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 : ملخص

 

 جهذف انذراسة انحبنُة إنً انحعزف 

عهً مذي جأثُز ممبرسة انىشبط انزَبظٍ 

انمىحظم عهً انصحة انىفسُة نذي انزاشذَه 

 سُذة 39ونقذ أجزَث عهً عُىة جحكىن مه 

َىحمُه إنً وبدٌ رَبظٍ َمبرس ن انىشبط 

انزَبظٍ بشكم مىحظم ونقذ جم انحىصم مه 

خلال هذي انذراسة إنً أن انىشبط انزَبض 

انمىحظم َؤدٌ إنً وحبئج اَجببُة عهً مسحىي 

جخفُط درجة : انصحة انىفسُة نهفزد أهمهب 

انقهق، جحسُه انمزاج ، و جخفُط درجة 

انزَبظٍ ، :انكهمبت انمفحبحُة.الإكحئبة 

 .انزاشذَه ، انقهق ، الإكحئبة ، انعلاج 

Abstract: 

 
 

 

The current study aims to 

identify the extent of the 

impact of regular sports 

activity on the mental 

health of adults. It was 

conducted on a sample of 39 

women who belong to a gym 

who practice sports activity 

on a regular basis. Through 

this study, it was concluded 

that regular sports activity 

leads to results Positive on 

the level of mental health 

of the individual, the most 

important of which are: 

reducing the degree of 

anxiety, improving mood, and 

reducing the degree of 

depression. Keywords: 

athlete, adults, anxiety, 

depression, treatment. 
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:  و إشكالية الدراسة مقدمة

الإوظان هى  وخدة واخدة حشمل الجظد و العلل ، العلل الري ًـىس و ٌشعس و الجظم 

الري ًخدسن و ًىدظب الخبراث؛ ٌشىلان معا وخدة شاملت حظعى للخيامل ولرلً صُؼذ 

خُث أن اللصد مً هره " العلل الظلُم في الجظم طلُم" العبازة السوماهُت اللدًمت

اطت  ت الجظد و العلل مً خلاٌ ممازطت السٍ ص و جلىٍ . العبازة هى حعصٍ

ت المىخـت بالظؼىغ الىـظُت وخاصت في الحُاة المهىُت و  و مً المعسوؾ أن خُاجىا العصسٍ

ت لرلً ٌظخىحب على الإوظان أن ٌعؼي لىـظه و بىه الحم في الإطترخاء و ججدًد  الأطسٍ

اض ي . الؼاكت الإًجابُت مً خلاٌ   الممازطت المىخـمت لليشاغ البدوي السٍ

ا و أهثر  ا كىٍ اطت للجظم هثيرة ومعسوؿت و التي ججعل الجظم صحُاو خُىٍ ئن ؿىائد السٍ

وشاػا و لىً مً المهم أًظا الخعسؾ على الجىاهب العللُت و الىـظُت الإًجابُت التي 

جصاخب هرا اليشاغ ؛ خُث أن ممازطت اليشاغ البدوي جإدي ئلى جدظين الحالت المصاحُتو 
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الحد مً الخىجس و الللم أزىاء و بعد اليشـــاغ  هما جإدي ئلى الشعىز بالثلت باللدزة 

الشخصُت مما ًإزس بشيل ئًجابي على حمُع حىاهب الحُاة لدي الـسد ، هما أزبدذ 

ادة الترهيز و  اض ي المىخـم في جدظين المصاج و شٍ دزاطاث طابلت مدي مظاهمت اليشاغ السٍ

اطت في جدظين عاداث الىىم  . الخللُل مً الإحهاد و الإهخئاب هما زبذ أًظا مظاهمت السٍ

ماهي الأزاز الإًجابُت لممازطت الأوشؼت : مما طبم ًمىً صُاػت حظاؤلاث الدزاطت هما ًلي 

اطُت المىخـمت على خالت الصحت الىـظُت لدي الأؿساد الساشدًً؟  السٍ

: فرضيات الدراسة

اض ي المىخـم ئلى جدظين حىاهب عدًدة للصحت الىـظُت لدي  ًإدي ممازطت اليشاغ السٍ

الخللُل مً دزحت الللم و الإهخئاب ، جدظين صىزة الراث ، جدظين عاداث : الـسد مثل 

ادة اللدزة على الإهجاش  . الىىم و شٍ

 

 :جعريف اليشاط الرياض ي  .1

ت جخظمً ممازطاث مىحهت ؛حظاعد على  عسؿه أمين الخىلي بأهه وطُلت جسبىٍ

اشباع خاحاث الـسد و دواؿعه، بتهدئت المىاكف الخعلُمُت الممازلت التي ًخللاها 

 . الـسد في خُاجه 

عسؿه   – أهه حاهب التربُت الري يهخم بدىـُم و كُادة الـسد Clark..w.hethrvingtonوَ

اث، و - مً خلاٌ أوشؼت العظلاث لاهدظاب الخىمُت و الخىُف في ول المظخىٍ

. اجاخت الـسوؾ الملائمت للىمى الؼبُعي 

 بأهه هىع مً اليشاغ  المىمي للدزة الإوظان BUKCHER Tهما عسؿه حشازلص بُىهس 

ت المخخلـت و ًيخج عنها اللدزة على الشـاء و  الجظمُت عً ػسٍم الأحهصة العظىٍ

(. 131: ، ص2014بىمعساؾ ،  )ملاومت الخعب 
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اض ي ئلى الإطهام في جدلُم :أهداف اليشاط الرياض ي  .2  ٌظعى اليشاغ السٍ

 :الأهداؾ العامت للتربُت البدهُت وهي 

  اطُت المـُدة  .جلدًس أهمُت اطدثماز وكذ الـساغ ببعع اليشاػاث السٍ

  ئهظاب الخلامُر المهازاث و اللدزاث الحسهُت التي حظدىد ئلى اللىاعد

اطُت و الصحُت لبىاء الجظم الظلُم  .السٍ

  اطت لىظب اللُاكت اض ي المىحه الداعي ئلى ممازطت السٍ وشس الىعي السٍ

ت الجظم  .البدهُت و اليشاغ الدائم وجلىٍ

  ًزؿع مظخىي الىـاءة البدهُت للؼلاب باعؼائهم حسعاث مىاطبت م

ىاث المىمُت للجظمى المداؿـت على اللىام الظلُم   .الخمسٍ

  ًاجاخت ؿسص المخعت و البهجت وجخـُف الظؼىػاث بـخذ أحىاء الخعبير ع

 ..الىـع و المىىىهاث الداخلُت للؼـل

  

  ؽ الإهـعالاث و اطدىـاذ الؼاكت الصائدة و الخخلص مً الخىجس الىـس ي و جـسَ

 .اشباع الحاحاث الىـظُت و الخىُف الإحخماعي و جدلُم الراث 

 

  ، اهدظاب مظخىي زؿُع مً الىـاًت الىـظُت المسػىبت، مثل الثلت بالىـع

 .الإجصان الإهـعالي للخدىم في الىـع و الخىجس و خـع الخؼيراث العدواهُت

 

  جىمُت الجىاهب الإحخماعُت في الشخصُت بمظاعدة الـسد على الخؼبُع و

الخىُف مع ملخظُاث المجخمع  و معاًيره الإحخماعُت و الأخلاكُت، وئهظابه زوح 

ً بؼع الىـس عً الـسوق الـسدًت اطُت لخلبل الأخسٍ  .الخعاون و السوح السٍ
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 :فوائد اليشاط الرياض ي للصحة الىفسية  .3

اطُت مً أهم الؼسق التي ًدبعها العدًد مً الأشخاص  حعد الأوشؼت السٍ

اطت على  للحـاؾ على صحتهم الجظدًت و الىـظُت، ومً أهم ؿىائد السٍ

: الصحت الىـظُت ماًلي

  ًاطت على جدظين مصاح في خاٌ ما ئذا وان الإوظان : حعمل السٍ

د الشعىز بالظعادة و الاطترخاء ؿعلُه بممازطت اليشاغ البدوي  ًسٍ

اطُت أو ختى المش ي  المخخلف ، مً الرهاب ئلى صالت الألعاب السٍ

ع  .الظسَ

  اطت مع مجمىعت على وحه الخصىص ًىؿس للـسد ممازطت السٍ

للإوظان ؿسصت للإطترخاء و الإهدما ج مً أحل جدظين لُاكخً ، 

هما أن لها ؿىائد ئحخماعُت مً خلاٌ الظماح لً بالخىاصل مع 

 .الصملاء و الأصدكاء في بِئت جسؿيهُت 

 ادة الترهيز اطت حعمل على شٍ اليشاغ البدوي المىخـم ٌظاعد على : السٍ

الحـاؾ على المهازاث العللُت السئِظُت، خاصت مع الخلدم في العمس 

 .، وهرا ٌشمل الخـىير الىلدي ،و الخعلم واطخخدام الحىمت 

  اطت جللل مً الإحهاد و الإهخئاب عىدما جيىن وشؼا : السٍ

حظدًا،ؿان عللً ًيىن خالي مً الظؼىػاث الُىمُت وهرا ًجىب 

 .الإوظان الأؿياز الظلبُت

  اطت جللل مً  مظخىي هسمىهاث الخىجس في الجظم، وفي ممازطت السٍ

الىكذ هـظه جدـص  ئهخاج مادة حظمى الأهدزوؿين، وهي مادة 

اطت  .هُمُائُت ًخم ئؿساشها مً الدماغ عىد ممازطت السٍ
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  ٌظاهم الأهدزوؿين بالظُؼسة على الحالت الىـظُت ،و ٌظاعد في

مدازبت الللم ، الإهخئاب و الخىؾ و الألم و ًإدي ئلى الشعىز 

 . بالمخعت 

  اطت جدظً مً عاداث الىىم اطت وػيرها مً أشياٌ : السٍ السٍ

اليشاغ البدوي حعمل على جدظين هىعُت وحىدة الىىم ، وذلً مً 

 .خلاٌ مظاعدجً على الىىم بشيل أطسع و حعمُم ؿترة هىمً 

  اطت حعصش الثلت بالىـع اطت باهخـام ًمىً أن : السٍ ممازطت السٍ

حعصش الثلت بالىـع و جسؿع مً جلدًسن لراجً ، وكدزجً على جدمل 

 .الظؼؽ الصائد، همــا أنها حظاهم في جدظين المـهس الخازجي 

 :الدراسة الميداهية  .4

 

اطت 39أحسٍذ الدزاطت المُداهُت على عُىت  جخيىن مً   طُدة  مشترواث بىادي لممازطت السٍ

 طىت  و ذلً مً خلاٌ جؼبُم اطخبُان لظبر الأزاء خىٌ 60 ئلى 19جترواح أعمازهً مً 

اض ي المىخـم مً ئعداد الباخثت  . أطباب و هخائج ممازطت اليشاغ السٍ

خُث اعخمدث الباخثت في الإطخبُان على أطلىب ػسح الأطئلت المباشسة خىٌ خالت الظُداث 

اض ي و كد جمذ صُاػت هخائج الدزاطت مً خلاٌ  الىـظُت كبل و بعد ممازطت اليشاغ السٍ

ت  اض ي ومً خلاٌ خظاب اليظب المئىٍ . أحىبت الظُداث المشترواث في الىادي السٍ

:  هخائج الدزاطت 

 مً الظُداث ًخىحهً %25وكد جم الخىصل مً خلاٌ جؼبُم الاطخبُان ئلى أن وظبت 

اطت مً أحل دواؿع صحُت ولعلاج بعع الأمساض الجظدًت بخىحُه مً  لممازطت السٍ

. الؼبِب مثل أمساض العـام و ازجـاع طؼؽ الدم و الظىسي وػيرها
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اض ي لعلاج بعع الإطؼساباث %35و أن   مً الظُداث ًخىحهً لممازطت اليشاغ السٍ

. الىـظُت والللم و الإهخئاب و اطؼساب هـام الىىم 

اض لخخـُف الىشن و الحـاؾ على اللُاكت %40أما   مً الظُداث ؿُِخىحهً لليشاغ السٍ

. البدهُت و المـهس الخازجي الحظً

 

اض ي أن   مً هً %65هما جم الخىصل مً خلاٌ زصد ئحاباث المشسجياث في الىادي السٍ

 %25أحبن بأن مصاحهً كد جدظً بعد طخت أشهس مً ممازطت اليشاغ البدوي المىخـم  و 

مً الظُداث صسخً بأنهم لم ٌعدن ٌشعسن بالحصن و الإهخئاب بعد هره المدة مً ممازطت 

اطت    بالإطاؿت ئلى أن   مً مجمىع الظُداث أشسن ئلى أن خالتهً الصحُت  %40السٍ

 .والىـظُت كد جدظيذ بعد مسوز مدة طخت أشهس مً الإهخـام على ممازطت اليشاغ البدوي 

 

خاثمــــة  

اطُت مً أهم الؼسق التي ًدبعها العدًد مً الأشخاص للحـاؾ على  حعد الأوشؼت السٍ

صحتهم الجظدًت و الىـظُت و للد جم الخىصل مً خلاٌ الدزاطت الحالُت ئلى أن لممازطت 

اض ي المىخـم أزاز ئًجابُت على الصحت الىـظُت لدي الساشدًً ومً أهمها   اليشاغ السٍ

  جدظين المصاج و جخـُع دزحت الللم. 

 ادة الترهيز اطت على شٍ  .حعمل ممازطت السٍ

  حعمل الممازطت المىخـمت على جدـيز الجظم لإؿساش مادة الأهدزوؿين  بدُث

 .حظاهم هره المادة في الشعىز بالظعادة و الخللُل مً الإهخئاب و الللم 
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  اض ي المىخـم ٌظاهم في جدظين ئن الإهخـام على ممازطت اليشاغ السٍ

ص الثلت في الىـع لدي  اطت حظاهم في حعصٍ هىعُت وحىدة الىىم هما أن ممازطت السٍ

 .الإوظان 

اطُت مخخصصت للسحاٌ و  لرلً ومً خلاٌ هره الدزاطت هىحه زطالت باكامت هىادي زٍ

اطُت مخخصصت لروي الإخخُاحاث الخاصت على  اليظاء و الأػـاٌ و جخصُص هىادي زٍ

اض ي للإوظاهِظاهم في جلدم و زقي  مظخىي دوائس ولاًاث الىػً  لأن الإهخمام بالجاهب السٍ

المجخمع هما ٌظاهم في جدظين  الصحت الىـظُت و الجظدًت لدي المىاػىين ؿِظاهم في 

. جدلُم خُاة أؿظل للـسد و المجخمع 
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