامعة  -للبنات ـ كلية التربية الرياضية والترويح الرياضية دارةالإ بقسم دكتور مدرس *
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الىىىىىىتخل  مىىىىىىن التىىىىىىوتر والقلىىىىىىق والتعىىىىىىب النفسىىىىىىي، وتعزيىىىىىىز الشىىىىىىعور بالراحىىىىىىة والاسىىىىىىترخاء العقلىىىىىىي 
 ((Ibele, 2019, P15والعاطفي.

أن الشباب الذين يؤدون مثل هىذه الأنشىطة الترويحيىة  Ana Rodriguez (2020)وأشارت 
م مستويات عامة أعلى من الصحة النفسية، ويؤكدون علىى أن أداء الأنشىطة البدنيىة والرياضىية لديه

لىىىه تىىىأثير إيجىىىابي علىىىى ثلاثىىىة محىىىاور : الرفانيىىىة النفسىىىية، قبىىىول الىىىذات، والعلاقىىىات الإيجابيىىىة مىىىع 
 الآخرين

أن هنىىىىاك فىىىىروق ذات دلالىىىىة إحصىىىىائية بىىىىين  2021وأكىىىىدت أيضىىىىا نتىىىىائج دراسىىىىة رانيىىىىا بكيىىىىر 
سطي القياسين القبلي والمحوري في مقيا  الانفعالات النفسية لصالح القيا  المحوري و الىذى متو 

نتج عن تطبيىق محتىوي برنىامج الىرق  الحىديث كنشىاط ترويحىي و الىذي كىان لىه تىأثير إيجىابي فىي 
الشىعور بالىذنب ( لطالبىات كليىة التربيىة  –الخجىل  –القلىق  –تخ ي  الانفعالات النفسية ) الغضىب 

 لرياضية جامعة كفر الشيف.ا
( ان لممارسىة الأنشىطة الترويحيىة 2015كما أظهرت ايضاع نتائج دراسىة عبىد القىادر والمىاظ )

الرياضىىية تىىأثيراع إيجابيىىاع علىىى جىىودة الحيىىاة متمثلىىة فىىى )جىىودة الصىىحة العامىىة، جىىودة الحيىىاة الأسىىرية 
ية، جودة شغل وقت الفىراغ( لصىالح والاجتماعية، جودة التعليم، جودة العواطف، جودة الصحة النفس

 الطالبات الممارسات للأنشطة الترويحية.
ومىىن هنىىا، تىىأتي أهميىىة البحىىث حىىول دراسىىة وفهىىم تىىأثير التىىرويح الرياضىىي وتىىأثيره علىىى تقليىىل 
التوتر وزيادة السكينة الداخلية، حيث يمكن اسىتخدام النتىائج المسىتندة إلىى الأدلىة بعىد دراسىة وتحليىل 

قىىد تىىؤثر علىىى فعاليىىة التىىرويح الرياضىىي فىىي توجيىىه السياسىىات والممارسىىات التىىي تعىىزز  العوامىىل التىىي
 الترويح الرياضي كوسيلة فعالة للتخ ي  من التوتر وتحسين السكينة الداخلية.

وقامىىت الباحثىىة بإختيىىار مجتمىىع البحىىث مىىن الإنىىاث لتطبيىىق الدراسىىة دون عىىن الىىذكور بسىىبب 
 :الإناث بالتوتر أكثر من الذكور، وتشمل هذه العوامل وجود عدة عوامل قد تؤدي إلى شعور

قىىىد تكىىىون هنىىىاك عوامىىىل بيولوجيىىىة تسىىىهم فىىىي زيىىىادة التىىىوتر لىىىدى الإنىىىاث، مثىىىل  العوامأأأ  الب ولو يأأأ :
 .الهرمونات والتغيرات الهرمونية والتي يمكن أن تؤثر على الحالة العاط ية والنفسية
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لضغوط اجتماعية وتوقعات ثقا ية مختلفة قد تؤدي  تتعرض الإناث ال غوط الا  ا عي  والثق في :
إلى زيادة التوتر. علىى سىبيل المثىال، قىد يكىون هنىاك ضىغوط لتحقيىق التىوازن بىين الأداء الأكىاديمي 

 .والأدوار الاجتماعية الأخرى كالعمل والعائلة
واجتماعيعىىا، يعتبىر الإنىاث فىىي بعىض الحىىالات أكثىر تفىىاعلاع عاط يعىا  ال ف عأ  العأأ طف  والا  اأأ ع :

 .مما يعني أنهن قد يكونن أكثر عرضة لتجارب الضغط النفسي والعاطفي
يمكىىىن أن يواجىىه الإنىىىاث توقعىىات اجتماعيىىة مختلفىىىة بشىىأن كي يىىىة   :ال حاأأ  الا  اأأأ ع  الا وقأأع

التصىىرف والتفاعىىل مىىع الضىىغوط، ممىىا قىىد يىىؤدي إلىىى مزيىىد مىىن الشىىعور بىىالتوتر حىىين يتعلىىق الأمىىر 
 .لضغوطبالتعامل مع هذه ا

يمكىىن أن يكىىون الإنىىاث أكثىىر تىىأثرعا بىىالقلق بشىىأن المسىىتقبل، سىىواءع كىىان ذلىىك  :ال فك أأ  فأأ  الاسأأ قب 
 .بسبب التوقعات المجتمعية أو الاهتمام بالعمل والحياة العائلية

 -أهمية البحث والحاجة إليه: 
 -أولًا: الأهاي  النظ   : 

ت العلمية المعنية بالترويح الرياضىي كوسىيلة قد يكون هناك نق  في الأبحاث المنشورة والدراسا -
للتخ ي  من التوتر وزيادة السكينة الداخلية. مىن خىلال إجىراء هىذا البحىث، يمكننىا المسىاهمة فىي 
مىلء هىىذه الفجىىوة العلميىة وتقىىديم أدلىىة قويىىة تىدعم العلاقىىة بىىين ممارسىة التىىرويح الرياضىىي والتىىأثير 

 .الإيجابي على الصحة النفسية
ث فىىي فهىىم الآليىىات والعمليىىات التىىي تجعىىل التىىرويح الرياضىىي فعىىالاع فىىي تقليىىل التىىوتر يسىىاعد البحىى -

وزيىىادة السىىكينة الداخليىىة. ويمكىىن أن يسىىاهم البحىىث فىىي تىىوفير إطىىار نظىىري يوضىىح كي يىىة تىىأثير 
 التمارين البدنية على الجوانب النفسية والعاط ية للفرد.

وجيهىىىات الممارسىىىة المسىىىتقبلية فىىىي مجىىىال يسىىىاهم البحىىىث النظىىىري فىىىي تىىىوفير الأسىىىس العلميىىىة لت -
التىىرويح الرياضىىي. ويمكىىن أن يكىىىون للدراسىىة تىىأثير إيجىىابي علىىىى مجىىالات مثىىل الصىىحة العامىىىة 

 التخ ي  من التوتر وزيادة السكينة الداخلية.و والطب الرياضي و 
ليىىىة التخ يىىى  مىىىن التىىىوتر وزيىىىادة السىىىكينة الداخو قىىىد تىىىوفر دراسىىىة العلاقىىىة بىىىين التىىىرويح الرياضىىىي  -

إشىىىارات وإرشىىىادات للبحىىىوث المسىىىتقبلية فىىىي هىىىذا المجىىىال، ويمكىىىن أن يحىىىدد البحىىىث الفراغىىىات فىىىي 
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ا مىن الدراسىىة والتحقيىق، ممىىا يعىزز تقىىدم المجتمىع العلمىىي  المعرفىة والمجىالات التىىي تسىتدعي مزيىىدع
 .في فهم التأثير العقلي والعاطفي للترويح الرياضي

    يً : الأهاي  ال طبيقي :
حىىث فىىي توجيىىه الممارسىين الصىىحيين والمعىىالجين فىىي تضىمين التىىرويح الرياضىىي كجىىزء يسىاهم الب -

مىىن التىىدابير العلاجيىىة للأفىىراد الىىذين يعىىانون مىىن التىىوتر اليىىومي ونقىى  السىىكينة الداخليىىة. يمكىىن 
للنتائج المستندة إلى الأدلة في البحث أن تدعم وتوجه القرارات السريرية في تطوير برامج العلاج 

 .ةالمناسب
يساهم البحىث فىي تعزيىز الىوعي العىام بفوائىد التىرويح الرياضىي علىى التخ يى  مىن التىوتر وزيىادة  -

السكينة الداخلية. يمكن أن يؤدي البحث إلى تعزيز أهمية ممارسة النشاط البدني النظىامي كجىزء 
مىىىن نمىىىط الحيىىىاة الصىىىحي وتحسىىىين الىىىوعي بىىىالطرق المختلفىىىة للتىىىرويح الرياضىىىي. هىىىذا يمكىىىن أن 

ع الطالبىىات علىىى اتخىىاذ إجىىراءات للحفىىاظ علىىى صىىحتهم النفسىىية مىىن خىىلال ممارسىىة النشىىاط يشىىج
 .البدني المنتظم

يمكن أن يستفيد القطاعين العملي والتعليمي من النتائج والاستنتاجات التي يوفرها البحث. يمكن  -
لجامعىات، استخدام هذه المعرفة في تصميم برامج العا يىة والصىحة فىي مكىان العمىل والمىدار  وا
 .وتوجيه الأنشطة والمبادرات التي تهدف إلى تحسين جودة الحياة للموظفين والطالبات

توجيىىه صىىياغة السياسىىات العامىىة المتعلقىىة بالصىىحة العامىىة. مىىن خىىلال إظهىىار أدلىىة قويىىة حىىول  -
فعاليىة التىرويح الرياضىي فىي تقليىل التىوتر وزيىىادة السىكينة الداخليىة، حيىث يمكىن أن يىؤثر البحىىث 

ى اتخاذ قرارات وإجراءات من قبل الجهات المسىؤولة عىن الصىحة العامىة، علىى سىبيل المثىال، عل
تىىىوفير بىىىرامج رياضىىىية مجتمعيىىىة متاحىىىة وميسىىىرة للجميىىىع، و تخصىىىي  المىىىوارد والتمويىىىل لتعزيىىىز 
المنشىى ت الرياضىىية وتىىوفير الفىىر  للأفىىراد مىىن جميىىع الفئىىات العمريىىة والاجتماعيىىة للمشىىاركة فىىي 

 .يةأنشطة رياض
 -هدف البحث: 

التعىىرف علىىى دور ممارسىىىة التىىرويح الرياضىىىى كوسىىيلة لتقليىىىل التىىوتر اليىىىومي وزيىىادة السىىىكينة 
 الداخلية عن طريق:

 تحليل العلاقة بين ممارسة أنشطة الترويح الرياضي وتقليل التوتر وزيادة السكينة الداخلية.  -
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المجتمىىىىع  -المنىىىىاخ  -)المكىىىىان  تحديىىىىد العوامىىىىل التىىىىي قىىىىد تىىىىؤثر علىىىىى فعاليىىىىة التىىىىرويح الرياضىىىىي -
 المحيط(.

 التعرف على الآليات والادوات التي يمكن تطبيقها لتحقيق أقصى فوائد للترويح الرياضي. -
 تساؤلات البحث:

 يجيب البحث على التساعلات التالية 
 ما هي العلاقة بين ممارسة أنشطة الترويح الرياضي وتقليل التوتر وزيادة السكينة الداخلية.  -
المجتمىىىع  -المنىىىاخ  -هىىىي العوامىىىل التىىىي قىىىد تىىىؤثر علىىىى فعاليىىىة التىىىرويح الرياضىىىي )المكىىىان  مىىىا -

 المحيط(.
 ما هي الآليات والادوات التي يمكن تطبيقها لتحقيق أقصى استفادة من برامج الترويح الرياضي. -

 المصطلحات المستخدمة في البحث:
تظم والمنهجي بغرض الاسترخاء وتحسين يشير إلى ممارسة النشاط البدني المن ال  و ح ال   ض :

 (17،   2012)كمال وآخرون،.الصحة النفسية والعاط ية
يشير إلى الاستجابة العقلية والجسدية للضغوط والمتطلبات الحياتية التي قد تؤثر سلبعا على  ال وت :

 (Wells & Tapps, 2019, P22).الشعور بالراحة والاستقرار العاطفي
 .تعبمر عن الحالة العاط ية والعقلية للهدوء والتوازن والسلام الداخلي السك ن  ال اخلي :

 (23،  2022زريقات، )
 منهج وإجراءات البحث:

 المنهج المستخدم :
اسىىىتخدمت الباحثىىىة المىىىنهج الوصىىىفي بإسىىىلوبيه التحليلىىىي والمقىىىارن، نظىىىراع لمناسىىىبته لموضىىىوع 

 البحث.
 مجتمع البحث :

لبىىىة مىىىن طالبىىىات كليىىىات التربيىىىة والالسىىىن والحاسىىىبات طا 200اشىىىتمل مجتمىىىع البحىىىث علىىىى 
مىن طالبىات كليىة الالسىن  61من طالبىات كليىة التربيىة و  90والذكاء الاصطناعي مقسمة كالتالى: 

 من طالبات كلية الحاسبات والذكاء الصناعى . 49و 
 عينة البحث : 
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والحاسىىىىبات والىىىىذكاء تىىىىم اختيارهىىىىا بالطريقىىىىة العشىىىىوائية مىىىىن طالبىىىىات كليىىىىات التربيىىىىة والالسىىىىن 
 الاصطناعي، مقسمة كما يلي: 

  أولًا :ع ن  ال حث الأس سي  :
( طالبىة 45( طالبىة مىن كليىة التربيىة وعىدد )70تم أختيارها بالطريقىة العشىوائية وبلىغ عىددها )

 ( طالبة من كلية الحاسبات والذكاء الاصطناعي.35من كلية الالسن وعدد )
  :   يً : ع ن  ال حث الاس طلاعي

( طالبىة 16( طالبىة مىن كليىة التربيىة وعىدد )20تم اختيارها بالطريقىة العشىوائية وبلىغ عىددها )
( يوضىح 1( طالبىة مىن كليىة الحاسىبات والىذكاء الاصىطناعي، وجىدول )14من كليىة الالسىن وعىدد )

 التوصي  الكمى لعينتى البحث.
 (1  و  )

 ال وصيف الكا  لع ن   ال حث

 أدوات جمع البيانات:
 بيانات الخاصة بالبحث والتي تتمثل في:استخدمت الباحثة الأدوات التالية لجمع ال

 الو     والس لا : -1
قامت الباحثة بعمل مسح للوثائق والكتب والدوريات بالمكتبات الخاصىة بكليىات التربيىة الرياضىية  -

 بجامعة حلوان، والدراسات السابقة بوزارة الرياضة خلال فترة اجراء الدراسة.
 المراجع العلمية المتخصصة. -
 بحوث المرجعية.الدراسات وال -

 بهدف اشتقاق المحاور والعبارات التي يمكن الاعتماد عليها لبناء المقيا  والاستبيان.
 الاق بلا  الش صي : -2

قامت الباحثة بالمقابلىة الشخصىية مىع خبىراء فىي مجىال علىم الىنفس الرياضىى والتىرويح بهىدف 
 حديد مصادر جمع البيانات.الاستفادة ب رائهم العلمية وخبرتهم المرتبطة بموضوع البحث وت

 المجال
 العينة

لية طالبات ك
 التربية

طالبات كلية 
 الالسن

طالبات كلية الحاسبات 
 والذكاء الاصطناعي

 مج
النسبة 
 المئوية

 % 75 151 35 45 71 عينة البحث الأساسية

 % 25 51 14 16 21 عينة البحث الاستطلاعية

 % 111 211 49 61 91 المجموع
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 مقي س مس و  ال وت  -3
قامت الباحثه بتصميم مقيا  لمستوى التوتر وتم عرض المحاور والعبارات التى تىم التوصىل 

مىىن  الخبىىراء الأكىىاديمين )المحكمىىين( والمتخصصىىين فىىى مجىىال التىىرويح  الرياضىىى  10إليهىىا علىىى 
مىدى كفايتهىا ومنسىابتها لهىدف المقيىا  سىىواء  (، لإبىداء الىرأى حىول1وعلىم الىنفس الرياضىى مرفىق )

 بالحذف أو التعديل أو الإضافة، وتم الموافقة على جميع المحاور والعبارات.
تم تفريغ استجابات الخبراء )المحكمىين( علىى عبىارات المقيىا  فىى جىدول تىم تحليلىه بواسىطة 

حت نسبة الموافقة عليها )من ( عبارة تراو 30عدد التكرارات والنسب المئوية، حيث تم التوصل إلى )
%( فمىىا فىىوق هىىى نسىىبة مقبولىىة للموافقىىة ، 75%( ، وقىىد ارتضىىت الباحثىىة نسىىبة )100% إلىىى  80

 ( يوضح استجابات الخبراء على عبارات المقيا .2وجدول )
 (2  و  )

 (10ال ك ا ا  والنس  الايو   لأ اء ال ب اء حو  مح و  مقي س ال وت  )ن= 
 النسبة المئوية لأراء الخبراء  الموافقة تكرارات  المحاور م

 % 111 11 .الضغوط الاكاديمية 1

 % 111 11 الضغوط الاجتماعية 2

 %111 11 الصحة النفسية 3

 % 111 11 العوامل الشخصية الاخرى 4

( طالبىىة مىىن مجتمىىع  50تىىم تطبيىىق مقيىىا  لمسىىتوى التىىوتر علىىى عينىىة اسىىتطلاعية قىىدرها ) 
ئمة المقيا  للبيئة المصرية وحساب المعاملات العلمية له واسىتخدمت الباحثىه البحث للتاكد من ملا

(( ، 1لا ) -(2أحيانىا ) –( 3( عبارة موجبة ، و أمام كل عبارة ميىزان تقىديرى ثلاثىى بىى )نعىم )30)
و تتىىوزع عبىىارات المقيىىا  علىىى أربعىىة محىىاور هىىي )الضىىغوط الاكاديميىىة ، الضىىغوط الاجتماعيىىة، 

( 5( عبىارات للمحىور الاول و)7ة ، العوامل الشخصية الاخرى( وتمىت إدارتىه بواقىع )الصحة النفسي
 ( عبارة للمحور الرابع.13عبارات لكل من للمحور الثانى والثالث و)

( طالبىة 16( طالبىة مىن كليىة التربيىة وعىدد )20( طالبىة بواقىع )50تم تطبيق المقيا  علىى )
ة الحاسىىىىبات والىىىىذكاء الاصىىىىطناعي فىىىىى الفتىىىىرة مىىىىن ( طالبىىىىة مىىىىن كليىىىى14مىىىىن كليىىىىة الالسىىىىن وعىىىىدد )

 .13/6/2023إلى  28/5/2023
 الاس بي ن  -4
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 تصاي  إس ا  ة الاس بي ن ف  صو ته  الأولي .
قامىىت الباحثىىة بتصىىميم اسىىتمارة الاسىىتبيان لتحقيىىق هىىدف البحىىث والاجابىىة علىىى تسىىاعلاته وتىىم 

عليهىىا البحىىث وكىىذلك الأبحىىاث والدراسىىات تحديىىد محاورهىىا بنىىاء علىىى الدراسىىات النظريىىة التىىي اشىىتمل 
التىىىي تمىىىت فىىىي هىىىذا المجىىىال والمقىىىابلات الشخصىىىية، واسىىىتطاعت الباحثىىىة تحديىىىد المحىىىاور الرئيسىىىية 
لاستمارة الاستبيان الخاصة بى ة دور ممارسة الترويح الرياضىى كوسىيلة لتقليىل التىوتر اليىومي وزيىادة 

 يوضح المسح المرجعي لمحاور الاستبيان.( 3محاور، وجدول ) 3السكينة الداخلية ةوتضمنت 
 (3  و  )

الاسح الا  ع  لاح و  اس بي ن " دو  ما  س  ال  و ح ال   ض  كوس ل  ل قل   ال وت  ال وم  
 وز  دة السك ن  ال اخلي  "

 الدراسات المرجعية   المحاور م 

1 
العلاقة بين ممارسة الترويح الرياضي 

 الداخلية.وتقليل التوتر وزيادة السكينة 
 (2115دراسة عبد القادر والماظ )

 (2117دراسة بوالحيلة عدلان )
 (.2121دراسة حنان عبد الناصر )

 (.2121دراسة رنيا بكير على )
 (.2121دراسة صبحى محمد سراج )

 (Ana Eva Rodríguez & othersدراسة )
(2121 ) 
  (2114) (Ailsa Niven & othersدراسة )
 ( 2117) (Grima, Simon & othersدراسة )

2 
العوامل التي قد تؤثر على فعالية 

 -المناخ  -الترويح الرياضي )المكان 
 المجتمع المحيط(

3 

الآليات والادوات التى يمكن تطبيقها 
لتحقيق أقصى استفادة من برامج 

 الترويح الرياضي.

مين( والمتخصصين تم عرض المحاور التى تم التوصل إليها على الخبراء الأكاديمين )المحك
(، لإبىىىداء الىىىرأى حىىىول مىىىدى كفايتهىىىا 1فىىىى مجىىىال التىىىرويح الرياضىىىى وعلىىىم الىىىنفس الرياضىىىى مرفىىىق )

( يوضىىىح النسىىىب 4ومنسىىىابتها لهىىىدف الإسىىىتبيان سىىىواء بالحىىىذف أو التعىىىديل أو الإضىىىافة، وجىىىدول )
 المئوية لموافقة الخبراء على محاور الإستبيان.

 (4  و  )
  لأ اء ال ب اء حو  مح و  اس بي ن " دو  ما  س  ال  و ح ال   ض  ال ك ا ا  والنس  الايو 

 (7كوس ل  ل قل   ال وت  ال وم  وز  دة السك ن  ال اخلي  )ن= 
تكرارات  المحاور م

 الموافقة 
النسبة المئوية 
 لأراء الخبراء 

1 
العلاقة بين ممارسة الترويح الرياضى وتقليل التوتر وزيادة 

 .السكينة الداخليه
11 111 % 

2 
 -العوامل التي قد تؤثر على فعالية الترويح الرياضي )المكان 

 المجتمع المحيط( -المناخ 
11 111 % 
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3 
الآليات والادوات التى يمكن تطبيقها لتحقيق أقصى إستفادة من 

 .برامج الترويح الرياضي
11 111 % 

 ( ما يلى :4يتضح من جدول ) 
%( لجميع 100موافقة مئوية لأراء الخبراء  بلغت )حصلت محاور الإستبيان على نسبة  -

 المحاور  ولذلك تم قبولها.
تم إقتراح العبارات التى تحدد وتصف كل محور من محاور الإستبيان ، حيث إشتمل الإستبيان  -

)الاستبيان فى صورته العرض على الخبراء ( عبارة عند 40فى صورته المبدئية على عدد )
 موزعة على محاور الإستبيان كما يلى : (6المبدئية أ ( مرفق )

: وإشتمل على العلاقة بين ممارسة الترويح الرياضى وتقليل التوتر وزيادة السكينة الاحو  الأو  -
 ( عبارة .16الداخليه. )

 -وإشتمل على العوامل التي قد تؤثر على فعالية الترويح الرياضي )المكان  :الاحو  الث    -
 ( عبارة.10. )المجتمع المحيط( -المناخ 

: وإشتمل على الآليات والادوات التى يمكن تطبيقها لتحقيق أقصى إستفادة من الاحو  الث لث -
 ( عبارة14برامج الترويح الرياضي. )

خبراء فى مجال ( 10بلغ عددهم ) تم عرض العبارات على مجموعة من الخبراء )المحكمين( -
أى حول مدى كفاية ومناسبة العبارات ، لإبداء الر وعلم النفس الرياضى الترويح الرياضي

 المقترحة لهدف الإستبيان ، سواء بالحذف أو التعديل أو الإضافة أو الإحالة  .
فى جدول تم تحليله بواسطة  الإستبيانتم تفريغ استجابات الخبراء )المحكمين( على عبارات  -

نسبة الموافقة عليها  ( عبارة تراوحت37عدد التكرارات والنسب المئوية، حيث تم التوصل إلى )
( من 13،10( عبارات، وهما العبارات رقم )3%( بعد حذف عدد )100% إلى  75)من 

( من المحور الثالث، حيث حصلتا على نسبة مئوية لتكرارات 11المحور الأول وعبارة رقم )
%( فما فوق هى نسبة 75%(، وقد ارتضت الباحثة نسبة )71.42%،  57.14الخبراء بلغت )

 ( يوضح استجابات الخبراء على عبارات الاستبيان.7ة للموافقة ولذلك تم حذفهما، ومرفق )مقبول
(، حيث أصبح جاهزاع للتطبيق 8وبذلك تم التوصل إلى الاستبيان فى صورته المبدئية )ب( مرفق )
 على عينة الدراسة الاستطلاعية تمهيداع لحساب المعاملات العلمية.

 لاستعانة بها عند التطبيق وكذلك ميزان تقدير ثلاثي على ان تكون تم وضع تعليمات للاستبيان ل
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 ((1لا أوافق ) –( 2إلى حد ما ) –(3)أوافق )
( طالبة 16( طالبة من كلية التربية وعدد )20على عينة استطلاعية قوامها ) الاستبيانتم تطبيق 

المعاملات  ، لحساب( طالبة من كلية الحاسبات والذكاء الاصطناعي14من كلية الالسن وعدد )
 .13/6/2023إلى  18/5/2023الثبات( وذلك فى الفترة من –العلمية لةستبيان )الصدق

 العلاي الاع ملا   حس  
 الص  : لحس   الص   ق مت ال  حث  ب س   ا  ص   الاتس   ال اخل  :أولاً  
دة السك ن  اس بي ن دو  ما  س  ال  و ح ال   ض  كوس ل  ل قل   ال وت  ال وم  وز   -1

 ال اخلي 
تىىم إسىىتخدام معىىاملات إرتبىىاط بيرسىىون لإيجىىاد الإرتبىىاط الثنىىائى بىىين درجىىة كىىل عبىىارة )مفىىردة( 
والدرجة الكلية للمحور الىذى تنتمىى إليىه ، وكىذلك الدرجىة الكليىة للمحىور والدرجىة الكليىة لةسىتبيان ، 

 التالية:( فرداع  ، كما توضحها الجداول 50وذلك بتطبيق الإستبيان على )
 (5  و  )

"دو  ما  س   قي  مع ملا  الإ ت  ط ب   د    ك  ع   ة وال     الكلي  للاحو  وللاس بي ن كك 
ال  و ح ال   ض  كوس ل  ل قل   ال وت  ال وم  وز  دة السك ن  ال اخلي " )ص   الإتس   

 (50ال اخل ( )ن=
المحور الأول : العلاقة بين ممارسة 

قليل التوتر الترويح الرياضى وت
 وزيادة السكينة الداخليه 

العوامل التي قد تؤثر المحور الثاني : 
على فعالية الترويح الرياضي )المكان 

  المجتمع المحيط( -المناخ  -

الآليات والادوات المحور الثالث :  
التى يمكن تطبيقها لتحقيق أقصى 

 إستفادة من برامج الترويح الرياضي

 م
قيمة ر 

للعبارة مع 
لمحورا  

قيمة ر 
للمحور مع 
 الاستبيان ككل

 م
قيمة ر 

للعبارة مع 
 المحور

قيمة ر للمحور 
مع الاستبيان 

 ككل
 م

قيمة ر 
للعبارة مع 

 المحور

قيمة ر للمحور 
مع الاستبيان 

 ككل

1 1.699 

1.957 

1 1.581 

1.946 

1 1.489 

1.972 

2 1.584 2 1.579 2 1.263 

3 1.774 3 1.548 3 1.533 

4 1.643 4 1.573 4 1.661 

5 1.558 5 1.512 5 1.457 

6 1.316 6 1.421 6 1.519 

7 1.563 7 1.466 7 1.475 

8 1.499 8 1.464 8 1.513 

9 1.562 9 1.472 9 1.514 

11 1.572 11 1.558 11 1.454 

11 1.622 - - 11 1.547 

12 1.612 - - 12 1.511 
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13 1.511 - - 13 1.597 

14 1.443 - - - - 

0,288( =0,05قيا  " " ال  ولي  عن  مس و  )  
( أن قىىىيم معىىىاملات الإرتبىىىاط لعبىىىارات اسىىىتبيان دور ممارسىىىة التىىىرويح 5يتضىىىح مىىىن جىىىدول )

الرياضىىى كوسىىيلة لتقليىىل التىىوتر اليىىومي وزيىىادة السىىكينة الداخليىىة جميعهىىا دالىىة إحصىىائياع وذلىىك عنىىد 
( بالمحور الثالث وبذلك يصبح عدد عبارات المحور الثالث 2(  يما عدا العبارة رقم )0.05مستوي )

 ( عبارة مما يدل علي ان الاستبيان علي درجة مقبولة من الصدق.11)
 مقي س ال وت  -2

 ( 6  و  )
 ( 50قي  مع ملا  الإ ت  ط ب   د    ك  ع   ة وال     الكلي  للاحو  والاقي س كك  ) ن= 
ور الأول : الضغوط المح

 الاكاديمية
المحور الثاني : الضغوط 

 الاجتماعية
المحور الثالث : الصحة 

 النفسية
المحور الرابع: العوامل 

 الشخصية الاخرى

 م

قيمة ر 
للعبارة 

مع 
 المحور

قيمة ر 
للمحور 

مع 
الاستبيان 

 ككل

 م

قيمة ر 
للعبارة 

مع 
 المحور

قيمة ر 
للمحور 

مع 
الاستبيان 

 ككل

 م

 قيمة ر
للعبارة 

مع 
 المحور

قيمة ر 
للمحور 

مع 
الاستبيان 

 ككل

 م

قيمة ر 
للعبارة 

مع 
 المحور

قيمة ر 
للمحور 

مع 
الاستبيان 

 ككل

1 1.597 

1.879 

1 1.781 

1.721 

1 1.673 

1.741 

1 1.491 

1.976 

2 1.593 2 1.444 2 1.716 2 1.439 

3 1.611 3 1.662 3 1.548 3 1.521 

4 1.667 4 1.685 4 1.754 4 1.651 

5 1.585 5 1.732 5 1.558 5 1.462 

6 1.614 - - - - 6 1.547 

7 1.466 - - - - 7 1.471 

- - - - - - 8 1.511 

- - - - - - 9 1.521 

- - - - - - 11 1.466 

- - - - - - 11 1.555 

- - - - - - 12 1.527 

- - - - - - 13 1.583 

0,288( =0,05قيا  " " ال  ولي  عن  مس و  )  
( أن قىىىىيم معىىىىاملات الإرتبىىىىاط لعبىىىىارات مقيىىىىا  التىىىىوتر جميعهىىىىا دالىىىىة 6يتضىىىىح مىىىىن جىىىىدول )

 إحصائياع وذلك عند مستوي مما يدل علي ان المقيا  علي درجة مقبولة من الصدق
 الث    : مع م  حس   :   ي ً 
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و ح ال   ض  كوس ل  ل قل   ال وت  ال وم  وز  دة السك ن  اس بي ن دو  ما  س  ال    -1
 ال اخلي 
تم حساب الثبات بإستخدام كلا من طريقة معامل الثبات )الفاكرونباخ( والتجزئة النص ية ،  -

 (:7لتقدير قيمة الثبات ، كما يوضحها جدول )
 (7  و  )

   خ لاح و  لاس بي ن دو  ما  س  مع ملا  الث    ب س   ا  ال  ز   النصفي  ومع م  ألف  لك و 
 ( 50) ن =  ال  و ح ال   ض  كوس ل  ل قل   ال وت  ال وم  وز  دة السك ن  ال اخلي 

 محاور الاستبيان م
معامل الفا 

 كرونباخ
 التجزئة النصفية

 جتمان سبيرمان براون

1 
العلاقوووووة بوووووين ممارسوووووة المحوووووور الأول : 

زيوووادة التووورويح الرياضوووى وتقليووول التووووتر و
 السكينة الداخليه

1.762 1.812 1.811 

2 
العوامل التي قود توؤثر علوى المحور الثاني : 

 -المنواخ  -فعالية الترويح الرياضي )المكان 
 المجتمع المحيط(

1.654 1.842 1.743 

3 
الآليووووات والادوات التووووى  المحووووور الثالووووث :

يمكوون تطبيقهووا لتحقيووق أقصووى إسووتفادة موون 
 اضيبرامج الترويح الري

1.625 1.637 1.635 

 0,288( =  0,05(  مس و  معنو   )  48قيا  )   ( ال  ولي  عن  د    ح    ) 
  ( ما يلي :7يتضح من جدول )

جاءت قيم معاملات ألفا كرونباخ والتجزئية النص ية لمحاور الاستبيان دالة إحصائياعند مستوي 
لى ان محاور الاستبيان تتسم بدرجة عالية علي جميع محاور الاستبيان  مما يشير إ 0.05دلالة 

                         من الثبات                                                                                                                    
 مقي س ال وت  -2
)الفاكرونباخ( والتجزئة النص ية ،  تم حساب الثبات بإستخدام كلا من طريقة معامل الثبات -

 (:8لتقدير قيمة الثبات ، كما يوضحها جدول )
 (8  و  )

 مع ملا  الث    ب س   ا  ال  ز   النصفي  ومع م  ألف  لك و   خ لاح و  مقي س ال وت 
 (50)ن= 

 معامل الفا كرونباخ محاور الاستبيان م
 التجزئة النصفية

 جتمان سبيرمان براون
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 1.759 1.813 1.711 الضغوط الاكاديميةمحور الأول : ال 1

 1.728 1.888 1.719 الضغوط الاجتماعيةالمحور الثاني :  2

 1.812 1.813 1.792   الصحة النفسية المحور الثالث : 3

 
العوامووووول الشخصوووووية المحوووووور الثالوووووث: 

 الاخرى
1.655 1.672 1.669 

 0,288( =  0,05مس و  معنو   )  ( 48قيا  )   ( ال  ولي  عن  د    ح    ) 
  ( ما يلي :8يتضح من جدول )
دالىىة إحصىىائياعند مسىىتوي  ألفىىا كرونبىىاخ والتجزئيىىة النصىى ية لمحىىاور المقيىىا ت معىىاملاجىىاءت قىىيم 
علي جميع محاور المقيا  مما يشير إلىى ان محىاور المقيىا  تتسىم بدرجىة عاليىة مىن  0.05دلالة 
 الثبات . 

الإستبيان والمقيا  فى صىورتهما النهائيىة وأصىبحان جىاهزاعن للتطبيىق  وبذلك تم التوصل إلى
إلىىىى  16/6/2023(، حيىىىث تىىم التطبيىىىق فىىىى الفتىىىرة مىىىن 9، 5علىىى عينىىىة البحىىىث الأساسىىىية مرفىىىق )

3/7/2023 . 
  -عرض وتفسير ومناقشة النتائج: 

 (9  و  )
الاحو  الأو  " العلاق  ب   لاس   ب   ع ن  ال حث عل  ع   ا   2ال ك ا ا  والنس  الايو   وك 

 150ال  و ح ال   ض  وتقل   ال وت  وز  دة السك ن  ال اخلي " ف  الاس بي ن. ن=  ما  س 

 العبارات م
مجموع  غير موافق الي حد ما موافق

الدرجات 
 المقدرة

الوزن 
 النسبي

 الترتيب 2كا
 % ك % ك % ك

1 
تشعر بتحسن في مزاجك وحالتك العامة 

اركتك في برامج الترويح بعد مش
 الرياضي في الجامعة

111 74.1 24 16.1 15 11.1 396 88 112.4 6 

2 
تلاحظ زيادة في مستوى التركيز 
والانتباه في المحاضرات الدراسية بعد 

 مشاركتك في برامج الترويح الرياضي
113 75.3 28 18.7 9 6.1 414 89.8 122.6 3 

3 
تشعر بتحسن في مستوى الطاقة 

حيوية العامة بعد ممارسة الأنشطة وال
 الترويحية الرياضية.

111 74.1 27 18.1 12 8.1 399 88.7 113.8 5 

4 

تعتقد أن ممارسة الترويح الرياضي 
تساعد في تقليل الضغوط وتحسين 
القدرة على التعامل مع التحديات 

 اليومية.

113 75.3 24 16.1 13 8.7 411 88.9 121.2 4 

5 
درتك على التحكم في تشعر بتحسن في ق

التوتر والقلق والاسترخاء بعد ممارسة 
 الأنشطة الترويحية الرياضية.

119 72.7 26 17.3 15 11.1 394 87.6 115.6 8 

6 
تلاحظ زيادة في الثقة بالنفس وتحسين 
الصورة الذاتية بعد ممارسة النشاط 

 الترويحى الرياضي.
93 62.1 42 28.1 15 11.1 378 84.1 119.1 14 
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 . 5.991هي  0.05 ة عند مستوى معنوية 2قيمة ة كا*
( ان النسىىىىب المئويىىىىة لاسىىىىتجابات عينىىىىة البحىىىىث علىىىىي المحىىىىور الاول 7يتضىىىىح مىىىىن جىىىىدول )

قىد انحصىرت   ةالعلاقة بين ممارسة الترويح الرياضى وتقليل التوتر وزيىادة السىكينة الداخليىه العامىةة
ور الاول دالة احصائيا علي عبارات المح 2% ( ، كما جاءت جميع قيم كا91.1% ، 84ما بين )

 وفى اتجاه الاستجابة بى ) موافق(.
 ( 10  و  ) 

لاس   ب   ع ن  ال حث عل  ع   ا  الاحو  الث    "العوام   2ال ك ا ا  والنس  الايو   وك 
 (150الا  اع الاحي (" )ن= -الان خ  -ق  تؤ   عل  فع لي  ال  و ح ال   ض  )الاك ن  ال  

7 
تعتقد أن الترويح الرياضي يساعد في 
تقليل الأفكار السلبية وتعزيز الإيجابية 

 العقلية.
111 73.3 25 16.7 15 11.1 395 87.8 138.2 7 

8 
تشعر بتحسن في نوعية النوم والراحة 
بعد ممارسة الأنشطة الترويحية 

 الرياضية.
117 78.1 26 17.3 7 4.7 411 91.1 85.9 1 

9 
ترويح الرياضي يساعد في تعتقد أن ال

تحقيق الانسجام بين العقل والجسم 
 وتحقيق السكينة الداخلية.

113 68.7 31 21.1 17 11.3 386 85.8 91.1 12 

11 
تشعر بزيادة في الإبداع والاندفاع 
العقلي بعد ممارسة النشاط الترويحى 

 الرياضي.
112 68.1 39 26.1 9 6.1 393 87.3 97.5 9 

11 
في توازنك العاطفي تشعر بتحسن 

والانفعالي بعد ممارسة الأنشطة 
 الترويحية الرياضية.

117 71.3 23 15.3 21 13.3 387 86 94.3 11 

12 
تشعر بزيادة في التفاؤل والإيجابية 
العامة للحياة بعد ممارسة النشاط 

 الترويحى الرياضي.
115 71.1 32 21.3 13 8.7 392 87.1 94.2 11 

13 
رويح الرياضي في تساهم برامج الت

تعزيز العلاقات الاجتماعية والتواصل 
 بين الطالبات.

116 71.7 21 13.3 24 16.1 382 84.9 137.5 13 

14 
تعتقد أن الترويح الرياضي يساعد في 
تحسين جودة الحياة العامة والرضا 

 الشخصي.
117 78.1 25 16.7 8 5.3 419 91.9 62.7 2 

 العبارات م
مجموع  افقغير مو الي حد ما موافق

الدرجات 
 المقدرة

الوزن 
 النسبي

 الترتيب 2كا
 % ك % ك % ك

1 

يوووؤثر المكوووان الوووذي تموووارس 
فيووووووه الأنشووووووطة الترويحيووووووة 
الرياضووووووية علووووووى مسووووووتوى 
التوووووتر والضووووغوط النفسووووية 

 التي تشعر بها

116 71.7 28 18.7 16 11.7 391 86.7 95.5 9 

2 

تلاحظ فروقاً في في مسوتوى 
السووووكينة  التوووووتر ومسووووتوى

الداخليوووووووة عنووووووود ممارسوووووووة 
النشوواط الترويحووى الرياضووي 
فووووي مكووووان مفتوووووح مقارنووووة 

113 75.3 26 17.3 11 7.3 412 89.3 121.3 2 
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  5.99=  0.05عند مستوي دلالة  2قيمة كا
( ان النسىىىىب المئويىىىىة لاسىىىتجابات عينىىىىة البحىىىىث علىىىي المحىىىىور الثىىىىاني 8يتضىىىح مىىىىن جىىىدول )

قىىد   المجتمىىع المحىىيط( -المنىىاخ  -العوامىىل التىىي قىىد تىىؤثر علىىى فعاليىىة التىىرويح الرياضىىي )المكىىان 

 بمكان مغلق.

3 

يوووؤثر المنووواخ المحووويط علوووى 
فعاليووووووة جلسووووووات التوووووورويح 
الرياضوووووي وتأثيرهوووووا علوووووى 

 حالتك النفسية.

115 71.1 28 18.7 17 11.3 388 86.2 91.9 11 

4 

عتقد أن وجود طبيعة خلابوة ت
أو منووواظر طبيعيووووة خضووووراء 
يوووووؤثر علوووووى قووووودرتك علوووووى 
التخلص من التووتر وتحقيوق 
السووووووكينة الداخليووووووة أثنوووووواء 
ممارسوووة النشووواط الترويحوووى 

 الرياضي.

111 74.1 29 19.3 11 6.7 411 89.1 115.2 3 

5 

تشوووعر بتوووأثير إيجوووابي علوووى 
حالتك النفسية عنود ممارسوة 
الأنشوووووووووووووطة الترويحيوووووووووووووة 

لرياضووووووية فووووووي مجموعووووووة ا
اجتماعيووووووووووووووة متحمسووووووووووووووة 

 ومتعاونة.

117 71.3 29 19.3 14 9.3 393 87.3 99.7 7 

6 

تعتقوووووود أن دعووووووم المجتمووووووع 
المحوويط والتشووجيع موون قبووول 
الأصدقاء والعائلة يساهم فوي 
تقليل التوتر وزيوادة السوكينة 
الداخليووووووة أثنوووووواء ممارسووووووة 

 النشاط الترويحى الرياضي.

112 74.7 26 17.3 12 8.1 411 88.9 117.2 4 

7 

يوووووؤثر وجوووووود بيئوووووة  منوووووة 
وخاليوووووووة مووووووون الضوضووووووواء 
والتشوووووووويش علوووووووى توووووووأثير 
النشوواط الترويحووى الرياضووي 
فوووووووي تحقيوووووووق الاسوووووووترخاء 

 والترويح النفسي.

119 72.7 26 17.3 15 11.1 394 87.6 115.6 6 

8 

يسوووووووواعد وجووووووووود مرافووووووووق 
وتجهيووزات رياضووية ملائموووة 
يسووواعد علوووى تعزيوووز تجربوووة 

ياضووي وتأثيرهووا التوورويح الر
علوووى تقليووول التووووتر وزيوووادة 

 السكينة الداخلية.

113 75.3 23 15.3 14 9.3 399 88.7 119.8 5 

9 

تعتقوود أن الإضوواءة المناسووبة 
والجوووو الموووريح فوووي المكوووان 
الوووذي تموووارس فيوووه النشووواط 
الترويحى الرياضي يسوهمان 
فوووي تقليووول التووووتر وتحقيوووق 

 السكينة الداخلية.

114 69.3 34 22.7 12 8.1 392 87.1 92.3 8 

11 

تووووؤثر الاحتياجووووات البيئيووووة  
مثووووووول تووووووووافر الحووووووودائق أو 
المسوووارات الرياضوووية  علوووى 
تشوووجيعك لممارسوووة النشووواط 
الترويحووى الرياضووي وتووأثيره 
علوووى تقليووول التووووتر وزيوووادة 

 السكينة الداخلية

117 78.1 25 16.7 8 5.3 419 91.9 137.5 1 
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دالىة احصىائيا علىي عبىارات  2% ( ، كما جاءت جميع قىيم كىا90.9% ، 86.2انحصرت ما بين )
 وفى اتجاه الاستجابة بى )موافق( .المحور الاول 

 (11  و  )
لاس   ب   ع ن  ال حث عل  ع   ا  الاحو  الث لث "ا لي    2ال ك ا ا  والنس  الايو   وك 

 (150والادوا  ال   ياك  تطبيقه  ل حق   أقص  إس ف دة م  ب ام  ال  و ح ال   ض " )ن=

 العبارات م
مجموع  غير موافق الي حد ما موافق

جات الدر
 المقدرة

الوزن 
 النسبي

 الترتيب 2كا
 % ك % ك % ك

1 

يساعد توفير برامج ترويح رياضي متنوعة 
وملائمة لاحتياجات الفرد  مثل برامج 
اللياقة البدنية والرياضات المختلفة  فى 
تشجيع المشاركة النشطة وزيادة النشاط 

 الترويحى الرياضي.

126 84.1 16 11.7 8 5.3 418 92.9 173.9 3 

2 

يساهم تنظيم فعاليات وأنشطة رياضية 
مجتمعية  مثل الماراثونات الخيرية أو 
البطولات الرياضية المحلية  لتعزيز الوعي 
بأهمية النشاط الترويحى الرياضي وتحفيز 

 المشاركة.

122 81.3 22 14.7 6 4.1 416 92.4 158.1 5 

3 

تقديم حوافز ومكافآت للأفراد الذين يزيدون 
طهم الرياضي  مثل البرامج التحفيزية نشا

والشهادات أو العروض الخاصة  يساعد 
في تعزيز الدافعية وزيادة النشاط الترويحى 

 الرياضي.

119 79.3 26 17.3 5 3.3 414 92 147.2 6 

4 

يساهم توفير دعم وتوجيه من قبل 
المدربين والمتخصصين في مجال اللياقة 

طالبات البدنية والرياضة  فى مساعدة ال
على تحديد أهدافهم وتصميم برامج تدريبية 

 ملائمة لزيادة النشاط الترويحى الرياضي.

126 84.1 21 13.3 4 2.7 422 93.8 175.8 1 

5 
يسهم الدعم والتشجيع من إدارة الجامعة 
والمجتمع المحيط في نجاح برامج الترويح 

 الرياضي.
121 81.1 21 14.1 9 6.1 411 91.3 148.4 8 

6 

ساعد تنظيم برامج تحدي ومسابقات ي
رياضية داخل الجامعة  مثل تحديات اللياقة 
البدنية والألعاب الرياضية الجماعية  على 
تحفيز الطالبات على زيادة نشاطهم 

 الرياضي وتحقيق الأهداف المشتركة.

117 78.1 26 17.3 7 4.7 411 91.1 138.2 9 

7 

يسهم إدماج التكنولوجيا والتطبيقات 
ياضية الذكية  مثل تطبيقات التتبع الر

وأجهزة اللياقة البدنية القابلة للارتداء  
يمكن في زيادة الوعي بالنشاط الترويحى 

 الرياضي وتحفيز الطالبات على المشاركة.

126 84.1 17 11.3 7 4.7 419 93.1 174.2 2 

8 

تعتقد أن تشجيع المشاركة العائلية في 
مثل رحلات الأنشطة الترويحية الرياضية  

المشي أو الركض مع العائلة  يمكن أن 
يكون  لية فعالة لزيادة النشاط الترويحى 
الرياضي وتعزيز الصحة العائلية بشكل 

 عام.

114 76.1 25 16.7 11 7.3 413 89.6 124.8 12 

9 
يساهم إنشاء برامج وسياسات تعزز 
النشاط الترويحى الرياضي وتجعله أكثر 

مشجعة وداعمة في  سهولة  في إنشاء بيئة
112 74.7 31 21.7 7 4.7 415 91 121.1 11 
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 5.99=  0.05عند مستوي دلالة  2قيمة كا
( ان النسىىىب المئويىىىة لاسىىىتجابات عينىىىة البحىىىث علىىىي المحىىىور الثالىىىث 9يتضىىىح مىىىن جىىىدول )

ةالآليىىىات والادوات التىىىى يمكىىىن تطبيقهىىىا لتحقيىىىق أقصىىىى إسىىىتفادة مىىىن بىىىرامج التىىىرويح الرياضىىىية  قىىىد 
دالىة احصىائيا علىي عبىارات  2%(  ، كما جاءت جميع قىيم كىا93.8% ، 89.6انحصرت ما بين )

 ول وفى اتجاه الاستجابة بى ) موافق(.المحور الا
 مقي س ال وت    ي  : ع ض       

 (12  و  )
 (150لاس    ب   ع ن  ال حث عل  ع   ا  مقي س ال وت  )ن= 2ال ك ا ا  والنس  الايو   وك 

 الجامعات والمؤسسات والمجتمعات.

11 

تشجيع المنافسة الصحية وتحقيق 
الإنجازات الشخصية في النشاط الترويحى 
الرياضي  مثل تحديات الأداء الفردي 
وتسجيل التقدم  يمكن أن يكون  لية فعالة 

نشاطهم لتحفيز الطالبات على زيادة 
 الرياضي.

125 83.3 17 11.3 8 5.3 417 92.7 169.5 4 

11 

تساعد الشراكات والتعاون مع المؤسسات 
المحلية والشركات  في توفير عروض 
خاصة وتسهيلات للمشاركة في الأنشطة 
الترويحية الرياضية  بهدف تشجيع 

 الطالبات على زيادة نشاطهم الرياضي.

114 76.1 26 17.3 11 6.7 414 89.8 125.4 11 

12 

توفير النصائح والإرشادات الصحية حول 
النشاط الترويحى الرياضي وأهميته  مثل 
البرامج التثقيفية والمواد الإعلامية  يمكن 
أن يعزز الوعي ويحث الطالبات على زيادة 

 نشاطهم الرياضي.

119 79.3 24 16.1 7 4.7 412 91.6 145.7 7 

 العبارات م
مجموع  لا احيانا نعم

الدرجات 
 المقدرة

الوزن 
 النسبي

 الترتيب 2كا
 % ك % ك % ك

 محور الاول: الضغوط الاجتماعيةال

1 
أشعر بضغط كبير بسبب حجم الواجبات 

 .الدراسية
97 64.7 39 26.1 14 9.3 217 48.2 72.5 1 

2 
تسبب الاختبارات والامتحانات لي 

 .شعورًا بالتوتر والقلق
111 67.3 33 22.1 16 11.7 215 47.8 81.9 3 

3 
يصعب عليّ التوفيق بين عدة مواضيع 

 .في نفس الوقتدراسية 
97 64.7 41 26.7 13 8.7 216 48 73.5 2 

4 
يصعب عليّ التعامل مع الضغط الزمني 

 .لتقديم الأبحاث والمشاريع
113 75.3 28 18.7 9 6.1 196 43.6 122.6 7 

5 
أشعر بالقلق إزاء الحصول على 

 .درجات مناسبة في المواد الدراسية
98 65.3 41 27.3 11 7.3 213 47.3 78.1 5 

6 
أشعر بالتوتر بسبب الرغبة في 
 .الحصول على التفوق الأكاديمي

97 64.7 44 29.3 9 6.1 212 47.1 78.5 6 

7 
يؤثر الضغط الأكاديمي على صحتي 

 .العامة ونومي
111 67.3 34 22.7 15 11.1 214 47.6 81.6 4 

 المحور الثاني الضغوط الاجتماعية
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  5,99=  0,05عن  مس وي دلال   2قيا  ك 
 ( ان النسب المئوية لاستجابات عينة البحث علي المحور الأول10يتضح من جدول )

1 
يصعب عليّ التكيف مع ضغوطات 

 .الاجتماعية الحياة
115 71.1 29 19.3 16 11.7 211 46.9 92.4 2 

2 
أشعر بالقلق إزاء الضغط من الأصدقاء 

 .أو العائلة لتحقيق توقعاتهم
112 68.1 42 28.1 6 4.1 214 45.3 94.1 5 

3 
أشعر بعدم القدرة على الاندماج في 

 .البيئة الاجتماعية الجامعية
111 67.3 38 25.3 11 7.3 211 45.7 85.3 4 

4 
يؤثر الشعور بالوحدة والانعزالية على 

 .حالتي النفسية والعاطفية
111 67.3 38 25.3 11 7.3 211 46.9 87.8 2 

5 
يؤثر الضغط الاجتماعي على قدرتي 

 .على التركيز والأداء الأكاديمي
97 64.7 38 25.3 15 11.1 218 48.4 71.5 1 

 المحور الثالث الصحة النفسية

التعامل مع مشاعر القلق  يصعب عليّ  1
 .اليومية

97 64.7 37 24.7 16 11.7 219 48.7 71.6 1 

يؤثر الشعور بالاكتئاب على قدرتي  2
 .على إنجاز المهام اليومية

117 71.3 29 19.3 14 9.3 217 46 99.7 2 

تؤثر الضغوط النفسية على نومي  3
 .وجودته

118 78.7 21 14.1 11 7.3 193 42.9 139.7 5 

يشعرني التوتر الشديد بالتعب  4
 .والإرهاق الدائم

119 72.7 26 17.3 15 11.1 216 45.8 115.6 3 

يوجد صعوبة في الحفاظ على توازن  5
 .عقلي ونفسي صحي

112 74.7 29 19.3 9 6.1 197 43.8 119.3 4 

 المحور الرابع العوامل الشخصية الأخرى

يوجد صعوبة فى التحكم في التفكير  1
 .ي والضغوطات الداخليةالسلب

111 66.7 35 23.3 15 11.1 215 47.8 79.1 6 

يشعرني انعدام الثقة بالنفس بضغط  2
 .إضافي على أدائي

85 56.7 48 32.1 17 11.3 232 51.6 46.3 1 

أشعر بعدم القدرة على إدارة الوقت  3
 .بشكل فعال

99 66.1 38 25.3 13 8.7 214 47.6 78.2 7 

على تركيزي وقدرتي على يؤثر التوتر  4
 .التفكير بوضوح

116 71.7 28 18.7 16 11.7 211 46.7 95.5 8 

الصعوبة في التعبير عن مشاعر  5
 .الضغط والتوتر بشكل صحيح

91 61.7 37 24.7 22 14.7 231 51.3 52.6 2 

يشعرني التوتر بعدم القدرة على  6
 .استمتاع الحياة اليومية

91 61.1 39 26.1 21 14.1 231 51.3 51.2 2 

أشعر بالتوتر بسبب مشاكل العلاقات  7
 .الشخصية

115 71.1 31 21.7 14 9.3 219 46.4 93.6 11 

يؤثر القلق على قدرتي على التفاعل  8
 .مع الآخرين

119 79.3 21 14.1 11 6.7 191 42.4 114.1 13 

صعوبة الرضا عن الذات بسبب  9
 .الضغوط اليومية

119 72.7 22 14.7 19 12.7 211 46.7 114.5 8 

يؤثر التوتر على إدارة مشاعر الغضب  11
 .والاستياء

115 71.1 38 25.3 7 4.7 212 44.9 111.3 11 

أشعر بالتوتر بسبب مشاكل الصحة  11
 .الشخصية

111 67.3 28 18.7 21 14.1 221 48.9 78.5 5 

يصعب عليّ الاسترخاء والهدوء بسبب  12
 .الضغوط اليومية

99 66.1 31 21.7 21 13.3 221 49.1 73.2 4 

يؤثر الشعور بالخوف على قدرتي على  13
 .اتخاذ القرارات الصحيحة

111 73.3 31 21.7 9 6.1 199 44.2 112.8 12 
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% ( ، والمحىىىىور الثىىىىاني الضىىىىغوط 48.2% ، 43.6كاديميىىىىة قىىىىد انحصىىىىرت مىىىىا بىىىىين )الضىىىىغوط الا
% ( ، و المحىىور الثالىىث الصىىحة النفسىىية قىىد 48.2% ، 43.6الاجتماعيىىة قىىد انحصىىرت مىىا بىىين )

%(  ، والمحور الرابع العوامل الشخصية الأخرى قد انحصرت 48.2% ، 43.6انحصرت ما بين )
دالة احصائيا علي جميع العبىارات وفىى  2جاءت جميع قيم كا % (  كما51.6% ، 42.4ما بين )

 اتجاه الاستجابة بى ) نعم( .
وتشير هذة النتائج الىى أن هنىاك ضىغط مكثىف علىى الطالبىات فىي الجامعىة، سىواء مىن حيىث 
حجىىىىم الواجبىىىىات الدراسىىىىية أو ارتفىىىىاع مسىىىىتوى التوقعىىىىات الأكاديميىىىىة، وتواجىىىىه الطالبىىىىات ضىىىىغوطات 

تتعلىىق بىىالتكي  مىىع العلاقىىات الاجتماعيىىة داخىىل الجامعىىة أو خارجهىىا، وقىىد يكىىون اجتماعيىىة متعىىددة 
 .لديهن توترات متعلقة بالتواصل والتفاعل الاجتماعي

كمىا قىد يعكىس توجىه الإجابىة بىى ةنعىمة تىأثيرات صىحة نفسىية سىلبية قىد تكىون موجىودة بىين هىذه 
قىىد يكىىون لىىدى الطالبىىات عوامىىل  المجموعىىة مىىن الطالبىىات، مثىىل القلىىق، الإجهىىاد، أو الاكتئىىاب، و

شخصية مؤثرة على استجابتهن، مثل مستوى الثقة بالنفس، أو مهارات إدارة الوقت، أو قدرة التعامل 
 .مع المواقف الضاغطة

 (13  و  )
قي  مع ملا  الا ت  ط ب   مح و  دو  ما  س  ال  و ح ال   ض  كوس ل  ل قل   ال وت  ال وم  

   ومح و  مقي س ال وت  ل ي ع ن  ال حثوز  دة السك ن  ال اخلي

 محاور الاستبيان م
 محاور المقياس

الضغوط 
 الاكاديمية

الضغوط 
 الاجتماعية

الصحة 
 النفسية

العوامل الشخصية 
 الاخرى

1 
العلاقة بين ممارسة الترويح المحور الأول : 

 الرياضى وتقليل التوتر وزيادة السكينة الداخليه
1.173* 1.121 1.121 1.157 

2 
العوامل التي قد تؤثر على فعالية المحور الثاني : 

المجتمع  -المناخ  -الترويح الرياضي )المكان 
 المحيط(

1.114 1.111 1.144 1.125 

3 
الآليات والادوات التى يمكن تطبيقها  المحور الثالث :

 لتحقيق أقصى إستفادة من برامج الترويح الرياضي
1.167* 1.159 1.125 1.191 

 0,146=  0,05قيا    ال  ولي  عن  مس وي دلال  
 ( ما يلي : 11يتضح من جدول )
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العلاقأأ  بأأ   ما  سأأ  ال أأ و ح ال   ضأأ  توجىىد علاقىىة دالىىة موجبىىة طرديىىة  بىىين المحىىور الاول  -
  ال غوط الاك دياي .، والمحور الاول بمقيا  التوتر  وتقل   ال وت  وز  دة السك ن  ال اخلي 

ا ليأأ   والادوا  ال أأ  ياكأأ  تطبيقهأأ   الث لأأث :ة موجبىىة طرديىىة  بىىين المحىىور توجىىد علاقىىة دالىى -
ال أغوط ، والمحور الاول بمقيىا  التىوتر   ل حق   أقص  إس ف دة م  ب ام  ال  و ح ال   ض 

  الاك دياي 
 من قش        ال س ؤ  الأو :  -

الرياضىي وتقليىل التىوتر  العلاقىة بىين ممارسىة التىرويحأشىارت نتىائج الدراسىة فىى مجىال تحليىل 
العلاقأأأ  بأأأ   توجىىىد علاقىىىة دالىىىة موجبىىىة طرديىىىة  بىىىين المحىىىور الاول ، أنىىىه وزيىىىادة السىىىكينة الداخليىىىة

، والمحىور الاول بمقيىا  التىوتر  ما  س  ال  و ح ال   ض  وتقل   ال وت  وز  دة السك ن  ال اخلي 
ة لاسىىتجابات عينىىة البحىىث علىىي ( ان النسىىب المئويىى7يتضىىح مىىن جىىدول )كمىىا  ال أأغوط الاك ديايأأ .

الاحأأو  الاو  "العلاقأأ  بأأ   ما  سأأ  ال أأ و ح ال   ضأأ  وتقل أأ  ال أأوت  وز أأ دة السأأك ن  ال اخليأأ  
دالة احصائيا علىي  2% ( ، كما جاءت جميع قيم كا91.1% ، 84قد انحصرت ما بين )  الع م "

ى أن أفىراد العينىة يىرون بالفعىل أن مما يعنعبارات المحور الاول وفى اتجاه الاستجابة بى  )موافق(. 
ىىىا فىىىي تقليىىىل التىىىوتر وزيىىىادة السىىىكينة الداخليىىىة لىىىديهم، ويىىىرون أن  التىىىرويح الرياضىىىي يلعىىىب دورعا مهمع
ممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية تساعدهم على التخل  من الضغوط النفسية والتوتر اليىومي. 

ارسىىىىة النشىىىىاط الترويحىىىىى الرياضىىىىي. كمىىىىا يشىىىىعرون بتحسىىىىن فىىىىي مىىىىزاجهم ومسىىىىتوى الطاقىىىىة بعىىىىد مم
 .ويلاحظىىىىون زيىىىىادة فىىىىي التركيىىىىز والانتبىىىىاه وتحسىىىىين فىىىىي النىىىىوم والاسىىىىترخاء بعىىىىد التىىىىرويح الرياضىىىىي
 بالإضافة إلى ذلك، يرون أن الممارسة الرياضية تساهم في تعزيز الصحة العقلية والعاط ية العامة. 

دورعا إيجابيعا في تحسين الحالة النفسية باختصار، يرى أفراد العينة أن الترويح الرياضي يلعب 
والعقليىىىة. يرونىىىه كوسىىىيلة فعالىىىة لتقليىىىل التىىىوتر وزيىىىادة السىىىكينة الداخليىىىة، وبالتىىىالي يمكىىىنهم أن يكونىىىوا 
مؤيىىدين للاسىىتمرار فىىي ممارسىىة النشىىاط الترويحىىى الرياضىىي كوسىىيلة للحفىىاظ علىىى صىىحتهم النفسىىية 

 .والعاط ية
فىى أن  Ana Eva Rodríguez and others (2020)وتتفىق نتىائج الدراسىة مىع دراسىة 

الشىباب الىذين يىىؤدون مثىل هىذه الأنشىىطة لىديهم مسىتويات عامىىة أعلىى مىن الصىىحة النفسىية. بىىدورهم، 
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كمىىا أن أداء الأنشىىطة البدنيىىة والرياضىىية لىىه تىىأثير إيجىىابي علىىى ثلاثىىة محىىاور مىىن الرفانيىىة النفسىىية: 
 خرين، والهدف في الحياة.قبول الذات، والعلاقات الإيجابية مع الآ

( فىىي اسىىتخدام الىىرق  كنىىوع مىىن انىىىواع 2021دراسىىة رنيىىا بكيىىر علىىى )كمىىا تتفىىق أيضىىاع مىىع 
الخجىل  –القلىق  –الترويح الرياضي كان له تأثير إيجابي في تخ ي  الانفعىالات النفسىية )الغضىب 

 الشعور بالذنب( لطالبات كلية التربية الرياضية.  –
ان لممارسىىة الأنشىىطة الترويحيىىة ( 2015دراسىىة عبىىد القىىادر والمىىاظ )وتتفىىق أيضىىا مىىع نتىىائج 

الرياضىىية تىىأثيراع إيجابيىىاع علىىى جىىودة الحيىىاة متمثلىىة فىىى )جىىودة الصىىحة العامىىة، جىىودة الحيىىاة الأسىىرية 
والاجتماعية، جودة التعليم، جودة العواطف، جودة الصحة النفسية، جودة شغل وقت الفىراغ( لصىالح 

 ات للأنشطة الترويحية.الطالبات الممارس
وترى الباحثة أن هناك علاقة قوية بين فعالية الترويح الرياضي وتقليل التوتر وزيىادة السىكينة 

 :الداخلية، وقد تشمل هذه العوامل
قد يكون للرغبة الشخصية والاندماج في النشاط الترويحى الرياضي دور في  ال غ   والا  م ج: -

ابية. إذا كان الشخ  يستمتع بالنشاط الترويحى الرياضي ويشعر تعزيز التأثيرات النفسية الإيج
بالارتباط العاطفي والاستمتاع به، فقد يزداد تأثير الترويح الرياضي على تقليل التوتر وزيادة 

 .السكينة الداخلية
يمكن أن يكون للشعور بالتحكم والمشاركة النشطة في النشاط  ال حك  والاش  ك  النشط : -

رياضي تأثير إيجابي على الحالة النفسية. عندما يشعر الفرد بأنه مسؤول عن الترويحى ال
اختيار وممارسة النشاط الترويحى الرياضي ويشارك بنشاط في صنع القرارات المتعلقة به، فإنه 

 .قد يشعر بزيادة الثقة بالنفس والسيطرة على حالته النفسية
رويحى الرياضي مع الاحتياجات والقيم الشخصية قد يكون لتوافق النشاط الت الا س    وال واف : -

للفرد تأثير إيجابي على السكينة الداخلية. عندما يجد الشخ  نشاطعا رياضيعا يتناسب مع 
 مستوى لياقته البدنية ويشعر بأنه

يمكن أن يلعب التركيز والانتباه دورعا هامعا في تحقيق فوائد الترويح الرياضي  ال  ك ز والا    ه: -
صعيد النفسي. عندما يركز الفرد تمامعا على النشاط الترويحى الرياضي الممار ، فإنه على ال
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يمكنه تحقيق حالة من الانسجام والتواجد الحاضر، مما يساهم في تخ ي  التوتر وزيادة السكينة 
 .الداخلية

يمكن أن يساهم النشاط الترويحى الرياضي في تعزيز  تحف ز الا    ي  وال حق   الذات : -
الانتاجية والتحقيق الذاتي للفرد، وهو ما قد يؤدي إلى زيادة الشعور بالرضا الذاتي والسعادة. 
عندما يحقق الفرد تحسينعا في أداءه الرياضي أو يتحقق من تحقيق أهدافه الشخصية، فإن ذلك 

 .يعزز الشعور بالانجاز والتوجه الإيجابي للذات
كن أن يسهم الترويح الرياضي في تعزيز التواصل يم ال واص  الا  ا ع  وال ع  الا  ا ع : -

الاجتماعي وتعزيز الدعم الاجتماعي، مما يؤدي إلى تقليل التوتر وزيادة السكينة الداخلية. 
عندما يشارك الفرد في أنشطة رياضية جماعية أو ينضم إلى فرق رياضية، فإنه يمكنه التواصل 

 .ما يعزز الدعم النفسي والعاطفيمع الآخرين وبناء علاقات اجتماعية إيجابية، م
وبذل  يكون ق  ت  الإ  ب  عل  ال س ؤ  الأو  لل حث والذي ينص عل  م ه  العلاق  ب   

 ما  س  أ شط  ال  و ح ال   ض  وتقل   ال وت  وز  دة السك ن  ال اخلي . 
 من قش        ال س ؤ  الث   :

قىىد تىىؤثر علىىى فعاليىىة التىىرويح الرياضىىي العوامىىل التىىي أشىىارت نتىىائج الدراسىىة فىىى مجىىال تحديىىد 
( ان النسىىب المئويىة لاسىىتجابات 8يتضىح مىىن جىدول )، كمىىا المجتمىىع المحىيط( -المنىاخ  -)المكىان 

 -الاحو  الث    العوام  ال   ق  تأؤ   علأ  فع ليأ  ال أ و ح ال   ضأ  )الاكأ ن عينة البحث علي 
% ( ، كمىا جىاءت جميىع قىيم 90.9، % 86.2قد انحصرت ما بين )  الا  اع الاحي ( -الان خ 
ممىىا يعنىىى أن  دالىىة احصىىائيا علىىي عبىىارات المحىىور الاول وفىىى اتجىىاه الاسىىتجابة بىىى ) موافىىق( ، 2كىىا

أفراد العينة يرون أن العوامل المحيطىة لهىا تىأثير كبيىر علىى فعاليىة التىرويح الرياضىي وعلىى مسىتوى 
يئة المحيطة بهم يمكن أن تؤثر بشكل كبير على التوتر والسكينة الداخلية. كما يرون أن المكان والب

مثىىل العوامىىل المناخيىىة، كىىالطقس ودرجىىة الحىىرارة، وكيىى   .تجىىربتهم الرياضىىية ومىىدى اسىىتفادتهم منهىىا
ىىا  يمكىىن أن تىىؤثر علىىى رغبىىتهم وقىىدرتهم علىىى ممارسىىة الأنشىىطة الترويحيىىة الرياضىىية. قىىد يىىرون أيضع

لىىىدعم والتشىىىجيع للمشىىىاركة فىىىي الأنشىىىطة الترويحيىىىة أهميىىىة المجتمىىىع المحىىىيط بهىىىم ودوره فىىىي تىىىوفير ا
 .الرياضية
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ىا، مثىل وجىود رفقىاء تمىار   بالإضافة إلى ذلك، يىرون أن العوامىل الاجتماعيىة تلعىب دورعا هامع
النشىىاط الترويحىىى الرياضىىي معهىىم أو وجىىود فىىر  تفاعىىل اجتمىىاعي وتبىىادل الخبىىرات والتجىىارب مىىع 

 .الآخرين في بيئة رياضية
( فى وجود ست عوامىل Ailsa Niven& others) (2014) هذة الدراسة دراسةوتتفق نتائج 

والتغييىر؛  PE( جىودة مرافىق 2الأنشىطة المقدمىة؛ ( 1مهمة تؤثر فىى فعاليىة التىرويح الرياضىي وهىم 
مع ( الملابس 6( تأثير الطقس و5خلال اليوم؛  PE( طول وكمية وجدولة 4( المعدات المتاحة؛ 3

 لمادية مهمة للممارسين ويمكن أن تؤثر على جودة تجربتهن في التربية البدنيةدراسة أن فى البيئة ا
وتىىرى الباحثىىة أن للعوامىىل المحيطىىة مثىىل المكىىان والمنىىاخ والمجتمىىع المحىىيط تىىؤثر علىىى مىىدى 
رغبة الطالبىات فىي ممارسىة التىرويح الرياضىي والتفاعىل الاجتمىاعي المحىيط بهىم. كمىا أنهىا قىد تىؤثر 

 .حة والاسترخاء والسكينة الداخلية أثناء ممارسة النشاط الترويحى الرياضيعلى شعورهم بالرا
ويجب مراعاة هذه العوامل المحيطة عند تصميم برامج الترويح الرياضي، حيث يمكن تحسين 
جىىىودة تجربىىىة الطالبىىىات وزيىىىادة فاعليىىىة التىىىرويح الرياضىىىي مىىىن خىىىلال تىىىوفير بيئىىىة مشىىىجعة ومناسىىىبة. 

ل اختيار المواقع الملائمة، وتوفير التسهيلات اللازمة، وتعزيىز التواصىل ويمكن تحقيق ذلك من خلا
 .الاجتماعي والدعم المجتمعي للمشاركة في النشاطات الرياضية

كمىا يجىىب الانتبىىاه إلىى العوامىىل المحيطىىة المحتملىة التىىي قىىد تعتىرض تجربىىة التىىرويح الرياضىىي 
 .والتحديات البيئية، والمشاكل التنظيمية.وتقليل فعاليته، مثل الضغوط الاجتماعية والثقا ية، 

ويجىب علىىى البىاحثين والمختصىىين فىي مجىىال الرياضىىة والتىرويح الرياضىىي العمىل علىىى تعزيىىز 
الىىوعي بتىىأثير العوامىىل المحيطىىة علىىى تجربىىة التىىرويح الرياضىىي وتوجيىىه الجهىىود نحىىو تحسىىينها. كمىىا 

ادة الوعي بأهمية خلق بيئىة مواتيىة للتىرويح يمكن تطوير برامج تدريبية وتوعوية للأفراد والمجتمع لزي
 الرياضي وتعزيز الصحة النفسية. 

وبذل  يكون ق  ت  الإ  ب  عل  ال س ؤ  الث    لل حث والذي ينص عل  م  ه  العوام  ال   ق  
 الا  اع الاحي (. -الان خ  -تؤ   عل  فع لي  ال  و ح ال   ض  )الاك ن 

 من قش        ال س ؤ  الث لث: -
 أشارت نتائج الدراسة فى مجال التعرف على الآليات والادوات التى يمكن تطبيقها لتحقيق
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( ان النسىب المئويىة لاسىىتجابات 9يتضىح مىن جىدول )، أقصىى إسىتفادة مىن بىرامج التىرويح الرياضىىي
الاحو  الث لث "ا لي   والادوا  ال   ياك  تطبيقه  ل حق   أقص  إس ف دة م  عينة البحث علي 

%(  ، كمىىا جىىاءت جميىىع قىىيم 93.8% ، 89.6قىىد انحصىىرت مىىا بىىين )  م  ال أأ و ح ال   ضأأ "بأأ ا
مما يعنى أن أفراد دالة احصائيا علي عبارات المحور الاول وفى اتجاه الاستجابة بى ) موافق(،  2كا

العينىىىة يىىىرون أهميىىىة وجىىىود آليىىىات محىىىىددة لزيىىىادة النشىىىاط الترويحىىىى الرياضىىىي وإجىىىراءات تشىىىىجيعية 
ىىاوتحفيز  حيىىث أن زيىىادة  .يىىة تسىىاعد علىىى زيىىادة النشىىاط الترويحىىى الرياضىىي يعىىد أمىىرعا ضىىروريعا ومهمع

النشىاط الترويحىى الرياضىي يمكىىن أن تىؤدي إلىى فوائىىد عديىدة، مثىل تعزيىىز الصىحة البدنيىة والنفسىىية، 
الجهىات كمىا يرغبىون فىي وجىود دعىم وتوجيىه مىن  .زيادة الطاقة واللياقة البدنية، وتقليل التوتر والقلىق

ذات العلاقىة، مثىىل المىىدربين الرياضىىيين، والمعلمىىين، والمجتمىع المحىىيط، للمسىىاعدة فىىي زيىىادة النشىىاط 
 .الترويحى الرياضي والحفاظ عليه

كما يرون أهمية وجود تشكيلة متنوعة من الأنشطة الترويحية الرياضية التىي يمكىن اختيارهىا، 
لبدنيىىة، وبالتىىالي يحتىىاجون إلىىى خيىىارات متعىىددة حيىىث يمكىىن أن يتفىىاوت اهتمىىام الطالبىىات وقىىدرتهم ا

ويدركون أيضا أهمية وجود عوامل تحفيزية، مثل المكاف ت والتحىديات، لتشىجيعهم  .للنشاط الرياضي
 .على زيادة النشاط الترويحى الرياضي والاستمرار  يه

( فىىى أن حىىين Grima, Simon & others( )2017وتتفىىق نتىىائج الدراسىىة مىىع دراسىىة )
الثقافىىىىىة الرياضىىىىىية والترفيهيىىىىىة بعمىىىىىق فىىىىىي المجتمىىىىىع عنىىىىىدما تىىىىىدعمها الظىىىىىروف الاجتماعيىىىىىة  تتجىىىىىذر

والاقتصىىىىادية الاسىىىىتراتيجية ، ومسىىىىتويات المعيشىىىىة المرتفعىىىىة ، والمسىىىىاواة بىىىىين الجنسىىىىين ، والمرافىىىىق 
الرياضية الوفيرة ، والنظام المدرسي الذي يعزز بشدة النشاط البدني ، وقطاع أندية رياضية تطوعية 
قوية ومستويات عالية من مسىاهمة الوالىدين. كمىا أن العوامىل الاجتماعيىة والنفسىية تسىاهم فىي زيىادة 
النشىاط البىىدني. وتىؤثر الشىىبكات الاجتماعيىىة والأصىدقاء بشىىكل كبيىر علىىى قىىرار الفىرد بالمشىىاركة فىىي 

 ية.الرياضة ، بينما تؤثر مشاركة الوالدين في الرياضة على تكرار الرياضة بطريقة إيجاب
وتىىىرى الباحثىىىة انىىىه يجىىىب أن تكىىىون هنىىىاك بيئىىىة محفىىىزة ومناسىىىبة لممارسىىىة النشىىىاط الترويحىىىى 
الرياضىىي. ويشىىمل ذلىىك تىىوافر المرافىىق الرياضىىية الملائمىىة، والمعىىدات اللازمىىة، والمسىىاحات المناسىىبة 
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ىىىا أن تتىىىوفر الإرشىىىادات اللازمىىىة للمشىىىاركين لمسىىىاعدتهم فىىىي اختيىىىار الأنشىىىطة  للتمىىىارين. ويجىىىب أيضع
 .الترويحية الرياضية المناسبة وتنفيذها بطريقة صحيحة

ويجىىب أن يتىىيح النظىىام الرياضىىي خيىىارات متنوعىىة مىىن الأنشىىطة الترويحيىىة الرياضىىية لتناسىىب 
اهتمامات ومتطلبات الطالبات المختلفة. كما ينبغي أن يتم تشىجيع المشىاركين علىى استكشىاف أنىواع 

حتىىى يتمكنىىوا مىىن العثىىور علىىى الأنشىىطة التىىي تناسىىبهم مختلفىىة مىىن النشىىاطات الرياضىىية وتجربتهىىا، 
 .وتحفزهم

وينبغىىي أن يىىتم تعزيىىز المشىىاركة فىىي النشىىاطات الرياضىىية مىىن خىىلال العمىىل الجمىىاعي والفىىرق 
الرياضية، كما يمكن أن تسهم المسابقات والأحداث الرياضية الجماعيىة فىي تحفيىز النىا  للمشىاركة 

 .وتعزيز روح الفريق والتعاون 
جىىىب أن يىىىتم تقىىىديم الىىىدعم والتوجيىىىه المسىىىتمر للمشىىىاركين للمسىىىاعدة فىىىي تحقيىىىق أهىىىدافهم كمىىىا ي

الرياضىىىىىية وزيىىىىىادة نشىىىىىاطهم. ويمكىىىىىىن تىىىىىوفير الىىىىىدعم مىىىىىن خىىىىىىلال توجيهىىىىىات المىىىىىدربين الرياضىىىىىىيين، 
 .والاستشارات الصحية، وبرامج التدريب المناسبة لمستوى اللياقة البدنية والأهداف الشخصية

ين علىىى تعزيىز المحفىىزات الداخليىة والخارجيىىة لزيىادة النشىىاط الترويحىىى ويجىب تشىىجيع المشىارك
الرياضي. ويمكن تحفيزهم من خلال إعداد أهداف واضحة وقابلة للقيا ، وتقديم المكاف ت المناسىبة 

 .والتعري  بالتحديات لزيادة الدافعية والالتزام
حىىىىى الرياضىىىىي والأنشىىىىطة كمىىىىا ينبغىىىىي تىىىىوفير المعلومىىىىات اللازمىىىىة حىىىىول فوائىىىىد النشىىىىاط التروي

المناسىىبة للمشىىاركين. يجىىب تعزيىىز الىىوعي بأهميىىة النشىىاط البىىدني للصىىحة العامىىة والعا يىىة النفسىىية، 
 .وتوفير المعلومات حول الأنشطة المناسبة لكل فئة عمرية ومستوى لياقة بدنية

ضىىي وهىىذه الآليىىات يمكىىن أن تسىىاهم فىىي زيىىادة مشىىاركة الطالبىىات فىىي النشىىاط الترويحىىى الريا
وتعزيز فوائىده النفسىية والصىحية. إضىافة إلىى ذلىك، يجىب أن تكىون هنىاك اسىتراتيجيات وتقيىيم دوري 

 .لقيا  فاعلية هذه الآليات وتحسينها بناءع على تغذية راجعة من المشاركين
وبذل  يكون ق  ت  الإ  ب  عل  ال س ؤ  الث لث لل حث والذي ينص عل  م  ه  ا لي   والادوا  

 تطبيقه  ل حق   أقص  اس ف دة م  ب ام  ال  و ح ال   ض . ال   ياك 
 الاستنتاجات:
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قد يكون هناك ضغط مكثف على الطالبات في الجامعة، سواء من حيث حجم الواجبات   .1
الدراسية أو ارتفاع مستوى التوقعات الأكاديمية، وتواجه الطالبات ضغوطات اجتماعية متعددة 

تماعية داخل الجامعة أو خارجها، وقد يكون لديهن توترات تتعلق بالتكي  مع العلاقات الاج
كما قد يعكس توجه الإجابة بى ةنعمة تأثيرات صحة نفسية  .متعلقة بالتواصل والتفاعل الاجتماعي

 سلبية قد تكون موجودة بين هذه المجموعة من الطالبات، مثل القلق، الإجهاد، أو الاكتئاب، و
صية مؤثرة على استجابتهن، مثل مستوى الثقة بالنفس، أو قد يكون لدى الطالبات عوامل شخ

 .مهارات إدارة الوقت، أو قدرة التعامل مع المواقف الضاغطة
أظهرت النتائج أن العديد من الطالبات قد انتفعوا من الترويح الرياضي بشكل كبير وشعروا  .2

 .بتحسن في مستويات التوتر والسكينة الداخلية
لى وجود بعض النقاط القوة في البرامج الترويحية الحالية، مثل التنوع في تشير نتائج التحليلات إ .3

الأنشطة الترويحية الرياضية والدعم الاجتماعي المقدم للمشاركين. ومع ذلك، يتم تحديد بعض 
الضعف في التنفيذ والتخطيط، ويمكن لهذه المعرفة أن تستخدم لتحسين البرامج الحالية وجعلها 

 .أكثر فعالية
ر المحور الثاني الذي يتعلق بالعوامل المحيطة أن البيئة المحيطة بممارسة الترويح أظه .4

الرياضي لها دور كبير في تحديد فعاليته وتأثيره على النفسية. حيث تؤثر العوامل المحيطة مثل 
المكان والمناخ والمجتمع المحيط على مدى رغبة الطالبات في المشاركة وتجربة الترويح 

 .كل إيجابي أو سلبيالرياضي بش
هناك علاقة إيجابية بين الترويح الرياضي وتقليل التوتر وزيادة السكينة الداخلية. الاستفادة  .5

النفسية من الترويح الرياضي تتراوح من تحسين المزاج والتخ ي  من القلق إلى تحسين التركيز 
 .وتعزيز الشعور بالسكينة الداخلية

ثلى يمكن أن تساعد في تحقيق أقصى فوائد الترويح الرياضي الأنشطة الترويحية الرياضية الم .6
في تقليل التوتر وزيادة السكينة الداخلية. ويجب التركيز على تشجيع الأنشطة التي تناسب 

 .احتياجات الفرد وتساهم في تحسين صحته النفسية بشكل عام
فقد أظهر أن الدعم  بالنسبة ل ليات التي يمكن تطبيقها لزيادة النشاط الترويحى الرياضي، .7

الاجتماعي والتوجيه الفردي وتوفير البنية التحتية الملائمة يمكن أن يساهم في تعزيز مشاركة 
 الطالبات في الترويح الرياضي وتحسين نمط حياتهم النشط
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 التوصيات:
ينبغي تصميم برامج ترويح رياضية متنوعة وملائمة لمختلف الفئات العمرية والمستويات  .1

ويمكن تضمين الأنشطة الترويحية الرياضية المتنوعة مثل الرياضات الجماعية البدنية. 
 .والتمارين الهوائية والتمارين الترفيهية، مع التركيز على التنوع والمتعة

يجب توفير البنية التحتية اللازمة لممارسة النشاط الترويحى الرياضي بالجامعات، مثل  .2
الحدائق. حيث يساهم وجود بنية تحتية جيدة في تشجيع المرافق الرياضية المجهزة والملاعب و 

 .المشاركة وتسهيل ممارسة النشاط البدني بشكل مريح وآمن
ينبغي توجيه وتثقي  الطالبات المشاركين بالجامعات حول دور ممارسة الترويح الرياضى  .3

مات وكي ية استخدامه بشكل فعال لتحقيق الفوائد النفسية المرجوة. يمكن توفير المعلو 
والإرشادات المناسبة حول أنشطة الترويح الرياضي وتأثيرها على التوتر والسكينة الداخلية 

 .لتمكين المشاركين من اتخاذ القرارات الصحيحة والمستنيرة
يجب تعزيز المشاركة المجتمعية في الأنشطة الترويحية الرياضية والترويحية، سواء من خلال  .4

ظيم فعاليات رياضية مجتمعية. ويمكن أن تلعب الجامعات إنشاء فرق وأندية رياضية أو تن
والمؤسسات المحلية دورعا حيويعا في تعزيز المشاركة وتنظيم الفعاليات المشتركة التي تجمع 

 .النا  وتشجعهم على ممارسة النشاط البدني
يجب تعزيز الدعم الاجتماعي للطالبات في ممارسة الترويح الرياضي، سواء عن طريق  .5

العائلة والأصدقاء على المشاركة أو إنشاء شبكات دعم اجتماعية في المجتمعات  تشجيع
 .المحلية

ينبغي تطوير تدريبية للمعلمين والمدربين الرياضيين والمسؤولين الصحيين بالجامعات، بهدف  .6
تعزيز فهمهم للترويح الرياضي وتأثيره على الصحة النفسية. ويمكن توفير دورات تدريبية 

 .لتأهيل الكوادر العاملة في هذا المجالوورش عمل 
ينبغي توفير التوجيه الفردي للطالبات في اختيار الأنشطة الترويحية الرياضية المناسبة  .7

وتصميم برامج الترويح الرياضي الشخصية. يمكن أن يشمل ذلك تقييم الاحتياجات الفردية 
 .سبهم بشكل أفضلوالقدرات والاهتمامات وتوجيههم للنشاطات الرياضية التي تنا
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يجب تشجيع الطالبات على اعتماد نمط حياة نشط يشمل الترويح الرياضي كجزء منه. يمكن  .8
ذلك عن طريق توفير الإعلام والتوعية حول فوائد الترويح الرياضي وتشجيع الطالبات على 

 .تخصي  وقت مناسب لممارسة النشاط البدني
داخل الجامعات بانتظام لقيا  فعاليتها وتحديد أي ينبغي أن يتم تقييم برامج الترويح الرياضي  .9

تحسينات مطلوبة. ويمكن استخدام أدوات التقييم المناسبة، مثل الاستبيانات والمقابلات 
والملاحظات، لجمع معلومات حول تجربة المشاركين وتأثير البرامج على التوتر والسكينة 

 .الداخلية
، مثل الجامعات والمؤسسات الرياضية والمجتمعات يجب التعاون مع الجهات المعنية المختلفة .10

المحلية، لتعزيز الترويح الرياضي وتطوير برامج فعالة. يمكن تبادل المعرفة والخبرات والموارد 
مع هذه الجهات لتحقيق أقصى استفادة من الترويح الرياضي في تقليل التوتر وزيادة السكينة 

 .الداخلية
رويح الرياضي بالجامعات بحيث تكون مستدامة وقابلة للتطبيق ينبغي أن يتم تصميم برامج الت .11

على المدى الطويل. يجب أن تدمج العوامل الحفاظ على المشاركة والمتعة والتحفيز في 
 .البرامج للحفاظ على استمرارية الممارسة وتحقيق الفوائد المرجوة على المدى البعيد

ضي وتأثيره على الصحة النفسية، لتوفير ينبغي أن يتواصل البحث في مجال الترويح الريا .12
المزيد من الأدلة والمعرفة. يمكن توجيه الجهود للبحث عن آليات عمل الترويح الرياضي 

 .وتأثيره على الجوانب النفسية والعقلية بشكل أعمق وأكثر تفصيلاع 
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