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 الشكر والتقدير
الصلاة والسلام على أشرف المرسلين ،سيدنا محمد الأمين ،وعلى اله 

يوم الدين ،حيث  إلىوصحبه ومن سار على نهجه واستن بسنته 
 .  أطلب العلم من المهد إلى اللحد قال

كل  إلىعظيم امتناني ،وجزيل شكري أيديكم يسرني أن أضع بين 
هذا العمل  إتماممن أسهم في انجاز هذه الرسالة ،وساندني في 

اتهم ــــــ،راجيا من الله عز وجل أن يكون في ميزان حسن
من خصهم الله في كتابه  إلى،ويشرفني أن أتقدم بالشكر الجزيل 

 يخشى الله من عباده العلماء إنما }يوم الدين ،في قوله تعالى  إلى

 (. 28 الآيةسورة فاطر ،) –عظيم صدق الله ال  {
فإلى أساتذتي الأفاضل الذين بذلوا ولم يبخلوا علينا من جهد 

''  والذي  زيوش أحمدومعرفة وعلم وأخص بالذكر أستاذي الفاضل'' 
على رسالتي المتواضعة ،ومنحني من فكره الرشيد  بالإشرافتكرم 

كان لأدائه وانتقاداته  إذ،ورأيه السديد ،وبذل من جهده الكثير ،
 حيز النور . إلىهذه  الرسالة  إخراجي ف الأثرالبناءة اكبر 

لجنة المناقشة  لأعضاءكما أتقدم بعظيم  شكري وجزيل احترامي 
 اللذين تكرموا وقبلوا مناقشتي في هذه الرسالة .

 والى د.رويبح كمال مدير المعهد 
 .ود.الهـادي عيسى مدير المخبر 

 



 

كل  لهموأعضاء لجنة المشروع ،المشروع ، رئيسوحناط عبدالقادر 
وعملية لما بذلوه من جهد ومعرفة علمية ، الشكر والتقدير والعرفان

 .الأمانبر  إلىفي وصول هذه الرسالة 
وعرفانا مني بالجميل والعطاء اللامحدود ،أتقدم من رئيس قسم 
التدريب د.شاربي ود.رقيق سعد  وكذا طاقم معهد التربية البدنية 

بالاحترام والتقدير  ، وعمال والرياضية ،من أساتذة وطاقم إداري
 وأرائهم السديدة .

كما أتقدم بجزيل الشكر إلى حرم الأستاذ زيوش ا على التدقيق 
 والترجمة .

السادة :مدير  إلىكما أتقدم بكلمات الشكر والمحبة والوفاء 
ومدير المسبح  مستشفى احمد بوقرة ورئيس الخدمات الاجتماعية ،

قدموه لي من تسهيلات متعددة الرياضات ،على ما والقاعة ال
 لاستخدام المرافق الرياضية .

العاملين في  إخوتي إلىوأتقدم بكل الحب والوفاء ،وخالص الامتنان ،
المستشفى من أطباء وممرضين ،الذين لم يتوانوا لحظة في تقديم 
المساعدة والاهتمام بكل الترتيبات والالتزام بالوقت المحدد ،والقيام 

 بيق البرنامج.الاختبارات وتط بإجراء
وجل أن ينعم على الجميع بالخير  خرا أسأل الله عزآوأخيرا وليس 

ه والبركة وأن يمن عليهم بالصحة والعافية ،سائلا من الله عز في علا
 لمولى أن ينفعنا بما علمنا انه نعم ا

  ونعم النصير .
 



 
        

  ملخص الأطروحة

 اقتراح برنامج تدريبي بدني ترويحي لتنمية الجانب الجسمي والنفسي لعمال     :العنوان

 س نة( 45-38) القطاع الصحي غير المتدربين                       

لى اقتراح برنامج تدريبي ترويحي ينمي الجانب الجسمي والنفسي لعمال           هدفت الدراسة بشكل عام اإ

 س نة . 45-38بأأعمار  القطاع الصحي غير المتدربين

ومن خلال الخلفية النظرية التي تناول الباحث فيها مفهوم النشاط البدني الرياضي ،والتمرينات البدنية ،والصحية 

 ،وأأغراض النشاط البدني الرياضي الترويحي .

 تم اختيار اختبارات بدنية ووظيفية وقياسات مورفولوجية  ومقياس  نفسي .

ه على المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة ،واس تخدم الباحث مجموعة من واعتمد الباحث في دراس ت

 القياسات المورفولوجية  وبعض الاختبارات البدنية والنفس ية .

لى :  وتوصلت نتائج الدراسة اإ

وجود فروق بين نتائج الاختبارات القبلية والاختبارات البعدية في المتغيرات الجسمية والنفس ية لعينة  -

 البحث لصالح الاختبارات البعدية .

ملائمة البرنامج التدريبي البدني الترويحي لعينة البحث وهذا لما حققه من أأثر ايجابي على الحالة الجسمية  -

 والنفس ية .

 وكاس تنتاج عام :

يجابا على تنمية الجانب الجسمي والنفسي لعمال القطاع الصحي غير المت دربين بأأعمار البرنامج البدني الترويحي يؤثر اإ

 س نة (. 38-45)

 
 
 
 



 
 

:Title 

Proposed physical training program for the development of 

physical and psychological aspects of  Non-Trained Health 
Sector workers (38-45 years) 

 
     In general, the study aimed to propose a recreational training 

program that will develop the physical and psychological aspects of 

the untrained health workers aged 38-45  . 
         And through the theoretical background in which the researcher 

dealt with the concept of physical activity sports, physical exercises, 

health, and the purposes of physical recreational sports activity. 
        Physical and functional tests and morphological measurements 

were selected, as well as psychological measurement. 

    In his study, the researcher adopted the experimental approach in 

the design of one group.      

       The researcher used a set of morphological measurements and some 

physical and psychological tests. 

  The results of the study reached: 

- There are differences between the results of  pre  tests and post-tests 

in the physical and psychological variables of the research sample for 

the benefit of remote tests. 
- Fit the recreational physical training program for the sample of the 

research and this because of the positive impact on the physical and 

psychological condition. 

      As a general conclusion: 

The recreational physical program positively affects the physical and 

psychological development of untrained health workers aged (38-45 

years) 
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 مقدمة: -
 الرياضية على وفق حاجات المجتمع الإنساني المتقدم،البدنية و تعددت أغراض التربية         

القياسية بل سعت إلى جوانب شتى فهي لم تقتصر على السعي وراء الانجاز وتحطيم الأرقام ئ
أخر  لتشمل مناهج التأهيل والعلاج والتقويم والترويح والصحة وغيرها من الأمور على وفق 

تعميم تل  المفاهيم وتحديدها وتطبيقها لازالت تعاني من سوء الفهم ، فحاجات تل  المجتمعات
العربي ،إذ إن التوجه العملي في العديد من بلدان العالم الثالث ومنها غالبية أقطار الوطن 

لكسب الرزق ظل الهم الشاغل لشعوب تل  البلدان مما ولد حالات الضغط والإرهاق العصبي 
تظهر على حساب العمر الزمني مقارنة بشعوب العالم  البيولوجيوالجسدي وبدأت فوارق العمر 

الدول المتقدمة أن مشاركة أعداد كبيرة من الناس تنخرط في هذه نجد في ، حيث  المتقدم
نشاطات رياضية مختلفة ،تتناسب مع أعمارهم ،مع الاستمرار والانتظام في الأداء لاكتساب 
اللياقة ،كما نلاحظ أن التشجيع على الممارسة الرياضية لم يعد يقتصر على الرياضيين ،بل 

الصحة من الأطباء والممرضين والعاملين في المجال امتد ليصبح موضع اهتمام من المهتمين ب
 الطبي الرياضي وأصبح موضوع اللياقة البدنية هاجسا للكثير وموضع اهتمام منهم .   

ومع تناقص عمليات البناء في الجســـــــــــــــم بعد ســـــــــــــــن البلو  وتزايد عمليات الهدم يبدأ 
مراض الكبر كعامل طفيلي الانحدار الســـريع في مســـتو  القابليات البدنية والعضـــوية وتظهر أ

رافق الإنســــان إلى ما تبقى من عمره ،فيفقد الشــــخص وظيفته ويعطل مصــــالحه ومصــــالح من 
يعيله ويركن إلى  الســـــــــكون الطويل والقاتل إذ غالبا ما ترافقه بعض العادات الغذائية الســـــــــيئة 

عن عــدد لكــل فرد عمران ،عمر زمني يعبر ، فجلوس مقــارنــة بــأوقــات العمــل اليوميوكثرة ال
يعبر عن الحــالــة العــامــة ،وحــالــة الأجهزة الحيويــة ،والعمر بيولوجي ســـــــــــــــنوات حيــاتــه ،وعمر 

حالتها  أجهزتهمهو الأهم طبعا ،فكثيرا ما نر  شــــــــــــــبابا في حالة الشــــــــــــــيخوخة لان البيولوجي 
 ان أجهزتهم تعمل بكفاءة عالية ،اذمتأخرة فيســــــيولوجيا ،بينما نر  شــــــيوخا في حالة شــــــباب لا

 ليست بعدد السنوات العمرية بقدر ماهي بحالة الأجهزة ووظائفها . العبرة
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للرياضـــــــــــــــات الصـــــــــــــــحية تأثير على طبيعة الحركة عند كبار الســـــــــــــــن حيث يذكر و 
( بــأنهــا صـــــــــــــــلبــة وأنهــا حركــات توجــه بتركيز من المركز الحركي وتكون هنــا  1970)مانيل

ديهم بمعنى القدرة على أداء صــــعوبة في تغيير الاتجاه حيث تختفي صــــفات القابلية الحركية ل
 (30،ص2012أشياء متعددة في آن واحد. )ربيع و ثناء،

وفي ما مضـــــــــــى لقد كان ينظر لوقت الفرا  على أنه عدد من الســـــــــــاعات الضـــــــــــائعة 
( ،أصـــبح ينظر إليه Kelvinيســـتســـلم الفرد خلالها لوســـاوس الشـــيطان على وفق رأي )كلفن، 

( وكوقـــت Pelegrino( و)بلجرينو، Gray، كوقـــت لاكتســـــــــــــــــاب القيم على وفق رأي )جراي
للترويح واكتســــــــاب المعرفة والمهارات ، يتم خلاله لتنمية الشــــــــخصــــــــية الإنســــــــانية، وذل  وفقا 
للاتجــاهــات الحــديثــة وتغيير النظرة إلى وقــت الفرا  في عــالمنــا المعــاصـــــــــــــــر. )محمــد و عبــد 

 (20،ص2001العزيز،
ذات فوائد تعود على المشـــــــــــاركة  ولأجل الاســـــــــــتثمار الأمثل لوقت الفرا  في أنشـــــــــــطة

بالدرجة الأولى ،وجب تعميم تل  الفوائد وتوفيرا لقناعات بضــرورة الحد أو تأثير التقدم الســريع 
 للعمر البايلوجي لتحقيق التوازن بينه وبين العمر الزمني.

وعلى الرغم من أن العمر الزمني يزداد مع مرور الســـــنين إلا أننا نســـــتطيع أن نصـــــبح 
الناحية الوظيفية عن طريق  التدريب ومن الصعب فصل ضريبة التقدم في العمر أصغر من 

عن مجرد الجلوس طويلا فــالحــالــة البــدنيــة الجــديــدة تؤخر ظهور العــديــد من علامــات التقــدم 
 (2، ص2001بالعمر وتزيد من القدرة على احتمال الحرارة والبرودة. )ساري و نورما، 

التربية البدنية والترويح والتعبير الحركي اللياقة ويعرف الاتحاد الأمريكي للصـــــــــــــــحة و 
البدنية بأنها "قدرة الفرد على القيام بالأعمال اليومية بنشــــــاط بدون إجهاد مع توفر طاقة كافية 
للاستمتاع بنشاط الوقت الترويحي والحالات الطارئة المحتملة، وتشمل خلو الفرد من أمراض 

ي والســـــمنة وهشـــــاشـــــة العظام( بالإضـــــافة إلى الاســـــتفادة قلة الحركة )الأمراض القلبية والســـــكر 
القصـــو  من قدراته العقلية والشـــعور الجيد بالحيوية والطاقة" ، وتعرفها الكلية الأمريكية للطب 

،( بأنها "تل  العناصـــــــــــــــر التي تقتصـــــــــــــــر على اللياقة الهوائية 1988ACSMالرياضـــــــــــــــي )
بة الشــــحوم في الجســــم ( واللياقة )الاســــتهلا  الأقصــــى لوكســــجين( والتركيب الجســــمي ) نســــ

العضــلية الهيكلية ) القوة والتحمل والمرونة (" ، واللياقة البدنية لها عدة عناصــر يمكن قياســها 
وتطويرها، وتقع عناصـــــرها ضـــــمن مجموعتين إحداهما مرتبطة بالمقدرة الرياضـــــية والمجموعة 
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تخصـــصـــة في تأثير النشـــاط الأخر  مرتبطة بالصـــحة، وتشـــير الدراســـات والهيئات العلمية الم
البدني على الصــحة النفســية والجوانب الاجتماعية إلى أهمية ممارســة النشــاط البدني للارتقاء 
بالصـــــحة النفســـــية للفرد حيث يتمتع الممارس بصـــــحة جيدة وتتطور مقدرته لتحمل الضـــــغوط 

 (1998النفسية. )يحيى، 
النشــاط البدني خلال مراحل إن الدراســات العلمية الحديثة أكدت على ضــرورة ممارســة 

العمر المختلفة من الطفولة وحتى مراحل العمر المتقدمة حيث اتفقت هذه الدراســــــات على أن 
التدني في مستو  عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة يؤدي إلى بعض مخاطر الإصابة 

سبة الدهون علاوة بأمراض القلب والشرايين بما في ذل  ارتفاع ضغط الدم الشرياني وارتفاع ن
 على آلام الظهر والعمود الفقري.

السليم، وهذه المقولة تعني أن ممارسة الرياضة تساعد في  لجسمفي ا السليم عقلالإن 
تنمية القدرات العقلية للإنســـــان، كما أنها تمنحه الراحة النفســـــية وتخلصـــــه من ضـــــغوط الحياة 

ن بعض الرياضــــــات تســــــاعد الإنســــــان في اليومية وتمنح التجديد لحياته وتكســــــر الملل، كما أ
ويشـــــــــعر من خلالها ،التخلص من مرض القلق النفســـــــــي والاكتئاب والإحباط ومن العصـــــــــبية 

براحة نفســــــية كبيرة، لأنها تســــــاعده في نســــــيان الهموم والحزن، لأنها ســــــتشــــــغل باله وتنســــــيه 
ن خلالها مشــــــاكله، ولها أيضــــــا فوائد اجتماعية، خاصــــــة أنها تمارس بشــــــكل جماعي فيتعلم م

الإنســــــان التضــــــامن وروح التكافل، إضــــــافة إلى التعاون وهي ترفع أيضــــــا من الروح المعنوية 
للإنســـــــان ويتعلم من خلالها الصـــــــبر ويكتســـــــب ثقة كبيرة بالنفس ويتمســـــــ  دائما بالأمل وقوة 

 الإرادة والتسامح، كما أنها تساعد على شعور الإنسان بالاستقرار والأمن وراحة البال.
طة الرياضــــــــية دور في بناء شــــــــخصــــــــية الفرد من خلال تنمية قدراته ومواهبه ولونشــــــــ

الرياضـــية بالإضـــافة إلى الجانب النفســـي وذل  لتعديل وتغيير ســـلوكه بما يتناســـب واحتياجات 
المجتمع، ويتجلى ذل  من خلال النشـــــــاط البدني الرياضـــــــي الترويحي وتأثيراته على الجوانب 

دوافع الذاتية للفرد وتحقيق الســـعادة، فتكمن أهميته في تطوير النفســـية، مســـاهمته في إشـــباع ال
الصـــــحة البدنية والنفســـــية والعقلية، وكذل  ترقية انفعالاته وأخلاقه، كما يســـــاهم في رفع الروح 

 المعنوية والشعور بالأمان.
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على الدور الإيجابي للمناشـــــط الرياضـــــية  Hanz sallyوهذا ما أكده العالم هانزســـــيلي
في التقليل أو التخلص من الضــغوط العصــبية الناتجة عن طبيعة الحياة العصــرية. الترويحية 

 (148،ص2004)الحماحمي و عايدة، 
  الجوانب يركز علىترويحي  بدنيبرنــامج تــدريبي  اقتراح في البحثأهميــة  وتتجلى

ـــــــت مدى على التعرفو، والترويحيةالبدنية والوظيفية    المتغيرات بعض في برنامجالهذه  أثيرـ
 فالبحثوالممرضـين للمؤسـسـة الاسـتشـفائية   الأطباءلد  عينة من  والنفسيةوالجسـمية  البدنية
  البدنية برامجالأهمية  عن تصورواضحإعطاء  لسبي في عدة متغيرات لاوــــــــــــــــيتن اليــــــــــــــــالح
 .شاملة دراسة مهمة معلوماتدة يوفر قاع اإذ فهو، الترويحية صحيةـال

وهذا ما أثار فينا الرغبة والميول إلى البحث في هذا المجال وذل  عن طريقدراســـــــــــــــة 
، ولبلو  ذل  قســـــــــــــــمنا هذا البحث إلى المقترح   ترويحيالبدني التدريبي البرنامج الهذا تأثير 
 والذي جاء كالتالي: ، جانب نظري وآخر تطبيقيبابين

 الجانب النظري وفيه فصلان :*
 الدراسات السابقة والمشابهةالفصل الأول 
 الدراسة النظريةالفصل الثاني 

 * الجانب التطبيقي وفيه فصلان كذل :   
 الميدانية والإجراءاتمنهجية البحث  الفصل الأول 
 عرض وتحليل ومناقشة نتائج البحث الفصل الثاني

 الاستنتاجات والاقتراحات.-
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 :الإشكالية1-
تعد الممارسة الرياضية أو النشاط البدني أحد الأنشطة البدنية المهمة ،فلا يكاد يخلو مجتمع    

من المجتمعات من شكل من أشكال الرياضة ،فبعض الحضارات اهتمت بالرياضة لاعتبارات 
عسكرية ،والبعض الآخر مارسها لشغل أوقات الفرا  ،وكـــشكل من أشكـــــــــال الترويح ،بينما 
وظفت في حضارات أخر  كطريقة تربوية ،ناهي  عن الآثار الصحية التي ارتبطت منذ القدم 
بممارسة الرياضة وتدريباتها البدنية ،وهذا المفهوم الذي أكدته نتائج البحوث العلمية حول الآثار 

 الوظيفية والصحية على المستو  البيولوجي للإنسان .
بهدف  أوشاط الرياضي بغرض شغل أوقات الفرا  ،وطبقا لمفهوم التدريب فان ممارسة الن

أساليب أخر  لممارسة النشاط  إلاهي  لمحاولة اكتساب اللياقة البدنية العامة ،ما أوالترويح 
الشعب للنشاط  أفرادالرياضي تدخل تحت نطاق ما يسمى بالرياضة الشعبية أي ممارسة غالبية 

 (13)علاوي، ص الرياضي دون محاولة الوصول للتفوق الرياضي

 ن المتقدمة والنامية بلا استثناء،وتتسم مستويات انعدام النشاط البدني بالارتفاع في جميع البلدا
وفي حين أن أكثر من نصف البالغين في البلدان المتقدمة لا يمارسون النشاط البدني بالقدر 

لكبر  الآخذة في النمو الكافي، فإن نطاق مشكلة انعدام النشاط البدني في مدن العالم النامي ا
والجريمة، وحركة المرور،  ع، أكبر من ذل  بكثير، وذل  نظرا إلى أن الازدحام والفقرالسري

 وعدم وجود أرصفة للشوارعرافق الألعاب الرياضية والترفيه ،ورداءة الهواء وانعدام المتنزهات وم
ال على وسائل تمضية وقت تحول دون الإقبال على ممارسة النشاط البدني. بل لقد زاد الإقب،

ناطق الريفية من البلدان حتى في المالحركة ،كمشاهدة التلفزيون مثلا ، الفرا  المتسمة بقلة
والسكري، والمرض القلبي  وكانت النتيجة المحتومة هي زيادة معدلات الإصابة بالسمنةالنامية ،
وتمثل ، في العالم بأسره ل السبب الرئيسي للوفاةمراض المزمنة تمثوقد أصبحت الأالوعائي ،

والسمنة وما ، وانعدام النشاط )الخمول(، النظم الغذائية غير الصحية وزيادة السعرات الحرارية
 يرتبط بها من أمراض أكبر مشكلة من مشكلات الصحة العمومية في معظم بلدان العالم.
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وسيلة لكسب  تليس يفه، بالنسبة له اوأهميته انظرا لدوره الإنسانفي حياة  لها دور فالمهنة   
ومن ،والحاجات النفسية الهامة  الرغباتوسيلة لإشباع  ا تعتبر كذل إنم، فحسب القوت اليومي

ثم أصبح مجال العمل من أهم المجالات التي ينبغي أن يحقق فيه الفرد أكبر قدر ممكن من 
 انب الأخر .التوافق لأن ذل  ينعكس ليس فقط على الجانب المهني له ولكن على بقية الجو 

م على من أكثر المهن تعرضا للضغوط نظرا لكونها تقو ة العمل الاستشفائي وتعد مهن   
نقاذ حياتهم، وعلى التوقعات المنتظرة العلاقات الاجتماعية و  مساعدة الآخرين والتعامل معهم وا 

 منهم والمتمثلة في تبني أنماط سلوكية مهنية ترضى المجتمع ككل.
وسيلة من وسائل العلاج الطبيعي ،بل هو وسيلة للوقاية  الرياضي لبدنيويعتبر النشاط ا   

التي  لكثير من الأمراض قبل أن تكون علاجا لها ومن أهمها الأمراض النفسية ،كالقلق والتوتر
العزلة أو الخوف  بسبب إما اهايحيالحياة التي  لأسلوبتحدث للإنسان المعاصر بكثرة نتيجة 

  .والممرضين وأعوان التخدير كالأطباءوخاصة في المؤسسات الاستشفائية ،عمل أو نمط حياة ال
اضية دور في بناء شخصية الفرد من خلال تنمية قدراته ومواهبه الرياضية يولونشطة الر    

تياجات المجتمع، ـــــناسب واحــــــه بما يتــــبالإضافة إلى الجانب النفسي وذل  لتعديل وتغيير سلوك
   من خلال النشاط البدني الرياضي الترويحي وتأثيراته على الجوانب النفسيةويتجلى ذل

فتكمن أهميته في تطوير الصحة ، مساهمته في إشباع الدوافع الذاتية للفرد وتحقيق السعادة،
كما يساهم في رفع الروح المعنوية ، وكذل  ترقية انفعالاته وأخلاقه، البدنية والنفسية والعقلية

 مان.والشعور بالأ
الرياضية الترويحية  نشطةلوعلى الدور الإيجابي  Hanzsallyوهذا ما أكده العالم هانزسيلي   

)الحماحمي  في التقليل أو التخلص من الضغوط العصبية الناتجة عن طبيعة الحياة العصرية
 .(148، ص2004،  و عايدة

( إلى AAHOERوللترويح )وتشير الجمعية الأمريكية للصحة وللتربية البدنية الرياضية    
إسهامات النشاط الرياضي الترويحي في حياة المجتمعات المعاصرة وتمثلت في تحقيق الحاجات 
الإنسانية للتعبير الخلاق عن الذات وتطوير الصحة البدنية والصحة الانفعالية والعقلية للفرد 

حياة شخصية وعائلية  والتحرر من الضغوط والتوتر العصبي المصاحب للحياة العصرية، وتوفير
 زاخرة بالسعادة والاستقرار وتنمية القيم الاجتماعية والتربوية.
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م على للضغوط نظرا لكونها تقو للقلق و من أكثر المهن تعرضا ة العمل الاستشفائي وتعد مهن   
نقاذ حيمساعدة الآبو فيما بينهم العلاقات الاجتماعية  ، وعلى ة المرضىاـــــــخرين والتعامل معهم وا 

 والمتمثلة في تبني أنماط سلوكية مهنية ترضى المجتمع ككل.،التوقعات المنتظرة منهم 
لوجي لوجهزة و في قلة حركته الناتجة من التطور التكن وعلى ضوء كل ما سبق نجد أن الإنسان

ات اليومية فضلا عن عدم الانخراط في البرامج الرياضية والتمرين ي الحياةوالمعدات المستخدمة ف
من  جالبدنية بصورة منتظمة فردية وجماعية مع عدم التوازن في كمية الغذاء المتناول وما ينت

الإصابة بالزيادة في الوزن إذ أنها ومع تقدم العمر سوف تؤثر سلبيا  سعرات حرارية زائدة تسبب
وفي المطلوب، من أداء أعماله بالشكل  ا ونفسيا وتقيد نشاطه ومن ثم تحدفي حالة الفرد بدني

عصرنا الحالي يتعرض الفرد للضغوط أينما حل خاصة في مكان عمله التي ترتسم فيها معالم 
فلقد ،النشاط البدني الترويحي قلة ممارسة فضلا عن ، الحياة والموت مثل المراكز الاستشفائية

سائل الراحة لنا من و  التكنولوجياأصبحت حياة الكثير في عالمنا المعاصر تعتمد على ما توفره 
لا في نطاق ضيق إوالرفاهية الجسمانية فأصبحت الحركة قليلة والنشاط البدني لا وجود له 

وانتشار ما يعرف بأمراض  صعبة رديئةمما يؤدي إلى حياة ، إضافة للضغوط النفسية والحياتية
 .ا الحالينتيجة للضغوط المهنية التي يعاني منها الكثير في وقتن العصر التي يتعرض لها الفرد

دور هام في إيجاد التوازن بين العمل والراحة للارتقاء  الهات البدنية الرياضية والترويحية النشاطف
 .والنفسية الجسمية والبدنيةبالنواحي 

وفي دراسة قام بها كمال درويش وآخرون وتهاني عبد السلام على أن الهدف الرئيسي للنشاط 
سعادة والسرور كما يمنح الفرد المتعة كنواحي شعورية الرياضي الترويحي هو شعور الفرد بال
 (194، ص2004،  و عايدة)الحماحمي . ذاتية ناتجة عن ممارسة هذا النشاط.

القلق تلعب دورا هاما في معالجة  تتضح لنا أنهاالتي المتعددة والأساليب  البرامج والوسائلومن 
ونظرا للتطور الكبير في العقود ،ة الترويحيو  ةالرياضي ةالبدني الممارسةالضغوط المهنية والتوتر و 

الأخيرة فإن النشاط البدني الرياضي الترويحي أصبح كآلية وقائية علاجية للتخفيف من 
، ويتضح من خلال ما تقدم  الاضطرابات النفسية بصفة خاصة والصحة النفسية بصفة عامة
ة النفسية ويتجلى تأثيراته على أن النشاط الرياضي الترويحي يلعب دورا أساسيا في مجال الصح

لذا تبرز أهمية هذه الدراسة إلى التعرف على الأهمية البالغة لهذا النشاط من ، الضغوط المهنية
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وبناء على ما أكدته معظم ، الموجودة في المجال المهني والتوتراتخلال التخفيف من الضغوط 
والعوامل  ا القلق والتوتر والضغوطالحالات النفسية ومنهالدراسات التي ركزت على خطورة هذه 
حلولا للتخفيف أو القضاء فعله من أجل إيجاد  يجدر بناالتي أدت إلى ارتفاع هذا الأخير، وما 

ويتمثل ذل  في ،ة الترويحي ةالرياضي اتالمقترحة المتمثلة في النشاط عليها ومن بينها البرامج
وتتوافق مع كل شريحة  ،وعلمية  وفق منهجية مضبوطة ومقننة أحسن حالاته في برامج منظمة

مخصصة لها ،وتكمن مشكلة البحث في الظروف الاستثنائية التي يمر بها العاملين في المجال 
الاستشفائيين وخاصة الأطباء والممرضين وأعوان التخدير ،لما يتعرضون له من الضغوط 

،والحيوية التي من المفروض يتمتعون بها الحياتية المهنية والتي أثرت على مردودهم المهني 
،وفعاليتهم مقارنة بزملائهم في العالم المتحضر والمستقر ،ولغرض التشجيع والجذب إلى مزاولة 
أنشطة بدنية هادفة معدة وفق أسس علمية وصحية ومتضمنة الترويح كدافع للاستمرار والتنفيس 

ه البرامج في قدرات المزاولين لها عن الضغوط ،من خلال توضيح الأهمية التي تشكلها هذ
 بانتظام ،وعلى هذا الأساس جاء التساؤل العام كالاتي: 

والنفسي لعمال القطاع الصحي  الجسميفي تنمية الجانب المقترح هل يؤثر البرنامج التدريبي البدني الترويحي 
 ؟سنة  40-38بأعمار  الغير متدربين

 
 الاشكاليات الجزئية :

 الجسمية للمتغيرات والبعدية القبلية بينالاختباراتإحصائية  لهلاد ذات فروقهل توجد  -01
  ..                                                             لعينة البحث؟

هل توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البدنية  -02
 لعينة البحث ؟

هل توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات النفسية  -03
 لعينة البحث ؟ 
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 :البحث فرضيات2-
 الجسمية تغيراتللم والبعدية القبلية الاختبارات بينإحصائية  لالةد ذات فروقتوجد  -01

  ..                                                             لعينة البحث
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البدنية لعينة   -02

 البحث .
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات النفسية   -03

 . لعينة البحث
 البحثأهداف3-
 البحث. عينة قدرات مع يتلائم ترويحي بدنيد برنامج عداإ-
 والنفسية والبدنية الجسمية راتـالمتغي ضـبع في الترويحي البدنيالبرنامج ثيرتأ على رفالتع-

 البحث. لعينة
 إبراز أهمية البرامج التدريبية الترويحية في تنمية النواحي البدنية والنفسية لكل الفئات. -
الكشف عن قيمة النشاط الرياضي الترويحي المنتظم في التخلص من الإرهاق والتعب وفي  -

 رفع الحالة البدنية والنفسية للعامل .
 

 :أهمية واسباب اختيار الموضوع-4

 الأهمية النظرية:-
تتجلى أهمية الدراســـــــــــة الحالية في قلة وندرة الدراســـــــــــات المحلية والعربية ، حيث تعتبر هذه  -

الدراســـــــــــات الوحيدة التي تطبق فيها البرنامج البدني الترويحي للتخفيف من الضـــــــــــغوط المهنية 
 وذل  حسب علم الباحث.

تخطيط إعداد البرنامج التدريبي البدني الترويحي،لتنمية الجانب البدني والجســــــمي والنفســــــي  -
 وتطبيقه على أفراد عينة الدراسة. 

نواة لدراســات أخر  في ميدان الصــحة النفســية وعلاقتها تكمن أهمية هذه الدراســة في كونها  -
 بالمجال الرياضي وخاصة في إدارة الضغوط المهنية.
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 الأهمية التطبيقية: -
 -ي للفئات العمالية الغير متدربة تســــــاهم هذه الدراســــــة في تقديم برنامج تدريبي بدني ترويح -

تدريبية رياضية ترويحية في مجال العمل يمكن أن تساهم نتائج هذه الدراسة في تصميم برامج 
للتعامل مع السلوكيات غير السوية بحيث يراعى في تصميم تل  البرامج اعتبارات عديدة منها 

 الجنس، العمر،... الخ.
يمكن أن توفر هذه الدراســـــــــــــــة البيانات والمعلومات التي لا غنى عنها لإعداد برامج يجدر  -

 الرياضية الترويحية في مجال العمل. التفكير فيها بهدف تطوير البرامج
 البحث مجالات5-

 البشري: لالمجا-1-5
 سنة((38 – 45وبأعمارمشاركا (22)  بواقعين المتدربر غيالأطباء والممرضين  من عينة
 الزماني: لالمجا2-5

 2017/05/15. ولغاية 15/02/2017للمدة من البحث جريأ
 :المكاني لالمجا3-5

 .المتعددة الرياضات والمسبح نصف أولمبي بحاسي بحبحالقاعة في  البحث جريأ
 والمفاهيم : المصطلحاتتحديد 6-
 مفهوم النشاط البدني الرياضي الترويحي-
: يالرياض التدريب-  

 الأشكال،وهو الأكثر مهارة من  الإنسانعند  الحركةالراقية لظاهرة  الأشكالأحد  اصطلاحا :
،ويعرفه ماتفيف )نشاط بشكل خاص جوهره المنافسة المنظمة من أجل  للنشاط البدني الأخر 

 أقصى تحديد لها (. وضمانقياس القدرات 
 .هو أي حركة للجسم تقوم بها عضلات الهيكل العظمي وتتسبب في تبديد الطاقةإجرائيا :
 Recreationالترويح 
هو وجه من أوجه النشاط الغير ضار سواء كان ذل  النشاط وجدانيا أو عقليا أو  : اصطلاحا

بدنيا أو مركبا من كل ذل  أو بضعه ،والذي يمكن أن يقوم به الفرد أو الجماعة طوعا في 
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أوقات الفرا  ،بغرض تحقيق التوازن أو الاسترخاء للنفس الانسانية.)أمل 
 (17،ص2001بكري،وآخرون،

دون أن يتأثر بأي ضغوط ،ذاتي بمحض إرادته  اختيار الإنساننشاط يختاره  هو كل:إجرائيا
أبعاده الشخصية شريطة أن يمارس في وقت  خارجية قد تؤثر عليه بالاختيار بهدف تنمية

 .الفراغ 
 Programالبرنامج 
هو تل  الخبرات التعليمية المتوقعة التي تنبع من المنهج وكل ما يتعلق بتنفيذه :اصطلاحا

)الحماحمي و يشمل الزمن، المدرس، الطريقة، الإمكانات، المحتو ، التنظيم، طرق التقويم. 
 (57، ص2004درويش، 

عملية تخطيط وتنظيم يـــقوم بها المخــتص من أجل وضــع معايير ومواصــفات : إجرائيا
 تطـويرية وتنفيذية ،ووضع مكونات خاصة ،وترتيبها منهجيا وتنسيق العلاقات فيما بينها .

 Recreation Programالترويحي البدني البرنامج 
الترويحية التي تختارها الهيئة المنظمة وتشرف البدنية وهو جميع أوجه الأنشطة : اصطلاحا 

عليها لتحقيق هدف محدد، ويتوقف نجاح البرنامج على حسن الإعداد الجيد، واختيار نواحي 
النشاط المناسب، وتوفير الإمكانات اللازمة والميزانية، والقادة المتخصصين والمتطوعين، وذل  

 (57، ص2004درويش،  )الحماحمي وعند أعداد وتنظيم برنامج ترويحي. 
هو المخطط المنظم الذي أعده المختص في مجال التربية البدنية والذي يحتوي على : إجرائيا

أنشطة بدنية للرفع من عناصر اللياقة البدنية ،وأنشطة ترويحية للرفع في المتغيرات النفسية 
 والاجتماعية .

 المتغيرات الجسمية :
 الدوري الجهازكفاءة  منل ك 1966)،سونـجون)رأي  قـوف ىـعل اشتملت وقداصطلاحا: 

 ((B.Johnson, 1966, pp. 20-23)العضلية والقوة العضلي ـلوالتحم ةـوالمرون سيـالتنف
:هي الأجهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــزة التي يستطيع المدرب ان ينميها في الرياضي كـــ)القياسات  إجرائيا

 الجسمية ،الأجهزة الوظيفية ،العضلية ..الخ ( أي أنها تتغير من حالة لحالة أخر  .
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 ة:يالمهنالضغوط 

الانفعالي تنشأ من الأحداث والمواقف التي الضغوط المهنية هي حالة من التوتر هي  اصطلاحا:
تحدث صدفة في حياة الفرد، وتعني الضغوط تل  الظروف المرتبطة بالضغط والتوتر والشدة 

تج عن الناتجة عن المتطلبات أو التغيرات التي تستلزم نوعا من إعادة التوافق عند الفرد وما ين
 (7، ص1989،  طلعت و الببلاوي)ذل  من آثار جسمية ونفسية.

 هي التوتر وحالات القلق التي تحدث للعامل في محيط عمله. إجرائيا :
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 الفصل الاول:

 الدراسات السابقة والمشابه
 

 
 
 
 

 تمهيد-
 عرض الدراسات السابقة :-1
 2015دراسة قصار الماحي -1-1
 2011دراسة صبحى محمــد سراج و أشرف عبدالعزيز، -1-2
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 تمهيد
بما تحتوي من إجراءات وما توصلت إليه من نتائج  والمشابهة تعد الدراسات السابقة     

مرجعا يساعد الباحث في تحديد طريقــة وأسلوب البحــث المناسب وكذل  اختيار انسب المناهج 
النشاط البدني  ووسائل جمع البيانات، وفي حدود ما اطلع عليه الباحث من دراسات في

ج التدريبية البدنية والترويحية والحالة النفسية التي تتعرض العاملين والمهنيين الرياضي والبرام
في المهن المختلفة )معلمين، موظفــين، أطباء ممرضين ....(، حيث توصلت تل  الدراسات 

 على النحو التالي: 
 .نيةدراسات عن الضغوط المهالبرامج والمناهج المختلفة الرياضية والترويحية،و دراسات عن  -
من  ولقد وجهنا اهتمامنا في مراجعة الدراسات السابقة أن يكون في المجال الطبي وبالرغم   

عامليــــــــن في المجال الاستـــــشفائي من أطـــــــباء وممرضين وأعوان أن الدراسات تتنوع حول ال
تقائها، فقد تناولنا إلا أننا كنا أكثر تحيدا وتوجيها في اختيار الدراسات السابقة وان تخدير ،

شرائح  غوط النفسية والمهنية التي يعاني منها مختلفالدراسات التي تكلمت على مصادر الض
المجتمع في مهن مختلفة، كما تناولت هذه الدراسات الطرق والوسائل لمعالجة هذه الضغوط 

 والمتمثلة في دراسات حول الأنشطة البدنية الرياضية الترويحية.
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 عرض الدراسات السابقة :-1
بناء برنامج مقترح للنشاط البدني "، بعنوان:  2015دراسة قصار الماحي ،-1-1

 "الرياضي الترويحي للتخفيف من الضغوط المهنية لدى فئة الأطباء
لكشف على مد  فاعلية البرنامج الرياضي الترويحي المقترح للتخفيف من هدفت الدراسة ل   

 التعرف مستويات الضغوط المهنية لد  فئة الأطباء.و عينة من الأطباء.الضغوط المهنية لد  
واستخدم الباحث المنهج التجريبي، وذل  لمجموعة واحدة مقصودة، ثم طبق البرنامج الرياضي 

 الترويحي في قياسه القبلي والبعدي.
يارهم طبيبا من المؤسسة الاستشفائية لولاية الجلفة تم اخت 17تكونت عينة الدراسة من و

 -2مقياس الضغوط المهنية،  -1استخدم الباحث الأدوات الآتية: ووتعيينهم بطريقة قصدية. 
البرنامج الرياضي الترويحي )المقترح( من الباحث  -3مقياس فرعي للمهارات الاجتماعية، 

 وقد تأكد الباحث من صلاحية الأدوات المستخدمة في الدراسة قبل التطبيق الفعلي لها.
ذات دلالة  توجد فروق -النتائج المتوصل إليها: أبرزت الدراسة الحالية النتائج التالية: أهم    

إحصائية في تاثير البرنامج الرياضي الترويحي للتخفيف من مستو  الضغوط المهنية في 
سنة(.  45-35القياس القبلي والبعدي سببه متغير السن لصالح القياس البعدي والفئة العمرية )

روق ذات دلالة إحصائية في تأثير البرنامج الرياضي الترويحي للتخفيف من مستو  توجد ف -
الضغوط المهنية في القياس القبلي والبعدي سببه متغير الحالة العائلية لصالح القياس البعدي 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في تاثير البرنامج الرياضي الترويحي  -ولفئة المتزوجين
  الضغوط المهنية في القياس القبلي والبعدي سببه متغير الخبرة المهنية للتخفيف من مستو 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية  -سنة(.  20 – 11لصالح القياس البعدي والخبرة المهنية )
في تاثير البرنامج الرياضي الترويحي للتخفيف من مستو  الضغوط المهنية في القياس القبلي 

ي والبعدي في مستو  المهارات الاجتماعية لصالح القياس والبعدي في القياس القبل
 (.2015البعدي.)قصارالماحي،
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الترويح  تأثير":بعنوان ، 2011،دراسة صبحى محمــد سراج و أشرف عبدالعزيز -1-2
بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية  في وتأثيره العرضيالتدريب  الرياضيباستخدام

 ."الانتقاليةوالنفسية  لدى ناشئ كرة القدم خلال الفترة 
 ىوالتعرف عل العرضيالتدريب  استخدام رياضيب ترويحيبناء برنامج  إلى وهدفت الددراسة

كرة القدم  لناشئ الانتقاليةوالفسيولوجية والنفسية خلال الفترة  البدنيةتأثيره في بعض المتغيرات 
المنهج التجريبي بطريقة القياسات القبلية والبعدية على مجموعة تجريبية واحدة  استخدامتم و ، 

سنة والمقيدين  17كرة القدم بنادي كفر الشيخ الرياضى تحت  ناشئ، على عينة عمدية من 
( ناشئ للموسم التدريبي 20لكرة القدم حيث بلغ قوامهم ) المصري بسجلات الإتحاد

( ناشئ ، وتم تحديد بعض  38للبحث والبالغ عدده )  الأصليم من المجتمع 2010/2011
 .المعدل الرياضيالقياسات البدنية والوظيفية الخاصة بالبحث وطريقة قياسها ومقياس العدوان 

 العرضيالتدريب  باستخدامالمقترح  الرياضي الترويحيان البرنامج  إلىولقد توصل الباحثان    
قد أد  إلى الحفاظ على مستو  بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية   الانتقاليةرة خلال الفت
 ( سنة .17بعض المتغيرات النفسية لناشئ كرة القدم تحت ) فيوالتحسن 

 العرضيالتدريب  باستخدامالمقترح  الرياضي الترويحين بتفعيل برنامج اويوصى الباحث   
( سنة وذل  للحفاظ على مستو  بعض 17لناشئ كرة القدم تحت ) الانتقاليةخلال الفترة 

مختلف الأنشطة كذل  و المتغيرات البدنية والفسيولوجية وتحسين بعض المتغيرات النفسية، 
 (2011،صبحى محمــد سراج و أشرف عبدالعزيز ).للمراحل السنية المختلفةالرياضية 

 

 "مصادر الضغوط عند الممرض "، بعنوان : 2010دراسة علواني نعيمة ،-1-3

 42ممرضة و  54،( 96) الممرضين والممرضات بواقعأجريت الدراسة على عينة من    
 .العشوائية تم اختيارهن بالطريقة ممرض بالمستشفى الجامعي بوهران و 

كشفت نتائج مهنية التي تعترض العامل ، و تعرف على مصادر الضغوط الللالدراسة  تهدف   
 %77أكثر مصادر الضغوط شيوعا لد  عينة الدراسة هي :عبء العمل بنسبة الدراسة أن 

، واستقلالية القرار بنسبة متوسطة %77،ومصدر ظروف المحيط الفيزيقي وأمان العمل بنسبة 
 % 59.6،ثم العلاقة مع المريض بنسببة متوسطة  % 60.4،والتقدير بنسبة  % 63.4



 ةالفصل الاول:  الدراسات السابقة والمشابه

 

 
19 

،وغموض الدور بنسبة  % 43.6صراع الدور بنسبة ،وأخيرا  % 52والدعم الاجتماعي بنسبة 
 .(2010)علواني نعيمة،. % 40.8
تأثير تمرينات الايروبك "بعنوان:  2010،شيلان صديق عبد الله المختاردراسة -1-4

 "( سنة45-35المصاحبة لبرنامج غذائي في بعض القياسات الانثروبومترية لدى النساء )

النساء بأعمار هدفت هذه الدراسة إلى إعداد برنامج تمارين الإيروبي  وبرنامج غذائي لفئة    
  المصاحبة لبرنامج غذائي في بعض القياسات يتمارين الإيروب تأثيرمعرفة سنة ،ول 35-45

حيث شــــــــملت الدراســــــــة عينة من النســــــــاء العاملات في مجال ، لنســــــــاءالانثروبومترية  لفئة  ا
حيث قامت الباحثة باختيار عينة  2008/2009،بمحافظة بابل  للعام الدراســـــــــــــــي التعليم 

( مدارس على مســـــتو  المحافظة بواقع 4(معلمة  من )16البحث بالطريقة العمدية  وقوامها )
( معلمات ممن كل مدرســـــــــــــــة حيث اعتمد الباحث المنهج التجريبي لملاءمته لطبيعة هذه 4)

 التجريبية على مجموعة واحدة قياس )قبلي وبعدي( الدراسة مستخدما إحد  تصميماته
 ات الآتية :ستنتاجلاا ىال وتوصل الباحث

التخلص ( سنة ساعد في45-35) بأعمارللنساء  الايروب  والبرنامج الغذائياستخدام تمارين -
 من الوزن الزائد

كان له الأثر الايجابي في التخلص ( سنة 45-35للنساء )إن البرنامج التدريبي والغذائي -
 .لان القيم كانت معنويةالفخذ(،لور  ا،العضد ،الكتفالبطن،)من الشحوم في مناطق 

  بمصــــاحبة الموســــيقى بروح المرح الذي ســــتميل لها النســــوة خاصــــة ييتحلى تمارين الإيروب-
 حيث إنها تشبه الرقص على الأغاني .

لت تطبيقها ســهلا لد  عينة ــــــــــــــــــــــــــــــــــفرة كل عناصــرها جعالبرنامج الغذائي المعد بدقة والمتوا-
 البحث، وبإمكان كل فرد إتباعها .

الذي اثر في    والغذاءيالإيروبالمعد البرنامج ضـــــرورة الاعتماد على  على  الباحثة وأوصـــــى
التدريبي المعد بتمرينات  البرنامجاســـــتخدام  ،و الجســـــم كتلةومؤشـــــر ، محيطات الجســـــم بعض 
والمتغيرات التابعة  الجسمية)التركيب الجسماني( لمعرفة و وقياس المؤشراتوالغذاء   يالإيروب

المرئي والمســـــــموع في المحطات  الإعلامالتوعية الصـــــــحية من خلال ،و  لغرض الدراســـــــة، لها
رشـــــــــــادبتعليم   والإذاعيةالتلفزيونية  المواطنين للعادات الغذائية الســـــــــــليمة وأهمية ممارســـــــــــة  وا 

 (2010)شيلان،.الرياضة مهما كانت نوعها
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تأثير الترويح المائى على بعض المتغيرات ":بعنوان ، 2008،أحمد أمجاددراسة -1-5
 "( سنه 70 – 60للسيدات من سن ) للاكتئابالفسيولوجية والاجتماعية والاستعداد 

 70 – 60للسيدات من سن ) المائيهدف هذا البحث الى التعرف على تأثير الترويح    
 النفسيسنه( على بعض المتغيرات الفسيولوجية و التوافق الإجتماعى العام وبعدية التوافق 

 لطبيعة للاءمته التجريبيالمنهج  ةو استخدمت الباحث للاكتئابو الاستعداد  الاجتماعي والتوافق
عتين إحداهما تجريبية و و البعد  لمجمو  القبليالقياس  التجريبيالتصميم  باستخدامالبحث 

( سيدة اخترن بالطريقة العمدية من مجتمع البحث 28الأخر  ضابطة وشملت عينه البحث )
ممن يتصفن  2005 – 2004( سيدة المشاركات فى لجنه الرواد لعام 85البالغ عددهن )
 وفقا لنتائج تطبيق مقياس التوافق للاكتئاب الاستعدادولديهن  الاجتماعيبعدم التوافق 

الشيوخى المختصر  الاكتئابم ومقياس  1990الإجتماعى للمسنين إعداد عبد الحميد الشاذلى 
ضابطة قوام كل منهما  الأخر . وفد تم تقسميهن عشوائيا إلى مجموعتين إحداهما تجريبية و 

اشتمل على ألعاب وتدريبات  والذي المائينتائج البحث أن برنامج الترويح  وأسفرت.( سيدة14)
النبض وضغط الدم أد  إلى انخفاض معدل ،وسباحة حرة مع استخدام الموسيقى  مائية

سنه( وتحسن  70 – 60وزيادة السعة الحيوية للسيدات من سن )،( نبساطيالا)الإنقباضى و 
مما أد  الى تحسن  للاكتئابدرجة الاستعداد  وانخفاضالتوافق الإجتماعى العام للسيدات  

المقترح لرفع الكفاءة  المائيالباحثتان باستخدام برنامج الترويح  وصتوأالحالة النفسية للسيدات 
 الاستعدادللاكتئابالعام والحد من  الاجتماعيو تنمية التوافق  الدوريالتنفسيالوظيفية للجهاز 

للسيدات كبار السن و إعداد كوادر رياضية متخصصة للإشراف ورعاية كبار السن أثناء 
 والاجتماعيةعلى بعض المتغيرات الفسيولوجية  المائيتأثير الترويح .  المائيممارسة الترويح 

 (2008، أحمد أمجاد. )سنة( 70-60للسيدات من سن ) للاكتئاب والاستعداد
فاعلية برنامج ترويحي رياضي علي بعض ":بعنوان،2004،دراسة صبحي سراج   -1-6

 ."المسنينمتغيرات الجهاز العصبي والإحساس بالوحدة النفسية لدي 
هدف البحث إلي التعرف علي فاعلية برنامج ترويحي رياضـــــــــــــي علي بعض وظائف الجهاز 
العصـــبي والإحســـاس بالوحدة النفســـية لدي المســـنين علي عينه من الأعضـــاء المترددين علي 

( 20المركز الرياضـــــي لكبار الســـــن التابع لمديرية الشـــــباب والرياضـــــة بمحافظة كفر الشـــــيخ )
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( ســــــنه مســــــتخدما المنهج التجريبي ، وأســــــفرت النتائج علي أن البرنامج 65-60مســــــن من )
إلي  أد الترويحي الرياضــــــي يؤثر تأثيرا ايجابيا علي بعض متغيرات الجهاز العصــــــبي حيث 
وكذل   التحسين في بعض المتغيرات والحفاظ علي مـــــــــــــــا هي عليـــه في بعض المتغيرات الأخر  ،

ترويحي الرياضي تأثيرا ايجابيا علي بعض متغيرات الإحساس بالوحدة النفسية كان للبرنامج ال
 (2004)صبحي سراج،  .
بناء برنامج رياضي ترويحي مقترح لعاملات ": بعنوان  ،2004،دراسة كمال درويش -1-7

مصنع للملابس الجاهزة وتأثيره على بعض الصفات البدنية والكفاءة الإنتاجية لدى فئة 
 "العاملات 

استخدم الباحث المنهج التجريبي و  ( عاملة بطريقة عشوائية.40وتكونت عينة الدراسة من )   
لمجموعة واحدة، واعتمد على الاختبارات التالية: الجلد العضلي، الجلد الدوري، التوافق، سرعة 

 رد الفعل، المرونة، وقد توصلت الدراسة إلى النتائج التالية:
الترويحي المقترح تأثيرا إيجابيا على جميع المتغيرات أي الجلد أن للبرنامج الرياضي    

العضلي، الجلد الدوري، التوافق، سرعة رد الفعل، المرونة، بحيث أنه يوجد فروق ذات دلالة 
 إحصائية لصالح القياس البعدي لجميع الصفات البدنية.

ت كل من ودراسا ArmerوارمرSchafer ومن جانب آخر أشارت دراسات كل من شافر 
على أن الطلاب الممارسين  WilburBrookoverوويلبوربروكوفرTerry Schurr تيري شور 

للنشاط الرياضي لديهم دافع أقو  للتحصيل الدراسي على أقرانهم من غير الممارسين، ويتوفر 
 .Achievement Motivationلديهم الدافعية للإنجاز 

وق الطلاب عن تحصيلهم الدراسي، كما أنه ومن ثم يتضح أن ممارسة مناشط الرياضة لا تع
لا يوجد ثمة تعارض بين التحصيل الدراسي وممارسة تل  المناشط، وذل  طالما أن عنصر 
تنظيم الوقت متوفر بين التحصيل الدراسي وممارسة تل  المناشط، بل إن أكثر الدراسات التي 

 د أشارت إلى:بحثت العلاقة بين التحصيل الدراسي وممارسة مناشط الرياضة ق
 وجود تأثير إيجابي على التحصيل الدراسي لد  الطلاب الممارسين للنشاط الرياضي. -
الطلاب الممارسين للنشاط الرياضي لديهم دافع أقو  للإنجاز وللتحصيل الدراسي عن  -

 (2004،كمال درويش )أقرانهم من غير الممارسين.
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أثر منهاج تدريبي مقترح للتمرينات "،بعنوان : 2003دراسة شيماء فتحي عودة ،-1-8
 ."الهوائية في اللياقة القلبية ومفهوم الذات الجسمية 

هدفت الدراسة في وضع منهج تدريبي للتمرينات الهوائية للنساء والمشاركات في دورات 
اللياقة البدنية ،ومعرفة اثر هذا المنهاج على تطور اللياقة القلبية وعلى مفهوم الذات الجسمية 

يجاد العلاقة بين اللياقة القلبية ومفهوم الذات الجسمية .واجريت الدراسة على عينة مؤلفة ،وا  
 سنة (  تم اختيارهن بالطريقة العمدية . 40-30( متدربات غير رياضيات باعمار )10من )
وافترضت الباحثة بأن هنال  فروق ذوات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي    

 لبية والحالة التدريبية للقلب ومفهوم الذات الجسمية .لهوائية على مؤشر الطاقة القت اللتمرينا
( وحدات في الاسبوع تراوحت الشدة 3( اسبوعا وبواقع )12واستغرق تطبيق المنهج التدريبي )

 ( بالمئة تم تنفيذها على وفق معدل ضربات القلب . 75-60التدريبية بين )
واستنتجت الباحثة أن المنهج التدرببي يؤثر ايجابا في اللياقة القلبية ومفهوم الذات الجسمية 

دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة  وجاء ذل   من خلال وجود فروق ذات
 ة .الاختبار البعدي ،ولا توجد علاقة دالة احصائيا بين اللياقة القلبية ومفهوم الذات الجسمي

" أثر نظام المحطات على تحسين ،  بعنوان:  2002، دراسة رشاد طارق الزعبي-1-9
 اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة".

( مشاركا من الذكور 15( مشاركا ومشاركة، وبواقع )32أجريت الدراسة على عينة من )   
 الممارسين للنشاط البدني.

المحطات المقترح، الذي يهتم في تطوير عناصر هدفت الدراسة إلى التعرف على نظام و    
اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة للمارسين في إطار الرياضة للجميع، لمختلف الأعمار من 

 الجنسين وبدون مدرب.

ولتحقيق هدف الدراسة تم تصميم مشروع نظام المحطات الذي تكون من مضمار للجري أو 
محطات للتمارين، وتم تزويد كل محطة بالأجهزة  5متر، إذ تم توزيع  1200المشي بمحيط 

 المناسبة مع وجود تعليمات قرب كل محطة.



 ةالفصل الاول:  الدراسات السابقة والمشابه

 

 
23 

( تدريبات أسبوعيا بلغت مدة الوحدة التدريبية 03( أسابيع بواقع )10تم تطبيق البرنامج لمدة )و 
دقيقة( مع مراعاة التدرج في شدة الحمل التدريبي والذي كان بحدود  60-50الواحدة بين )

 ( من أقصى معدل لضربات القلب.% 60-70)

استنتج الباحث وجود فرق إحصائي بين الاختبارين القبلي والبعدي في متعغيرات الدراسة و    
وبشكل متفاوت لكلا الجنسين وهي )الوزن، نسبة الشحوم، تحمل الدوري التنفسي، المرونة، 

وة عضلات الرجلين، تحمل عضلات البطن، تحمل عضلات الذراعين، معدل ضربات القلب، ق
 قوة عضلات الظهر(.

وأوصــى الباحث باســتخدام نظام المحطات وتعميمه على المدن الرياضــية الأخر  في المملكة 
 (2002،) رشاد طارق الزعبي ،الأردنية والأماكن المفتوحة والساحات العامة.

من أجل :"تأثير برامج اللياقة البدنية ،بعنوان 2000دراسة ماهر أحمد عاصي، -1-10
 الصحة في بعض القدرات الجسمية والوظيفية والبدنية"

( طالبة 30أجريت الدراسة على عينة من الطالبات الجامعيات غير المتدربات بواقع )   
 سنة( تم اختيارهن بالطريقة العمدية.22-18بأعمار )

يعة العينة، هدف البحث إلى وضع برامج تدريبية للياقة البدنية من أجل الصحة تتلاءم وطبو   
ومعرفة تأثير تل  البرامج في بعض القدرات الجسمية والوظيفية والبدنية، فضلا عن التعرف 

 إلى أي من البرامج التدريبية للياقة البدينة من أجل الصحة الأكثر تأثيرا في عينة البحث.
الآيروبكس(  وقد أعد الباحث ثلاث برامج تدريبية وفق قدرات العينة: المجموعة الأولى )تدريبات

والمجموعة الثانية )تدريبات المقاومة الخارجية( والمجموعة الثالث )التدريبات المختلطة "مقاومة 
وقد أجر  الباحث العديد من القياسات والاختبارات الجسمية والوظيفية ، خارجية + آيروبكس"(

 والبدنية.

مج المعتمدة في بعض المتغيرات وكان من بين أهم الاستنتاجات التي خرج بها البحث تأثير البرا
 والقدرات بين مجموعات البحث.
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وأوصى الباحث بضرورة اعتماد المناهج التدريبية المبنية على الأسس العلمية في معاقد اللياقة 
والرشاقة وضرورة الاهتمام ببرامج اللياقة من أجل الصحة، والسعي إلى إيجاد اختبارات مقننة 

 (2000،ماهر أحمد عاصي )ن أجل الصحة.لمكونات اللياقة البدنية م
فعالية برنامج تدريبي مقترح "، بعنوان: 1998دراسة أحمد محمد خاطر واخرون ،-1-11

 ."على بعض القياسات الجسمية والوظيفية لغير الممارسين  من كبار السن
سنة( من  40-30هدفت الدراسة اللى وضع برنامج بدني تدريبي يتناسب مع كبار السن )   

غي الممارسين  ،والتعرف على مد  فاعلية البرنامج في تحسين  بعض القياسات الجسمية 
-30( فردا بأعمار تراوحت بين )26والوظيفية لعينة البحث .واجريت الدراسة على عينة من )

 سنة( . 38
اللجسمية وافترض الباحثون بأن هنا  فروق داللة احصائيا بين القياس القبلي والبعدي للقياسات 

 والوظيفية ولمصلحة القياس البعدي ،وان للمنهج تأثير ايجابي في المتغيرات المبحوثثة .
أيام وتدريجي في وضع  4ساعات اسبوعيا مقسم على  4استغرقت الدراسة ثمان أسابيع بواقع 

التمارين  ومستو  الممارسين من تحديد حمل  وشدة كل تمرين واشتمل على تمارين فردية 
( Multi Gumة وتمرينات بالادوات وتمرينات على جهاز التدريب المجمع للاثقال )وزوجي

 فضلا عن بعض الالعاب مثل كرة القدم وكرة السلة وكرة اليد مع بعض المسابقات الترويحية.
واستنتج الباحثون ان ممارسة النشاط البدني على وفق  برنامج تدريبي مبني على أسس علمية 

ض القياسات الجسمية والوظيفية فقد تحسن كل من الوزن ونسبة اللدهون يؤدي الى تحسين بع
وقوة القبضة لليدين وتحسين  عمل الجهاز الدوري اللتنفسي من خلال معدل ضربات القلب 

 والسعة الحيوية ،وكان للبرنامج فعاليية ايجابية في تحسين تل  القياسات .
( سنة 50-40رياضضية ووضع برامج لفئة )واوصى الباحثون بضرورة الاهتمام بالممارسة ال

وتطبيق المنهج في الاندية والمؤسسات .واطالة مدة اللمنهج المتبع مع  توفير الدعم الاعلامي 
 (1986،أحمد محمد خاطر واخرون )لمثل هذه البرامج .
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أثر ممارسة الأنشطة "، بعنوان:1985،دراسة عايدة عبد العزيز وسهير لبيب -1-12
 ."على مفهوم الذات للمارسين وغير الممارسين لدى طلاب المرحلة الجامعيةالترويحية 

( طالب من كلية التجارة بجامعة عين شمس تم تصنيفهم على 300على ) اجريت الدراسة
( طالبا، وهما: مجموعة الممارسين للمناشط الترويحية 150مجموعتين قوام كل منهما )

الرياضية، ومجموعة غير الممارسين لهذه المناشط وقد أشارت تل  الدراسة إلى أهم النتائج 
 التالية: 

صائية في أبعاد مفهوم الذات وذل  بين الممارسين وغير الممارسين توجد فروق ذات دلالة إح -
للمناشط الترويحية الرياضية ولصالح الممارسين وذل  وفقا لمقياس تنسى لمفهوم الذات 

Tennessee self – Concept Scal  الذي أعد صورته العربية محمد حسن علاوي ومحمد
 (.1978العربي شمعون )

إيجابية بين الذات الجسمية وبعض أبعاد مفهوم الذات، وذل  لد  توجد علاقة ارتباط  -
 (1985،سهير لبيب،عايدة عبد العزيز  )الممارسين للمناشط الترويحية الرياضية.

" تأثير نسبة الشحوم في معدل استهلاك ،بعنوان : crews،1985دراسة كروس -1-13
 ". max2voالاوكسجين 

( فردا من المتطوعين وبمتوسط عمر تراوح 19من )أجريت الدراسة على عينة مكونة    
 كغم(. 79.82 – 57.28سنة( ويتراوح وزن الجسم بين ) 32.7)

( من الحد الأقصى لمعدل ضربات القلب %70وقد تم قياس معدل استهلا  الأوكسجين عن )
 وتم استخدام طريقة الدائرة المفتوحة لحساب معدل استهلا ، وقياس نسبة الشحوم في الجسم

 الأوكسجين.
إيجابية بين نسبة الشحوم في الجسم ومعدل  ارتباطيهوقد أكدت الدراسة أن هنا  علاقة 

استهلا  الأكسجين، كما وجدت فروقا دالة معنوية بين المجموعة التي تتميز بنسبة شحوم 
 عالية عن المجموعة الأقل شحوما معدل استهلا  الأوكسجين.

نسبة الشحوم في الجسم يزيد معدل استهلا  الأوكسجين في توصلت الدراسة إلى أن زيادة و 
 (Crews, T. R,1982)( من معدل ضربات القلب.%70الحالة العادية عند )
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أثر "،بعنوان: 1983،دراسة عايدة عبد العزيز وفاطمة صابر وسهير لبيب  -1-14
البدنية لربات استخدام برنامج للتمرينات الهوائية في وقت الفراغ على تنمية بعض الصفات 

 "البيوت بنادي الشمس بالقاهرة
هدفت الدراسة لمعرفة أثر استخدام برنامج للتمرينات الهوائية في وقت الفرا  على تنمية و    

بعض الصفات البدنية لربات البيوت بنادي الشمس بالقاهرة، وذل  على عينة من السيدات 
-30ي ممن تتراوح أعمارهم ما بين )( من ربات البيوت المترددات على الناد38تكونت من )

بمصاحبة الموسيقى  Aerobic Exercices( عاما، قمن بتطبيق برنامج للتمرينات الهوائية 55
بغرض تنمية الرشاقة والمرنة والتحمل العضلي والجلد الدوري التنفسي، ولقد أشارت تل  الدراسة 

 إلى أهم النتائج التالية:
هور من التدريب على البرنامج وذل  بواقع مرتين أسبوعيا، تحسن النبض بعد مرور أربعة ش -

فقد أوضحت النتائج وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي لصالح الأخير في 
 معدل النبض، إذ قل عن معدله الذي كان عليه في القياس القبلي.

رنامج، فقد دلت النتائج على التحسن في لياقة الجهاز الدوري النفسي بعد التدريب على الب -
وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح الأخير في زيادة عدد مرات 

 الجري.
التحسن في مرونة مفصل الكتف والتحمل العضلي والرشاقة بعد التدريب على البرنامج، فقد  -

قبلي والبعدي ولصالح الأخير في أشارت النتائج إلى وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين ال
 تنمية كل من تل  العناصر البدنية.

للبرنامج تأثيرا إيجابي في إنقاص وزن الجسم، فقد أوضحت النتائج وجود فروق دالة إحصائيا  -
 بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح الأخير في متغير إنقاص الوزن.

 يوت كانت وفقا لما يلي:أكثر التمرينات التي استفادت منها ربات الب -
 (%84تمرينات البطن ............................) -
 (%71تمرينات المشي والجري ...................) -
 (%55تمرينات الأرداف والمرونة ................) -
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أهم الأسباب التي أدت إلى المحافظة على حيوية وزن الجسم لد  هؤلاء السيدات من ربات 
 البيوت، كانت: 

 (%97سيقى ...... )التمرينات الهوائية باستخدام المو  -
 (%63التغذية المعتدلة ........................... ) -
لى الانتظام في ممارسة المناشط ساهم برنامج التمرينات الهوائية على تشجيع ربات البيوت ع -

 البدنية في أوقات الفرا ، وذل  بطريقة ذاتية.
 أهم دوافع السيدات من ربات البيوت لممارسة التمرينات الهوائية، كانت وفقا لما يلي:  -
 (%87اكتساب القوام الجيد ..................) -
 (%76اكتساب المرونة والرشاقة ............) -
سهير ،فاطمة صابر ،عايدة عبد العزيز .)(%55الصحة العامة والاسترخاء ...)تحسين  -

 (1983،لبيب
الصحة النفسية " ، بعنوان :Kelly, Cooper،1981،دراسة كيلي وكوبر -1-15

 "ومصادر الضغوط المهنية وعلاقتها بالعوامل الشخصية لدى الأطباء 
هدفت الدراسة إلى الربط بين الصحة النفسية ومصادر الضغوط المهنية وعلاقتها بالعوامل    

( طبيبا في مختلف التخصصات 150الشخصية لد  الأطباء، وتكونت عينة الدراسة من )
واستخدمت الدراسة عددا من المقاييس الفسيولوجية بالإضافة إلى المقابلة الشخصية والمسح 

 .ألاستبياني
 الدراسة إلى النتائج التالية:  وتوصلت

 توجد علاقة بين الصحة النفسية وظروف العمل. -
يعد الدعم وتحسين المهنة وضعف المهارات والخبرة بالعمل من أكثر مصادر الضغط  -

 لوطباء الأصغر سنا.
متغيرات )من العناصر الوظيفية والعوامل الشخصية( بالمؤشرات الفسيولوجية  أربعاقتران  -
لوظيفة والحياة الشخصية ضى القلب: العمر، الجوانب الإشرافية الإدارية، التعارض بين المر 

 لوطباء.
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"تأثير استخدام شدد تدريبية مختلفة في ،بعنوان:Strauzenberg،1979دراسة"-1-16
 الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين لغير الرياضيين"

العاديين )غير الرياضيين( من ( عدة تجارب على الأفراد Strauzenbergأجر  )   
الأصحاء استهدفت هذه الدراسة التوصل إلى الشدة المناسبة التي يمكن استخدامها مع هؤلاء 
الأفراد إذ تمكن من خلالها إحداث التأثير الإيجابي المطلوب على كفاءة الأجهزة الحيوية 

 والدورة الدموية.

سعة لاستهلا  الأوكسجين، إذ  ( من أقصى%80-60استخدم الباحث شدة حمل تعادل )و 
( من أقصى سعة لاستهلا  %30ير  أن الجهد المبذول للفرد في الأيام العادية يعادل تقريبا )

الأوكسجين، مما يؤيد ضرورة تعدي الشدة المستخدمة في التدريب هذا الحد حتى يمكن إحداث 
 التأثير المطلوب.

( من أقصى سعة لاستهلا  %60وتوصل الباحث إلى أن شدة الحمل التي تعادل )
الأوكسجين، إذ تعد نقطة البداية للتأثير على القلب والدورة الدموية، وعلى العكس من حالة 

(من الحد الأقصى لاستهلا  الأوكسجين إذ تعد الشدة هنا %80العمل باستخدام شدة تعادل )
ن تحديد شدة الحمل من خلال قanaerobicفي حدود العمل اللاهوائي ) ياس معدل (، وا 

 ضربات القلب يعد من الطرائق الفعالة.

كما خلص الباحث إلى وضع جدول يبين فيه معدلات ضربات القلب المناسبة في استخدام  
 (Strauzenberg,S,1979)ومقارنة العمر بالسنوات. %80، 70، 60شدة مختلفة 
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 : تعليق عام على الدراسات  - 2
البرامج التدريبية الدراسات السابقة التي تناولت موضوع  اطلاع الباحث على  من خلال      

وقد ،البدنية ،والبرامج الترويحية والتي لها تأثير في المتغيرات الجسمية أو الوظيفية أو النفسية 
 استفدنا من الدراسات السابقة فيما يلي :

 الاستفادة منها في تحديد الشدد التدريبية. -1
 التشويق ضمن فقرات المنهج التدريبي.إدخال عنصر  -2
 استخدام معدل ضربات القلب في تحديد الشدة المطلوبة في الوحدات التدريبية. -3
 توفير جانب مهم من الإطار النظري. -4
 الاستفادة من بعض الجوانب المهمة التي عملت بها الدراسات السابقة. -5

 للباحث مايلي :تبين الا أنه قد 
، دراسة  2004كمال درويش  -دراستنا المنهج التجريبي كل من :استخدمت الدراسات مثل -

 1998،أحمد محمد خاطر واخرون 2015،قصار الماحي  1983عايدة عبدالعزيز واخرون 
،شيماء فتحي عودة  2011و 2004،صبحي سراج 2010،شيلان صديق عبدالله المختار 

،رشاد 2000، ماهر أحمد عاصي crews1985 ،strauzenberg 1979،كروس 2003
 .2002طارق الزعبي 

 1981،كيلي وكوبر 2010علواني نعيمة -الا أن الدراسات التالية استخدمت المنهج الوصفي :
 .2008،أمجاد أحمد 

واستخدمت الدراسات على عينات مختلفة كـ ) ربات البيوت ،الطلاب ،العامــــــــلات ،الاطباء -
 الممرضون ،كبار السن ،لاعبين( .

دراستنا في عينة البحث مع دراسة كيلي وكوبر ودراسة قصار الماحي ،علواني وتشابهت -
 نعيمة .

هنا  كثير من الدراسات السابقة التي كان لها تحسن مباشر للبرنامج المقترحة على مستو  -
 )الاطباء،الممرضين ( ،مثل دراسة كيلي وكوبر ودراسة قصار الماحي ،علواني نعيمة.
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 وحدة تدريبية. 36 -24اشهر أي ما بين  4-3لزمنية للبرامج التدريبية مابين وتراوحت الفترة ا-
كما أن هذه الدراسة تشابهت مع بعض الدراسات السابقة في استخدام الأداة كالاختبارات  -

البدنية كدراسة كمال درويش ودراسة عايدة عبدالعزيز واخرون ،ودراسة صبحي محمد سراج 
ماهر أحمدعاصي ،والاختبارات الوظيفية كدراسة أحمد محمد  وأشرف عبد العزيز ،ودراسة

خاطر واخرون ،ودراسة أمجاد أحمد ،ودراسة صبحي محمد سراج و اشرف عبد العزيز ودراسة 
كروس والقياسات الجسمية كدراسة أحمد محمد خاطر ،ودراسة شيلان صديق عبدالله المختار 

ة كيلي وكوبر،ودراسة عايدة عبدالعزيز ،ودراسة ماهر أحمد عاصي  ومقاييس نفسية كدراس
 وسهير لبيب ،ودراسة قصار الماحي ،ودراسة صبحي سراج ،ودراسة علواني نعيمة .

تتفق دراستنا مع أغلب الدراسات السابقة في الأهمية التي تشكــــــــــــــــــلها البرامج البدنية من  -
مية الدور الإعلامي في التشجيع أجل الصحة ،والموضوعات المتعلقة بصحة المجتمع ،وأه

 على المزاولة المنتظمة للتمرينات البدنية ،وبيان المخاطر الناجمة عن قلة الحركة .
كما تميزت دراستنا عن باقي الدراسات السابقة أنها شمولية تناولت الموضوع في جوانب شتى -

نامج ،وذل  بترتيب وباستخدام تمرينات بدنية وتمرينات ترويحية وقياس نفسي في نفس البر 
خاص لهذه التمرينات والقياسات بناءا على نتائج وتوصيات عدة دراسات وخبراء وعلماء 
مختصين في هذا المجال ،بهدف تحقيق أفضل النتائج ،وقد تم إجراء الاختبارات القبلية والبعدية 

دت على لأكثر من يومين لاعتمادها على عدة متغيرات ،عكس الدراسات السابقة التي اعتم
 يوم واحد .

كما تم اجراء الدراسة من هذا النوع أي من ناحية التدريب ممتزج مع الترويح على عينة -
الأطباء والممرضين في الجزائر ،حيث أنه في حدود علم الباحث لم تجر دراسة من هذا النوع 

مكانيات ف ي متناول اليد على هذا المجتمع لحد الان ،هذا وقد تميز البرنامج باستخدام أدوات وا 
،وغير مكلفة بالنسبة لهذه الفئة ،عكس بعض الدراسات في الدول الأخر  تستخدم معدات 
 مكلفة في البرامج التدريبية ،ومعظمها غير متوفر عندنا ،فلا بد من إعداد واقعية ومدروسة .
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إدخال عنصر الترويح كعامل مهم في توفير عنصر التشويق والتخفيف من الضغوط  -
 وترات ،فضلا عن الأهمية الصحية .والت
 جمعت تمارين المقاومة الخارجية مع التمارين الهوائية ضمن نظام سائد هو النظام الهوائي. -
 تنوع الأساليب والطرق التدريبية المستخدمة في الدراسة وهذا ما يتوافق مع عينة البحث. -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ةالفصل الاول:  الدراسات السابقة والمشابه

 

 
32 

 خلاصة:
 

قليلة جدا،  والتوترات في المهنة الضغوط إلى الحلول لمعالجة لتي تطرقتالدراسات ا نإ   
خاصة في مجال علم النفس بصفة عامة ومجال علم النفس الرياضي بصفة خاصة، فاهتم 

الضغوط المهنية ومسبباتها، فركزت هذه الدراسات على دراسة القلق والتوتر و الباحثون بدراسة 
،عكس ادر والمتغيرات الديموغرافية وبيئة العملمستو  الضغوط لد  العاملين، من حيث المص

المهنية والنشاط الرياضي الترويحي ومد   الحالة النفسيةبالعلاقة بين دراستنا التي اهتمت 
 الاستشفائيين.تأثير هذا الأخير على الصحة النفسية لد  

يث اعتماد وقد أعانت الدراسات السابقة الباحث في تحديد خطوات الدراسة واجرائاتها من ح  
الاسترشاد المنهج التجريبي واختيار العينة والتحقق من مد  تمثيلها لمجتمع الدراسة، و 

 الاستدلال على الاساليب الاحصائية المناسبة ، و بخطوات بناء البرنامج التدريبي واجراءاته 
.وهذا ما تم التطرق اليه خلال هذا الفصل  
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 تمهيد:
 أوكان ا الفر  وقت استغلال بغرض كان سواء البدني النشاطزاولة م( ان 1998) ترى رحمة
 العامة صحةلا تحقيق نحو سليما طريقا ،يعتبر العالية المستويات إلى للوصول التدريب بغرض
 والنفسية البدنية النواحي من الكامل النمو للفرد يتحقق النشاط ذل  ولةامز  خلال أنه ،حيث

 والتنفسي الدوري كالجهاز المختلفة الجسم أجهزة كفاءة عمل الىتحسين بالإضافة والاجتماعية
 . والعصبي والعضلي

 اللياقةمكونات ، و الرياضي البدني مفهوم النشاطوسوف نحاول في هذا الفصل التطرق الى 
، وابراز الترويحو البدينة التمريناتالصحة  و  مفهوم، كما نتطرق الى  الصحة لمناج البدنية
ة ط المهنيو الضغ وصولا الى لتحديد مفهوم الصحة النفسية، و ،واهم نظرياته الترويحأهمية 

 والتوتر النفسي وسبل العلاج.
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 : يالرياض البدني النشاط مفهوم-1

 الأكثر وهو الإنســــــــان، لد  الحركة للظاهرة الراقية الأشــــــــكال أحد البدني النشــــــــاط يعتبر     
 بأنه الرياضــي البدني النشــاط يميز ما فون وبذل  البدني، للنشــاط الأخر  الأشــكال من مهارة

 الرياضـــي الفرد أجل من ليس المنافســـة في ممكنة نتيجة أفضـــل تحقيق بهدف البدني التدريب
ن فقط  لأن وذل  ضروريا اجتماعيا طابعا وتضيف ذاته حد في الرياضي النشاط أجل من ماوا 

 .ثقافي ماعيتجا كائن أنه حيث من للإنسان نافسيةالت للطبيعة ثقافي نتاج البدني النشاط
 ومن الخاص البدني بالاندماج الأنشـــطة ألوان بقية عن الرياضـــي البدني النشـــاط ويتميز     
 قواعد على أيضــــا مؤســــس أنه كما إليه ننســــبه أو رياضــــي نشــــاط أي تبرنع أن يمكن لا دونه
 أو قديما ســــــــــواء التاريخ مد  على تكونت القواعد وهذه ونزاهة بعدالة المنافســــــــــة لتنظيم دقيقة
 شكله وفي للممارسة البدنية الطاقة على أساسي بشكل يعتمد الرياضي البدني النشاط،و  حديثا
 .اللعب وطرق الخطط مثل أخر  عناصر على الثانوي
 باللعب مفعم بأنه يعرف أن يمكن الرياضـــي البدني النشـــاط أن إلى ”وســيج كوشــين ”ويشـــير

 وتقرر مسابقة في تشتر  فرقا أو أفرادا يتضمن والعائد المردود والخارجي، والداخلي التنافسي
 .والخطط البدنية المهارة في التفوق ضوء في النتائج
 والمهارات الحركات المجمل الأصح التعبير فهي الرياضي البدني النشاط يخص فيما أما     
 وهدف أساس على تقوم التي الرياضية والأنشطة للحركات تتويج هو إذن دقة، الأكثر البدنية
 إلى الوصول أجل من وذل  نزيه تنافسي إطار في محددة ومهارات خطط على مبنيا معين
 (.الرياضي الفضاء, التربوي)فيها بالمرغو  النتيجة
" أن النشاط البدني الرياضي هو ذل  الجزء المتكامل من التربية بيوتشر تشارلزير  "     

العامة، وميدان تجريبي هدفه تكوين المواطن الصالح اللائق، من الناحية البدنية والعقلية 
ختير بهدف تحقيق أوالانفعالية والاجتماعية، وذل  عن طريق مختلف ألوان النشاط البدني الذي 

 هذه المهام.
يعتبر النشاط البدني مفهوما أكثر اتساعا من التمرين البدني و يعني أشكال الحركات      

التي تتميز باستخدام العضلات الكبيرة مثل أنواع الأنشطة الرياضية المختلفة والعمل وبعض 
 حد مجالات النشاط البدني .أأنشطة الحياة اليومية وعلى هذا النحو يعتبر التمرين البدني 
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لنشاط الرياضي هو وسيلة تربوية تتضمن ممارسات موجهة الهدف من خلال إشباع ا    
دوافعه وذل  من خلال تهيئة المواقف التعليمية التي تماثل المرافق التي يتلقاها و حاجيات الفرد 

 الفرد في حياته اليومية.
تنظيم و قيادة الفرد " أنه ذل  الجانب من التربية الذي يهتم في المقام الأول بكلاركو يعرفه"    

من خلال أنشطة العضلات لاكتساب التنمية و التكوين في المستويات الصحية والاجتماعية 
و إتاحة الفرد من خلال الملائمة للنمو الطبيعي ويرتبط ذل  بقيادة تل  الأنشطة من أجل 

 (32، ص 2008)أحمد، استمرار العملية التربوية دون معوقات لها.

 :المنتظمفالنشاط البدني 

 .يقلل من احتمالات الوفاة المبكرة 
  يقلل من احتمالات الوفاة بسبب المرض القلبي أو السكتة الدماغية، وهما مسؤولان عن

 ثلث مجموع الوفيات.
  سرطان القولون بنسبة تصل أو  ض لخطر الإصابة بالمرض القلبييقلل من احتمالات التعر

 .%50إلى 
  50الإصابة بالداء السكري بنسبة يقلل من احتمالات التعرض لخطر%. 
 عد على الوقاية من ضغط الدم المرتفع المصاب به خُمس سكان العالم البالغين، أو ايس

 التخفيف من حدته.
  العظام أو التخفيف من حدته، مما يقلل من احتمالات خطر  تخلخليساعد على الوقاية من

 ساء.% بين الن50الإصابة بكسر عنق الفخذ، بنسبة تصل إلى 
 .يقلل من احتمالات التعرض لخطر الإصابة بالألم أسفل الظهر 
 .يعزز العافية النفسية، ويقلل من الكرب، والقلق والشعور بالاكتئاب والوحدة 
  يساعد على الوقاية من السلوكيات الخطرة أو مكافحتها، لاسيما بين الأطفال والشباب، مثل

 أو إتباع النظم الغذائية غير الصحية، أو العنف.معاقرة المسكرات أو مواد الإدمان الأخر ، 
  يساعد على السيطرة على الوزن ويقلل من احتمالات التعرض لخطر الإصابة بالسمنة

 % بالمقارنة بالأفراد الذين تتسم أنماط حياتهم بقلة الحركة.50بنسبة 
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 ن بحالات ن العظام والعضلات والمفاصل، وزيادة قوة المصابيو يساعد على سلامة بناء وص
 .مزمنةأو حالات عجز

 يمكن أن يساعد على التدبير العلاجي لحالات الألم مثل ألم الظهر أو الركبة. 
فالنشاط البدني المنتظم يعود بالفائدة على المجتمع والاقتصاد، من حيث خفض تكاليف الرعاية 

عن العمل وزيادة  العمال بأداء المدارس، والتقليل من تغيالصحية، وزيادة الإنتاجية، وتحسين 
 .المشاركة في الألعاب الرياضية والأنشطة الترفيهية

 المنافع التي يجنيها البالغون من النشاط البدني على صحتهم:-1-1

 لا بمن مقارنة يتسمون، البدني النشاط يمارسون من أن على دامغة ناتبي إجمالا، هنا 
 :التالية بالخصائص يمارسونه

  الناجمة عن جميع الأسباب، ومعدلات الإصابة بمرض القلب انخفاض معدلات الوفيات
، والمتلازمة الاستقلابية، 2التاجي، وفرط ضغط الدم، والسكتة الدماغية، والسكري من النمط 

 وسرطاني القولون والثدي والاكتئاب.
  ض لمخاطر كسور الور  أو العمود الفقري.انخفاض احتمالات التعر 
 لبية التنفسية واللياقة العضلية.ارتفاع مستويات اللياقة الق 
  ارتفاع احتمالات الحفاظ على الوزن المناسب، وبلو  مستو  صحي فيما يخص منسب كتلة

 .)منظمة الصحة العالمية(الجسم وتركيب الجسم
 :أهداف النشاط البدني الرياضي-1-2

يساهم النشاط البدني الرياضي بقدر وفير في تنمية الوظائف الكبر  وتنسيقها و  الصحة:* 
 .تحفيز النمو   وجعل الفرد ميالا للعمل بالتالي التكيف مع الوسط الطبيعي

للنشاط البدني في هذا المجال دور فعال حيث يساعد الفرد على تنمية  النمو الحركي:*   
 . الوعي بجسمه وبالعلاقة بين الزمان والمكان والإيقاع

يساهم النشاط البدني الرياضي في التربية الاجتماعية للفرد من التنشئة الاجتماعية : *   
لقواعد الاجتماعية وروح المسؤولية خلال تحسين معرفته لنفسه والتحكم في سلوكه الذاتي و يفهم ا

 (33، صفحة 2008)أحمد، وتحسين العلاقات مع الغير.
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ينظر إلى الصـحة النفسـية كأحد مكونات اللياقة الصـحية الأكثر أهمية  التنشئة النفسية:*   
أنها حالة دائمة نســبيا يكون فيها الشــخص متوافقا نســبيا و يشــعر فيها الفرد بالســعادة مع نفســه 
مكانياته و مواجهة مطالب الحياة كما يعتبر  ومع الآخرين ويكون قادرا على اســــــــــــتغلال ذاته وا 

ــاقــة والصـــــــــــــــحــة النفســـــــــــــــيــة. النشــــــــــــــــاط البــدني الريــاضـــــــــــــــي  كمــدخــل للوقــايــة وتحســـــــــــــــين اللي
 (77،ص2001)راتب،

يســعى النشــاط الرياضــي إلى الإســهام في رفع مســتو  الكفاءة البدنية للفرد عن طريق إعطائهم 
كســــابه القدرات  جرعات مناســــبة من التمرينات التي تنمي الجســــم وتحافظ على القوام الســــليم وا 

عد الرياضية والصحية لبناء الجسم السليم حتى يؤدي واجباته في الحركية التي تستند إلى القوا
 (2008)العنزي، خدمة مجتمعه .

 :الرياضي أهمية النشاط البدني-1-3
أصبحت حياة الكثير في عالمنا المعاصر تعتمد على ما توفره الحضارة لنا من وسائل     

الراحة والرفاهية الجسمانية فأصبحت الحركة قليلة والنشاط البدني لا وجود له إلا في نطاق 
ضيق إضافة للضغوط النفسية والحياتية، مما يؤدي إلى حياة تكثر فيها نسبة المخاطر الصحية 

عرض لها الفرد، ويمكن القول بأن نسبة أمراض القلب تزداد مع زيادة الاعتماد على التي يت
وسائل الراحة والرفاهية والخمول المترافق بنمط غذائي تتوفر فيه كميات زائدة عن الحاجة من 
الطاقة التي يحتاجها الجسم فيزداد معها الوزن ويرتفع الضغط الدموي وتتصلب الشرايين فتزداد 

 بأمراض القلب عامة كالذبحة الصدرية. الإصابة
ن إمكانية تحقيق الفوائد الجسمانية للفرد العادي يمكن أن يتم من خلال اتباع برنامج     وا 

للتدريب متوسط الشدة ولا يسبب الإرهاق والإجهاد ويزداد بشكل متدرج لحد معين يمكن القيام 
 به دون حدوث أضرار أو إصابات للشخص.

هم هو حول كيفية الوصول لأفراد المجتمع لحثهم على المشاركة في أداء والسؤال الم    
التمارين الرياضية البدنية وبيان الفوائد الصحية التي ستعود عليهم بالفائدة بعد تغيير عاداتهم 

ضافة الحركة.  اليومية وا 
البدء والطريق إلى ذل  هو بيان تل  الفوائد لجميع الأعمار ولكلا الجنسين لتشجيعهم على 

لضمان إقبال  حقيق هذا الهدف يتطلب وعيا صحيا واجتماعياوالاستمرار وفق أسس ثابتة لأن ت
 الأفراد على الاشترا  ببرامج النشاط البدني.
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خفى دور الإعلام في ذل  وخاصة بمشاركة الرياضيين النجوم حيث سيكون تأثيرهم ولا ي    
وتأثيرها على المظهر العام للفرد ولنبعدهم والشباب في إبراز دور الرياضة  على صغار السن

عن العادات الضارة والسيئة كالتدخين والإيضاح لهم بأن الرياضة طريق لكسب مهارات بدنية 
مع الإيضاح بأن الرياضة هي وسيلة ، ومقدرات جسمانية وتحسين الحالة النفسية والمزاجية

مساعدة في علاجها حيث أن التغيرات للمحافظة على الصحة والرفاهية من الأمراض المزمنة وال
 (2008)العنزي،  الفيزيولوجية الإيجابية تأتي نتيجة طبيعية للنشاط الجسماني.

 منها:الرياضي  دراسات علمية تثبت أهمية النشاط البدني
    كلار( 1987أظهرت دراســـةGloarck وجود علاقة إيجابية بين قلة ممارســـة ) النشـــاط

ن ( وجد أ1994Spragusالرياضــــــــــــي وأمراض القلب، وفي دراســــــــــــة أجراها )ســــــــــــبراجس
بالنســــبة للإصــــابات بين الجنود، وهي المعروف أن ( ضــــعفا23إصــــابات الضــــباط كانت )

 .النشاط البدني الذي يقوم به الجنود أضعاف ما يقوم به الضباط

 ( 1998قام تشـــــــــــــاينز وآخرون) ر التمارين المختلفة على بإجراء دراســـــــــــــة حول تحديد تأثي
جمعت  اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة على الأشخاص اللذين يعانون من الإعاقة، حيث

ووجـــد من خلال النتـــائج أن التـــأثير الأكبر هو على  مشـــــــــــــــــاركـــا 21النتـــائج من خلال 
استمرارية الجهاز الدوري والعضلي، ولها تأثير متوسط على قو  العضلات وتأثير بسيط 

 على المرونة ولا تأثير على تركيب الجسم. 

 ( بدراســـــــــــــة هدفت إلى تحديد تصـــــــــــــنيف ملائم للســـــــــــــمنة عند 1983قام فوكس وآخرون )
 40الخاصــة، فوجد أن نســبة الدهون ووزن الجســم لعينة من الأشــخاص ذوي الاحتياجات 

من الذكور أظهرت علاقة جيدة بين وزن الجســم ونســبة الدهون والســمنة المفرطة وضــغط 
 الدم ويرجع ذل  إلى افتقار هذه المهن للحركة. 

 ( ألف عامل في شـــــــركات النقل العام بانجلترا، وقد شـــــــملت هذه 25أجريت دراســـــــة على )
عين، هما الســائقون والمحصــلون )الكمســارية( ، فوجد أن نســبة وجود أمراض الدراســة قطا

القلب وبين الســــــائقين أكثر من المحصــــــلين ويرجع هذا إلى طبيعة عمل كل منهما، حيث 
يتطلب عمل المحصل الحركة الراغبة في حين أن السائقين يجلسون لساعات طويلة دون 

 حركة.
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 ين موزعي البريد أقل بكثير من موظفي البريد وفي إنجلترا كان عدد إصـــــــــــــــابات القلب ب
 الجالسين خلف المكاتب ويعز  هذا إلى طبيعة وحجم الحركة في كلتا الوظيفتين. 

  أجري بحث على العديد من المهن التي تتميز بالحركة المحدودة كالموظفين اللذين تتطلب
أصــــــــــحاب هذه مهنهم الجلوس على المكاتب لفترات طويلة، وأســــــــــفرت الدراســــــــــة على أن 

 المهن يكثر بينهم أمراض القلب والشرايين. 

  وفي بحث على مرضــــــــــــى الســــــــــــكر أخذت مجموعتين الأولى تجريبية وقد حدد لها النظام
العلاجي والغذاء في حين أدخل عليها برنامج مقنن مناســـــــــــــــب لاكتســـــــــــــــاب اللياقة البدنية 

الرياضـــي وجد  نامجوالمجموعة لأخر  ضـــابطة نفس العلاج والغذاء ولكن حرمت من البر 
 .أن المجموعة التجريبية حققت الشفاء في فترة زمنية أقل من المجموعة الضابطة

 على الأقل يعمل على بناء  ت أخر  إلى أن المشـــــي ميلين يومياكما أشـــــارت نتائج دراســـــا
 .دورة دموية مساعدة للشريان التاجي

 مة(:ى بها من أجل الصحة )بصفة عامستويات النشاط البدني الموص-

 عاما 64إلى  18الفئة العمرية من  

 أنشطة أو الترويحية البدنية الأنشطة العمرية: الفئة هذه من للبالغين البدنية الأنشطة تتضمن
 أو )العمل(، أي المهنية الأنشطة أو الدراجات(، ركوب أو )المشي مثل والتنقل الفرا ، وقت

 في لمخططةا التمرينات أو الرياضية الألعاب أو المباريات، أو اللعب أو المنزلية، الأعمال
 واللياقة التنفسية القلبية اللياقة تحسين أجل ومن والمجتمع، لوسرة اليومية الأنشطة إطار

 :يلي بما يوصَى  والاكتئاب السارية غير بالأمراض الإصابة خطر من والحد العضلية،
  على الأقل من النشاط البدني  دقيقة 150ضرورة ممارسة البالغين من هذه الفئة العمرية

دقيقة على الأقل من النشاط  75الهوائي المعتدل الشدة وتوزيعها على مدار الأسبوع، أو 
البدني المرتفع الشدة وتوزيعها على مدار الأسبوع، أو مزيجا من النشاط البدني المعتدل 

 . الشدة والمرتفع الشدة
  دقائق على الأقل 10منها ممارسة التمرينات الهوائية في نوبات مدة كل. 
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  لجني المزيد من الفوائد الصحية ، ينبغي للبالغين في هذه الفئة العمرية زيادة فترة ممارسة
 150دقيقة في الأسبوع، أو ممارسة  300النشاط البدني الهوائي المعتدل الشدة إلى 

لنشاط البدني دقيقة من النشاط البدني الهوائي المرتفع الشدة كل أسبوع، أو مزيجا من ا
 .المعتدل الشدة و المرتفع الشدة

  ضرورة ممارسة أنشطة المقاومة )تقوية العضلات( التي تشمل المجموعات العضلية
 .الرئيسة لمدة يومين أو أكثر في الأسبوع

 النشاط البدني للجميع:-
 جدتو  لم ما سنة، 64-18 العمرية الفئة من الأصحاء البالغين بجميع التوصيات هذه قتتعل

ناثا ذكورا البالغين جميع على تنطبق يوه، ذل  خلاف تقتضي مرضية حالات  كانت مهما وا 
 لمصابينا من العمرية الفئة هذه أفراد على تنطبق كما دخلهم. مستويات أو أعراقهم أو أصولهم
 .السكري أو الدم ضغط فرط مثل الحركة، في رتؤث لا سارية غير بأمراض

 كل مع تكييفها نيتعي قد أنه غير البالغين، المعوقين على تالتوصيا هذه تنطبق أن ويمكن
 التي دةالمحد الصحية المخاطر مراعاة أو البدني النشاط ممارسة على قدرته بمراعاة فرد

 .تجاوزها له ينبغي لا التي الحدود أو يواجهها

 بنحو روالمقد عالأسبو  في تحصيله ينبغي الذي الإجمالي المقدار لتجميع دةمتعد سبل وهنا 
 .دقيقة 150
 لممارسة أسبوع كل دقيقة 150 تكريس في لالمتمث المرمى بلو  إلى التجميع مفهوم ويشير
 بعد والقيام الأقل، على دقائق 10 منها واحد كل تدوم دةمتعد قصيرة فترات مد  على أنشطة
 .الأسبوع في اتمر  خمس معتدلة بوتيرة دقيقة 30 ةطيل نشاط كممارسة الفترات: تل  بجمع ذل 
 إضافية احتياطات اتخاذ قلبية أمراض من يعانون ومن والنوافس الحوامل على نيتعي وقد

 الفئة بهذه الخاصة بها الموصى المستويات بلو  إلى السعي قبل الطبية المشورة والتماس
 .العمرية
 حدود بتجاوز المرضية حالاتهم لهم تسمح لا الذين البالغون أو الخاملون البالغون نمكوسيت
 بدني" نشاط أي تمارس لا "التي الفئة من قلواانت ما إذا إضافية صحية منافع جني من نةمعي
 التوصيات ونيلب لا الذين للبالغين وينبغي "،البدني النشاط من قليلا تمارس "التي الفئة إلى
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 المطاف آخر في شدته وزيادة وتواتره النشاط ذل  رةفت زيادة إلى السعي البدني بالنشاط الخاصة
 .العالمية( الصحة )منظمةالتوصيات. تل  تلبية من نللتمك
 الصحةل اللياقة البدنية من اجمكونات 2-
ون ضرورية للصحة ـكي تـالت المكوناتالصحة تلك ل اللياقة البدنية من اج مكوناتان    

كفاءة من ل ك 1966)، سون وآخرونـق رأي )جونـى وفـوقد اشتملت عل، الوظيفية والكفاءة
 ,B.Johnson)العضلي والقوة العضليةـل ة والتحمـسي والمرونـالجهاز الدوري التنف

)23-pp. 20, 1966. 

الصحة وهو ل جأاللياقة البدنية من مكونات مهم إلى مكون وفي العقدين الأخيرين اضيف    
للصحة الأمريكي ن الاتحاد ـوتم اعتماده م (Body composition)الجسماني التكوين 

ذلك المؤتمر أكد وقد  (1980)منذ عام  (AAHPERD)رقص ـرويح والـوالتربية البدنية والت
ل إن الأمور التي تهمنا في دراسة وتحلي (1988)ام ـصحة عـوال ةـالدولي للتدريب واللياق

وفر أسس مرجعية للمتغيرات الفسيولوجية والاستشارات الغذائية ـيكونه الجسماني التكوين 
 Baskirinc., E. R. et al CH Mcoloy)ي رفع اللياقة البدنيةـفضلا من دوره ف

Research Lecture, 1988, pp. 1-10). 
 الصحة: أجلاللياقة البدنية من لمكونات وفيما يلي عرض تفصيلي 

 (Body composition)الجسمكيبتر -أولا:
ام وأنسجة الجسم ـمن العضلات والدهون والعظلكل الجسم من القيمة النسبية يتركب    

تركيب علاقته الوثيقة بجوانب مهمة فيرتبط ل من خلاالمكون وتأتي أهمية هذا ، الأخرى
، الصحيةالمشاكل فالسمنة الزائدة والنحافة الشديدة تعني العديد من ، الجسم بالصحة العامة

مع مستوى البروتين عكسيا سم يتناسب ـي الجـشحوم فـنسب الوثبت علميا إن ارتفاع 
الجهد وأثناء ت سرعة ضربات القلب في الراحة ـوارتبط (H.D.L)الكثافة لدهني عالي ا

 .الكثافةلدهني منخفض االأقصى طرديا مع مستوى البروتين 
(L.D.L)(.Turly,1991,p824) 
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الأفراد  كفاءةمن ل إضافية وحملا زائدا تقل أعباء تشكلالعضلية وزيادة الشحوم  الكتلةإن قلة 
سبة الشحوم في الجسم تؤدي إلى زيادة ـفي تأدية واجباتهم اليومية فضلا عن ذلك فان زيادة ن

من ممارسة الأنشطة ل دي إلى الخجؤفيوالكآبة  والانطواءة ـى العزلـالوزن وهذا سيؤدي إل
في الجسم ولاسيما الجهاز الدوري  الوظيفيةل الأجهزة ي عمـفالتكيفات البدنية وعدم حدوث 

 التنفسي.

 body)اذج ـدة نمـم التي توجد لديها عـــالجسمكونات عرف على طبيعة ــولغرض الت
composition models) ئيلكيميااالنموذج ا ـمنه(chemical model) النموذج و

ل ويشتم (Component-2)التكوينالثنائي لنموذج وا(Anatomical  model)شريحيــالت
 ما يأتي : التكوينالثنائي النموذج 

 .Fat massالدهن كتلة  -
 .Fat- Free massالجسم بدون الدهن  كتلة -

الدهن القيمة النسبية  كتلةر ـت تعبيــإذ يفهم تح، حاليا التقسيم الثنائي العلماءى معظم ــويتبن
ويعبر عنه بالنسبة  (Relative body fat)سم ـي الجـدهن فـة الـسبـأي ن، سمـللدهن في الج

بأنسجة الجسم الخالية ، الخالية من الدهن الكتلةت مصطلح ـم تحـسم. ويفهـالمئوية لدهن الج
من حيث كلا المكونين ويختلف ،العلماء وهذا المصطلح شائع استخدامه ويتبناه ، من الدهن

 يأتي: وكماالمحتوى والوظيفة التي يؤديها للجسم لصيغة عامة 
 (Body Fat)أ: دهن الجسم 
نسبة من وزن الجسم كل شـي تـنات الأساسية للجسم التكوحد المأللجسم الدهني يعد النسيج 

 سم دهن الجسم على نوعين أساسينـشاط وينقـوالنكة لف تبعا للسن والجنس ومدى الحرتخت
 هما: 
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 (Essential Fat)الدهن الأساسي  1-

الجسم المختلفة وتزداد  وأعضاءصبية ـسجة العـوهو الدهن الموجود في نخاع العظام والأن
ولهذا فان لأرداف، نسبة هذا النوع من الدهن لدى المرأة بصفة خاصة لوجوده بالصدر وا

من دهن  (3%)ل ضعاف. وتمثأربعة ـل أنسبة هذا الدهن تزيد لدى المرأة عنها لدى الرج
وهو مهم لغايات المحافظة على حيوية ، النساءد ـعن (10-12%)والذكور الجسم عند 
والرئتين لأعصاب والقلب واالشوكي والمخ والنخاع ل والطحاالكبد ـل ة مثـالداخليالأعضاء 

  )p93,Piscop, 1981(ونخاع العظم.والكليتين  الأحشاءو

 Storage Fatالدهن المخزون  2-
سجة الدهنية بالجسم وبصفة ـويوجد في الان، مخزون الجسم من الطاقةل وهو الدهن الذي يمث

للطاقة كمصدر ويستخدم ، كالقلب والكليتينسة ـالرئيالأعضاء ل وـالجلد وحل سفأخاصة 
نسبيا لدى كميته وتتقارب ، ة من الصدمات البدنيةـوالحماي، وقائي ضد البردوكعامل ، بالجسم

وهذا النوع من الدهن هو المستهدف في برامج ( للنساء15%ول، للرجا (12%الجنسين 
 وزن ونظم التغذية )الرجيم الغذائي(.ـالتدريب لإنقاص ال

 (L.B.M) (Lean body mass)الجسم بدون دهن كتلة  -ب
الجسم من العظام والأنسجة العضلية وباقي أنسجة الجسم لمكوناتالمتبقي الجزء ويقصد بها 

أنواع  أكثرنه أسيج العضلي إذ ـالنالكتلة والذي يهمنا في هذه ، فيما عدا الأنسجة الدهنية
ل، للرجا (3%فضلا عن ذلك نسبة الدهن ل ويشمالحركي الأنسجة تأثرا بالتدريب والنشاط 

كتلة وتحسب نسبة ، والذي لا غنى عنهالأساسي من الدهون الجزء ل التي تمث( للنساء12%و
 للجسم.الكلي ق طرح وزن الدهن المخزون من الوزن ـن طريـالجسم بدون شحوم ع

الصحية ترتبط بالبدانة كل وبعض المشاالأمراض إن بعض  1994)، رين وليندسيكو) ويؤكد
طة من راد الذين لديهم نسبة متوسـن الافألا إاة( ـن )تقصر الحيويمكن أوالسمنة الزائدة 
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تكون من الناس العاديين. وعندما  بالأمراض أكثرابة ـللإص 40%)السمنة يهيئون بنسبة)
ن الافراد الذين لديهم نسبة الدهون أو (70%)زداد إلى ـن تلك النسبة تإف، كبيرةالسمنة بنسبة 

د ـمن الحل قأمن غير المصابين ولديهم الأفراد ما أو لأمراضابة باـعرضة للاصل قأقليلة هم 
  ),p1011997 Corbin,( يضا.أل قأن نسبة إصابتهم بالأمراض إن الدهون فـي مـالطبيع

 (Muscle Endurance)العضلي ل التحم -ثانيا:
م جدا ويعني مقاومة ـالمهالصحة ل جأحد عناصر اللياقة البدنية من أالعضلي ل يعد التحم
 كفاية الأوكسجيني ظرف عدم ـتم فـإما إن يل ن هذا التحمإلذا ف، ممكنةمدة ل لأطو التعب 

 .أوكسجينيل ويسمى تحمالأوكسجين أو يتم في وجود  الأوكسجينل فيعد تحم
التمارين الرياضية لمدة أداء يعرف بأنه قابلية مقاومة الأجهزة العضوية للتعب عن كما 

  (189،ص1990هارة وتريش،)طويلة.

 لأداءوالتعب نتيجة ، و التعبـهكفاءة الأداء ي ـالرئيس الذي يحدد ويؤثر فل ويلاحظ إن العام
حالة بغض النظر كل اهرة التعب تظهر في ـفظـل. نشاط ما يؤدي إلى انخفاض قابلية العم

أو صغيرة أو تحت كبيرة مجاميع عضلية مشاركة ت ـبدنيا أو عقليا أو تمل العم كانعما إذا 
له صفاته الخاصة الناتجة الحركة من ل فالتعب الذي يحص، خية حارة أو باردة ظروف منا

)التعب العقلي او ل العمكل ولقد تم التصنيف على وفق ش، فات نشاط الإنسانـوصكل عن ش
كالتعب )البدني او التعب نتيجة للنشاط الإنتاجي( أو على أساس المحتوى الرئيسي للنشاط 

ة )التعب كـبالحر للمشاركةس حجم المجموعات العضلية الخاص أو العام( أو على أسا
 (143،ص1988قاسم ،)العام(.الموضعي أو 

مراض القلب لأإن يخفض من مخاطر التعرض  يمكنالعضلي الجيد ل التحم
ل وتقلي (HDL)الكثافةتحسين مستوى البروتينات الذهنية عالية ل والدورة الدموية من خلا

ل التحمل إذ يعم، العضلي يزيد من قوة العظام والأربطة والأوتارل وإن التحم، الكوليسترول
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بعض التغيرات البسيطة في ل ع حصوـالعضلي على زيادة نسبة الوزن العضلي الصافي م
 مقاييس الجسم.

الفرد في  كفاءةادة ـزيل العضلي بالصحة العامة وذلك من خلال يرتبط التحم
الأمر  .صاد بالطاقة المبذولةـع الاقتـي مالبدني والعصب، العبء انجاز المتطلبات الحياتية ذات

له  ويكفلالذي يؤدي إلى وجود فائض من الطاقة يساعد الفرد على الاستمتاع بوقته الحر 
 في أنشطة أخرى إضافية.إمكانية المشاركة 

على  التكييفة ـدوث عمليـى حـإلل ويؤدي التدريب الرياضي بهدف تنمية التحم
ساس بالتعب ويتطلب ذلك ـفي مواجهة الإحل بدنية معينة من القوة لمدة أطول عماأداء أ

صبية وتتلخص هذه التأثيرات في ـوالعالكيميائية حدوث بعض التأثيرات الفسيولوجية و
ظم انتاج الطاقة اللاهوائية ا يرتبط بتحسن نـصبي وثانيهمـاتجاهين: احدهما يرتبط بالجهاز الع

 ( 153،ص1993ن،ابوالعلا واخرو )ئية.واله

 ة تمكنالوظيفي لاجهزة الجسم بصورل العم ن التدريب المقنن والمنتظم يزيد من معدلاتأو
 ع الاقتصاد في الطاقة المبذولة.ـة مـالبدينة المختلفل جهزة الوظيفية من مجابهة الأحمالأا

 (Muscle Strength)القوة العضلية  -ثالثا:
من  ةقدر أكثرا لتصبح ـن تطويرهكـتعد القوه العضلية من عناصر اللياقة البدنية المهمة ويم

 القوةالجهاز العضلي على إنتاج كفاءة التدريب المنظم الذي بدوره يؤدي إلى زيادة ل خلا
 أم ثابتة.سواء كانت متحركة العضلية 

في أقصى انقباض أداءها ضلة ـللعللقوة يمكن وتعرف القوه العضلية بأنها أقصى مقدار 
، انقباض عضلي إرادي واحدلأداء ه ـإنتاجيمكن تعرف بأنها أقصى جهد ة كما واحدعضلي 

خارجية  مقاومة بأنها أقصى انقباض عضلي إرادي ينتجه الجسم ضد 2000)،ويعرفها )ماهر
 بأنها:ث الباحيعرفها ولمرة واحدة. ومحتملة أو  واقعة
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 انقباضةفي  مقاومةالعضلة أو مجموعه عضلية على إنتاج أقصى انقباض إرادي ضد  قدرة
 (18،ص2000)ماهر،.واحدةعضلية 

ل ات العلمية وخاصة حوـمن الإجاب الكثيرإن فسيولوجيا الليفة العضلية لازالت تحتاج إلى 
ودرجه توليد ن والاكتيبين المايوسين الكيميائية البروتين الانقباضي والعلاقة ميكانيكية كثافة 

فان الشد كبيرا في العضلة الاكتوماسين المتزامن لاتحاد فكلما كان التكوين ، الاكتوماسين
قد أثبتت بواسطة أعمال وتجارب مختلفة بأن تحسين التوجيه .ةــصى درجـعلى أقيكون العضلي 

 (187،ص2014العصبي مهم لتطوير القوة .)ريسان،
سعى لتحقيق هذا ـن تأب ـضلية يجـالعالقوة لزيادة ة آلية تدريبيوعلى هذا الأساس فان أي 
لا القوة زيادة والقوة ولكن ن هنالك علاقة بين حجم العضلة أالهدف ولابد من الاشارة إلى 

 Muscular)يعني بالضرورة زيادة حجم العضلة أو حدوث ظاهره التضخم العضلي 
Hypertrophy)  البروتين الانقباضي يزداد  بناءوعلى الرغم من وجود شواهد تشير إلى إن

ون التستوستيرون وهرمون النمو بالتضخم وهذا ـن هنالك علاقة لهرمأإلا  القوةمع تدريبات 
،وارتباط الانسجة العضلية بهرمون النمو لدوره النساء بالقوة على ل يفسر سبب تفوق الرجا

ـل ذ تعمإامة للفرد العضلية بجانب الصحة العالقوة أهمية ،وتكمن  الهضم في العملية البنائية
ى ـعلل عضلات الظهر تعمقوة ن إو، (muscular ton)وير النغمة العضلية للجسم ـى تطـعل

ضغط  مقاومةى ـساعد علـبطن تـعضلات الوقوة وقاية الفرد للتعرض للانزلاق الغضروفي 
الإنسان الظهر. وتمتع ل فـسلآلام أرض ـو التعالكرش أالداخلية بما يمنع ظهور الأحشاء 

ويعطي للجسم قوام للإصابات العضلية يسهم في وقايته من التعرض القوة من جة جيدة بدر 
 (94،ص1993)ابوالعلاواخرون،جيد. 

ادئ الرئيسية للتدريب ـوالمب الحديثةالأساليب العلمية  اتباعن تطوير القوة العضلية تحتم إ
إذ تتباين ، والجنسة العمرية ـين والفئـالرياضي إذ يجب الأخذ بعين الاعتبار نوع الممارس

 التدريبات على وفق الهدف المراد منها.
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 (Flexibility)المرونة  -رابعا:
 .الي الصحة والانجازـي مجـير مهم فالرئيسة للياقة البدنية ولها تأث المكوناتهي إحدى 

والمدى الطبيعي ، واسعحركي  دىـفي مأداء الحركات على ل أو المفاصل وتعني قدرة المفص
يم الأوتار والأربطة والنسيج الضام والعضلات ـفي الجسم يعتمد على تنظل لأي مفص للحركة

تسمى )نهاية الوضع( وقد تحدث الإصابات عند إجبار ل المفصحركة ن حدود مدى إو
 يمكنهاوتدريبات المرونة ، من مداها الطبيعي أكثرفي مدى ل الإطراف أو العضلات للعم

 الحركية وذلك بواسطة الزيادة التدريجية للمدى مخاطر التعرض للإصابل المساعدة في تقلي
 (188،ص2008.وليست المرونة شيئا نفقده مع تقدم العمر فحسب .)شحاته،لللمفص

ن عدم القدرة أو، لللمفصالحركي من المدى ل أو الإصابة أو المرض تقل الحركةإن قلة 
إنكماش عن  ضلات والأربطة فضلاـالطبيعي يؤدي إلى قصر الع الحركيإلى المدى ل للوصو

تخدام الجبائر يؤدي إلى قصر الأنسجة وفقدان ـاسـل ة مثـالجسم في وضع معين لمدة طويل
على تقوية مجموعة من العضلات دون الأخرى ل وإن التمارين الخاطئة التي تعم، للمرونة

 ي مطاطية العضلات.ـوازن فـدم التـتؤدي إلى ع
 (152،ص1998مفتي ،)وتقسم المرونة على:

 العامة والمرونة الخاصةالمرونة  -أ
 .الحركةالجسم جميعها في ل إليه مفاصل المرونة العامة: هي المدى الذي تص •
 .الحركةفي المشاركة ل إليه المفاصل المرونة الخاصة: هي المدى الذي تص •
 المرونة الايجابية والمرونة السلبية -ب
تكون ى إن ـعلالحركة في ل إليه المفصل هي المدى الذي يص -المرونة الايجابية: •

 .للحركةالعضلات العاملة هي المسببة 
 ثم الثبات فيه الحركةفي ل إليه المفصل المرونة السلبية : هي المدى الذي يص •
 (المتحركة) الديناميكية)الثابتة( المرونة  الاستاتيكيةالمرونة  -ج
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ثم الثبات  الحركةفي ل إليه المفصل هي المدى الذي يص -الثابتة( :)الاستاتيكيةالمرونة  •
 فيه
أثناء تأدية حركة ل إليه المفصل هي المدى الذي يص(: المتحركة) الديناميكيةالمرونة  •

 تتسم بالسرعة القصوى.
 (52،ص1993ابو العلا واخرون ،:)عدة منهال وتتأثر المرونة بعوام

عن البالغين  للدى الأطفافتكون كبيرة تتأثر معدلات المرونة والمطاطية بالعمر  -العمر: 1-
 تقدم السن. كلماوتزداد نسبة انخفاضها لدى البالغين 

 ل.مرونة ومطاطية من الرجا أكثرغالبا الإناث  تكون-الجنس:2-
 المرونة والإطالة في الصباح عنها في توقيت آخر من اليوم.ل تق -اليومي: التوقيت  3-
 نسبة المرونة والإطالة.ل اقلايؤدي التعب الذهني والبدني الى  -والبدني: التعب الذهني  4-
 تتأثر المرونة سلبا بالمنطقة المصابة بالجسم. -الإصابة: 5-
سبة ملحوظة بعد ـالجيد في المرونة والمطاطية ايجابيا اذ تزداد بنالإحماء يؤثر : الإحماء6-

 إتمامه.
 يؤثر ايجابيا في تنمية المرونة وتحسينها. -المنتظم: التدريب 7-

ا المبادئ العامة للتدريب ـع فيهـرى اذ تتبـتطوير القدرات البدنية الأخ لوتطوير المرونة مث
)ابو  ومبدأ الخصوصية فضلا عن المبادئ الآتية:ل الزيادة التدريجية للحم كمبدأالرياضي 

 (87،ص1993العلا واخرون ،

المحافظة على  ةـى محاولـإلل وـب إن يتحـيراعى إن الاستمرار في تحسن المرونة يج-
أسابيع لتطوير  (8-10)وتكفيا ـسيولوجي لهـمستواها عند درجة معينة في حدود المدى الف

 المرونة.
 لحركةن كـإلى أقصى مدى ممل التمرين الواحد يراعى التدرج في التوص أداءل خلا -

 للوقاية من الإصابة.ل المفص
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ل إن مطاطيتها تمث كونتأثير التدريب منصبا أساسا على العضلات يكون تركيز ن أ-
 أهم أهداف تدريبات المرونة.

 البدءـل على رفع درجة حرارة الجسم بالتمرينات العامة او الجري قبل يراعى العم -
 تمرينات المرونة. أداءفي 

ل ى تحمـرد علـعلى مط العضلة بدرجة تزيد عن قدرة الف التركيزلا يستمر أن يجب  -
 العتبة الفارقة للإحساس بالألم.

التسخين بين ل: شمـت أجزاءدة ـي عـالجرعة التدريبية فل توضع تمرينات المرونة خلا -
على التركيزان الهدف زيادة كـالجرعة التدريبية وفي نهاية الجرعة التدريبية وإذا  أجزاء

 النصف الثاني لجرعة التدريب.ل ا أو خلاـن تؤدي في جرعة خاصة بهيمكن أالمرونة 
ة أو مرتين في ـصفة يوميـتخدمت بـتأثيراتها إذا ما اسل أفض تعطي تمرينات المرونة -

 اليوم الواحد.
الصحة لوسباب  أجلن ـة مـوتعد المرونة مطلبا مهما تسعى إلى تحقيقه برامج اللياقة البدني

 (52،ص1993)ابو العلا واخرون ، الآتية:
 الظهر.ل مراض أسفأالوقائية المهمة للإصابة بل تعد المرونة من العوام 1- 
ضلي والخلع ـزق العـوالتم كالشدتمرينات المرونة على الوقاية من الاصابات ل تعم 2-

  وغيرها.
ا توفره من ـبمالأخر  البدنية  المكوناتوبعض بكفاءة الأداء الحركي ترتبط المرونة  3-

  .الحركةسهولة وسعة 
ينات العضلية المدى( الذي تسببه التمرل زالة التعب )طويإتساعد المرونة على  4-

ه لمدة تمتد ـساعة من التدريب ويستمر الشعور ب24والذي يظهر عادة بعد اللامركزية 
  يام.أ

مدة التكراري العضلي ل العم أداءعند ل تمرينات المرونة على وقاية المفاصل تعم 5-
 طويلة.
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  (Cardio respiratory Endurance)الدوري التنفسي ل التحم -خامسا:
المتطلبات الرئيسية للياقة الصحية فهي تعبر عن قدرة القلب  أحدالدوري التنفسي ل يعد التحم

إلى  الأوكسجينة وخصوصا ـسم بالطاقـداد الجـوالأوعية الدموية والجهاز التنفسي لإم
 ة للاستمرار في الجهد او التمرين.ـتخدام الطاقـى اسـالعضلات وقدرة العضلات عل

 
ة هي نتيجة سلسلة من ـالحيوي بالأفعالالقيام ل جألى العضلات من الأوكسيجين إل يصاإن إ

في الخلايا الأوكسيجين ينتشر  ذإدوران ـالعمليات الوظيفية التي يقوم بها جهاز التنفس وال
المايكلوبين بلازم الخلايا بواسطة ساركو ل لاـن خـم كوندرياالى المايتول ثم ينتق، العضلية

 (citricacidcycle)دورة حامض الستريك أثناء ك ـحامض البايروفيل فيستخدم في تمثي
ن أ1971)،خرونآوموركان )جراها ألا عن الدراسات التي ـنق 1982)،)ماجليشوويذكر 

د ـندريا وعددها ويزيكومن حجم المايتوكل لى زيادة إيؤدي ل التدريب البدني ذا صفة التحم
ل ندريا ومرتبطة بالتمثيكونزيمات مستقرة في المايتوإزيد من نشاط ويالمايكلوبين ن ـضا مـيأ

الآليات ط في ـن هذه الزيادة تحدث فقأول، الغذائي الهوائي وذلك عند استخدام تدريبات التحم
 في التدريب. شاركت العضلية التي 

 
سا نظام ساأذي يستخدم ـالالأوكسيجين ل و ما يسمى بجهاز تبادأن الجهاز الدوري التنفسي إ

بين البيئة أوكسيد الكاربون اني ـوثالأوكسيجين ل عن تبادل هو المسؤو، الطاقة الهوائي
التدريبات أهمية كبيرة أثناء أداء ويعد بسبب هذه الوظيفة ذا ، الخارجية والعضلات العاملة

 (12،ص1999محمد علي،)تمرارية الطويلة.ـشدة وذات الاسـالرياضة منخفضة ال

ازين الدوري والتنفسي منها ـة للجهـمن المؤشرات التي تقوم الحالة الوظيفين هناك العديد إ
 ضربات القلب وضغط الدم والسعة الحيوية.

  :الصحة والرياضة 3-
التمارين الرياضية والحاجة  ةـة ومزاولـعلى مفهوم الرياضالأخيرة في العقود  كبيرطرأ تطور 

مطلوبة وضرورية للفوائد حاجة ذ أصبحت إسين ـلا الجنكـولالأعمار لمزاولتها من مختلف 
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مرا مهما أصبح أن موضوع اللياقة البدنية أوخاصة ، صحةـى الـود علـي تعـالمختلفة الت
ذ تلعب التمارين الرياضية إ، المزمنةالأمراض ذين يعانون في بعض ـالسليمين ولللوشخاص 
 ي الوقاية والعلاج.ـدورا مهما ف

الذين ينخفض الأفراد دى ـصر لـالعالإصابة بأمراض نسبه لى ارتفاع الإحصائات إوتشير 
تعيش  الأولىمجموعتين  نةا بمقارـك عمليـدراك ذلإن كـويم، لديهم مستوى النشاط البدني

ضغط ل في متغيرات مث، فرادها النشاط البدنيأارس ـة يمـدني والثانيـلنشاط البفيها ال حياة يق
القصوى المستهلك وقوة العضلات والمقدرة  جينوكمية الأوكسيالدم وعدد ضربات القلب 

ارس ـن يمـلمصلحة ملإيجابية ستكوين ن النقاط اأفنجد ، على القيام بجهد ومقارنة الوزن
 دني بصوره منتظمة. ـشاط البـالن

الأصحاء لا يعرفه إلا وق رؤس ـاج فـوقد جرت عدة محاولات لتعريف الصحة )الصحة ت
عدم  كدويؤ كننهاد تحديد ـيعجز عن للإنسان ولكنهمية الصحة أتتضح  إذ المرضى( 

 (Perkins)كنزرض. وقد عرف العالم برـالم حالةلا بالناحية السلبية منها وهي إحساس لإا
 تكييفالتوازن هذه تنتج من  لةن حاإو، ائف الجسمـالتوازن النسبي لوظنها )حالة أالصحة ب

الضارة التي ل وامالجسم مع الع يفتكين إيتعرض لها و يـضارة التـالل الجسم مع العوام
 تقوم بها قوى الجسم للمحافظة على توازنه(.  يةيجابية إيتعرض لها عمل

 يةرط في نشاطات رياضـمن الناس تنخ كبيرة اعدادة أكالمتقدمة مشارل ولذلك نجد في الدو
اللياقة البدنية ولم  الأداء لاكتسابي ـفالاستمرار والانتظام م مع مختلفة تتناسب مع أعماره
هتمام من اليصبح موضع  امتدل الرياضيين بـل ن قبـالرياضة م يعد التشجيع على ممارسه

توعية بأهمية النشاط ال إنالطبي والرياضي. ل لين في المجاالعام والأطباءالمهتمين بالصحة 
نمور المهمة خصوصا لأالبدني من ا لى ما توفره في عالمنا المعاصر تعتمد ع ة الكثيرحيا وا 
دني ـوالنشاط الب لةقلي ةكصبحت الحرأالراحة والرفاهة الجسمانية فل ائا من وسـالحضارة لن
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مما ، يةوحيات يةضلا عما تفرضه الحياة من ضغوط نفسلا في نطاق ضيق فإلا وجود له 
 المخاطر الصحية. نسبةفيها  تكثرحياة  إلىيؤدي 

 
 Hypoكةقله الحربأمراض رف ـوالتي تع راضالأمذلك انتشرت العديد من ـحتمية ل وكنتيجة

kinetic) Diseases) والسكريالظهر ل سفوآلام أالقلب والشرايين والسمنة  أمراضل مث 
مراض الرئتين أوالسرطان والتوتر ول مراض المفاصأو والكوريسترولدم ـوارتفاع ضغط ال
 Boring et)ليها بورنج وزملاؤه أشار إالعلمية والتي  لإحصائياتوتشير بعض ا

al,1994)مليون انسان( في الولايات المتحدة  (5من حالات الوفاة  70%ن حوالي إلى أ
 الأمراض.ذه ـحد هأبإلىالإصابة تعود 

ولذل  يمكن استغلال النشاط البدني في توجيه المعلومات والمعارف الصحية من كونها مجرد 
النواحي النفسية والبدنية  معلومات الى سلو  صحي ،بالاضافة الى أنها تسعى الى تنمية

 (44، ص1998والاجتماعية والعقلية.)بهاء الدين ،
 :صحة المسن-1-3

جنب العديد من دلالات لتوسيلة فعالة (Exercise) ن التريض أالحديثة  الأبحاثتبين من 
لدوري والتنفسي والهضمي الجسم من الجهاز ا أعضاء.وتعود الفائدة على جميع التقدم بالسن

ن تقدم إن التريض مستمرا وأن يكوب ـويج،وغيرها لكبدلرئة واكاالداخلية إلى الأعضاء 
 اخر.  ءمما هو مرتبط بشي أكثرونقص التغذية  كةالحر لةالعمر مرتبط بق

ساعدان المتقدم في العمر ـن الرياضة والترويح تأب (Krous ,1990)اوس كروقد حدد 
 على الفوائد التالية:ل بالحصو

 بـمن شك إن في النشاط الرياضي المنتظم المرت البدنية: ماالتقدم في الصحة - 
ى ـساعد اولا علـتكما حسب قدره المسن تساعد على تحسين صحته البدنية 

وثالثا على تقوية العضلات  (Endurance)ل وثانيا على التحم (Relaxation)الارتخاء
. (Muscle strength) 
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سن يساعد ـى للمـفي نشاط له مغزى ومعنإن الاشترا   النفسية:التقدم في الصحة  -
 على تحسن الصحة النفسية. كثيرا

على الحالة النفسية التي من بعدها ل ثر فعاأوالتجديد: إن للتجديد  الإبتكارالتقديم في  -
ي المخ عند تجديد ـويبدو ان هنالك إفرازات تظهر ف، تساعد في تحسين الصحة البدنية

 ام للمسن.ـسن العـى التحـشي جديد مما يشاهد عل إبتكارو أالنشاط 
ن يبدأ أد ـالاجتماعي: يحتاج المسن الذي يفقد وظيفته بسبب التقاعل تشجيع التفاع -

ان النشاط كـلهذا ، ومعارف جدد أصدقاءحياة اجتماعية جديدة يتعرف فيها على 
 الرياضي والترويحي هام للمسن في هذه الحالة.

جتماعي في لإجتماع على فقد الدور الإا علماءاجتماعية جديدة يتفق  دوارأتوفير  -
زمات المالية المرافقة لأزمة في حياة المتقاعد فضلا عن بعض اأقوى أل تمثل العم

ي قلوب بعض المسنين ـهامه ف بمكانةنشطة الرياضية والترويحية لأ،لذلك تحظى ا للتقاعد
 جتماعية.لإاة اـي الحيـدة فـحينما تعطيهم الفرصة لاخذ ادوار جدي

السن بعض الفوائد  يكسب كبارالتدريب البدني المنتظم  مزاولةن أ 1997، ويرى عصمت
 يلي: والتكيفات وكما

 الراحة.ل نخفاض معدلات ضربات القلب خلاإو، التحسن في الدفع القلبي-
 في الدم. الكورسترولل نخفاض معدإ-
 نخفاض ضغط الدم وتحسن لياقة الجهاز الدوري والتنفسي. إ-
 التحسن البسيط في التهوية الرئوية والسعة الحيوية.-
 العضلية والمرونة والتوافق العضلي العصبي. ةالعظام والقو كثافةتحسن -
  .لةالكآبةحترام النفس وقإتحسن المزاج النفسي و-

من ل ولايستطيع الفرد ان يقل، لاجـالع، ةـالوقاي، يينـين أساسـادة غرضـالبدني ع الأداءويخدم 
 السن . لكباروخفض التدهور ل الأهمية والفوائد المشتقة من الانشطة الرياضية لتقلي
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و بعض أرفيق حياتهم أو  أعمالهمالسن لمؤثرات عصبية مختلفة نتيجة لفقد كبار ذ يتعرض إ
ي ماضيهم وظروفهم الحالية ـف فكرونالفراغ تجعلهم ي أوقاتمشكلة ن إو،الأصدقاء 
ملائم للاقامة بعض الصعوبة بالنسبة  كانيجاد مإل كوفي بعض الاحيان يش، والمستقبلية

صبحت الرياضة أفراد العائلة لذا أحد أة من ـللمسنين خصوصا الذين يحتاجون لرعاية خاص
زالة الجفاف وتأخير الشيخوخة إي وة والنشاط الجسدـفهي تجدد الحيوي، ضرورية للانسان

 والتقاعد. الكسلالهضم والتنفس ومحاربة  أعضاءوتنظيم 

 (197،ص2012)ربيع ،: مراض القلب والجهاز الدوريأالنشاط البدني في الحد من  -3-2

ة والتمارين الرياضية كـن النشاط البدني والحرأ، عديدةل غالبية الدراسات في دو أثبتتلقد 
من الوفيات ل التقلي كذل و، مراض الجهاز القلبي الوعائيأمن ل في التقليل لها دور فعا

 عمار.لأا كافةفي  والنساءل للرجا
القلب وتحجيم مضاعفاتها بأمراض صابة الإل ساسية في تقليأل عوام حركةويعد النشاط وال

ني البدالنشاط ل ة وطيدة بين معدـن هنالك علاقإلى حالات يصعب علاجها. لذا فإوتطورها 
دني دورا فاعلا ن للرياضة والنشاط البكماأ، وعية الدمويةلأمراض القلب واأمن ل والتقلي

 ات الدماغية.ـابة بالجلطـصلإن اـمـل في التقلي
ن الرياضة وبالأخص ـوع مـن أي نإالمداومة عليه فل اط البدني ومعدما فيما يخص النشأ

نواع أتعد من  كلهاالمنزلي ل والعمأة ـي المزرعـفل وحتى العمل احة برياضة المشي والسب
 يكنلى مزاولة الرياضة العنيفة مالم ء عالمرءدم ـن لا يقأنه لابد ألا إالنشاط البدني المطلوب 

 لائقا بدنيا وفي سن يسمح له بذلك.
مقدرة ل ائي الدموي من خلاـاز الوعـمراض القلب والجهأمن ل ويؤثر النشاط البدني في التقلي

 كروم بدوره في الحفاظ على نسبة السـذي يقـنسولين اللأستقبلات اط مالرياضة على تنشي
من مقدرة ل في التقليل ن للنشاط البدني الدور الفاعكماأ، دمـي الـوعلى تصريف الدهنيات ف
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هم أمن حدوث تصلب الشرايين الذي من  لمجتمعة تقلل ذه العوامـهكـل و، رـالدم على التخث
 الدم للتخثر. كرياتالدهنيات وزيادة قابلية ل في معدل ختلالإاك لوكذالدم  كررتفاع سإسبابه أ

فة كاب كةرص الشديد على الحرـوالحل وـوالخم سكرـغالبية الدراسات على تجنب ال تؤكدولذا 
 .أنواعها

 :القياسات الجسمية 3--3
وحجمه من المؤشرات التي يتم الاسترشاد بها  كلهتعد دراسة الجسم الإنساني من ناحية ش

 للتنبؤ بالحالة البدنية والصحية للفرد.
نها أمهما في المجالات المختلفة على  مكانانثروبومترية لجسم الإنسان لأاسات االقيل وتحت

ويرى ، فيه ركيبيةات التـختلافلإنساني وأجزائه وإظهار الإالعلم الذي يقيس الجسم ا
ددنا بأسس ومفاهيم معينة تستخدم في ـة تحـنثروبرمتريلأإن القياسات ا mass,1975)ماس)

إلى  كيبختلافات في الترالإن أو، درة الرياضيةـوالق لوفرادالرياضي  الأداءالموازنة بين 
 درجات مختلفة تؤثر في قوام الفرد.

ية( إما نثروبومتري يبحث في قياس الجسم البشري من النواحي التشريحية و)الفسيولوجلأوا
)المورفولوجي( ـ ة فيعرف بـالخارجي هيكليةيدرس قياس الجسم من الناحية ال العلم الذي

ل رتباطها بالعمإن الإنسان وتكوالخصائص المورفولوجية المتعلقة بوتتضح مدى أهمية 
ستويات إلا إذا توافرت مواصفات معينة تتفق ومتطلبات ـام والمـالعضلي ولا تدلنا الأرق

 .النشاط الرياضي

 (Heart Rate)ضربات القلبل معد-4-3
ن عدد ضربات كوالات يـمصطلح يشير إلى عدد ضربات القلب في الدقيقة وفي معظم الح

ضربات القلب في ل غ معدـويبل، الدقيقة فيالدقيقة مساويا لعدد مرات النبض القلب في 
ضربة  (64)الطعام حوالي ل تناول الراحة قب أثناءالمتوسط بالنسبة للشباب صغار السن في 

دقيقة لجميع الأعمار وجميع  /ضربة 38-110دقيقة ن ويتراوح هذا المتوسط بين  /
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 /ضربة (60-70)بين  الأصحاءي الأشخاص ـضربات القلب فل ويتراوح معد، الحالات
وغير ل دقيقة لجميع الأعمار وجميع الحالات ويزداد في المرضى والمسنين والأطفا

 الرياضيين.

 ل :القلب يتأثر بعوامل ن معدأ(Karpovich1965)بوفيتش كارويبين 

الطعام والوقت ل وتناو،....( الوقوف، الجلوس، أوضاع الجسم )الرقود، العمر الزمني
  شاط البدني.ـالن، ة ـنفعاليلإلحالة اا، )مساءااليوم )صباحا . ظهرا.  أثناء

على أناث الإالنفسية وهو عند ل لفرد والعوامالقلب يتأثر بمستوى اللياقة البدنية لل ن معدإ
للمدربين  كسجينولأستهلاك اإو أدني ـالبل الحم ةالقلب تبعا لزيادل ويزيد معد ذكورمنه عند ال

وغير المدربين .ويعد مؤشر معدلات ضربات القلب مهما جدا في تفسير الجهد البدني 
 المسلط على الجسم. 

 )max2VO(كٍسجينالقابلية القصوى لاستهلاك الاو 3-5
البدني انه إذا زاد زمن  كال الأداءـم اشـى معظـلإساسية المتفق عليها بالنسبة لأمن المبادئ ا

الدم  ةالقلب والرئتين ودور كفاءةتتطلب  الأداءستمرارية في لإن اإدقائق ف 3-4)عن) الأداء
اصية باللياقة الدورية ذ تعرف هذه الخإ، لى العضلات العاملةإ)2O(كسجينالاول في نق

 الهوائية. سعةو الأوائي ـالهـل و التحمأالتنفسية 
الهوائية( هو  سعةال-وائيـالهل التنفسية )التحم تقويم الوظائف الدوريةل وسائل فضأومن 
ويطلق ، لضربات القلبل معد صىـقأعند  لأوكسجينستهلاك اإالجسم على  عةستطاإقياس 
سجين كـستهلاك الاولإ لأقصىختبارات الحد اإرض ـذا الغـستخدم لهـي تـرات التختبالإعلى ا

)max2VO( المؤشرات الفسيولوجية ل فضأمن  لووكسجينقصى لأا تهلاكـسلإد اـويع
قصى أ )max2VO(ل دى الفرد ودليلا جيدا على مقدار لياقته البدينة ويمثـة لـالوظيفي مكانيةللا
)العضلات(  مةستخلاصه في الخلايا العاإومن ثم  كسجينالاول خذ ونقأللجسم على  ةقدر

رق ـقصى فأضرب ل حاص ×نتاج للقلب إقصى أضرب ل جرائيا )حاصإوهو يساوي 
 (.كسجينوريدي للاوشرياني 
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المحددة للياقة ـل العوام (Astrand & Rodahl,1970)ـل ويبين اوستراند وروده
 يأتي:. كماالهوائية للفرد 

 في الرئة.ل الشهيق الداخ هواءفي  لأوكسجينا( كمية)محتوى 1-
 التهوية الرئوية.2-
 لى هيموغلوبين الدم.إفي الحويصلات الهوائية  كسجيننفاذ الأو3-
 هيموغلوبين الدم.محتوى 4-
 حجم الدم.5-
 القلب على دفع الدم. ةقدر6-
ى الانسجة ـنسجة غير العاملة إللأسريان الدم من ال دموية على تحويالعية وةالأمقدر 7-

 العاملة.
 الدم.ل ستقباإالعضلات على  جةنسة أقدر8-
 ل.بالعم مةقائلى الخلايا العضلية ألإنفاذ الدم من الشعيرات الدموية 9-

 لى القلب.إالدم الوريدي العائد 10-
متمثله في  كيميائيةالطاقة الهوائية إلى طاقة ل ريا على تحويكندالمايتو كفاءة11-
 (ATP, ADP) .بةكمر

ستهلاك  لإذا ما يسمى باـلتر في الدقيقة وهإما بال كسجينستهلاك الأقصى لوولإال ويتم تسجي

النسبي  ما يســمى بالاســتهلا   قة وهذامن وزن الجسم في الدقي كغمكل و بالمليلتر لأالمطلق 

هو مؤشر غير   وكســـــجينستهلاك المطلق للالإن اإه إلى وزن الجسم( والفرق بينهما )نسب

ـــــــال كميةو )حجم أمباشر لحجم نتاج القلب  جيد  ل دم التي يضخها القلب في الدقيقة( وهو دليـ

ـــــــــــــــــــالب الأداءالفرد على  ةعلى قدر ل لاتتطلب حمل عمالأالقصوى  ةدرالق تكوندني عندما ـ

ي  ـالفرد الهوائية وخاصة ف إمكانيةفي التعيير عن  أكثردقةسبي فهو ـستهلاك النلإما اإالجسم 

ـــــــمالأ ـــــــالتل اـ ـــــــف النساءعلى من أل الجسم. ويعد الرجال ي تتطلب حمـ ـــــــساي ـ  الأقصىتهلاك ـ
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ة  الشحمي الكتلةوزيادة ، على من العضلاتبة أنسل متلاك الرجاإويعود ذلك إلى  وكسجينللا

 .للنساء

 :الضغط الدموي -3-6
يض لأستمرار عمليات اإى ـعلة درـلقانه يفقد إإنسان لديه ضغط دم وإلا فكل من المعروف إن 

اندفاع  أثناءو عبارة عن الضغط الناشئ ـدم هـستحالة الحياة. وضغط الإالجسم وبالتالي ل داخ
ضغط ـالل سجـتم قياس الضغط بواسطه جهاز قياس يـالدم على الجدران الداخلية للشرايين.وي

 (80,120)ضغط الدم الطبيعي تعطي برقمي  وقراءة(mm.hg)ي ـر زئبقـدة المليمتـبوح
نقباض إأي  (systolic)نقباض لإضغط الدم ا (120)الرقم العالي ل ذ يمثإ، مليمتر زئبق

 (Diastolic)ساطي ـنبلإضغط الدم ا (80)والرقم المنخفض ، القلب دافعا الدم عبر الشرايين
لى إود الدم ـذ يعإعن النبض بين نبضتين متتاليتين  نبساط القلب وتوقفهأثناءإويحدث ذلك 

ل كدم المدفوعة من القلب لـال كميةى ـد علـالقلب والضغط الحادث على جدران الشراين يعتم
الدم المدفوعة بالدقيقة  فكلماكانتكمية، الدموية لجريان الدم مة الأوعيةوعلى مقاو قيقةد

وعية الدموية بجريان لأا مةن زيادة مقاوكماأ، دمـرتفاع في ضغط الإهناك  كلماكان، مرتفعة
  رتفاع ضغط الدم.إلى إالدم يؤدي 

ن أر زئبق فما فوق ـمليمت (80,140)لى إتشير  كانت القراءةذا إويعد ضغط الدم مرتفعا 
بط وخفض ضغط الدم المرتفع ـي ضـفل مستقل مكعاوالبيئة  كيدور النشاط البدني والحر

التي لها ل حد العوامأا عظيما في خفض الوزن والذي يعد يلعب النشاط البدني دور كما
 رتفاع ضغط الدم.إعلاقة ب

التدريبي مابين ـل الحم ةن زيادة شدأإلى  1991 )،وزملاؤهل بلومينشوتشير دراسة )
لى زيادة إربما تؤدي ل لمرتفع بقصى ضربات القلب لا تحسن ضغط الدم اأمن  %85-80

نشطة البدينة ذات الشدة العالية لأا بممارسةصح ـنه لا ينفإرتفاع ضغط الدم ومن هنا إفي 
لى زيادة ضغط الدم إن النشاط البدني يؤدي أى ـة إلـعديد من الدراسات العلميوتشير ال
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ثابتا ولا يتغير كون نبساطي عادة مايلإإن الضغط ال، الحم ةزيادة في شدل كنقباضي مع لإا
 ل.الحم ةزيادة في شدـل كع ـم و قد ينخفض قليلاأ

 (415،ص2014)ريسان ، :التمرينات البدينة -4
 يةمبادئ تربوسم المختلفة على وفق الجأعضاء البدينة التي تؤديها الحركات عة هي مجمو

و ةأذ تؤدي هذه التمرينات لمرة واحدإ،على الأسس الوظيفية والتشريحية  تستند يةسس علمأو
ساس لأالتمرينات البدينة المظهر ال تمثو، ق تامـسيابية وتوافـنإي ـررة( فـكلمرات متتالية )مت

 خاص.كل نشطة الرياضية بشلأعام وال كبش يةكنشطة الحرلو
طات الحركية )الحركات (المرتبطة مع بعضها بصورة مستمرة وعرفت هي جملة النشا

 ،والموجهة نحو بلو  هدف معين .
و أوجي الذي شهده العصر الراهن لسد لكنوالبدن مع التقدم الت كةحر أهميةوقد ازدادت 

فجاءت  .ن هذا التقدم العلميـة الناتجة عنسانيلإا كةتعويض النقص الدائم والمتزايد في الحر
حالات القصور والضعف الناتج  جةويض لمعالـتع كجانبائي ـهميتها فضلا عن الجانب البنأ

همية التمرينات البدنية في الجانب أوتظهر  ،ها الفردـهنة التي يمارسوالمل عن طبيعة العم
 ل:من خلا الحركي

الأمن والسلامة وتبعدها عن جوانب الخطورة التي تتصف بها ل تميزها بتوفر عام1-
 نشطه الرياضية.لأباقي ا

لى الملاعب والأدوات إذ أنها لا تحتاج إ، كاليفممارستها بسير وبدون ت كنيم2-
 العدد. كثيرةو أممارستها في مجموعات قليلة  كانيةجهزة القانونية فضلا عن املأوا

لعاب تمثيلية أل كعلى ش المبكرةمن الطفولة  بدءاممارستها من جميع الفئات العمرية 3-
ديلات عليها بما يناسب ـالتع إجراءترويح مع كل وحتى الشيخوخة على ش كيةوحر

 قدرات الفرد البدنية.
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ف وصاحب ـب الموظـي تناسـفهناك التمرينات الت، مناسبتها لجميع القطاعات المهنية4-
 .كتبيالمل العم
الضرورية  الحركيةر ـوير العناصـى تطـعلل جسم الفرد وتعم تشكيل وبناءتسهم في 5-
جهزة كفاية أعلى رفع ـل تعم كذل  ،ليالعضل والتوزان والتحم كالقوةفرد في حياته لل

 والرئتين. كالقلبالجسم الحيوية 
سية ـمساهمتها الفعالة في تربية الفرد وتطويره من جميع النواحي العقلية والنف6-
ة اجتماعيفات ـسبه صـكوت التذكرو كالتفكيرت عقليه قدرا تكسبهفهي ، جتماعيةلإوا

 والقيادة. كالتعاون
 لاكبردور اـا الـنشطة الرياضية فلهلأاس في رفع المستوى الغني لمعظم اسلأتعد ا 7-

 على المستويات الرياضية.ألى إالفرد ل في وصو
العضلي لممارسة  البدءل نشطة الرياضية قبلأفي جميع ال ومدخ كمقدمةل تدخ 8-

 .الرياضة المرغوب فيها
هميتها في خدمة لأحتوى درس التربية الرياضية نظرا م ساسيا فيجزءا أتعد  9-

 ساسي لدرس التربية الرياضية في المدرسة.لأالهدف والغرض ا
 (33،ص1995)عبدالمنعم ،: تقسيم التمرينات البدنية

عتبارات إلى إوقدخضعت هذه التقسيمات ، تقسيم التمرينات البدنيةل حو الأراءتباينت  
 الشائعة هي:ومن التقسيمات ، خاصة

 التقسيم من حيث التأثير الفسيولوجي.1-
 التقسيم من حيث الغرض والهدف. 2-
 سلوب.لأداة والأالتقسيم من حيث ا 3-
 خاص.كل هنا على التقسيمات الفسيولوجية بش نركزوس
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 أولا: التقسيم من حيث التأثير الفسيولوجي
ن التمرينات البدنية تحدث أية ـة الرياضـالتربيل اـية في مجبحاث والدراسات العلملأا أثبتت

تقسيم التمرينات من حيث  مكنوي، ةـجهزة الجسم المختلفأو أعضاءثيرا فسيولوجيا على أت
 التأثير الفسيولوجي على:

 :سترخاءلإاتمرينات 1-
ل تام وتشم خاءسترإالجسم وهي في حالة عضاء هتزازية تؤديها أكاتإوهي عبارة عن حر

وعادة ما ( كالذراعيندورانات بالإطراف ـال-هتزازلإا-على )المرجحات سترخاءلإاتمرينات 
ة العنيفة التي ينتج عنها توتر عضلي في ـارين القويـبعد التم خاءسترلإتمرينات ا تكون

على زيادة إمداد هذه العضلات ل نها تعمأهميتها في أر ـوتظه كبيرةضلية الـالمجموعات الع
، رينـالعضلي للعضلات العاملة في التمنبساط والإنقباض لإعلى تحسين حاله ال لدم مما يعمبا
ة ـة المحيطـربطلأذلك في العضلات أو ا الإطالةسواءكانن إسهامها في عنصر ـضلا عـف

 ل.بالمفاص
 :طالة )المرونة(لإتمرينات ا 2-

والتي تتميز بقصر  صغيرةـضلية الـوهي مجموعة التمارين التي تؤديها المجموعات الع
واسع وغرض  حركيي مدى ـفالأداء طولها بهدف زيادة درجة مطاطيتها وقدرتها على 

فضلا عن ل، اصوتار المحيطة بالمفلأة واـربطلأضلات واـطالة زيادة مرونة العلإتمرينات ا
ار ـتولأربطة والأن زيادة مطاطية اأذ إ، ضلية لزيادة مطاطيتهاـاف العـيللأة اـزيادة درجة مرون

ختلاف نوع إالمرتبطة به وبل لة باختلاف المفصطالأتمرينات اوتختلف ، ةـن المرونـد مـيزي
ىزيادة ـساعد علـدوات تأجهزة وأستخدام إوغالبا ما تؤدي هذه التمرينات ب شاط الرياضيـالن

على ل الذي تعمدى ـمساعد يسهم في زيادة الم كشخصل ستخدام الزميإو بكيأالمدى الحر
 –طالة تنحصر في عارضة التوازن لإدوات المستخدمة في تمرينات الأوا، نته زيادة مرو
 الحائط.ل عق –الحواجز 
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الجسم وذلك لتجنب  أعضاءعلى تهيئة ل طالة والمطاطية العملإتمرينات ا أداءويشترط عند 
ن سببه عدم يكوحيان ولأمن ا كثيرق والملخ والشد الذي يحدث في كالتمزصابات الناتجة لإا

داؤها في بداية أيتطلب  كما، ذه التمرينات ـهل ء في تطبيق مثدءالبل قب ماءحلإالقيام بعملية ا
 التمرين لتجنب الشعور بالتعب.

 :تمرينات القوة 3-
ذلك بقدرة  يتيأوة العضلية وـوير القـى تطـلإساس لأتهدف مجموعة تمرينات القوة بالدرجة ا

 ً متعددة منها:كالاخذ اشأعلى المقاومات الخارجية والتي ت و التغلبأالفرد على المقاومة 
 اتـتمرينات القوة ضد المقاومل تمرينات القوة ضد المقاومة الخارجية: تشم -أ-

 –ل الزميـل مقاومة ثق –ل س الرمأكيا–ات الطبية كرال –الحديدية ل ثقالأالخارجية على )ا
  المطاطية(.ل الحبا
ووزن ل تمرينات القوة بمقاومة ثقل تشم –)وزن( الجسم ل تمرينات القوة بمقاومة ثق -ب
المشي لمسافات –كبتينثني الرل وضاع مختلفة مثأسم جميع التمرينات التي تؤدي في الج

 .القفز لتعدي الحواجز –التعلق وسحب الجسم  –رض لأو على األ في الرم
القوة العاملة لجميع د الممارس لهذه التمرينات الفركساب إ تمرينات القوة علىل وتعم

 و المجموعات الرئيسة العاملة في التمرين.أعضلات الجسم 
، ي ممارستهاـء فدءـالبل عام قبكل عام في تمرينات القوة يشترط تهيئة العضلات بشكمبدأ و

في  لالجهد المبذو ونكدما يـصوصا عنـالعضلي خالإسترخاء تباعها بتمرينات إعلى ل والعم
 التمرين قويا وعنيفا.
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 :لتمرينات التحم4-

وقات زمنية طويلة دون لأا ـدائهأي ـتمرار فـسلإلى قدرة الفرد على اإل تهدف تمرينات التحم
هذا وترتبط ، دائها على مقاومة التعبأثناءأأي قدرة الفرد ، والأداءل العم فاءتهأثناءكهبوط 

الجسم الداخلية خصوصا الجهازين القلبي  ضاءـعأجهزة وأوظيفة وبل تمرينات التحم
 الخاص"ل العام والتحمل على نوعين هما " التحمـل هذا وتقسم تمرينات التحم، والوعائي

هذه التمرينات  أداءشتراك مجموعات عضلية متعددة في إرتبط بـالعام تل وتمرينات التحم
والتمرينات ل الجري المتواصتمرينات ل الجهازين القلبي والوعائي مث كفائةتمرار ـسإمع 
الخاص تنحصر في مقاومة الفرد للتعب في ل وتمرينات التحم، ررة على وتيرة واحدةكـالمت

وقات راحة أود ـدم وجـوقات زمنية طويلة مع علأالتمرين  أداءطيلة ل مجموعة عضلية تعم
تعب وعدم حتى الشعور بال كنةمدة زمنية ممل طولأتمرين)الجلوس من الرقود( ل مث كافية

 العضلي.ل ود والعمـس المجهـنف أداءستمرار في لإالقدرة على المواصلة وا
 :تمرينات التوازن5-

والسيطرة على  كمتحـى الـا علـارس لهـلى تطوير قدرة الفرد الممإالتوازن  تمرينات تهدف
 وتنقسم تمرينات التوازن على:، ةكو الحرأذلك من وضع الثبات  سواء كانجسمه  أعضاء

تمرينات التوازن الثابت: وهي مجموعة التمرينات التي يؤديها الفرد من وضع الثبات  -أ
و يد واحدة أدم واحدة ـالوقوف على قل حدود مثضيق الأفي  ازكرتلإفيها قاعدة ا كونوالتي ت

 و الجلوس على المقعدة.... وغيرها.أ
ل مث ةكالحر أثناءالفرد  وهي مجموعة التمرينات التي يؤديها: يكتمرينات التوازن الحر-ب

و المقاعد أ)عارضة التوازن ـل زة مثـجهأتخدام ـسإك بـذل انكسواء)المشي والتقدم والوثب( 
 السويدية(.
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 :تمرينات الرشاقة6-
ذلك في  انكسواءسمه ـاع جـوضألى قدرة الفرد على تغيير إتهدف تمرينات الرشاقة 

الجري واللف ل ودمجها مثد ـتمرينات في وقت واح أداءرض وتتطلب لأو على االهواءأ
تمرينات الجري من فوق ل مث، رجلينـباليدين وال كاتتجاه بالقيام بعدة حرلإوتغيير ا
 الجري بين القواشم. –الحواجز 

سرعة ـالتي تؤدي ب اتكتمرينات السرعة على مجموعة الحرل تشم: تمرينات السرعة7-
ات السرعة ـوتختلف تمرين، كنزمن ممل قأمسافة في  أكبرو التي يقطع فيها الفرد أة كبير

 ذ تقسم على:إختلاف النوع إب
 .يةكتمرينات السرعة الحر-أ-
 .لاـــــــــنتقلإتمرينات سرعة ا-ب
 .ستجابةلإتمرينات سرعة ا -ج

 تمرينات التوافق العضلي العصبي 8-
العضلي والعصبي للقيام ة ـتخدام جهازيـسإرد بـعلى التمرينات التي يقوم بها الفل تشم
 سم تمرينات التوافق على:ـوتنق، اسـسأل كشـواس بـفيها الحل تدخ اتكبحر

 .للجسم كليتمرينات التوافق ال -أ
 .تمرينات التوافق بين اليد والعين -ب
 .تمرينات التوافق بين القدم والعين-ج

 :التقسيم من حيث الغرض والهدف -ثانيا:
 .غرض بنائي -أ
 .تعليمي()يكغرض حر -ب 
 .التمرينات الفرضية -ج

 تمرينات المستوى -د 
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  سلوبلأداة والأالتقسيم من حيث ا -ثالثا:
 .التمرينات الحرة -أ
  .دواتلأالتمرينات با -ب

 .جهزةلأستخدام اإالتمرينات ب -ج
  (Aerobic Exercise)التمرينات الهوائية 

وتقسم على مقطعين ، سجينكـولأى اـلإيونانية تعني الحاجة  كلمة(Aerobic)يروبك لإا
)Aero(  و) الهواءوتعنيBic( .وتعني الحياة( Fridirck,2005,91)   
، تي ليصف نوع الجهدأدما يـة عنـهميأكثرأن كووي، كسجينولأيروبك يعني ايضا وجود الإوا

والذي يستمر لمدة  كفايةبما فيه اللنه )ذلك الجهد المعتدأتعريفه ب نكوالتدريب الهوائي يم
  ا بحالة جيدة(.ـبقائهمإة للمحافظة على القلب والرئتين وطويل

الخلية هو ل م عمكـحتراق الوقود والذي يحنةإكنسان تشبه بمالإخلية في جسم ال كن إ
 )2CO(ة وتنتج ـلتحديد الطاق )2Oل)أذ تحتاج إمينية لأحماض الأجين واكلايكوال
 الهواءل رئتين وهناك في الرئتين يحوـالل دخـالذي ي الهواءت. فعندما تنتنفس كفضلا)O2Hو)

ويتولى الهيموغلوبين الموجود في الدم ، صلات الهوائيةـى الحويـلإ)2O (%21ى ـالحاوي عل
خذ الخلايا أذ تإالغازي الداخلي ل ناك يتم التبادى الخلايا وهـلإمن الرئتين  )2O(ل عملية نق

)2O( رح ـوتط)2CO( يض الهوائي)لألعملية اوتطلق على هذه اAerobic Metabolism(  
ستخدام المواد إب )2O(دون ـضلة بـالعل تعمإذ جهدا ل قأالتمرين  ولى منلأن المرحلة اكوت

ل ومن ثم تحرير الطاقة للعمأخر  واد ـمإلى ه ـجين وتجزئتكلايكوالغنية بالطاقة بما فيها ال
 3-1لمدة ستمرار لإانكيمإذ الطريقة محدودة جدا ذه ـبهـل سم للعمـقابلية الجأن لا إالعضلي 
ل الخلايا للحصول عم إلىزادت الحاجة  كلماوزاد الحجم ل طالت مدة العم كلمادقائق و

 .Aerobic fitness)يروبك لإ)لياقة ال لا من خلانإكذا غير ممـوه أكبرعلى طاقة 
Fridirck,2005,p91) ) 
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 :الترويح -5

كل كبير المهمة التي برزت بشالأمور يعد الترويح من ( اللغة 454حسب) معجم مقاييس،ص
فراد لأما في حياة اجانبا مهكل صبحت تشأنها ألإخيرة وعلى الرغم من قدمها الأاالآونة ي ـف

 والشعوب.
زالة التعب إو، نبساطلإوا، والفسحة، معاني: السعةل ة حووتدور مادة )روح( في اللغ 

 تشويقا. أكثرر ـلى آخإل من حال نتقالإوا، السرور على النفسل دخاإو، والمشقة

تجاهات التي لإختلافهم في الإصطلاحات الباحثين نظرا إوتختلف تعريفات الترويح في 
 فمنهم:، ينطلقون منها لتحديد ماهيته

عن النفس( يس ـمن يربط الترويح بالغرض الذي يؤديه وعليه فالترويح هو )التسلية والتنف -
 بنظرية التعبير الذاتي. الاتجاهويسمى بعضهم هذا 

ن أساس أى ـعلـل هو )التعبير المضاد للعممن يربط الترويح بالوقت وعليه فالترويح  -
  نسان قليلا ما يجد في عمله نوعا من الترويح.لإا
ه النشاط وجأ)والوقت معا وعليه فالترويح هو  من يربط الترويح بالغرض الذي يؤديه-

 ء والرضا النفسي.خاءسترلإمن نتائجها ا ونكوقات فراغه والتي يأالتي يمارسها الفرد في 
الترويحي ـل ي العمـشتراط النفع فإلى إالترويحية ل عمالأوذهب بعض المختصين في ا-

  م عقليا.أم بدنيا أنفسيا ، م جماعياأنفعا فرديا  كانأ سواء
وعقلية ووجدانية يقوم به  ةـة بدنيـشطة النافعـنلأجموعة من ام أو))نشاط بأنه ويعرفه الباحث 

على سترخاء لإاأو التعويض أو الفراغ لتحقيق التوازن أوقات و الجماعة طوعا في أالفرد 
 وفق بعض القيم والمفاهيم((.
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 : الترويحأهمية -5-1
ي الوقت الذي ـة(( ففـروحي، عقلية، البشري ))بدنية كائنتحقيق التوازن بين متطلبات ال -
بين ذلك الجانب التوازن ق ـيأتي الترويح ليحقالإنسان، فيه الغلبة لجانب من جوانب  ونكت

 المتغلب عليه.الأخر  الغالب وبقية الجوانب 
ويساهم ، ةـمعرفيوأنماط الفرد خبرات ومهارات إكساب يساهم النشاط الترويحي في  -
  بتكار.لإوابداع للإويهيئ ، ية التذوق والموهبةتنم في
و الوقوع أر ـكيفراد المجتمع عن التفأبعاد إنشطة الترويحية في لأبال شتغالإيساعد ا -

وقلت  كلةصبحت مشأى ـة حتـه البطالـا الذي ظهرت فيفي الجريمة وبخاصة في عصرن
 سمة مميزة لنا.كل يشبح وقت الفراغ ـصأدا. وـملحوظ جل كوالدراسة بشل ساعات العم

سميات بعلاقة ـذه المـوعصر القلق... وترتبط ه، يطلق على عصرنا عصر التقنية -
، ات عصر التقنية والقلقـم متطلبـهأد ـحأصبح الترويح أو، فالتقنية تولد القلق، ة بينهاوثيق

 (301،ص1990درويش،)  المترتبة عن ذلك.كل لما له من تأثير في الحد من المشا

  :نشطة البدنية والترويح الرياضيلأا -5-2
وعلى ، غاد بوقت الفرـصى حـقألى إتبطت إرالترويح و كنفولدت الرياضة ونشأت في 

نها ألا إ، جتماعي ثقافيإم كنظاديث ـالرياضة عن الترويح في العصر الحل ستقلاإالرغم من 
على ل ولأجوهر الرياضة يتأسس في المقام ا نلأ، مرتبطة بالترويحل مازالت ولسوف تظ

المتعة ل مث نسانللإهميتها لأبين قيم النظامين الإلتقاء كثيرة ل ن عواملأو، هداف ترويحيةأ
ثارة لإحة واللياقة والخبرة الجمالية واوالصخاء سترلإوتر واـة التـزالإة وـوالتسلية والبهج

ق ـنفس وتحقيـن الـلتنافس الشريف والتعبير عنجاز الرياضي والإدني واـوالتنافس والجهد الب

 ذات...ـال
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، صر الحديثـنسان وبخاصة في العللإساسية لأتعبر عن قيم وحاجات  كلهاوهي ، وغيرها
 تسحق شخصيته الانسانية. وتكادمن الفرد  الاغترابل عوامل تنا إذ

ن لها إوالفوري ف، رـباشبرامج التدريب المنتظم فضلا عن تأثيرها الم أنومن المسلم به 
لعاب أل كو جماعيا في شأا ـالنشاط الترويحي فردي أنو، مستديما من القيم والتأثيرات جانبا

 وظيفية مهمة. كييفاتو تمرينات تؤدي الى تأ
همية ومزايا المران أختبروا اخصائين الطبيبين قد لأن اأ(GUIDERY)وقد لاحظ جيدري 

ل ضلات وتنمية القدرة على التحمـة العـوالتدريب المنتظم على تحسين الصحة وتقوي
 والإحساس بالحيوية والطاقة عموما.

كل صية الإنسانية للفرد بشـوير الشخـة لتطـطيب فر النشاط الرياضي الترويحي فرصاويو
شطة الرياضية مع الجماعات التي تمده ـنلأال لاـن خـذ يندمج مإل، والشمول مكايتصف بالت

، ويتطبع على قيمه، معايير مجتمعةل ه يتقبـوتجعل، ماعيةجتلإلفة ابالصداقة والعشرة والأ
 تجاهاته ورغباته.تشكيلإا يساهم في ـع ممـفي المجمتكفرد ويدرك دوره 

، حادي البعدأنسان إه ـمنل مستمر يجع وبشكلذهني بحت ل نسان في عملإنخراط اإن إ
ل عمالأالناس مغالاة في اأكثر ين ـحتى بالكافي والنشاط البدني يعطي التعويض والتقدير 

كرسيالأستاذية قد تخلى عن  (M. Legaut)و ـليجل فعالم الرياضيات الفرنسي مارسي، الذهنية
 (E-Hoover)اريك هوفر ل المفكر الأمريكي فع، وكذل  لحياتهل شطر الجب هةبالجامعة وج

ن الحرية إل )ووهو يقمكانته، جتماعي له إمفكر وهو ل، ة والخموـاة الدعـذ حيـلذي نبا
ض ـلا تقدر بثمن على عمله اليدوي ولقد رفمكافآت والرياضة البدنيةوالراحة هي بمثابة 

جوهر الفراغ ونشاطه وعلى  علىل نه دخيلأيحي مفهوم المنافسة منذ البداية ر التروكـالف
لى إة وصولا ـصر والهزيمـيم النـلك قدارة متجاوزا بذلإختيار والإوارية كالحصيلة لأقيمه ا
 الجهد البدني(.ل متعة بذ
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 أغراض النشاط البدني الرياضي الترويحي )الترفيهي(:  5-3
 البهجةيات نيو بالمع الغنية الحياة عن يوم بعد يوما يبحث يجعله للترويح الفرد احتياج إن

 الحياة مظاهر كأحد الترويح فلسفة نإف ولذل  والترويح العمل بينبالاتزان  تتسم ،حياة والسعادة
 خلال من تتعدل تتغير،بل الفرد واحتياجات اهتمامات لبعض تلقائي طبيعي تعبير من اليومية

 اعتبارها يمكن التي والرغبات للاهتمامات تبعا الترويح ضاأغر  تلخص أن ،ويمكن الممارسة
 : في وتتمثل الترويحية الأنشطة لممارسة دوافع

 في ويزداد داالأفر  لجميع أساسيا دافعا يعتبر والنشاط للحركة الدافع إن: حركي غرض 
 البرنامج في البدني النشاط أساس الحركي والغرض والشباب الصغار لد  الأهمية

 . الترويحي
 الكلمة استخدام خلال من بالآخرين الاتصال محاولة سمة تعتبر: بالآخرين الاتصال رضغ 

 الترفيهي الرياضي البدني البشر،فالنشاط كل بها يتميز سمة هي المنطوقة أو المكتوبة
 . والأفكار ءاالآر  وتبادل بالآخرين الاتصال في الرغبة يشبع

 اهتمام دائرة في ماهو كل على التعرف إلى المعرفة في الرغبة ماتدفع عادة: تعلمي غرض 
)الخوري،  مايجهله معرفة للفرد تمهد جديدةات اهتمام عن الفرد مايبحث ،وعادة الفرد

 .  (92، ص 1996
 والعواطف الأحاسيس على الفني والإبداع الابتكار في الرغبة تنعكس: فني ابتكاري غرض 

 خبرة الفرد ومايعتبره الفرد يتذوقه لمن تبعا الجمال لابتكار الرغبة تعتمد ،وكذل  والانفعالات
 . كةو الحر أ الصوت وكذل  واللون الشكل حيث من جمالية

 الإنسانية الرغبات أقو  من الآخرين مع الفرد يكون أن في الرغبة إن: اجتماعي غرض 
 غير أو المنظم البدني النشاط من بالقليل ليس كجزء ،وهنا بطبعه اجتماعي فالإنسان
 .الانتماء إلى الحاجة تحقيق على أساسا يعتمد المنظم
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 :الرياضي الترويح-5-4
 أهمية من به يتميز لما الترويحية مجاالبر  في الأساسية الأركان من الرياضي الترويح يعتبر
 النواحي من الشخصية الشاملة التنمية في أهميته إلى ،بالإضافة للفرد ةلالشام المتعة في كبر 
 (09، صفحة 1998رحمة، ). والاجتماعية والعقلية البدنية

 :  ويمكنتقسيمالترويحالرياضيإلى
اب وألع، كالجري الألعاب من متعددة مجموعة عن عبارة هي: الترويحية الصغيرة الألعاب -أ

 السرور بطابع تتميز التي الألعاب من ذل  غير إلى ،وما الرشاقة وألعاب الصغيرةالكرات 
 . ممارستها أدواتها وقلة قواعدها مرونة مع والتنافس والمرح

 ويمكن الكرة باستخدام تمارس التي الحركية الأنشطة وهي:  الكبيرة الرياضية الألعاب - ب
 اللعبة لموسم بالنسبة ،أو جماعية أو زوجية أو فردية ألعاب مختلفة نظر لوجهات طبقا تقسيمها
 . العام طوال تمارس أو صيفية أو شتوية ألعاب

 الماء ،كرة لسباحةا  مثلا الماء في تمارس ترويحية أنشطة وهي: المائية الرياضية - ت
 خاصة الترويح ألوان أحب من السباحة وخاصة الأنشطة هذه ،وتعتبر رقازو ،وال التجديف ،أو
 .بلادنا في

للمســــــــاحة  ين تتغير وفقاناويتضــــــــمن الترويح الرياضــــــــى العديد من الألعاب التى تخضــــــــع لقو 
بعاملى الســـــعادة  مرتبطة دائمانات وتتنوع من مجتمع لآخر ومن ســـــن إلى ســـــن، وهى اوالإمك

والســـــرور، ومن أهم مميزاتها أنها تعمل على تشـــــكيل وتقوية جســـــم الفرد وتنمية جميع وظائفه 
الحيوية والبدنية، كما أنها قريبة من طبيعة جسمه، بالإضافة إلى دورها الهام فى النمو البدنى 

وســـــرعة والحركى، فهى تســـــهم فى ترقية التوافق العصـــــبى العضـــــلى وتنمية صـــــفات الرشـــــاقة 
الإستجابة والمرونة وتقوية عدد كبير من المجموعات العضلية، وكذل  تقوية مختلف الأنسجة 
والأوتار، ومن المهم أن يتضــمن برنامج الترويح الرياضــى للفرد تمرينات لتنمية القوة والتحمل 

ليد الة و مثل ســـباق الشـــد والتتابعات بكل أنواعها والألعاب الصـــغيرة والتمهيدية وكرة القدم والســـ
 والطائرة، حيث يتم تقديمها فى شكل تدريبات ومسابقات.

وتنمى الألعــاب الترويحيــة قـدرة الجســـــــــــــــم على التكيف للمجهود وكـذلـ  على مواجهــة "
ومته وتســــاعد على ســــرعة العودة إلى الحالة الطبيعية ، كما تحســــن كفائة الأجهزة االتعب ومق

الوظيفية وتعمل على الإرتقاء بمعدلات اللياقة البدنية بجميع عناصــــــــــــــرها المختلفة فهى تعمل 
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على رفع معدلات التنســــيق بين الجهاز العصــــبى والعضــــلى ولها تأثيرها الواضــــح على القدرة 
 (14،ص2001،عمرو أبو المجد ). موية والتنفس ومختلف أجهزة الجسمالوظيفية للدورة الد

وتهتم العديد من دول العالم خاصـــــــــة الدول المتقدمة بكل تطور وكل جديد، وأصـــــــــبح "
البحث متجهاً فى المقام الأول نحو الكشـــــــــــــــف عن الوســـــــــــــــائل الفعالة التى تتيحلكل فرد فى 

على قادرا الحياة فى بيئته بحيث يكون المجتمع أن ينمو وفق قدراته واســـــــــــــــتعداداته وظروف 
الإســــــــــــتفادة من هذه القدرات والإســــــــــــتعدادات فيما يعود عليه وعلى مجتمعه بالخير، والترويح 
يعمل على خلق الأفراد من جديد حيث أنه يســـتهدف الإنتعاش والتجديد والخروج من الأعباء، 

عطيــــات محمــــد  ".)اءخــــويصـــــــــــــــبح الفرد متحرراً ومتطلعــــاً إلى مســـــــــــــــتقبــــل يموه الأمــــل والر 
 (.27،ص1990،خطاب

 
 :الترويح نظريات-5-5
 والمتأثرة عليه المؤثرة العوامل تعدد بسبب الترويح مفهوم حول ءاالآر  كل حصر الصعب من
 التعاريف في جاء ما حسب مفاهيمه أهم تحديد يمكن أنه ،إلا المعقدة الاجتماعية الحياة في به

 Piagetبياجيه وجان SegMund Freudفرويد سيجموند قدمها التي تل  خاصة السابقة
Gean جروس وكارولKarl Grosمنها نذكر مختلفة نظريات من نابعة التعاريف هذه : 

 النشطة الأجسام أن النظرية هذه تقول(:سينسروشيلر نظرية) الفائضة الطاقة نظرية 
 العضلية الطاقة بعض المختلفة لوظائفها أدائها أثناء ،تختزن الأطفال ،وخاصة الصحيحة
 . اللعب عنه ينجم الذي التنفيس تتطلب التي والعصبية
 تستخدم لا ،ولكنها عديدة تاقدر ى إل وصلت قد البشرية الكائنات أن إلى النظرية هذه وتشير
 في فائض،لايستخدمان ووقت فائضة قوة وجد الظاهرة لهذه ،وكنتيجة واحد وقت في كلها
 تافتر  ،وأثناء طويلة تالفتر  معطلة قو  الإنسان لد  فإن هذا ومع معينة احتياجات تزويد

 وبالتالي كمهااتر  ويزداد النشطة السليمة الأعصاب كزامر  في الطاقة كماتتر  هذه التعطيل
 لاستنفاذ ممتازة وسيلة واللعب للطاقة منفذ وجود فيها يتحتم درجة إلى يصل حتى ضغطها

 .     كمةاالمتر  ئدةاالز  الطاقة هذه
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 العصبية تهاتوتر  ،ومن جسده على كماالمتر  تعبه من الفرد يخلص اللعبإن  ثانية جهة ومن
 الإنساني للتوازن ضرورية وسيلة ويعتبر والاجتماعية المهنية واجباته ممارسة من المشحونة
 .  (Moynca, 1982, p. 163)        فيها يعيش التي البيئة مع وموافق النفسي

 العام الدافع هو اللعب بأن النظرية بهذه اد  الذين كارسجروس ير : للحياة الإعداد نظرية 
 أنه على اللعب إلى نظر قد يكون وبهذا البالغين حياة في للبقاء الضرورية الغرائز لتمرين
 ،فالبنت المستقبلية للحياة نفسه يعد لعبه في الطفل أن يقول ،حيث كبر  غاية له شيء
 مقاتلة على يتدرب بمسدسه يلعب عندما ،والولد الأمومة على تتدرب بدميتها تلعب عندما
 . للنخوة كمظهر الأعداء
 ما مجتمعات في الأطفال بين العلاقة في خاصة كارلجروس قدمه بما ننوه أن يجب وهنا
 . الصناعة قبل
 يستطع لم ما للفرد الترويح يعوض "R.Mills" ميللز يقول الصناعية المجتمعات في أما

 الأولى طفولته منذ لديه الكامنة والابداعات مواهبه لتنمية مجال فهو عمله مجال في تحقيقه
 المختلف الهوايات ممارسة على يشجع أنه ،كما المهنية الظروف لسبب نموها يتوقف والتي

 طاقاته عن للتعبير ،فرصة هواياته ممارسة من الهاوي ويجد العملية أو ،الفنية الرياضية
 التي المهنية الحياة ،بعكس الداخلي الارتياح من نوع ذل  في يصاحبه وتنميتها الفكرية
 . الصناعي العمل مجال في وخاصة عامة والإبداعات المواهب نمو تضمن

 يرىستانليهول : والتخليصالإعادة  نظرية"StanleyHool "أن النظرية هذه وضع الذي 
 من البشري الجنس اجتازها التي المعروفة حلار ملل راوتكر  تالخبر  تمثل إلا هو ما اللعب

 به مر لما واعادة تخليص هو النظرية هذه تشير كما ،فاللعب الحضارة إلى الوحشية
 . العصور أقدم منذ آخر إلى جيل من انتقال تم ،فلقد الأرض على تطوره في الانسان

 بأن ذل  ويبرر كارولجروس يألر  اعترض لقد ستانليهو يكون النظرية هذه خلال من
 يتسلقون الذين الأطفال أن ير  ،إذ البشري الجنس تطور حلامر  يستعيد تطوره خلال الطفل

)درويش .    الإنسان تطور حلامر  من الفردية المرحلة يستعيدون الواقع في هم الأشجار
 (227، ص 1990و الخولي، 
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 في ويفترض النظرية هذه في للعب الترويحية القيمة"  جتسيمونس"  يؤكد: الترويح نظرية 
 لتنشيط وسيلة فهو حيويته لاستعادة كوسيلة اللعب إلى يحتاج البشري الجسم أن نظريته
 . الطويلة العمل ساعات بعد الجسم
 حةاالاستر  عملية في وتتمثل والعصبي البدني التعب أو الإرهاق لةااإز  معناه حةاوالر 

 كل.  الخ...الشاطئ وعلىأ ءاالخضر  المساحات في أو الحديقة أو البيت في الاسترخاء
 والألعاب والرحلات السفر نجد ،لهذا النفسي العالم ،وخاصة الفرد عن التعب لةابإز  تقوم هذه

 الضيقة الأماكن عن الناتجين والضجر النفسي العمل من للتخلص علاج خير الرياضية
 (Pomart,1986,P221.)الضيقة والمناطق

 
 أن إلى تذهب ،فهي الترويح نظرية كبير حد إلى النظرية هذه تشبه: الاستجمام نظرية 

 للعين الدقيقة العضلات استخدام ،لكثرة وممل شاق أسلوب هذه أيامنا في العمل أسلوب
 البشري للجهاز تتوفر لم إذا عصبية باتااضطر  إلى يؤدي العمل من الأسلوب ،وهذا واليد

 . ذل  لتحقيق واللعب استجمام وسائل
: مثل قديمة نشاطات أوجه وممارسة الخلاء إلى الخروج على الأشخاص تحث النظرية هذه

 انه يساعد واستجمام حةار  الانسان يكسب النشاط هذا ومثل تاوالمعسكر  والسباحة الصيد
 . طيبة بروح عمله في راالاستمر  على
 

 عديدة أمور في النشاط نحو يميلون غريزيا البشر بأن النظرية هذه تفيد:  الغريزة نظرية 
 تافتر  في ويرمي ويجري ويمشي ويقف قامته وتنصب ويزحف ويضح  يتنفس ،فالطفل
 . نموه حلامر  خلال ةيطبيع وتظهر غريزية أمور وهذه نموه من متعددة
 القطة شأن شأنه أمامه تتحر  وهي الكرة ءاور  الجري من نفسه يمنع أن يستطيع لا فالطفل
 العامل التكوين وسائل من ،وجزء غريزي فاللعب ثم ،ومن تجري وهي الكرة ءاور  تندفع التي

 .نموه حلامر  خلال تبدو طبيعية ،وظاهرة لإنسان
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 الصحة النفسية :-6
ان علم النفس بصفة عامة يدرس السلو  في سوائه وانحرافه . وعلم النفس يخدم علم الصحة 
النفسية من خلال دراساته العلمية عن طريق الوقاية والعلاج ، ويمكن النظر الى علم النفس 

وخاصة الصحة النفسية  ، على انه "علم صحة " حيث انه يقدم خدماته في مجال الصحة 
وان فروع علم النفس المرضي وعلم النفس العلاجي وعلم النفس التحليلي  ،والعلاج النفسي 

 وما تتناوله من موضوعات ومجالات خير دليل على العلاقة بين علم النفس والصحة.  
ف الصحة النفسية بأنها حالة من العافية يدر  الفرد من خلالها قدراته ويستطيع أن يتكيف عر وت

من خلالها  شكل منتج ومثمر، كما ويكون قادراالحياة وأن يعمل بمع الضغوطات الطبيعية في 
 على المساهمة في مجتمعه.

وقد أظهرت الدراسات منذ سنوات أن الصحة النفسية تؤثر بشكل متأصل على الصحة 
الجسمية. كما تؤثر الصحة الجسمية بدورها على الصحة النفسية، فلا يمكن الفصل بينهما 

 لعافية.لتحقيق حالة أكمل من ا
سنة  11"ويؤكد كل من )بافنير جر وليونج( في دراستهم البحثية التي أجورهم على طيلة    

الاف عامل متعدد المهن ،نتبين أن من يقومون بممارسة الرياضة  10في جامعة هارفارد على 
مقارنة بالذين  % 20الى  15ساعات اسبوعيا يقل معدل الاصابة بالاكتئاب من  4-3لمدة 
رسون الرياضة ،مؤكدين عللى أن الرياضة المعتدلة المنظمة والتي فيها الامان وليس لايما

الرياضة التنافسية ،انما رياضة المشي والهرولة والسباحة ،كون هذه الأنشطة تناسب جميع 
 الافراد وغير مكلفة ،ونتائجها ممتازة على الصحة العضوية والنفسية ".

 (18،ص2015،احمد الزعبلاوي)
لق والتوتر في الاداء العملي من الأسباب الرئيسية التي تسبب الهموم والاجهاد النفسي الق  

 ،وبصفة عامة الناس الذين ضغوطا نفسية وعنيفة معرضون للموت بسبب مشكلات قلبية .
 الضغط المهني:  6-1
 طبيعة ضغوط مهنة التطبيب :-

 ,Okebukola, P. A & Jegedeمن أوكي بوكولا وجيجـــدا ) وينظر كلا البـــاحثين

تعبر عن حالة من الإجهاد  Occupational stressأن الضـــــــــــــــغوط المهنية )( 15 :1989
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العقلي أو الجســــــــــــــمي، وتحدث تقريبا نتيجة للحوادث التي تســــــــــــــبب قلقا أو إزعاجا، أو تحدث 
 .البيئة التي يعمل فيهانتيجة لعوامل عدم الرضا أو نتيجة للخصائص العامة التي تسود 

ربحي ( في الدراسة التي أجراها كل من )Baron, 1993يري بارون )سة التى قام بها في الدراو 
لمفهوم ضغط العمل  تصنيفاتثلاثة  يصنف( بأن 335 ،2002، عليان ومحمد خير أبو زايد

أحد المؤثرات أو المنبهات التي توجد  كونهلضغط يتطرق ل:لالأو  التصنيف:على النحو التالي
أن الضغط عبارة عن استجابة  يتطرق على:الثاني التصنيففي البيئة ويحدث تأثيره على الفرد. 
لضغط باعتباره التفاعل الذي يحدث طرق لالثالث فيت التصنيفللمثيرات )مسببات الضغط(. أما 

 بين هذين العنصريين، مسببات الضغط والاستجابات نحوها.
 مفهوم وتعريف الضغوط المهنية:6-1-1
 مختلف في والباحثين الكتاب من الكثير اهتمام محطالمهنية  الضغوط موضوع أصبح لقد

 تنوع إلى ذل  أد  ،مما وغيرها ،والطب الاجتماع ،وعلم النفس ،وعلم الإدارة ،كعلم العلـوم
 هنا يعد ،ولمالمهنية  الضغوط تناولت التي والمفاهيم التعريفات تعددت ثم النظر،ومن وجهات
 البـاحثون واجـه هنا ،ومن الجميع عليه يتفق المفهوم لهذا ومحدد وقاطع شـامل كتعريـف

 عليه ومتفق موحد تعريف إلى التوصل في مهمة مشكلةالمهنية  الضغوط بموضـوع والمهتمـون
 (07، ص 2008)عقيلي، . المصطلح لهذا
 إلى التطرق خلال منالمهنية  الضغوط ومفهوم تعريف عن الحديث أو التطرق سيتم لذل 

 المهنية. الضغوط لمفهوم والباحثين الكتاب وأيضا والقواميس المعاجم تعريف
 على مؤثرةلا أشكا يأخذ معنوي أو نفسي أو مـادي تـأثير كل عن عبارة ،هيالمهنية  الضغوط
 قلق أو عصبي توتر إحداث إلى ويؤد  والعـاطفي النفسـي توازنـه القرار،وتعيق متخذ سلو 
 المواقف تجاه الرشيد بالسلو  القيام ،أو جيـد بشـكل القرار اتخاذ على قادر غير يجعله نفسي

 .  المنشأة في القرار متخذ تواجه التي والتنفيذية الإدارية
 تحـدث ذاتيـة تجربـة بأنها: "المهنية الضغوط( 180:،ص1991 وآخرون، سيزلافى) ويعرف
 الفرد أو المنظمة أو الخارجية البيئة في عوامل عن وتنتج الفرد لد  عضويا أو نفسيا اختلالا
 ".  نفسه
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 :  المهنية الضغوط ومفاهيم تعريفات على تعقيب-6-1-2
 الضـغوط وتعريـف مفهـوم حول– المختلفة النظر لوجهات السابق السياق استعراض من يبدو

 وجـود ،رغـمالمهنية  للضغوط محدد تعريف إيجاد في والكتاب الباحثين اتفاق عدم–المهنية 
 فـي الأفـراد بهـا يقـوم التي المهام ،وطبيعة العمل بيئة منها التي المشتركة النقاط من مجموعة
 المفكرون فيها يلتقي التي المحيطة البيئة في تتواجد التي والأحداث ،والمثيرات المنظمات
 نتيجة للمصطلح المفهومى البعد في الفروقات هذه سبب ،ويرجع هذاالمجال في والباحثون
 ،إضافة نفسه التخصص مجال في للباحثين والخبرات والاهتمامات الشخصية التجـارب اختلاف

 ،وتنظيم مختلفة عمل ومجالات عديدة بعلومالمهنية  الضغوط ارتباط ،وهو قـوة أكثر عامل إلى
 كالتوتر نفسي اختلال يحدث الضغط ،فإن حولها الباحثين اتفاق نقاط حسب الضغوط المفهوم
 للعوامل نتيجة ،وذل  الدم وضغط القلب ضربات كسرعة عضوي ،واختلال والإحبـاط والقلق
 اتجاهات عدة تصنيفهاإلى تم ،وبذل  ذاته الفرد أو الخارجية البيئة مصـدرها يكون قد التي
 .  لها إطارعام تشكيل خلالها من يمكن
 .  بالفرد المحيطة البيئة في الموجودة الخارجية الأحداث أو المثيرات: الأول الاتجاه
 للضغوط المسببة للمصادر الفرد استجابة ،أي له وتقديره للحدث الفرد إدرا : الثاني الاتجاه
 . العمل بيئة مع للفرد الذاتية الخصائص لتفاعل اعتبار وضع دون

 بين تفاعل حدوث وجود ،أي البيئة ومثيرات للحدث السيكولوجية الاستجابة: الثالث الاتجاه
 وردود الداخليـة التغيـرات من حالة الفرد لد  بسببها ،وينشأ لها الفرد واستجابة الضغوط مثيرات
 . لعملهم أدائهم في طبيعي غير سلو  إلى يدفعهم وذل  والنفسية الفسيولوجية الفعـل
 شعور مد بها يقصدالمهنية  الضغوط هوأن الحالة لدراسة الإجرائي التعريف يكون قد سبقا مم

 بعلاقةفي القطاع الصحي بمستشفى أحمد بوقرة بحاسي بحبح  العاملين من الدراسة مجتمع
 .  العاملين لد  والجسدية النفسية ـبالآثارالمهنية  الضغوط

 :  المهنية الضغوط مسببات مصادرو-6-1-3
 القول يمكن أنه ،حتى كثيرة أسباب من تنشأ ،وقد ومتنوعة كثيرةالمهنية  الضغوط مصادر إن
 لهذه الفرد إدرا  على هذا ،ويعتمد والقلق للتوترا مصدر  يكون قد العمل داخل شيء أي أن

 الكتاب وضعها التي التصنيفات تعددت ،وبذل  به المحيطة والبيئة العمل أبعاد وعلى الأسـباب
 أحسن على التعرف بغرض سابقا،وذل  ذكرنا كما المصادر لهذه الضغوط مجال في والباحثون
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 (2002) ،والعميان (2004) ماهر وجد ،فقد الضغوط هذه لمصادر ممكن تصـنيف وأفضل
 من تأتى وظيفية ضغوط إلى يتعرض قد الفرد ،أنRobbins, S. & T. Judge (2009)،و

 هذه ومن. الفرد على تأثيرها معافي تتفاعل أو مستقل بشكل منها كل ،تعمل مختلفة مصادر
 :   مايلي المختلفة المصادر

 يحدث لما ،وذل ا سبب أوا مصدر  تكون قد بالفرد المحيطة الخارجية البيئة إن: البيئة -
 . وقانونية وسياسية واقتصادية اجتماعية تغيرات مـن فيهـا
 لـبعضا مصدر  يكون ،قد جوهرية تغيرات من الأسرية الحياة في يحدث لما: الأسرة -

 . العمل متطلبات مع ،وتعارضه الفرد توقعات بسبب الضـغوط
 الشخصية حياته في أحداث إلى لأخر حين من الفرد يتعرض قد: الشخصية الأحداث -

 تأثيرها ينتقل وبذل ا توتر  له تسبب قد الأحداث ،وهذه والإثارة النفسي الضغط منا قدر  ،تمثل
 . العمل إلى
المهنية  الضغوط مجال في أجريت التي الأبحاث بعض خلال من: الفرد شخصية تأثير -

 والتسابق الدءوب العمل في بالرغبة تتميز طباعها في وحادة حيوية شخصيات هنا  أن ،وجد
 . النفسي والضغط التوتر من عالية درجات يتحملون الأشخاص هؤلاء ،وبالعادة الـزمن مع
 إلى تميل الحجم كبيرة المنظمات إن:الرسمي التنظيم متطلبات مع الفرد توافق عدم -

جراءات بلوائح المتقيد البيروقراطي بالشكل الأخذ  الأفـراد رغبـة مع يتعارض ،وذل  رسمية وا 
 والقواعد بالأنظمة الالتزام على بإجبارهم ،وذل  بحرية والتصرف الاستقلالية فـي العـاملين

 نفسية ضغوط إلى  يؤد ،وذل  ةر والمباد والإبداع الابتكار من تحد التي الرسمية والإجراءات
 . العاملين على
 ،ويعنى السلطةالرسمية من متدرج هيكل بوجود المنظمات تتميز:  للسلطة الخضوع مشاكل-

 بـالتوتر الأفراد شعور إلى يؤد  ،مما الرؤساء سلطة لنفوذ قبولهم ينفي المرؤوس اختلاف ذل 
 . منهم البعض لـد 
ا دور  العمل في وزملائه الفرد بين تؤد  الشخصية العلاقات: الشخصية العلاقات اختلال-

 النفسـية حاجـاتهم إشباع لوفراد تتيح ،قد العلاقات خلال ،فمن العملية الحياة فيا هامـ
 بلاش  فإنها العلاقات استغلال أسيء إذا ،لكن وغيرها والصداقة والتقدير كالاحترام والاجتماعية
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 انفصال إلى يؤد  الذي الحد إلى السمات هذه تتعمق ،وقد والعداء الكراهية سمات إلـى ستؤد 
 . الاغتراب حالة مايشبه الفردأو

 الواجبـات تنـوع حيـث مـن لأفراد بها يقوم الذي العمل طبيعة إن المعلوم من: العمل طبيعة-
 مـن التـي العوامـل من ،كلها الأداء تقييم من المرتدة المعلومات ونوعية أهميته ،ومد  المطلوبة
 . بالضغوط للإحساس أساسياا مصدر  تكون أن المحتمل

 إرجاع ،ويمكن الاتزان عدم من حالة للفرد تسبب قد العمل صعوبة إن: العمل صعوبة-
 أن أيضا ،ويمكن الجوانب لهذه الفرد فهم لعدم أو بجوانبه المعرفة لعدم ،أما العمل صـعوبة
 . للفرد المتاحة اتر القد من أكبر أو بالأداء الخاص الوقت نطاق من أكبر العمل كمية تكون
 لـذل  الفـرد من المتوقع الدور لتأدية اللازمة المعلومات في النقص ذل  يعنى: الدور غموض-

 غير العمل ومتطلبات والأهداف والاختصاصات المهام تكون عندما الدور غموض يحدث
 . عمله مع توافقه بعدم الفرد شعور إلى يؤد  ،مما وغامضة واضحة

 تريـدها التـي المختلفة التوقعات بمحاولة يقوم أدوار،أي عدة الفرد يلعب بالعادة: الدور صراع-
 مطالـب في تعارض يحدث ،وذل  متعارضة الأدوار تكون ،وأحيانا منه المختلفة الأطراف
 مطالب ،وتعارض المنظمة متطلبات مع الأفراد حاجات في وتعارض الأولوية حيث من العمـل
 تحقيق على الفرد مقدرة لعدم نتيجةالمهنية  الضغوط ،وتكون المنظمة تعليمات مع الزملاء
 . المختلفة التوقعات

 والأقسـام الأفـراد يتنـافس ،وبـذل  نادرة أنها على دائما الموارد تعتبر:  الموارد على التنافس-
 إلى تؤد  قد أمور ،وهى المساومة إلى اللجوء ذل  ،ويتطلب عليها الحصول في والإدارات
 . النفسي بالضغط الشعور

 الحـرارة ،درجـة إضـاءة مـن المادية العمل ظروف اختلال إن:  المادية العمل بيئةل اختلا-
 بعدم الشعور إلى تؤد  أن ،يمكن كيميائية مواد مع التعامل ،أو ،تهوية ،رطوبة ،ضوضاء
 الفرد وسلامة صحة بين الوثيق الارتباط لها بأن الأمور هذه ،وتعتبر وظروفه العمل مناسـبة
 .  المهنية الضغوط مصادر من أساسياا مصدر  تكون أن يمكن ،وبذل  البدنية
 وهذا الضغوط مصادر حول Cooper& Kasl   (1987)لكلمن آخر تصنيف وهنا 

 :  كالتالي هو التصنيف
 (.  المنخفض الزائد العمل ،عبء للعمل المادية الظروف: )ذاتها للوظيفة ترجع ضغوط-
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 (.  الأفراد عن الدور،المسئولية الدور،غموض صراع: )بالفرد الخاص للدور ترجع ضغوط-
 .  ومرءوسيه وزملائه برئيسه الفرد لعلاقة ترجع ضغوط-
 .  ومستوياتها الترقية-

 :  هوكالتالي( 390،،ص2000 وآخرون، خطاب) وضعته للضغوط آخر تصنيف وهنا 
 من غيره عن الفرد تميز التي أنها علي الذاتية الضغوط تعريف يمكن:   الذاتية الضغوط-

 مد  بمعنى ،أي وطموحاته واستعداداته وميوله وقدراته ومهارته شخصـيته حيث ،من الأفراد
 المستلزمة الحيوية الشخصية هي النمط بهذا ،ونعنى(أ) شخصـية للنمط الفرد انتماء تأثير

 ،والتي والمنافسة ،والعدوانية الزمن مع ،والسباق بالعمل بالرغبـة تتميز طباعهاوالتي في والجادة
 .   الحركة الصبرودائمية بعدم ،وتتميز الوقت ضغط باستمرار تشعر
 عرضـة أقل وهذه المزاج وتوازن والثبات والصبر بالهدوء ،تتميز(ب) شخصية لنمط بالنسبة أما

 .  للضغوط
 وأعبائها ،ومسئولياتها بهاالفرد يعمل التي بالوظيفةالمهنية  الضغوط تتعلق:  المهنية  الضغوط-

 ،والدور الأخر  بالوظائف وعلاقتها للمنظمة أهميتها ،ودرجة لشاغلها المعطاة والصلاحيات
 بأنه الفرد يشعر قد الدور عبء كان الدور،فإذا هذا وخصائص الوظيفـة شاغل يلعبه الذي
 زيادة إلى الفرد من المطلوب الدور وضوح عدم يؤد  قد ،كذل  الأهمية قليل عملا يؤد 

 من الفرد دور بشأن الآخرين توقعات تناقص يسببه مـا علينا يخفى ،ولا عليه الملقاة الضغوط
 .نفسيةعليه ضغوط

 وتصميمه العمل مكان بموقع المادية العمل ظروف تتعلق:  للعمل المادية البيئة ضغوط-
 وغيرها،وأنعدم والضوضاء والرطوبة والتهوية والإضاءة والأجهـزة والمعـدات الأثـاث وترتيب
 الفرد راحة لتحقيق اللازمة الوسائل توفير وعدم العمل لمكان الجيد والترتيب التصميم
 .  الضغوط ظهور إلى ستؤد  يبذلها التي الطاقة من والإقلال

 والافتقار العمل جماعة تفك  حالة أكبر،في بصورة الضغوط تظهر:   الجماعات ضغوط-
 ،والصراعات وتعاونهم لبعض بعضهم أفرادها تأييد إلى ،والافتقار أعضائها وترابط تماسكها إلى
 .  التنظيم داخل وبعض بعضها الجماعات ،وبين جماعـة كل أفراد بين تنشأ التي
 بسياسات يتعلق كلما التنظيم عن الناشئة التنظيمية الضغوط تشمل:   التنظيمية الضغوط-

 التكنولوجيا ونوع الاتصالات ،وشبكة بها تقوم التي ،والعمليات التنظيميـة ،وهياكلها المنظمة
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 أو الصناعة في وموقعها المنظمة تحقيقها،وعمر إلى تسعى التي ،والأهـداف عليها تعتمد التي
 .  فيها السائد التنظيمي والمناخ السوق مـن ،ونصيبها فيه تعمل الذي النشاط

 أيضا تتأثر ،بل فقط ظيمتنال داخل يحدث بما الضغوط تتأثر لا:   الخارجية البيئة ضغوط-
 وثقافية وتكنولوجية وسياسية اقتصادية ظروف من يتفاعـل وما بالتنظيم المحيطة بالبيئة

 المجتمع في السائدة والمعتقدات والقيم ودرجتها الضـغوط نوع على يؤثر الاجتماعي ،فالمستو 
 .  وغيرها والأفراد الأسر مابـين العلاقات وشبكة الاجتماعي التوافق ودرجة

 مصادر الضغوط المهنية في مهنة التمريض:-6-1-4
اولات المبذولة لتحديد مصادر الضغط النفسي المهني لد  العاملين في مهنة تكشف المح

التمريض عن مجموعة من المصادر والأسباب التي يمكن أن تسهم في حدوث الضغط النفسي 
 لديهم والتي يمكن تصنيفها كما يأتي: 

 وتتضمن:  ر متعلقة بطبيعة العمل:مصاد 

الطبيعة المادية التي تحيط بالفرد في محل عمله وبقصد بها مصادر متعلقة بظروف العمل: -
كالإضاءة والتهوية، والحرارة، والرطوبة، والضوضاء ومكان العمل غير المريح، وهذه من شأنها 

 .(Wood & Wood, 2001) أن تسبب إنهاكا جسديا وضغطا نفسيا
رة أعمال الفرد التي عليه إنجازها في عبء كمي ويعني كثمصادر متعلقة بعبء العمل: -

وقت غير كاف، وعبء كيفي ويحدث عندما يشعر الفرد أن المهارات المطلوبة لإنجاز مستو  
 أداء معين أكبر من قدراته.

"إن الممرضين يقعون تحت مستويات عالية من ضغط العمل بسبب عبء العمل 
 (Kellow & et al, p. 232)بنوعيه".

من  Overloadوقد كشفت العديد من الدراسات الحديثة هذه النتيجة حيث إن الحمل الزائد 
أكثر أسباب الضغوط تكرارا لد  الممرضات بسبب زيادة حجم العمل لديهن وكثرة المسئوليات 

 (Trossman, 2000) (Wong & et al, 2001) التي يكلفن القيام بها.
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  :وتشملمصادر متعلقة بدور الفرد في العمل 

وينشأ غموض الدور عندما يصبح الفرد غير مـتأكد من أمور كثيرة لها  غموض الدور:-
علاقة بوظيفته ومد  مسئولياته، وحدود سطلته، أو عندما تتباين توقعات الآخرين بشأن دور 

 والمسؤوليات المرتبطة به.معين 
ويظهر بسبب متطلبات العمل المتناقضة. وقد أثبتت بحوث عديدة وجود علاقة  صراع الدور:-

جوهرية بين صراع الدور وغموض الدور ومكونات الإعياء المهني لد  هيئة 
 (Boyd, 1996, pp. 88-91)التمريض.

إن العمل الليلي يسبب ضغطا نفسيا وجسديا للعمل، وذل  بسبب عدم التناغم  الليلة:المناوبة -
بين الحياة الاعملية والحياة الاجتماعية. إن أوقات العمل الليلي هي من أهم الأوقات المثيرة 

 Myrsonللضغط النفسي في العمل لد  العاملين في مهنة التمريض. ما توصلت إليه دراسة )
& Sybil) ،(53، صفحة 1994)الطريري. 

تشكل المسؤولية مصدرا آخرا لتوتر الفرد في أثناء ممارسة دوره في  زيادة المسؤولية:-
المنظمة، وبالإمكان التفرقة هنا بين نوعين من السؤولية، مسؤولية نحو الأفراد، ومسؤولية نحو 
الأشياء. إن تعرض الممرضات لمواقف فعلية تثير لديهن الشعور بالقلق والانعصاب بسبب 

مرضى وشعورهن بالمسؤولية نحو المر ، فضلا عن الارتباط تعرضهن لمواقف حياة وموت ال
 (2002)الربيعة، (2001)الأمارة، (1991)النيال، النفسي والعاطفي بهم.

تطور المهني، والافتقار إلى يعد تأخر النمو الوظيفي، وعدم القدرة على ال النمو الوظيفي:-
فرص الترقية، من أهم مسببات الضغط النفسي المهني بسبب الشعور بعدم الأمن النفسي أو 

 .(Hurrell & Murphy, 1996, p. 398)الوظيفي، أو الخوف من الفصل أو التقاعد المبكر
 وتشمل:  العمل: مصادر متعلقة بالعلاقات الاجتماعية في 
يمكن  أن يحدث الضغط في بيئة العمل نتيجة لفقدان الفرد الدعم  العلاقة مع زملاء العمل:-

الاجتماعي من قبل زملائه، كما أن طبيعة العلاقة التي تربط الأفراد بعضهم ببعض تحت 
نة الأمر درجة الضغط النفسي لديهم، فعندما تكون هذه العلاقة ذات طبيعة تنافسية وغير متواز 

الذي يزيد من حدة الضغط النفسي. إن "الغيرة والتنافس، وسوء العلاقة أو التواصل مع زملاء 
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-Swansonالعمل يؤدي إلى زيادة الضغط النفسي في العمل. ما توصلت إليه دراسة )
علاقة بين انخفاض  ، كما أظهرت دراسة أخر  وجود(56، صفحة 2003)الشريف، (1999

مستو  الدعم الاجتماعي وزيادة الضغوط النفسية في العمل لد  العاملين في مهنة 
 .(Critical Thinking Management Stress ،2002)التمريض

احتمال  كما أن العلاقة السيئة والمشحونة بين العاملين والمديرين، تزيد من العلاقة مع الإدارة:-
 .(Zeied, 1994, pp. 525-539)زيادة الضغط النفسي لديهما

إن تقديم الخدمة التمريضية لمرضى يعانون أمراضا مختلفة وفي  العلاقة مع المرضى:-
 أوضاع نفسية سيئة هو بحد ذاته مصدر ضغط لعمل الممرض أو الممرضة.

 :  والسلبية الإيجابية الضغوط وآثار أنواع-6-1-5
 الإيجابية آثارها ،وأيضا والسلبية الإيجابية الضغوط أنواع إلى البند هذا في التطرق سيتم

 . المنظمات مستو  ،وعلى الفرد أداء مستو  على تؤثر التي والسـلبية
 :  الضغوط أنواع-
 يأتي للضغوط التقسيم ،وهذا سلبية وضغوط إيجابية ضغوط ،وهي الضغوط من كنوعان هنا
 :  (211، صفحة 2000)المشعان، عليها المترتبة للآثارا وفقـ
 ويساعده الأفضل الأداء نحو الفرد يدفعا أوحافز  اعداف الضغط هذا يعد: الإيجابي الضغط-

 .  بالنفس الثقة وتنمية الإبداع علـى
 ،حيث للضغوط مدمرة صورة عن عبارة ،وهو الضيق عليه يطلق ما وهو: السلبي الضغط-

 الذي الأمر النفسية السلوكية المعرفية الاستجابة في الكائن تكيف في وظيفي اختلال إلى يؤد 
 .  الأداء ضعف إلـى يؤد 

 تعد التي النفسية الضغوط سةابدر  اهتمت التي النظريات لقداختلفتالنظريات المفسرة للقلق: 
 اجتماعية وأخر  ،سيكولوجية ،معرفية بيولوجية أسس على تفسر ،وهي المعقدة الظواهر من

 : وهي النفسية الضغوط بتفسير اهتمت التي النظر وجهات ستة فيمايلي نتناول ،وسوف
 هانزسيلي" نظريةHans Selye":  :امتأثر  كطبيب تخصصه بحكم" هانزسيلي" كان 

 الضغط أن تر  مسلمة من" هانزسيلي" نظرية وتنطلق فزيولوجيا اتفسير  الضغط بتفسير
 استجابته أساس على ويضعه الشخص يميز ضاغط لعامل استجابة وهو مستقر غير متغير
 منها الإستدلال يمكن الإستجابات من معينة أنماط أو استجابة هنا  وأن الضاغطة للبيئة
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 الاستجابة ضاأعر  أن سيلي ،ويعتبر مزعج بيئي تأثير تحت يقع الشخص أن على
 . والحياة الكيان وهدفهاالمحافظةعلى عالمية للضغط الفزيولوجية

. العام التكيف حلامر  تمثل حلاالمر  هذه أن وير  ضدالضغط للدفاع حلار م 3 يسيل  وحدد
 .(98، صفحة 2001)فاروق، 
 السمباثاوي العصبي الجهاز يقوم المرحلة هذه وفي. الإنذار ستجابةا: الأولى المرحلة
 إلى الطاقة نتاجإ يزيد الطريقة ،وبهذه الجسم في الدفاع أجهزة بتعبئة الأدرينالينية والغدد
 إلى الجسم انتقل التوتر استمر ،واذا الضغوط ومقاومة الطارئة الحالة لمواجهة أقصاه
 .(173، صفحة 2007)أبو الدلو، .الثانية المرحلة

 مرحلة تتبعهاالإنذار  مرحلة نإف الضاغط الموقف استمر إذا: المقاومة: المرحلةالثانية
 يحثها التي الجسمية ضاالأعر  المرحلة هذه ،وتشمل الموقف لهذا المقاومة مرحلة هي أخر 

 القدرة اكتسب قد الحي الكائن يكون التي الضاغطة والمواقف للمنبهات المستمر التعرض
 مايسمى أو التكيف ضاأعر  نشأة في هامة المرحلة هذه ،وتعتبر معها التكيف على
 مواجهة على الإنسان قدرة تعجز عندما خاصة ذل  ويحدث السيكوسوماتية ضابالأعر 

 بااضطر  إلى للضغوط المستمر التعرض ،ويؤدي كاف تكيفي فعل رد طريق عن المواقف
 باتاالاضطر  في المسببة الهرمونية تاالافراز  في الخلل من مزيدا يحدث مما الداخلي التوازن

 . العضوية
إنه ف أطول لمدة للضغوط الفرد تعرض طال إذا:  الإعياء أو الإنهاك: الثالثة المرحلة
 ويصبحالإنها   مرحلة في ويدخل المقاومة في راالاستمر  عن فيها يعجز نقطة لىإ سيصل
 بالغدد وتضطر الهرمونية الدفاعات تنهار المرحلة هذه ،في كامل بشكل التكيف عنا عاجز 

 الموت نحو المريض ويسير بالعطب الأجهزة من الكثير ،وتصاب الجسم مقاومة ،وتنقص
 .  سريعة بخطى
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 :التالي الشكل في النظرية هذه رصد ويمكن

 

 
 (100، صفحة 2001)فاروق، .هانزسيلي لنظرية عام تخطيط يمثل(1)رقم شكل

 

 :   "Richard Lazarusزاروسريشاردلا " ـل المعرفي التقدير نظرية-
 الأبحاث أن ،وذل  مفقودا الضغوط موضوع في النفسية العوامل على روساز لا قبل التركيز كان
 لضغوط تعرضه بعد الجسم تاز اإفر  على التعرف بهدف الحيوانات على وتجري تتركز كان
 أهمية هنا  أصبح البشر،وبذل  على  الأبحاث من بالعديد قام الذي روساز لا ظهور ،وبعد

. الضغوط في المعرفي التقدير نظرية إليه وينسب الضغوط موضوع في النفسية للعوامل
(Taylor, 1995, p. 220) 

 والتقدير كياالادر  الحسي والعلاج  االادر  بعملية الكبير الاهتمام نتيجة النظرية هذه نشأت وقد
 مجرد ليس التهديد كم تقدير نأ ،حيث الفرد طبيعة على يعتمد أساسي وهومفهوم المعرفي

 الشخصية تهاوخبر  للفرد المحيطة البيئة بين ربطةولكنه أ، للموقفالمكونة  للعناصر بسيط  ادر إ
 عوامل عدة على للموقف الفرد تقييم ،ويعتمد الموقف تفسير الفرد يستطيع وبذل  الضغوط مع
 المتصلة ،والعواملالاجتماعية  بالبيئة الخاصة الخارجية والعوامل الشخصية العوامل منها
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 بين تناقص يوجد عندما الضغوط تنشأ المعرفي التقدير نظرية ،وحسب نفسه بالموقف
 : هما مرحلتين في كهادر ا  و  التهديد تقييم إلى ذل  ويؤدي للفرد الشخصية المتطلبات

 يسبب شيء ذاتها حد في الأحداث بعض أن ومعرفة بتحديد الخاصة وهي: الأولى المرحلة-
 . الضغوط

 تظهر التي المشكلات على للتغلب تصلح التي الطرق فيها يحدد التي وهي: الثانية المرحلة-
 . الموقف في

 :      التالي الشكل في النظرية هذه توضيح ويمكن

 
 ( يوضح نظرية التقدير المعرفي للضغط2شكل )

 لفرد بالنسبة كذل  يعتبر لا ما لفرد بالنسبة ضاغطا مايعتبر أن الشكل خلال من يتضح
 الضغوط تحمل في تها،ومهار  الذاتية تهاوخبر  الفرد شخصية سمات على ذل  خر،ويتوقفآ

 هو وكم التهديد نوع قبل نفسه بالموقف صلة ذات عوامل على يتوقف ،كما الصحية وحالته
 .الوظيفة ومتطلباتالاجتماعي  كالتغيرالاجتماعية  البيئة عواملا ،وأخير  الفرد تهدد التي الحاجة
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 الضغط ومفهوم الحاجة مفهوم أن مواري يعتبر:  "Henri Murrayهنريمواري" نظرية-
 ،ومفهوم للسلو  الجوهرية المحددات يمثل الحاجة مفهوم نأ اعتبار على أساسيان مفهومان
 موضوع أنه على الضغط ،ويعرف البيئة في للسلو  والجوهرية المؤثرة المحددات يمثل الضغط
 من نوعين بين ويميز معين لهدف للوصول الفرد جهود يعوق أو ييسر لشخص أو بيئي

 : هما الضغوط
 . الفرد يدركها كما والأشخاص البيئية الموضوعات دلالة إلى ويشير: بيتا ضغط -
 . هي كما ودلالتها الموضوعات خصائص إلى ويشير: ألفا ضغط -

 ربط إلى يصل بخبرته الفرد أن على ويؤكد الأول بالنوع يرتبط الفرد سلو  أن مواري ويوضح
 يحدث ،أماعندما الحاجة تكامل مفهوم النوع هذا على ،ويطلق بعينها بحاجة معينة موضوعات

)فاروق، . ألفا بمفهوم عنه يعبر ما فهذا الناشطة والحاجة والضغط الحافز الموقف بين التفاعل
 (101-100، ص2001

 : Tcharles Speilberger" تشارلزسبيلبرجر" نظرية-
 نظريته أقام فلقد الضغوط في نظريته لفهم ضرورية مقدمة القلق في سبيلبرجر نظرية فهم يعتبر
 أن ويشير كسمة والقلق كحالة القلق: هما القلق من نوعين بين التمييز أساس على القلق في

 اتجاه أو طبيعي استعداد ،وهو المزمن أوالقلق العصابي القلق أو القلق سمة: هما شقين للقلق
 الموضوعي أوالقلق كحالة القلق ،أما الماضية الخبرة على أساسا يعتمد القلق يجعل سلوكي
 والقلق الضغط بين يربط سبيلبرجر فإن ،وعليه الظاغطة الظروف على أساس يعتمد والموقفي
 القلق عن ذل  ،ويستبعد القلق لحالة مسبب معين ضاغط عن الناتج الضغط أن ويعتبر كحالة
 . أصلا القلق الفرد شخصية سمات من يكون حيث كسمة
 حالات بين ويميز الضاغطة البيئية الظروف طبيعة بتحديد اهتم لنظريته المرجعي الإطار في

 تل  تجنب على تساعد التي الدفاع ميكانزمات وبين بينها العلاقات ويفسر عنها الناتجة القلق
 المواقف من بالهروب لتجنب سلوكا تستدعي ،أو (سقاطإنكار،إكبت،) الضاغطة النواحي

 . الضاغطة
 الإستجابات تتابع إلى تشير معرفية عملية ،فالقلق القلق ومفهوم الضغط مفهوم سبيلبرجر ويميز

 خارجي مثير بواسطة وتبدأ الضغوط من ما لشكل فعل كرد تحدث التي السلوكية المعرفية
 الظروف فيالاختلافات  إلى تشير ضغط ،فكلمة والتهديد الضغط مفهوم بين يميز ،كما ضاغط
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 والتفسير التقدير إلى فتشير تهديد كلمة ،أما الموضوعي الخطر من ما بدرجة تتسم التي البيئية
 (55، ص1999)الرشيدي،  .الذاتي

 : النفسي التحليل ظريةن-
 سنوات منذ الباطن العقل يختارها داالأفر  لد  سابقة تاخبر  وجود أن النفسي التحليل نظرية تر 

 للتفاعل غيرهم دون الأشخاص بعض لد  مسبق استعداد وجود عنها ،يتسبب الأولى العمر
)مفتاح، . بانشأالإضطر  في المختزنة تاالخبر  بهذه ،متأثرين الأزمات أثناء التهديد مواقف مع

 (.922، ص 2010
 تسد الأنا دفاعات ئز،ولكناالغر  اشباع ءاور  السعيفي  يحاول Freud فرويد لوجهة وطبقا
 ،ويتم المجتمع ومعايير قيم مع لايتماشى مادام بالإشباع الصادرة للرغبات ولاتسمح الطريق
 لديها المستثمرة الطاقة وكمية ضعيفة الأنا تكون حينما ،أما قوية الأنا تكون عندما ذل 

 تستطيع لا ثم ،ومن والتهديدات تاوالتوتر  عاتاللصر  فريسة الفرد يقع ما فسرعان منخفضة
 الواقع ومتطلبات الهو تاومحفز  مطالب بين التوازن تحقيق ولاتستطيع بوظائفها القيام الأنا

 . النفسي الضغط ينتج هذا علىو ، الخارجي
 السلو  من كل تحديد في الدفاع وميكانزمات اللاشعورية العمليات دور على كذل  ويؤكد
 انفعالاته تفريغ لىإ يسعى نهإف ومؤلمة ضاغطة لمواقف يتعرض حينما للفرد واللاسوي السوي
 أو الخوف أو فالقلق هذا ،وعلى اللاشعورية الدفاع ميكانزمات عبر عنها الناتجة السلبية

 تفريغها ويتم الفرد بها يمر التي الضاغطة للمواقف مصاحبة تكون أخر  سلبية انفعالات
 (133-132، ص2008ماجدة، )   .والأفكار الكبت طريق عن لاشعورية بصورة

 :السلوكية النظرية-
 وهذه البيئة مصدرها لعوامل نتيجة تأتي أنها على النفسية الضغوط إلى النظرية هذه تنظر

 وتذهب البيئة من ينبع الرئيسي ،والسبب بها التحكم يمكن لا وقد بها التحكم يمكن العوامل
 فإن لهذا و البيئة بضغوط غيرهم من أكثر يتأثرون داالأفر  بعض أن على السلوكية النظرية

 حلهاامر  اختلاف على ،والسلوكية وحدتها شدتها حيث من مختلفةا آثار  تظهر الضغوط هذه
 . النفسية الضغوط في البيئي الركن تؤكدعلى(  والحديثة القديمة)

 التي تاالخبر  خلال من متعلمة التوافق وسوء التوافق نماطأن أ تر  فهي ذل  لىبالإضافة إ
 يمكن لا الشخصي التوافق عملية أن" سكينر" و" واطسن" من اعتقدكل ،وقد الفرد لها يتعرض
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 البيئة تلميحات طريق عن آلية بطريقة تتشكل ،ولكن الشعوري الجهد طريق عن تنمو أن لها
 إن: 'يقول إذ الإنسان دور" واطسن" ألغى حيث" سكينر" عن" واطسن" اختلف وقد.ثباتهاإ أو

 آلية بطريقة الإنساني للسلو  تغير كل" بانادوار" رفض ،بينما' آلية بطريقة يتشكل التوافق
 فانهم مثابة غير الآخرين مع علاقاتهم أن داالأفر  يجد عندما نهأ" توكمن" وضحأ،و  ميكانيكية
 هذا عن وينتج الاجتماعية بالتلميحات يتعلق فيما قلأ اهتماما ،ويبدون الآخرين عن ينسلخون

 (.822، ص 2010)مفتاح، . متوافق غير أو شاذا شكلا السلو  يأخذ نأ
 :التوتر النفسي  6-2
 مفهوم التوتر النفسي -6-2-1

أن الحقائق تشير إلى أن التوتر الذهني والعضلي بينهما ارتباط كبير ، فكل انفعال أو "       
توتر ذهني يؤثر على العضـــلات والعكس صـــحيح أيضـــاً كل شـــد أو توتر عضـــلي يؤثر على 

التمتع بالصـــــــــــــحة النفســـــــــــــية الكاملة إذا حدث توتر حالة التركيز الذهني ومن ثم فانه لا يمكن 
 (20-16،ص1986،سائد عبد الحميد البرغوثي)ذهني ولم يطلقها خلال نشاطه العضلي".

اوجه  وهنا  تعريفات كثيرة للتوتر النفسي ذكرت في عشرات الكتب والاطاريح، تناولته من     
أخر  ناتجة عن الشعور بالنقص عن نواحي عصبية وفسيولوجية و  مختلفة ، فتارة نجده ناتجا
 لما من البيئة .متع جتماعية وغيرها ، كما نجده سلوكا، وتارة نتيجة التنشأة الا

 مظاهر التوتر النفسي :-6-2-2
 يمكن تقسيم هذه المظاهر إلى:

: وتتضمن تسارع دقات القلب ، ضيق التنفس ، تصب العرق ، تقلص وألم مظاهر جسمية - 
بالغثيان ، رجفة في العضلات ، ضعف في الأرجل إحساس بوخز في المعدة ، الشعور 

كالدبابيس والإبر في مختلف أجزاء الجسم مع التيبس في العضلات ، الشعور بعدم الاتزان ، 
اضطراب النظر ، كثيرة التبول والإسهال. أما بالنسبة لشهية الأكل فهي تختلف من شخص 

ت الأكل فيزداد وزنه والبعض الآخر يلجأ إلى لآخر ، فأحيانا يلجأ الشخص إلى زيادة وجبا
 التقليل من الطعام .

: منها الشعور بعدم المرور ، وعدم القدرة بالخوف ، والرهبة المستمرة وحدة مظاهر نفسية  -
ومن الأعراض الأخر  الشعور ، المزاج ، وظهور اكتئابه ، فضلا عن صعوبة البدء بالنوم 

القفز لمجرد حدوث صوت خفيف ، التقلب في الرأي ، دائم بالتعب عند النهوض من النوم ، 
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الشكو  مع الشعور بالسأم من البيت والانزعاج من الأطفال ، تجنب العلاقات الاجتماعية 
 واللجوء إلى العزلة عن الناس.

: والتي تتمثل في ضعف التركيز أو تشتيت الانتباه والاضطراب في الذاكرة  مظاهر ذهنية -  
والنسيان وظهور أفكار يصعب السيطرة عليها، ضعف الأداء وتقليل مقاومة الشخص على 

 (19،ص2006،خلف الحمدوني علي عبدالله)مواجهة مواقف الحياة بكفاءة . 
 أسباب التوتر النفسي : -6-2-3

تؤدي إلى التوتر النفسي أما تكون مباشرة أو غير مباشرة ، هنا  عدة أسباب  
فالأسباب المباشرة نتيجة لزيادة متطلبات ضغوط الحياة اليومية ، أما الأسباب غير المباشرة 

 فقد صنفت إلى عدة أنواع منها :
 المثيرات الانفعالية وتشمل المخاوف المرضية والقلق بأنواعه . .1
 ء التوافق الزوجي وغموض الدور والمشكلات الأسرية .المثيرات العائلية وتشمل سو  .2
 المثيرات الاجتماعية وتتعلق بالتفاعل مع الناس والقلق الاجتماعي . .3
 المثيرات الكيمائية وتتمثل في سوء استخدام العقاقير والكحول . .4
 المثيرات الفيزيقية كالفوضى والتلوث وغيرها. .5
 سي في المجال الرياضي فأنها تتمثل بما يلي  :أما الأسباب التي يؤدي إلى التوتر النف   
عدم وجود توازن بين ما يدركه الرياضــــي لما مطلوب منه من البيئة وبين ما يدركه هو  .1

 نحو قدراته .
كيفية إدرا  الرياضـــــــــــــــي للإحداث ) أي أن هنا  إدراكا إيجابيا للإحداث وهنا  إدرا   .2

 سلبي للإحداث (.
 الاستثارة التي تعتبر نوعا من التنشيط .استجابة الرياضي للبيئة في شكل  .3

والعنصر الثالث للتوتر هو استجابة الفرد للبيئة في شكل استثارة وهذا العنصر مرتبط    
بشدة السلو  أي التغيرات الفسيولوجية والنفسية والسلوكية التي تحدث للشخص عندما يكون 

 سية هي :متوترا ، على ضوء ذل  فأن التوتر يتضمن ثلاثة عناصر أسا
 البيئة . .1
 الادراكات . .2
 (.270-1997،269الاستجابات.)أسامة كامل راتب، .3
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 خلاصة :

مكونات و  الرياضي البدني النشاطمن خلال عرضنا  لهذا الفصل والذي تطرقنا فيه الى    
والقيم التي يتعلمها الفرد واهم نظرياته  الترويحأهمية ،وابراز  الصحة لجأ من البدنية اللياقة

 تؤدي إلى تحقيق ةالمشاركة الترويحيهذه ،ف يةالترويحمن مشاركته في الأنشطة البدنية 
التوازن  الاسترخاء و الرضا النفسي و كذل  إشباع الميول و حاجات الفرد النفسية مما يحقق له

وتطور الصحة البدنية  وبالتالي تحقق الحاجات الإنسانية للتعبير الخلاق عن الذات ،النفسي
الضغوط والتوترات النفسية والعصبية  والانفعالية وكذا العقلية وتساهم بقسط كبير في التحرر من

في بناء الشخصية وتنمية ودعم القيم  في وقتنا الحالي دون أن ننسى المساهمة الفعالية
 .والاجتماعية والعلاقات الإنسانية
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 الدراسة الاستطلاعية:-1-
 

على الظروف والإجراءات التي سيتم فيها  عرف والتطلعالدراسة الميدانية لابد من الت قبل  
للبحث، والتي اعتبرت  تمهدالدراسة الاستطلاعية التي  وجب عمل، الدراسة الميدانيةإجراء 

في مساعدة الباحث في حسن تطبيق  لدورها وأهميتهاللبحث الميداني وذل  نظرا  عمل مركزي
 .دراسةأدوات ال

 

 ماهية الدراسة الاستطلاعية: -1-1
الدراسات الاستطلاعية في المراحل الأولى للبحث في التخصصات المختلفة  يستخدم الباحث   

بحث العلمي للدراسة الميدانية، كما تعتبر من الدراسات الهامة لتمهيدها لل نقطة الأساسوتمثل ال
أو  ستكشافيةالدراسات الاك ولها عدة مسميات،  طبق الباحث ادواتهللظروف التي سي معرفةو 

 .التمهيدية
الباحث لإجراء دراسته الاستطلاعية  يبدأوفيه  لكشفيأو ا الصياغيبالبحث  ويطلق عليها أيضا 

لا يؤهله لتصميم دراسة تجريبية وذل  عن طريق إجراء  وقت يكون المامه بالحث قليلا ،
منهجية محددة تتكفل لتحقيق أهداف الدراسة الاستطلاعية وتمثل هذه الدراسات أو الأبحاث 

 .سواءا الخلفية النظرية أو التطبيقي في الغالب نقطة البداية في البحث العلمي 
 

 فوائد الدراسة الاستطلاعية: -1-2
 ت من الموضوعات التي تحتاج إلى بحوث مستقبلية.تحديد الأولويا -
 جمع معلومات تتعلق بالإمكانيات الفعلية اللازمة لإجراء بحوث على مواقف الحياة الواقعية. -
 بالنسبة للمشكلة التي اختارها الباحث للدراسة:  -
 استطلاع الظروف المحيطة بالمشكلة التي يزمع الباحث دراستها. -
در من المعرفة يمكن الباحث من التعرف من خلالها على الجوانب المختلفة إيجاد مرتكز وق -

 لموضوع البحث الأساسي، وخاصة بعد الاطلاع على جهود الباحثين السابقين.



 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية:  الأولالفصل 

 
95 

الوقوف على الجوانب النظرية والمنهجية والمفاهيم والفروض المتضمنة في الدراسات السابقة،  -
بلورة فروض دون محاولة اختبار هذه الفروض أو  تعمل على أنهاوالمقصود هنا بالفروض 

حتى التدليل على صحتها، بحيث يسمح كل ذل  للباحث ببلورة موضوع البحث وصياغته 
 بصورة محكمة لدراسته فيما بعد بصورة أعمق.

تحديد جوانب القصور في إجراءات تطبيق منهج وأدوات جمع بيانات البحث بحيث يمكن  -
 وء ما تسفر عليه الدراسة الاستطلاعية.تعديل تعليماتها في ض

تدريب الباحث على تطبيق الاختبارات والبرامج التي ينوي استخدامها في الدراسة التي يزمع  -
وكذل   .،بحيث يتمكن من تطبيقها بمهارة أكبر على مجموعات الدراسة الأساسية القيام بها

ه للبرامج على العينات الاستطلاعية، تعريفه ببعض النقاط الهامة التي قد يلاحظها عند تطبيق
وأخذها في الاعتبار عند القيام بالدراسة الأساسية، وكذل  التأكد من مد  صلاحية هذه البرامج 

 للتطبيق.
 التعرف على الصعوبات التي قد تواجه الباحث في الدراسة المستقبلية وكيفية حلها. -
  من وقت.تقدير ما يمكن أن تستغرقه الدراسة الميدانية  -
 عرض نتيجة الدراسة الاستطلاعية: 1-3
بما أن الدراسة الاستطلاعية تهدف على التعرف على البيئة التي سيجري فيها الباحث عمله    

فإنه من الضرورة بمكان أن يعتمد على الملاحظة الدقيقة لهذه البيئة وما تحتوي من ظروف 
د الباحث على المقابلة الشخصية ما بعد هذه كذل  قد يعتم، قد تؤثر على إجابات أفراد العينة

المقابلة توصل الباحث على عدم جدو  هذه الدراسة على مجموعة من المؤسسات وضرورة 
إجرائها على أفراد عينة قصدية والمتمثلة في مؤسسة واحدة وذل  لخصوصية الموضوع من 

ل  من ناحية النضج الانفعالي ناحية الإمكانيات التي يمكن الاعتماد عليها في هذه الدراسة، وكذ
وكذل  ظروف العمل لد  مجموعة من المؤسسات التي يصعب ، والعقلي لد  أفراد العينة

مع استشارة بعض الخبراء من أساتذة في المجال الرياضي  ، تطبيق البرنامج الرياضي الترويحي
كتجربة ميدانية على مجموعة  لحالة النفسية ،وتطبيق مقياس ا وأيضا في مجال البحث العلمي

لما  هماعل وقابلية له من طرف بعضلاحظ الباحث عدم وجود تف الاطباء وممرضين،من 
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 حالة النفسيةباحث بتطبيق مقياس الحيث قام ال ، يمرون به من ظروف في الوسط المهني
وأيضا  أحمد بوقرة بحاسي بحبح،على عينة من الأطباء لد  المؤسسة العمومية الاستشفائية 

عرض المقياس والتصور النظري للبرنامج من خلال الأسس التي يرتكز عليها هذا البرنامج 
وأيضا أظهرت ، وذل  للتأكد من صلاحية أداة الدراسة، على مجموعة من الباحثين والأساتذة

 بدنيفي المشاركة في البرنامج ال العينة الاستطلاعية تجاوبا كبيرا مع الباحث واهتماما ورغبة
الترويحي، مما ساعد الباحث في الإسراع في تطبيق البرنامج مع العينة الحقيقية بعد توزيع 

 المقاييس الموجودة في الدراسة.
 منهج البحث-2

يعتبر المنهج المستخدم في أي دراسة علمية من الأساسيات التي يعتمد عليها الباحث في بحثه 
 رتبط بطبيعة الموضوع الذي يتناوله الباحث.عن الحقيقة، فاختيار المنهج المناسب للدراسة م

ونظرا لطبيعة موضوعنا ) اقتراح برنامج تدريبي بدني ترويحي لتنمية الجانب الجسمي    
 ( ExperimentalMethod)والنفسي(، تبين أنه من المناسب استخدام المنهج التجريبي 

 وذل  لتماشيه مع أهداف الدراسة،
 ذي اختبار قبلي واختبار بعدي لمجموعة واحدة . واعتمد الباحث تصميما تجريبيا

ويتضــــمن هذا التصــــميم إجراء التجريب على مجموعة واحدة،إذ تخضــــع إلى قياس تجريبي ثم 
يتم بعــد ذلــ  إدخــال المتغير التجريبي المراد اختبــار تــأثيره، ثم يجري قيــاس بعــدي. وتقــارن 

 (.03كما في الشكل )درجات القياسين القبلي والبعدي لاختبار دلالة الفروق.
 
 
 
 
 

 يوضح نموذج التصميم القبلي والبعدي لمجموعة واحدة (03شكل رقم )

 المقارنة     

 قياس قبلي
 قياس بعدي المعالجـــــة
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 متغيرات الدراسة:  -
 المتغير المستقل:  1-

 ويتمثل في البرنامج التدريبي البدني الترويحي المقترح.      
 المتغير التابع: 2-

 الجانب الجسمي والنفسي .      

 مجتمع وعينة البحثال-3
مجتمع الدراسة يقصد به " جميع وحدات المعاينة التي نختار منها العينة فقد يكون هذا مكونا 
أو من الســـــــــــــــكان مدينة أو مجموعة من التنظيمات أو قد يمثل منتوجا معينا من الحيوانات 

 (.165، ص2006غيرها )مزيان محمد، 
وفي دراســتنا هذه يتألف مجتمع الدراســة من أطباء وممرضــي المؤســســة العمومية الاســتشــفائية 

 .( ما بين طبيبا وممرضا184بالجلفة والبالغ عددهم ) -بحاسي  بحبح -احمد بوقرة
يعد اختيار الباحث للعينة من الخطوات والمراحل المهمة للبحث ولا شــ  أن الباحث يفكر في 

البحث منذ أن يبدأ في تحديد مشكلة البحث وأهدافه لأن طبيعة البحث وفروضه وخطته عينة 
 تتحكم في خطوات تنفيذه واختيار أدواته.

وتم انخراط العينة ســــــــــــنة( ، 45 – 38بينما تم اختيار عينة الدراســــــــــــة ممن تتراوح أعمارهم )
) اللذين يعملون ( منخرطين 09( بالبحث وتم إقصـــــــــــــــاء )31طوعيا، وبلغ عدد المنخرطين )
( اثنان وعشـــــــــرون مشـــــــــاركا. 22كغ ( وبلغ تعداد العينة ) 75بالتناوب والذين يقل وزنهم عن 

ولطبيعة العينة ولخصـــــــــــــــائص المنهج التدريبي المتبع فقد ارتأ  الباحث إجراء التجانس على 
 العينة على مؤشرات :

 النبض  -الطول   -السن  -
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 مستخدمة في البحثالأدوات والوسائل والأجهزة ال -4
 الأدوات والوسائل 4-1
 القياسات والاختبارات-
 مقياس الحالة النفسية -
 استمارة فردية لجمع المعلومات-
 استمارات جمعية لجمع المعلومات البدنية والنفسية-
 

 الأجهزة المستخدمة في البحث4-2
 ساعات توقيت إلكترونية. -1
 ميزان طبي مزود بمسطرة لقياس الطول. -2
 جهاز لقياس النبض والضغط الالكتروني.  -3
 .(cliperمسما  لقياس سم  الثنايات الجلدية  )الشحوم() -4
 سم. 40 –سم  30 –سم  20-سم 15صناديق خشبية بارتفاع  -5
 شريط قياس. -6
 ة.أجهزة تدريب المقاومات وكرات طبية ومضارب ومعدات رياضية متنوع-7

 خطوات تنفيذ التجربة-5
 تحقيق أهداف البحث عمد الباحث إلى إتباع الخطوات التالية:لغرض 

 توجيه دعوة للالتحاق بالبرنامج البدني الترويحي، وتوزيع استمارة مشاركة بشأن ذل . -1
تحديد المتغيرات الجســمية البدنية والنفســية والقياســات والاختبارات الخاصــة بها واســتخراج  -2

 لها. ةالشروط العلمي
 ربة الاستطلاعية.إجراء التج-3
 إجراء الاختبارات القبلية.-4
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 إعداد البرنامج البدني الترويجي.-5
 تطبيق التجربة )البرنامج البدني، الترويجي(. -6
 إجراء الاختبارات البعدية.-7
 جمع البيانات ومعالجاتها إحصائيا واستخلاص النتائج. -8
 رويحي.الدعوة  للالتحاق بالبرنامج التدريبي البدني الت 5-1

لخصوصية برامج الترويح المعتمدة على أساس الرغبة بالمشاركة أعد الباحث دعوة للالتحاق 
بالبرنامج التدريبي البدني والترويحي، تضــــــمن التوعية بأهمية مثل هذه البرامج في دول العالم 
المتقدم، كما تضـــــــــــــــمنت الدعوة تعريف بماهية فكرة البرنامج الذي ســـــــــــــــيبنى على وفق قدرات 

مشـــــــــــــاركين وكفاءة فريق العمل المشـــــــــــــرف على التجربة وتنوع فقرات البرنامج.وأعد الباحث ال
اســـــــتمارة ملحقة بالدعوة تتضـــــــمن جملة من المعلومات الشـــــــخصـــــــية والحالة الصـــــــحية العامة 
وأوقات الفرا  والألعاب المحببة إلى النفس وفســــــــــــــح المجال لطرح وجهات النظر حول بعض 

بالبرنامج إضـــــــــــــــافتها على فقرات البرنامج على وفق الإمكانات الأمور التي يود المشـــــــــــــــار  
المتاحة،وتوزيعها على الأطباء والممرضـــــــــــــــين بمســـــــــــــــتشـــــــــــــــفى العقيد أحمد بوقرة بحاســـــــــــــــي 

 ( يوضح الدعوة والاستمارة الخاصة بالمشتر .01بحبح.والملحق رقم )
 
 تحديد المتغيرات الجسمية البدنية والنفسية واختباراتها  5-2

تحديد أهم القدرات البدنية والوظيفية والنفســية واختباراتها، عمد الباحث إلى لغرض 
إعداد ثلاث اســــــتمارات،الأولى تضــــــمنت القياســــــات الجســــــمية والقدرات البدنية )انظر الملحق 

( . على أن توزع على الأســـــــــــــــاتذة والخبراء المختصـــــــــــــــين.وقد اعتمد الباحث على 03و02)
 بالمائة. 80لى نسبة اتفاق القياسات والقدرات التي حصلت ع
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(يبين القياسات الجسمية والقدرات البدنية المختارة والتي حصلت على نسبة 01رقم) جدول

 اتفاق

نسبة  القياسات الجسمية ت
 الاتفاق

نسبة  القدرات البدنية ت
 الاتفاق

 %90 المرونـة  -1 %82 الطـول  -1

 %95 القوة العضلية  -2 %82 الوزن  -2

ـــــــة ) التحمـــــــل  -3 %82 مؤشرات كتلة الجسم  -3 المطـــــــاول
 العضلي ( 

93% 

 المكون الشحمي  -4
 ـ نسبة الشحم في لوح الكتف 
 ـ نسبة الشحم في الخصر 

 ـ نسبة الشحم في العضلة الثنائية 
 ـ نسبة الشحم في العضلة الثلاثية 
 ـ نسبة الشحم في عموم الجسم 

 
85% 
85% 
85% 
85% 
 
85% 

   

 المحيطــات  -5
 ـ محيط الخصـر 
 ـ محيط الور  
 ـ محيط الفخذ 

 
80% 
80% 
80% 

   

 

وتضــــــــــــمنت الاســــــــــــتمارة الثانية القدرات الوظيفية وزعت الاســــــــــــتمارة على الأســــــــــــاتذة والخبراء 
( فما فوق %88المختصــين،وقد اعتمد الباحث على القدرات التي حصــلت على نســبة اتفاق )

 التالي: وكما موضح في الجدول
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 ( يبين القدرات الوظيفية التي حصلت على نسبة اتفاق02جدول رقم )
نسبة  القدرات الوظيفية ت

 الاتفاق
 الملاحظات

  %96 معدل ضربات القلب أثناء الراحة  -1
الضــــغط الدموي الانقباضــــي والانبســــاطي قبل  -2

 الجهد 
90%  

القابلية القصــــــــــــو  لاســــــــــــتهلا  الأوكســــــــــــجين  -3
VO2Max  

92%  

  %88 الحالة التدريبية للقلب  -4
  %90 الطاقة القلبية   -5

 

وتضمنت الاستمارة الثالثة المتغيرات النفسية وزعت الاستمارة على الأساتذة والخبراء 
والمختصين في علم النفس، وقد اعتمد الباحث على بعض القدرات التي حصلت على نسبة 

 التالي:.وكما هو موضح في الجدول % 83اتفـــاق
 ( يبين المتغيرات النفسية التي حصلت على نسبة اتفاق3جول رقم )

 الملاحظات نسبة الاتفاق المتغيرات النفسية ت

  % 83 مقياس الحالة النفسية  -1

 
وبعد أن تم اعتماد القياســــــات الجســــــمية والقدرات البدنية والوظيفية والنفســــــية عمد الباحث إلى 

قدرة وعرضها على الأساتذة والخبراء المختصين أنفسهم  وضع القياسات والاختبارات إزاء كل
أيدوا جميعهم صلاحيتها وتم استخراج الشروط العلمية اللازمة لاعتمادها وكما مبينة بالمبحث 

 ادناه.
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 القياسات والاختبارات التي يمكن اعتمادها في البحث     5-3
 القياسات الجسمية 5-3-1
 قيـاس الطــول :-1
 ـ وحدة القياس / ســم.   
 ـ الأداة  / ميزان طبي مثبت فيه مسطرة لقياس الطول.   

 ـ  التسجيل / تسجيل الطول لأقرب سم .
 الـــوزن : -2
 وحدة القياس / كغم. -
 الأداة/ميزان طبي. -
التعليمات / يقف المتدرب بوضـــــــــــع معتدل وحافي القدمين فوق جهاز الوزن حتى تســـــــــــتقر  -

 الوزن تماما.مسطرة قياس 
 كغم. 100التسجيل /يقرأ الوزنوقرب  -
  Body mass index(B.M.Iمؤشر كتلة الجسم )-3

وهو أسهل الطرائق التي يمكن بها الاستدلال على نسبة الشحوم المتراكمة بالجسم 
 على وفق المعادلة التالية :

 وزن كتلة الجسم )كغم ( مؤشر كتلة الجسم =            
 مربع الطول )م(                                    
( 27( درجة للرجال و)25ويعد المؤشــــــــر في حدود الطبيعية إذا كان لايزيد عن ) 

 يوضح الحدود الطبيعية وغير الطبيعية لهذا المؤشر.  التاليدرجة للنساء و الجدول 
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 Body mass index(B.M.I( يوضح مؤشر كتلة الجسم )04جدول رقم )
 
 

 
 
 
 

 
 المكون الشحمي )سمك الثنايا الجلدية( -4
تتم عملية القياس بمســــــــــــــ  المقياس )المســــــــــــــما ( باليد اليمنى بحيث تكون لوحة القراءة  -  

 واضحة للمختبر )القائم بالاختبار(.
 تمس  المنطقة الشحمية باليد اليسر  بين الإبهام والسبابة.  -
ســوكة بعد ذل  تتر  العتلة المحركة لرأس تثبيت رأس الممســا  في المنطقة الشــحمية المم -

الممســـا  لكي تقوم بعملية المســـ  المعتمدة على نابض الجهاز إلى أن يثبت المؤشـــر في 
 الجهاز.واستخدم )الملمتر وحدة القياس(. 

 وجر  القياس في المناطق التالية: 
 أولا: الثنايا الجلدية في لوح الكتف: 

 1)   في المنقطة التي تكون تحت لوح الكتف وتبعد عنه التعليمات: تقاس الثنايا الجلدية  -
 سم( 

 ملم( وتسجل القراءة من من متوسط ثلاث قياسات.  0.5التسجيل: تقاس إلى أقرب ) -
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 ثانيا :الثنايا الجلدية في الخصر: 
التعليمات: تقاس الثنايا الجلدية في النقطة التي تقع في المنطقة الحرقفية في العضـــــــــــــــلة  -

 المائلة اليمنى فوق عظم يسمى )عرف الحرقفة(.المنحرفة 
 ملم( وتسجيل القراءة من متوسط ثلاث قياسات. 0.5التسجيل : تقاس إلى أقرب ) -

 ثالثا : الثنايا الجلدية في العضلة ذات الرأسين العضدية 
التعليمــات : تقــاس الثنيــات الجلــديــة في النقطــة التي تقع في القســـــــــــــــم الأمــامي للــذراع في  -

 منتصف الخط الواصل بين أعلى الكتف والمرفق من الأمام . 
 ملم( وتسجيل القراءة من متوسط ثلاث قياسات.0.5التسجيل : تقاس إلى أقرب ) -

 ية : رابعا : الثنايا الجلدية في العضلة ذات ثلاث رؤوس العضد
التعليمــات : تقــاس الثنــايــا الجلــديــة في النقطــة التي تقع في القســـــــــــــــم الخلفي للــذراع وفي  -

 منتصف الخط الواصل بين أسفل الكتف والمرفق من الخلف.
 ملم(وتسجيل القراءة من متوسط ثلاث قياسات. 0.5التسجيل : تقاس إلىأقرب )  -

 خامسا: نسبة الشحوم في عموم الجسم 
الشـــــــــــــــحوم في عموم الجســـــــــــــــم من خلال جمع القراءات  يتم اســـــــــــــــتخراج نســـــــــــــــبــة

الأربعبالمليمترللمناطق المقاســـــة ))لوح الكتف، الخصـــــر، العضـــــلة ذات الرأســـــين العضـــــدية ، 
العضــلة ذات ثلاث رؤوس العضــدية(( ويقارن المجموع بالملمتر مع المرحلة العمرية للمتدرب 

 فأكثر(.سنة 17في جدول معايير نسبة الشحوم في الجسم.لوعمار )
 سادسا: محيطات الجسم

 محيط الخصر :  -1
 التعليمات: يلف شريط القياس حول البطن عند نقطة )السرة(.- 
 التسجيل : يتم التسجيل لأقرب سم. -
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 محيط الور  :  -2
 التعليمات:يلف شريط القياس حول الور  عند نقطة ارتفاع العاني. -
 التسجيل : يتم التسجيل إلى أقرب سم. -

 فخذ : محيط ال-3
التعليمات : يلف شـــــــــــــريط القياس عند منتصـــــــــــــف المســـــــــــــافة ما بين الحوض والركبة بعد  -

 تأشيرها.
 التسجيل : يتم التسجيل لأقرب سم. -
 الاختبارات البدنية 5-3-2

 اولا: اختبار المرونة :
 ثني الجذع لومام من وضع الجلوس الطويل :اسم الاختبار -
قياس مد  مرونة الظهر والفخذ في حركات الثني لومام من وضـــــــــــــــع  :غرض الاختبار -

 الجلوس الطويل.
 سم. :وحدة القياس  -
مســـــــطرة مرقمة مثبتة على صـــــــندوق خشـــــــبي تعرف بجهاز ) ويلز  :الأدوات المســــتخدمة -

 وديلون لقياس المرونة (.
الجانب يجلس المتدرب جلوســـــا طويلا مع اســـــتقامة الظهر واليدين إلى  :التطبيقتعليمات  -

ملامســــــــــــــتين الأرض، يحاول مد الذراعين أماما على اســــــــــــــتقامتهما مع ثني الجذع لومام 
 للوصول إلى أبعد مد  ممكن.

تقاس المســـــــافة للمد  الذي تســـــــتطيع أن يصـــــــل إليه المتدرب أطراف  :حســـــاب الدرجات -
أصـــابعه، وتســـجيل نتائج أحســـن الأرقام من بين ثلاث محاولات متتالية ســـواء في الســـالب 

 أو في الموجب.
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لكون الاختبار من الاختبارات المقننة، عمد الباحث : الشـــروط والأســـس العلمية للاختبار -
( وبعد 10إلى اســــــــتخراج معامل الثبات على عينه عشــــــــوائية من خارج عينه البحث بلغ )

( 0.799أيام( تم إعادة الاختبار واســـتخراج معامل الارتباط البســـيط الذي بلغ ) 7مضـــي )
( وبدرجه 0.05( تحت مســـــــــــــــتو  دلالة )0.632ى من الدرجة المجدولة البالغة )وهذا أعل
 ( مما يدل على توفر عامل الاستقرار والثبات في الاختبار . 8حرية )

 ثانيا: اختبار القوة العضلية : 
 اختبار قوة القبضة. :اسم الاختبار -
 لوصابع(.قياس قوة عضلات القبضة )العضلات المثنية :غرض الاختبار -
 كغم.:وحدة القياس  -
 جهاز الداينموميتر.:الأدوات المستخدمة -
يمســـــــــــــــ  المتدرب جهاز الداينموميتر بقبضـــــــــــــــته اليمنى وتكون الذراع  :التطبيقتعليمات  -

 ممدودة دون وجود أي ثني في مفصل المرفق وتبتعد قليلا عن الجسم.
محاولة إخراج أقصى قوة يضغط المتدرب بقبضة اليد على الدينموميتر ل :حساب الدرجات -

 ممكنة وتعطى لكل متدرب محاولتان تسجل أفضلهما.
لكون الاختبار من الاختبارات المقننة، عمد الباحث :الشــــروط والأســــس العلمية للاختبار -

( وبعد 10إلى اســــــــتخراج معامل الثبات على عينة عشــــــــوائية من خارج عينة البحث بلغ )
( 0.828خرج معامل الارتباط البســــيط الذي بلغ )أيام( تم إعادة الاختبار واســــت 7مضــــي )

( وبدرجة 0.05( تحت مســـــــــــــــتو  دلالة )0.632وهذا أعلى من الدرجة المجدولة البالغة )
 ( مما يدل على توفر عامل الاستقرار والثبات في الاختبار.9حرية )
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 ثالثا: اختبارات التحمل العضلي: 
 :اختبار التعلق من وضع ثني الذراعين -ا

 قياس التحمل العضلي الثابت لمنطقه الذراعين والكتفين. :الاختبارغرض -
 الثانية . :وحدة القياس -
 ( سم مع ساعة توقيت .4جهاز عقلة أفقية قطرها ) :الأدوات المستخدمة  -
يأخذ المتدرب وضـــــــــــــــع التعلق بالعقلة بمســـــــــــــــاعدة اثنتين من زملائه   :التطبيقتعليمات  -

واجهة وجه المختبر ( ويظل المتدرب محتفظ بالتعلق بالقبضــــــــــة العادية ) أصــــــــــابع اليد بم
على العارضـــــة من وضـــــع ثني الذراعين ويكون الذقن فوق العارضـــــة والجســـــم مرفوع عن 

 الأرض على استقامة واحدة ، ويستمر المتدرب في هذا الوضع لأطول مدة ممكنة .
يبدأ حســـــــاب الزمن فوران يتخذ المتدرب وضـــــــع التعلق بثني الذراعين  :حســــاب الدرجات  -

وانســــــــحاب المســــــــاعدين ويتوقف الزمن عند مس عارضــــــــة العقلة بالذقن ويحســــــــب الوقت 
 بالثواني ويعطى المتدرب محاولة واحدة.

لكون الاختبار من الاختبارات المقننة، عمد الباحث  :رالشـــروط والأســـس العلمية للاختبا -
( وبعد 10راج معامل الثبات على عينة عشــــــــوائية من خارج عينة البحث بلغ )إلى اســــــــتخ
( 0.868أيام( تم إعادة الاختبار واســـتخراج معامل الارتباط البســـيط الذي بلغ ) 7مضـــي )

( وبدرجة 0.05( تحت مســـــــــــــــتو  دلالة )0.632وهذا أعلى من الدرجة المجدولة البالغة )
 تقرار والثبات في الاختبار.( مما يدل على توفر عامل الاس9حرية )

 : اختبار الجلوس من الرقود مع ثني الركبتين والذراعين أمام الصدر -ب
 غرض الاختبار / قياس التحمل العضلي للبطن . -
 عدد المرات .:وحدة القياس -
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يأخذ المتدرب وضــــــــع الاســــــــتلقاء على الظهر مع ثني الركبتين وتثبيت  :التطبيق تعليمات -
ســـــــــــــــم( وتكون 45-30القــدمين على الأرض مع إبعــاد الكعبين عن الحوض بمســــــــــــــــافــة )

 الذراعان متقاطعتين على الصدر والكفان ملامستين لوكتاف.
يبدأ المتدرب بثني الجذع للوصـــــــول الى وضـــــــع الجلوس مع الاحتفاظ :حســـــاب الدرجات  -

اليدين على الصدر والذقن للداخل، يتم مس المرفقين أعلى الفخذين وتحسب عدد المرات ب
حتى يوقف المتــدرب و عــدم القــدرة للوصـــــــــــــــول إلى المرفقين . وتعطى للمتــدرب محــاولــة 

 واحدة.
لكون الاختبار من الاختبارات المقننة، عمد الباحث  :الشـــروط والأســـس العلمية للاختبار -

( وبعد 10الثبات على عينة عشــــــــوائية من خارج عينة البحث بلغ )إلى اســــــــتخراج معامل 
( 0.894أيام( تم إعادة الاختبار واســــتخرج معامل الارتباط البســــيط الذي بلغ ) 7مضــــي )

( وبدرجة 0.05( تحت مســـــــــــــــتو  دلالة )0.632وهذا أعلى من الدرجة المجدولة البالغة )
 ات في الاختبار.( مما يدل على توفر عامل الاستقرار والثب9حرية )

 الاختبارات الوظيفية  5-3-3

 أولا : اختبار معدل ضربات القلب اثناء الراحة 
 قياس معدل ضربات القلب أثناء الراحة.:غرض الاختبار -
 الضربة/ دقيقة. :وحدة القياس -
 جهاز طبي الكتروني لقياس معدل ضربات القلب. :الأداة  -
دقيقة(، بعدها يتم ربط الجهاز على  15-10يســــــــــــــتلقي المتدرب لمدة ) :التطبيقتعليمات  -

 معصم الذراع الأيسر ويضغط على زر التشغيل.
 تسجل القراءة الظاهرة على شاشة الجهاز. :التسجيل -

 ))وبنفس الطريقة يتم قياس معدل ضربات القلب بعد الجهد دون اخذ مدة راحة((.    
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  ثانيا : اختبار الضغط الدموي
 قياس الضغط الدموي الانقباضي والانبساطي اثناء الراحة. :غرض الاختبار -
 ملم زئبق. :وحدة القياس -
جهاز طبي الكتروني يقيس معدل ضــــــــربات القلب والضــــــــغط الدموي الانقباضــــــــي  :الأداة -

 والانبساطي.
دقيقة(، بعدها يتم ربط الجهاز على  15-10يســــــــــــــتلقي المتدرب لمدة ) :التطبيقتعليمات  -

 م الذراع الأيسر ويضغط على زر التشغيل.معص
 تسجيل القراءة الظاهرة على شاشة الجهاز. :التسجيل -

)) وبنفس الطريقة يتم قياس الضــغط الدموي الانقباضــي والانبســاطي بعد الجهد دون اخذ مدة 
 راحة((.

) Coaching:(max2VO ثالثا: اختبار القابلية القصوى لاستهلاك الأوكسجين النسبي )

Association of Canada-Coaching, 1988, p. 24) 
أجر  الباحث اختبار القابلية القصـــو  لاســـتهلا  الأوكســـجين النســـبي بالطريقة غير المباشـــرة 

 (. step testوبأسلوب الخطوة الثابتة )
 ملليتر / كغم / دقيقة. :وحدة القياس -
 دمة: الأدوات المستخ -
سم 40سم ( وبأبعاد ) 40سم، 30سم ، 20سم ،10( صناديق خشبية بارتفاعات )  4)  -ا 
 سم(.40×
 جهاز طبي إلكتروني لتسجيل معدل ضربات القلب. -ب
 ساعة توقيت إلكترونية. -ج
 جهاز تسجيل. -د
 ( ضربة بالدقيقة.120كاسيت مسجل عليه إيقاعات بواقع )  -هـ
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سم( وعند إطلاق صوت 10يقف المتدرب عند الصندوق الأول ارتفاع ) :التطبيقتعليمات  -
الإيقاع وبدء صـــــــعود المختبر تشـــــــغل الســـــــاعة الإلكترونية ويبدأ بالصـــــــعود بقدم واحدة تتبعها 
الأخر  ثم تنزل القدم الأولى وتتبعها الثانية ، وتكون سرعة الصعود والنزول متزامنة مع الرتم 

ثانية(  15( دقائق يتوقف المختبر لمدة لا تتجاوز )3ول لغاية )الموســـــيقي ويســـــتمر الجهد الأ
يقاس فيها معدل ضربات القلب بواسطة الجهاز الإلكتروني. بعدها تقف عند الصندوق الثاني 

ســــــــم( وعند ســــــــماع الموســــــــيقى يبدأ بالجهد الثاني الذي أمده ثلاث دقائق يبدأ من 20ارتفاع )
ثانية(  15إتمام الجهد يتوقف المدة لا تزيد عن ) لحظة صــــــعود قدم المختبر الصــــــندوق وعند

ســـــم(  30لأخذ القراءة الثانية لمعدل ضـــــربات القلب . ثم تقف عند الصـــــندوق الثالث )ارتفاع 
( دقائق يبدأ من لحظة صـــــــعود قدم 3تبدأ بالجهد الثالث الذي أمده )وعند ســـــــماع الموســـــــيقى 

ثانية( لأخذ معدل ضــــــربات القلب ثم  15المختبر الصــــــندوق بعدها تتوقف لمدة لا تزيد عن )
سم( وعند سماع الموسيقى يبدأ بالجهد الرابع الذي أمده 40تقف عند الصندوق الرابع )ارتفاع 

 ( دقائق يبدأ من لحظة صعود قدم المختبرة الصندوق تتوقف لأخذ معدل ضربات االقلب.3)
 سبي على وفق المعادلة.يتم استخراج القابلية القصو  لاستهلا  الأوكسجين الن :التسجيل

 

Vo2 max = ( F + H × 1.8 × 1.3 ) + 1/3 F  

 إذ إن :
F )التكرار )عدد مرات الصعود = 
H ارتفاع الصندوق = 

 = ارقام ثابتة  1.3،  1.8     
 ملليلتر / كغم / دقيقة 17عند اتمام الجهد الأول =      max 2VOوقد بلغ معدل   

 ملليلتر / كغم / دقيقة 24عند اتمام الجهد الثاني =    max 2VOوقد بلغ معدل   

 ملليلتر / كغم / دقيقة 31عند اتمام الجهد الثالث =      max 2VOوقد بلغ معدل   
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 ملليلتر / كغم / دقيقة 36عند اتمام الجهد الرابع =      max 2VOوقد بلغ معدل   

البحث يتم رســـــم المحورين الســـــيني ولاســـــتخراج معدل اســـــتهلا  الأوكســـــجين الأقصـــــى لعينة 
والعيني  على ورق بياني ويتم تقســـيم المحور العيني إلى درجات تمثل معدل ضـــربات القلب، 
أما المحور السيني فيقسم بين درجات تعبر عن مقدار القابلية القصو  لاستهلا  الأوكسجين 

 (.04وكما موضح في الشكل )
 خلال المعادلة التالية :ثم نحدد معدل النبض الأقصى للمختبر من 

 

 عمر المختبر – 220أقصى نبض = 

 

وبعد ذل  يتم وضـــــــع نقاط تمثل معدل ضـــــــربات القلب، في الجهد الأول والأخر  
للجهد الثاني والثالث والرابع. على التوالي ثم نرسم خطا من النقطة الأولى مرورا بأقرب مجال 

يمثل أقصـــــــــــــــى نبض للمختبر الذي يتواز  مع للنقاط التالية إلى أن يتقاطع مع الخط الذي 
 المحور السيني .

ومن نقطــة التلاقي ننزل عمودا خطيــا على المحور الســـــــــــــــيني وتقرأ عنــد تقــاطعــه 
 (30، صفحة 1997)الهزاع، مقدار القابلية القصو  لاستهلا  الأوكسجين للمختبر.
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النسبي 2MAXVO(يوضح كيفية حساب القابلية القصو  لاستهلا  الأوكسجين 04شكل رقم )

 غير المباشرة )صناديق الخطوة(بطريقة
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لكون الاختبار من الاختبارات المقننة، عمد الباحث  :الشروط والأسس العلمية للاختبار -
( وبعد مضي 10إلى استخراج معامل الثبات على عينة عشوائية من خارج عينة البحث بلغ )

( وهذا أعلى 0.966أيام( تم إعادة الاختبار واستخراج معامل الارتباط البسيط الذي بلغ ) 7)
( ممايدل 9( وبدرجة حرية )0.05  دلالة )( تحت مستو 0.632من الدرجة المجدولة البالغة )

 على توفر عاملي الاستقرار والثبات في الاختبار.
 :(73-71، الصفحات 2004)سلوم، :Ruffierرابعا : اختبار روفيه 

 تقويم الحالة التدريبية للقلب. :غرض الاختبار -
 درجة. :وحدة القياس -
 :المستخدمةالأدوات  -

 سم(. 40×  30سم( وبأبعاد ) 50صندوق خشبي بارتفاع ) .1

 جهاز الكتروني لقياس النبض. .2
 جهاز تسجيل. .3

 ضربة في الدقيقة(. 120كاسيت مسجل عليه إيقاعات بواقع ) .4

 ساعة توقيت إلكترونية.              .5

في حـــالـــة راحـــة تـــامـــة بعـــدهـــا يقف أمـــام  ويقـــاس نبض المختبر وه :التطبيقتعليمــات -
الصـــندوق الخشـــبي وتكون أحد رجليه فوق الصـــندوق والأخر  على الأرض والجذع يكون 
عموديا وعند ســـــــماع الموســـــــيقى يبدأ المختبر بالصـــــــعود بالقدم التي على الأرض ثم ينزل 

مرة( صـــــــــــــــعود وهبوط في  30الرجـــل التي كـــانـــت فوق وتتبعهـــا الأخر  ويكرر التمرين )
دقــــائق( وفور انتهــــاء التمرين يقــــاس معــــدل  3خطوة( ويكرر لمــــدة ) 120الــــدقيقــــة أي )

 دقيقة واحـــدة علـى انتهاء التمرين(. 1ضربات القلب،  ويعاد قياسه بعد مرور )
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 تحسب الدرجات على وفق المعادلة :  :حساب الدرجات -

 200 - 3+ ن 2+ ن 1ن                                

 الة التدريبية للقلب =  الح

  10) دليل الكفاءة (                            

 
 إذ أن :

 = النبض عند الراحة.1ن
 = النبض بعد انتهاء الجهد مباشرة.2ن
 = النبض بعد دقيقة من انتهاء الجهد.3ن

 ويتم التقويم على النحو الآتي :
 ممتاز 2.9                  0
 جيد للغاية 5.9 3
 جيد 9.9                   6

 عادي   14                 10
 فأكثر يكون الفرد بحاجة إلى تدريب لتحسين الحالة التدريبية للقلب                14

لكون الاختبار من الاختبارات المقننة، عمد الباحث  الشــــــروط والأســــــس العلمية للاختبار / -
( وبعد مضي 10إلى استخراج معامل الثبات على عينة عشوائية من خارج عينة البحث بلغ )

( وهذا أعلى 0.898أيام( تم إعادة الاختبار واســـــتخرج معامل الارتباط البســـــيط الذي بلغ ) 7)
( مما 9( وبدرجة حرية )0.05دلالة ) ( تحت مســـــــــــــــتو 0.632من الدرجة المجدولة البالغة )

 يدل على توفر عامل الاستقرار والثبات في الاختبار.
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، الصفحات 1998)رضوان، : Barach energy indexخامسا : مؤشر براش للطاقة : 
83-84) 

 (.energy indexقياس مؤشر الطاقة القلبية ): غرض الاختبار -
 درجة. :وحدة القياس -
 الأدوات المستخدمة : -

 جهاز إلكتروني لقياس ضغط الدم. -أ

 ساعة توقيت. -ب
 مقعد. -ج

دقائق( ثم يلف الجهاز الإلكتروني لقياس  10يتم جلوس المتدرب لمدة ) :التطبيقتعليمات  -
معدل ضربات القلب والضغط الانبساطي والانقباضي ثم يضغط على زر التشغيل ويتم قراءة 

 النتائج على شاشة الجهاز.

 يتم استخراج نتائج مؤشر الطاقة على وفق المعادلة التالية : :حساب الدرجات -
 معدل ضربات القلب × )ضغط الدم الانقباضي + ضغط الدم الانبساطي(                                

 ( =  E1مؤشر الطاقة ) 

                                                        100 
 

ويســـتخدم المؤشـــر للدلالة على كفاءة القلب والدورة الدموية على وفق المســـتويات التي حددها 
 بنفسه وهذه المستويات على النحو التالي:براش 

( مؤشـــــــر 160 – 110الأشـــــــخاص الأصـــــــحاء يتوقع لهم أن يســـــــجلوا نتائج تكون مابين ) -أ
 طاقة.

( مؤشر طـــــــــــــاقة يكـــــــــــــون لديهم هبوط غير 90الأشخاص الذين يسجلون نتائج أقل من ) -ب
 سوي في ضغط الدم.

يسجلون درجات على وقد أظهرت بعض الدراسات أن معظم الأشخاص الأصحاء 
ــــــــد درجاتهم 160 – 100( مابين )E1معادلة براش لمؤشر الطاقة ) ـــــــــ ـــــــــ ( أما الأفراد الذين تزيـ
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وقد  hypertensive( فقد لوحظ أنهم يعانون من ارتفاع غير سـوي في ضـغط الدم 200عن)
م أن المد  الطبيعي لمؤشـــــــــــر الطاقة لباراش 1949عام  Curetonأوضـــــــــــح توماس كيرتون 

( 200إلى  90( بدلا من الحدود التي وضـــــــعها براش نفســـــــه وهي )220الى  70ن )يتراوح م
 (.  140وذل  بمتوسط قدره )

لكون الاختبار من الاختبارات المقننة، عمد  الباحث  :الشــــروط والأســــس العلمية للاختبار-
( وبعد مضي 10إلى استخراج معامل الثبات على عينة عشوائية من خارج عينة البحث بلغ )

( وهذا أعلى 0.933أيام( تم إعادة الاختبار واســـــتخرج معامل الارتباط البســـــيط الذي بلغ ) 7)
( مما 9( وبدرجة حرية )0.05( تحت مســـــــــــــــتو  دلالة )0.632من الدرجة المجدولة البالغة )

 يدل على توفر عاملي الاستقرار والثبات في الاختبار.
 الاختبارات النفسية 5-3-4

 مقياس الحالة النفسية : تم إعداد المقياس من طرف الباحث وبإشراف الأستاذ المشرف . 
 مبررات البناء:

يعتبر قطاع الصـــحة من أكثر القطاعات عرضـــة للضـــغوط و التوترات و القلق، حيث  
يعد من القطاعات الحســـــــاســـــــة و الحيوية، و تقدم خدمات للمواطنين  تتوقف على أســـــــاســـــــها 

من المؤســــــــــــســــــــــــات التي تقوم على العمل المنســــــــــــق والأداء الفعال بين جميع حياتهم، و كذا 
القائمين والعاملين في القطاع و خاصــــة الأطباء منهم، هذا يرجع لطبيعة مهنتهم التي تتطلب 
الدقة في تشخيص المرض وتحديد العلاج المناسب و الحيطة و الحذر من الأمراض المعدية 

كبيرة، و نظرا لتعرضـــهم للضـــغوط النفســـية و التوترات في والتركيز الذهني في كل صـــغيرة و 
بعض الأحيان، و ما ينتابه من القلق في أداء مهامهم، و من أجل قياس هذه الســـــــــــــــمات فلم 

الضــــــــــــــغط ( المهني ،من أجل تحقيق –التوتر –نجد مقياس يقيس الســــــــــــــمات الثلاث ) القلق 
 أهداف البحث فقد تطلب ذل  بناء مقياس لأجل ذل .
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 هداف لبناء المقياس:الأ

 سد العجز في قياس الضغوطات و التوترات لفئة عمال القطاع الصحي، -
 معرفة الضغوط النفسية و القلق التي تنتاب هذه الشريحة، -
 استخدام هذا المقياس من أجل التشخيص و اختبار فرضية البحث. -

 النظريات المعتمد في المقياس :
   -Hans Sely سلوكية النظرية ال -نظرية هانس سيلي  

 

 المحاور المعتمدة في المقياس :
اعتمــدنــا في المقيــاس على أربعــة محــاور دون اظهــارهــا ،على أن يكون المقيــاس بصـــــــــــــــيغــة  

 إجمالية .
 العبء الوظيفي وغموض الدور-
 الظروف المادية -
 الدعم الإداري و رفقاء العمل-
 الآثار السلوكية و الجسمية و البيئية-

 المستوحاة منها:المقاييس 
 .2002مقياس مواقف الحياة الضاغطة لزينب شفير -
 مقياس قياس  الضغوط النفسية.-

 مقياس القلق لجانيت تايلور -

يوضح بدائل الإجابة عن فقرات مقياس الحالة النفسية والأوزان الموزعة  (05)جدول رقم 
 عليها

 بدائل الإجابة
 أوزان الفقرات

 
 دائما

 
 أحيانا

 
 أبدا

 1 2 3 ايجابية

 3 2 1  سلبية 

 درجة ( 27درجة( وأقل درجة محتملة هي ) 81وبذل  فإن أعلي درجة محتملة للمقياس هي )
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 الأسس العلمية للمقياس :-
 (Validityاولًا: صدق المقياس )

يعد الصــدق من الخصــائص الســيكومترية الأســاســية للمقاييس والاختبارات التربوية 
الصـــــادق هو الاختبار الذي يصـــــلح للاســـــتخدام في ضـــــوء الأهداف التي والنفســـــية فالاختبار 
 (111، صفحة 1999)الهادي، وضع من أجلها.

وقد اعتمد الباحث على الصــدق الظاهري، إذ تم عرض المقياس على المختصــين 
في مجال علم النفس لبيان رأيهم بمد  ملاءته وصــــــــــــلاحياته لعينة البحث. وقد أبدوا جميعهم 

 صلاحيته. 
 (Reliabityثانيا : الثبات )

م، يعد الثبات أمرا ضــــروريا يتعين توافره في المقياس لكي يكون صــــالحا للاســــتخدا
لأنه يشير إلى الدقة والاتساق في درجات المقياس التي يفترض أن تقيس ما يجب قياسه وتم 
حســــــاب ثبات المقياس بطريقة إعادة الاختبار )معامل الاســــــتقرار(. ومعامل الثبات عبارة عن 
تقدير نســـبة الاســـتقرار في درجة الفرد على الرغم من التغيرات الشـــخصـــية والبيئية خلال مد  

، صـــــفحة 1995)عبد المنعم و عبد الله جابر، ناســـــب لذل  يســـــمى بمعامل الاســـــتقرارزمني م
من خارج عينة البحث بلغ . وللتأكد من ثبات المقياس تم تطبيقه على عينة عشــــــــــــوائية (157

ن تم ( عشـــرة ممرضـــين بنفس عمر عينة البحث والمســـتو  الثقافي، وبعد مضـــي أســـبوعي10)
( أن الأسبوعين مدة مناسبة لإعادة الاختبار للحصول Adamsالتطبيق الثاني،إذ ير  آدمز )

 . (Adams, 1966, p. 85)على نسبة ثبات المقياس
ــــ )بيرسون( فبلغ معامل الارتباط  ولحساب الثبات استخدم معامل الارتباط البسيط لـ

( تحت 0.632( المجدولة البالغة )R(  وهو أكبر من قيمة )0.890النفســــــــية )لمقياس الحالة 
(. وبذل  فإن العلاقة دالة إحصــــــائيا وأن المقياس قد 8( وبدرجة حرية )0.05مســــــتو  دلالة )

 اكتسب عامل الاستقرار والثبات.
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فضلا وقد تمتع المقياس بقدر عال من الموضوعية كونه واضحا وخال من التميز والصعوبة 
عن عدم إدخال العوامل الشــــــــــخصــــــــــية فيها وتســــــــــجيل الدرجات محددا يســــــــــهل حســــــــــابها من 

 المحكمين.

 الضبط الاجرائي لمتغيرات البحث: 5-4
هو ذل  المتغير الذي وجب على الباحث ضبطه أثناء عملية إجراء التجربة حتى تكون النتائج 

 لنحو التالي :على افانه عند ضبط المتغيرات يجب ضبطها  وعليه، مقبولة 
 متغيرات مرتبطة بعينة البحث:-
تقديم بعض النصائح والارشادات لأفراد العينة فيما يخص النشاط البدني اليومي ، الأكل، -

 ممارسة كرة القدم  أثناء تطبيق البرنامج . الالتزام  ببعض التعليمات كعدم
 المتغيرات المرتبطة بإجراء الاختبار:-
 :والقياساتبالنسبة للاختبارات -
 تم إجراء الاختبارات على عينة  البحث في الفترة المسائية  .-
 .القاعة المتعددة الرياضات بحاسي بحبح إجراء الاختبارات القبلية والبعدية في-
 زمن إجراء الاختبارات -
 لجميع افراد العينة.الاختبارات القبلية والبعدية الأدوات والأجهزة المستخدمة هي نفسها في -

 : لمقياس الحالة النفسية بالنسبة 
 استمارة )أوراق الإجابة ( نفسها المستخدمة في الاختبار القبلي والبعدي.-
 زمن تطبيق المقياس-
 تم تطبيق المقياس في الفترة المسائية-
 القاعة المتعددة الرياضات بحاسي بحبحطبق مقياس الحالة النفسية في  -

بة اســـــتطلاعية أولية بصـــــفتها ))دراســـــة تجريبية أولية يقوم عمد الباحث إلى إجراء تجر و       
)مجمع (بها الباحث على عينة صـــغيرة قبل قيامه ببحثه بهدف اختبار أســـاليب البحث وأدواته(

 .(79، صفحة 1984اللغة العربية، 
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التعرف على المعوقــــات ( ممرضـــــــــــــــين ، وهــــدف البــــاحــــث إلى 10وبلغ عــــدد أفراد العينــــة )
والصـــــــــــــــعوبات التي من المحتمل ظهورها عند تنفيذ التجربة الرئيســـــــــــــــية وكذل  الوقت اللازم 
للقياســــــــــــات والاختبارات فضــــــــــــلا عن تجارب العينة للاختبارات ومد  تفهمهم وتحملهم العناء 

 والنفسية.كون أن الدراسة شاملة وتحتوي العديد من القياسات والاختبارات البدنية والوظيفية 
ولغرض توجيه العمل فقد قســم الباحث القياســات والاختبارات المعتمدة في البحث على يومين 

وكانت التجربة الاستطلاعية على وتدريب فريق العمل المســاعد.  بعد أنهيأ المعدات والأجهزة
 شقين:

 . 07/02/2017أولا: أجرى الشق الأول من التجربة الاستطلاعية يوم الثلاثاء الموافق 
 وقد شملت القياسات والاختبارات التالية:      

 الاختبارات النفسية. -1
 معدل ضربات القلب والضغط الدموي. -2
 القياسات الجسمية وطيات الشحم. -3
 مؤشر براش للطاقة القلبية. -4
 اختبار روفيه لتقويم الحالة التدريبية للقلب. -5

 .08/02/2017الاستطلاعية يوم الأربعاء الموافقثانياً: أجرى الشق الثاني من التجربة 
 وشملت الاختبارات التالية :       

 اختبار المرونة. -1
 اختبار القوة العضلية. -2
 اختباري التحمل العضلي. -3
 اختبار القابلية القصو  لاستهلا  الأوكسجين النسبي. -4

 وقد أظهرت نتائج التجربة الاستطلاعية ما يلي : 
 فريق العمل المساعد في أداء المهام الموكلة إليهم.كفاءة  -1
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 صلاحية الأجهزة والمعدات المستخدمة في القياس. -2
 تحديد الوقت اللازم لأداء القياسات والاختبارات. -3
 كفاية المحطات المخصصة لإجراء القياسات والاختبارات. -4

 البرنامج التدريبي البدني  والترويحي 5-5
ق نتــائج الاختبــارات القبليــة لعينــة البحــث فقــد عمــد البــاحــث مســـــــــــــــتفيــدا من على وف         

المصادر العلمية الحديثة وأراء الخبراء المختصين في مجال التدريب الرياضي واللياقة البدنية 
إلى بناء برنامج تدريبي بدني وترويحي وقد تم (04انظر الملحق رقم ) من أجل الصـــــــــــــــحة.

هم في بناء البرنامج وعدل على وفق الآراء العلمية المطروحة ثم الأخذ بالملاحظات السديدة ل
 أخرج بصيغته النهائية ليكون على النحو التالي :

أســــــبوعا( بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأســــــبوع ليكون العدد  12تم بناء المنهج لمدة ) -1
 وحدة(. 36الكلي للوحدات التدريبية )

دقيقة( وبمبدأ  90دقيقة إلى  50ي قســـــــمها الرئيســـــــي من )تراوحت مدة الوحدة التدريبية ف -2
 التدرج.

تم الأخذ بمبدأ الفروق الفردية والفردية في التدريب عامل أســـــــــــــاس في وضـــــــــــــع مكونات  -1
 الحمل التدريبي.

 تنوع الأساليب التدريبية المستخدمة في البرنامج إلى : -4
 عضلي والهوائي.طريقة تدريب الفار تل  والايروبكس لتطوير التحمل ال -أ 
 ( لتطوير المقاومة والقوة العضلية. RM10أسلوب )  -ب 
 بعض الألعاب الترويحية. -ج
 أنشطة حرة موجهة )مبدأ الفردية في التدريب(. -د 
 تمارين استرخاء خاصة وتدلي . -هـ
رشادات غذائية على وفق بعض المعادلات الخاصة . -و  نصائح وا 
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ولطبيعــة عينــة البحــث والهــدف من البحــث فقــد تم تحــديــد الشــــــــــــــــدة الملائمــة والتــدرج بهــا من 
% من 80% الى 60ن ما بي)الخفيف إلى المعتدلة إلى فوق معتدلة والكبيرة( وبشــــــــــــدة تتراوح 

( معدل توزيع ســاعات التدريب وتوزيع شــدة الحمل 7,6,5وتوضــح الرســوم والأشــكال البيانية )
 ((.04على البرنامج التدريبي البدني الترويحي )الملحق رقم ) وللاطلاعوتوزيع الزمن 
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 .والتحمل الهوائي وتحمل القوة 
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وتحمل القوة على توزيع نسبة شدة الحمل للبرنامج تحمل الهوائي ( يوضح 06شكل رقم  )

 الاثنا عشر. أسابيع البرنامج التدريبي
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للوحدة التدريبية خلال  ( يوضح المعدل الأسبوعي لتوزيع أوقات التدريب07) شكل رقم
 أسابيع البرنامج التدريبي بالدقائق
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 : الدراسة الأساسية-6
 الاختبارات القبلية  6-1
تم إجراء القياســات والاختبارات القبلية لعينة البحث في القاعة المتعددة الرياضــات بحاســي    

 .2017/  02 /17و 02/2017 /14بحبح  في يومي الثلاثاء والجمعة الموافقين 
وقد قســمت القياســات والاختبارات على وفق التقســيمات المعتمدة في التجربة الاســتطلاعية    

مســـــــــاعد والذي تم توزيعه على شـــــــــكل محطات ثابتة لغرض توحيد وبحضـــــــــور فريق العمل ال
 القياسات والاختبارات وبإشراف الباحث.

 الاختبارات البعدية 6-2

تم إجراء القياســـــــــــــــات والاختبارات البعدية لعينة البحث في نفس القاعة التي أجريت فيها    
 و 05/2017 /16الموافقين وذل  يومي الثلاثاء والجمعة ،القياسات والاختبارات القبلية 

وبنفس ترتيب المحطات التي اتبعت وكذل  نفس فريق العمل المســـــــــــــــاعد  2017/  05/ 19
 وسعى الباحث إلى محاولة ضبط المتغيرات الدخيلة التي قد تؤثر على نتائج البحث.

 الوسائل الإحصائية-7
لي بغرض تحليلها بيانات في الحاســــــــــب الآالبعد مرحلة التطبيق تفريغ الباحث  اســــــــــتخدم    

، وهذا من أجل مناقشــــــــة الفرضــــــــيات في SPSSومعالجتها عن طريق البرنامج الإحصــــــــائي 
 ضوء أهداف البحث، وقد استخدمنا الأساليب الإحصائية التالية:

 .Pearson* حساب معامل ارتباط بيرسون  
 .T-test* اختبار "ت"  

 * المتوسط الحسابي والانحراف المعياري. 
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 الفصل الثاني :

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 .  عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية الأولى  -1
 عرض وتحليل القياسات الجسمية. 1 -1

 عرض وتحليل الاختبارات الوظيفية.  1-2
 الفرضية الاولى . مناقشة نتائج 1-3
 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية الثانية. - 2
 عرض وتحليل الاختبارات البدنية. 2-1 
 مناقشة نتائج الفرضية الثانية. 2 -2
 .عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية الثالثة - 3
 عرض وتحليل الاختبارات النفسية.  3-1
 . مناقشة نتائج الفرضية الثالثة  3-2

 الاستنتاج العام      
 الخاتمة       
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 عرض وتحليل ومناقشة الفرضية الأولى : -1
 عرض وتحليل القياسات الجسمية- 1-1

نهاء أن أتم الباحث اختباراتهبعد            الاختبارات البعدية  القبلية وتنفيذ تجربة البحث وا 
إلى معالجة نتائج القياســـات الجســـمية باســـتخدام الوســـائل الإحصـــائية المناســـبة وعرضـــها  عمد

 التالي:في الجدول 
المحســـــــوبة  Tيبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للقياســـــــات الجســـــــمية وقيمة ( 06جدول )

 .ودلالة الفروق والمجدولة
 

 المعالجة               
 الإحصائية             

 
 القياسات

 الجسمية               

 
 
وحدة 
 القياس

عدد 
 العينة

 الاختبار البعدي      الاختبار القبلي     
 Tقيمة 

 المحسوبة
دلالة 
)الفروق
)* X S X s 

دال  12.270 5.600 83.318 6.919 89.500 22 كغم الوزن
 معنوي

 مؤشر كتلة الجسم
B.M.I دال  6.587- 2.826 24.954 2.82 27.096 22 درجه

 معنوي
الشحوم في لوح 

دال  26.719 5.898 28.863 6.100 32.545 22 مللتر الكتف
 معنوي

دال  21.602 5.331 28.954 5.560 32.590 22 مللتر الشحوم في الخصر
 معنوي

الشحوم في العضلة 
دال  15.722 2.930 20.727 2.735 23.636 22 مللتر الثنائية

 معنوي
العضلة الشحوم في 
دال  16.105 4.336 26.954 4.797 30.818 22 مللتر الثلاثية

 معنوي
الشحوم في عموم 

دال  11.007 1.167 39.831 0.970 41.754 22 درجه الجسم
 معنوي

دال  10.487 3.771 75.681 4.067 77.545 22 سم محيط الخصر
 معنوي

 دال 10.168 4.837 97.454 5.022 98.909 22 سم محيط الور 
 معنوي

دال  6.797 3.216 48.818 3.403 49.818 22 سم محيط الفخذ
 معنوي

 (.21( ودرجــــــــــة حرية )0.05(  تحت مستو  دلالة )2.08المجدولة  ) T)*( بلغت قيمة 
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( بان المتوسط الحسابي للوزن في الاختبار 06يتضح لنا من الجدول )
فيمــا بلغ المتوســـــــــــــــط  ،(6.919±)معيــاري كغم( وبــانحراف  89.500القبلي بلغ )

 (.5.600±)كغم( وبانحراف معياري  83.318الحسابي للوزن في الاختبار البعدي )
( وهي 12.270المحســـــوبة ) Tللعينات المتناظرة( ظهرت قيمة T.testوعند اســـــتخدام قانون )

( 21) حرية( وبدرجة 0.05( تحت مســـــــــــتو  دلالة )2.08)الجدولية البالغة  Tاكبر من قيمة 
 الاختبار البعدي. حةصلوبذل  فان الفرق معنويا ولم

 .المتوسط الحسابي للاختبارين القبلي والبعدي في الوزن التالي ويوضح الشكل

 
 ( يوضح متغير الوزن في الاختبارين القبلي والبعدي08شكل )

 (درجة 27.096وبلغ المتوســــط الحســــابي لمؤشــــر كتلة الجســــم في الاختبار القبلي )
فيما بلغ المتوســــط الحســــابي لمؤشــــر كتلة الجســــم في الاختبار  (،2.82±)وبانحراف معياري 

قــــانون  (. وعنــــد اســـــــــــــــتعمــــال2.826±)( وبــــانحراف معيــــاري بلغ درجــــة 24.954البعــــدي )
(T.test ظهرت قيمـة )للعينـات المتنـاظرةT ( وهي اكبر من قيمـة 6.587-المحســـــــــــــــوبة )T 

بذل  يكون الفرق ( و 21( وبدرجة حرية )0.05و  دلالة )( تحت مســـت2.08المجدولة البالغة )
 الاختبار البعدي. ةلحمصول معنويا

 المتوسط الحسابي للاختبارين القبلي والبعدي لمؤشر كتلة الجسم التالييوضح الشكل 
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 في الاختبارين القبلي والبعدي   BMIوضح مؤشر كتلة الجسمي (09شكل )

( وبانحراف لمم32.545في لوح الكتف في الاختبار القبلي ) وبلغ المتوســـط الحســـابي للشـــحوم
في الاختبار  فيما بلغ المتوســــط الحســــابي للشــــحوم في لوح الكتف ،(6.100  ±)معياري بلغ 
 T.testقانون ) ( وعند اســـــــــتعمال5.898  ±)( وبانحراف معياري بلغ ملم 28.863البعدي )

 المجدولة T( وهي اكبر من قيمة 26.719المحســـــــــــــــوبة ) Tللعينات المتناظرة( ظهرت قيمة 
الفرق معنوي (. وبذل  فان 21( وبدرجة حرية )0.05دلالة )(تحت مســـــــــــــــتو  2.08البالغة )

 الاختبار البعدي. ةصلحمول
 المتوسط الحسابي للاختبارين القبلي والبعدي للشحوم في لوح الكتف التالييوضح الشكل 

 
 ( يوضح متغير نسبة الشحوم في لوح الكتف 10شكل ) 
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ملم( وبانحراف  32.590وبلغ المتوســـط الحســـابي للشـــحوم في الخصـــر في الاختبار القبلي ) 

فيما بلغ المتوسط الحسابي للشحوم في الخصر في الاختبار البعدي  (،5.560±)معياري بلغ 
 (.5.331±)ملم ( وبانحراف معياري بلغ  28.954)

المحســـــــــــــــوبة  Tظهرت قيمة  للعينات المتناظرة( T.testقانون ) وعند اســـــــــــــــتعمال
( 0.05( تحت مســـــــــــــــتو  دلالة )2.08ن القيمة المجدولة  البالغة )وهي اكبر م (،21.602)

 الاختبار البعدي. ةصلحم( وبذل  يكون الفرق معنوياً ول21وبدرجة حرية )
 .المتوسط الحسابي للاختبارين القبلي والبعدي للشحوم في الخصر التالي يوضح الشكل

 
 ( يوضح نسبة الشحوم في الخصر11شكل ) 

 23.636وبلغ المتوسط الحسابي للشحوم في العضلة الثنائية في الاختبار القبلي )
فيما بلغ المتوســــــط الحســــــابي للشــــــحوم في العضــــــلة  ،(2.735±)ملم( وبانحراف معياري بلغ 

 (.2.930±)( وبانحراف معياري بلغ ملم 20.727ة في الاختبار البعدي )الثنائي
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المحســـــــــــــوبة  Tللعينات المتناظرة( ظهرت قيمة  T.testقانون )  وعند اســـــــــــــتعمال
( 0.05لـة )( تحـت مســـــــــــــــتو  دلا2.08ن القيمـة المجـدولـة البـالغـة )وهي اكبر م ،(15.722)

 الاختبار البعدي. ةصلحمول يا( وبذل  يكون الفرق معنو 21وبدرجة حرية )
المتوســـــط الحســـــابي للاختبارين القبلي والبعدي للشـــــحوم في العضـــــلة التالي ويوضـــــح الشـــــكل 

 الثنائية

 
 يوضح نسبة الشحوم في العضلة الثنائية( 12شكل )

لقبلي وبلغ المتوســـــــــــط الحســـــــــــابي للشـــــــــــحوم في العضـــــــــــلة الثلاثية في الاختبار ا 
فيما بلغ المتوســــط الحســــابي للشــــحوم في  ،(4.797 ±)( وبانحراف معياري بلغ ملم30.818)

(. وعند 4.336±)ملم( وبانحراف معياري بلغ 26.954العضلة الثلاثية في الاختبار البعدي )
(، وهي 16.105المحســــــــــــوبة ) Tللعينات المتناظرة( ظهرت قيمة  T.testقانون ) اســــــــــــتعمال

( 21( وبدرجة حرية )0.05( تحت مســـــــــــــــتو  دلالة )2.08البالغة ) اكبر من القيمة المجدولة
 الاختبار البعدي. ةصلحمولالفرق معنويا وبذل  يكون 

المتوســـــط الحســـــابي للاختبارين القبلي والبعدي للشـــــحوم في العضـــــلة  التاليويوضـــــح الشـــــكل 
 .الثلاثية
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 يوضح نسبة الشحوم في العضلة الثلاثية( 13شكل )

 
درجة (  41.754الاختبار القبلي )وبلغ المتوســــط الحســــابي للشــــحوم في عموم الجســــم في    

فيما بلغ المتوســط الحســابي للشــحوم في عموم الجســم في  ،(0.970±)وبانحراف معياري بلغ 
 (.1.167±)درجة( وبانحراف معياري بلغ  39.831الاختبار البعدي )

(، 11.007المحســــوبة ) Tللعينات المتناظرة( ظهرت قيمة  T.testقانون ) عمالوعند اســــت   
( وبدرجة حرية 0.05( تحت مســـــــــــــــتو  دلالة )2.08البالغة ) اكبر من القيمة المجدولةوهي 

 الاختبار البعدي.  ةصلحمول كون الفرق معنويا( وبذل  ي21)
 المتوسط الحسابي للاختبارين القبلي والبعدي للشحوم في عموم الجسم. التاليويوضح الشكل 

0

5

10

15

20

25

30

35

40

1.05.09.013.017.021.0 ة 
ثي
لا
لث
 ا
لة

ض
لع

 ا
ي

 ف
وم

ح
ش

 ال
بة

س
ن

(
م 

مل
)

العينة

القبلي

البعدي



 النتائجعرض وتحليل ومناقشة :  الثانيالفصل 

 
133 

 
 الاختبارين القبلي والبعدي (يوضح نسبة الشحوم في عموم الجسم في14شكل ) 

م( ســــــــــ77.545وبلغ المتوســــــــــط الحســــــــــابي لمحيط الخصــــــــــر في الاختبار القبلي )
فيما بلغ المتوســط الحســابي لمحيط الخصــر في الاختبار  (،4.067±)وبانحراف معياري بلغ 

 (.3.771±)سم( وبانحراف معياري بلغ 75.681البعدي )
المحســـــــــــــوبة  Tناظرة ( ظهرت قيمة للعينات المت T.testقانون ) وعند اســـــــــــــتعمال

( 0.05(   تحت مســـــــــــــــتو  دلالة )2.08) البالغة ، وهي اكبر من القيمة المجدولة(10.487)
 الاختبار البعدي. ةصلحمول (. وبذل  يكون الفرق معنويا21ة )وبدرجة حري

 .المتوسط الحسابي للاختبارين القبلي والبعدي لمحيط الخصرالتالي ويوضح الشكل  

 
 يوضح محيط الخصر في الاختبارين القبلي والبعدي ( 15شكل ) 
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سم( وبانحراف 98.909المتوسط الحسابي لمحيط الور  في الاختبار القبلي ) وبلغ
فيما بلغ المتوســــــــــــط الحســــــــــــابي لمحيط الور  في الاختبار البعدي  ،(5.022 ±)معياري بلغ 

 (. 4.837±)سم( وبانحراف معياري بلغ  97.454)
 (،10.168المحســـــــــــوبة ) Tللعينات المتناظرة( ظهرت قيمة  T.testقانون ) لاعماســـــــــــتوعند 

( وبدرجة حرية 0.05( تحت مســـــــــــــــتو  دلالة )2.08البالغة ) المجدولة وهي اكبر من القيمة 
 الاختبار البعدي. ةصلحمول (. وبذل  يكون الفرق معنويا21)

 المتوسط الحسابي للاختبارين القبلي والبعدي لمحيط الور  التالي ويوضح الشكل 

 
 يوضح محيط الورك في الاختبارين القبلي والبعدي(16شكل ) 

 

( ســـــــــــــم 49.818في الاختبار القبلي ) وبلغ المتوســـــــــــــط الحســـــــــــــابي لمحيط الفخذ 
الاختبار في فيما بلغ المتوســــط الحســــابي لمحيط الفخذ  (،3.403  ±)وبانحراف معياري بلغ 

 (.3.216±)( وبانحراف معياري بلغ سم 48.818البعدي )
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 (.6.797المحســــــــوبة ) T( ظهرت قيمة للعينات المتناظرة T.testقانون ) وعند اســــــــتعمال   
( وبدرجة حرية 0.05( تحت مســـــــــــــــتو  دلالة )2.08ن القيمة المجدولة البالغة )وهي اكبر م

 ختبار البعدي.الا ةحلصمول (. وبذل  يكون الفرق معنويا21)
 .المتوسط الحسابي للاختبارين القبلي والبعدي لمحيط الفخذ التاليويوضح الشكل 

 
 

 يوضح محيط الفخذ في الاختبارين القبلي والبعدي ( 17شكل ) 
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 عرض وتحليل الاختبارات الوظيفية 4-1-2
 

نهاء بعد أن أتم الباحث اختباراته الاختبارات البعدية  القبلية وتنفيذ تجربة البحث وا 
الوسائل الإحصائية المناسبة وعرضتها  عمالإلى معالجة نتائج الاختبارات الوظيفية باست عمد

 التالي:في الجدول 
في الاختبــار القبلي   (Tقيم المتوســـــــــــــــطــات  والانحرافــات المعيــاريــة وقيم) بين( ي07جــدول )

 والبعدي في المؤشرات الوظيفية  
        المعالجة              

 الإحصائية
 

الاختبارات 
 البدنية     

وحدة 
 القياس

عدد 
 العينة

 Tقيمة 
 المحسوبة

دلالة 
 X S X S الفروق)*(

 دالة معنوي 12.567 2.917 5.318 4.700 1 22 سم

 دال معنوي 17.719- 3.890 31.772 5.227 23.227 22 كغم 

 دال معنوي 15.955- 2.964 17.136 2.640 7.272 22 ثا
عدد 
 دال معنوي 14.050 3.594 21.590 2.714 11.681 22 المرات

 

 (.21( ودرجة حرية )0.05(  تحت مستو  دلالة )2.08الجدولية ) Tبلغت قيمة   
 

( بان المتوسط الحسابي لمعدل ضربات القلب أثناء الراحة في 07الجدول ) يتضح لنا من   
فيما بلغ  (،2.363  ±)( وبانحراف معياري بلغ ضــربة / دقيقة 83.181القبلي بلغ )الاختبار 

ضــربة   79.000المتوســط الحســابي لمعدل ضــربات القلب أثناء الراحة في الاختبار البعدي )
للعينـــات  T.testقـــانون ) عمـــال(.  وعنـــد اســـــــــــــــت1.603±)لغ دقيقـــة( وبـــانحراف معيـــاري ب /

ن الدرجة المجدولة البالغة وهي اكبر م (،10.647المحســـــــــــــــوبة ) Tالمتناظرة( ظهرت قيمة 
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 (. وبذل  يكون الفرق معنويا21ة )( وبدرجة حري 0.05ة ) ــــــــــــــــــــــــــــــــ( تحت مستو  دلال2.08)
 الاختبار البعدي. ةصلحمول

 
 القبلي والبعديمعدل ضربات القلب في الاختبارينيوضح  ( 18)  شكل

  88.318ختبار القبلي )وبلغ المتوســــــــــط الحســــــــــابي للضــــــــــغط الدموي الانبســــــــــاطي في الا   
فيما بلغ المتوســــــط الحســــــابي للضــــــغط الدموي  (،5.850±)( وبانحراف معياري بلغ ملم/زئبق

 (.2.728±)راف معياري بلغ ملم/زئبق( وبانح  83.272الانبساطي في الاختبار البعدي )
( وهي 6.336المحســـــوبة ) T( ظهرت قيمة للعينات المتناظرة T.testقانون ) عمالوعند اســـــت
(. وبذل  21ة )( وبدرجة حري0.05( تحت مســــتو  )2.08ن الدرجة المجدولة البالغة )اكبر م

 الاختبار البعدي. ةصلحمول يكون الفرق معنويا
 .الحسابي للاختبارين القبلي والبعدي لضغط الدم الانبساطيالمتوسط التالي  ويوضح الشكل
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 (يوضح نتائج اختبارات الضغط الدموي الانبساطي القبلية والبعدية19شكل )

وبلغ المتوســـــــــــــــط الحســــــــــــــــــــابي للضـــــــــــــــغط الـــــدموي الانقبـــــاضـــــــــــــــي في الاختبـــــار القبلي    
الحســـــــــــــــابي  فيما بلغ المتوســـــــــــــــط (،6.732 ±)( وبانحراف معياري بلغ ملم/زئبق134.909)

( وبانحراف معياري بلغ ملم/زئبق128.727للضــغط الدموي الانقباضــي في الاختبار البعدي )
المحســــــوبة   T( ظهرت قيمة للعينات المتناظرة T.testقانون ) عمال(. وعند اســــــت2.271 ±)
( 0.05(  تحــت مســـــــــــــــتو  دلالــة )2.08)ة البــالغــةمجــدولــوهي اكبر من الــدرجــة ال ،(5.888)

 الاختبار البعدي. مصلحةول(. وبذل  يكون الفرق معنويا 21) وبدرجة حرية
 .المتوسط الحسابي للاختبارين القبلي والبعدي لضغط الدم الانقباضي التالي ويوضح الشكل

 
 ( يوضح نتائج الضغط الدموي الانقباضي في الاختبارين القبلي والبعدي 20شكل ) 
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( في max2VOســتهلا  الأوكســجين النســبي )وبلغ المتوســط الحســابي للقابلية القصــو  لا   
فيما بلغ  (،2.140 ±)وبانحراف معياري بلغ  (،ملليلتر/كغم/دقيقة 29.013الاختبار القبلي )

المتوســــــط الحســــــابي للقابلية القصــــــو  لاســــــتهلا  الأوكســــــجين النســــــبي في الاختبار البعدي 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      (.                                                                                                                           3.130±)ملليلتر/كغم/دقيقة( وبانحراف معياري بلغ  36.818)

 (،9.700-محســــوبة )ال Tللعينات المتناظرة( ظهرت قيمة  T.testقانون ) عمالوعند اســــت   
ة ( وبدرجة حري0.05( تحت مســـــــــــــــتو  دلالة )2.08الدرجة المجدولة البالغة ) وهي اكبر من

 البعدي.الاختبار  ةصلحمول (. وبذل  يكون الفرق معنويا21)
المتوســـــــــط الحســـــــــابي للاختبارين القبلي والبعدي للقابلية القصـــــــــو   التاليويوضـــــــــح الشـــــــــكل 

 لاستهلا  الأوكسجين النسبي:
 

 
وضــــح نتائج اختبار القابلية القصــــوى لاســــتهلاك الاوكســــجين في الاختبارين ي( 21شــــكل)

 القبلي والبعدي
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درجة(  14.500الاختبار القبلي )وبلغ المتوســـــــــــــــط الحســـــــــــــــابي للحالة التدريبية للقلب في    
فيما بلغ المتوســــــــط الحســــــــابي للحالة التدريبية للقلب في  (،0.374 ±)وبانحراف معياري بلغ 

 (.0.972 ±)درجة( وبانحراف معياري بلغ  10.654الاختبار البعدي )
 ،(18.161المحســـــــــــوبة ) Tللعينات المتناظرة( ظهرت قيمة  T.testقانون ) وعند اســـــــــــتعمال

ة ( وبدرجة حري 0.05( تحت مســــــــتو  دلالة ) 2.08ة البالغة )مجدولبر من الدرجة الوهي اك
 الاختبار البعدي. ةصلحمول (. وبذل  يكون الفرق معنويا21)

 .المتوسط الحسابي للاختبارين القبلي والبعدي للحالة التدريبية للقلب التاليويوضح الشكل 
 

 
 (يوضح نتائج اختبار الحالة التدريبية للقلب في الاختبارين القبلي والبعدي 22شكل )

درجة( 186.707وبلغ المتوســـــــــــط الحســـــــــــابي لمؤشـــــــــــر الطاقة القلبية في الاختبار القبلي )   
فيما بلغ المتوســـــط الحســـــابي لمؤشـــــر الطاقة القلبية في  (،11.438±)وبانحراف معياري بلغ 

 (.4.773±)رجة( وبانحراف معياري د 167.667الاختبار البعدي )
 (.11.191المحســــوبة ) T( ظهرت قيمة للعينات المتناظرة T.testقانون ) وعند اســــتعمال   

ة ( وبدرجة حري0.05( تحت مســـــــــــــــتو  دلالة )2.08البالغة ) مجدولةوهي اكبر من الدرجة ال
 .الاختبار البعدي ةصلحمول (. وبذل  يكون الفرق معنويا21)
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 المتوسط الحسابي للاختبارين القبلي والبعدي لمؤشر الطاقة القلبية.التالي  الشكلويوضح 

 
 ( يوضح نتائج اختبار الطاقة القلبية في الاختبارين القبلي والبعدي23شكل )

 
 ناقشة نتائج الفرضية الأولى :م 4-1-3

ح الجســمية. اتضــ( وما تم عرضــه وتحليله لنتائج القياســات 06بعد الاطلاع على الجدول )   
الاختبار  ةحلصـــــــــــــــمبين الاختبارين القبلي البعدي وللنا بأن متغير الوزن اظهر فرقا معنويا 

 برنامج التدريبيهذا الفرق إلى طبيعة ال يعزو الباحث( و 08في الشــكل ) موضــحالبعدي وكما 
 %البدني والترويحي وما اشـــــتمل على تمرينات خاصـــــة بالتحمل الهوائي الذي شـــــكل نســـــبة 

عن تمارين تحمل القوة والبرنامج الترويحي وكلها  من القســـــــم الرئيســـــــي للمنهج فضـــــــلا 58.2
نتيجـــة  ين إيجــابيــاتعمــل على وفق نظــام الطــاقــة الهوائي، ممــا أثر في تخفيض وزن المتــدرب

كاربوهيدرات والدهون. إذ تؤثر تدريبات التحمل في زيادة للتحسن كفاءة العضلات في أكسدة ا
يم الميتابولي المؤكســــــد الغازي وكمية الكلايكوجين في العضــــــلات وتتحســــــن كمية ونشــــــاط إنز 

 (.322-321،ص1997)ريسان، كفاءة العضلات في أكسدة الكاربوهيدرات والدهون.
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الاختبار البعدي وعلى الرغم  ةصلحمول ( فرقا معنوياB.M.Iوأظهر مؤشر كتلة الجسم )   
من وجود هذا الفرق إلى ان النظر الى المتوسطات الحسابية في الاختبارين القبلي والبعدي 

 يضع العينة في فئة الوزن الزائد عن الطبيعي.
ذل  إلى حاجة العينة إلى الاستمرار بالتدريب والالتزام بنظام غذائي وان مدة  ويعزو الباحث   
 غير كافية إذ ما أردنا الحصول على نتائج جيدة في مؤشر كتلة الجسم.تعد برنامج ال

البدنية لتخفيض الوزن دون الاعتماد على النظام  اتيمكن الاعتماد على التمرين إذ لا   
لتخفيف الترهلات من جسم البدين الذي  ات البدنية مهمة وعاملا مساعداالغذائي ولكن التمرين

  انقص وزنه.
ئج الاختبارات القبلية والبعدية للشحوم في لوح الكتف والشحوم في الخصر وأظهرت نتا   

الاختبارات  ةصلحموالشحوم في العضلة الثنائية والشحوم في العضلة الثلاثية عن وجود فرق ول
 البعدية.

إلى استهلا  المخزون يا الشحمية تحت طيات الجلد اانخفاض سم  الثن ويعزو الباحث   
 60-80 %     تطلبات طبيعة المنهج المتبع والشدة التي تراوحت ما بين لشحمي كنتيجة لما

 المتبع. الطاقة الهوائية على مجمل البرنامج مما تشيد نظام
الاختبار البعدي.  ةصلحمالشحوم في عموم الجسم عن وجود فرق معنوي ولقياس أظهرت نتائج 

وعلى الرغم من وجود هذا الفرق إلا أن النظر إلى الأوساط الحسابية يبين لنا بأن نسبة الشحوم 
(.ويعزو obesityفي عموم الجسم في الاختبارين القبلي والبعدي يضع العينة في فئة البدانة )

إذ أن  ذل  إلى أن الخفض قد تم بصورة متدرجة صحيحة وصحية في آن واحد الباحث
انخفاض المبالغ فيه قد يؤدي إلى نتائج سلبية وهذا ما يؤكد ضرورة إتباع نظام تدريبي مستمر 
لاينتهي بانتهاء التحسن الطفيف بل ليصبح طبيعة سلوكية للتعويض عن قلة الحركة والحصول 

 مجهنال  دور للبرنا . كما أنعود بالنفع والفائدة على المتدربعلى نتائج ايجابية مرضية ت
 الذي يحفز العمليات الهدمية للحصول على الطاقة مما يؤثر في نسبة الشحوم في الجسم.
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( التي تصاحب Circulating Catechol aminesإن زيادة الهرمونات الهادمة )   
( من الشدة Heavy( إلى شديد )Moderateالتمرينات التي تصل لمستو  من المتوسط )

 adiposeها اثر في حركة الدهون في الأنسجة الدهنية )وهذه الهرمونات الهدامة ربما ل

tissue التدريب )ابو ( التي تفسر فقدان الدهون الذي يحدث عادة باستمرار
 (286-285،ص1997العلاء،

وأظهرت نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمحيط الخصر ومحيط الور  ومحيط الفخذ عن    
 الاختبارات البعدية. ةحمصلات دلالة معنوية لو وجود فروق ذ

وعند النظر إلى الأوساط الحسابية في الاختبارين القبلي والبعدي لمحيط الخصر نجد أن    
سم( والخطر الشديد الفعلي 80العينة كانت خارج حدود الخطر الشديد الذي يكون )أكثر من 

لموجودة في من الدهون ان المتراكمة حول الخصر اشد خطرا سم( إذ تعد الدهو  88)اكبر من 
محيط الأرداف أو أي جزء آخر في الجسم، فتراجع قياس الخصر يعني تراجع أو انخفاض 

 كمية الدهون في الجسم.
إن الحصول على جسم متناسق يحدث نتيجة التدريب الهوائي المستمر والذي يبدأ بالحصول    

تتأثر القياسات إلى الأقل وبذل   الأكثر خزنا على مصدر الطاقة من الشحوم من الأماكن
الجسمية على وفق ذل . ولقد حاول العديد من المتخصصين تناول التأثيرات الايجابية للتمرينات 

 ( ولمدة طويلة نسبياAEROBICالبدينة وخاصة تل  التي تتميز باستخدام الطاقة الهوائية )
المتغيرات  ليتها وأثرها علىبالتحليل والدراسة للوقوف على كافة تل  التأثيرات ومد  فعا

روبومترية )المقاييس الجسمانية( والفسيولوجية )كفاءة الأجهزة الداخلية( وكذل  على اللياقة الانث
ارسين، وقد جاءت نتائج تل  الدراسات مؤكدة لفعالية تل  التمرينات ومد  تأثيرها مالبدنية للم

 (Weineckij, V,1983,p146)على كافة المتغيرات سابقة الذكر
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( وما تم عرضه وتحليله لنتائج الاختبارات الوظيفية. يتضح 07طلاع على الجدول )بعد الاو    
بين الاختبارين القبلي والبعدي معدل ضربات القلب قد أظهرت فرقا معنويا  لنا بأن اختبارات

 الاختبار البعدي. مصلحةول
هذا الفرق إلى التكيف الذي حصل لعضلة القلب من جراء الاستجابات  ويعزو الباحث   

المنتظمة والمكتسبة من خلال الانتظام في المنهج التدريبي والذي تطلب قيام القلب بضخ الدم 
على وفق حاجة عضلات الجسم أثناء قيامها بالمجهود العضلي مما أحدث زيادة في السعة 

ات القلب أثناء الراحة، وهذه الحقيقة تدلل على نجاح المنهج القلبية رافقها انخفاض معدل ضرب
ة. ويعد معدل ضربات القلب معيارا فسيولوجيا المتبع في تحسين اللياقة القلبية والصحي

 (64،ص1999)عبد الخالق،ع،.على شدة المجهود ودرجة التكييف موضوعيا، ومؤشرا صادقا
 ي والضغط الدموي الانقباضي فرقا معنوياطواظهر كل من اختبار الضغط الدموي الانبسا   

الاختبار البعدي. وعلى الرغم من كون نتائج  ةصلحمبين الاختبارين القبلي والبعدي ول
إلا أن خصائص التدريب  كانت ضمن الحدود الطبيعية قياسا بعمر المتدربين الاختبارات

في خفض معدلات  ايجابيا رتأث دائية والشدد التدريبية المستعملةالهوائي وطبيعة الحركات الأ
 الضغط الدموي الانبساطي والانقباضي.

إن التدريب الهوائي يؤثر باتجاه تقليل الضغط الدموي عند مرتفعي الضغط من كبار    
إلى نفس التأثير أكثر من  السن، وان التدريب المنخفض الشدة والمتوسط الشدة يؤدي

 .Ben f. Hurley, James M)الشدة العالية للتدريب الهوائي. استعمال

Hagberg,1998,p70) 
في ضغط الدم الانبساطي، أما  العليا تؤثر ايجابيا أثبتت الدراسات أن تمرينات الأطرافو    

 (62)شيماء فتحي،،صفي ضغط الدم الانقباضي. ايجابيا تمرينات الأطراف السفلى فتؤثر
بين الاختبارين  النسبي فرقا معنويا واظهرت نتائج اختبار القابلية القصو  لاستهلا  الأوكسجين

المتبع  برنامجنجاح ال إلى هذا الفرق ة الاختبار البعدي، ويعزو الباحثصلحمالقبلي والبعدي ول
رفع كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي وزيادة الكتلة العضلية وانخفاض المكون الشحمي في 

الأوكسجين والذي يعد من بين وكلها عوامل تساعد في تطور القابلية القصو  لاستهلا  
ه في افصل المؤشرات المعتمدة في قياس الكفاءة الوظيفية، بل ذهب بعض العلماء إلى عد
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نما عن كفاية  الطب الرياضي والفيسيولوجيا إذ انه لايعطي معلومات عن الطاقة الهوائية فقط وا 
 (Corbin, C. B & Lindsay, R,1997,p62)رئوية عالية وكفاية عضلية لبيوت الطاقة عالي

( يؤدي إلى زيادة أسبوعا 8-12( الى ان التدريب من )Rowell, 1998كما يشير رولو )
وهذه الزيادة مردها إلى التطور الحاصل في الجهاز  Max 2Vo( من ذروة 16%تقارب )

 -Tolfrey, K. Campbell, I.G. and Betterham, A. M, 1998, pp. 248).الدوري التنفسي

263.) 
لقد أظهر اختبار )روفيه( لتقويم الحالة التدريبية للقلب عن وجود فروق معنوية بين    

الاختبار البعدي. وقد أظهرت نتيجة الاختبار القبلي أن  ةصلحمالاختبارين القبلي والبعدي ول
 .المؤشر العينة كانت بحاجة إلى تدريب لتحسين الحالة التدريبية للقلب على وفق تصنيفات

وبالرغم من نفسها التصنيفات ختبار البعدي على وفق ت إلى مستو  عادي في الافيما انتقل
لتحسين الحالة التدريبية حصول الفرق المعنوي إلا أن العينة بحاجة إلى الاستمرار بالتدريب 

الفرق المعنوي بين الاختبارين إلى طبيعة التمارين الهوائية وطبيعة الشدد  للقلب ويعزو الباحث
 المستخدمة.التدريبية 

إن التدريب الهوائي يؤثر باتجاه تحسين كفاءة القلب وعمل جهاز الدوران وان التدريب    
 .أو أكثر نفسه لتأثيراالمنخفض والمتوسط الشدة يؤدي إلى 
                         (Ben f. Hurley, James M. Hagberg,1998,p68) 

معنوي بين الاختبارين  قالطاقة القلبية عن وجود فر وأظهرت نتائج اختبار )براش( لمؤشر    
 الاختبار البعدي. ةصلحمالقبلي والبعدي ول

هذا الفرق إلى عاملين رئيسيين أولهما انخفاض معدل ضربات القلب  يعزو الباحثو    
والانخفاض البسيط في الضغط الدموي الانبساطي والانقباضي. وعلى الرغم من أن نتائج 
العينة في الاختبارين القبلي والبعدي كانت ضمن الحدود الطبيعية على وفق تصنيفات هذا 

ة قلب للإيفاء بمتطلباته وان ممارسؤكد سلامة الالمؤشر إلا أن التحسن في هذا المؤشر ي
التمارين الهوائية بصورة منتظمة يساعد في الوقاية من أمراض القلب. إذ أن أهم عوامل الوقاية 
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من أمراض القلب هو مزاولة الرياضة والألعاب البدينة المختلفة وخاصة التمارين الهوائية 
 (665،ص1996،طارق عبد العزيز)وبشكل منتظم.

وجود فروق ذوات دلالة إحصائية بين الاختبارات في  وبذل  يتحقق للباحث فرضه الأول
لعينة القبلية والبعدية في المتغيرات الجسمية سواء القياسات الانثتروبومترية أو الوظيفية 

 .البحث
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 ناقشة الفرضية الثانية :عرض وتحليل وم- 2
 عرض وتحليل النتائج : 2-1
نهـاءبعـد إن أتم البـاحـث اختبـاراتـه      الاختبـارات البعـديـة عمـد القبليـة وتنفيـذ تجربـة البحـث وا 

الوســــائل الإحصــــائية المناســــبة وعرضــــتها في  عمالإلى معالجة نتائج الاختبارات البدنية باســــت
 التالي :الجدول 

المحسوبة  T( يبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للاختبارات البدنية وقيمة 08جول رقم )
 والجدولية ودلالة الفروق

 

                  المعالجة    
 الإحصائية

 
 الاختبارات
 البدنية     

وحدة 
 القياس

عدد 
 العينة

 Tقيمة 
 المحسوبة

دلالة 
 X S X S الفروق)*(

 دالة معنوي 12.567 2.917 5.318 4.700 1 22 سم

 
 دال معنوي 17.719- 3.890 31.772 5.227 23.227 22 كغم

 دال معنوي 15.955- 2.964 17.136 2.640 7.272 22 ثا
عدد 
 دال معنوي 14.050 3.594 21.590 2.714 11.681 22 المرات

 (.21( ودرجة حرية )0.05(  تحت مستو  دلالة )2.08الجدولية ) Tبلغت قيمة 
 

لمرونة في الاختبار القبلي بلغ ( بان المتوســـــط الحســـــابي ل08يتضـــــح لنا من الجدول )
فيما بلغ المتوســــــــط الحســــــــابي للمرونة في الاختبار  (،4.700±)ســــــــم( وبانحراف معياري 1)

 (. 2.917±)سم( وبانحراف معياري بلغ  5.318البعدي )
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 12.567المحســــوبة ) Tللعينات المتناظرة( ظهرت قيمة  T.testقانون )وعند اســــتعمال      
( وبدرجة 0.05( تحت مســـــــــــــــتو  دلالة )2.08ن الدرجة المجدولة  البالغة )وهي اكبر م (،
 الاختبار البعدي. ةصلحمول . وبذل  يكون الفرق معنويا(21)

 المتوسط الحسابي للاختبارين القبلي والبعدي للمرونة: التاليويوضح الشكل 

 
 يوضح نتائج اختبار المرونة في الاختبارين القبلي والبعدي(24شكل ) 

 

حراف معياري كغم( وبان23.227وبلغ المتوسط الحسابي لقوة القبضة في الاختبار القبلي )
 31.772فيما بلغ المتوسط الحسابي لقوة القبضة في الاختبار البعدي ) ،(5.227±)بلغ 

 (. 3.890±)كغم( وبانحراف معياري بلغ 
-المحســـــــــــــــوبــة ) Tللعينــات المتنــاظرة( ظهرت قيمــة  T.testقــانون ) وعنــد اســـــــــــــــتعمــال     

( 0.05( تحت مســـــــــــــــتو  دلالة ) 2.08) البالغة المجدولةوهي اكبر من الدرجة  ،(17.719
 لح الاختبار البعدي.اولص (. وبذل  يكون الفرق معنويا21ة )وبدرجة حري
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      المتوسط الحسابي للاختبارين القبلي والبعدي لقوة القبضة:التالي  ويوضح الشكل

 
 يوضح نتائج اختبار قوة القبضة في الاختبارين القبلي والبعدي(  25شكل ) 

ثا( وبانحراف معياري  7.272المتوسط الحسابي لاختبار التعلق في الاختبار القبلي ) وبلغ   
فيمـــا بلغ المتوســـــــــــــــط الحســـــــــــــــــابي لاختبـــار التعلق في الاختبـــار البعـــدي  (، 2.640±)بلغ 
للعينـات  T.testقـانون ) المـع(. وعنـد اســـــــــــــــت2.964±)( وبـانحراف معيـاري بلغ ثـا17.136)

ن الدرجة المجدولة البالغة وهي اكبر م ،(15.955-وبة )المحســــــــــــــ T( ظهرت قيمة المتناظرة
 (. وبـــذلـــ  يكون الفرق معنويـــا21ة )( وبـــدرجـــة حريـــ0.05( تحـــت مســـــــــــــــتو  دلالـــة )2.08)
 .البعدية الاختبار صلحمول

   للاختبارين القبلي والبعدي لاختبار التعلق: الحسابي المتوسط التالي ويوضح الشكل

 
 التعلق في الاختبارين القبلي والبعدييوضح نتائج اختبار (26شكل )
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 11.681وبلغ المتوســـط الحســـابي لاختبار الجلوس من وضـــع الرقود في الاختبار القبلي )   
فيما بلغ المتوســــــــــط الحســــــــــابي لاختبار الجلوس من  (،2.714±)مرة( وبانحراف معياري بلغ 

 (.3.594 ±) ( وبانحراف معياري بلغمرة 21.590في الاختبار البعدي ) وضع الرقود
 (،14.050المحســـــــــــوبة ) Tللعينات المتناظرة( ظهرت قيمة  T.testقانون ) وعند اســـــــــــتعمال

( وبـــدرجـــة 0.05( تحـــت مســـــــــــــــتو  دلالـــة )2.08ن الـــدرجـــة المجـــدولـــة البـــالغـــة )وهي اكبر م
 الاختبار البعدي. ةلحمصول ( وبذل  يكون الفرق معنويا21رية)ح

المتوســــــط الحســــــابي للاختبارين القبلي والبعدي لاختبار الجلوس من  التاليويوضــــــح الشــــــكل 
 الرقود : 

 
 (يوضح نتائج اختبار الجلوس من وضع الرقود في الاختبارين القبلي والبعدي 27شكل ) 
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 :الفرضية الثانية مناقشة نتائج  2-2

( وما تم عرضة وتحليله لنتائج الاختبارات البدنية. اتضح 08بعد الاطلاع على الجدول )   
 لح الاختبار البعدي.ابين الاختبارين القبلي والبعدي ولصفرقا معنويا بأن صفة المرونة أظهرت 

والترويحي  عة التمرينات المستخدمة في البرنامج البدني هذا الفرق إلى طبي ويعزو الباحث   
لهوائية وحركات حركية واسعة ضمن تدريبات ا استطالاتحركات بإذ استفادت العينة من أداء ال

أو ضمن التمرينات الخاصة بالمقارنة سواء مقاومات الجسم نفسه أو  السباحة والمطاولة
الأدوات والأثقال المساعدة في التدريب والتي تؤدي إلى المساعدة في الضغط على المديات 

والموقفات ومدربات قو   الطبيةلأثقال والكرات الحركية في مفاصل الجسم، إذ أن استخدام ا
مختلفة، تضاعف كفاءة التمارين لأنها تساعد في مضاعفة سعة الحركة في 

 ( 87،ص1998)ريسان،.المفاصل
اثر في الحصول سواء بالقاعة أو المسبح ،وكان لتمارين الاسترخاء في نهاية كل وحدة تدريبية 

جهد البدني نتيجة للتميز بين الإحساس بالتوتر على مطاطية العضلات المتوترة خلال ال
 العضلي الكامل والاسترخاء العميق والكامل.

ات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية و واظهر اختبار قوة القبضة عن وجود فروق ذ   
العضلية كنتيجة  هذا الفرق إلى تطور القوة ة الاختبار البعدي ويعزو الباحثصلحموالبعدية ول

المقاومة والذي ساعدت  اتالبدني والترويحي وخاصة تمرين برنامجفي ال للتمرينات المستعملة
على زيادة تعبئة الوحدات الحركية وتحسين السيطرة العصبية على العضلة وزيادة الكتلة 

 العضلية.
تتأثر بكمية الكتلة وأشارت الدراسات إلى أن القوة العضلية تتطور مع تدريبات المقاومة و    

 ومع زيادة الكتلة الشحمية سلبيا. ( إيجابياLean Body Massغير الشحمية )
(Unnitat, V. B. et. Al,1995,66-71) 
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وأظهرت نتائج اختبارات التحمل العضلي في اختباري التعلق والجلوس من الرقود عن وجود 
 ية.ات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدو فروق ذ

على معدلات  االمعد قد اعتمد بشكل أساس البرنامج هذا الفرق إلى أن ويعزو الباحث   
نظام الطاقة السائد  على أن ضربة بالدقيقة( وهذا يدل 110-150قلب تراوحت بين )الضربات 
مما طور صفة التحمل العضلي نتيجة لتكرار عمل المجموعات العضلية وتحسن  كان هوائيا

 اقة الهوائية مما ساعد على تأخير ظهور  التعب وزيادة التحمل العضلي.نظم إنتاج الط
أن برامج التدريب العرضي وخاصة في (2004إيهاب البديوي )محمد بريقع ، وهذا ما اكده 

بالقوة العضلية   والاحتفاظللموسم الرياضي تساعد اللاعبين علي التثبيت  الانتقاليةالمرحلة 
 رياضته الأصلية .  الرياضيفيتحسين أداء  فيوالمرونة وكلها عوامل تسهم 

ولطبيعة التدريبات المستخدمة من تدريبات المقاومة بأسلوب التدريب الدائري، وخاصية     
تمارين ذات الطبيعة الهوائية. إن تأثيرات التدريب الدائري تفيد في تنمية القوة وتحمل القوة 

تؤدي التدريبات الهوائية بهدف تنمية التحمل إلى حدوث عملية التكييف و والتحمل الهوائي، 
على أداء أعمال بدنية بدرجة معينة من القوة لمدة أطول في مواجهة الإحساس بالتعب وتتلخص 
معظم هذه التأثيرات في اتجاهين: أحدهما يرتبط بالجهاز العصبي وثانيهما يرتبط بتحسن نظم 

 (153،ص1993)ابو العلاء،ة اللاهوائية والهوائيةالطاق
لبرنامج التدريبي المقترح والذي احتو  تمرينات التحمل   وتحمل اوعليه يمكن أن نقول أن    

في  وبذل  يتحقق للباحث فرضه الثاني .القوة قد اثر على افراد العينة التجريبية بشكل واضح
لعينة  البدنيةوجود فروق ذوات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية في المتغيرات 

 .البحث
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 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية الثالثة : 4-3
 عرض وتحليل نتائج الاختبارات النفسية 4-3-1

نهاء بعد أن أتم الباحث اختباراته إلى  رات البعدية عمدالاختبا القبلية وتنفيذ تجربة البحث وا 
 الوسائل الإحصائية المناسبة وعرضها في الجدول عمالمعالجة نتائج الاختبارات النفسية باست

 ( يبين نتائج العبارات لمقياس الحالة النفسية في القياس القبلي09جدول رقم )
 الرقم

 العــــــــبـــــــــــــــارات
 ابدا احيانا دائما

 نسبة  تكرار نسبة  تكرار نسبة  تكرار 
 9.1 2 40.9 9 50.0 11 أكلف المسؤوليات دون وجود مقررات لذلك 01

 13.6 3 22.7 5 63.6 14 أجهل مسؤوليتي بالتحديد 02

أحاول التركيز في عملي من أجل نسيان مشاكلي  03
 الشخصية

13 59.1 9 40.9 0 0 

 18.2 4 22.7 5 59.1 13 أعمل ساعات إضافية لكثرة المهام 04

 13.6 3 18.2 4 68.2 15 أتلقى الأوامر من عدة أشخاص 05

أشعر بالدور الذي أقوم به داخل المؤسسة غير ذي  06
 قيمة

13 59.1 7 31.8 2 9.1 

 13.6 3 27.3 6 59.1 13 أقوم بأعمال روتينية لا جديد فيها 07

 9.1 2 31.8 7 59.1 13 أعمل في بيئة غير صحية 08

 18.2 4 27.3 6 54.5 12 للاستراحةلا أجد مكانا  09

 9.1 2 27.3 6 63.6 14 أعمل داخل فوضى 10

 4.5 1 36.4 8 59.1 13 أحس راتبي لا يوازي جهدي في العمل 11

 4.5 1 36.4 8 59.1 13 لا توفر لي مؤسستي خدمات خاصة 12

 4.5 1 36.4 8 59.1 13 لا أحصل على حوافز مادية تجاه العمل 13

 4.5 1 36.4 8 59.1 13 لا أجد آذانا صاغية لمقترحاتي  14

 9.1 2 36.4 8 54.5 12 يتوقع رئيسي مني جهدا مضاعفا 15

 9.1 2 40.9 9 50.0 11 لا أجد دعم و سند من طرف زملائي 16

 9.1 2 36.4 8 54.5 12 اساير أوامر رئيس العمل 17

 9.1 2 27.3 6 63.6 14 أغضب عندما يضايقني أحد الأفراد 18

 22.7 5 50.0 11 27.3 6 أرفض النصيحة سواء من الزملاء أو الرؤساء 19

 4.5 1 27.3 6 68.2 15 اشعر بالإنهاك 20

 9.1 2 50.0 11 40.9 9 أجد صعوبة في الاستيقاظ في الصباح الباكر 21

 4.5 1 54.5 12 40.9 9 أتعب بسهولة 22

 4.5 1 54.5 12 40.9 9 أعاني الكثير من الصداع 23

 4.5 1 31.8 7 63.6 14 اشعر بالقلق دون مبرر 24

 4.5 1 27.3 6 68.2 15 تنقصني الثقة بالنفس 25

 31.8 7 45.5 10 22.7 5 أتغيب عن العمل 26

 0 0 31.8 7 68.2 15 اصطدام مع زملائي 27
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 ( للقياس القبلي :09تحليل وقراءة الجدول رقم )
 %50العينة كانت أغلبها تتمركز حول دائما بنســـــــبة  تبالنســـــــبة للعبارة الأولى فإن اســـــــتجابا   

ــــــــــــــــــــــ  %40.9وأحيانا بنســــــــبة  ،مما يبين أن العينة تعتمد تكليف  %9.1بينما كانت نســــــــبة أبدا بـ
بدون مقررات رسمية بدرجة عالية ،والعبارة الثانية حيث أنه يجهل العامل مسؤولياته  تالمسؤوليا

أجابوا بدائما أنهم يحاولون ،والعبارة الثالثة  % 13.5أحيانا و %22.7و  %63.6ائما بنســــــــــــبة د
،إلا أنه  %40.9الإجابة بأحيانا بنسبة التركيز في عملهم من أجل نسيان المشاكل ،بينما كانت 

لا يوجد من عينة البحث من أجاب بأبدا ،وبالنســـــــــــــــبة للعبارة الرابعة فقد أجاب بدائما بنســـــــــــــــبة 
بأحيانا وبنســبة ا أجابو % 22.7على أنهم يعملون لســاعات إضــافية لكثرة المهام وبنســبة  59.1%
بأبدا ،أما العبارة الخامســـــــة التي تنص أني أتلقى الأوامر من عدة أشـــــــخاص فقد  اأجابو % 18.2

أما ، أجابوا بأبدا% 13.6أجابوا بأحيانا وبنســـــــبة %18.2بدائما وبنســـــــبة  %68.2أجاب بنســـــــبة 
فقد  أشـــعر بالدور الذي أقوم به داخل المؤســـســـة غير ذي قيمةباني  ســـة التي تنصســـادالعبارة ال

،  بأبدا اأجابو  %9.1بأحيانا وبنســـــبة ا أجابو  %31.8وبنســـــبة %59.1بنســـــبة  وا بالأغلبية وأجاب
 فيهاني أقوم بأعمال روتينية لا جديد عينة للعبارة السابعة التي تنص بأال تفإن استجابافي حين 
 بأبدا اأجابو %13.6بأحيانا وبنســبة ا جابو أ %27.3وبنســبة %59.1بنســبة  وا بالأغلبية وفقد أجاب

بدائما  %59.1فقد أجاب بنســــبة  أعمل في بيئة غير صــــحيةة التي تنص أني ثامنأما العبارة ال،
فقد أجاب وبالنســـــبة للعبارة التاســـــعة ،أجابوا بأبدا  %9.1أجابوا بأحيانا وبنســـــبة %31.8وبنســـــبة 

أجابوا بأحيانا وبنســــبة  %27.3وبنســــبة  لا يجدون مكانا للاسترترترترتراحةعلى أنهم  %54.5بدائما بنســــبة 
فقد أجاب بنســــــــــبة  أعمل داخل فوضترترترترترترترترترىأما العبارة العاشــــــــــرة التي تنص أني ، بأبدا اأجابو  % 18.2
 تاستجابا في حين فإن، أجابوا بأبدا%9.1أجابوا بأحيانا وبنسبة %27.3بدائما وبنسبة  63.6%

بالأغلبية ا فقد أجابو  راتبي لا يوازي جهدي في العمل سأح العينة للعبارة الحادي عشر  التي تنص بأني
في حين فإن ،بأبدا اأجابو %4.5بأحيانا وبنســــــــــــبة ا جابو أ %36.4 وبنســــــــــــبة %59.1و بنســــــــــــبة 

ا فقد أجابو  خاصترترترترةلا توفر لي مؤسترترترترسترترترتر  خدمات  التي تنص بأنهالعينة للعبارة الثانية عشــــر  تاســــتجابا
حين  في بأبدا اأجابو  %4.5بأحيانا وبنســـبة ا جابو أ %36.4 وبنســـبة %59.1بالأغلبية و بنســـبة 

لا أحصـــــــل على حوافز مادية تجاه  نيالثالثة عشـــــــر التي تنص بأالعينة للعبارة  تفإن اســـــــتجابا
 %4.5بأحيانا وبنســـــــــبة ا جابو أ % 36.4وبنســـــــــبة %59.1بنســـــــــبة  وا بالأغلبية وفقد أجاب العمل
أجد آذانا لا  نيالرابعة عشــــــــــــر التي تنص بأالعينة للعبارة  تفإن اســــــــــــتجابا، في حين  بأبدا اأجابو 
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أجابوا بأحيانا وبنســــــــبة  % 36.4وبنســــــــبة %59.1بالأغلبية و بنســــــــبة  فقد أجابواصترترترترترترترتراغية لمقترحا  
فقد رئيسترترترترترترتري مم جهدا مضترترترترترترتراعفا  عيتوق أما العبارة الخامســـــــة عشـــــــر التي تنص بأن، بأبدا اأجابو 4.5%
،  بأبدا اأجابو  %9.1بأحيانا وبنســــبة ا جابو أ % 36.4وبنســــبة %54.5بالأغلبية و بنســــبة  اأجابو 

ني لا أجد دعم و ســــند من التي تنص بأالعينة للعبارة الســــادســــة عشــــر  تفي حين فإن اســــتجابا
بأحيانا وبنســــــــبة  أجابوا % 40.9وبنســــــــبة %50.0بالأغلبية و بنســــــــبة ا طرف زملائي فقد أجابو 

رئيس العمل فقد أوامر  ن أســــــــايربأ أما العبارة الســــــــابعة عشــــــــر التي تنص،، بأبدا اأجابو  9.1%
أما ،،بأبدا اأجابو %9.1بأحيانا وبنســـــبة ا اجابو % 36.4وبنســـــبة %54.5بنســـــبة غلبية و بالأ أجابوا

فقد أجاب بنســــــــــبة  الأفراد أغضــــــــــب عندما يضــــــــــايقني أحدالتي تنص أني  ثامنة عشــــــــــر العبارة ال
العبارة ،وخلصــــــــــت  أجابوا بأبدا %9.1أجابوا بأحيانا وبنســــــــــبة %27.3بدائما وبنســــــــــبة  63.6%

فقد أجاب بنســـبة الرؤســـاء أرفض النصـــيحة ســـواء من الزملاء أو التي تنص أني تاســـعة عشـــر ال
 العشـــرونأما العبارة ، أجابوا بأبدا%22.7أجابوا بأحيانا وبنســـبة %50.0بدائما وبنســـبة  27.3%

أجابوا بأحيانا  %27.3بدائما وبنســـبة  %68.2فقد أجاب بنســـبة  اشـــعر بالإنها التي تنص أني 
أجد صعوبة في الاستيقاظ التي تنص أني  الواحد والعشرونأما العبارة ، أجابوا بأبدا%4.5وبنسبة

بــأحيــانــا أجــابوا  %50.0بــدائمــا وبنســـــــــــــــبــة  %40.9فقــد أجــاب بنســـــــــــــــبــة  في الصـــــــــــــــبــاح البــاكر
فقد أجاب  أتعب بســهولةالتي تنص أني  الثانية والعشــرونأما العبارة ، أجابوا بأبدا %9.1وبنســبة

ثالثة أما ال، أجابوا بأبدا%4.5أجابوا بأحيانا وبنســــــــــبة %54.5بدائما وبنســــــــــبة  %40.9بنســــــــــبة 
بدائما وبنســـــبة  %40.9فقد أجاب بنســـــبة  أعاني الكثير من الصـــــداعالتي تنص أني  والعشـــــرون

الرابعة العينة للعبارة  تفإن استجابا،في حين  أجابوا بأبدا %4.5 أجابوا بأحيانا وبنسبة 54.5%
 %63.6بنســـــــــــبة  وا بالأغلبية وفقد أجاب شـــــــــــعر بالقلق دون مبررأ نيوالعشـــــــــــرون التي تنص بأ

العينة للعبارة  تفإن اســــتجابافي حين  بأبدا اأجابو  %4.5بأحيانا وبنســــبة ا جابو أ %31.8وبنســــبة
 %68.2بنسبة  وا بالأغلبية وفقد أجابتنقصني الثقة بالنفس  نيالخامسة والعشرون التي تنص بأ

التي  الســادســة  والعشــرونأما العبارة ، بأبدا اأجابو  %4.5بأحيانا وبنســبة ا جابو أ %27.8 وبنســبة
بأحيانا ا جابو أ %45.5وبنســــــــــــبةبدائما  %7.22بنســــــــــــبة  وافقد أجاب أتغيب عن العملتنص أني 
الســـــــابعة والعشـــــــرون التي العينة للعبارة  تفإن اســـــــتجابا،في حين  بأبدا اأجابو  %31.8وبنســـــــبة 
ا جابو أ %31.8وبنســـــبة %68.2بنســـــبة  وا بالأغلبية وفقد أجاب اصـــــطدام مع زملائي نيتنص بأ

 .بأبدا اأجابو %00.0بأحيانا وبنسبة 
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 الحالة النفسية في القياس البعدي .( يبين نتائج العبارات لمقياس 10جدول رقم )
 

 العــــــــبـــــــــــــــارات
 ابدا احيانا دائما

 نسبة  تكرار نسبة  تكرار نسبة  تكرار
 36.4 8 45.5 10 18.2 4 أكلف المسؤوليات دون وجود مقررات لذلك

 50.0 11 40.9 9 9.1 2 أجهل مسؤولي  بالتحديد
 77.3 17 22.7 5 0 0 أجل نسيان مشاكلي الشخصيةأحاول التركيز في عملي من 

 31.8 7 45.5 10 22.7 5 أعمل ساعات إضافية لكثرة المهام
 45.5 10 36.4 8 18.2 4 أتلقى الأوامر من عدة أشخاص

 54.5 12 31.8 7 13.6 3 أشعر بالدور الذي أقوم به داخل المؤسسة غير ذي قيمة
 72.7 16 22.7 5 4.5 1 أقوم بأعمال روتينية لا جديد فيها

 36.4 8 45.5 10 18.2 4 أعمل في بيئة غير صحية
 18.2 4 31.8 7 50.0 11 لا أجد مكانا للاستراحة

 68.2 15 22.7 5 9.1 2 أعمل داخل فوضى
 36.4 8 40.9 9 22.7 5 أحس راتبي لا يوازي جهدي في العمل
 40.9 9 40.9 9 18.2 4 لا توفر لي مؤسس  خدمات خاصة

 22.7 5 36.4 8 40.9 9 لا أحصل على حوافز مادية تجاه العمل
 63.6 14 22.7 5 13.6 3 لا أجد آذانا صاغية لمقترحا  
 54.5 12 36.4 8 9.1 2 يتوقع رئيسي مم جهدا مضاعفا

 68.2 15 13.6 3 18.2 4 لا أجد دعم و سند من طرف زملائي
 68.2 15 27.3 6 4.5 1 أوامر رئيس العمل أساير

 68.2 15 22.7 5 9.1 2 أغضب عندما يضايقم أحد الأفراد
 77.3 17 13.6 3 9.1 2 أرفض النصيحة سواء من الزملاء أو الرؤساء

 72.7 16 18.2 4 9.1 2 اشعر بالإنهاك
 81.8 18 13.6 3 4.5 1 أجد صعوبة في الاستيقاظ في الصباح الباكر

 72.7 16 18.2 4 9.1 2 أتعب بسهولة
 31.8 7 68.2 15 0.0 0 أعاني الكثير من الصداع
 90.9 20 4.5 1 4.5 1 اشعر بالقلق دون مبرر
 86.4 19 9.1 2 4.5 1 تنقصم الثقة بالنفس
 77.3 17 13.6 3 9.1 2 أتغيب عن العمل

 77.3 17 18.2 4 4.5 1 اصطدام مع زملائي
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 بعدي :( للقياس ال10تحليل وقراءة الجدول رقم )

العينة كانت أغلبها تتمركز حول  تبالنســــــــــــبة للعبارة الأولى في القياس البعدي فإن اســــــــــــتجابا
،مما يبين أن  %36.4بينما كانت نسبة أبدا بــــ  %45.5وأحيانا بنسبة  %18.02دائما بنسبة 

بدون مقررات رســــــــمية بدرجة من متوســــــــطة إلى ضــــــــعيفة.  تالعينة تعتمد تكليف المســــــــؤوليا
 القياس القبلي نلاحظ انخفاض في هذا التكليف. وبمقارنتها بنتاج

أحيانا  %40.9و  %9.1أما العبارة الثانية حيث أنه يجهل العامل مسؤولياته دائما بنسبة 
فكانت الإجابات بدائما منعدمة فهم لا يحاولون التركيز في عملهم ،والعبارة الثالثة  %50.0و

بينما كانت نسبة أبدا بـ ، %22.7يانا بنسبة الإجابة بأحمن أجل نسيان المشاكل ،بينما كانت 
على أنهم يعملون لساعات  %22.7،وبالنسبة للعبارة الرابعة فقد أجاب بدائما بنسبة  77.3%

بأبدا ،أما العبارة  اأجابو  %31.8بأحيانا وبنسبة ا أجابو  %45.5إضافية لكثرة المهام وبنسبة 
بدائما %18.2من عدة أشخاص فقد أجاب بنسبة  الخامسة التي تنص أني أتلقى الأوامر

بأني  سة التي تنصسادأما العبارة ال، أجابوا بأبدا%5.45أجابوا بأحيانا وبنسبة %36.4وبنسبة 
 بدائما %13.6بنسبة وا فقد أجاب أشعر بالدور الذي أقوم به داخل المؤسسة غير ذي قيمة

عينة ال تفإن استجابا،في حين  بأبدا اأجابو %54.5وبنسبة ،بأحيانا ا جابو أ %31.8 وبنسبة
 %4.5بنسبة وا فقد أجاب ني أقوم بأعمال روتينية لا جديد فيهاللعبارة السابعة التي تنص بأ

ة التي تنص ثامنأما العبارة ال، بأبدا اأجابو  %72.7بأحيانا وبنسبة ا جابو أ %22.7وبنسبةلدائما 
أجابوا بأحيانا  %45.5بدائما وبنسبة  %18.2فقد أجاب بنسبة  أعمل في بيئة غير صحيةأني 

على  %50.0وبالنسبة للعبارة التاسعة فقد أجاب بدائما بنسبة ، أجابوا بأبدا % 36.4وبنسبة
أما ، بأبدا اأجابو  % 18.2ة ــــــــــبأحيانا وبنسبا اجابو %31.8وبنسبة  لا يجدون مكانا للاستراحةأنهم 

 %22.7بدائما وبنسبة  %9.1فقد أجاب بنسبة  فوضى أعمل داخلالعبارة العاشرة التي تنص أني 
الحادية عشر العينة للعبارة  تفي حين فإن استجابا، أجابوا بأبدا%68.2أجابوا بأحيانا وبنسبة

لدائما  %22.7بنسبة ا فقد أجابو  أحس راتبي لا يوازي جهدي في العمل نيالتي تنص بأ
العينة  تفإن استجابافي حين ، بأبدا اأجابو  %36.4بأحيانا وبنسبة ا جابو أ %40.9وبنسبة،

وا بنسبة فقد أجاب توفر لي مؤسستي خدمات خاصةلا ه التي تنص بأنالثانية عشر للعبارة 
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فإن ،في حين  بأبدا اأجابو  %40.9بأحيانا وبنسبة ا أجابو  %40.9بنسبة  وبدائما 18.2%
 لا أحصل على حوافز مادية تجاه العمل نيالثالثة عشر التي تنص بأالعينة للعبارة  تاستجابا

 %22.7جابوا بأحيانا ،وبنسبة أ %36.4 بدائما وبنسبة %40.9فقد أجابوا بالأغلبية ،وبنسبة 
لا أجد آذانا التي تنص بـأنيالرابعة عشر العينة للعبارة  تبأبدا ،في حين فإن استجابا اأجابو 

بأحيانا ا أجابو  %22.7وبنسبة بدائما %13.6بالأقلية  و بنسبة ا فقد أجابو صاغية لمقترحا  
يتوقع رئيسي مم جهدا  التي تنص بأنأما العبارة الخامسة عشر ، بأبدا اأجابو %63.6وبنسبة ،

 اأجابو  %54.5وبنسبة ،بأحيانا ا جابو أ %36.4 وبنسبة %.19بدائما بنسبة ا فقد أجابو مضاعفا 
لا أجد دعم و سند  نيالسادسة عشر التي تنص بأالعينة للعبارة  تفإن استجاباحين  في، بأبدا

 ،بأحياناا أجابو  %13.6بة،وبنس بأبدا %68.2بنسبة وا بالأغلبية ،و فقد أجاب من طرف زملائي
أساير أوامر رئيس  بأن التي تنص سابعة عشرأما العبارة ال، دائماب اأجابو  %18.2وبنسبة
وبنسبة  وبالأغلبية بأحياناا جابو أ %27.3 وبنسبة، %4.5بنسبة وا بدائما ،و فقد أجاب العمل
 أغضب عندما يضايقني أحدالتي تنص أني ثامنة عشر أما العبارة ال، بأبدا اأجابو  68.2%

أجابوا  %68.2وبنسبة،أجابوا بأحيانا  %22.7وبنسبة ،بدائما  %9.1فقد أجاب بنسبة  الأفراد
أرفض النصيحة سواء من الزملاء أو التي تنص أني تاسعة عشر العبارة ال،وخلصت  بأبدا

 وبنسبةوبالأغلبية  أجابوا بأحيانا %13.6بدائما وبنسبة  %9.1فقد أجاب بنسبة ،الرؤساء 
فقد أجاب بنسبة  اشعر بالإنها التي تنص أني  العشرونأما العبارة ، أجابوا بأبدا 77.3%

الواحد أما العبارة ، بأبدا أجابوا %7.72وبنسبة،أجابوا بأحيانا  %18.2وبنسبة ،بدائما  1.9%
فقد أجاب بنسبة  أجد صعوبة في الاستيقاظ في الصباح الباكرالتي تنص أني  والعشرين

أما  أجابوا بأبدا %81.8 وبنسبةوبالأغلبية ، أجابوا بأحيانا %13.6وبنسبة ،بدائما 4.5%
دائما وبنسبة ب%1.9فقد أجاب بنسبة  أتعب بسهولةالتي تنص أني  الثانية والعشرونالعبارة 
 ثالثة والعشرينالالعبارة أما ، أجابوا بأبدا % 72.7بنسبةبالاغلبية ،و و  أجابوا بأحيانا 18.2%

 %68.2بنسبة فلم يجيب أي فرد بدائما وبالأغلبية و  أعاني الكثير من الصداعالتي تنص أني 
الرابعة العينة للعبارة  تفإن استجابا،في حين  أجابوا بأبدا % 31.8وبنسبة،أجابوا بأحيانا 

 %4.5بلغت نسبة الذين أجابوا بدائما فقد  اشعر بالقلق دون مبرر نيوالعشرين التي تنص بأ
 %90.9وبنسبة  ،في حين سجلنا أكبر نسبة والتي تمثل الأغلبية  بأحياناا جابو أ %4.5 وبنسبة،

تنقصني  نيوالعشرين التي تنص بأالخامسة العينة للعبارة  تفإن استجابا،في حين  بأبدا اأجابو 
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 وبنسبة،بالنسبة لوفراد الذي أجابوا بأبدا  %86.4بنسبة  وا بالأغلبية وفقد أجابالثقة بالنفس 
تنص السادسة  والعشرين التي أما العبارة دائما ،ب اأجابو  %4.5وبنسبة ،بأحيانا ا أجابو  9.1%
بأحيانا وبنسبة ا أجابو %13.6وبنسبةبدائما %9.1بنسبة  وافقد أجاب أتغيب عن العملأني 

السابعة والعشرين  التي العينة للعبارة  تفإن استجاباوبالأغلبية ،في حين  بأبدا اأجابو 77.3%
ا جابو أ % 18.2وبنسبة %4.5بنسبة  وا بدائما وفقد أجاب م مع زملائياصطد نيتنص بأ
 .بأبدا اأجابو %77.3وبنسبة  وبالأغلبية  بأحيانا

 

وفي ما يتعلق بالفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي في الدرجة الكلية لنتائج          
لدلالة الفروق  Tاختبار  ماختبار الحالة النفسية فالنتائج مبينة في الجدول التالي اذ تم استخدا

 بين متوسطي عينتين مستقلتين.
المحســـــــــوبة  T( يبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للاختبارات النفســـــــــية وقيمة 11جدول )

 والجدولية ودلالة الفروق
 

 X 159S T DF α القياس
159Si

g 
 الدلالة الفرق

 3,28 41,68 قبلي
 دال 20,04- 0,000 0,05 21 16,34

 3.95 61,72 بعدي
 

 (.21( ودرجة حرية)0.05دلالة )(  تحت مستو  2.08الجدولية ) T)*(بلغت قيمة 
بانحراف  41.68(نلاحظ أن المتوسط الحسابي للقياس القبلي يساوي 11من خلال الجدول رقم )   

 3.95بانحراف معياري قدره  61.72 يللقياس البعدي يساو  يالحساب ط، والمتوس3.28معياري قدره 
لنفســــــــــية للعينة، وبنســــــــــبة لدلالة هذه وهو يبين أن هنا  ارتفاع في الدرجة الكلية لمســــــــــتو  الحالة ا

والقيمة  21تســـاوي  dfودرجة الحرية  16.34الفروق فإن نتائج اختبار ت تبين أن قيمة ت تســـاوي 
، و قيمة ت 0.05التي تسااااااو   αوهي أقل من مســــــــــــتو  الدلالة  0.000تســــــــــــاوي   Sigالمعنوية 

، وبالتالي فإن الفروق دالة 2.06والتي تســـاوي  ةبقيمة أكبر من قيمة ت المجدول 16.34المحســـوبة 
 بين القياس القبلي و القياس البعدي.
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 :مناقشة نتائج الفرضية الثالثة   3-2
( وما تم عرضه وتحليله لنتائج الاختبارات النفسية. 11طلاع على الجدول )بعد الا

بين الاختبارين القبلي  الحالة النفسية  قد اظهر فرقا معنويايتضح لنا بأن اختبار مقياس 
 الاختبار البعدي. ةصلحموالبعدي ول

 العابلته من تمارين المنهج المتبع والفقرات التي تخ هذا الفرق الى طبيعة ويعزو الباحث   
عن تمارين الاسترخاء وما  مقاومة والألعاب الترويحية فضلاومن حالات تحدي بتمارين ال

عية ساهمت بشكل ملحوظ على حالة من الاندماج نهج من أجواء حميمية واجتمامرافق ال
النفسي مع المحيط الاجتماعي، إن كسر عامل الخوف من الآخرين والإحساس بتقليل الذات 

من دون الوسط في الاختبار القبلي إلى حالة فوق الجيدة في  تحسين حالة المشتركين إلى
 الاختبار البعدي.

لأفراد بها عن المحيط الخارجي وعدم الرغبة في إن العزلة إحد  المظاهر التي يبتعد ا   
كبر دائرة أ من عالم اكبر من عالمهم أو خرين وتكوين عالم داخلي لهم بدلاالاختلاط مع الآ

 (27،ـصاناس رمضان المصري).من الدائرة الفردية التي يعيشون فيها
شخصية ويذهب علماء النفس إلى القول بأن إشباع حاجات الفرد يؤدي إلى تكوين 

ات سوية خالية من الأمراض والأزمات والاضطرابات التي تنتج من الحرمان من إشباع الحاج
تقتصر حاجات الإنسان على الحاجات البيولوجية أي  ولا ويلزم أن يكون الإشباع معتدلا

الحاجات  على الحيوية ولكن هنا  الحاجات النفسية والاجتماعية وللحاجات النفسية تأثير
 (129،ص1974،عبد الرحمن محمد)ة.البيولوجي

كما تبين من خلال الأوساط الحسابية أن العينة انتقلت من منطقة التوتر العالي 
 إلى التوتر المنخفض على وفق درجات المقياس المستخدم. 

فمهنة التمريض ترتبط بكم كبير من الوقت والمهام والأفراد ،والذي يصعب من مهام 
( أن مهنة التمريض من أكثر المهن تعرضا DEWAديوي )التمريض فقد توصلت دراسة 
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( والتي أشارت إلى أن العاملين 1991للإعياء المهني ،وتتفق هذه الدراسة مع دراسات ) لينيال 
في مهنة التمريض يشعرون بدرجة عالية من القــــــــلـــــق والتوتر مقارنة بغيرهم من العاملين في 

 ( 184،ص2010مهن أخر  .)علواني نعيمة،
والترويحي في التخفيف  الدور الذي لعبه البرنامج التدريبي البدني  ذل  إلى ويعزو الباحث    

عن التنفيس لحالات الغضب والضغوط الخارجية  من الشعور بالضيق وعدم الارتياح فضلا
 أشارت له المصادر العلمية عن أهمية ممارسة التمارين وهذا ما، ورفع قدرة التحمل البدني

 .لمعالجة حالات التوتر النفسي ثلاث مرات أسبوعيا دقيقة على الأقل 30الرياضية لمدة 
هذه النتائج تثبت أن البرنامج التدريبي البدني  الترويحي قد أد  دوره في التخفيف من       

الضــــــــــــــغوط المهنية ،وذل  أن نتائج إجابات أفراد العينة اختلفت اختلافا كبيرا في القياســــــــــــــين 
القبلي والبعــدي وذلــ  بعــد إعــادة تطبيق القيــاس ،تراجعــت إجــابــاتهم في القيــاس البعــدي وذلــ  

لوثر الذي أحدثه البرنامج وخاصة في جانبه الترويحي وما تتضمنه من تمرينات هادفة  طبعا
التي عملت على تعزيز وتقوية المهارات الاجتماعية لد  أفراد العينة والتي انعكســــــــــــــت إيجابا 

 في خفض مستو  الضغط والتوتر المهني ويرجع الباحث ذل  إلى: 
وحدات البرنامج ، وذل  من خلال أراء الباحثين  الاعتماد على الأســـــــــــــــس العلمية في بناء -

 والخبراء في مجال التخصص.
في الاعتماد  على الأســاليب والطرق المنتهجة في تســيير الحصــص والمتمثلة في الألعاب  -

 والتمرينات المناسبة والسباحة.
في اعتمــاد تمرينــات هــادفــة تعمــل على تنميــة الجوانــب النفســـــــــــــــيــة والاجتمــاعيــة والمتمثلــة  -

تمرينات الاســــــترخاء ودعم الثقة بالنفس وتقدير الذات، وتطوير مهارات التواصــــــل والاتصــــــال 
 اللفظي وغير اللفظي والتفاعل بين أفراد العينة.

 تعاون ورغبة أفراد العينة في المشاركة الفعالة في إنجاح البرنامج. -
للبرنامج واضح  تأثيرا  يمكن القول أن هن بالفرضية الثالثةومن خلال مطابقتنا للنتائج  

  .ة لعينة البحث في المتغيرات النفسي والترويحيالتدريبي البدني 
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 الاستنتاج العام :
 

اقتراح برنـــامج تـــدريبي بـــدني ترويحي لتنميـــة الجـــانـــب انطلاق من بحثنـــا المتمثـــل في "    
" ،والنتائج المتوصـــــــــل إليها بعد  متدربينالالجســـــــــمي والنفســـــــــي لعمال القطاع الصـــــــــحي غير 

هدف البحث وفي حدود العينة  عرضــــــــــنا لمختلف الدراســــــــــات والدراســــــــــة النظرية ،ومن خلال
 والمعالجة الإحصائية لبيانات الدراسة أمكن التوصل إلى الاستنتاجات التالية : 

تبارات ت دلالة إحصـــــــائية بين الاخية إلى وجود فروق ذانتائج الفرضـــــــاليتبين لنا من خلال -
ية لعينة القبلية والبعدية في المتغيرات الجســــــــــمية ســــــــــواء القياســــــــــات الانثتروبومترية أو الوظيف

  البحث .
وجود فروق ذوات دلالة إحصـــــــائية بين الاختبارات القبلية والبعدية نتائج مؤكدة الكما جاءت -

 . ة لعينة البحثفي القدرات البدني
وما تم عرضــــــــه وتحليله لنتائج الاختبارات  النفســــــــية على نتائج مقياس الحالةبعد الاطلاع  -
بين الاختبارين القبلي والبعدي  فســـــــــــــــية. يتضـــــــــــــــح لنا بأن الاختبار  قد اظهر فرقا معنوياالن
 .ي لعينة البحث الاختبار البعدةصلحمول
أفراد عينة  على أثر ايجابيا البدني والترويحي وما اشـــــــــــــــتمل على تمرينات  التدريبيالبرنامج ف

 . ثالبح
 تم التوصل إلى النتائج التالية  : نتائج الفرضياتالوعلى ضوء مناقشة وتفسير       

ظهور فروق معنوية بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمصلحة الاختبارات البعدية في  -
 المتغيرات الجسمية والقدرات البدنية والمتغيرات النفسية .

البدني الترويحي بأسلوبه وفقراته لعينة البحث وقد تحقق ذل  من ملائمة البرنامج التدريبي  -
 خلال تأثيره في المتغيرات الجسمية والبدنية والنفسية .
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عمل على تحسين الحالة البدنية   البرنامج التدريبي البدني الترويحي وعليه يمكن أن نقول أن
 نفسية لعمال القطاع الصحي حيث:والجسمية وال

 

ة أن النشاط البدني الترويحي المنتظم يحسن من القدرة الوظيفية للجسم ويحافظ أظهرت الدراس-
 وزن الجسم ....الخ.(.–كتلة الجسم –على التوازن المرفولوجي لمكونات الجسم )تركيب الجسم 

أكدت الدراسة أن النشاط البدني الترويحي المنتظم يخلص الجسم من الإرهاق والتعب البدني -
لة لاستعادة طاقة وحيوية الجسم ورفع للحالة النفسية والمعنوية للفرد، وهذا والعصبي وهو وسي

بفضل تنشيط الجسم بعد ساعات العمل الطويلة والضغوط المهنية التي يتعرض لها الموظف 
 أثناء أداء مهامه.

كشفت الدراسة أن النشاط البدني الترويحي المنتظم يحقق التوازن بين مكونات الكائن -
الروحي( ويساهم في اكتساب الفرد خبرات ومهارات تنمي التذوق -العقلي –لبدني البشري)ا

 والموهبة وتهيئ الفرد للإبداع والابتكار.
بينت الدراسة أن النشاط البدني الترويحي المنتظم يوفر فرصا لتنمية الشخصية بشكل يتصف -

العقلية –النفسية –الفرد بالتكامل والشمول فضلا عن أهميته في التنمية الشاملة )الحسية 
 والاجتماعية(.
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 :الخاتمة -
الترويحي في البدني  جتأثيرا البرنام في ختام هذه الدراسة و التي كان الهدف منها معرفة  
البرنامج المقترح  هذايمكننا القول بأن ، والنفسية لعينة البحث الجسمية والبدنيةرات ـض المتغيـبع

و هذا ما أثبتته نتائج الدراسة في تل  المتغيرات ،  أفراد العينة التجريبيةعلى ايجابيا اثر 
لممارسة الأنشطة الرياضية المختلفة والحركات المستمرة لعمل العضلات  وكنتيجة ، الميدانية 

البدنية والأساسية كالقوة، السرعة، التحمل، المرونة، الرشاقة،  تنمو لد  الفرد عناصر اللياقة
مما يرفع الكفاءة البدنية للفرد لمواجهة متطلبات الحياة اليومية بالإضافة إلى  ، التوازن .. الخ

 .مواجهة الطوارئللأنشطة الرياضية القيام با
بصورة منتظمة تعمل على زيادة حجم القلب وبالتالي تزداد قوتها فتزداد  ةممارسة الرياضف    

نتيجة القلب في الدقيقة كمية الدم التي تصل إلى جميع أعضاء الجسم مع ثبات معدل نبضات 
وبذل  يستطيع  ه.لمطلوب بذلمع المجهود ا،ممارسة الرياضة يتكيف الجهاز الدوري سريعا 

 .بكفاءة ومهارة همطلوب من أن يؤد  ما هو الرياضي الفرد
عند الانتهاء من أداء المجهود البدني يعود الجهاز الدوري إلى حالته الطبيعية بسرعة عند 

 ،هذه الاخيرة                      الإنسان الممارس للرياضة أسرع من الإنسان الغير ممارس للرياضة
مراض القلب والدورة الدموية وفى هذا الصدد أالإقلال من الاحتمال بالإصابة ب تعمل على

" أخصائي القلب بمدينة بوسطن أن أحسن ضمان ضد مرض هوارد . سيراجيقول الدكتور "
 ...                         الشريان التاجي هو النشاط الرياضي

الدم للفرد المدرب أقل منها عند غير المدرب،  كما أثبتت التجارب أن الزيادة في ضغط   
كما أنه ينصح لبعض المصابين بارتفاع ضغط الدم بمزاولة الرياضة على أن تكون رياضة 

 .تكون تحت إشراف طبي ة معقولة وليست رياضة عنيفة وأنمعتدل
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تستهل  ممارسة النشاط الرياضة يساعد على سرعة تعويض كرات الدم الحمراء التالفة والتي    
بما يسمح  أبطأكيز حمض اللكتي  تتم في فترة عند أداء المجهود البدني. كما أن درجة تر 

 .للفرد بأداء المجهود لمدة أطول دون الشعور بالتعب
مواقف المختلفة التي تشـــــــبع الحاجة إلى التقدير للفممارســـــــة النشـــــــاطات البدنية تهيئ الفرد    

تجلب الســعادة والســرور إلى النفس وتســاعد على التخلص والنجاح وتحقيق الذات الأمان كما 
من التوتر أو الإرهاق العصــــــبي وذل  بتفريغ الانفعالات المكبوتة واســــــتنفاذ الطاقة الزائدة كما 

 .تساعد على ترقية الانفعالات وضبط النفس
، لتتعدد المنافع  فقط لرياضــــــة خفض مســــــتويات الضــــــغط النفســــــيتتجاوز فوائد ممارســــــة ا   
شـــــعور الثقة بالنفس والتحفيز  ، إذ تســـــاعد على تعزيز ة لهذا النشـــــاط البدنيفســـــية الإيجابيالن

ديفيد ، وبحسب دراسة أجراها الأخصائيان  ة لد  الشباب عند ممارسة اللعب الجماعيخاص
يستنتجان  ،«الرياضة في مرحلة المراهقة»و «المراهقة»في كتابيهما  روكووجوزيف سانتروك

بالنســــــــــبة ما أدعم الشــــــــــعور بالانتماء، التفوق والاســــــــــتمتاع. ة على الجماعيقدرة الرياضــــــــــات 
 سعادة المفرطة التي تسيطر على كلسواء، فتشير الأبحاث إلى ال للصغار والبالغين على حد

 .من البالغين والأطفال، وهو ما يساعد على إثراء شعور الاعتزاز بالنفس
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 (01الملحق )     الطالب : خلفاوي لزهاري                                 

 جامعة الجلفــــــــــــــــــــة 

 دعوة للاتحاق ببرنامج تدريبي ترويحي 

 .. طيبة وبعدتحية 

 

  في مجال التدريب الرياضي . –دكتوراه  –في اطار التحضير لعداد مذكرة تخرج  

والنفسي لعمال القطاع الجسمي اقتراح برنامج تدريبي بدني ترويحي لتنمية الجانب "  دراسة بعنوانفي  

 . الصحي
لذا نرجو من الكل الراغبين في الانخراط والمشاركة في هذا البرنامج والذي يحتوي على تمارين بدنية         

حصة تدريبية  36وترويحية وقياسات مورفولوجية وقياس نفسي .والذي يمتد على مدة شهرين اي ب 

 بانتهاء البرنامج . ،تس بقها اختبارات أأولية ثم اختبارات نهائية

 

 المس بح نصف أأولمبي . –مكان اجراء البرنامج : القاعة المتعددة الرياضات 

 22/12/2016أ خر اجل للتسجيل :

 أأعوان التخدير . –الممرضين  –الفئة المس تهدفة : الأطباء 

 وتقبلوا منا فائق الاحترام والتقدير

 ملاحظة :

 مدير الخدمات الاجتماعية .                       الاجتماعيةتعبئ الاس تمارة المرفقة في مكتب الخدمات  -

 

 
 



 

 

 

  الصورة الاس تمارة 
 
 
 

 
 

  تاريخ ومكان الازدياد  الاسم واللقب 

  الأولدعدد   الحالة العائلية 

  الايميل   رقم الهاتف 

 يومي    /   دوام نظام العمل  ع تخذير/ ممرض/ طبيب الوظيفة 

   خ البلدية / البلديةداخل  السكن 

    الاقدمية في الوظيفة
  الطول  الوزن الحالي

 
 ..................امراض تعاني منها :...........................................................................................................

.................................................................................................................................................... 

 هل شاركت في برنامج تدريبي سابقا : نــــــــــعم /  ل 

 .........................................................................................أأنواع الرياضة التي تمارسها :........................

 ..................اقتراحات :...................................................................................................................

................................................................................................................................................. 

................................................................................................................................................ 

 ملاحظة : تملأ الاس تمارة بعناية تامة .                                                  امضاء المعني 

 

 التاريخ :.../...../........                                                                                       

 



 

 

 جامعة زيان عاشور بالجلفة.

 (03، 02الملحق )            معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية و الرياضية.

 تخصص التدريب و التحضير البدني.

  الخبراءاس تمارة اس تطلاع رأأي السادة     

 .. طيبة وبعدتحية 

عطاءالمشرف  والباحث يشكران مس بقا تفضلكم بالتعاون العلمي في   ثراءرأأيكم  اإ البحث في مجال التدريب  واإ

 والتحضير البدني . 

والنفسي لعمال القطاع الصحي الجسمي اقتراح برنامج تدريبي بدني ترويحي لتنمية الجانب "  دراسة بعنوان 

 "س نة  45-س نة  38-الغير متدربين 

 الدكتوراء  في التدريب والتحضير البدني. الدرجة :

 أأحمدالدكتور زيوش  المشرف :

 الهدف من اس تطلاع الرأأي :

بداء رأأي      المقترحة لخدمة البحث العلمي والتدريب  الرياضـي.والقياسات س يادتكم تجاه الاختبارات  برجاء اإ

 و انطلاقا من الفرضيات التالية :

حصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات الجسمية لعينة البحث . -01  توجد فروق ذات دللة اإ

حصـــائية بين الاختبارات القبلية والبعدية للقدرات البدنية لعينة البحث .  -02  توجد فروق ذات دللة اإ

حصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية للمتغرات النفس ية لعينة البحث . -03  توجد فروق ذات دللة اإ

 يرجى:ولكونكم من ذوي الخبرة والاختصاص ولما تتمتعون به من دراية في هذا المجال 

 في الاختبارات والقياسات .رأأيكم في مدى صلاحية الاختيار -

جراء التعديل المناسب و اللازم عند وجود ضرور -  ة.اإ

ضافة ما ترونه مناس با-  شاكرين تعاونكم معنا .. لعينة البحث وملائما اقتراح واإ
 ....................................................................الأســتـاذ :

 ..................................................................: ةالعلمي الدرجة

 ....................................................................الاختصاص :

 ........................................................................الجـامعـة :

  خلفاوي لزهاريالباحث:                                            



 

 

 مواصفات الاختبارات البدنية

 اختبار المرونة :

 . من وضع الجلوس الطويل لومامثني الجذع  :اسم الاختبار /01
من وضـــــــــــــــع  لومامقياس مد  مرونة الظهر والفخذ في حركات الثني  :غرض الاختبار /02

 الجلوس الطويل.
 .سم  : وحدة القياس /03
مســـــطرة مرقمة مثبتة على صـــــندوق خشـــــبي تعرف بجهاز ) ويلز  : المســـتخدمة الأدوات/04

  .وديلون لقياس المرونة (
الجانب  إلىمع اســــــتقامة الظهر واليدين  طويلا اجلوســــــيجلس المتدرب  : تعليمات الاداء/05

قامتهما مع ثني الجذع للامام للوصول تعلى اسأماما ، تحاول مد الذراعين الأرضملامستين 
  .ابعد مد  ممكن إلى
 بأطرافصــــــل اليه المتدرب يان  يســــــتطيعتقاس المســــــافة للمد  الذي  :حســــاب الدرجات/06

من بين ثلاث محاولات متتالية ســـواء في الســـالب او  الأرقام أحســـن، وتســـجيل نتائج أصـــابعه
  .في الموجب

 اختبار القوة العضلية : 

 اختبار قوة القبضة  :اسم الاختبار  /01
 .(لوصابعقياس قوة عضلات القبضة )العضلات المثنية  :غرض الاختبار/02
  .كغم :وحدة القياس/03
 .تر يجهاز الداينمو م :المستخدمة  الأدوات/04
اليمنى وتكون الذراع ممدودة تر بقبضــته يالداينموم زمســ  المتدرب جهاي :تعليمات الاداء/05
  .وجود أي ثني في مفصل المرفق وتبتعد قليلا عن الجسم دون



 

 

 أقصــى إخراجلمحاولة  تريضــغط المتدرب بقبضــة اليد على الداينمومي :حسـاب الدرجات /06
  أفضلهما.قوة ممكنة وتعطى لكل متدرب محاولتان تسجل 

 اختبارات التحمل العضلي:  

  :الذراعين ياختبار التعلق من وضع ثن أ/
 .لكتفينواالذراعين  هقياس التحمل العضلي الثابت لمنطق :غرض الاختبار/02
 .الثانية  القياس:وحدة /03
 . ( سم مع ساعة توقيت4جهاز عقلة افقية قطرها ) :المستخدمة  الأدوات/04
  ئهبمســـــــــــــــاعدة اثنتين من زميلاخذ المتدرب وضـــــــــــــــع التعلق بالعقلة يأ : الأداءتعليمات /05

بالتعلق على  ظل المتدرب محتفويظمختبر ( الاليد بمواجهة وجه  أصــــــابعبالقبضــــــة العادية ) 
فوع عن الارض على ر ق العارضة والجسم مو ن الذقن فو العارضة من وضع ثني الذراعين ويك

  ه .في هذا الوضع لاطول مدة ممكن ستمر المتدربياستقامة واحدة ، و 
تخذ المتدرب وضع التعلق بثني الذراعين يان  حساب الزمن فور أيبد :حساب الدرجات  /06

قت بالثواني و ويتوقف الزمن عند مس عارضـــة العقلة بالذقن ويحســـب ال ينوانســـحاب المســـاعد
 محاولة واحدة. عطى المتدربوي

 اختبار الجلوس من الرقود مع ثني الركبتين والذراعين امام الصدر : -ب
 . للبطن عضليقياس التحمل ال :غرض الاختبار /02
 .عدد المرات  :القياس  هحدو /03
ت يتثبو وضـــــــــع الاســـــــــتلقاء على الظهر مع ثني الركبتين  المتدرب يأخذ : الأداءتعليمات /04

ســــم( وتكون الذراعان  45-30عن الحوض بمســــافة ) ينالكعب ابعادالقدمين على الارض مع 
 . لوكتافالكفان ملامستين و متقاطعتين على الصدر 

  



 

 

وضـــع الجلوس مع الاحتفاظ  إلىبدأ المتدرب بثني الجذع للوصـــول ي :حســاب الدرجات /06
تحســـــب عدد المرات و  الفخذين أعلى باليدين على الصـــــدر والذقن للداخل، يتم مس المرفقين

  .واحدةعدم القدرة للوصول الى المرفقين . وتعطى للمتدرب محاولة  ووقف المتدرب يحتى 
 

 

 نسبة القبول الاختبارات البدنية المتغير البدني
1 2 3 4 5 

من وضـــــــــــــــع الجلوس  لومــامثني الجــذع  المرونة
 .الطويل

     

      .اختبار قوة القبضة وة العضليةلقا
الـــتـــحـــمـــل 

 العضلي
       الذراعين ياختبار التعلق من وضع ثن

اخــتــبـــــــار الــجــلــوس مــن الــرقــود مــع ثــنــي 
 الركبتين والذراعين امام الصدر

     

 

 : ت يمكن للمحكم إضافتهااختبارا
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 ات الوظيفيةالقياسات الجسمانية والاخنبار مواصفات 
 

 

   Body mass index  (B.M.Iمؤشر كتلة الجسم )/01
الجسم بوهو اسهل الطرائق التي يمكن بها الاستدلال على نسبة الشحوم المتراكمة 

 على وفق المعادلة التالية :
 وزن كتلة الجسم )كغم ( مؤشر كتلة الجسم =            

 مربع الطول )م(                                    
( 27للرجال و) درجة (25ة اذا كان لايزيد عن )يويعد المؤشــــــــر في حدود الطبيع 

  .  ،للنساء وهنا  جدول يوضح الحدود الطبيعية وغير الطبيعية لهذا المؤشردرجة 
   الجلدية( اياالمكون الشحمي )سمك الثن /02
د اليمنى بحيث تكون لوحة القراءة يا ( بالســــــــــــــمتتم عملية القياس بمســــــــــــــ  المقياس )الم -  

 ختبار(.ئم بالااواضحة للمختبر )الق
 تمس  المنطقة الشحمية باليد اليسر  بين الابهام والسبابة.  -
س الممسا  في المنطقة الشحمية الممسوكة بعد ذل  تتر  العتلة المحركة لرأس أتثبيت ر  -

الممسا  لكي تقوم بعملية المس  المعتمدة على نابض الجهاز الى ان يثبت المؤشر في 
 الجهاز .واستخدم )الملمتر وحدة القياس(. 

 ق التالية: طر  القياس في المناجو 
 : ولا : الثنايا الجلدية في لوح الكتفأ

 التعليمات: تقاس الثنايا الجلدية في المنقطة التي تكون تحت لوح الكتف وتبعد عنه -

 سم(  1) 
 ملم( وتسجل القراءة من من متوسط ثلاث قياسات.  0.5التسجيل: تقاس الى اقرب ) -

 



 

 

 الجلدية في الخصر:  ناياثانيا: الث
المنطقة الحرقفية في العضــــــــــــــلة ة التي تقع في قطالجلدية في الن اياالتعليمات: تقاس الثن -

 المنحرفة المائلة اليمنى فوق عظم يسمى )عرف الحرقفة(.
  .ملم( وتسجيل القراءة من متوسط ثلاث قياسات 0.5التسجيل : تقاس الى اقرب ) -

 سين العضدية ألة ذات الر ضالجلدية في الع اياثالثا: الثن
في القســـــــــــــــم الامامي للذراع في  التعليمات : تقاس الثنيات الجلدية في النقطة التي تقع -

 منتصف الخط الواصل بين اعلى الكتف والمرفق من الامام . 
 ملم( وتسجيل القراءة من متوسط ثلاث قياسات 0.5التسجيل : تقاس الى اقرب ) -

 عضدية : الالجلدية في العضلة ذات ثلاث رؤوس  يارابعا : الثنا
تي تقع في القســـــــــــــــم الخلفي للــذراع وفي الجلــديــة في النقطــة ال ايــاالتعليمــات : تقــاس الثنــ -

 .منتصف الخط الواصل بين اسفل الكتف والمرفق من الخلف
  .وتسجيل القراءة من متوسط ثلاث قياسات ملم( 0.5التسجيل : تقاس الى اقرب )  -

 خامسا : نسبة الشحوم في عموم الجسم 
بع تم اســــــــتخراج نســــــــبة الشــــــــحوم في عموم الجســــــــم من خلال جمع القراءات الار ي

للمناطق المقاســة ))لوح الكتف، الخصــر، العضــلة ذات الراســين العضــدية ، العضــلة  بالملمتر
في   ذات ثلاث رؤوس العضـــــــــــــــدية(( ويقارن المجموع بالملمتر مع المرحلة العمرية للمتدرب

 .سنة فاكثر( 17للاعمار ) جدول معايير نسبة الشحوم في الجسم.
 سادسا: محيطات الجسم

 محيط الخصر :  -1
 .التعليمات: يلف شريط القياس حول البطن عند نقطة )السرة(- 

  .تسجيل لاقرب سمال التسجيل : يتم -
 محيط الور  :  -2

  .التعليمات :يلف شريط القياس حول الور  عند نقطة ارتفاع العاني -



 

 

 .تسجيل الى اقرب سمال  التسجيل : يتم -

 محيط الفخذ : --3
شـــــــــــريط القياس عند منتصـــــــــــف المســـــــــــافة ما بين الحوض والركبة بعد التعليمات : يلف  -

  .تأشيرها
    .التسجيل : يتم التسجيل لاقرب سم -
 

 

 نسبة القبول القياسات 
1 2 3 4 5 

تلة  ك مؤشرات 

 الجسم
        (B.M.Iمؤشر كتلة الجسم )

ـــــــون  ـــــــك الم

 الشحمي 

 

 نسبة الشحم في لوح الكتف ـ 
 ـ نسبة الشحم في الخصر 

 ـ نسبة الشحم في العضلة الثنائية 
 ـ نسبة الشحم في العضلة الثلاثية 

 ـ نسبة الشحم في عموم الجسم

     
     
     
     
     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

نسبة  القدرات الوظيفية 
 الاتفاق

 الملاحظات

   معدل ضربات القلب أثناء الراحة  -1
الضــــغط الدموي الانقباضــــي والانبســــاطي قبل  -2

 الجهد 
  

القابلية القصــــــــــــو  لاســــــــــــتهلا  الأوكســــــــــــجين  -3
VO2Max  

  

   الحالة التدريبية للقلب  -4
   الطاقة القلبية   -5

 .: ت يمكن للمحكم إضافتهااختبارا
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 (04حق )المل

                                                                                                                          

   ......................إلى السيد المحترم 

 .....................لدكتور :..........ا                                                            

 اس تمارة البرنامج التدريبي

 تحية طيبة وبعد :   

يقوم الباحث بدراسة بعنوان ) اقتراح برنامج تدريبي بدني ترويحي لتنمية الجانب      

 سنة ( . 45-سنة  38-البدني والنفسي لعمال القطاع الصحي الغير متدربين 

في التربية البدنية والرياضية  LMDوذلك استكمالا لمتطلبات درجة الدكتوراه نظام      

 .-دولة الجزائر  –بالجلفة 

حيث يشرفني أن أضع بين أيديكم هذا البرنامج التدريبي المقترح والذي يحتوي على       

مجموعة من الوحدات التدريبية التي تعمل على تنمية الجانب البدني والنفسي ، وتم انتقاء 

هذه الوحدات بكل عناية ودقة من قبل الباحث مع الأخذ برأي بعض ذوو الخبرة 

ك توافق بين البرنامج التدريبي المقترح والهدف الذي نسعى والاختصاص حتى يكون هنا

 لتحقيقه .

                 

 واقبلوا فائق الاحترام والتقدير                                            

 

 الطالب الباحث : خلفاوي لزهاري                                                               

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 أأول :هدف البرنامج التدريبي  

يهدف البرنامج التدريبي المقترح الى التعرف على مقدار التغيير والتحسن لعناصر       
الممرضين (وذل  من خلال برنامج تدريبي يحتوي  –اللياقة المتعلقة بالصحة لد  )الاطباء 

على بعض التدريبات البدنية الخاصة لهاته الفئة ،وبعض التمرينات الترويحية ،ومن خلال 
هذا البرنامج التدريبي الترويحي المقترح ركز الباحث على المتغيرات البدنية والتي تعتبر 

مع مراعاة المحافظة على سلامة  الأساس في تنمية الجانب البدني والمكون الجسماني،
 العينة من الاصابات ،خلال تنفيذ البرنامج المقترح .

 ثانيا :بناء البرنامج 

اسبوعا بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الاسبوع ،ليصبح العدد  12بناء البرنامج لمدة  -
 وحدة تدربية . 36الكلي للوحدات التدريبية 

 دقيقة ،وبمبدأ التدرج . 80 – 45يترواح القسم الرئيس في كل وحدة من  -
يتم الأخذ بمبدأ الفروق الفردية ،والفردية في التدريب عامل أساس في وضع مكونات  -

 الحمل التدريبي .
 تنويع الأساليب التدريبية المستخدمة في البرنامج الى : -

 *طريقة التدريب المستمر .
 * طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة .

 الفارتل  لتنمية التحمل العضلي والهوائي .*اسلوب تدريب 
 * بعض التمارين الاسترخائية الخاصة لتنمية المرونة .

 * بعض الالعاب الترويحية لتنمية الجانب النفسي .
 * أنشطة حرة موجهة )مبدأالفردية في التدريب  (

* نصائح وارشادات غذائية .
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    توزيع نسبة  شدة الحمل للبرنامج تحمل هوائي وتحمل القوة على أسابيع البرنامج التدريبي الاثني عشر

 
الاسبوع 

01 
الاسبوع 

02 
الاسبوع 

03 
الاسبوع 

04 
الاسبوع 

05 
الاسبوع 

06 
07الاسبوع  08الاسبوع   09الاسبوع   10الاسبوع   11الاسبوع   12الاسبوع    

شدة تحمل 
 هوائي

60% 60% 65% 60% 70% 70% 75% 70% 75% 75% 80% 75% 

 %60 %65 %65 %60 %60 %65 %60 %55 %50 %55 %50 %50 شدة تحمل قوة

             

التدريبي المعدل الأسبوعي لتوزيع أوقات التدريب  للوحدة التدريبية خلال أسابيع البرنامج 
 بالدقائق

    

 
الاسبوع 

01 
الاسبوع 

02 
الاسبوع 

03 
الاسبوع 

04 
الاسبوع 

05 
الاسبوع 

06 
07الاسبوع  08الاسبوع   09الاسبوع   10الاسبوع   11الاسبوع   12الاسبوع    

معدل الزمن 
 الترويحي

5 5 5 5 9 9 9 9 18 18 14 18 

معدل زمن تحمل 
 القوة

12 14 12 14 20 20 20 20 27 27 31 27 

معدل زمن 
 التحمل الهوائي

34 37 34 37 41 40 41 40 45 45 45 45 

معدل الزمن 
 الكلي بالدقائق

51 56 51 56 70 69 70 69 90 90 90 90 



 

 

 الرحيمبسم الله الرحمان 

 جامعة زيان عاشور  بالجلفة

 (04الملحق ) معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية             

 تخصص تدريب و تحضير بدني

 إلى السيد المحترم/

........................................... 

تخدم البحث المقياس الذي بين يديكم صمم خصيصا للحصول على بعض المعلومات التي 

( في التدريب و التحضير البدني LMDالعلمي، الذي يعده الباحث لاتمام رسالة الدكتوراه )

حول موضوع : " اقتراح برنامج تدريبي بدني ترويحي لتنمية الجانب البدني و النفسي لعمال 

 سنة(. 45 – 38قطاع الصحي غير المتدربين )

 وقد وضعنا عدة أدوات من بينها:
 مورفولوجية،قياسات  -

 اختبارات بدنية، -

 ومقياس الصحة النفسية ) المعد حاليا(. -

 وانطلاقا من الفرضية الثالثة:
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين اختبارات بعدية و قبلية، للمتغيرات النفسية لعينة  -

 البحث،

و لكونكم من ذوي الخبرة و الاختصاص و لما تتمتعون به من دراية في هذا المجال  
 يرجى :

 رأيكم في مدى صلاحية المحاور و العبارات للمقياس، -

 إجراء تعديل مناسب واللازم لها، -

 اقتراح وإضافة ما ترونه مناسبا. -

 شاكرين حسن تعاونكم

 
 .........................................................الأستـــــــــــاذ: 
 ......................................................... الدرجة العلمية:
 .........................................................الاختصـــاص: 
 .........................................................الجامعـــــــــة: 

 .........................................................الامضـــــــــاء: 

 
 الباحث/ لزهاري خلفاوي

  



 

 

 
 طبيعة وخصائص أفراد العينة: -

 جدول يوضح خصائص عينة البحث:

 الجنس : ذكور 22العدد:

 الخبرة المهنية السن الصفة الفرد
عدد  الحالة الاجتماعية

 الأولاد
 مقر السكن

نظام 
 عازب متزوج العمل

A سنوات 5أقل من 39 طبيب X  3 لساعاتا داخل البلدية 

B سنوات 5أقل من 40 طبيب X  2 لساعاتا خارج البلدية  

C سنوات 5أقل من 39 طبيب X  2 مداومة داخل البلدية 

D سنوات 10أكث من  40 طبيب X  4 مداومة خارج البلدية 

E سنوات 10أكث من  45 طبيب X  4  مداومة البلديةداخل 

F سنوات 5أقل من 41 طبيب X  3 مداومة داخل البلدية 

G سنوات 10أقل من 38 ممرض X  3 لساعاتا داخل البلدية  

H سنوات 10أكث من  39 ممرض X  2 لساعاتا داخل البلدية  

I سنوات 20أكث من  42 ممرض X  1 لساعاتا داخل البلدية  

J سنوات 20أكث من  43 ممرض X  2 لساعاتا داخل البلدية  

K سنوات 20أكث من  43 ممرض X  3 لساعاتا داخل البلدية  

L سنوات 10أكث من  41 ممرض X  4 لساعاتا داخل البلدية  

M سنوات 20أكث من  42 ممرض X  3 مداومة داخل البلدية 

N سنوات 10أكث من  40 ممرض X  4 مداومة داخل البلدية 

O سنوات 10أقل من 39 ممرض X  3 مداومة خارج البلدية 

P سنوات 10أكث من  40 ممرض X  2 لساعاتا داخل البلدية  

R سنوات 10أكث من  39 ممرض X  2 لساعاتا داخل البلدية  

S سنوات 20أكث من  45 ممرض X  5 لساعاتا داخل البلدية  

T سنوات 10أكث من  40 عون تخذير X  4 لساعاتا داخل البلدية  

V سنوات 20أكث من  44 عون تخذير X  3 لساعاتا داخل البلدية  

X سنوات 10أكث من  38 عون تخذير  X 0 لساعاتا داخل البلدية  

Y سنوات 20أكث من  45 عون تخذير X  5 مداومة داخل البلدية 

 

 

 

 

 



 

 

 الشكل النموذجي للمقياس: -
 

 المحاور الرقم
 مناسبة

غير 
 مناسبة

 التعديل
 الفقرات

 الوظيفي وغموض الدورالعبء  
    أكلف المسؤوليات دون وجود مقررات لذلك 01

    أجهل مسؤوليتي بالتحديد 02

أحاول التركيز في عملي من أجل نسيان مشاكلي  03
 الشخصية

   

    أعمل ساعات إضافية لكثرة المهام 04

    أتلقى الأوامر من عدة أشخاص 05

المؤسسة غير ذي  أشعر بالدور الذي أقوم به داخل 06
 قيمة

   

    أقوم بأعمال روتينية لا جديد فيها 07

 الظروف المادية و البيئية 
    أعمل في بيئة غير صحية 08

    لا أجد مكانا للاستراحة 09

    أعمل داخل فوضى 10

    أحس راتبي لا يوازي جهدي في العمل 11

    لا توفر لي مؤسستي خدمات خاصة 12

    أحصل على حوافز مادية تجاه العمللا  13

 الدعم الإداري ورفقاء  العمل  

    لا أجد آذانا صاغية لمقترحاتي  14

    يتوقع رئيسي مني جهدا مضاعفا 15

    لا أجد دعم و سند من طرف زملائي 16

    اساير أوامر رئيس العمل 17

    أغضب عندما يضايقني أحد الأفراد 18

    النصيحة سواء من الزملاء أو الرؤساءأرفض  19

 الآثار الجسمية و النفسية و السلوكية  

    اشعر بالإنهاك 20

    أجد صعوبة في الاستيقاظ في الصباح الباكر 21

    أتعب بسهولة 22

    أعاني الكثير من الصداع 23

    اشعر بالقلق دون مبرر 24

    تنقصني الثقة بالنفس 25

    أتغيب عن العمل 26

    اصطدام مع زملائي 27

 

 



 

 

 الاستمارة الخاصة بجمع البيانات للاختبارات البدنية                                                                    (05ملحق رقم )
 ملاحظات  الجلوس من الرقود التعلق قوة القبضة الجذعثني  الطول  الوزن  العمر  الاسم واللقب  الرقم 

         ا 01

         ب 02

.. ..         

         ي 22

 الوظيفية الاستمارة الخاصة بجمع البيانات للاختبارات                                                                    (06ملحق رقم )
معدل ضربات القلب  الطول  الوزن  العمر  الاسم واللقب  الرقم 

 أأثناء الراحة
 الطاقة القلبية الحالة التدريبية للقلب VO2Max الضغط الدموي

         ا 01

         ب 02

.. ..         

         ي 22

 للقياسات الجسمية  الاستمارة الخاصة بجمع البيانات                                                                    (07ملحق رقم )
الاسم  الرقم 

 واللقب 

مؤشر كتلة الجسم  الطول  الوزن  العمر 

(B.M.I)   

نس بة الشحم في لوح 

 الكتف

شحم في  س بة ال ـــــــ ن

 الخصر 

نس بة الشحم في 

 الثنائيةالعضلة 

شحم في  س بة ال ــــــ ن ـ

 العضلة الثلاثية 

ـــــ نس بة الشحم في 

 عموم الجسم

          ا 01

          ب 02

.. ..          

          ي 22



 

 

 (   08الملحق )    
 

يمثل أسماء المحكمين وتخصصاتهم ورتبهم 
 والاختبارات *للبرنامج التدريبي *العلمية  

 
 

الرتبة  الاسم وللقب  الرقم
 العلمية 

 الخبرة  الجامعة  الاختصاص 

استاذ  شاربي بلقاسم   01
 محاضر أ

 مدرب سابق  الجزائر –الجلفة  تدريب رياضي 

نفين حسين  02
 محمود 

استاذ 
 محاضر 

 مدربة جمباز مصر –الزقازيق  تدريب رياضي 

استاذ  محيمدات رشيد  03
 أمحاضر 

نظرية ومنهجية 
 التدريب الرياضي 

مدرب قسم  قسنطينة جامعة 
 وطني اول

استاذ  مقاق كمال  04
 محاضر أ

 مدرب كرة قدم  المسيلة جامعة  الرياضي التدريب

عبد السلام  05
 مقبل الريمي

استاذ 
 محاضر أ

نظرية ومنهجية 
التربية البدنية 

 والرياضية

 مدرب كراتي  3جامعة الجزائر 

حكمت  06
عبدالكريم 
 المدخوري 

-بيوميكاني   بروفيسور 
 تدريب رياضي

رئيس لجنة  العراق  –ميسان 
 تحكيم

قميني  07
 عبدالحفيظ 

استاذ 
 محاضر أ

 مدرب كرة قدم  سوق اهراس  تدريب رياضي

 

 



 

 

 

 (    09الملحق )   
يمثل أسماء المحكمين وتخصصاتهم ورتبهم 

 العلمية
 * المقياس النفسي  * 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الرتبة  الاسم وللقب  الرقم
 العلمية 

 الجامعة  الاختصاص 

حناط عبد  01
 القادر

استاذ 
 محاضر أ

 جامعة الجلفة الارشاد النفسي الرياضي

استاذ  حربي سليم  02
 محاضر أ

 جامعة الجلفة علم النفس الرياضي 

استاذ  لمين نصيرة  03
 محاضر أ

 جامعة المسيلة  الارشاد والصحة النفسية 

استاذ  زعتر نورالدين  04
 محاضر

 جامعة الجلفة علم النفس العيادي 

استاذ  غريب حسين  05
 محاضر أ

 جامعة الجلفة علم النفس 

أ ستاذ  عمور عمر  06
 دكتور 

 جامعة المسيلة علم النفس 

بن قطاف  07
 محمد 

استاذ 
 محاضر أ

 جامعة المدية  علم النفس



 

 

 (    10الملحق )   

 يمثل أسماء السادة أعضاء فريق العمل المساعد
 

 العنوان  المهنة واللقب  الاسم الرقم
معهد علوم وتقنيات النشاطات  طالب دكتوراء / مستشار رياضة قدراوي براهيم 1

 الجلفة -البدنية والرياضية
معهد علوم وتقنيات النشاطات  طالب دكتوراء /استاذ رياضة شتوح عز الدين 2

 الجلفة -البدنية والرياضية 
-طالب دكتوراء / مستشار رياضة بهناس الحسين  3

 تدريب 
جامعة  -معهد علم الاجتماع

 ادرار
ايت موهاب  4

 امين 
 -طالب دكتوراء / مستشار رياضة

 تدريب 

معهد علوم وتقنيات النشاطات 
 الجلفة -البدنية والرياضية 

بيض القول  5
 خالد 

 مديرية الشباب والرياضة  تدريب رياضي –مستشار رياضة 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 


