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 تأثير بعض الأنشطة الترويحية المقترحة في التقميل من القمق النفسي

  والضغوط النفسية عند المعاقين حركيا الرياضيين
 

 د حازم جاسم خزعل.م . ا
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة

 البصرةجامعة 
 

 : ممخص البحث العربي
 تتجمى أىمية البحث في اقتراح أنشطة ترويحية من قبل الباحث لمعرفة مدى تأثيرىا في التغمب والحد من القمق النفسي  

والضغوط النفسية التي تعتري الرياضيين المعاقين ودراستيا ووضعالحمول الناجعة ليا والتي بدورىاتؤدي إلي الارتقاءبيم وبموغ 
. ذروة الانجاز 

 :وكانت اهداف البحث
 . إعداد أنشطة ترويحية مقترحة وتطبيقيا عمى الرياضيين المعاقين حركيا في نادي البصرة-1
 .التعرف عمى تأثير الأنشطة الترويحية عمى القمق النفسي  والضغوط النفسية عمى الرياضيين المعاقين حركيا في نادي البصرة-2

 :وكانت اهم الاستنتاجات
لدى المعاقين   تبين أن لتطبيق المنيج الترويحي والمتضمن الأنشطة الترويحية قد قمل من القمق النفسي والضغوط النفسية –1

 .حركيا الرياضيين 
بين المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح   ظير أن ىناك فرق واضح في نتائج القمق النفسي والضغوط النفسية –2

. المجموعة التجريبية 
 وكانت اهم التوصيات

. عدم إغفال دور الجانب الترويحي وضمن المناىج التدريبية لممعاقين حركيا الرياضيين  –1
. اعتماد منيج ترويحي مدروس وجاد لمتخفيف من القمق النفسي والضغوط النفسية لممعاقين- 2

The effect of some suggested recreational activities in reducing psychological 
anxiety And psychological pressure when physically disabled athletes 

D. Dazaem Jassim Khazaal 
Summary of Arabic Research: 
The importance of the research is reflected in the suggestion of recreational activities by 
the researcher to know the extent of their impact in overcoming and reducing 
psychological anxiety and psychological pressures of disabled athletes, studying them 
and developing effective solutions for them, which in turn lead to their promotion and 
reaching the peak of achievement. 
The objectives of the research were: 
1-Preparing suggested recreational activities and applying them to physically disabled 
athletes in Basra Club. 
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2-Identify the effect of recreational activities on psychological anxiety and stress on 
physically disabled athletes in Basra Club. 
The most important conclusions: 
1-It was found that applying the recreational approach that includes recreational activities 
has reduced psychological anxiety and stress among physically disabled athletes. 
2-It appeared that there was a clear difference in the results of psychological anxiety and 
stress between the experimental and control groups, and in favor of the experimental 
group. 
The most important recommendations were 
1-Not to neglect the role of the recreational side and within the training curricula for the 
disabled, mobility athletes. 
2-Adopting a thoughtful and serious recreational approach to alleviate the psychological 
anxiety and stress of the disabled. 

 

: التعريف بالبحث -1
: المقدمة وأهمية البحث 1-1
إن فئة المعاقين تعد من فئات المجتمع التي أصابيا القدر بإعاقة قممت من قدرتيم القيام بأدوارىم  

الاجتماعية عمى الوجو الأكمل مثل الأشخاص الاعتياديين ، ومن الطبيعي إن لتمك الفئة متطمبات تربوية 
ونفسية واجتماعية وترويحية تختمف عن الناس الأسوياء ،كما لو تركت ىذه الفئة دون الاىتمام بمشاكميم 

النفسية وتذليل الصعاب ليم قد يتحول منيم إلى أشخاص لا جدوى ولا نفع ليم لممجتمع وازدىاره وخصوصا 
في الجانب الرياضي فالاستفادة من جيود ىذه الفئة في الجانب الرياضي ىو في حد ذاتو يعطي نيوضاً ورقياً 

لمجتمعاتيم ، ومما لاشك فيو أن الجانب النفسي لو الحصة الأكبر من معاناة تمك الفئة لاعتبارات الإعاقة 
القمق التي يعاني منيا المعاقين ىي وتأثيراتيا النفسية عمى المعاقين الرياضيين ومن ابرز المشاكل النفسية 

ذا كانت الأنشطة الترويحيةىامة وضرورية لمفرد السميم فأنيا تصبح أكثر ضرورة  النفسي والضغوط النفسية ، وا 
لمفرد المعاق إذ أن ممارسة الأنشطة الترويحيةتعد ميمة في تأىيل المعاقين بالإضافة إلى دورىا اليامفي تنمية 

ونظراً لأىمية ة قدراتيم الحركية والوظيفية التي تعمل عمى تحسين الكفاءة الوظيفية لأجيزة الجسم المختمف
الأنشطة الترويحية لممعاقين حركياً في التخفيف من القمق والضغوط النفسية والتي مما لاشك فيو ليا التأثير 
البالغ عمى الأداء والانجاز الرياضي لذا ارتأى الباحث القيام بتمكالدراسة لمتغمب عمى تمك المشاكل النفسية 

والحد منيا،ومما تقدم تتجمى أىمية البحث في اقتراح أنشطة ترويحية من قبل الباحث لمعرفة مدى تأثيرىا في 
التغمب والحد من القمق النفسي والضغوط النفسية التي تعتري الرياضيين المعاقين ودراستيا ووضعالحمول 

. الناجعة ليا والتي بدورىاتؤدي إلي الارتقاءبيم وبموغ ذروة الانجاز 
 
 
 :مشكمة البحث 1-2
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من خلال إطلاع الباحث في مجال الترويح لاحظ أن تركيز أغمب الباحثين ينصب عمى الأنشطة  
الترويحية وتأثيرىا عمى الأسوياء بفئاتيم المختمفة ، بينما يندر تناوليم للأنشطة الترويحية وتأثيرىا عمى فئة 

المعاقين حركيا الرياضيين وخصوصا في الجانب النفسي، الأمر الذي أثار الباحث نحو تناول إحدى المشاكل 
التي رأى من وجية نظره أنيا لم تأخذ حظيا في المجال الترويحي عامة وفي مجال الترويح لممعاقين حركيا 
الرياضيين بشكل خاص،وما لأنشطة الترويح من تأثير جمي وواضح في التغمب عمى معظم المشاكل النفسية 

التي يعاني منيا المعاقين والتي عند عدم وضع الحمول ليا تؤدي إلى تدني الأداء والانجاز الرياضي،لذا ارتأى 
 . الباحث القيام بتمك الدراسة

: أهداف البحث1-3
 . إعداد أنشطة ترويحية مقترحة وتطبيقيا عمى الرياضيين المعاقين حركيا في نادي البصرة-1
التعرف عمى تأثير الأنشطة الترويحية عمى القمق النفسي  والضغوط النفسية عمى الرياضيين المعاقين -2

 .حركيا في نادي البصرة
:  فرض البحث 1-4
للأنشطة الترويحية تأثير ايجابي عمى التقميل من القمق النفسي والضغوط النفسية لدى المعاقين حركيا - 

. الرياضيين في نادي البصرة لممعاقين 
: مجالات البحث  1-4
 .المعاقين حركيا الرياضيين في نادي البصرة لممعاقين : المجال البشري 1-4-1
الرياضية وبعض  وكمية التربية القاعات الخاصة وملاعب نادي البصرة لممعاقين:  المجال المكاني1-4-2

 .الأماكن المشار إلييا في المنياج الترويحي 
 .2016 / 6/ 10 ولغاية 2016 / 3/ 10 لمفترة  من  : المجال ألزماني 1-4-3
: الدراسات النظرية -2
: الدراسات النظرية 2-1
 :وأهميته   مفهوم الترويح2-1-1
وتعني  (Recreation)إن مصطمح الترويح الرياضي مشتق من أصل لاتيني عرف بالانجميزية  

التجديد والخمق والابتكار وقد تم استخدامو في بادئ الأمر لتعريف النشاط الإنساني الذي يتم اختياره عن دافع 
يكون العائد من النشاط " (115: 10) "شخصي والذي يؤدي إلى تنشيط الفرد ليكون قادراً عمى ممارسة عممو 

نشاط اختياري " ويمكن تعريف الترويح عمى انو (240: 5) "الترويحي عدة فوائد جسمانية ونفسية واجتماعية 
 ويمكن أن (30: 8) "ممتع لمفرد ومقبول من المجتمع ويمارس في أوقات الفراغ ويسيم في بناء الفرد وتنميتو

: تحدد النشاط الترويحي في اتجاىين 
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يعرف الترويح عمى انو مزاولة نشاط اختياري في وقت الفراغ يستيدف التحرر من الإعياء : الاتجاه الأول -1
. ويحقق الانتعاش والتجديد 

يعرفو عمى انو رد فعل عاطفي ونوع من العلاج الحيوي لتدعيم العلاقات الإنسانية : الاتجاه الثاني -2
 .والوصول إلى التوازن النفسي دون انتظار لأيمكافأة مادية 

 (119: 10 ):- أنواع الترويح2-1-2
من عمماء النفس أو الباحثون الذين ينتمون إلى اتجاه النشاط الترويحي كنشاط فعال يدل عمى الأنشطة 

والذي قسم الأنشطة " ريمتز" الترويحية المبدعة كالرياضة والغناء والرسم وصيد الأسماك العالم أو الباحث 
:- الترويحية إلى 

. مثل الأنشطة الرياضية والرسم والموسيقى : الأنشطةالايجابية - أ
 .مثل القراءة ومشاىدة التمفزيون ومشاىدة المباريات الرياضية في الملاعب: الأنشطة الاستخيالية - ب
 .ويقصد بيا النشاط الذي لايتميز بجيد كالنوم والاسترخاء : الأنشطة السمبية - ج

:- كالأتي  وأىدافيا في حين قسم الترويح عمماء آخرون طبقاً لأنواعيا
. كالقراءة والكتابة والراديو والتمفزيون : الترويح الثقافي - أ
كيواية جمع الطوابع والعملات والأشياء الأثرية وىواية تعمم التصوير  وفن الديكور وعمم : الترويح الفني - ب

 .الطيور والنبات وىوايات الابتكار مثل فن الخزف والنحت والرسم والأشغال اليدوية 
 .كالمشاركة في الجمعيات الثقافية والاجتماعية والزيارات والحفلات الترفييية: الترويح الاجتماعي -أ
ويقصد بو رحلات الخلاء والتمتع بجمال الطبيعة والنزىات البرية والبحرية وىوايات : الترويح الخموي -ب

 .الصيد وغيرىا 
وىو يعتبر من الأركانالأساسية في برامج الترويح ويشمل الألعاب الصغيرة والترويحية : الترويح الرياضي -ج

كالعاب الرشاقة والجري والعاب الكرات الصغيرة وغيرىا والألعاب الرياضة الكبيرة ككرة القدم والألعاب التنافسية 
 .الفردية والزوجية والجماعية والعاب الماء كالسباحة وكرة الماء والتجديف

وتستخدم فيو الوسائل العلاجية وحركات إعادةالتأىيل والسباحة العلاجية وغيرىا من : الترويح العلاجي -د
 .الوسائل التي تحقق الشفاء 

وىو الترويح ذا الطابع الاستشاري إذ يتمتع بو الفرد في مقابل مادي لايدخل في نظامو : الترويح التجاري -ه
 .كالمسرح والسينما وغيرىا من المؤسسات الترويحية التجارية 

وىنالك مجموعة من الفوائد التي تعود عمى الشخص عند اشتراكو في أنشطة رياضية ترويحية ،أول ىذه  
الفوائد تنعكس عمى القدرة الحركية والفسيولوجية وىذا بالطبع يساعد الشخص عمى مواجية ظروف الحياة 

 (.71: 5) .بأسموبأسيل
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بأنو حالة من التوتر الشامل الذي ينشأ : "  القمق Massermanيعرّف ماسرمان:مفهوم القمق النفسي 2-2
، كما يمكن  (م2007الكحيمي وآخرون ،).(45:  11" )خلال صراعات الدوافع ومحاولات الفرد وراء التكيف

بأنو الشعور بالضيق والاضطراب وعدم الاستقرار النفسي يصطحبو شعور مبيم بالخوف من شيء : "تعريفو 
غير محدد بالذات أو من توقع حدوث شيء ما ، وىو يتفاوت في الشدّة من مجرد شعور بالاضطراب إلى 

 (66: 9)" . شعور مرعب يعجز الإنسان معو عن أداء أي شيء
من التعريفات التي تحظى بالقبول تعريف عالم النفس الاجتماعي لمضغوط : مفهوم الضغوط النفسية 2-3-1

كعممية أو خطوات " حيث يعرف  الضغط  ( Joseeph mc Grath 1970جوزيف مك جراث )النفسية
متتابعة تشير إلي الإحساس الناتج من فقدان الاتزان بين المطالب والإمكانيات ويصاحبو عادة مواقف فشل 

وعرفيا ، (13: 1) "يصبح ىذا الفشل في مواجية المطالب والإمكانيات مؤثرا قويا في إحداث الضغوط النفسية 
والمقدرة عمى الاستجابة تحت ( بدنية أو نفسية)بأنيا عدم التوازن الواضح بين المتطمبات  " (2004راتب  )

 (.210: 1 ) "ظروف عندما يكون الفشل في الاستجابة لتمك المتطمبات يمثل نتائج ىامو
جراءاته-3 : الميدانية  منهجية البحث وا 
اعتباره المنيج الملائم في حل المشكمة  اختار الباحث في دراستو المنيج التجريبيب:منهج البحث 3-1

. البحث  وتحقيق أىداف
 إن طبيعة المشكمة والأىداف والإجراءات التي يستخدميا الباحث لحميا ىي :مجتمع البحث وعينته  3-2

لاعب من  (60)التي تحدد مجتمع وعينة البحث التي سيختارىا فقد تم تحديد أفراد المجتمع البالغ عددىم 
وقد اختيرت العينة بالطريقة العشوائية من  ( 2016 -2015)لاعبين نادي البصرة لممعاقين لمموسم الرياضي 

وتم تقسيم عينة البحث إلي . من مجتمع الأصل% 20لاعب وتشكل نسبة العينة  (300)مجتمع الأصل البالغ 
رياضي والتي تم تطبيق  (30)رياضي ومجموعة تجريبية بواقع  (30)مجموعتين مجموعة ضابطة وبواقع 

برنامج الأنشطة الترويحية عمييا ، ولغرض التأكد من خط الشروع نفسو لممجموعتين تم إجراء التجانس 
وقد تبين أن  ( 1 )وكما ىو مبين في الجدول( (tباستخدام معامل الاختلاف والتكافؤ بواسطة اختبار 

المحسوبة اقل من قيمتيا الجدولية وكل مجموعة متجانسة فيما بينيا  ((tالمجموعتين متكافئتين إذ كانت قيمة 
. ، كما اعتمدت النتائج كاختبارات قبمية % 30إذ لم يتجاوز معامل الاختلاف 

المحسوبة لمقمق النفسي والضغوط ت يبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الاختلاف وقيمة  ( 1 )جدول 
.النفسية   

المتغيرات 
( (tقيمة المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 

خ  ع±  سسَ خ  ع±  سسَ  المحتسبة
 8.84 5.64 63.73 8.32 5.21 62.56القمق النفسي 

0.83 
 8.55 4.98 61.47 8.01 4.88 60.44 الضغوط النفسية

 2.02 ( = 0.05) وتحت مستوى دلالة  (58)الجدولية عند درجة حرية  (t)قيمة *
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: المستخدمة   الوسائل والأدوات3-3
. المصادر العربية والأجنبية- 
 ( 1) ممحق المقابلات الشخصية- 
الزيارات الميدانية  - 
استمارة جمع المعمومات - 
 4كرات طائرة عدد - 
 4كرات سمة عدد - 
 3كرات يد عدد - 
 3كرات قدم عدد- 
 6مضارب تنس عدد - 
  8كرات تنس عدد - 
( Pentium 4)حاسبة إلكترونية نوع - 
 V- CDجياز - 
 LGجياز تمفزيون نوع - 
 (16: 3 )( .2)استمارة استبيان القمق النفسي ممحق - 
 (144: 3 ) (.3)ممحق  استمارة استبيان الضغوط النفسية- 
: استمارات الاستبيان المستخدمة 3-4
 واستمارة 2015استمارة القمق النفسي )تم الاعتماد عمى استمارات الاستبيان المعدة من قبل الباحث  

والتي تم تطبيقيم ضمن دراسات خاصة عمى المعاقين في جميورية العراق وقد  ( 2012الضغوط النفسية 
. استوفتا جميع متطمبات استمارات الاستبيان والمعاملات العممية 

:  التجربة الميدانية 3-5
:  الاختبار القبمي 3-5-1
تم توزيع استمارات القمق النفسي والضغوط النفسية عمى المجموعة التجريبية والضابطة وذلك بتاريخ  

:  وقد قام الباحث بوضع جممة من التعميمات للإجابة عمى المقياسين والتي تضمنت ما يمي 2016 / 10/3
 .إيضاح طريقة الإجابةلأفراد العينة من خلال تقديم نموذج يتضمن طريقة الاختبار أمام كل فقرة -1
 .إعطاء الوقت الكافي لأفراد العينة مع شرح وتوضيح لكل فقرات المقياسين للإجابةعمييا -2
 .إعطاء فرصة لأفراد العينة للاستفسار إذا كان ىناك ضرورة لذلك -3
 .أن تكون الإجابة عمى جميع فقرات المقياسين -4
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نما تكون الإجابة عمى أساس وجية النظر الخاصة بكل مستجيب -5 ليس ىناك إجابة صحيحة أو خاطئة وا 
 .وقد أوضحت نتائج ىذا الإجراء أن التعميمات والفقرات كانت واضحة لدى جميع أفراد العينة 

إن وضع برنامج ترويحي يحتاج إلى تخطيط وتنفيذ ويتطمب اعتبارات عديدة تتصل :المنهج الترويحي3-5-2
بالأىداف المراد تحقيقيا والإمكانيات المتيسرة والوقت المتاح ويتكون البرنامج من وحدات ترويحية مفتوحة تمثل 

كل وحدة منيا خطة يومية تمثل نقطة التحول من الخطة المكتوبة إلى التطبيق العممي ، تم تطبيق المنيج 
وحدة موزعة عمى ستة أسابيع وبواقع وحدتين في  (12) وقد تكون من 20/3/2016الترويحي بتاريخ 

، وبعد الاستئناس برأي  (1)الأسبوع، وقد تم عرض البرنامج عمى بعض الخبراء من اجل تقويمو ممحق 
وقد تم تطبيق المنيج . (4)الخبراء تم تقميص تفاصيل البرنامج ليصبح أكثر مرونة وأيسر تطبيق ، ممحق 
رياضي من ذوي  ( 30)الترويحي المتضمن الأنشطة الترويحية عمى المجموعة التجريبية والمتمثمة ب 

. الإعاقات الحركية في نادي البصرة لممعاقين 
:  الاختبار البعدي 3-5-3

بعد أن تم الانتياء من تطبيق المنياج تم إعادة توزيع الاستمارات الخاصة بالقمق النفسي والضغوط النفسية 
 وبعد الانتياء من الإجابةدققيا الباحث لمتأكد من إتباع 2016 / 6/5عمى عينة المجموعة التجريبية بتاريخ 

. التعميمات والتأكد بان جميع الفقرات قد تم الإجابةعمييا 
:  الوسائل الإحصائية  6 –3

الحقيبة الإحصائية لمعموم - 1:لأجل الوصول إلي نتائج البحث استخدم الباحث الوسائل الإحصائية الآتية 
-.الانحراف المعياري -.الوسيط -.الوسط الحسابي -: لمحصول عمى 16الإصدار (*) (SPSS )التربوية 
. لمعينات المستقمة (ت  )اختبار -.لمعينات المترابطة (ت  )اختبار 

: عرض وتحميل ومناقشة النتائج -4
المحسوبة لمقمق النفسي  ((tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم فرق الأوساط والخطأ المعياري وقيم   (2 )جدول 

والضغوط النفسية للاختبارين القبمي والبعدي لمجموعتي الحث 
المجموعة التجريبية 

 
المتغيرات 

فرق البعدي القبمي 
الأوساط 

متوسط الخطأ 
المعياري 

t) )
المحتسبة  ع س ع س 

 1.82 26.73 9.18 89.3 5.21 62.56القمق النفسي 
14.68 *

 1.98 27.44 9.96 90.23 4.88 60.44الضغوط النفسية 
المجموعة الضابطة 

 1.44 12.33 6.98 76.06 5.64 63.73القمق النفسي 
8.54 *

 1.89 13.78 7.18 77.08 4.98 61.47الضغوط النفسية 
 . 2.04تساوي  ( 0.05) ومستوى دلالة  ( 29) الجدولية عند درجة حرية   ((tقيمة *
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أن ىناك فروق معنوية في نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمقمق النفسي  ( 2 )يتبين من الجدول  
ويعزو الباحث ذلك إلى تطبيق المنيج الترويحي بشكل ، والضغوط النفسية ولممجموعتين التجريبية والضابطة 

صحيح والالتزام بمفرداتو والتي بدورىا قد قممت من القمق النفسي والضغوط النفسية لدى الرياضيين المعاقين 
حركيا إذأنالأنشطة الترويحية والترويح من الأمور الميمة التي تساعد المعاق في التحكم في المتغيرات النفسية 

والتي بدورىا تبني ليم قاعدة وطاقة نفسية ايجابية تساعدىم في ، والتي تشمل القمق النفسي والضغوط النفسية 
وقد تميزت الأنشطة الترويحية والتي تم تنفيذىا ببث روح الحركة ، التغمب عمى مؤثرات الإعاقة التي يمتمكونيا 

والتشويق والمرح والسرور لعينة البحث فضلا عن ذلك قد إتاحة الفرصة أماميم لممارسة أنشطة مختمفة معا 
واكتساب خبرات وميارات شخصية واجتماعية خاصة بمواقف الحياة اليومية بما فييا من تواصل اجتماعي 

إذإنفقدان التكيف ، وأداء وظيفي واختلاط بالآخرين مما يؤدي إلى خفض القمق النفسي والضغوط النفسية 
والتوازن النفسي مع القمق النفسي والضغوط النفسية والتحكم بيا والتي يعانى منيا اللاعبين المعاقين حركيا 

كونيا مصادر رئيسية لإحداث القمق النفسي والضغوط النفسية لدييم والتكيف معيا كعممية حل لمشكلاتيم إذ 
يجب إن يرى المثير الضاغط بأنو مشكمة تحتاج إلي حل بدلا من النظر إليو " إن اللاعب المعاق حركيا 

كمثير يجب إن نستجيب لو أو تيديد يحتاج إلي مياجمتو فإذا تبنى الفرد ىذا الإطار المعرفي عندىا يمكن إن 
إلي  ) (2003يحي  )وتشير، ( 15: 7 ) "تظير لديو مجموعة من السموكيات التكيفية الاجتماعية الشخصية 

إن من أىم الأىداف التي يحققيا الأشخاص الذين يتعاممون مع ذوي الاحتياجات الخاصة ىو توفير الدعم 
الاجتماعي والانفعالي ليم ولأسرىم ومساعدتيم عمى التكيف والتعايش مع الإعاقة ومواجية المشكلات المترتبة 

ومن أىم تمك الأىداف التركيز عمى الجانب الترويحي لممعاقين والذي يتحقق ،  (11: 6 ) (عمى ىذه الإعاقة 
. من خلال الأنشطة الترويحية 

للاختبارات البعدية لمجموعتي البحث    ((tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم   (3 )جدول 

المتغيرات 
المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 

t)) المحتسبة
ع س ع س 

* 6.28 6.98 76.06 9.18 89.3القمق النفسي 
* 6.89 7.18 77.08 9.96 90.23الضغوط النفسية 

 . 2.02تساوي  ( 0.05) ومستوى دلالة  ( 58) الجدولية عند درجة حرية   ((tقيمة *
أن ىناك فروق معنوية في نتائج القمق النفسي والضغوط النفسية بين المجموعتين  ( 3 )يتبين من الجدول 

ويرى الباحث أن ذلك يرجع إلى استخدام الأنشطة ، التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية 
الترويحية في المنياج الترويحي من قبل المجموعة التجريبية وتنوع الأنشطة الترويحية والتي ساىمت بشكل 

ويعزو الباحث أيضاإلىأن ، كبير في التقميل من القمق النفسي والضغوط النفسية لدى المجموعة التجريبية 
النشاط الترويحي يعد وسيمة ناجحة لمترويح النفسي لممعاق فيو يكتسب خبرات تساعده عمى التمتع بالحياة 
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والتخمص من عقدة الشعور بالنقص والتخفيف من حدة درجة الإعاقة ويتعدى أثر الميارات الترويحية إلى 
الاستمتاع بوقت الفراغ في تنمية الثقة بالنفس والاعتماد عمى ذات الروح الرياضية والعمل والصداقات تخرجو 
من عزلتو وتدمجو في المجتمع ، فيجب إعطاء الأىمية الكبيرة لمنشاط  الترويحي وذلك لمدور الذي يمكن أن 

. يمعبو في التغمب عمى المشاكل النفسية لدى المعاقين 
: الاستنتاجات والتوصيات  – 5
:  الاستنتاجات  1 – 5
 تبين أن لتطبيق المنيج الترويحي والمتضمن الأنشطة الترويحية قد قمل من القمق النفسي والضغوط  –1

 .النفسيةلدى المعاقين حركيا الرياضيين 
 ظير أن ىناك فرق واضح في نتائج القمق النفسي والضغوط النفسيةبين المجموعتين التجريبية والضابطة  –2

. ولصالح المجموعة التجريبية 
:  التوصيات 2 – 5
. عدم إغفال دور الجانب الترويحي وضمن المناىج التدريبية لممعاقين حركيا الرياضيين  –1
. اعتماد منيج ترويحي مدروس وجاد لمتخفيف من القمق النفسي والضغوط النفسية لممعاقين- 2

: المصادر 
، القاىرة،جامعة حموان ،منشورة غير رسالة ماجستير،الضغوط النفسية لدى الرياضيين الناشئين مصادر:الظاىر  أسامة عبد-1

1999. 
 .2004،دار الفكر العربي ،القاىرة،2ط ،تدريب المهارات النفسية تطبيقات في المجال الرياضي: أسامة كامل راتب -2
 ، بحث منشور في بناء وتطبيق مقياس القمق النفسي لممعاقين حركيا في جمهورية العراق:حازم جاسم خزعل الدوسري -3

 . 2015جامعة البصرة كمية التربية البدنية وعموم الرياضة 
– الكرة الطائرة  أثر برنامج إرشادي نفسي مقترح في التحكم بالضغوط النفسية  للاعبي:الدوسري  حازم جاسم خزعل-4

 .2012جموس،أطروحة دكتوراه غير منشورة ، جامعة البصرة كمية التربي الرياضية ،
 .1998 ، القاىرة ، دار الفكر العربي ، 1 ، طالتربية الرياضية والتربية لممعاقين:حممي إبراىيم وليمي السيد فرحان - 5
 . 2003،،عمان،دار الفكر لمطباعة والنشر1ط  ،إرشاد أسر ذوي الاحتياجات الخاصة:خولو احمد يحي - 6
كمية ، عمان ، رسالة ماجستير غير منشورة ، اثر الإرشاد الجمعي لمتدريب عمى المشكلات في خفض التوتر : رنا الزواوي - 7

 . 1992، الدراسات العميا الجامعة الأردنية 
 . 1977، القاىرة ، دار المعارف ، 2 ، طأوقات الفراغ والترويح:عطيات محمد خطاب - 8
 ، المركز العربي لمدراسات الأمنية والتدريب 56 ، مجمة الأمن والحياة ، العدد القمق ظاهرة العصر المرضية:عوض  مرقص- 9

 .1986، الرياض ، 
الترويح وأهميته في التوافق والاجتماعي لممعاقين ، الإعاقة :ىدى حسن محمود محمد وماىر حسن محمود محمد - 10

 .20005، الإسكندرية ، دار الوركاء لمطباعة والنشر ،1 ، طالذهنية
 . 2007، مكتبة الرشد ، الرياض  " لمطفل والمراهق" الصحة النفسية :الكحيمي  العزيز وجدان عبد-  11
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مقياس القمق النفسي لممعاقين حركيا الرياضيين /ممحق 
أبدا أحيانا دائما الفقرات ت 
   . نومي متقطع 1
   . كان يمر عمي أيام لا استطيع أنام فييا 2
   . أشعر بالجوع  3
   . أعرق كثيراً أثناء البرد 4
   . أحتاج إلى مساعدة غيريفي حل مشاكمي 5
   . إذا شعرت أن أحداً يراقبني أثناء العمل أرتبك 6
   . عندما أخطئ استمر في التفكير في ذلك الخطأ 7
   . أنا ىادئ ولا أثور بسرعة  8
   . يصيبني إسيال كثيراً  9
   . يحصل عندي تعب في المعدة  10
   . أشعر بالوحدة دائماً بالرغم من وجود آخرين معي  11
   . أخجل عندما احضر حفمة أو أكون في تجمع مع الآخرين  12
أبدا أحيانا دائما الفقرات ت 
   . أنا سعيد دائماً في كل وقت  13
   . قميل لما يحدث لي حالات إمساك تضايقني  14
   . أقف مع الناس أكمميم ولا أخجل من ذلك  15
   . أتعامل مع الناس بصعوبة  16
   ساعات كثيرة أحس بأن قمبييضرب ضربات شديدة  17
   . اىتم بشكل كبير في حاجات غير ميمة 18
   . يمكنني الزواج بالرغم من إعاقتي  19
   . قميل مايحدثمي كابوس أثناء النوم 20
   . أنا فعلًا لم أصاب بالخجل ويظير ذلك في ملامح وجيي  21
   . عندما ارتبك أتعرق وىذاالشيءيضايقني جداً  23
   . أنا واثق مننفسي لآخر درجة 24
   . لما أشاىد مشكمة أو شيء صعب ابتعد عنيا  25
    .أشعر بالضيق والنرفزة فترات كثيرة  26
   . أشعر بالرعب في الميل وأنا وحدي 27
   . كثيراً ما ألاحظ أن يداي ترتعشان عندما أعمل أي شيء  28
   . أشعر بألم فيصدري أو في أجزاء أخرى من جسمي عند العمل 29
   . بعض الأحيان أحس أنى عديم الفائدة  30
   . يظير عميالارتباك عند عمل أي شيء  31
   . لا استطيع التركيز عمى شيء واحد وأنتبو إليو  32
   . ساعات أخاف من أشياء أو من أناس أعرف أنيا لا تؤذيني 33
   . أتعب بسرعة عند عممي لشيء ما  34
   . ارتجف وأعرق عندما أرى حادث  35
   . أنا حساس أكثر من الناس الآخرين  36
   . من الصعب أن أتكمم مع الناس  37
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مقياس الضغوط النفسية لممعاقين حركيا الرياضيين  / ممحق 
 غالبا أحيانا نادرا الفقرات  ت
    افتقد إلي جو اسري ييتم بالرياضة  1
    اشعر  بتوفر الحب والود الحقيقي في أسرتي  2
    أتضايق من خوف وحماية أسرتي الزائدة عند مشاركتي في التدريبات الرياضية في النادي  3
    أجد كل الدعم والمساندة من أسرتي عند ممارستي للأنشطة الرياضية الخاصة بي 4
    لا اشعر بالاطمئنان والانسجام والارتياح مع أفراد أسرتي 5
    اشعر بأنني لم اعد أنجز أشياء ذات قيمة لأسرتي 6
    اشعر بتدىور علاقاتي الأسرية 7
    تحاول أسرتي ا بعادي عن الاختلاط بالرياضيين من ذوي الاحتياجات الخاصة  8
    متابعة أسرتي لاحتياجاتي اليومية 9
    تعاممني أسرتي معاممة سيئة ويشعرونني بالعجز والنقص وعدم الجدوى من ممارسة النشاط الرياضي  10
    ضعف التواصل بيني وبين زملائي في الفريق 11
    يزعجني عدم  قدرتي عمى مشاركة زملائي في النادي مناسباتيم الاجتماعية 12
    اشعر بعدم تفاعل المجتمع معي كرياضي 13
    اشعر بقصور الخدمات الاجتماعية المقدمة لي 14
غفال قدراتي الرياضية 15     يضايقني تركيز المجتمع عمى إعاقتي وا 
    اشعر بالقبول والمساعدة من الآخرين 16
    لا يوجد من أستطيع المجوء إليو عندما تواجيني مشكمة ما مع مدرب الفريق  17
    اشعر بان المجتمع ينقصو الوعي بالمتطمبات والاحتياجات الرياضية لذو الإعاقات 18
    عندما أكون في وسط اجتماعي اشعر بالوحدة وقمة القيمة  19
    لا أجد صعوبة في مسايرة العادات الاجتماعية 20
    لا أجد عملا يتوافق مع إعاقتي ومتطمباتيا 21
    عدم القدرة عمى العمل والاعتماد عمى النفس 22
    أتحمل الكثير من نفقات العلاج الخاصة بحالتي الصحية  23
    اشعر بالمسؤولية كوني المعيل لأسرتي  24
    صعوبة تحقيق التوافق بين متطمبات أسرتي ومتطمباتي النادي الذي العب لو 25
 غالبا أحيانا نادرا الفقرات  ت
    المتطمبات المادية تحول بيني وبين ممارسة التدريبات الرياضية لمفريق 26
    مردودات عممي تكفي لإعالة نفسي وعائمتي 27
    عدم الحصول عمى الدعم المادي من النادي الذي العب لو 28
    دخمي المادي لا يكفي لتغطية نفقاتي المعيشية 29
    اشعر بالكفاية والاستقلال الاقتصادي عن الآخرين 30
    اشعر بالعجز وعدم القدرة عمى مواصمة التدريب 31
    اشعر بسوء حالتي الصحية 32
    فقدان الشيية وعدم القدرة عمى الأكل 33
    أصاب بالأرق وعدم القدرة عمى النوم لانشغالي الدائم في التفكير بإعاقتي 34
    اشعر بعدم القدرة عمى الاسترخاء والاستمتاع بأوقات الفراغ  35
    اشعر بانخفاض قدراتي البدنية نتيجة إعاقتي 36

12 
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    كثرة الأحلام المزعجة والكوابيس 37
    غالبا ما اشعر بالإنياك والتعب أثناء التدريبات الرياضية 38
    خوفي من الإصابة يجعمني أتخمف عن حضور الوحدات التدريبية الخاصة بالفريق 39
    اشعر بقوة عضلات جسمي خاصة الأطراف العميا منو 40
    اشعر بالتوتر المستمر عند المشاركة في المنافسات الرياضية 41
    عدم وجود الفحوص الدورية الخاصة بحالتي في النادي الذي العب لو 42
    أعاني من نقص المستمزمات الطبية الخاصة بحالتي 43
    تقل سرعة استجابتي لما يدور حولي من أحداث أثناء المعب 44
    أجد الرعاية الصحية لي من قبل النادي الذي العب لو 45
    اشعر بالفشل في حياتي الرياضية 46
    اشعر باني سريع الغضب في المنافسات الرياضية 47
    اشعر بالإحباط اثر تعرضي لمسخرية من الجميور أثناء المباريات 48
    لا أستطيع الاعتماد عمى نفسي في اغمب الأمور 49
    أميل إلي الانطواء عمى نفسي والعزلة عن زملائي في الفريق 50
    يشعرني المدرب بان ليس لي الحق في إبداء أرائي لمفريق 51
 غالبا أحيانا نادرا الفقرات  ت
    افتقر إلي تكوين علاقات عاطفية مع الآخرين 52
    إعاقتي تسبب لي حالة من الاكتئاب 53
    دافعيتي ضعيفة نحو الانجاز الرياضي 54
    اشعر بالإحراج من ارتداء الإطراف الصناعية عند ذىابي لمنادي 55
    لا اشعر بالتوافق النفسي مع زملائي في الفريق في مختمف الظروف 56
    اشعر بانخفاض طاقتي النفسية الايجابية في المنافسات الرياضية 57
    اشعر بالخوف من عدم تحقيق التفوق والانجاز الرياضي 58

 المنـــــهـــــــــج  الترويحــــــــــــــــــي المفتـــــــــــــــــــــــــــوح/ ممحق 

الملاحظات الزمان  المكان  النشاط الترويحي الأسبوع 

الأول 
مباراة تنافسية بين رياضي فريق البصرة وميسان -
مجموعة العاب صغيرة  - 

ممعب كرة القدم في كمية التربية الرياضية - 
ملاعب كمية التربية الرياضية  - 

 عصراً  3
 

الثاني 
.  سفرة نيرية إلى شط العرب- 
مناظرة شعرية بين الرياضيين - 

شط العرب - 
قاعة المؤتمرات في كمية التربية الرياضية -

 عصراً  3
 

الثالث 
.  مباراة بكرة الطائرة مع مدربي النادي- 
عرض مباراة بكرة القدم لمدوري الأسباني - 

ممعب كرة الطائرة في نادي البصرة لممعاقين  - 
قاعة الدراسات العميا في كمية التربية الرياضية - 

 عصراً  3
 

الرابع 
زيارة الأماكن الأثرية في المحافظة - 
مباراة بكرة التنس الأرضي - 

الزبير - 
ممعب التنس في كمية التربية الرياضية  - 

 عصراً  3
 

الخامس  
مباراة في كرة السمة مع فريق ذي قار - 
سفرة إلى مدينة الألعاب - 

ممعب كرة السمة في كمية التربية الرياضية  - 
المعقل - 

 عصراً  3
 

السادس  
مباراة بكرة اليد  - 
زيارة القصور الرئاسية - 

ممعب كرة اليد في كمية التربية الرياضية - 
البراضعية - 

 عصراً  3
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