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 جامعة القادسية  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة طلبة لدى النفسية الضغوط في ترويحي برنامج اثر

 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة القادسية -كلية التربية للبنات        م.د. ذو الفقار ثائر جميل   
 30/6/2024تاريخ استلام البحث:    
  31/7/2024  تاريخ قبول البحث :  
 الضغوط النفسية , البرنامج الترويحي لكلمات المفتاحية :ا 
 ملخص البحث : 
 

هددت ا التراسددة الددد برددتا  ررنددامج ترويحددي لددت  لألبددة المرحلددة ادولددد , ضددلاط ردد  ارددتا  م يددا  الضددغوط      
النفسددية لددت  لألبددة المرحلددة ادولددد يليددة الترويددة البتنيددة ورلددوم الرياعددة,  تددم تحتةددت م تمدد  البحددث وهددم لألبددة  

والبدال   2024-2023جامعدة الاا سدية للعدام التراسدي  /المرحلة الاولد  ي يلية التروية البتنية ورلوم الرياعدة 
(  لأالددو ولأالبددة حلددث رلغددا نسددبة 100( لأالددو ولأالبددة  وتددم  ارياددة الاررددة البسددياة ا تيددار  200رددت ه   

( لأالددو ولأالبددة لكدد  40, وتددم توعيدد  العلندة رلددد م مددورتل   ت ريبيددة وعدا اة ( رواقدد   %50العلندة للم تمدد  
( لأالو ولأالبة , أما أهم ما توصلا اليه نتداجج البحدث هدي 20م مورة , أما الت روة الاستالاعية  ات رلغا  

وجو  أثر للبرنامج الترويحي  ي تخفيف الضغوط النفسية لت  لألبدة يليدة الترويدة البتنيدة  دي جامعدة الاا سدية , 
كذلك  وجو   روق رل   الم مورة الضا اة والت ريبية و ااط للضغوط النفسية لت  لألبة يلية التروية البتنية  دي 

 جامعة الاا سية
 

The effect of a recreational program on psychological stress among students of 

the College of Physical Education and Sports Sciences 

 

 Dr. Thulfiqar Thaaer Jameel   

  Al-Qadisiyah University - College of Education for Girls 

 

Abstract 

      The study aimed to prepare a recreational program for the students of the first 

stage, in addition to preparing a measure of psychological stress among the students 

of the first stage of the College of Physical Education and Sports Sciences. The 
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research population was identified and they are the students of the first stage in the 

College of Physical Education and Sports Sciences / Al-Qadisiyah University for the 

academic year 2023-2024 and it is adults. Their number was (200) male and female 

students, and (100) male and female students were selected using a simple lottery, as 

the sample percentage of the population was 50%. The sample was distributed into 

two groups (experimental and control) with (40) male and female students for each 

group. As for the exploratory experiment, it amounted to (20) Male and female 

students. The most important finding of the research results is that there is an effect 

of the recreational program in alleviating psychological pressures among students of 

the College of Physical Education at Al-Qadisiyah University. There are also 

differences between the control and experimental groups according to psychological 

pressures among students of the College of Physical Education at Al-Qadisiyah 

University . 

Keywords: psychological stress, recreational program 

 
 المقدمة وأهمية البحث:  1-1

النفسية    والمواقف  الضغوط  لكون  ال امعيةنظراَ  لمهارة   للالبة  أ اجه  أو  التراسي  للواجو  أ اجه  رلد  تنعكس 
يختلف السلوك تبعاَ لهذه الضغوط وتحت  حسو موقف المنا سة،   لذلك  سلوك الفر   تؤثر رلد  معلنة , بذ انها  
ييفية   تظهر  الالبة  بذ  والنفسية  أ اء  والمهارية  البتنية  الإمكانيات  حلث  م   جهته  قصار   ةبذل  التي     أن 

وجه اتم  رلد  التراسي  الواجو  يكون  لكي  لها    ،  يستخرجها  ةتعرض  التي  الضغوط  أ اء نتي ة    الالبة  بن 
 الاالو أن يكون مختلفاَ  ي السلوك "ولهذا تختلف  وا      الاالو ت ع  م   التي  وأهملتها    تا وحساسل  الترو   

أثناء السلوك  ي  النوع والاوة ر  ذلك  التعلم  م  حلث  التعلم  الاستعتا  ،  حالة  رملية  ووجو  الخصم    لعملية 
التعليمي , لذا أن لألبة ال امعات  صورة رامة ولألبة التروية  والحكام والمشاهتة  وغلرها م  متغلرات الموقف  

البتنية  ورلوم الرياعية  صورة  اصة مما ةؤ ي الد تأثلر الترو  العملية وم   لال البرنامج  الرويحي  ي  
تخفيف الضغوط لت  لألبة المرحلة ادولد , لذلك تكم  اهمية البحث  ي مت  امكانية البرامج الترويحية  ي  

 تخفيف الضغوط النفسية لت  لألبة التروية البتنية ورلوم الرياعة.

 مشكلة البحث :  1-1-2

م  البتةهي أن لأالو المرحلة ادولد قت تواجهه صعووات  ي العملية التعليمية وواد ص لألبة التروية          
يكون   أن  ي و  نفسياط  لذلك   , الحريي  الواجو  أ اء  تتالو  العملية  الترو   أن  بذ   , الرياعة  ورلوم  البتنية 
مستعتاط لاكتساب وتعلم الواجو الحريي وهذا ةتالو صفاء ذه   علتاط ر  الضغوط النفسية التي تحيط  ه , 
ولك   ي  عض ادحيان الاالو نفسه يخلق عغولأاط نفسية وهذا سببه التوتر الذي يصاحبه رنت تعلم المهارات 
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الباحث  ي الخوض  ي هذه التراسة وهو تخفيف الضغوط النفسية  اي شك  يانا لت  الالبة م     ي, لذا ارتئ
البرنامج الترويحي يعم   ي  فض  التماري  الترويحية وذلك للإجا ة ن التساؤل الد أي  رجة ممك    لال 

  الضغوط النفسية لت  لألبة يلية التروية البتنية ورلوم الرياعة  ي المرحلة ادولد. 

 اهداف البحث: 1-1-3

 برتا  ررنامج ترويحي لت  لألبة المرحلة ادولد يلية التروية البتنية ورلوم الرياعة  -1
 ارتا  م يا  الضغوط النفسية لت  لألبة المرحلة ادولد يلية التروية البتنية ورلوم الرياعة  -2
التعرف رلد أثر البرنامج الترويحي رلد الضغوط النفسية لت  لألبة المرحلة ادولد يلية التروية البتنية   -3

 ورلوم الرياعة 
 :فروض البحث:1-1-4
 

طلبة -1 لدى  النفسية  الضغوط  خفض  في  اثر  الترويحي  ورلوم    البرنامج  البتنية  التروية  يلية  ادولد  المرحلة 
 الرياعة.

على   -2 الترويح  البرنامج  لأثر  وفقاً  والتجريبية  الضابطة  المجموعتين  بين  احصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود 

 الضغوط النفسية 
 
 مجالات البحث: 1-1-5
 جامعة الاا سية /لألبة المرحلة ادولد يلية التروية البتنية ورلوم الرياعة  : المجال البشري :1-1-5-1

 . جامعة القادسية /ملاعب كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  : المجال المكاني : 1-1-5-2
 . 2023/ 16/11لغاية   2023/ 1/10المجال الزماني:  1-1-5-3

 : الميدانية وإجراءاتهالبحث  يةمنهج  -3    
 :منهج البحث 3-1    

 الت ريبي  أسلوب الم مورات المتكا ئة . استختما الباحث المنهج       
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 مجتمع وعينة البحث: 3-2

ت الآنيدة التدي االت ريبي هو تغلر متعمت م  قب  الباحث لعناصر معلنة وذلدك لمعر دة التغلدر   أن البحث         
(, لدذا تدم اسدتختام 327:1993  وجيده مح دوب :  تحتث ومحاولة شدرحها وتفسدلرها عدم  منالدق رلمدي سدليم

 المنهج الت ريبي  أسلوب الم مورات المتكا ئة.
جامعددة  /تددم تحتةددت م تمدد  البحددث وهددم لألبددة  المرحلددة الاولددد  ددي يليددة الترويددة البتنيددة ورلددوم الرياعددة       

( لأالدددو ولأالبدددة  وتدددم  اريادددة الارردددة البسدددياة 200والبدددال  ردددت ه    2024-2023الاا سدددية للعدددام التراسدددي 
, وتدددم توعيددد  العلندددة رلدددد م مدددورتل  %50(  لأالدددو ولأالبدددة حلدددث رلغدددا نسدددبة العلندددة للم تمددد  100ا تيدددار  

( 20( لأالدددو ولأالبدددة لكددد  م موردددة , أمدددا الت رودددة الاسدددتالاعية  ادددت رلغدددا  40 ت ريبيدددة وعدددا اة ( رواقددد   
 لأالو ولأالبة.

 تجانس العينة : 3-2-1
  الادددول , الدددوعن ,الالدددق  دددي  عدددض المتغلدددرات والا تبدددارات  ةالواحدددت ة الم مورددد لإ دددرا  الت دددانس  بجدددراء تدددم       

( 1  دددي جدددتول بدددل ، ويمدددا م( 178:1999  التكريتدددي :  مددد   دددلال اسدددتختام  معامددد  التدددواء ذلدددك النفسدددي( و
 (1 ±أن معام  الالتواء  ي تلك المتغلرات أنحدصر   رلماط  (2و 

 (1 جتول
 ةبل  ت انس الم مورة الضا اة 

 المتغيرات  ت
الوسط  
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

الخطأ 
 المعياري 

 الالتواء 
نوع 
 الدلالة

 تجانس  0.6574 0.36946 2.6124 161.460 الطول  1

 تجانس  0.9762 0.5266 3.72422 66.7400 الوزن  2

 تجانس  0.698 0.1591 1.12504 20.1400 العمر 3

 تجانس  0.340- 1.3584 9.6057 83.6600 الضغوط النفسية 4

 (2 جتول
 ةبل  ت انس الم مورة الت ريبية 

 المتغيرات  ت
الوسط  
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

الخطأ 
 المعياري 

 الالتواء 
نوع 
 الدلالة

 تجانس  0.387- 0.4008 2.8342 159.2600 الطول  1

 تجانس  0.3805 0.6956 4.91898 68.7400 الوزن  2

 تجانس  0.518 0.1277 0.9035 20.0000 العمر 3

 تجانس  0.232- 1.2751 9.0165 82.2600 الضغوط النفسية 4
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  -تكافؤ العينة: - 3-2-2
تدددددددددددم تكدددددددددددا ؤ الم مدددددددددددورتل  الضدددددددددددا اة والت ريبيدددددددددددة وذلدددددددددددك لارجددددددددددداع الفدددددددددددروق الدددددددددددد البرندددددددددددامج           

( للعلندددددددددددات المسدددددددددددتالة  للعلندددددددددددة التدددددددددددي تعدددددددددددت tالترويحدددددددددددي قلدددددددددددت التراسدددددددددددة , بذ تدددددددددددم اسدددددددددددتختام ا تبدددددددددددار  
 (3موعرة توعيعاُ لأبيعياط يما موعح  ال تول 

 (3جتول  
 ةبل  تكا ؤ الم مورتل   

 المتغيرات  ت

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة
 اختبار 

 )t( 
 الدلالة

 ع س ع س

 تكافؤ  4.036 2.8342 159.2600 2.6124 161.460 الطول  1

 تكافؤ  0.686 4.91898 68.7400 3.72422 66.7400 الوزن  2

 تكافؤ  2.292 0.9035 20.0000 1.12504 20.1400 العمر 3

 تكافؤ  0.597 9.0165 82.2600 9.6057 83.6600 الضغوط النفسية 4

 
 وسائل والأجهزة والأدوات المستعملة في البحث:ال 3-3
 وسائل جمع المعلومات: 3-3-1
 المراج  والمصا ر العروية وادجنبية وشبكة الانترنلا التولية. -1
 الماارلة. -2
 الملاحظة. -3
 وال يا .الا تبارات  -4
 استمارة تفري  البيانات. -5
 والأدوات المستعملة بالبحث: الأجهزة 3-3-2
 .( 1( رت   dellجهاع يومبلوتر نوع   -1
 (م5شريط قيا  جلتي  اول   -2
 اقلام مختلفة  ماجك، رصاص، جاف(. -3
 اشرلأة ملونة لتحتةت المواقف. -4
 
 :اعداد مقياس الضغوط النفسية 3-4

( ,   حلددددددددددددتر 2008تددددددددددددم اسددددددددددددتختام م يددددددددددددا  الضددددددددددددغوط النفسددددددددددددية الددددددددددددذي ارددددددددددددته  غضددددددددددددبان            
(  اددددددددددددددرة, وتكددددددددددددددون الإجا ددددددددددددددة رلددددددددددددددد ارودددددددددددددد  رددددددددددددددتاج    42(, بذ ةتكددددددددددددددون مدددددددددددددد   16:2008غضددددددددددددددبان :
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تنابددددددددق رليدددددددده تمامدددددددداط, تنابددددددددق رليدددددددده يدلددددددددراط, تنابددددددددق رليدددددددده قلددددددددللاط , لا تنابددددددددق رلددددددددي ارددددددددتاط( , وتعاددددددددد 
(  رجددددددددددة وتمددددددددددا 168-42( رلددددددددددد التددددددددددوالي , ووددددددددددذلك تتددددددددددراو   رجددددددددددة الم يددددددددددا  مددددددددددا رددددددددددل   1,2,3,4 

ارددددددددددددا ة صددددددددددددياغة الفاددددددددددددرات لتكددددددددددددون ملاجمددددددددددددة لعلنددددددددددددة البحددددددددددددث وقددددددددددددت تددددددددددددم ررعددددددددددددها رلددددددددددددد الخبددددددددددددراء 
ذلددددددددددك ةباددددددددددد الم يددددددددددا    %100والمختصددددددددددل  وتددددددددددم اسددددددددددتخرا  نسددددددددددبة الاتفدددددددددداق حلددددددددددث  هددددددددددرت النسددددددددددبة 

 كاملاط  عت ارا ة صياغته .
 
 الأسس العلمية للمقياس : 3-5

 اولاً : صدق المقياس:

م مورة م   لال ررض الم يا  رلد وذلك الظاهري لم يا  الضغوط النفسية  الصتق   وتم التحاق م    
 . م يا  الضغوط النفسيةالنفس الرياعي, الذة  ارتو صلاحية  ارات  رلمم  الخبراء المختصل   ي 

 ثانياً : ثبات المقياس :

 طريقة التجزئة النصفية : -1

قسدددم الا تبددار بلدددد قسدددمل   أيم  اددرات الم يدددا  بلددد نصدددفل   ادددرات  ر يددة وأ دددر  عوجيددة , ياسدددوتددم ت
متساويل  حلث تضم  الاسم ادول الفارات الفر ية  دي حدل  تضدم  الاسدم الدداني رلدد الفادرات الذوجيدة لدذا أن 

(   ارة لك  م  الفادرات الذوجيدة 21وتم تاسيمها  شك  متساوي ةتكون م    ( 42الم يا  الحالي رت   اراته  
 رجتان وتم استخرا  معام  الارتباط رل  م موع  رجات النصفل   اسدتعمال  لك  لأالو  ووذلك أصبح  والفر ية,

( ودج  الحصول رلد ثبات يام  للا تبار قام الباحث رتابلق 0,875بذ رل  معام  الارتباط  لأرياة رلرسون  
(  وهدو مؤشدر ثبدات ردال ، 0.894رراون ( ، ووذلك رلغا قيمدة معامد  ثبدات الا تبدار   – معا لة    سبلرمان

 ويمك  الارتما  رليه لتاتةر ثبات الم يا  .

 :  معامل ) الفاكرونباخ( -2

الفاكرونباخ       معام   يحت   الذي  هو  الفارات  رل   التا لي  الارتباط  معاملات  معتل  هذه    بن  .ولأباا 
( وهي مؤشر للدبات يمك   0,982المعا لة رلد أ را  رلنة البحث ، و هرت بن قيمة معام  الدبات تساوي   

 الوثوق  ه. 
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 اعداد البرنامج الترويحي : 3-6

 ي ادسبوع  ( وحتة ترويحية ووواق  وحتتل  ترويحلتل   12تم ارتا  ررنامج ترويحي والذي ةتضم  م          
أساري  الخبراء ولمتة ستة  تم ررعه رلد    وقت 

الترويحي    البرنامج  الرياعي ويشم   الم ال  والمختصل   ي 
العاب  الوحتات  وتتخل  هذه  الاجتماري  والتفار   الحريية  الإ راكية  الاترات  لتحسل  وتاوير  ترويحية  حتات 

     .ونشالأات ترويحية وينفذها أ را  رلنة البحث رلد شك  تمرينات  ر ية او عوجية او جماعية

 وياسم وقا البرنامج  ي ةوم واحت يالآتي: 

 (  قاجق  وتضمنا  تماري  رتنية رامة و اصة لتهلئة ال سم.10الاسم التحضلري   -

 (  قياة وتضمنا  ادلعاب الترويحية 35الاسم الرجيسي   -

 (  قاجق وتضمنا التهتجة وإرجاع ال سم بلد وععه الابيعي. 5الاسم الختامي    -

ويتضم          ، البحث  رلنة  د را   المحاعرات  نهاية  اي  ي  التوام  أوقات  الوحتات  ار   هذه  تنفلذ  ويتم 
المنا سات  لاستختامها  لال  عض  والشوا ص  الكرات  مد   اد وات  الترويحي  استعمال  عض  البرنامج 

              التشوي ية .

 التجربة الرئيسية:  3-7
 الاختبار القلبي: 3-7-1

وتدم توعيد  اسدتمارات ا تبدار الضدغوط  2023 /2/10تم بجراء الا تبار الابلي  ي ةدوم الاثندل  المصدا ف     
( لأالدو , وتدم جمدد  الاسدتمارات لمعال ددة 50( لأالبددة و 50النفسدية رلدد لألبددة المرحلدة ادولدد والبددال  ردت هم  

 البيانات احصاجياط.

 البرنامج الترويحي: 3-8-2

( وحدتة ترويحيدة موعردة رلدد سدتة 12وقدت تكدون مد      3/10/2023تم تابلق البرنامج الترويحدي رتداريخ    
اساري  رواق  وحتتل   ادسبوع وتم ررض البرنامج رلد الخبراء وذلك دج  تاويمه وتم تابياده رلدد الم موردة 

 ( لأالو ولأالبة. 40الت ريبية المتمدلة ب 
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 الاختبار البعدي: 3-8-3

وقددت تدددم اجدددراء الا تبدددار البعدددتي للعلندددة قلدددت التراسدددة وذلدددك  عدددت انتهددداء الم موردددة الت ريبيدددة مددد  البرندددامج       
 عدددت الانتهددداء مددد  الاجا دددة رلدددد جميددد  الفادددرات تدددم جمددد  الاسدددتبيان  10/11/2023الترويحدددي , وذلدددك رتددداريخ 

 وتتقياها للتأكت م  الاجا ة حسو التعليمات وم  ثم معال ة النتاجج احصاجياط.

 ( SPSSأستختم الباحث الحالبة الإحصاجية  الوسائل الإحصائية :  - 3-9

  .الوسط الحساري  1

 . الالتواء 3

 . الانحراف المعياري 4

 ا تبار  ت( للعيانات المستالة.  -5

 معام  الارتباط  -1

 -عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : -4

 -عرض النتائج :-4-1
 شكل جداول ثم تحليلها ومناقشتها بعد عرضها .  تم عرض النتائج على لغرض توضيح المعلومات 

 

والمتوسي  الفرييي   عرض وتحليل نتائج قيي  الاوسياط ااسيابية والافرافيات المعياريية  -4-1-1
 لمتغيرات قيد الدراسة

 ( 4جدول ) 

 والوسط الفرضي   يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية  

 )ت( المحتسبة  مستوى الدلالة 
الوسط  
 الفرضي 

الانحراف  
 المعياري

الوسط  
 الحسابي 

 ت المقياس 
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 ( 0,05تحت مستوى الدلالة تحت ) 

( اقل من الوسط  9.51594( بانحراف معياري ) 83.2500( ان قيمة الوسط الحسابي  والبالغة )4يبين جدول ) 

( مما يدل على أن  الضغوط النفسية اقل بنسبة معينة من الوسط الفرضي لدى عينة  105الفرضي والبالغ ) 

 ( . 0.05( وهي اقل من ) 0.000( بمستوى دلالة ) 87.485البحث ,  باختبار ت )

 

الفروق بين الاختبيار القبليي والبعيدي ليدم المجميوعتين الضياب ة عرض وتحليل نتائج  -4-1-3
 والتجريبية وفقاً للضغوط النفسية 

 ( 5جدول ) 

 الفروق في الضغوط النفسية في الاختبار القبلي والبعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية يبين 

 المجموعات 

 الاختبار البعدي   الاختبار القبلي 

 الدلالة اختبار)ت( 

 ع س ع س

 0.038 2.134 9.2567 83.160 9.6057 83.660 الضابطة 

 التجريبية  
82.8400 9.50480 66.1200 8.3584 2.343 0.023 

 ( 0,05تحت مستوى الدلالة تحت )   

        ( الضغوط  5من خلال جدول  في  والبعدي  القبلي  الاختبار  بين  معنوية  دلالة  ذات  فروق  تبين وجود   )

 ( الضابطة  للمجموعة  الحسابي  الوسط  بلغ  فقد  والتجريبية  الضابطة  المجموعتين  لدى  (  83.660النفسية 

للاختبار القبلي أما الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي    الضغوط النفسية( في  9.6057بانحراف معياري ) 

(83.160 ( معياري  بانحراف   )9.2567( بلغت  قد  المحتسبة  )ت(  وقيمة   )2.134( دلالة  بمستوى   )0.038  )

 ( مما يدل معنوية الفروق لصالح الاختبار البعدي للمجموعة الضابطة. 050.وهي أقل من )

( في الضغوط  9.50480( بانحراف معياري )82.8400أما المجموعة التجريبية فقد بلغ الوسط الحسابي )      

(  9.0165( بانحراف معياري )82.2600النفسية للاختبار القبلي أما الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي )

( بلغت  قد  المحتسبة  )ت(  )2.343وقيمة  دلالة  بمستوى   )0.023( من  أقل  وهي  معنوية  0.05(  يدل  مما   )

التجريبية , يلاحظ أن المجموعتين لديهم فروق بين الاختبار القبلي  الفروق لصالح الاختبار البعدي للمجموعة  

والبعدي لصالح البعدي مما يدل على أثر الجانب العملي من المحاضرات في تخفيف الضغوط النفسية  لدى  

الطلبة, مما يدل على أن  النشاط البدني يعمل على امتصاص الضغوط لدى الفرد , إذ أن للملل البدني فوائد  

 (   32:1993في  خلق اتزان  النفسي والشخصي والتفكير السليم للطلبة )المصطفى عبد العزيز : 

 

 1 الضغوط النفسية  83.2500 9.51594 105 87.485 0.000
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الفروق بين المجموعتين التجريبية والضاب ة في الاختبار البعدي وفقاً عرض وتحليل نتائج -4-1-3
 للضغوط النفسية 

 ( 6جدول ) 

 الفروق في مقياس الضغوط النفسية في بين المجموعتين  الضابطة والتجريبية في الاخبار البعدي يبين 

 المقياس 

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة

 اختبار)ت( 
مستوى 

 الدلالة
 الدلالة

 ع س ع س

 الضغوط النفسية 
82.8400 9.5048 66.1200 8.3584 9.341 0.033 

 معنوي

 ( 0,05تحت مستوى الدلالة تحت )   

( ةتبل  لنا روجو   روق ذات  لالة معنوية رل  الم مورتل  الضا اة والت ريبية  6م   لال جتول           
(  ي  9.5048(  انحراف معياري  82.8400ولصالح الت ريبية  ات رل  الوسط الحساري للم مورة الضا اة  

(  8.3584(  انحراف معياري   66.1200الضغوط النفسية أما الم مورة الت ريبية  ات رل  الوسط الحساري   
رلغا   قت  المحتسبة  م   0.033(  مستو   لالة  9.341وقيمة  ت(  أق   وهي  رلد  0.05(  ةتل  مما   )

 معنوية الفروق لصالح الم مورة الت ريبية  

رتورها رملا  لت  الالبة والتي  الحالة النفسية  البرنامج الترويحي سارت  ي تحسل   بلد أن  ويعذا ذلك           
م  الممك  أن تكون نتي ة الد تغللر البلئة رلد لألبة المراح  ادولد    التي    رلد  فض الضغوط النفسية ,

ت عله أكدر قترة  ي تحوي  اد كار السلبية بلد    الاالو  انخفاض الضغوط التيةتملذ  للترو  العملية  ووذلك  
أثناء ن احه  ي    والانفعالات ا كار بي ارية  هو ةتذير ادحتاث   أ اء مهارة معلنة السارة التي مرت رليه  ي 

وأ اجها اكتسارها  تؤثر    ويمك   لتيهوالتي  السلوك  تحسل   السلئة     ي  النفسية  ووالعكس  الحالة  بي اري   شك  
التي  والانفعالات تذيره  ادحتاث   والفاشلة  التي  السلبية  النفسية  الضغوط  تسببها  رها  يانا  تريي  مر   و اء 

 (. 1كما موضح في الشكل ) ( 115:2005:
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 ( 1شكل)

 يوضح الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية 

 -الاستنتاجات والتوصيات: -5
 الاستنتاجات :  5-1

 يؤثر البرنامج الترويحي في تخفيف الضغوط النفسية لدى طلبة كلية التربية البدنية في جامعة القادسية. -1
الضابطة والتجريبية وفقاً للضغوط النفسيية ليدى طلبية كليية التربيية البدنيية فيي   وجود فروق بين  المجموعة -2

 جامعة القادسية.
 تمتعت المجموعة التجريبية بانخفاض  للضغوط النفسية  بشكل اكبر مما هو عليه المجموعة الضابطة. -3

 التوصيات:  5-2
ضرورة الاهتمام بالبرامج الترويحية لما لها اهمية في تحسن الوضع النفسي بشكل عام والتخلص من الضغوط  -1

 النفسية. 

ممكن أن تصاحب البرامج الترويحية برامج ارشادية لما لها اهمية في تحسين الوضع التعليمي والاتزان النفسي   -2

 لدى طلبة الجامعة  
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: اسباب عزوف طلاب جامعة الملك فيصل عن ممارسة النشاط الرياضي ,  1993المصطفى عبد العزيز  .2
 بحث منشور , المؤتمر العلمي الرياضي الثاني بكلية التربية الرياضية بالجامعة الاردنية , عمان, الاردن.  

 . 1993دار الحكمة للطباعة والنشر, , , وجيه محجوب ,طرائق البحث العلمي ومناهجه , بغداد  .3
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