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 دراسة تحميمية الأثر المتبادل بين الضغوط النفسية والنشاط الرياضي
 أحمد محمد يحي حجوري*

 :مقدمة 
تعد ظاىرة الضغوط النفسية مف الظواىر الإنسانية التػ  انترػرو وتظيػر 
لأسػػػ اي لوولو يػػػة ونفسػػػية وااتتػػػادية وا تماويػػػة ومينيػػػة  وتتضػػػ  مػػػف  ػػػ ؿ 

فكػػؾ الأسػػرت  وتػػرؾ العمػػر  والف ػػر  و  ػػد الأوػػراض الفسػػوولو ية والنفسػػية   الت
وزيز  والمراحناو الووميػة  والع اػاو المدرسػية والفرػر الدراسػ  كميػا متػادر 
ضغوط نفسية  وكما أف لمضغط النفس   انلوف أحػدىما إو ػال  وار ػر سػمل   
 الإو ػػػال  وػػػتـ اسػػػتغ لو كعامػػػر محفػػػز للػػػتؿ أاتػػػ   يػػػد نحػػػو الت ػػػدـ وحسػػػف 

ر ػػر السػػمل  وتميػػر  ػػ  الألػػـ والتػػوتر الػػتت يعانيػػو الفػػرد الػػتت الأداء  وال انػػي ا
وؤدت إل   فض مسػتو  الأداء إإسػماوور العػوف  نػزاؿ الز ػوف  ىوػيـ ال اضػ   

1722  337.) 
مػػػف أىػػػـ العمػػػوـ التػػػ   حيػػػو ىػػػتا الم ػػػاؿ  Psychologyوومػػػـ الػػػنفس 

أىميػة  ركر واسع  وو اة الضػغوط  النرػاط الرياضػ    ػد أتػ   موضػووا  تا 
 يػػو وممػػا  ويػػتـ  ال وانػػي  Sports Psychology ػػ  ومػػـ الػػنفس الرياضػػ  

النفسػػػية وام تماويػػػة والتر ويػػػة والع ميػػػة المرت طػػػة  السػػػموؾ الرياضػػػ   ويسػػػع  
لتح وق أوم  مستو  مف التفوؽ الأدائ  الرياض ؛ لتلؾ كاف موضػوع الضػغوط 

سػػوف لمنرػػاطاو الرياضػػية  النفسػػية وايارىػػا السػػملية ومػػ  أداء الرياضػػوف والممار 
 ودوره الفعاؿ وم   واني الر تية موضع اىتمامو.

أيضػػػػا  يعتلػػػػر موضػػػػوع الضػػػػغوط النفسػػػػية م ػػػػام   تػػػػ ا   م ػػػػاؿ التر يػػػػة 
الرياضػػػػية التػػػػ  ىػػػػ  أىػػػػـ العمػػػػوـ التر ويػػػػة والإنسػػػػانية   يػػػػ  تضػػػػـ ومػػػػـ الػػػػنفس 

ياضػػػ   الرياضػػػ   وومػػػـ الحركػػػة  وومػػػـ التػػػدريي الرياضػػػ   وومػػػـ ام تمػػػاع الر 
و سػػوولو يا الرياضػػػة و ورىػػا مػػػف العمػػوـ المرت طػػػة  النرػػاط الرياضػػػ  المرت طػػػة 

                                                           

 .ال ميورية اليمنية – امعة الحدودة –كمية ارداي   سـ ومـ النفس مدرس مساود  *



 
 

 

                                                                                                                   1701    

 وطن ورسالة سللام العلمى الدولى  لكلية التربية الرياضية/جامعة أسيوط  الرياضة قوة  مؤتمرال

 ػػػالفرد وتعمػػػر ومػػػ  تنموتػػػو  ػػػ  النػػػواح  اللدنيػػػة والع ميػػػة والنفسػػػية وام تماويػػػة 
 (.2  1772والتر وية إرمضاف ياسوف  

وييػػدؼ ومػػـ الػػنفس الرياضػػ  إلػػ   يػػـ السػػموؾ الرياضػػ  وامسػػتفادة مػػف 
ل لػػراو المكتسػػ ة  ػػ  الأداء الرياضػػ   وتفسػػوره مػػف  ػػ ؿ أسػػ اي المعمومػػاو وا

حدوث ىتا السموؾ والتنلؤ  ػو  إضػا ة إلػ  مػا أرػار إليػو ولػدالرحمف ولدالحموػد 
(  ػػػمف مػػػف أىػػػـ أىػػػداؼ ومػػػـ الػػػنفس الرياضػػػ  امىتمػػػاـ  التػػػحة 509  1717إ

 النفسية مع التحة اللدنية.
د و مػػػػق مواافػػػػا  مسػػػػل ة ويعتلػػػػر النرػػػػاط الرياضػػػػ   رػػػػكر وػػػػاـ وػػػػام   اػػػػ

لمضػػغوط النفسػػية التػػ  تت ػػاوف  ػػ  رػػدتيا وتميورىػػا ومػػ  ال وػػي مػػف نرػػاط إلػػ  
ا ر ومف  رد إل  ا ر  و اتة وندما يكوف ىتا النرػاط تنا سػيا  إلػدر الػدوف   

(  لػػػػتلؾ  الضػػػػغوط النفسػػػػية مػػػػف أىػػػػـ المواضػػػػيع  ػػػػ  ومػػػػـ الػػػػنفس 29  1722
التػػ  سػػتعرض  ػػ  ىػػته الوراػػة أيػػر  الرياضػػ   ول ػػد أظيػػرو وػػدد مػػف الدراسػػاو

الضػػػغوط النفسػػػية ومػػػ  النرػػػاط الرياضػػػ  وأداء الرياضػػػووف سػػػمليا   أيضػػػا الأيػػػر 
الإو ال  لمنراط الرياض  وم  الضػغوط النفسػية لمػت مص منيػا  ويظػر السػؤاؿ 

   ىته الوراة ىو: ىر تؤير الضغوط النفسية وم  الرياضػووف والنرػاط  الرئيس
 رياضة وم  الضغوط النفسية؟الرياض   أـ تؤير ال

 :المصطمحات
ىناؾ ودد مف المتطمحاو الت  و ي أف نتطرؽ لتعريفيا الر ال ػوض 
    الأير المت ادؿ لوف الضغوط النفسية والنراط الرياض  ومف أىميا ما وم :

 : Sports psychologyعمم النفس الرياضي 
تت ويتـ لدراسة (  منو: "تلؾ العمـ ال1717ور و ولدالرحمف ولدالحمود إ

(  منػػػػو: "العمػػػػـ الػػػػتت 15  1771السػػػػموؾ الرياضػػػػ "  كمػػػػا ور ػػػػو   وػػػػ وت إ
وػػػدرس سػػػموؾ و لػػػرة الإنسػػػاف تحػػػو تػػػميور ممارسػػػة التر يػػػة اللدنيػػػة والرياضػػػية  
ومحاولة ت ويميا للإ ادة منيا    مياراتو الحياتية"  وكمػا تػـ تعريفػو  منػو: "العمػـ 

لع ميػػػة المػػػؤيرة  ػػػ  أداء الرياضػػػ   رػػػكر وػػػاـ؛ الػػػتت وػػػدرس العوامػػػر النفسػػػية وا
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ليدؼ ت مور توتره وزيادة راحتو النفسية وتحسوف أدائػو  ور ػع در ػة حماسػو و ػق 
 استراتو ياو معونة وأسس وممية سميمة".

 :Sports competitionالمنافسة الرياضية 
( المنا سػػة الرياضػػية  منيػػا: "مواػػ  أو 15  1771أوضػػ    وػػ وت إ

ضػ  محػدد   ػوانوف ولػوائ  وأنظمػة معتػرؼ ليػا  و ويػا يحػاوؿ ال وػي حدث ريا
لػػػراز أاتػػػػ  مػػػا لديػػػو مػػػف اػػػدراو واسػػػػتعداداو  –أو الفريػػػق الرياضػػػ  إظيػػػار واى

لمحاولػػػة تح وػػػق الن ػػػاز أو الفػػػوز ومػػػ  المنػػػا س إأو  -كنتو ػػة التػػػدريي المػػػنظـ
مػػػػف منا سػػػوف ا ػػػػريف( أو لمحاولػػػة تح وػػػػق مسػػػتو  الأداء الموضػػػػوو  المتواػػػع 

 ال وي أو مف الفريق الرياض ".
 : Sports activitiesالأنشطة الرياضية 

(  منيػػػػػا: "منظومػػػػػة مػػػػػف ال لػػػػػراو 23  1772ور يػػػػػا رمضػػػػػاف ياسػػػػػوف إ
والميػػػاراو التعميميػػػة والتعمميػػػػة التػػػ  ت ػػػدـ ليػػػػدؼ المعػػػارؼ السػػػموكية  وتطػػػػوير 

 الرعور  امنتماء والمراركة    م موواو" 
 :Warming upالإحماء 
 منو:  "كر الإ راءاو التػ  تسػلق المنا سػة  Weineck (1999)ور و و 

أو الحتػػػة التدريليػػػة والتػػػ  مػػػف رػػػانيا أف ت عػػػر الرياضػػػ  ولمػػػ  الحالػػػة الميمػػػ  
 Pasquer et alلمتحضػػػور اللػػػدن  والحركػػػ  والميػػػارت والنفسػػػ "  وور ػػػو 

  تسػػم  (  منػػو: "الفتػػرة امنت اليػػة مػػف حالػػة الراحػػة إلػػ  حالػػة لػػتؿ ال يػػد2004إ
لمرياضػػ   الػػد وؿ  ػػ  أ ػػواء المنا سػػة أو التػػدريي وتيوئتػػو مػػف  ميػػع النػػواح  

 النفسية والحركية والوااية مف الإتا او".
 النشاط البدني الرياضي الترويحي: 

(  منو: "الت دود واملتكار  حوث أنيا 23  1720ور و لوالحومة ودمف إ
مفػة وىػ  تعنػ  ال انػي الروحػ  تفوؽ مفيوـ المعي    النظريػاو وتفسػوراو م ت

( 11  1720(  ور ػػو سػػعدت وػػونس إ23  1720والمػػادت" إلوالحومػػة وػػدمف  
 منو: "نراط ي وـ  و الفرد مف تم اء نفسو  غػض تح وػق السػعادة الر تػية التػ  
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يرعر ليا الر وأيناء و عد الممارسة  وتملية حا اتو النفسية وام تماوية  وور و 
(  منػػو: "وىػػو مػػا ي ػػوـ  ػػو الفػػرد مػػف 20  1720و ػػ  إيحػػ  نػػو  و  ي نػػ   م

تم اء نفسو لرعوره  السعادة    ممارستيا وتمل  حا اتو النفسية أو ام تماويػة  
وتظيػػػػر أىموتػػػػو  ػػػػ  التنميػػػػة الرػػػػاممة لمر تػػػػية  ػػػػ   وانليػػػػا اللدنيػػػػة والع ميػػػػة 

دمػة وام تماوية"  وأرػارو ال معيػة الأىميػة  ػاف النرػاط الرياضػ  الترويحػ  " 
 اتة دا ر الم اؿ الواسع لم دماو الترويحية التػ  تسػت دـ لمتػد ر الإو ػال  
ل عض نواح  السموؾ اللدن  أو امنفعال  أو ام تماو  لإحداث تميور مطموي 

(  13  1720 ػػ  السػػموؾ  ولتنرػػيط ونمػػو وتطػػوير الر تػػية إسػػعدت وػػونس  
لم ػػػػاؿ (  منػػػػو " دمػػػػة  اتػػػػة دا ػػػػر ا22  2552وأضػػػػاؼ وطيػػػػاو  طػػػػاي إ

الواسػػػع لم ػػػدماو الترويحيػػػة التػػػ  تسػػػت دـ لمتػػػد ر الإو ػػػال   ػػػ   عػػػض نػػػواح  
السػػموؾ اللػػدن  أو امنفعػػال  أو ام تمػػاو  لإحػػداث تػػميور  ػػ  السػػموؾ ولتنرػػيط 

 وتطور الر تية  ولو ايمة واائية وو  ية م ونكرىا الأط اء
  Competitive athletic physical activityالنشاط البدني الرياضي التنافسي

ىػػػو "كػػػر أنػػػواع الرياضػػػاو ليػػػدؼ تح وػػػق النتػػػائ  والفػػػوز  وتحػػػدت لػػػوف 
الرياضووف أو م المة لوف  ػري وف  أو ىػ  ونػدما يكػا   اينػاف أو أكيػر  ػ  سػلور 

 (.23  1720تح وق ر ء ما أو لتح وق ىدؼ معوف" إلوالحومة ودمف  
 النشاط الرياضي العلاجي:

(  ػػمف النرػػاط 22  1720نػػ   مو ػػ  إويػػر  كػػ   مػػف يحػػ  نػػو  و ي 
الرياض  مف الناحية الع  ية يساود مرضػ  الأمػراض النفسػية والمعػااوف ومػ  
الت مص مف الحامو النفسية و التال  استعادة الي ػة  ػالنفس وت لػر ار ػريف لػو  
وي عميػػػـ أكيػػػر سػػػعادة ويسػػػاىـ  ػػػ  طػػػرؽ العػػػ لأ الأ ػػػر  لت فوػػػ  وطػػػمة الألػػػـ 

 احة الع  يػػة  ػػ   عػػض الأمػػراض كػػالر و ورػػمر الأطفػػاؿ وسػػروة الرػػفاء كالسػػ
 واىوادة التمىور الحرك .

 النشاط الرياضي التنفسي: 
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(  منػػو: "يسػػم  لرياضػػة 20  1720ور ػػو يحػػ  نػػو  و ي نػػ   مو ػػ  إ
الن  ػػة أو رياضػػية المسػػتوياو العميػػا وىػػ  و ػػارة وػػف النرػػاط الرياضػػ  المػػرت ط 

كلوػػرة نسػػليا   وييػػدؼ إلػػ  اسػػتر اع أاتػػ  حػػد  الميااػػة اللدنيػػة والكفػػاءة لدر ػػة 
 ممكف لموظائ  والعض و الم تمفة لم سـ".

 المحور الأول/ الضغوط النفسية وعلاقتيا بمجال النشاط الرياضي
موضوع الضغوط النفسية م ي تتر وم   واني  عونيا لر ترمر  ميع 

موػػػػ   نػػػػواح  الحيػػػػاة ومػػػػف أىميػػػػا  وانػػػػي النرػػػػاط الرياضػػػػ ؛  م ػػػػد تكػػػػر  الػػػػد
(  ػػػػمف الضػػػػغوط النفسػػػػ  اػػػػد تحػػػػدث  ػػػػ ؿ ومميػػػػاو التػػػػدريي  321  1721إ

وامرتراؾ    المسا  او و اتة المسا  او الميمة منيا  وامستمرار  المراركة 
 ػػ  ىػػته المسػػا  او  أو وػػف طريػػق الظػػروؼ العائميػػة أو الع اػػاو ام تماويػػة 

اـ و ػػػدر او ممػػػا وػػػؤدت إلػػػ  ان فػػػاض  ػػػ  مسػػػتو  النرػػػاط الرياضػػػ   رػػػكر وػػػ
متفاوتػػػة؛ ممػػػا و عػػػر الرياضػػػووف ووا يػػػوف تػػػعو ة لمتغمػػػي ومػػػ  الضػػػغوط ممػػػا 

 وؤدت إل  ان فاض مستو  النراط الرياض   ركر واـ.
(  مف ىلوط مستو  الأداء الرياض  0  1772ويوض  رمضاف ياسوف إ

لػػػ عض ال ولػػػوف أو وػػػدـ اسػػػت راراه أو ظيػػػور  عػػػض السػػػموكياو المػػػؤيرة ومػػػ  
ا  اد يكوف وائدا  إل  ردة امستيارة  والضغوط النفسية مما وؤير وم  أدائيـ سملي

ت ػػديـ أداء  متموػػزا   واػػد ونحػػو  ػػال عض ار ػػر إلػػ  اموتػػزاؿ  وىػػتا  سػػلي تػػميور 
 الضغوط وم  تحتيـ النفسية والع مية وال سمية وام تماوية.

وتعتلػػر حالػػة ال مػػق أوؿ  طػػوة لمسػػ وط  ػػ  الضػػغوط النفسػػية  يػػ  حالػػة 
تسلق الضغط مرورا   امستيارة إامست ا ة الفسوولو ية(   عندما تلدأ حالة ال مػق 
ونػد ال وػي تلػدأ امسػتيارة والتػ  لػػدورىا تػؤدت إلػ  التػوتر يػـ الرػعور  الضػػغط 
النفسػػ  ممػػا وػػؤدت  ػػ  نيايػػة المطػػاؼ  ػػ  حالػػة وػػد موا يتػػو أو م اومتػػو إلػػ  

  ممػا تسػتدو  انسػحاي ال وػي امحتراؽ النفس  وى  حالة مف الإنياؾ النفسػ
 (.323  1721مف الموداف الرياض   زئيا  أو نيائيا  إ الد مو   
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لػػػتا ن ػػػد أف معظػػػـ الأنديػػػة الرياضػػػية تعمػػػر ومػػػ  تحفوػػػز رياضػػػووىا مػػػف 
مولػػػوف ومػػػدر وف ووػػػامموف  وىػػػتا التحفوػػػز النفسػػػ  يسػػػاود ومػػػ  زيػػػادة النرػػػاط 

 الرياض  لت ديـ أ ضر مستو  للأداء.
ف الضػػػغوط النفسػػػية سػػػل ا  لػػػ عض المرػػػك و اللدنيػػػة والنفسػػػية واػػػد تكػػػو 

والمزا يػػػػة منيػػػػا: التػػػػداع وامـ العضػػػػ و والأرؽ والرػػػػعور  الإح ػػػػاط و  ػػػػداف 
التركوػػػز والرػػػعور  الضػػػوق وزيػػػادة التػػػوتر  والتعاسػػػة  ووتػػػلية المػػػزالأ والحػػػزف 

ي الت مػة والتد وف  وأحيانا  الم وء إل  تناوؿ كمياو كلوػرة مػف الطعػاـ ممػا يسػل
 وػػػػػػؤدت إلػػػػػػ (  وكػػػػػػر تلػػػػػػؾ 23  1772وتػػػػػػعو ة اليضػػػػػػـ إرمضػػػػػػاف ياسػػػػػػوف  

مضػػػاوفاو  سػػػدية ونفسػػػػية تػػػؤير  رػػػكر م ارػػػػر ومػػػ  الأداء الرياضػػػ   رػػػػكر 
 اص والتػحة النفسػية  رػكر وػاـ  وليػتا وم ػم الكيوػر مػف المعػال وف النفسػووف 

 تر اء.إل  معال ة الضغوط النفسية  است داـ ودد مف الطرؽ ومف أىميا امس
وزيػػادة الضػػغوط النفسػػية وتراكميػػا ونػػد الرياضػػ  اػػد تػػؤدت إلػػ  امحتػػراؽ 
النفسػػػػ  تظيػػػػر  ػػػػ  الرػػػػعور  ػػػػالع ز  وال تػػػػور  ػػػػ  الأداء اللػػػػدن  أو الع مػػػػ ؛ 
ويحدث تلؾ    حالة الر  ة الردودة لتح وق مستو  أوم   اتة  عد  رػمو  ػ  

وتػدن  الأداء  ووػدـ أكير مف مرة  وىػتا وػؤدت إلػ  الإح ػاط وان فػاض النرػاط  
تح وق المستو  المناسي  واد ونحػو إلػ  املتعػاد ال زئػ  أو الكمػ  وػف النرػاط 
الرياضػػ   واػػد تتطػػور الحالػػة وتسػػوء ممػػا وػػد ر الرياضػػ   ػػ  حالػػة اكتئػػاي اػػد 

 تؤدت إحد  نتائ و إل  امنتحار.
( أف مف أىـ أس اي امحتراؽ النفس  02  1772وتكر رمضاف ياسوف إ

 لر نتو ة تراكماو الضغط النفس  لد  الرياضووف ما وم :التت يعت
التدريي المكي  وطويػر الأمػد ل سػتعداد ل طولػة مػا  والفرػر  عػد تلػؾ  ػ   -2

 تح وق أىدا و.
تعرض الرياض  لضػغوط كلوػرة ممػف حولػو سػواء إدارة أو مػدري أو إوػ ـ  -1

 أو ال ميور.
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 التدريي المكي  التت يفوؽ ادرة الرياض . -3
وف الضغوط النفسػية سػواء وػف طريػق التػروي  أو مرػاركتيا  ودـ التنفيس -2

مػػػع  وػػػره لمسػػػاودتو الػػػت مص منيػػػا  وىػػػتا يحتػػػر كيوػػػرا  ونػػػد وػػػدـ و ػػػود 
 أ تائ  نفس  لمساودة الرياض     واو الحا ة.  

ومف الم حظ أف در ة الضغط النفس  تت اوف لد  الرياضػووف ويعػود تلػؾ 
مػػع الضػػغوط النفسػػية  وموا يتيػػا  ػػ  إلػػ  ال لػػرة الر تػػية لمرياضػػ  لمتعامػػر 

أكيػػر مػػف مواػػ   و اتػػة  ػػ  الم اريػػاو الميمػػة أو الفاتػػمة؛ حوػػث وتضػػ  أف 
ال ولوف توت ال لرة وتحمموف الضغط النفس  ويتعامموف معو لي ػة  وىػو اػر مػا 

 ن ده وند ال ولوف المست دوف    مير ىته المواا .
ونوف   ولػػوف مػػف توت ال لػػرة  المػػدر وف مػػي    ػػ  م اريػػاو كػػرة ال ػػدـ يسػػتع

   مير ىته الم ارياو و اتة وندما يكوف ال ولوف توت ال لراو ال تورة    
حالػػػة ت ػػػ ط ووػػػدـ اسػػػت رار نفسػػػ  ممػػػا وػػػؤدت ومػػػ  أدائيػػػـ ورػػػعورىـ  الضػػػغط 
النفس  وزيادتو مع مػرور واػو الم ػاراة   عنػد د ػوؿ الرياضػووف توت ال لػرة إلػ  

أداء   ية ل ولوف  ركر إو ال  ووودة الي ة  واػد أرض الممعي ور عوف مستو  
وم  تلؾ ر ع رتـ المعي إل  طليعتو الم طط ليا مف الر المػدري  وتنت ػر الي ػة 

 ما لوف ال ولوف  ركر سريع.
 مصادر الضغوط النفسية لدى الرياضيين والممارسين لمنشاط الرياضي

تػػػادر أف ىنػػػاؾ وػػػدد مػػػف م David & Bengamin (1997)تكػػػر      
 الضغوط النفسية ترت ط  مداء الرياضوف أيناء المنا سة وى :

ضػػػػػغوط ا تماويػػػػػة: كػػػػػالزم ء والمػػػػػدري  وار ػػػػػاء  والإداريػػػػػوف  والحكػػػػػاـ   -2
 و ورىا.

ضغوط الت ويـ الرياض : ت ويـ ما تـ تح ي و مف مستوياو رياضية معيارية  -1
  ار ية.

 ضغوط الدا مية: كال مق  والرؾ  و ورىا. -3
 كالميااة اللدنية  والت يوز النفس   والتيوئة لممنا سة. ضغوط لدنية: -2
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 ضغوط  وزي ية: مكاف المنا سة  نوع الم وي  حالة الط س. -9
 ضغوط مستو  المنا سة: تعو ة المنا سة وأىموتيا. -2
 ضغوط أ ر : كال وؼ مف الإتا او أو تواع الفرر و ورىا. -0

ادر ( أف أىػـ متػ1991إ Tara, Gary & Kennethوأرػار كػر مػف 
الضغوط النفسية لد  الرياضووف: التػدريي الزائػد  المنا سػة الرياضػية  الع اػاو 

( 1980إ Pherson & Othersالسملية مع ار ريف  وال لراو الفارمة.   أما 
 مكدا أف مف أىـ متادر الضغوط النفسية لد  الرياضووف: ودـ الرػعور لت ػديـ 

ر  الع اػػػػاو ام تماويػػػػة مسػػػػتو  مناسػػػػي  وػػػػدـ الحتػػػػوؿ ومػػػػ  المتعػػػػة  الفرػػػػ
 (03  1772السملية  وضغوط المدري إرمضاف ياسوف. 

أمػػػا  يمػػػا و ػػػص الضػػػغط النفسػػػ  الػػػتت يعيرػػػو المػػػدري   ػػػد تكػػػر ال احػػػث 
النفسػػػػ  الرياضػػػػ  إأليسػػػػوف(  ػػػػ  است  تػػػػػو لتػػػػميوراو الضػػػػغط النفسػػػػ   ػػػػػ ف 

   رػر الضغط ونت ر إليو أيناء الم ارياو الميمة وينت ر الضػغط النفسػ  كالعػدو 
 (02  1772كلور لم رد مراالتيـ لسور الم اراة إرمضاف ياسوف. 

ومػف أىػـ الألعػاي الرياضػية  ػػ  الواػو الػراىف ىػ  كػػرة ال ػدـ لػتلؾ اػد ن ػػد 
أف ال ولػػػوف وتعرضػػػوف لضػػػغوط نفسػػػية كلوػػػرة و اتػػػة  ػػػ  الم اريػػػاو الميمػػػة 

مػػ   ػػػ  والفاتػػمة لكيػػرة المرػػاىدوف والمتػػا عوف ليػػا وال ػػوؼ مػػف الي ػػوـ الإو 
حالة تدن  المستو  الممموؿ أو ضػياع  رتػة مح  ػة مػف الػر أحػد ال ولػوف أو 

( 327  1721كاف سل ا     إحػراز ىػد ا   ػ  مرمػاه  وىػتا مػا تكػره  الػد موػ  إ
 ػػمف مولػػ  كػػرة ال ػػدـ وتعرضػػوف لمضػػغوط النفسػػية النات ػػة مػػف أداء الم اريػػاو 

اػػػد يعػػػانوف مػػػف الإ يػػػاد والتػػػوتر كػػػالتوتر وال مػػػق وال ػػػوؼ وامنفعػػػاؿ  كمػػػا أنيػػػـ 
 المتوف تعتلراف أىـ أس اي امحتراؽ النفس .

 :الدراسات السابقة
ىنػػاؾ العدوػػد مػػف الدراسػػاو السػػا  ة التػػ  تطػػرؽ لأيػػر الضػػغوط النفسػػية 

 وم  النراط الرياض  ونعرض منيا ما وم :
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ىػػػد و إلػػػ  التعػػػرؼ ومػػػ  الع اػػػة لػػػوف  (8102) "محموووود عموووي"دراسػػػة  -
لنفسػػػية والإتػػػا او الرياضػػػية المدرسػػػية وط  ػػػو الدارسػػػة ومػػػ  الضػػػغوط ا

( طال ػػػػا  وطال ػػػػة مػػػػف طػػػػ ي المرحمػػػػة الإوداديػػػػة 177وونػػػػة مكونػػػػة مػػػػف إ
( سػػػنة  واسػػػت دـ م يػػػاس الضػػػغوط 22 –22واليانويػػػة أومػػػارىـ مػػػا لػػػوف إ

النفسية لمرياضووف النارػئوف  وأظيػرو النتػائ : و ػود و اػة لػوف الضػغوط 
الرياضػػػػية  ػػػػ  الأنرػػػػطة الرياضػػػػية المدرسػػػػية  و ػػػػود  النفسػػػػية والإتػػػػا او

تا ة الكدـ  الكسر  التمزؽ  املتواء  ال مػع  و اة لوف ضغوط التدريي واى
و وف الضغوط الأسرية  و ود  روؽ دالة إحتائيا  لوف التكور والإناث    
إتػػا او الكػػدـ  الكسػػر  التمػػزؽ  ال مػػع ولتػػال  الػػتكور  ولتػػال  الإنػػاث 

لتواء  وتعرض الرياضػووف النارػئوف لضػغوط نفسػية مترػالية    إتا ة ام
 مف ناحية الأداء الرياض  لتح وق الإن از والن از.

والت  ىد و إل  التعرؼ وم  الضغوط  (8102راكشي سمير )أما دراسة  -
النفسػية التػػ  وتعػػرض ليػا مولػػو كػػرة ال ػػدـ أينػاء المنا سػػة الرياضػػية  مػػد  

( 22ت  وط  ػو الدراسػة ومػ  وونػة مكونػة مػف إتميورىا وم  الأداء الميػار 
( سػػنة  واسػػت دـ  ػػ  تلػػؾ م ياسػػا  12 -22مو ػػا  تتػػراوز اومػػارىـ مػػا لػػوف إ

لمضػػػػػػغوط النفسػػػػػػية  وأظيػػػػػػرو النتػػػػػػائ  أف موػػػػػػي كػػػػػػرة ال ػػػػػػدـ وتعرضػػػػػػوف 
لمستوياو مف الضغط النفس  وم  م تم  ال وانػي النفسػية والفسػوولو ية 

لنفسػػػية أوراضػػا  سػػملية ممػػػا وػػؤدت إلػػػ  والسػػموكية  وتسػػلي ىػػػته الضػػغوط ا
ان فػػاض تػػدري    ػػ  ال ػػدرة ومػػ  الأداء الميػػارت  وكػػاف ال انػػي النفسػػ  
العامػػر الأوؿ  ػػ  ظيػػور ىػػته اموػػراض  يػػـ وميػػو ال ػػان  الفسػػوولو   يػػـ 
السػػػػموك   ومػػػػف أىػػػػـ متػػػػادر الضػػػػغوط النفسػػػػية ال ميػػػػور الرياضػػػػ   ػػػػ  

 رياض   وأ ورا  تعو ة المنا سة.يـ وميو كيا ة النراط ال’ المرت ة الأول 
الت  ىد و إل  التعرؼ وم  الضغوط النفسػية  (8108خالد لايخ )دراسة  -

لد  مولػ  أنديػة الدر ػة الأولػ   كػرة ال ػدـ  ػ  محا ظػاو الفػراو الأوسػط 
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( 29إ الػػر  ال ادسػػػية  المينػػػ (  وط  ػػػو الدراسػػة ومػػػ  وونػػػة مكونػػػة مػػػف إ
( مػف نػادت امتفػاؽ 29ية الرياضػ   وإ( مف نػادت اليارػم29 ردا   منيـ إ
( مػػػػف نػػػػادت السػػػػماوة الرياضػػػػ   وتػػػػـ اسػػػػت داـ اسػػػػتمارة 29الرياضػػػػ   وإ

اسػػػت انة ل مػػػع المعمومػػػاو الأوليػػػة  اسػػػت انة الضػػػغوط النفسػػػية  الم ػػػا  و 
الر تػػػػية  و ريػػػػق ومػػػػر  مسػػػػاود ل مػػػػع المعمومػػػػاو واى ػػػػراء الم ػػػػا  و 

  مول  أندية الدر ة الأولػ  الر تية  وأظيرو النتائ   ركر واـ: يعان
لمنط ػػػة الفػػػراو الأوسػػػط مػػػف الضػػػغوط النفسػػػية التػػػ  تػػػؤير ومػػػ  مسػػػتو  

 ال وي اللدن  والميارت.
والتػػ  ىػػد و إلػػ  الكرػػ  وػػف  (8112بوووداود عبوود اليمووين )أمػػا دراسػػة  -

مسػػتو  الضػػغوط النفسػػية لػػد  الرياضػػووف النارػػئوف والفػػروؽ  ػػ  مسػػتوياو 
( رياضػػ  172لدراسػػة ومػػ  وونػػة مكونػػة مػػف إالضػػغط النفسػػ   وط  ػػو ا

نارػػػػا ونارػػػػئة مػػػػف أنديػػػػة م تمفػػػػة  ػػػػ  ال زائػػػػر العاتػػػػمة وىػػػػ : مولوديػػػػة 
ال زائػػػر  اتحػػػاد العاتػػػمة  رػػػ اي لمػػػوزداد  أولم ػػػؾ نػػػادت ال زائػػػر  اتحػػػاد 
الحراش  أولمل  العناتر  نتر حسوف دات  رائد ال  ػة  النػادت الرياضػ  

   واليانويػػػة الوطنيػػػة الرياضػػػية(  مػػػنيـ للئػػػر  ػػػادـ   ريػػػق ال زائػػػر الوسػػػط
 – 22.22( مػػػػف الإنػػػػاث  أومػػػػارىـ مػػػػا لػػػػوف إ59( مػػػػف الػػػػتكور  وإ222إ

( سػػػنة  واسػػػت دـ م يػػػاس الضػػػغوط النفسػػػية ومتػػػادرىا  وأظيػػػرو 22.22
النتػػػائ  مػػػا ومػػػ : وتعػػػرض الػػػنشء الرياضػػػ  لمسػػػتو  مرتفػػػع مػػػف الضػػػغوط 

النفسػػػػػػػية  النفسػػػػػػػية  و رػػػػػػػكر كلوػػػػػػػر تظيػػػػػػػر أوػػػػػػػراض ومؤرػػػػػػػراو الضػػػػػػػغط
والفسوولو ية والسموكية  ودـ وود  روؽ    متادر الضغوط النفسػية لػوف 
النارػػػػئوف الممارسػػػػوف للأنرػػػػطة الرياضػػػػية ال ماويػػػػة والفرديػػػػة ومػػػػ  اائمػػػػة 
أوػػػػػراض الضػػػػػغط النفسػػػػػ  ومتػػػػػادر الضػػػػػغوط النفسػػػػػية  ظيػػػػػور أوػػػػػراض 

 – 22الضػغوط النفسػػية  رػكر أكلػػر لػد  الرياضػػووف النارػئوف الأاػػر سػػنا  إ
( سػػػػنة   ػػػػ  حػػػػوف 22 – 22( سػػػػنة  م ارنػػػػة  النارػػػػئوف الأكلػػػػر سػػػػنا  إ22
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وتعػػػرض الرياضػػػووف النارػػػئوف لػػػنفس المسػػػتو  لعوامػػػر ومسػػػل او الضػػػغط 
 النفس .

 قراءة عامة لمدراسات السابقة
 – 1722وتضػػػػ  أف المػػػػد  الزمنػػػػ  لمدراسػػػػاو السػػػػا  ة مػػػػا لػػػػوف وػػػػام  إ     
الأيػػػر مػػػا لػػػوف الضػػػغوط النفسػػػية (  وكانػػػو الأىػػػداؼ أو ػػػاد الع اػػػة أو 1779

ومتػػػػادرىا  والإتػػػػا او الرياضػػػػية المدرسػػػػية  والمنا سػػػػة الرياضػػػػية  والمسػػػػتو  
اللػػػػدن  والميػػػػارت ل ولػػػػوف  والأنرػػػػطة الرياضػػػػية الفرديػػػػة وال ماويػػػػة  وا تمفػػػػو 
العوناو الت  ط  و ومويػا الدراسػاو السػا  ة مػا لػوف مولػ  كػرة اػدـ  والرػ اي  

(  ػػردا   وتم تػػو النتػػائ  177 -29وػػدد العونػػاو مػػا لػػوف إوالمػػراى وف  و مغػػو 
 ومػػػػػػػ  المسػػػػػػػتو  النفسػػػػػػػ رػػػػػػػعور الرياضػػػػػػػووف  الضػػػػػػػغوط النفسػػػػػػػية   يمػػػػػػػاوم :

والفسوولو    والسموك  ممػا وػؤير ومػ  الأداء الرياضػ   وتعػرض الأ ػراد تكػور 
ناث لمضػغوط النفسػية و  ػا  لمتغوػر الألعػاي الرياضػية الفرديػة وال ماويػة  كمػا  واى

يػػرو النتػػائ   رواػػا   ػػ  ظيػػور أوػػراض الضػػغوط النفسػػية و  ػػا  لمتغوػػر العمػػر أظ
لػػد  النارػػئوف الرياضػػووف  وكمػػا تظيػػر الضػػغوط النفسػػية لػػد  الرياضػػووف الػػتت 

 يعانوف مف الإتا او الرياضية التالية: الكسر  التمزؽ  الإلتواء  ال مع.
 ,Fontani, Bonifazi, Lupo, Martelli, Maffeiوأكػػد تلػػؾ 

Cameli & Polidori (1998)  حوػػث أوضػػحوا أف ال ولػػوف لكػػرة ال ػػدـ
النارػػػئوف يرػػػعروف  ضػػػغط نفسػػػ  أومػػػ  مػػػف  وػػػرىـ و اتػػػة ونػػػدما يكونػػػوا ىػػػـ 
اللػػػدمء  ػػػ  واػػػو ىػػػاـ مػػػف الم ػػػاراة و ػػػ  مرحمػػػة حاسػػػمة مػػػع زيػػػادة ر لػػػتيـ  يػػػا 

أف  Readeke (1997)لمرػاركة لإظيػار مػا لػدويـ مػف اػدراو  وتكػر دراسػة 
ضػػػووف الػػػتوف يمارسػػػوف الرياضػػػة مػػػف  ػػػ ؿ إ  ػػػارىـ وتعرضػػػوف ل حتػػػراؽ الريا

 النفس  أكير مف التوف يمارسونيا كعامر  تي.
إتا ومػف  ػػ ؿ مػا سػػلق تػػـ التمكوػد ومػػ  أف الضػػغوط النفسػية تػػؤير سػػم ا  
ومػػػػػ  النرػػػػػاط الرياضػػػػػ  لػػػػػد  ال ولػػػػػوف أو الممارسػػػػػوف لمرياضػػػػػاو الم تمفػػػػػة  

 اف متدرىا ووامر مرت طة  النراط الرياض .  الإضا ة أف ىته المعاناة ك
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 المحور الثاني/ النشاط الرياضي وأثره عمى الضغوط النفسية
يعتلر النراط الرياض  مف أىـ الأنرطة الإنسانية الت  نالػو الكيوػر مػف 
امىتمػػػػاـ  ػػػػػ  رػػػػػت  م امتيػػػػا  كمػػػػػا انيػػػػػا  ػػػػػزء م وت ػػػػزأ مػػػػػف النظػػػػػاـ التر ػػػػػوت 

ح وق العدود مف الفوائد اللدنية والتحية والنفسية وام تماو  لدوره الحووت    ت
نتا يػػة أ ػػراد الم تمػػع مػػف  ػػ ؿ  وام تماويػػة والتػػ  تػػؤدت إلػػ  زيػػادة  اوميػػة واى
إتاحػة الفرتػػة لم ميػػع لممارسػة الأنرػػطة الرياضػػية حسػي موػػوؿ واػػدراو الأ ػػراد 

 (.93  1770إأحمد الفاضر  
اللدنيػػػػة والتػػػػروي   ػػػػ  ول ػػػػد اػػػػررو ال معيػػػػة الأمريكيػػػػة لمتػػػػحة والتر يػػػػة 

 ػػمف مػػف ح ػػوؽ الإنسػػاف أف ترػػمر حػػق التػػروي   2502ا تماويػػا السػػنوت وػػاـ 
والػػتت وتضػػمف ال انػػي الرياضػػ  إلػػ   انػػي الأنرػػطة الترويحيػػة الأ ػػر   واػػد 
ا تمع العمماء ومػ  م تمػ  ت تتػاتيـ  ػ  ومػـ اللوولو يػا والػنفس وام تمػاع 

ىامػػو لم ميػػع لأىموتيػػا اللوولو يػػة  وتػػرحوا  ػػمف الأنرػػطة الرياضػػية والترويحيػػة
  1720إيح  نو  و ي نػ   مو ػ    والنفسية والتر وية واماتتادية والسياسية

25 .) 
وممارسة الرياضة  ركر منظـ يساود وم  ت مور وطمة الضغوط النفسػية 
وايارىا السملية وم  التحة النفسية و فض حالة ال مق والتوتر مف   ؿ تنظيـ 

ئر أوضػػػػاء ال سػػػػـ ومػػػػف ىػػػػته الممارسػػػػاو الرياضػػػػية المرػػػػ  ومػػػػر المػػػػ  وسػػػػا
لمسا او طويمة  والسػ احة و ورىػا  كمػا أف الرياضػة تعمػر ومػ  إ ػراز مػادة  ػ  

  1721أندرو وف( إ الػد موػ    -الم  تر ع مستو  الروز المعنوية تسم  إلوتا
321) 

يعتلػػػر الإوػػػداد النفسػػػ  لمفػػػرد الرياضػػػ   ػػػزء مػػػف ومميػػػة الإوػػػداد العػػػاـ 
لموتػػوؿ إلػػ  أومػػ  مسػػتوياو امسػػتعداد لػػد  الرياضػػ  لحظػػة د ولػػو المنا سػػة 
الرياضية وىتا الإوداد  زء مف اللرنام  التدريل  المعد مس  ا  مف الػر المػدري  

 لإوػػػػػػػداد والػػػػػػػتت يرػػػػػػػمر الإوػػػػػػػداد اللػػػػػػػدن  والميػػػػػػػارت وال ططػػػػػػػ   ضػػػػػػػ   وػػػػػػػف ا
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النفسػػ  والػػتت م ي ػػػر أىميػػة لوتػػوؿ ال وػػػي إلػػ  أ ضػػر مسػػػتو  إلػػدر الػػػدوف 
 1722  29.) 

 الإضػػا ة إلػػ  أف الإحمػػاء الرياضػػ  الػػر المنا سػػة أتػػ   أمػػرا  ملػػد منػػو 
 اوت ػػاره ا ػػر  طػػوة لإوػػداد ال وػػي لمػػد وؿ  ػػ  أ ػػواء المنا سػػة ولػػتلؾ يعتلػػر 

مػػػف  ػػػ ؿ الأ ػػػت ومػػػ  أ ػػػػواء  وػػػام   مسػػػاودا  لمػػػت مص مػػػف الضػػػغط النفسػػػػ 
  1722الممعي وال مػاىور والعوامػر المحيطػة الػر لػدأ المنا سػة إأحمػد روينػ   

(  وللإحمػػاء الرياضػػػ  وػػػدد مػػػف ال طػػػواو و ػػي اموتمػػػاد ومويػػػا كمػػػا تكرىػػػا 0
 ( وى :32  1722أحمد روين  إ

 مرحمة التس وف لر ع كفاءة الأ يزة الحووية الدا مية. -2
 والتمريناو ال اتة  المرونة.مرحمة منع الإتا ة  -1
 مرحمة التي ظ مستيارة الطااة والي ظة. -3
مرحمة التفعر لر ع كفاءة الإحسػاس الحركػ  والميػارت وال ططػ  والمكػان   -2

 والزمان .
 مرحمة التركوز ل ستر اع التىن  لموا  او وتطلوق ال طة توريا . -9

مضػػػػاف ياسػػػػوف ومػػػػف أىػػػػـ الفوائػػػػد لمنرػػػػاط الرياضػػػػ  والمعػػػػي كمػػػػا تكرىػػػػا ر      
 ( وى  كما وم :23  1772إ
 مور طليع  ود ع الإنساف لمزاولتو. -2
يرػػ ع حا ػػة الإنسػػاف لأنػػو طريػػق مكتسػػاي ال لػػرة  وامستكرػػاؼ  ووسػػومة  -1

 أساسية مستنفات الطااة.
يساود وم  تكويف ر تية متزنة   يو يساود وم  ت وية ال سـ وتحسوف  -3

تاحػػػة التػػػحة النفسػػػية ويسػػػاود ومػػػ  النمػػػو الع مػػػ    و مػػػق روز المػػػرز  واى
 لمتغوور ام تماو  وت ويـ الأ  ؽ.

ت مق الرياضة المؤيراو والدا ع الت  ت عر الفرد يست دـ أوضاءه وحواسػو  -2
 وو مو ووواطفو مما وؤدت إو ا ا  لتنموتيا.



 
 

 

                                                                                                                   1722    

 وطن ورسالة سللام العلمى الدولى  لكلية التربية الرياضية/جامعة أسيوط  الرياضة قوة  مؤتمرال

كما تعتلر الرياضية تعلورا  وترويحا  وف الػنفس ممػا وػؤدت إلػ  حالػة نفسػية  -9
 مف السعادة وامستمتاع.  ودة مف   ؿ ظيور حالة

 خصائص النشاط الرياضي
(  ػػػػمف مػػػػف أىػػػػـ ال تػػػػائص النفسػػػػية 95  1772أرػػػػار رمضػػػػاف ياسػػػػوف إ
 لمنراط الرياض  ما وم : 

 ر ع مستو  ادرة الإنساف وم  العمر والإنتالأ. -2
 امرت اء  مستو  الوظائ  الع مية وامنفعالية.  -1
 وزيادة التفاور ام تماو  والمنا سة.  -3
 يا  امنفعامو المتعددة الإو الية والسملية.ارت اط -2

ويم م العدود مف الرياضووف لمت مص مف الضغوط النفسية الت  يعانوا منيا 
إل  التماريف الرياضية؛ ولوحظ تلؾ مػف  ػ ؿ تو ػو ال وػي لممارسػة الرياضػة 
 ركر مكي     أوااو معونة  وىتا وؤدت إل  إ راز مادة الأندرو وف الت  تفرز 

(  أيضا  يساود تلؾ لمػت مص مػف 22  1772اء التدري او إرمضاف ياسوف  أين
التػػػوتر النفسػػػ  والفسػػػوولو    واملتعػػػاد وػػػف التفكوػػػر  ػػػ  العوامػػػر المػػػؤيرة ومػػػ  
النرػػاط الرياضػػ   وليػػتا يعتلػػر النرػػاط الرياضػػ  مػػف أىػػـ الوسػػائر المسػػت دمة 

 لمت مص مف الضغوط النفسية.
مػػػػػػػػػػػف  Endorphin لأنػػػػػػػػػػػدرو وف (  رضػػػػػػػػػػػية ا1997إ Robertوأرػػػػػػػػػػػار 

الفرضػػػياو الفسػػػوولو ية الأكيػػػر انترػػػارا  لأنيػػػا تعتمػػػد ومػػػ  التفسػػػور الفسػػػوولو   
لدراسػػة تػػميور النرػػاط اللػػدن  الإو ػػال  ومػػ  الحالػػة النفسػػية للأ ػػراد  والأنػػدور وف 
و ارة وف ىرموف أو ناار وتل  وتـ إ رازه وم  مستو  الدماغ مف طرؼ  دة 

لػو مفعػوؿ المػور وف الػتت  Hypothalamusلغدة الن اميػة تحو المياد تسم  ا
وػػػػتـ تحضػػػػوره  ػػػػ  الم تلػػػػراو وي ػػػػدـ لممرضػػػػ  مػػػػف أ ػػػػر ت فوػػػػ  ارمـ الحػػػػادة 
والمزمنػػػػة و عػػػػد العمميػػػػاو ال راحيػػػػة  كمػػػػا أنػػػػو يعطػػػػ  إحساسػػػػا   النرػػػػوة والراحػػػػة 
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النفسية  وي وـ ال سػـ لػ  راز كميػاو مػف الأنػدرو وف ونػد حػامو التػوتر النفسػ  
 (. 25  1722إالضغط النفس ( والتوتر اللدن  إالنراط اللدن ( إأحمد روين   

ولمتعامػػر مػػع الضػػغوط النفسػػية مػػف  ػػ ؿ لرنػػام  منػػتظـ لمرياضػػة اللدنيػػة 
  نػو ووتػػ   المرػ  الػػتت يعتلػػر أ سػط نرػػاط رياضػػ  تا  ائػدة كلوػػرة وم يحتػػالأ 

إرمضاف ياسوف   إل  ت يوزاو أو م وي أو أدواو  اتة و   متناوؿ ال ميع
 (  يو يساود وم  ارت :29  1772

 الت مص مف الأرؽ. -2
 الت مص مف ضغوط الحياة  ركر واـ. -1
 يساود    ر ع كفاءة ال ياز العتل . -3
 ور ع مف مستو  ت دور التاو. -2

 ولمعرفة الحد الأقصى صحياً لمفرد فإننا نستخدم المعادلة التالية: 
 ػػ تا كػػاف ومػػر  العموور ( – 881)المعوودل الأقصووى لضوورقات القموو    

 117( واما  مي    ػ ف المعػدؿ الأاتػ  لضػر او ال مػي لديػو ىػو: 17الإنساف إ
% 29 – 07ضػر ة  ػػ  الداي ػة  ور مػػا أننػا نريػػد أف نتػر إلػػ   177=  17 –

%   27×  177مػػف المعػػدؿ الأاتػػ  ومػػ  سػػلور الميػػاؿ:  ػػ ف المعادلػػة تتػػ   
المرػ  و ػي أف تتػر إلػ  ىػتا   أت أف ضػر او ال مػي أينػاء  277/  227= 

المعػدؿ لتح وػػق الفائػػدة المر ػػوة  و النسػػ ة للأرػ اص الػػتوف يعػػانوف مػػف أمػػراض 
 (.29  1772ال مي إرمضاف ياسوف  

إضػػا ة إلػػػ  أنػػو تػػػـ اسػػػت دـ النرػػاط اللػػػدن  الرياضػػػ  كنػػوع مػػػف العػػػ لأ 
النفسػػ  لت فوػػ  وطػػمة الأمػػراض ال سػػمية مػػف  ػػ ؿ مػػا يسػػم  النرػػاط اللػػدن  

اضػػ  المكوػػ  والػػتت يعنػػ : "الرياضػػاو واللػػرام  والألعػػاي التػػ  وػػتـ تعػػدوميا الري
لت ئـ حامو الإوااة و  ا  لنوويا وردتيا  ويتـ تلؾ و  ا  مىتماماو الأر اص 

 (.113  2552 ور ال ادريف و   حدود ادراتيـ"إحمم  إلراىيـ  لوم   رحاو  
 الدراسات السابقة
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ة التػػػ  ىػػػد و إلػػػ  معر ػػػة أيػػػر النرػػػاط ىنػػػاؾ وػػػدد مػػػف الدراسػػػاو السػػػا  
 الرياض  وم  الضغوط النفسية ومنيا ما وم :

والتػػ  ىػػد و إلػػ  معر ػػة كػػوف المنا سػػة ( 8102دراسووة أحموود روينووي )     -
الرياضػػػية تميػػػػر متػػػػدرا  لمضػػػغط النفسػػػػ  لػػػػد  ال ولػػػوف  والتعػػػػرؼ ومػػػػ  

فسػػػ  طليعػػػة ومتػػػادر الضػػػغط النفسػػػ  لممنا سػػػاو الرياضػػػية  والتػػػميور الن
لعمميػػػة الإحمػػػاء ودورىػػػا  ػػػ  ومميػػػة الػػػتحكـ  ػػػ  الضػػػغط النفسػػػ   وط  ػػػو 

( موػػػي تػػػـ  معيػػػـ  ا تيػػػار وػػػدد 227الدراسػػػة ومػػػ  وونػػػة مكونػػػة مػػػف إ
(  ريق رياض  ونتموف إل  الفرؽ المحتر ة المو ودة 21( موي مف إ29إ

 ػػػ  ال زائػػػػر  وتػػػـ اسػػػػت داـ اائمػػػة متػػػػادر الضػػػغوط النفسػػػػية لمرياضػػػػووف 
  وأظيػػرو النتػػائ  أف أىػػـ متػػادر الضػػغط النفسػػ  ىػػ  المنا سػػة النارػػئوف

الرياضػػػية التػػػ   ػػػاءو  ػػػ  الترتوػػػي اليالػػػث  عػػػد ادراؾ الواػػػو ومتطم ػػػاو 
الحياة لد  الرياضووف المحتر وف  و ود تميور لعممية الإحماء الر المنا سة 
وم  الضغط النفس  التػ  يرػعر ليػا الرياضػووف الػر المنا سػة  اتػة  ػ  

 لضغط النفس  المعر    وُ عد الي ة  النفس.ُ عد ا
والت  ىد و إل  التعرؼ ومػ  أىميػة  (8102دراسة بوالحمية عدلان )أما  -

النرػػاط اللػػدن  الرياضػػ   ػػ  الت موػػر مػػف الضػػغط النفسػػ   وأىميػػة الألعػػاي 
ال ماوية    الت فو  مف الضغط النفس  لد  الطم ػة لممرحمػة الإوداديػة  

الترويحػػػػ  التنا سػػػػ  لمت موػػػػر مػػػػف الضػػػػغط النفسػػػػ   ومعر ػػػػة دور النرػػػػاط 
( تمموػػػػتا   واسػػػػت دمو أداة 277وط  ػػػػو الدراسػػػػة ومػػػػ  وونػػػػة مكونػػػػة مػػػػف إ

ل ياس الضغط النفس   واسػت انة أىميػة النرػاط اللػدن  الرياضػ   وأظيػرو 
النتػػائ : دور النرػػاط الرياضػػ  الترويحػػ   ػػ  الت موػػر مػػف الضػػغط النفسػػ  

التنا سػػػ  ي مػػر مػػػف الضػػغط النفسػػػ   و ػػود أيػػػرا  لػػد  الطم ػػػة  وأف النرػػاط 
 للألعاي ال ماوية    الت فو  مف الضغط النفس .

والت  ىد و إل  معر ة تميور  (8102يحي نوى وجيلاني جميخي )دراسة  -
النرػػػػػاط اللػػػػػدن  الرياضػػػػػ  المكوػػػػػ  ومػػػػػ  ال انػػػػػي النفسػػػػػ  لػػػػػد  مرضػػػػػ  
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ا   السػػكرت  ( متػػا 27السػػكرت  وط  ػػو الدراسػػة ومػػ  وونػػة مكونػػة مػػف إ
وتـ است داـ است انة متممة  تيتا  ل مع المعموماو ال زمة  وأظيرو 
النتائ : و ود  روؽ لد  العونتوف وم  مستو   عد الحزف والتراؤـ لتال  
الممارسػػػػوف لمنرػػػػاط الرياضػػػػ  اللػػػػدن  المكوػػػػ ؛ حوػػػػث سػػػػاىمو الممارسػػػػة 

ود  ػػروؽ الرياضػػية  ػػ  الت موػػر مػػف الحػػزف والترػػاؤـ لمػػريض السػػكرت  و ػػ
لػػوف العونتػػػوف ومػػ  مسػػػتو   عػػد المعانػػػاة مػػف التركوػػػز طػػواؿ الوػػػوـ لتػػػال  
الممارسػػوف لمنرػػاط الرياضػػ  اللػػدن  المكوػػ ؛ حوػػث سػػاىـ ىػػتا النرػػاط  ػػ  
الت فو  مف امة التركوز  و ود  روؽ لوف العونتوف وم  أف النراط اللدن  

وتاء التاو.   الرياض  ي مر التفكور الدائـ  المرض واى
( 8102إسوووماعيو عوووونر منصوووور المقوووونر ىيوووثم القاضوووي )مػػػا دراسػػػة أ -

والت  ىد و إل  التعرؼ وم  دور النرػاط الرياضػ  المو ػو  ػ  الحػد مػف 
الضػػغوط النفسػػية لػػد  طم ػػة المرحمػػة الأساسػػية العميػػا  وط  ػػو ومػػ  وونػػة 

( مػػػػف 29( مػػػػف الػػػػتكور  وإ92( طال ػػػػا  وطال ػػػػة  مػػػػنيـ إ55مكونػػػػة مػػػػف إ
و م يػاس الضػغوط النفسػية  أظيػرو النتػائ : أف النرػاط الإناث  واست دم

الرياض  المو و كػاف لػو دورا   عػام  لمحػد مػف الضػغوط النفسػية  ولػـ تو ػد 
  روؽ تعز  إل  متغور النوع ام تماو  لمتغور الضغوط النفسية.

والتػػػ  ىػػػد و إلػػػ  معر ػػػة دور  (8102بوفريووودة عبووودالمم  )و ػػػ  دراسػػػة  -
ضػػ  الترويحػػ   ػػ  التغمػػي ومػػ  ال مػػق والتػػوتر النفسػػ  النرػػاط اللػػدن  الريا

والإح اط  والتحكـ    امنفعامو لد  الت موت دا ر حتة التر يػة اللدنيػة 
( طال ا  وطال ػة  ػ  127الرياضية  وط  و الدراسة وم  وونة مكونة مف إ

( سػػػنة  وتػػػـ اسػػػت داـ 22 -20المرحمػػػة اليانويػػػة تتػػػراوز أومػػػاىـ مػػػا لػػػوف إ
 مق والتػوتر والػتحكـ  ػ  امنفعػامو  وأظيػرو النتػائ  أف النرػاط است انة لم

اللدن  الرياض  يساود    التغمي وم  ال مق والت فو  مف التوتر النفس  
والإح ػػاط  وي عػػر التمموػػت أكيػػر تحكمػػا   ػػ  انفعامتػػو  وأرػػارو النتػػائ  أف 
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النرػػػػاط اللػػػػدن  الرياضػػػػ  الترويحػػػػ  وػػػػؤير  رػػػػكر  عػػػػاؿ  ػػػػ  الت موػػػػر مػػػػف 
 لضغوط النفسية لد  العونة.ا

والتػ  ىػد و إلػ  معر ػة تػميور  (8102دراسوة بوومعران نسويمو )وأما     -
النرػػػػاط اللػػػػدن  الرياضػػػػ  ومػػػػ  التوا ػػػػق النفسػػػػ  ام تمػػػػاو  لػػػػد  طم ػػػػة 

( تمموتا  ممارسا  37المرحمة اليانوية  ط  و الدراسة وم  وونة مكونة مف إ
     وػػر الػػدوف للمديػػة  سػػكرة  لمنرػػاط الرياضػػ  اللػػدن   ػػ  يانويػػة الرػػو

واسػػػػػت دمو اسػػػػػت انة التوا ػػػػػق النفسػػػػػ  ام تمػػػػػاو   وأظيػػػػػرو النتػػػػػائ : أف 
ممارسػػػة النرػػػاط اللػػػدن  الرياضػػػ  تو تػػػميور إو ػػػال  ومػػػ  توا ػػػق الت موػػػت 

 نفسيا  وا تماويا  وتحيا  ودراسيا .
والتػػػػ  ىػػػػد و إلػػػػ  معر ػػػػة دور  (8102بولحميوووو  مبوووورو  )و ػػػػ  دراسػػػػة  -

او الرياضػػػػية التر ويػػػة ومػػػػ  ت فػػػيض الضػػػػغط المدرسػػػ   وال مػػػػق  النرػػػاط
والتػوتر  وتعػػدور السػػموؾ والحػػد مػػف العنػػ  المدرسػػ   ط  ػػو الدراسػػة ومػػ  

( طال ػػا   ػػ  المرحمػػة اليانويػػة  لمػػ  وػػدد الممارسػػوف 177وونػػة مكونػػة مػػف إ
( طال ػػػا   و مػػػ  وػػػدد  وػػػر الممارسػػػوف 297لمنرػػػاطاو الرياضػػػية التر ويػػػة إ

 ػػػػا   واسػػػػت دـ م يسػػػػا لضػػػػغوط النفسػػػػية وال مػػػػق العػػػػاـ  وأظيػػػػرو ( طال97إ
النتػػائ   رػػكر وػػاـ دور النرػػاطاو الرياضػػية التر ويػػة  ػػ  ت فػػيض مسػػتو  
ال مػػػق العػػػاـ  م تمػػػ  أ عػػػاده: اللػػػدن   والنفسػػػ   والمعر ػػػ   وام تمػػػاو   

 والضغوط النفسية  ور ع مستو  التحتور الدراس  لد  الطم ة.
( 8102مايودر وىاشوم الكيلانوير ومحفواوة الكيتواني )كاشو  و   دراسػة  -

والتػػ  ىػػد و إلػػ  معر ػػة دور وأيػػر النرػػاط الرياضػػ  المػػنظـ ومػػ  مسػػتو  
ت ػػػدور الػػػتاو والمرػػػاور السػػػملية وامكتئػػػاي  وط  ػػػو الدراسػػػة ومػػػ  وونػػػة 

( سػنة  23 -27( طال ة ومانية تتراوز أومارىـ ما لوف إ229مكونة مف إ
ور الػػػػتاو  وال ائمػػػػة العر يػػػػة مكتئػػػػاي الأطفػػػػاؿ  وتػػػػـ اسػػػػت داـ م يػػػػاس ت ػػػػد

وم يػػػػاس النرػػػػػاط الرياضػػػػػ   وأظيػػػػػرو النتػػػػػائ  أف امن ػػػػػراط  ػػػػػ  النرػػػػػاط 
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الرياضػػػػ  المنػػػػتظـ وػػػػؤدت إلػػػػ  زيػػػػادة مسػػػػتو  ت ػػػػدور الػػػػتاو لػػػػد  الفتيػػػػاو 
المراى ػػاو وي فػػض مػػػف المرػػاور السػػملية التػػػ  اػػد تنتػػاليف  ػػػ  ميػػر ىػػػته 

تػػػػػال  ي ػػػػػويف مػػػػػف الإتػػػػػا ة  ػػػػػموراض المرحمػػػػػة الحر ػػػػػة مػػػػػف العمػػػػػر  و ال
 امكتئاي.

 قراءة عامة لمدراسات السابقة
 – 1722وتضػػػػ  أف المػػػػد  الزمنػػػػ  لمدراسػػػػاو السػػػػا  ة مػػػػا لػػػػوف وػػػػام  إ     
(  وكانػػو الأىػػداؼ حػػوؿ أيػػر وو اػػة النرػػاط اللػػدن  الرياضػػ  المكوػػ   1723

لػػدن  الرياضػػ  والمنػػتظـ  والترويحػػ   والمو ػػو  والمنا سػػة الرياضػػية  والنرػػاط ال
للألعاي الفردية وال ماوية وما تحديو مف تغوراو    الضػغط النفسػ   والحػزف  
والترػاؤـ  وامكتئػػاي  والحالػػة النفسػػية لمرضػ  داء السػػكرت  والمرػػاور السػػملية  
أيضػػا  أيرىػػا ومػػ  الي ػػة  ػػالنفس والتوا ػػق النفسػػ  ام تمػػاو   وت اونػػو العونػػػاو 

سػا  ة مػا المػراى وف والمراى ػاو ومولػ  كػرة ال ػدـ  الت  ط  و ومويا الدراسػاو ال
وطم ػػة اليانويػػة العامػػة  وت موػػت املتدائيػػة واموداديػػة  و مغػػو وػػدد العونػػاو مػػا 

(  ردا   وتم تو النتائ   يما وم : و ود أير لمنراط الرياض  127 -37لوف إ
تاو ميممػػا المكوػ  ومػ  الت موػر مػػف الحػزف والترػاؤـ  وي مػر التفكوػػر  ػ  إوػتاء الػ

ونػػد مرضػػ  داء السػػكرت  والمتػػالوف  امكتئػػاي  وو ػػد تػػميورا  لعمميػػة الإحمػػاء 
الػػػر المنا سػػػة ومػػػ  الػػػت مص مػػػف الضػػػغط النفسػػػ  التػػػ  يرػػػعر  ػػػو الرياضػػػووف 
 اتػػة الضػػغط المعر ػػ   ويعمػػر ومػػ  زيػػادة الي ػػة  ػػالنفس  وىنػػاؾ دورا  لمنرػػاط 

 عػػػػػام  لمنرػػػػػاط الرياضػػػػػ   الرياضػػػػ  ومػػػػػ  التوا ػػػػػق النفسػػػػػ  وام تمػػػػػاو   ودورا  
الترويحػػػ  ومػػػ   فػػػض ال مػػػق  والتػػػوتر النفسػػػ   والإح ػػػاط  وزيػػػادة الػػػتحكـ  ػػػ  

 امنفعامو والت مور مف الضغوط النفسية.
ومػف  ػ ؿ مػػا سػلق وتضػػ  لنػا أف للأنرػطة الرياضػػية دورا   عػام  لمػػت مص      

 مص مػف ال مػق أو الت مور مف الرعور  الضػغوط النفسػية  أيضػا  تعمػر ومػ  الػت
والتوتر والرعور السمل  التت وؤير وم  التحة النفسية لمفرد  كما أف الأنرػطة 
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الرياضية اد تكوف ح   لكيور مف الحامو النفسػية التػ  يعػان  منيػا الرياضػووف 
 أيناء ممارسة النراط الرياض .

 :ستنتاجاتالا
اض    يو يعمػر ومػ  الضغوط النفسية وام   مؤيرا  سم ا  وم  النراط الري     

 فض مستو  الأداء ويُرعر الممارسػوف لمرياضػية ليلػوط المسػتو  العػاـ اللػدن  
 والميارت.

ىنػػاؾ وػػدد مػػف متػػادر الضػػغوط النفسػػية التػػ  يعػػان  منيػػا الرياضػػووف أو      
الممارسػػوف لمنرػػاط الرياضػػ  منيػػا دا ميػػة و ار يػػة  وتتميػػر متػػادر الضػػغوط 

ل سػم  منيػا: الإ يػاد اللػدن   ال مػق  التػوتر النفسػ   الدا مية العامر النفس  وا
الرػػعور  السػػملية  و ار يػػة منيػػا: التػػدريي المكيػػ   اػػوة المنا سػػة  واػػو مزاولػػة 

 النراط  الإو ـ  ال ميور  المدري.
وأىػػـ الأوػػراض التػػ  تظيػػر ومػػ  ممػػف يعػػانوف الضػػغوط النفسػػية الرػػعور      

 وي  ودـ ممارسة النراط الرياض   زئيا   السملية  امكتئاي  املتعاد وف الم
 أو نيائيا   الإكيار مف الأكر  العزلة  امحتراؽ النفس   و ورىا 

و ػػ  ال انػػي ار ػػر يعتلػػر النرػػاط الرياضػػ  وسػػومة نا حػػة لمػػت مص مػػف      
الضػغوط النفسػػية  ػػ  أكيػػر مػػف مواػػع  حوػػث أكػػدو الدراسػػاو السػػا  ة ومػػ  دور 

والتنا سػػػػ  والع  ػػػػ   والمو ػػػػو والمكوػػػػ  والمنػػػػتظـ النرػػػػاط اللػػػػدن  الترويحػػػػ  
والمر  لمت مص أو الت مور مف واع الضغوط النفسية وودد مف الحامو النفسية 

 الت  تحد مف أداء النراط الرياض  او ممارسة الرياضة.
وكػػػػر تلػػػػؾ يعمػػػػر ومػػػػ  وػػػػيش حيػػػػاة  وػػػػدة تػػػػحيا  ونفسػػػػيا  لمفػػػػرد  وتػػػػزوده      

د  الممارسػػوف  رػػكر وػػاـ  وتحسػػوف الأداء الميػػارت  النرػػاط  وزيػػادة امنتػػالأ لػػ
  ركر  اص لد  الرياضووف.
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 الإضػػػا ة إلػػػ  دور النرػػػاط الرياضػػػ  امو ػػػال   ػػػ  تعزيػػػز الي ػػػة  ػػػالنفس      
وػػػػػتاء الػػػػػتاو  والتوا ػػػػػق النفسػػػػػ  وام تمػػػػػاو  واملتعػػػػػاد وػػػػػف الأ كػػػػػار السػػػػػملية واى

    امنفعامو. والت مص مف التوتر النفس   والإح اط  وزيادة التحكـ 
(  مف النراط الرياضػ  522  1717وىتا ما أكده ولدالرحمف ولدالحمود إ     

متدر إو ال  مسػاود لمفػرد لمعػيش  تػحة نفسػية  يػو يمتمػؾ متػادره السػملية  
أت أف لمنرػػػاط الرياضػػػ  متػػػدريف أحػػػدىما إو ػػػال  وار ػػػر سػػػمل    المتػػػادر 

در راحػػػة نفسػػػية ىػػػ : الإيػػػارة  الإو اليػػػة التػػػ  ت عػػػر الممارسػػػة الرياضػػػية متػػػ
والمتعػػػة  والتحػػػدت  وال مػػػق الميسػػػر الػػػتت يعطػػػ  دا عػػػا  إو اليػػػا  للإن ػػػاز  والي ػػػة 
 ػػالنفس  والطمػػوز  أمػػا المتػػادر السػػملية  تتميػػر  ػػ : التػػوتر  وال مػػق المعسػػر  

 والغضي  والتعي  والنتائ  السملية    المنا ساو. 
 :توصيات ال

ع ال ػػػوؿ  ػػػمف مػػػف أىػػػـ التوتػػػياو التػػػ  يمكػػػف مػػػف  ػػػ ؿ مػػػا سػػػلق نسػػػتطي     
ورضػػػػػيا  ػػػػػمف نوضػػػػػ  لم ػػػػػارس أف الضػػػػػغوط النفسػػػػػية سػػػػػمة العتػػػػػر الحػػػػػدوث  
ومتادرىا م تمفة ومتزاودة  لتا مف الميـ لكػر  ػرد أف يمػارس النرػاط الرياضػ  
و  ػػا   طػػة م دولػػة  واسػػتراتو ية مت ػػددة  وأاػػر مػػا يمكػػف  عمػػو  ػػ  ظػػر ظػػروؼ 

س الفػػرد المرػػ  ووميػػا  لمػػت مص مػػف رػػحناو الضػػغوط الحيػػاة الرػػا مة أف يمػػار 
النفسية الت  اد يعان  منيا  وكتلؾ لمت مص مف ال مػق والتػوتر النفسػ  الػتت اػد 
وتطػػػور ويتػػػر  ػػػالفرد إلػػػ  مرحمػػػة امحتػػػراؽ النفسػػػ  الػػػتت وػػػؤير ومػػػ  التػػػحة 
النفسػػػػية واللدنيػػػػة ممػػػػا ي مػػػػر تلػػػػؾ مػػػػف التفكوػػػػر  ػػػػ  العوامػػػػر امو اليػػػػة لمحيػػػػاة  

 حراؼ  و نحو ام كار السملية اليدامة  والت  اد تؤد  و إل  إوتاء التاو.وامن
 الإضػػا ة إلػػ  التمكوػػد ومػػ  نرػػر الػػوو  مػػف  ػػ ؿ وسػػائر الإوػػ ـ  رػػت       

أدواتيػػػػا  مىميػػػػة النرػػػػاط الرياضػػػػ  وممارسػػػػتو ل ميػػػػع الأ ػػػػراد ول ميػػػػع الط  ػػػػاو 
رػاط الرياضػ  مػف أ ػر ام تماوية وىتا مػا أكدتػو التوتػياو العالميػة  رػمف الن

 .1727التحة النفسية واـ 
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 (( عـــــــــــــــــــــــــــالمراج ))
 أولًا: المراجع العربية

سػياماتو  ػ  ضػ ط مسػتوياو  :(8102أحمد روينوي ) -0 الإحمػاء الرياضػ  واى
  رسوووالة دكتووووراهضػػػغوط المنا سػػػة لػػػد  مولػػػ  كػػػرة ال ػػػدـ. 
ة ولدالحموػػػػػد لػػػػػف معيػػػػػد التر يػػػػػة اللدنيػػػػػة والرياضػػػػػية   امعػػػػػ

  اديس. ال زائر.
 التروي  الرياض . الرياض. :(8112أحمد محمد فاضو ) -8
إسوووماعيو سوووعود العوووونر منصوووور نووومال المقوووونر ىيوووثم ممووودو  القاضوووي  -2

دور النرػػػػػاط الرياضػػػػػ  المو ػػػػػو  ػػػػػ  الحػػػػػد مػػػػػف  :(8102)
المرحمػػػة الأساسػػػية العميػػػا  ػػػ   الضػػػغوط النفسػػػية لػػػد  طم ػػػة

  الم مػػػػد م مػػػػة دراسػػػػاو العمػػػػوـ التر ويػػػػةال اديػػػػة الرػػػػمالية. 
 .327-315(  ص 2(  العدد إ23إ

أىميػة النرػاط اللػدن  الرياضػ   ػ  الت موػر مػف  :(8102بوالحيمة عودلان ) -2
الضػػػػػػغط النفسػػػػػػ  لػػػػػػد  ت موػػػػػػت التعمػػػػػػيـ المتوسػػػػػػط  رسػػػػػػالة 
ما ستور  معيد وموـ وت نياو النرػاطاو اللدنيػة الرياضػية  

 ائر. امعة ااتدت مر از. ال ز 
الضغوط النفسية لد  الرياضػووف النارػئوف  :(8112اليمين ) بوداوود عبد -2

ضيا. رسالة ما ستور  كمية العمػوـ الإنسػانية متادرىا وأورا
 اوية   امعة ال زائر.وام تم

دور النراطاو الرياضية التر ويػة  ػ  ت فػيض  :(8102بولحمي  مبرو  ) -2
ريػػا  رسػػالة ما سػػتور  ط النفسػػ  لت موػػت ال كالو ال مػػق والضػػغ

معيػػد ومػػػوـ وت نيػػاو النرػػػاطاو اللدنيػػة والرياضػػػية.  امعػػػة 
 . ال زائر.الحالأ  ضر
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دور النرػػاط اللػػدن  الرياضػػ  الترويحػػ   ػػ   :(8102بوفريوودة عبوودالمم  ) -2
الت موػػر مػػف الضػػغوط النفسػػية لػػد  ت موػػت المرحمػػة اليانويػػة. 

 امعػػػة  -يةمعيػػد التر يػػػة اللدنيػػة والرياضػػػ رسػػالة ما سػػػتور 
 ال زائر.

تػػميوراو النرػػاط اللػػدن  الرياضػػ   ػػ  تح وػػق  :(8102بووومعران نسوويمو ) -2
  ام تمػػػػػػػاو  لممراىػػػػػػػق. م مػػػػػػػة الدراسػػػػػػػاو التوا ػػػػػػػق النفسػػػػػػػ

(  ص 2 امعػػػػػػة الػػػػػػوادت  العػػػػػػدد إ وال حػػػػػػوث ام تماويػػػػػػة 
219-227. 

التر يػػة الرياضػػية والتػػروي   :(0992حممووي إبووراىيمر ليمووى السوويد فرحووات ) -9
 . ال اىرة.2ممعااوف  دار الفكر العر    طل

الضػػغوط النفسػػية لػػد  مولػػ  أنديػػة الدر ػػة  :(8108خالوود أسووود لايووخ ) -01
الأول   كرة ال دـ  حث ت ريل  وم  وونة مػف مولػ  أنديػة 
الدر ػػػة الأولػػػ   ػػػ  محا ظػػػاو الفػػػراو الأوسػػػط  كػػػرة ال ػػػدـ. 

 م مة كمية التر ية الأساسية   امعة  الر. العراؽ.
دار أسػػػػامة لمنرػػػػر  ومػػػػـ الػػػػنفس الرياضػػػػ   :(8112رمضووووان ياسووووين ) -00

   وماف.2والتوزيع  ط
متػػػادر الضػػػغط النفسػػػ  لػػػد  طم ػػػة النرػػػاط  :(8102سوووعدو يوووونس ) -08

معيػػػد العمػػػوـ    المكوػػػ . رسػػػالة ما سػػػتور اللػػػدن  الرياضػػػ
وت نياو النراطاو اللدنية والرياضية   امعة   لوضياؼ  

 ال زائر.
اسػػػػتراتو ياو تػػػػدريي ألعػػػػاي  :(8181بوووودالرحمن عبدالحميوووود ماىوووور )ع -02

   ال اىرة.2ال و   مركز الكتاي لمنرر  ط
أواػػػاو الفػػػراغ والتػػػروي   دار المعػػػارؼ.  :(0992عطيوووات محمد خطوووا  ) -02

 ال اىرة.
الع اػة لوػنـ  :(8102كاش  مايدر ىاشم الكيلانوير محفواوة الكيتواني ) -02

امكتئػػاي ومسػػتو  ت ػػدور الػػتاو.  ممارسػػة الرياضػػة وأوػػراض
المػػػؤتمر ال ػػػامس لمم مػػػس الػػػدول  لمتػػػحة والتر يػػػة اللدنيػػػة 
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والتػػػػػػػروي  والرياضػػػػػػػة والتعلوػػػػػػػر الحركػػػػػػػ  لمنظمػػػػػػػة الرػػػػػػػرؽ 
 الأوسط  دل .

  دار الفكػػػر ومػػػـ نفػػس التػػدريي والمنا سػػة :(8118محمد حسوون عوولاوو ) -02
 العر ية. ال اىرة.

الضػػػػغوط النفسػػػػية وو اتيػػػػا  :(8102محمووووود جمووووال محمووووود عمووووي ) -02
 الإتػػػػا او الرياضػػػػػية  ػػػػػ  الأنرػػػػػطة الرياضػػػػػية المدرسػػػػػية. 

(  3الم مػػػػة الدوليػػػػة لمدراسػػػػاو التر ويػػػػة والنفسػػػػية  الم مػػػػد إ
 .229 -292(  ص 2العدد إ

التوتػػػياو العالميػػػة  رػػػمف النرػػػاط  :(8101مناموووة الصوووحة العالميوووة ) -02
 اللدن  مف أ ر التحة  لموسومون   سويسرا. 

تػميور النرػاط اللػدن  الرياضػ   :(8102يحيى نووىر وجيلانوي جميخوي ) -09
المكوػػػػػػ  ومػػػػػػ  ال انػػػػػػي النفسػػػػػػ  لػػػػػػد  النرػػػػػػاطاو اللدنيػػػػػػة 

  معيد وموـ وت نياو النرػاطاو رسالة ما ستور والرياضية 
 اللدنية والرياضية   امعة زياف وارور  ال زائر.
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