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رب أوزعني أن اشكر نعمتك التي أنعمت علي وعلى والدي وان اعمل صالحا  »
«ترضاه وأدخلني برحمتك في عبادك الصالحين  

"  91الآية    -" النمل  . 

 .الحمد لله حمدا طيبا مباركا فيو الأحق بالحق، والشكر على جزيل نعمو

 " اللهمن لم يشكر الناس لم يشكر  عملا بقول الرسول صلى عليو وسلم "

 نشكر الله تعالى على توفيقو لنا لإنجاز ىذا البحث.

يسعنا ويشرفنا أن نتقدم بجزيل الشكر إلى كل من ساىم معنا في إنجاز ىذا  

 العمل، سواء من قريب أو من بعيد.

 ، المشرف على بحثنا،.    زاوي عبد السلامونخص بالذكر الدكتور القدير:  

ا، ولم يتوانى في تقديم أرائو الصائبة لنا، حتى  ف لم يبخل بتوجيياتو ونصائحو علين 

 تم إنجاز ىذا العمل. 

  البويرة

   "والله في عون العبد ما دام العبد في عون أخيو"       
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الحمد لله الواجب الوجود، الدائم العطاء والجود، الموجود قبل كل موجود، والصلاة والسلام عمى الرحمة 
ه، عظمت جميع خصاله، المهداة سيدنا وحبيبنا وقائدنا محمد صلى الله عليه وسلم، ملأ العمى بكماله، كشف الدجى بجمال

رسول الله. له، صمى الله عميك يا سيدي ياآصموا عميه و   
*أهدي ثمرة جهدي إلى التي رآني قمبها قبل عينيها، إلى الزهرة التي فاقت كل الزهور، إلى الشمعة 

فخور، إلى التي هي في وسط قمبي بها التي يشع منها النور، إلى الأزكى من كل العطور، إلى التي أنا 
 البهجة والسرور،

سامحيني...فمو كان هناك أكثر من الحب لأهديته إلى التي من أجمها تعممت الكتابة عمى السطور، 
 لك...

***إلى أمي الغالية***  
 **و أبي العزيز  **

و *عمي  ادم ~ الصغير و البرعومة الصغيرة ميميسة و الكتكوت إيمانو  أسامةياسين و   إخوتي~ و 
 الحسين *

"إخوتي "وشاركوني سقف البيت  من قاسموني الحياة بكل ما فيهاكل لى إ  
، شفيق ،جيلاي ،رابح ،أمحمد ،العيد  ،مالك،لطفي  ،وليد  ،أنيس ،حكيم"  *إلى كل الأصدقاء:  

  .الدين و الأستاذ الفاضل ولد أعمر عز ،محمد السعيد،بومدين ،ناصر ،مهدي،ابوبكر
 *كما أهدي عممي هذا إلى كل من عرف هذا العبد المتواضع من قريب أو بعيد.

لم تسعهم مذكرتي**إلى كل من هم في ذاكرتي و   
 *إلى كل من نساهم قممي ولم ينساهم قمبي*

 *إلى كل من قرأ هذا الإهداء*
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الحمد لله الواجب الوجود، الدائم العطاء والجود، الموجود قبل كل موجود، والصلاة والسلام عمى  
ه، عظمت جميع الرحمة المهداة سيدنا وحبيبنا وقائدنا محمد صلى الله عليه وسلم، ملأ العمى بكماله، كشف الدجى بجمال

 رسول الله.له، صمى الله عميك يا سيدي يا آخصاله، صموا عميه و 
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 .البهجة والسرور

  ك امحيني...فمو كان هناك أكثر من الحب لأهديتإلى التي من أجمها تعممت الكتابة عمى السطور، س

 ** العائمة أفراد و كل انالغالي و أبي  إلى أمي**

 والكتاكيت الصغار ادم و شوقي و ياسين و سامي**-نادية -سممى -:** مهديأخواتيو 
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 ملخص البحث** 
 عنوان البحث:*

 دور حصة التربية البدنية والرياضية في تخفيف من الضغط النفسي لدى التلاميذ الطور الثانوي.
 البحث: أهداف* 
 التأثيرات النفسية لحصة ت ب ر.بحوثيم حول  لتوجيو الدارسينمحاولة لفت الانتباه  -
 معرفة التغيرات التي تطرأ عمى المراىقين قبل وأثناء وبعد ممارسة التربية البدنية والراضية. -
 إبراز مدى تأثير حصة التربية البدنية والرياضية عمى الضغوط النفسية لدى التلاميذ الطور الثانوي. -
 مشكلة البحث: * 

 .الثانوي  الضغط النفسي لدى التلاميذ الطورالرياضية أن تساىم في التخفيف من  ىل لحصة التربية البدنية و
 فرضيات البحث:* 
 ؟ النفسي  الضغط التخفيف منىل قبل ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية لدى التلاميذ لو دور في  -1
 الضغط النفسي؟  التخفيف منالتلاميذ لو دور في  ىل أثناء ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية-2
 ؟الضغط النفسي التخفيف من ى التلاميذ لو دور فيىل بعد ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية لد-3

 البحث الميدانية: إجراءات
 استخدمنا في بحثنا المنيج الوصفي. *المنهج المتبع:

البحث الميداني عمى الثانويات بمدية عين بسام: ثانوية محمد المقراني، متقنة بربار عبد  إجراءتم  *المجال المكاني:
 الله، ثانوية طالب ساعد، ثانوية عماري احمد.

 المجال الزماني: *
 وقد اعتمدنا بحثنا ىذا عمى العينة القصدية. العينة: *
 اعتمدنا في بحثنا ىذا عمى الاستبيان. الأدوات المستخدمة في البحث:* 
 أهم النتائج المتوصل إليها:* 
 من خلال النتائج التي توصمنا إلييا يمكننا القول و التأكد عمى صحة الفرضيات الثلاث حول ىذا البحث. -

 :* اقتراحات و فروض مستقبلية
 التلاميذ.العمل عمى جعل حصة التربية البدنية والرياضية ذات أىمية لدى  -
 تجنيب التلاميذ من الضغوط النفسية سواء الأساتذة أو الأولياء. -
 ضرورة إقامة صداقة ومساعدتيم في حل مشاكميم. -
   جمعيات رياضية بإنشاءعمينا الاىتمام بفئة المراىقين عن طريق تنويع نشاطات رياضية داخل الثانويات وذلك  -
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 :مقدمة* 

إذا قمنا بإطلالة عمى المجتمعات الحديثة نجد أنيا تتمتع بالكثير من التطورات والرقي والازدىار في جميع مجالات 
سواء العممية أو الاجتماعية، ونحن ما ييمنا ىو من الناحية العممية إذ أنيا تتركز العموم بشتى أنواعيا تكنولوجية 

ياما كبيرا في تطورىا في جميع المجالات والاتجاىات وقد بادر لمعديد مثلا، والعموم المتطورة ونجد ىذا قد ساىم إس
من خلال قولنا جميع المجالات والاتجاىات أننا نقصد البحوث العممية فقط كالفيزياء والرياضيات والعموم النباتية 

من بين المجالات والحيوانية وغيرىا من العموم الأخرى بل نجد حتى التربية البدنية والرياضية قد أصبحت تعد 
اليامة فالحياة الفرد والمجتمع بحيث كل شخص يحتاج إلييا من جانب معين وبدرجة محددة والتربية البدنية تعتبر 

جزأ لا يتجزأ عن التربية العامة أو الشاممة بحيث تعتبر عاملا أساسيا لتسير وتكوين بدن الفرد من ناحية تقويتو 
لاقي في التربية البدنية عنصرا ىاما لمغاية ولكي تتحقق ىذه الأىداف عمى أكمل ولياقتو كما أننا نجد الجانب الأخ

 وجو وفي صورة مقبولة جعمت كل رياضة من الرياضات سواء كانت فردية أو جماعية كل حسب رغبتو.      

رىا فضاء يسمح وعمى ىذا النحو فقد احتمت حصة التربية البدنية والرضية مكانة أساسية في حياة التلاميذ، باعتبا
ليم بإظيار ما لدييم من خبرات وميارات بالإضافة إلى مساىمتيا في تمبية بعض الحاجيات الاجتماعية كالصداقة، 
وحب الانتماء، والجماعة والاحترام والمكانة، بذلك فيي تثري بحياتيم وتضفي المعنى والمغزى لوجودىم من خلال 

 تخفيفيا لمضغوط النفسية.

أن فترة المراىقة اعتبرىا الباحثون من أىم ما يمر بو الفرد في حياتو نظرا لما يظير فييا من ضغوط ومن ىنا نقول  
 نفسية. 

كما تعتبر من أصعب المراحل كونيا تنفرد بخاصية النمو السريع لمجسم لغير المنتظم وقمة التوافق العصبي   
 العضمي. 

دور حصة التربية البدنية والرياضية في التخفيف من الضغط  ومن ىذا المنطمق تكمن أىمية ىذه الدراسة في معرفة
النفسي عند مراىقي المرحمة الثانوية وللإجابة عمى ىذا التساؤل لزاما عمينا الإلمام بجميع جوانب الموضوع مما 

 دفعنا إلى تقسيمو بابين: 

ولنا في الجانب حيث تنا ،قيةب الثاني خاص بالدراسة التطبيبينما الجان ،جانب الأول خاص بالدراسة النظرية
: النظري ثلاث فصول  

خصصنا الفصل الأول لمتربية البدنية والرياضية كمادة دراسية في المنظومة التربوية بتعريفيا ومفيوميا وأىميتيا 
وأىدافيا في الطور الثانوي وكذلك مكانتيا في النظام التربوي مع الأسس العممية القائمة عمييا وتصنيف أنشطتيا 

ميام والأبعاد التربوية للأنشطة الرياضية. وتنظيم تعمم درس التربية البدنية والرياضية مع ال  

وأىم تعارفيا مع ذكر أىم نظرتو ومع ذكر كيفية معالجة مفهوم الضغط النفسي  أما الفصل الثاني فتحدثنا فيو عن  
 أساليب التحكم في الضغط، كما قمنا بذكر أنواعو وأسبابو مع أىم تطور تصنيفاتو وكذلك مصادر الضغط النفسي.



 

 

 م   

 

الثالث فنظرا لأىمية المراىقة في حياة الفرد ،فقد خصصنا ىذا الفصل ليذه الفترة في المرحمة الثانوية وفي الفصل 
وقد تطرقنا إلى تعريف المراىقة و تعريفيا أخرى لبعض العمماء وتعريفيا من الجانب النفسي والاجتماعي في ىذه 

طيا وأقساميا ، ثم تكممنا عمى ىذه الحالة كأزمة، وكذلك الفترة العمرية)المرحمة الثانوية(، كما تطرقنا أيضا إلى أنما
بالإضافة إلى أثر ممارسة نشاط حصة  وضحنا خصائصيا ومميزاتيا وأىميتيا والعوامل المؤثرة في انفعالاتيا،

 التربية البدنية والرياضية عمى المراىق من الناحية النفسية، والمشاكل التي يعانييا أفراد ىذه المرحمة. 

ا يتعمق بالجانب التطبيقي فقد قسمناه أيضا إلى فصمين: وفيم   

الات ، والمجالعممي المتبعدراسة الاستطلاعية، والمنيج  خصص إلى إجراءات البحث ويضم:الفصل الأول :  *
، بحثال المستعممة في مجتمع البحث، عينة البحث وكيفية اختيارىا، أدوات ،البشري( والمكانيالزمان  البحث)

الإحصائية. وسائلوالالأسس العممية للأداة   

 لاستنتاج، ا مناقشة و مقابمة النتائج بالفرضياتإلى ، وتطرقنا فيو خصص لعرض وتحميل نتائج الفصل الثاني:  * 
الملاحق. بيبميوغرافيا،، الو فروض مستقبمية الاقتراحاتالعام،   

وفي الأخير مل الباحثون بدراستيم ليذا البحث أن يكون قد أضافوا شيئا فيو منفعة لمعاممين في مجال تربية البدنية  
 والرياضية وفي مختمف المجالات الأخرى.
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 :الإشكالية -1
الإنسان بحاجة ماسة إلى ممارسة التربية البدنية والرياضية منذ العصور القديمة، إذ تعتبر ىذه الأخيرة إحدى 

الوصول إلى تحقيق أىداف تربوية، كما الميادين اليامة لمتربية الشاممة التي تستغل الغريزة الفطرية للاعب من أجل 
أكد أغمب العمماء والباحثين عمى أن التربية البدنية والرياضية جزء متكامل لا يتجزأ من التربية العامة، فيي إذا 
كانت تيتم بالجانب الحركي والمعرفي فإنيا تضع في اعتبارىا الارتقاء بوجدان الإنسان وتفاعمو ككائن لو ذات يعتز 

ص عمى تأكيدىا ليذا فيي مادة فعالة تعمل عمى تكوين الفرد السميم وبناء شخصيتو ليكون عضو نافع في بيا ويحر 
المجتمع الذي يعيش فيو، كما يمتمس منيا الفرد الراحة النفسية والجسمية، فقد يتأثر الفرد ببعض العوائق والمشاكل 

شخصيتو فينجم عنيا ضغوط في نفس الفرد التي والتي تؤثر سمبيا عمى  ويعجز عن تفسير ما يلاحظو من ظواىر،
  (1) تؤدي إلى إخلال في التوازن الاجتماعي والانفعالي لمفرد.

تعتبر الضغوط النفسية مجموعة من المؤثرات غير سارة والتي يقيميا الفرد عمى أنيا تفوق مصادر التكيف  لديو 
ية لدى الفرد المراىقة تعد من أىم فترات النمو للإنسان وتؤدي إلى اختلال في الوظائف النفسية والفسيولوجية والجسم

ذلك لأنيا تعتبر فترة ميلاد حقيقية نظرا لمتغيرات الطارئة عمى جميع نواحيو الجسمية، العقمية والنفسية والانفعالية 
يغمب  ،ىذه التغيرات من شأنيا أن تغير من سموك المراىق، إذا ما حدث خمل فيحدث لمفرد ضغط نفسي وغالبا ما

 عمى فئة المراىقين بصفة خاصة.

وليذا نستنتج أن الاشتراك في ىذه الأنشطة يحافظ عمى الاستقرار الانفعالي و الاتزان في اتخاذ القرارات، ىنا  
يمكن معرفة الدور الذي تمعبو الممارسة الرياضية في التخفيف من الضغوط النفسية عند تلاميذ المرحمة الثانوية ثم 

  العام: التساؤلطرح 

 هل لحصة التربية البدنية و الرياضية أن تساهم في التخفيف من الضغط النفسي لدى التلاميذ الطور الثانوي ؟ -

 التساؤلات الجزئية: * 

لتحقيق ذلك يجب دراسة ظاىرة الضغط النفسي خاصة عند المراىقين، حيث ترتبط بعدة متغيرات التي تجعمنا 
 نتساءل عن: 

 الضغط النفسي؟  التخفيف منىل قبل ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية لدى التلاميذ لو دور في   -1

 الضغط النفسي؟  التخفيف منالتلاميذ لو دور في  ىل أثناء ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية -2

 ؟التخفيف من الضغط النفسي ىل بعد ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية لدى التلاميذ لو دور في -3
                                                           

، 2008، دار الصفاء لمنشر والتوزيع، عمان الأردن، 1ط الضغط النفسي ومشكلاتو وأثره عمى الصحة النفسية، :ماجدة بياء الدين السيد عبيد (1)  
 21.ص
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 الفرضيات: -2

 الفرضية العامة: -أ 

 تمعب حصة التربية البدنية والرياضية دور في تخفيف الضغط النفسي لدى المراىقين .

 :الفرضيات الجزئية-ب 

 الضغط النفسي.  التخفيف منقبل ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية لدى التلاميذ لو دور في  -1

 الضغط النفسي.  التخفيف منالتلاميذ لو دور في  أثناء ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية -2

 بعد ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية لدى التلاميذ لو دور في التخفيف من الضغط النفسي. -3

 أسباب اختيار الموضوع: -3

 أسباب ذاتية:-3-1

حصة التربية البدنية والرياضية في التخفيف من الضغط النفسي لدى تلاميذ  ىي رغبتنا وفضولنا في إبراز دور    
 طور ثانوي محاولة تقصي حقائق ىذا الموضوع.

 أسباب موضوعية:-3-2

 اتساع انتشار ظاىرة الضغط النفسي لدى التلاميذ خاصة مع اقتراب موعد امتحانات.  -

 الرياضية فضاء لترفيو ومضيعة لموقت. انتشار الفكر الخاطئ حول أن حصة التربة البدنية و  -

 نقص الدراسات التي تناولت وعالجت مثل ىذا الموضوع. -

 اىتمام الباحثين وتركيزىم عمى الجانب البدني و عدم إعطاء القدر الكافي لأىمية التربية البدنية والرياضية من  -
 الجانب النفسي.

 أهمية البحث:    -4

 تتضح أىمية البحث بضرورة دراسة الضغط النفسي لدى التلاميذ المرحمة الثانوية، والذي يعتبر ىذا البحث: 

 إضافة جديدة إلى الدراسات التي تعالج الضغط النفسي والاجتماعي و المنزلي في المرحمة الثانوية. -1

 ماعيا وصحيا.قد تفيد ىذه الدراسة عممية إرشادا لمتلاميذ ورعايتيم نفسيا واجت -2
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 أهداف البحث: -5

إن لكل بحث أىداف ودوافع يسعى إلى تحقيقيا وفق تمك البحوث التي يمثل المنطمقات الأساسية بالنسبة لو، 
 وأىداف ودوافع بحثنا ىي ممخصة كما يمي: 

 يم الثانوية.إبراز مدى تأثير حصة التربية البدنية والرياضية عمى الضغوط النفسية لدى تلاميذ مرحمة التعم -1

ضية لبناء شخصية سوية لممراىقين وبالتالي إكساب القيم ياإبراز العلاقة التي تربط حصة التربية البدنية والر  -2
 الروحية والاجتماعية والنفسية.

 معرفة التغيرات التي تطرأ عمى المراىقين قبل وبعد وأثناء ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية. -3 

 محاولة لفت انتباه الدارسين لتوجيو بحوثيم حول التأثيرات النفسية لحصة ت ب في المرحمة الثانوية.  -4 

 الدراسات المرتبطة بالبحث: -6

 * الدراسة الأولى:

 (2001،2002واج محمد ،بن السعيد مراد ،)دراسة قام بها شح

.لدى التلاميذ في الطور الثانوي  الانفعاليفي الضبط دور التربية البدنية والرياضية  :عنوان الدراسة -  

.ليسانسمستوى الدراسة: -  

.قسنطينةمكان الدراسة:  -  

مشكلة الدراسة: -  

 .  ضبط انفعالات التلاميذىل تمعب التربية البدنية والرياضية دور في - 

 * الفرضيات:
الفرضية العامة: -  

. التلاميذفي ضبط انفعالات تمعب التربية البدنية والرياضية دور   
الفرضيات الجزئية: -  
قبل ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية. انفعالات  يغمب عمى التلاميذ -  
حصة التربية البدنية والرياضية.ينخفض مستوى الانفعال لدى التلاميذ في  -  
هداف البحث:*أ  
النفسية لدى تلاميذ التعميم الثانوي .  نفعالاتإبراز مدى تأثير حصة التربية البدنية والرياضية عمى الا -  
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يم الروحية والنفسية إبراز العلاقة التي تربط التربية البدنية ببناء شخصية سوية لممراىقين وبالتالي اكتساب الق -
.والاجتماعية  

  معرفة التغيرات الانفعالية التي تطرأ عمى المراىقين أثناء وبعد ممارسة التربية البدنية والرياضية. -
المنهج المتبع:*  
اعتمد الباحث عمى المنيج الوصفي وىذا لملائمتو مع الموضوع المدروس.    
عينة البحث وكيفية اختيارها:*  

تمميذ موزعين عمى ثانوية واحدة، تم اختيارىا بصفة عشوائية من كل تلاميذ الثانوية.  90شممت عينة البحث عمى   
الأدوات المستعملة في البحث:*  
استعممت ليذه الدراسة أداة واحدة وىي الاستبيان )موجية لتلاميذ(.    

 .2كا، اختبار (%)النسبة المئوية الوسائل الإحصائية: *
ليها الباحث:أهم النتائج التي توصل إ *  
قبل ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية. يغمب عمى التلاميذ ارتفاع مستوى الانفعال -  
أثناء ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية.الانفعال ينخفض مستوى  -  

 *أهم التوصيات:
النفسية وذلك من خلال خمق جو من الترفيو والتسمية يساىم  الانفعالاتإسيام الأستاذ كعامل أساسي في معالجة -

.الانفعالات النفسيةفي التقميل من ضبط   
لتربية البدنية والرياضية.الاىتمام أكثر بالجانب النفسي لمتمميذ خلال حصة ا-  
  الدراسة الثانية:* 

 (:2012-2011دراسة دحماني حسين، أحمادو سعيد، بن شهرة أيوب) -

 .اني لدى تلاميذ المرحمة الثانويةي خفض السموك العدو دور أستاذ التربية البدنية والرياضية ف عنوان الدراسة: *

 .ليسانس مستوى الدراسة: *

 .ورقمةمكان الدراسة:  *

 :مشكلة البحث *

 ىل مدرس التربية البدنية والرياضية لو دور في خفض السموك العدواني لدى تلاميذ المرحمة الثانوية؟

 :الفرضيات *
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 :الفرضية العامة _

 لأستاذ التربية البدنية والراضية دور فعال في التقميل من السموك العدواني لدى تلاميذ المرحمة الثانوية.

 :الجزئيةالفرضيات  _

 أسموب معاممة أستاذ التربية البدنية والرياضية لو دور في الخفض من ظاىرة السموك العدواني لدى ىذه الفئة. -

 لحصة التربية البدنية والرياضية دور في خفض السموك العدواني )المفظي والجسدي( لدى ىذه الفئة. -

 ي لدى ىذه الفئة.لموسائل البيداغوجية دور في الخفض من السموك العدوان -

 :أهداف البحث *

إبراز دور الذي يقوم بو المدرس حصة التربية البدنية والرياضية في التخفيف من السموكيات العدوانية التي تحدث -
 بين التلاميذ في الثانويات.

التنشئة الاجتماعية تبيان العلاقة بين الأستاذ والتمميذ في حصة التربية البدنية والرياضية وما ليا من اثر في -
 واكتشاف الميول السمبية والايجابية في شخصية التلاميذ.

 توضيح الخصائص والصفات التي يجب أن تتوفر في أستاذ التربية البدنية والرياضية وأساليب معاممتيم لتلاميذ. -

 :المنهج المتبع*

 اعتمد الباحث عمى المنيج الوصفي الذي يتلاءم مع طبيعة الموضوع.

 :عينة البحث وكيفية اختيارها*

ثانويات  3موزعة عمى 10إناث( وعدد الأساتذة 50ذكور50تمميذ ) 100مجموعة من التلاميذ عددىا شممت عينة 
 .بما يخدم البحث عشوائيةتم اختيار عينة من المجتمع الأصمي بطريقة من دائرة المنيعة وثانوية من ولاية غرداية، و 

 :البحثالأدوات المستعملة في  *

 استعممت ليذه الدراسة أداتين أو وسيمتين ىما المقابمة والاستبيان )موجية لتلاميذ وللأساتذة(. 

 .2كا، اختبار (%)النسبة المئوية حصائية:الوسائل الإ *
 :أهم النتائج التي توصل إليها الباحث *
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والرياضية بالإضافة إلى أسموب تعاممو مع إن الطريقة التي ينتيجيا الأستاذ في تسير حصة التربية البدنية  -
 التلاميذ لو بعد وتأثير كبير عمى الحد من السموكات العدوانية.

لتربية البدنية والرياضية دور إيجابي وأىمية بالغة في اكتساب السموكيات اللازمة لممراىق وابتعاده عن أشكال  -
 العدوان.

 هم التوصيات:أ *

ومعرفة الدوافع المؤدية إلى تزايد السموك العدواني وىي في الغالب أسباب نفسية أو لابد من تحديد الأسباب  -
 اجتماعية أو ثقافية.

الحضر من استخدام منيج العقاب والقمع المفظي والبدني الذي يولد التمادي في التردي ويولد شخصية مسحوقة  -
 مسموبة الإرادة تمجأ إلى التيديد والقسوة لأتفو الأسباب.

 دراسة الثالثة:*ال

 (2001،2002دراسة قام بها شحواج محمد ،بن السعيد مراد ،)

دور التربية البدنية والرياضية في الضبط الانفعالي لدى التلاميذ في الطور الثانوي. :عنوان الدراسة -  

.ليسانسمستوى الدراسة: -  

.قسنطينةمكان الدراسة:  -  

مشكلة الدراسة: -  

 ىل تمعب التربية البدنية والرياضية دور في ضبط انفعالات التلاميذ.  - 

 * الفرضيات:
الفرضية العامة: -  

 تمعب التربية البدنية والرياضية دور في ضبط انفعالات التلاميذ. 
الفرضيات الجزئية: -  
يغمب عمى التلاميذ انفعالات  قبل ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية. -  
ينخفض مستوى الانفعال لدى التلاميذ في حصة التربية البدنية والرياضية. -  
هداف البحث:*أ  
إبراز مدى تأثير حصة التربية البدنية والرياضية عمى الانفعالات النفسية لدى تلاميذ التعميم الثانوي .  -  
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تالي اكتساب القيم الروحية والنفسية إبراز العلاقة التي تربط التربية البدنية ببناء شخصية سوية لممراىقين وبال -
 والاجتماعية.

معرفة التغيرات الانفعالية التي تطرأ عمى المراىقين أثناء وبعد ممارسة التربية البدنية والرياضية.  -  
المنهج المتبع:*  
اعتمد الباحث عمى المنيج الوصفي وىذا لملائمتو مع الموضوع المدروس.    
:عينة البحث وكيفية اختيارها*  

تمميذ موزعين عمى ثانوية واحدة، تم اختيارىا بصفة عشوائية من كل تلاميذ الثانوية.  90شممت عينة البحث عمى   
الأدوات المستعملة في البحث:*  
استعممت ليذه الدراسة أداة واحدة وىي الاستبيان )موجية لتلاميذ(.    

 .2كا، اختبار (%)النسبة المئوية الوسائل الإحصائية: *
ليها الباحث:النتائج التي توصل إ * أهم  

يغمب عمى التلاميذ ارتفاع مستوى الانفعال قبل ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية. -  
ينخفض مستوى الانفعال أثناء ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية. -  

 *أهم التوصيات:
ذلك من خلال خمق جو من الترفيو والتسمية يساىم إسيام الأستاذ كعامل أساسي في معالجة الانفعالات النفسية و -

 في التقميل من ضبط الانفعالات النفسية.
الاىتمام أكثر بالجانب النفسي لمتمميذ خلال حصة التربية البدنية والرياضية.-  
  الدراسة الثانية:* 

 ( 2009، 2008،)دراسة قامت بيا الطالبات دلمي رحمة ،العمراوي خولة ،غناي فاطيمة ،و حميدي نجوى 
دور التربية البدنية والرضية في التخفيض من الاضطرابات النفسية لدى تلاميذ أطوار الثالثة،  : * عنوان الدراسة:

 ببعض الثانويات ولاية أم البواقي.

 .ليسانس مستوى الدراسة: *

 .قسنطينة* مكان الدراسة: 

في التخفيض من بعض الاضطرابات النفسية لدى تلاميذ إن ىو دور التربية البدنية والرياضية  :مشكلة البحث *
 الطور الثانوي؟
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 :الفرضيات *

 :الفرضية العامة _

لعب التربية البدنية والرياضية دورا ايجابيا في التخفيض من بعض الاضطرابات النفسية لدى تلاميذ الطور  :
 الثانوي.

 :الفرضيات الجزئية _

 لضغط.لمتربية البدنية والرياضية دور في التخفيض من حدة ا -

 الضغط.من حدة  فضية دور في التخفيوليس لمتربية البدنية والريا -
 :أهداف البحث *

 الثانوي. معرفة الحالات النفسية السيكولوجية لدى تلاميذ -

 الطور الثانوي. النفسية لدى تلاميذعرفة دور التربية البدنية والرياضية في التخفيض من الاضطرابات م - 

 محاولة الحصول عمى أكثر معرفة فيما يتعمق بمختمف التغيرات التي تطرأ عند ىذه الفئة من المراىقين. - 

 محاولة الكشف عن الدور الذي يمعبو أستاذ التربية البدنية والرياضية في التخفيض من ىذه الاضطرابات. - 

 :المنهج المتبع*

 الباحث عمى المنيج الوصفي الذي يتلاءم مع طبيعة الموضوع.اعتمد 

 :عينة البحث وكيفية اختيارها*

 ىي العينة العشوائية وذلك تعتبر من ابسط الطرق العينات.
 :الأدوات المستعملة في البحث *

 ىي الاستبيان باعتباره انجح الطرق لمتوصل والتحقق من الإشكالية. 

 .2كا، اختبار (%)النسبة المئوية حصائية:الوسائل الإ *
 :أهم النتائج التي توصل إليها الباحث *

إن التربية البدنية والرياضية ليا دور في التخفيض من بعض الاضطرابات النفسية كالقمق والضغط النفسي أثناء -
 حصة التربية البدنية والرياضية.
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 هم التوصيات:أ *

والاىتمام بالأنشطة الرياضية والبدنية، والإكثار من  ،والرياضية ذات أىميةبية البدنية العمل عمى جعل حصة التر  -
 الرياضات الجماعية خاصة في مرحمة المراىقة.

  التعليق على الدراسات: *
 انالباحث دوسيعتميتضح من خلال عرض الدراسات السابقة العلاقة بينيا وبين الدراسة الحالية في بعض النقاط، 

 إلى عرضيا بالتفصيل.
 .ورقمة واحدةقسنطينة و  دراستين فيأجريت :مكانيمن حيث المجال ال *

تشترك مع الدراسة الحالية في  ة الذكر في الصياغة ولكنياتختمف الدراسات السابقالموضوع: متغيرات من حيث  *
 النفسي، المراىقة، الطور الثانوي. الضغطالمتغيرات التالية: حصة التربية البدنية والرياضية، 

وىذا  الضغوطات والانفعالات النفسيةمن الدراسات السابقة ىو تسميط الضوء عمى  فكان اليد من حيث الهدف: *
ولكن ىذه الدراسة كان ليا إضافة من خلال إبراز دور حصة التربية البدنية والرياضية في  ما يتفق مع دراستنا،

بالإضافة إلى وجود أىداف جانبية تخص كل دراسة عمى ثانوي ،  طورالنفسي لدى تلاميذ الضغط التخفيف من 
 حدى.

إلى حد كبير مع الدراسة الحالية حيث اعتمدت ىي الأخرى عمى ت الدراسات السابقة تفقا من حيث المنهج: *
 .الوصفي المنيج

عتمدت في كبير مع الدراسة الحالية التي ا  إلى حدت الدراسات السابقة تفقا من حيث العينة وكيفية اختيارها: *
 .فقطالعشوائية  طريقة واحدة، بمعنى الاعتماد عمى العينةعمى  اختيار العينة

در والمراجع العممية، الأدوات التالية: المصا السابقة الذكرالدراسات  ستخدمتامن حيث الأدوات المستعملة: *
وىناك من  فيناك من اعتمد عمى الاستبيان والمقابمة كأداة لمدراسة، المقابمة، الملاحظة، ،الاستبيانالاختبارات، 

والملاحظة والاختبار، في حين استخدم الباحث  والمراجع العممية المصادراستعمل الاستبيان فقط، وآخر استخدم 
 في الدراسة الحالية الاستبيان فقط.

راسة الحالية في الوسائل الإحصائية التالية: اتفقت الدراسات المذكورة مع الد من حيث الوسائل الإحصائية: *
 .2كا، اختبار (%)النسبة المئوية 

لتربية البدنية والرياضية دور إيجابي وأىمية بالغة في اكتساب اتفقت معظم الدراسات عمى أن من حيث النتائج:  *
السموكيات اللازمة لممراىق التقميل من الاضطرابات النفسية بالإضافة إلى أن الطريقة التي ينتيجيا الأستاذ في 
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مى الحد من تسير حصة التربية البدنية والرياضية بالإضافة إلى أسموب تعاممو مع التلاميذ لو بعد وتأثير كبير ع
 منيا.

 التوصيات التالية:مصت معظم الدراسات إلى خمن حيث التوصيات:  *
وذلك من خلال خمق جو من الترفيو والتسمية  إسيام الأستاذ كعامل أساسي في معالجة الاضطرابات النفسية -

 يساىم في التقميل من ضبط الاضطرابات النفسية.
 الاىتمام أكثر بالجانب النفسي لمتمميذ خلال حصة التربية البدنية والرياضية.     -

 لفت انتباه الأستاذ لمشاركة التلاميذ في سيرورة التقويم التكويني. -

 الحث عمى التبادلات بين التلاميذ في الأفواج. -

العدواني وىي في الغالب أسباب نفسية أو لابد من تحديد الأسباب ومعرفة الدوافع المؤدية إلى تزايد السموك  -
 اجتماعية أو ثقافية.

الحضر من استخدام منيج العقاب والقمع المفظي والبدني الذي يولد التمادي في التردي ويولد شخصية مسحوقة  -
 مسموبة الإرادة تمجأ إلى التيديد والقسوة لأتفو الأسباب.

 :السابقة الدراسات من الاستفادة أوجه -
تمكن الباحث من الاستفادة من تمك البحوث والدراسات، حيث شكمت إطارا نظريا لموضوع الدراسة الحالية، كما     

 من حيث: في تمك الدراساتتم الاستفادة من الإجراءات المستخدمة 
 ىذهات إجراء لتطبيق الملائمة لمخطوات الصحيح المسار وتحديد البحث إجراءات في المتبعة الخطوات تحديد-
 .الدراسة* 
 تحديد فصول الجانب النظري. -
 ضبط متغيرات موضوع الدراسة. -
 لإشكالية البحث.الوصول إلى الصياغة النيائية  -
 كيفية اختيار العينة. -
 الأدوات المستعممة في الدراسة. -
 .الدراسة لطبيعة الملائمة الإحصائية دلاتاوالمع القوانين أنسب تحديد-
 .عمميا تفسيرا وتفسيرىا وتحميميا  البيانات عرض كيفية -
 .الوصفي المنيج باستخدام المناسب المنيج تحديد-
 الدراسات: التعليق على*
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دور حصة التربية البدنية والرياضية في التخفيف من الضغط النفسي لدى تلاميذ الطور تحدثنا عن  في دراستنا ىذه
فالطالب شحواج محمد ،بن السعيد مراد  ،ىذا الجانب ثانوي، في حين الدراسات السابقة لم تتحدث عن

في  ،وي ( تحدث عمى دور التربية البدنية و الرياضية في ضبط انفعالات لدى التلاميذ الطور الثان2001،2002)
أستاذ التربية البدنية ( عن دور 2011،2012أيوب )احمادو سعيد ،بن شيرة  ،حين تحدث الطالب دحمان حسين

الطالب دلمي رحمة ،لعمراوي خولة  أما ،ي لدى التلاميذ في الطور الثانوي فض السموك العدوانالرياضية في خو 
من الاضطرابات النفسية لدى تلاميذ  تحدثوا عن دور التربية البدنية في التخفيف( 2009، 2008،غناءي فطيمة )
 الطور الثانوي .

ية البدنية و الرياضية في التخفيف من الضغط الدراسات السابقة الذكر لم تتحدث عن دور حصة الترب أنكما 
ىذا العنصر تعمقت في تشخيصو ،فموضوع  إلىدراستنا تطرقت  أن، في حين النفسي لدى تلاميذ الطور الثانوي 

  .من حيث الصياغة و محتوى المضمون  دراستنا يختمف عن الدراسات السابقة
 
 تحديد المصطلحات:  -7

 التربية البدنية والرياضية: -1

 التربية:-أ 

 مصدرىا: ربى، تنمية الوظائف الجسمية. لغة:* 

التربية ىي تكوين الفرد من الجانب العقمي والجسماني حتى القول أن الفرد المتربي ىو الذي يتحكم  اصطلاحا:* 
حساساتو و انفعالاتو.  في جسمو ونفسو وا 

يطيم الاجتماعي التربوي والبدني واليدف نجد عبارة التربية ىي عممية الممارسة تحدث بين الأفراد في مح - 
 الأسمى لمتربية ىو العمل عمى الاتزان في نمو شخصية الأفراد من النواحي الانفعالية و الاجتماعية.

 :الرياضة -ب 

  يروض ورياضي و رياضة، رائض، مروض. راض،لغة: * 

 القيام بحركات تكسب الجسم قوة ومرونة. -

 1مصدرىا راض ورياضة بدنية. -

                                                           
1
 .115، ص2001، الكتب العممية، بيروت، لبنان، 1يوسف شكري فرحات: المعجم العربي لمطلاب، ط  
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ومعناىا التطبيق،  de sportترجع إلي الكممة الفرنسية القديمة   sportالحقيقة أن الكممة الإنجميزي اصطلاحا:"*  
والواقع أن الكممة تعني الاسترخاء والتسمية ولكنيا تعني بصفة خاصة التمرين البدني وبيذا المعنى  الأخير 

 1.م16استخدميا من القرن 

  الرياضة إذن ىي مجموعة من التمرينات البدنية ممنيجة قصد تكوين الفرد من الناحية البدنية و العقمية.- 

ىي نشاط بدني رياضي تربوي تسعى إلى تنمية النشء بطريقة متكاممة و بناء شخصية متزنة الإجرائي:  تعريفال* 
 التربية العامة. يتجزأ من وفق قيم ومعايير تتوافق مع المجتمع وىي جزء لا

 :تعريف الضغط النفسي -2 

ضغط، ضغطا وضغطة عصره وزحمو وضيق عميو، الضغطة)بضم الضاد(الزحمة، الضيق الشدة والمشقة،  لغة: *
 2الضغطة)بفتح الضاد(القير، الضيق الاضطراب.

أنو الكرب  stressوفي موسوعة شرح المصطمحات النفسية لمؤلفو الدكتور لطفي الشر بيني يعرف الضغط لغة= 
 .و الشدة

تعني  stress   والضغط ىي كممة انجميزية مشتقة من كممة أخرى تعني الحزن )البؤس( وتقسم إلى جزئين: 
  3.البؤس تعني distreesالضغط، و

 اصطلاحا: *

تتعرض ليا الضغط النفسي ىو الحالة يكون فييا الجسم ميددا بفقدان الاتزان وىذا بسبب المواقف أو عوامل  -1
الأجيزة العامة عمى تحقيق التوازن من الخطر وكل عامل شؤونو أن يخل ىذا الاتزان سواء كان بطبيعة  

 4فيزيائية)البرد و الحرارة( والكيمائية )السم مثلا(أو النفسية يسمى عامل ضاغط.

بالعضوية  بالتكيف مع لضغط النفسي ىاىو بالمرض ولا ىو بمشكمة أنو قيل كل شيء رد فعل بيولوجي يسمح  -2
 5التغير في محيطيا.

كما يعرف ىانس سالي الضغط النفسي من خلال ما أسماه زممة أعراض التكيف العام عمى أنو مثير أو أمل  -3
مما يعرض  إصابتو أبمراض  حاسم لممرض حيث يقوم بتحفيز الجسم إلى ردود فعل واستجابات كيماوية وعضوية،

 1سيكسوماتية.
                                                           

1
 .6،7، ص1997المطبوعات الجامعية، الجزائر، ، ديوان 1محمد عوض بسيوني: نظريات وطرق التربية البدنية، ط  

2
 .208، ص2003، دار المصرية المبنانية، لبنان، 1حسن شحاتة، زينب النجار: معجم المصطمحات التربوية والنفسية، ط  

 
3
  nobert sillamy,dictionnaire en cyculopedie de psychlogie,1980,p 586. 

4
   nobert sillamy,dictionnaire en cyculopedie de phsyloogie, la rousse,paris, 1997, p 249 .  

5
 L usine novelle, le stress des cardes, 1997, p589.  
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بمعنى أن ىذه القوة عبارة عن عامل  و القوة التي تحدث ضغطا وتشويشا لمشئ الذي طبقت عميو،الضغط ى -4 
 2فقدان العمل( وىذا ىو المعنى الحيوي لمضغط. ،الحرارة والبرودة( أو نفسيا )حزن خارجي سواء كانت فيزيائيا )

النفسي الشديد نتيجة لتعرض الفرد مما سبق يمكن لنا استخلاص أن الضغط النفسي ىو عبارة عن حالة من التوتر 
 لعوامل خارجية بيئية أو من الفرد نفسو نضغط عميو ونخمق لديو حالة من عدم التوازن والاضطراب في السموك.

 

 : الإجرائي* التعريف 

 ىي مجموعة من التأثيرات الخارجية أو الداخمية تواجو الفرد فتأثر عمى كيانو النفسي و تخل من توازنو مما تسبب
 .في التكييف الوظيفي و النفسي لو صعوبة

 المراهقة: -3

ىي مصدر من رىف رىفا، ومراىق مراىقة وىي تفيد الاقتراب أو الدنو من الحمم وكممة المراىق تعني دنى لغة:  *
 3من الشئ، فإذا ىو الفرد يدنو من الحكم واكتمال النضج.

 وىي مشتقة من الفعل اللاتيني ومعناه التدرج نحو النضج البدني والجنسي والعقمي والانفعالي. اصطلاحا:* 

كما عرفيا الدكتور فؤاد البيي السيد بقولو المراىقة معناىا التدقيق من مرحمة التي تسبق وتصل بالفرد إلى لاكتمال  
سنة وتمتد من البموغ إلى الرشد  21والتتبع وىي بيذا المعنى تمتد عند البنات والبنين حتى يصل عمر الفرد إلى 

  جتماعية في نيايتيا.وىي عممية بيولوجية حيوية عضوية في بدايتيا وا

 الإجرائي: تعريف* ال

ىي فترة التي يكسر المراىق فييا شرنقة الطفولة ليخرج إلى العالم الخارجي و يبدأ في التعامل معو ،و الاندماج فيو 
كما تصحب ىذه الفترة عدة تحولات جسمية و نفسية فييا تعتبر ثورة عمى جميع أجزاء الجسم ،و يعني التمميذ 

 جممة من الاضطرابات النفسية .خلاليا 

                                                                                                                                                                                                      
1
 .111، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع، عمان، بدون سنة، ص1محمد قاسم عبد الله: مدخل إلي الصحة النفسية، ط  

2
  jean benyamin ,le stress ,el dahle ,paris,1993, p6. 

3
 .22، ص0991، ديوان المطبوعات الجامعية، الجزائر، 2رابح تركي: أصول التربية والتعليم، ط  
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 :تمييد* 

إن التربية البدنية و الرياضية في مسارىا التاريخي كانت دوما انعكاسا لواقع مجتمعنا كما أن صورة اجتماعية 
ناس التربية البدنية أنيا  حيث يعرف وتربوية سائدة، طالما، قطاعا ارتبطت أىداف التربية البدنية بالأىداف التربوية

 ذلك الجانب من المجال الكمي لمتربية التي تتعامل مع أنشطة العضلات الكبيرة وما يرتبط  بيا من استجابات. 

 ،اجتماعيةحيث يتمثل دور التربية البدنية العظيم في بناء الإنسان المتكامل من مختمف الجوانب البدنية والصحية 
 .المشاركة في الحياة بطريقة صحيحةواقتدار حتى تستطيع  بايجابيةجتمع لمالتكيف مع اوالقادر عمى 

 يمكن الوصول إلييا عن والتي لا ،ر بمجموعة من المعمومات والمعارفحيث تعتبر التربية البدنية مجالا خصبا وث
 . الغة الأىمية ولذلك أدرجت في النظام التربوؼ بريق الممارسة ولذلك تعتبر عممية ط

أطمقت عمييا مجموعة من  .تاريخيةلقد مرت التربية البدنية كميدان تربوؼ حديث ضمن المنظومة التربوية بفترات 
معظم الأشخاص وىو أن التربية البدنية تحقق الصحة  يتفق عميوولكن يبقى المفيوم الذؼ  ،والمفاىيم التعارف
 .الأفراد
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  وأهدافها:التربية الرياضية ومفهومها  - 1

 :التربية مفهوم – 1-1

، ومنيم من لآخرين التربية ىي احترام الفرد أنفمنيم من يرػ  لقد اختمط مفيوم التربية بين الأشخاص والجماعات، 
، وذلك عن طريق التراث الثقافي المنقول من جيل إلى بياجتمع ولتمسك لما إتباع الفرد لمتقاليد وقيم انييراىا عمى أ

 .آخر

ذلك المفيوم  فالتربية حسب ،يا تعني عممية التوافق أو التكيفأن التربية في ابسط معنى ل الأخصائيينفيرػ بعض 
عبارة عن عممية تفاعل بين الأفراد وفئة الاجتماعية، وذلك بغرض تحقيق التوافق أو التكيف بين الإنسان والقيم 

 . دؼ والروحي فييا وىذا حسب الباحثاالبيئة تبعا لدرجة التطور الم التي تفرضياالاتجاىات 

حيطيم الاجتماعي التربوؼ عبارة عن عممية ممارسة تحدث بين الأفراد في م نياومن ىذا المفيوم التربية نجد أ
الاتزان في نمو شخصيتيم الأفراد من النواحي الانفعالية   العمل عمىواليدف الاسمي لمتربية ىو  ،والبدني

 1.ةوالاجتماعي

 :ضيةيامفهوم التربوي لمتربية البدنية الر  - 1-2

حول مفيوم التربية البدنية فالاجتماعيون ينظرون إلى التربية بدنية  الأخصائيينلقد اختمطت مفاىيم الخبراء و  
والتي جتمع وثقافتو ونظامو الاجتماعي، لمكعمميات تطبيع وتنشئة الاجتماعية للؤطفال والشباب ،عمى تقاليد ا

ا مجموعة من القيم والميارات نيضية عمى أيا، وينظر إلى التربية البدنية والر ر وقواعد ونظمتحكميا معايي
مج التربية البدنية للؤفراد ما تعمموه في تحسين نوعية الحياة ونحو ناوالمعمومات والاتجاىات التي يمكن أن تكسييا بر 

 .عند الباحثوىذا حسب ما جاء  ،معوالمزيد من تكيف الإنسان مع بيئتو ومع مجت

ىي الحياة  وأنا ليست مجرد أعداد لمحياة ية الذؼ يراىا عمى أنيالتربوؼ لمتربية البدن ي ديو وكذلك كما جاء مفيوم 
 .د بكل القيم والمبادغ مدػ الحياةالفر  خلال تزويد، وىنا يبرز مفيوم التربية البدنية المستمرة من نفسيا ومعايشتيا

( حيث أن الخواليالمذكور من طرف الباحث ) 0691 بوشرأما المفاىيم الخاطئة لمتربية البدنية فقد كتب عنيا  
عضلات وعروق وآخرون يتصورون  نيا، والبعض الأخر يرػ أضيةيامختمف أنواع الر  نياالبعض من الناس يرػ أ

وفقا لمعدد التوقيتي، وبذلك نعتبر أن  التي تؤدؼلدػ البعض عبارة عن التمرينات  نياكما أ ،ا اذرع، أرجل قويةنيأ
ضية سواء داخل النظام التربوؼ أو داخل الجمعيات ياالتربية عبارة عن نشاط بدني يمارس في مختمف القطاعات الر 

كفاءة الأفراد من جميع الجوانب البدنية عرفية والانفعالية وذلك عن طريق  اجل تطويروذلك من ضية المختمفة، ياالر 
ضية وىناك ياجتمع، والرقي بمختمف الأنشطة الر لمإلى إنعاش النشاط البدني داخل ا تيدفضية مختمفة ياشطة ر أن

 : ضية فيما يميياتعريفات محددة لمتربية البدنية والر 
                                                           

  .98ص ،7891معيح ، انجزائر،،ديوان انمطثوعاخ انجا 1ضيح ،طياخ وطرق انترتيح انثدويح وانرياوظر: محمد عوض تسيووي 1
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تحقيق التكامل التربوؼ لممتعمم ، بحيث  تعمل عمىضية مادة دراسية تربوية أساسية يايعتبر أن التربية البدنية والر 
( يمكن تقويم نتائجيا عمى المستوػ خارج الجدول)الداخمية والخارجية تنفذ من خلال دروس جدول الدراسة وكأنشطة

 .لسموكي )الحركي المعرفي الوجداني(ا

إلى تحسين  تيدفالتي أن التربية البدنية ىي العممية التربوية  الخموؼ لمذكورة من طرف  (بوشروست كما تعرف) 
 . لتحقيق ذلكالأداء الإنساني من خلال وسيط ىو الأنشطة البدنية المختمفة 

عمل  الجياز  والتي تتضمن بالأنشطةا ذلك الجزء من التربية العامة الذؼ يخص نيأبما يعرف نيكسون التربية 
 1.العضمي وما و ما نتج عن المشاركة فييا من تعمم

المذكور من طرف )ألحمامي والخولي( أن التربية البدنية ىي جزء متكامل من التربية لعامة وكما يشير بوتشر 
،تيدف إلى إعداد المواطن اللائق من الجوانب البدنية والانفعالية والاجتماعية وذلك عن طريق ألوان النشاط لبدني 

ية البدنية والرضية نجد أنيا تشترك المختار بغرض تحقيق ىذه الخصال وانطلاقا من ىذه التعارف الخاصة بالترب
 في عناصر مختمفة وتتمثل فيما يمي:

حيث تعمل عمى توافق جميع النواحي العقمية البدنية والانفعالية،  ،ما ىي إلا وسيمة لمتربية العامةأن التربية البدنية  
 2اب المعمومات النظرية.كما أنيا تعتمد عمى مجموعة من التمارين و الفرق المختمفة للانجاز وتعمل عمى إكس

 :أهداف التربية البدنية والرياضية- 2 

التربية البدنية والرضية في مجال النظام التربوؼ ىبا أىداف ما، التي تسعى إلييا والمتمثمة في تحسين أداء  إن 
تربوية تعميمية ، والتي تتميز بخصائص ختمفة في مختمف الأوساط التربويةالأفراد من خلال الأنشطة البدنية الم

تقانا والعناية بالمياقة و  ىامة. كساب الميارات الحركية وا  بذلك أن التربية البدنية تعمل عمى تطوير الكفاءة البدنية وا 
 البدنية من اجل تحسين صحة الأفراد وتشمل أىداف التربية البدنية والرياضية عدة جوانب مختمفة.

 :التنمية البدنية- 2-1 

يتصل بصحة الفرد ولياقتو فيذا الجانب  ،سيام التربية في الارتقاء بالقدرات البدنية والوظيفية للؤفرادإيشمل ذلك في  
 .البدنية

فحسب الخولي يشير ىذا العنصر إلى تنمية الأجيزة الحيوية بطريقة ملائمة وتشغيميا عمى نحو مناسب من شانو 
الجيد  أداء أفضل، خلال التكيف للؤجيزة الحيوية معأن يضفي الحيوية النشاط عمى الفرد ويعيون صحتو ويجعل 

 3التعب وتوفير الطاقة.المبذول  وقابمية استعادة الشفاء يعد ىذا الجيد و مقاومة 

                                                           
 .01، ص0991، ب ط، دار انفكر انعرتي، انقاهرج، ألحمامي: أسس بناء برامج التربية الرياضية، محمد أمين أنور الخولي    1

  .029ص  ،مرجع ساتك  :أمين أنور الخولي 2  

  .20، مرجع ساتك ص: التربية الرياضية المدرسية جلون وآخرون 3 
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عمل الجياز القمبي. التنفس والسعة  تحسينو ومن خلال التنمية يكتسب الفرد السرعة والقوة والعمل الدورؼ التنفسي  
                                                           1لكبد وىذا ما جاء في جمون آخرون.اليوائية وعمل الكميتين وا

 التنمية الحركية:- 2-2

بغرض تنميتيا والرفع من  ويشمل ىذا اليدف عمى مجموعة الواجبات الحركية التي تتمثل في قيم وخبرات ذلك 
 وديتيا.مرد

المشي  ويتجمى ذلك من خلال العمل عمى توافق وتناسق الجيازين العصبي والعضمي في مختمف الأنشطة مثل: 
 والجرؼ.

 ويتبين ذلك من خلال خصائص ومفاىيم الحركة كالاتجاه والمسار والجيد. 

ة من الحواس وبذلك تنمو مختمف الميارات الحركية والتي تتمثل في عممية إدارة وتنظيم المعمومات المستقبمي
 ومعالجتيا .ومن ثمة رد الفعل من خلال سموك حركي ملاحع وىذا حسب الخولي.

وكما جاء عند جمون والآخرون إن التنمية الحركية تتأسس عمى المياقة البدنية والحركات الأصمية وكذلك  
 .الاعتبارات الحسية الإدراكية الميمة في اكتساب الميارات المختمفة

 ،لتحكم في جسمو بصفة عالية وفعالة، يستطيع الفرد الانجاز واانو من خلال التنمية الحركيةقول نستطيع ال
 توجيو جسمو بصفة سيمة لمتكيف مع مختمف المتطمبات والمواقف الجديدة. ونستطيع

 المعرفية:التنمية - 2-3

إن الجوانب المعرفية ضرورية لكل ممارس رياضي وذلك من اجل التحكم الدقيق بجميع الجوانب المتعمقة  
فيقول الخولي إن التنمية المعرفية تتمثل في اكتساب الممارس المفاىيم والقيم والخبرات المتعمقة  ،ةالنشاطات الرياضي
 2بمختمف الرياضية.

المرتبطة بمختمف النشاطات الرياضية  ،دغ ذات الطبيعة العقمية المعرفيةالمباوتتضمن التنمية المعرفية المفاىيم و  
التاريخ بمختمف  ،ويتجمى ذلك بتنمية مختمف المعمومات والميارات المعرفية كالفيم والتحميل بجوانب معرفية مثل:

كذلك طرق المعب و الخطط تنمي  ،يابقواعد التعددية الخاصة  ،و ضبط الوزن  ،أساليب التدريب ،القوانين ،الألعاب
 ىذا حسب ما جاء في جمون و آخرون.أن تساعد الأفراد عمى التفكير و  لدػ الأفراد الميارات الذىنية التي من شأنيا

نستطيع القول أن التنمية المعرفية لمممارسين تساعدىم عمى فيم الواجبات الحركية و من ثمة تسيل ليم عممية  
 3التطبيق في الميدان.

                                                           
  .151،052: مرجع سابق ص أمين أنور الخولي 1

 .050،059، صأمين أنور الخولي: مرجع سابق  2
 .22، صجلون و آخرون: مرجع سابق  3
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 :التنمية النفسية 2-4 

إن الجانب النفسي يمعب دورا ىاما في تكامل الفرد من جميع الجوانب و التنمية ضرورية حتمية لكي تكيف الأفراد  
 مع كل المعطيات الخاصة بالممارسة الرياضية.

لتي من  ،و المقبولةيرػ الخولي أن التنمية النفسية تعبر عن مختمف القيم و الخبرات و الخصال الانفعالية الطيبة  
 1الممكن أن تكسبيا برامج التربية البدنية بالشمول و التكامل.

فيما يرػ البعض أن القيم النفسية المكتسبة في برامج التربية البدنية تنعكس أثارىا داخل المعب إلى خارجو في  
إشباع الحاجات  ،الذات تأكيد ،بالنفسلثقة ،منيا تحسين مفيوم الذات النفسية و الذات الجسمية  ،سموكيات مقبولة

 2ىذا حسب جمون و آخرون. ،النفسية الاجتماعية

ستطيع القول أن التنمية النفسية تنمي لدػ الأفراد حاجات خاصة بيم ترفع من الاتزان الانفعالي اكتساب مستوػ ن 
 .رفيع من الكفاية النفسية المرغوب فييا من طرف الممارسين

 الاجتماعية:التنمية  -3-5

أن النشاط الرياضي بصفة عامة يعتبر كوسط اجتماعي ثرؼ بمختمف العلاقات التي تربط الرياضيين و بذلك  
فالأنشطة الرياضية تتسم بثراء المناخ الاجتماعي و وفرة التفاعلات الاجتماعية التي من شأنيا اكتساب الممارس 

التكيف مع و  ،التي تؤثر عن شخصيتو ،عية المرغوب فيياعددا كبيرا من القيم و الخبرات و الخصال الاجتما
 تضحيات المجتمع و معاييره الاجتماعية و الأخلاقية.

لمنشاط البدني في تأثيرات ايجابية عن التكيف الاجتماعي حيث يتيح المعب فرصا كثيرة و لمتعرف ػ قيم المجتمع  
بالتدرج ينمو الحس الاجتماعي لمطفل فيتفيم تقاليد مجتمعو و يدرك المعاني و الرموز  الاجتماعية  ،و نظمو

 3المحيطة بو.

فرصا كبيرة لمفرد للاحتكاك مع المجتمع و التعبير عن أحاسيسو  تتيح، و من ىنا نجد أن التربية البدنية والرياضية 
 .ن من النشاط البدنيعن طريق ألوا بغرض تكيفو مع الجماعة ،و قدراتو

ضرورية لكل الفئات والأجناس وتحتل مكانة مرموقة في النظام التربوؼ  وبذلك تعتبر التربية البدنية والرياضية 
اطنين مو حيث تساعد عمى التنمية الشاممة لجميع الأفراد من كل النواحي المختمفة والتي شأنيا إعداد  ،الوطني

 صالحين في المجتمع .

                                                           
 .111ص ،أمين أنور الخولي: مرجع سابق  1
 .32ص ،جلون و آخرون: مرجع سابق  2
 .071، صأمين أنور الخولي: مرجع سابق  3
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إن أىميتيا البالغة من حيث كونيا احد المقومات الرئيسية لتنشئة وتربية التلاميذ تربية صالحة وليذا فيي تعتبر  
مادة دراسية كباقي المواد الأخرػ مثل الفيزياء والعموم ،وبذلك التربية البدنية والرياضية كحصة ليا مياميا التي 

  .تسعى إلييا

 يذ من خلال شاط بدني في وسط تربوؼ يتميز بخصائص تعميمية وتربوية ىامة.والمتمثمة في تحسين أداء التلام

ولذلك فحصص التربية البدنية والرياضية في المدرسة لا تعتبر حصص ترفييية فقط، لكن تكمن مياميا في  
 الاىتمام بصحة التلاميذ وتنمية السمات النفسية والشخصية.

 أهمية درس التربية البدنية: - 3 

ولكنو يختمف عن ىذه ، الفيزياء والرياضيات والمغة يعتبر درس التربية البدنية احد الإشكال المواد الأكاديمية مثل: 
  المواد كونو يمد التلاميذ الميارات والخبرات الحركية.

ة إلى كذلك يزودىم بالكثير من المعمومات والمعارف التي غطي الجوانب الصحية والنفسية والاجتماعية بالإضاف
 المعارف العممية المتعمقة بتكوين جسم الإنسان .

يتم ذلك من خلال استخدام مختمف الأنشطة الحركية مثل التمرينات والألعاب الفردية والجماعية والتي تتم تحت 
 إشراف مربيين ذو الكفاءة العالية في ىذا الاختصاص ىذا ما أوضحو لنا البسيوني والشافعي .

فيي تمس المجال الفكرؼ أؼ تزويد  لتربية البدنية يشمل جميع الميادين المتعمقة بالتلاميذ،لكي نفيم أن درس ا 
مختمف  ، و كذلك تمس الجانب الصحي والبدني المتعمق بتنميةاضيةالفكر بالمعمومات المختمفة عن الممارسة الري

واحي النفسية الاجتماعية  لمتلاميذ الصفات البدنية وتحسين القدرات الفيزيولوجية وتنمية الذكاء وتمس كذلك الن
          1والمتعمقة بتقدير الذات والاحترام المتبادل بين التلاميذ.

كما جاء أيضا في الخولي والشافعي انو عن طريق درس التربية البدنية تتيح الفرصة لمتلاميذ للاشتراك في الأنشطة 
تربوؼ منظم ينمي مختمف الجوانب الشخصية والإنسانية وعبر البدنية والمنتقاة بعناية وبتتابع منطقي وعبر وسط 
 2فئات من النشاط كالجمباز والعاب وألعاب القوػ.

ذا كانت التربية البدنية عرفت أبا عممية توجيو لمنمو البدني والقوام الإنسان ، باستخدام التمرينات البدنية والتدابير او  
  مع الوسائط التربوية بتنمية النواحي النفسية والاجتماعية والخمقية.الصحية و بعض الأساليب الأخرػ التي تشترك 

ذا حسب ما جاء في البسيويني والشاطئ ىذا يعني أن أىم ادوار التربية البدنية بالمدرسة ضمان النمو الشامل ى  
 والمتزن لمتلاميذ وتحقيق احتياجاتيم البدنية طبقا لممراحل العمرية ومستوػ قدراتيم الحركية.
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، كل ىذا يعني التنمية الشاممة لمتلاميذ ذلك لكي يتحمل لأنشطة البدنية والمعرفة الحركيةوذلك من خلال ا 
، والاجتماعية لينشئوا مواطنين صالحين ينفحون أنفسيم وبوجوميا خدمة الشخصية مسئوليتيم نحو أنفسيم وحياتيم

 مصالح وطنيم.

 المدارس: مهام درس التربية البدنية والرياضية في - 4 

ن دروس التربية البدنية والرضية بالمدارس لا يمكن اعتبارىا فترة لمعب الحر أو الترفيو. لكنيا فترة موجية لتعميم إ
بحيث يشترك ىبا التلاميذ ليتحركوا ويتعمموا الكثير من المبادغ والقيم من خلال النشاطات لحركية المختمفة ولذلك 

بدنية والرياضية كحصة في نظام التربوؼ وذلك من خلال الأنشطة الداخمية فمن الواجب الاىتمام بالتربية ال
 والخارجية .

 :تطوير الجانب التربوي  - 4-1 

ومن خلال المنطمق نجد أن درس التربية  ،ممارسة وبدونو لا يرتقي أؼ نشاط إن الجانب التربوؼ ضرورؼ في كل
لاميذ بوجودىم في جماعة أبن عممية التفاعل تتم بينيم في الت إن  ) بسيوني والشاطئ( البدنية يؤدؼ الميمة، يرػ 

فيي تعمل عمى تنمية السمات  ،الكثير من الصفات التربوية إطار القيم والمبادغ والروح الرياضية التي تكسبيم
 1الزملاء.أخلاقية كالطاعة وصيانة الممكية العامة والشعور بالصداقة والمثابرة والمواظبة و اقتسام الصعوبات مع 

ويتمثل ىذا الجانب كذلك حسب )جمون وآخرون( تنمية الصفات الخمقية والاجتماعية تنمية صفات القيادة الرشيدة  
 والتبعية الصالحة.

فالجانب التربوؼ يحضى بمكانة كبيرة في النظام التربوؼ كونو إحدػ الركائز الرئيسية لبموغ الأىداف التعميمية  
 2والقيم الاجتماعية.

 تطوير الجانب التعميمي : - 4-2 

تمثل ىذا الجانب في تطوير ثقافة التلاميذ المتعمقة بالممارسة الرياضية فحسب )بسيوني والشاطئ( يشمل ىذا  
الجانب عمى اكتساب المعمومات والمعارف والحقائق عن أسس الحركة البدنية وأصوليا البيولوجية الفيزيولوجية 

 والبيوميكانيكية.

انب التعميمي كذلك تنمية التفيم الفني والتقدير الجمالي للآراء الحركي ومن خلال ممارستيا أيضا تنمية ويشمل الج 
ميارات حل المشكلات وربط ما يتعممو الطفل من ميارات ومعارف واتجاىات بطبيعة الحياة الاجتماعية ليوظف ما 

 تعمم في حل المشكلات التي تواجيو وىذا حسب الخولي والشافعي.
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 ،فالجانب التعميمي يعبر لنا عن القيم والمبادغ التي يكتسبيا الفرد من خلال الممارسة لمختمف الأنشطة الحركية 
 1والمتمثمة في مختمف التقنيات البدنية والخطط والقوانين.

 تطوير الجانب البدني: - 4-3

 ياقة العامة لمختمف الصفات البدنية.وتحسين الم ،مستوػ القدرات البدنية لمتلاميذ ويتمثل ىذا الجانب في رفع  

 ،، وتمكين التلاميذ من الإشراك في أنشطة بدنية نافعةالخولي في تنمية الكفاءة البدنيةويتمثل ىذا الجانب حسب   
 2والارتقاء بالتنمية البدنية وتعميم التلاميذ قيمة المشاركة في الأنشطة البدنية.

، تكامل الميارات والخبرات الحركيةوكما استعرض كذلك) البسيوني والشاطئ( في إن ىذا الجانب يساعد عمى 
فالجانب البدني لو  ،المرونة والرشاقة التحمل، القوة والسرعة، وكذلك المساعدة عمى التطوير الصفات البدنية مثل:

والجانب البدني يمعب دور أساسي  ،لنشاطات الحركيةنجاز في مختمف ادور أساسي وىو يعتبر القاعدة الأساسية لا
 في تفوق الرياضيين في مختمف الأنشطة الرياضية.

 :تطوير الجانب الصحي- 4-4 

ويتمثل ذلك في كفاءة الوظائف الحيوية للؤفراد، وقدرة الجسم عمى تحمل العمل لمختمف النشاطات الحركية،  
 وقدرتو عمى تنسيق الواجبات الحركية.

ويتمثل ذلك في تطوير ىذا الجانب والمساعدة عمى الاحتفاظ بالصحة والبناء البدني السميم لقوام التلاميذ، كما جاء  
)بسيوني والشاطئ( يتم ذلك في تطوير الأساليب لمممارسة الصحيحة من خلال اتخاذ التدابير الصحية  عند

مثمة في النظافة والاسترجاع والظروف العلاجية والمت المخصصة أثناء حصة التربية البدنية من طرف المدرب،
 وممارسة العادات الصحية السميمة. ،والتغذية المناسبة

حيث انو من خلال الممارسة الرياضية يصبح التلاميذ أكثر تحملا لتعب، ويستطيع مواصمة النشاط لمدة طويمة كما 
 3تصبح لو مقاومة كبيرة ضد الأمراض.

 :الترفيهيإكساب الجانب - 4-5

الأىمية من خلال المشاركة في حصص التربية البدنية وبذلك فإن التلاميذ يمارسون  بالغةعد الترفيو عممية  
 مختمف الأنشطة البدنية من اجل المتعة .

ضية ترويحية من خلال الأنشطة البدنية تتيح قدرا كبيرا ياوفي ىذا السياق يقول)جمون وآخرون (إن المشاركة الر  
والنظرة  التلاميذ وتضيف ليم الأبعاد البييجة رقة، التي تثرؼ  ،والميارات الاجتماعية والجمالية برات والقيممن الخ
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كما أن المشاركة في حصص  ،تمعالمجووسائل لمتكيف مع نفسو ومع  بأساليب تمد الفرد لأنياالمتفائمة لمحياة ذلك 
ا في ينيتمقو التي  العصبي من خلال الدروس النظرية  والشدالتربية البدنية تتيح فرص التنفيس عن مشاعر التوتر 

 1الفصل.

     وتوفر أيضا فرص اكتساب ميارات الاسترخاء والراحة والاستجمام ويوضح لنا جونس موش المذكور من طرف 
د ) فرج( أن القيمة الترفييية للاعب في حصص التربية البدنية تعتبر كوسيمة لاستعادة نشاط الجسم وحيويتو 

 .ي والإجياد العضمي والقمق النفسيإزالة التوتر العصب ويعمل عمى، تيادساعات العمل اج

ترفيو التلاميذ من خلال مختمف الألعاب حيث يتخمص من خلاليا  تعمل عمىولذلك فحصص التربية البدنية  
 2.في الدروس النظرية داخل الفصل ءالتلاميذ عمى إجياد العقمي والتوتر الذؼ يحدث أحيا

 :تطوير الجانب النفسي والاجتماعي - 4-6 

عمى التمميذ أثناء احتكاكو مع زملائو، ويكون تعبيره موجيا  التي تطرأويتمثل ىذا الجانب في مجموع التأثيرات  
 لنفسو والى الأصدقاء والزملاء.

بدنيا  بالنفستقدير لذات التمميذ من خلال الثقة  وتأسيسنو يظير ذلك في تنمية افحسب) الخولي والشافعي(  
 وعبر صورة ومفيوم جيدين لمذات الجسمية. ونفسيا،

كما تبرز شخصيتو وتنمو صحتو النفسية  ومن خلال ىذا فان الحالة الانفعالية تستقر خصوصا عند المراىق، 
 ،كالصداقة وروح الانضباط والتعاون عامة ،أما من الناحية الاجتماعية فنجد ظيور بعض الميارات الاجتماعية 

 المدنية. بالواجباتوالمسؤولية والشعور 

الأنشطة البدنية بمختمف أشكاليا لتعزيز العلاقات الطيبة أبناء  التي تتيحياتنمية الميارات الاتصالية الاجتماعية  
وخاصة الثقافة البدنية  ،معويبين القدرات الثقافية لممجت وكذلك ربط ما يدرس في التربية البدنية ،المحمي آت

 الصحيحة.

ىذا يؤدؼ إلى خمق الاندماج والتفاعل والتجاوب بين التلاميذ خصوصا المراىقين منيم ،مما يؤدؼ كذلك  إلى  
 3.تنمية الذكاء والقدرة عمى التحميل والفيم والتأقمم مع المواقف الجديدة

 والنفسية:تنمية القدرات العقمية  - 4-7

 ،تربية متزنة متكاممة اءتربية النش بيدفإطار درس التربية البدنية والرضية فانو تبذل محاولات وجيود تربوية  
حيث يعد ذلك احد المطالب الاجتماعية اليامة التي يجب أن تولييا كل لمنظومة  ،ليصبحوا مواطنين صالحين
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ة الشباب بعنايتيا ورعايتيا في سبيل التنمية وتطوير القدرات العقمي بأمورالتربوية والأسرة وجميع الييئات المعنية 
 .والنفسية وتوفير ليم صحة نفسية

 :تنمية العقل والتفكير - 4-7-1 

العقمية حيث يقول) فرج(  قدراتيمضية ىو تطوير يابين فوائد الممارسة لمتلاميذ في حصص التربية البدنية والر  نإ 
ضي وعند تنفيذ خطط ياانو يمكن إكساب التلاميذ القدرات العقمية عن طريق التفكير الوعي أثناء ممارسة النشاط الر 

 1المعب وعند تعمم الميارات الحركية.

ميذ يحتاجون كما تساعد الألعاب في حصص التربية البدنية عمى النمو العقمي لمتلاميذ،حيث يشير )فرج( إن التلا  
القوانين الميكانيكية، والأداء الحركي والخطط المنتظمة في  مثل: .انييكتسبو إلى التفكير والتفسير المعارف التي 
 ،بالانفعال المفاجئة المشحونة، وتساعد ىذه الألعاب كذلك عمى تحميل المواقف الألعاب المختمفة عند أداء الدرس

  2ضغط الظروف. والقدرة عمى اتخاذ القرار بسرعة تحت

 :تنمية الصحة النفسية - 4-7-2

ضية يمكن أسباب التلاميذ اتجاىات ايجابية نحو التربية البدنية عن ريق ياعن طريق حصص التربية البدنية والر  
حيث يرػ )فرج( انو من خلال  ا أن تساعد عمى تطوير الصحة النفسية،نيمعارف ومعمومات من شأ إكسابيم

التي  ساىم في  "د من السمات النفسية الايجابية "الإرادية والخمقيةالبدنية يكتسب التلاميذ العديالممارسة لمتربية 
 3كالنظام والطاعة والشجاعة والاستغلال والاعتماد عمى النفس. ،يمتتكوين شخصيا

الألعاب كما يوافق ىذا الرأؼ) فرج( حيث نقول إن حصص التربية البدنية مجال خصب لتنمية أفكار الذات،  ف 
 4التي تجعل الفرد يشعر بمسؤولية والاعتماد عمى النفس في كيفية مواجية النفس.

ات كما إن مزاج التلاميذ بح أكثر ثبو  نفسو،لثقة والسعادة والرضا في االمعب يتحرر الفرد من التوتر ويشعر ب أثناء
 نقطة.بين الفرح والحزن أو بين التحمس والتنور عند الفوز بنقطة أو فقدان  تافيةفلا تتذبذب لأسباب 

وأبعاده في تكوين تلاميذ  تأثيراتوكن أن نقول في الأخير إن محتوػ مادة التربية البدنية شاممة وكاممة في يم   
العممية التعميمية في المراحل فحصص التربية البدنية تعتبر نواة  ،يجابية واقتدارة الحياة اقادرين عمى مواجي أصحاء

 التعميمية المختمفة.
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 :ضيةياتنظيم تعمم درس التربية البدنية والر - 5

ضية ىامة جدا لنجاح الدرس ،فالدرس النظم تنظيما يدا لا يساعد ياتعد العممية التنظيمية لدرس التربية البدنية والر  
جو الدرس ككل، والعلاقة بين المربي والتمميذ وكذلك العلاقة بين اأكيد النجاح لكنو يضفي ايجابية عمى تفقط عمى 

ذا لم تبدؼ عناية خاصة في تنظيم الدرس فمن المتوقع أن تقل درة التلاميذ عمى  التلاميذ في بعضيم البعض وا 
إلى عدم انسياب الأداء وضياع الوقت عند ممارسة مختمف الأنشطة في  بالتاليالتركيز أثناء الدرس ويؤدؼ 
 .ضيةياحصص التربية البدنية والر 

كما يتفق في ىذا الرأؼ )فرج( حيث يقول إن التنظيم الجيد لمدرس يسيم في إكساب التلاميذ قدرة عمى معايشة  
، ويتحدػ التنظيم درس لتربية البدنية كتسبون معايير سموكية مرغوب فيياالدرس وفيمو وتعديل سموكيم، بحيث ي

إلى ضرورة مراعاة الحالة الوظيفية  لتلاميذ ومستوػ  وبالإضافةالتعميمية والتربوية  والمحتوياتمن خلال الواجبات 
 1ت المادية.ناالأداء والإمكا

أساسا الأنشطة الحركية المتعددة لمتنوعة  والتي تتضمن إجراءات تنظيميةتعميمي وتربوؼ يتطمب ل عم ولكل 
الأمن  أمل وتأكيدوكيفية ضم التلاميذ في مجموعات  بالفصلر المكاني والتعبير الدائم للاماكن والانتشا ،لتلاميذ

 والراحة. بالحملإلى المشكلات المرتبطة  بالإضافةوالسلامة لمتلاميذ، 

 2ل إلى مكان الدرس وتجييز الأدوات.متعددة مثل الانتقا إجراءات تمييديةكما يتطمب الأمر كذلك   

 :ضيةياوالر الأسس العممية لمتربية البدنية  -9 

 :الأسس السيكولوجية- 6-1 

لكن يمتد أيضا ليشمل الصفات  ،مستوػ النمو والإعداد البدني فقط عمىضية ليس ياأثير التربية البدنية والر ت نإ 
 .وتنوعيا ضةياالر النفسية والإرادية عمى اختلاف 

تتطمب المشاركة في مختمف المنافسات، والانتظام في عممية التدريب لنوع النشاط الممارس وا عداد طريقة  نيافإ 
ضية يايتحقق ىذا بدون دراسة وتشخيص لخصائص الشخصية الر  إذ لاتدريب ليذه الأنشطة ذات الفعالية العالية ، 

ضافة إلى ذلك فان معرفةناكموضوع ليذا النشاط ، ومن  الأسس النفسية يسيم في تحميل مختمف  حية أخرػ وا 
الحركي. وعمى الطالب  بالنشاطضي وكذلك التحميل لدقيق لمعمميات النفسية المرتبطة يانواحي النشاط البني والر 

ضية أن يدرك قيمة وأىمية الجانب العممي ،النفسي ،السيكولوجي في مينتو ياالمقبل إلى معاىد التربية البدنية والر 
 حسن وجو.وتطبيقو عمى أ

                                                           
 .69عنايات محمد احمد فرج: مرجع سابق، ص  1
 .69عنايات محمد احمد فرج: مرجع سابق، ص  2
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 :الأسس الاجتماعية - 6-2

ضية دورا ميما في تحسين أسموب الحياة اليومية لمفرد بصفة خاصة ومجتمعو بصفة ياتمعب التربية البدنية والر  
في الإعداد لمحياة وتجعمو أفضل وىي مادة عممية وظيفية تساعد الفرد  ،ا تخمل حياتو اليوميةنيوذلك لأ  ،عامة
التآلف  أىرضية تساعده أيضا عمى التكيف مع الجماعة، فما المعب إلا أحد رياالتربية البدنية وال، كما إن احوضو 

، والتربية البدنية من خلال المجتمع الاجتماعي فمن خلالو تزداد قوة الروابط الاجتماعية والإنسانية بين أفراد
الآخرين والرغبة  بأداءوالاىتمام  ، الألفة،التعاون تمثل  أنشطتيا قادرة أن تقدم الكثير لتغطية احتياجات الفرد والتي

تمع الذؼ يعيش فيو ويتمكن من تحقيق كل ىذه مجداخل إطار ال بالطمأنينةفي التأثير في الغير والشعور الإنسان 
 طريق المعب والترويح . الاحتياجات عن

 :الأسس البيولوجية- 6-3 

وقد جاء الإقرار من عمماء  ،د أن يكون تركيبو مألوفا لكل مربينظرا لكون الجسم ذو ميكانيكية معقدة جدا ولا ب 
، وىذا الإلمام  لمختمف ضية عمى معرفة واسعةياضية عمى أن يكون طالب التربية البدنية والر ياالتربية البدنية والر 

 1العموم الطبية والبيولوجية كعمم التشريح الوظيفي وعمم الكيمياء الحيوية.

ضافة إلى ىذا إعطاء  ،الدورؼ العصبي ،كالجياز التنفسيعمم أجيزة الجسم و   أو  ،عممية صائبةتفسيرات العظمي وا 
 2العممي.الحالة الصحية للاعب وتكون ىذه التفاسير مبنية عمى قواعد عممية مستخمصة من تحصيمو 

 : ضيةياتصنيفات الأنشطة الر  - 7 

ظيور العديد من التصنيفات،حيث عمد الخبراء إلى إيجاد  ضية تعدد وتشبع مما اوجبيالأنشطة التربية البدنية والر 
في إطار تصنيف منطقي.  ضيةياتصنيفات مختمفة كان اليدف من معظميا ىو محاولة احتواء معظم الأنشطة الر 

 : وفيما يمي

 :ضيةياالر نعرض أراء مختمفة لبعض العمماء وبعض الدول حول حسب تصنيف الأنشطة 

       :تصنيف كويم -أ

 ضية تتضمن توافق العين واليد.ياأنشطة ر - 0 

 ضية تتضمن التوافق الكمي لمجسم.ياأنشطة ر - 7 

 ضية تتضمن الطاقة الكمية لمجسم.ياأنشطة ر - 9 

                                                           
 .30، 29، 71، فيصل ياسين الشاطئ: مرجع سابق، صمحمد عوض بسيني  1
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 ضية تتضمن احتمال الإصابة أو الموت.ياأنشطة ر - 9 

 ضية تتضمن توقعا لحركات الغير مع الأفراد.ياأنشطة ر - 2 

 :بيوت شر -تصنيف تشارلز -ب

 التتابعات. - 6نشاط الخلاء في الشتاء.                             - 2             .الألعاب الجماعية- 0

 أنشطة لاختبار المقدرة الذاتية.- 9               الرياضة الفردية.- 7

 العاب ذات تنظيم بسيط. -2                  أنشطة شكمية.- 9

 الجمباز. -1   ة المائية.             الرياض- 9

 :"تصنيف جمهورية ألمانيا الديمقراطية "سابقا -ج 

 الأنشطة الشتوية.   -9السباحة.    -2العاب القوػ.   - 9الجمباز.    -9الرقص.    -7    .التمرينات -0 
الفروسية.    -00المنازلات.    -01رفع الأثقال.   -6الطيران الرياضي.    -1صيد الأسماك والحيوانات.    -2

رياضة  - 02الألعاب.    -09الرماية.    -02الشطرنج.    -09الخماسي الحديث.   - 09. الانزلاق -07
 رياضة الدراجات -71الرحلات السياحية.     -06رياضة المعوقين.    -01. السيارات و الدراجات النارية

 :ضيةياالأبعاد التربوية للأنشطة الر  -8  

ضية والنشاط يامتكاملا يكسب التلاميذ من خلال درس التربية البدنية والر  يةضية منياجا تربو ياتعتبر النشاطات الر  
ت ىامة ليا بعادىا ناالداخمي والخارجي كثيرا من المتطمبات الجيدة ،حيث يرجع ذلك إلى ما يتضمنو من مكو 

شر عمى التكوين الحميدة التي ليا انعكاس مبا بالسماتالضرورية لتكوين الشخصية المتكاممة لمتلاميذ، فيي زاخرة 
 .التربوؼ لمتلاميذ

نكار الذات والقيادة والمثابرة والكفاح والمنافسة الشريفة واحترام القانون والقدرة عمى   إن التعاون والعمل الجماعي وا 
ضة عمى أتكيدىا وترسيخيا في الممارسين أؼ يالخ تعد سمات وصفات تعمل الر اصرف والانتماء والابتكار....الت

 تعيش فييا. التلاميذ مما يكسبيم كثيرا من القيم الأخلاقية والتربوية القابمة للانتقال إلى البيئة التي

مبو في ممارسيا من قدرة عمى الإلمام بقواعد ا تعد مجالا خصبا لمتنمية القدرات العقمية وذلك لما تتطنيكما أ 
، وىذه الألعاب تتطمب قدرات متعددة مثل الانتباه والإدراك والفيم ضية بمختمف أنواعيا وخططياياالألعاب الر 

 درة لتصرفقد حفع الخطط مثلا والقدرة عمى تنفيذييا بما يتضمنو ذلك من  والتركيز والذكاء والتحصيل.....الخ،
العقمية بفاعمية وحنكة وجدية أؼ أنيا تعتبر  قدراتيمي كثير من الأحيان يتطمب من الممارسين استخدام والابتكار ف

 ممارسة حقيقية وتنشيطا واقعيا وفعالا لمقدرات العقمية المختمفة.
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  :خلاصة* 

الحصة تحتل ضية وأىميتيا من جميع النواحي نستخمص أن ىذه يامن خلال ما عرضنا لدرس التربية البدنية والر 
ميذ والمتمثمة في الفوائد مكانة ىامة في المنظومة التربوية ،وىذا من خلال ما تقدمو من قواعد معتبرة في حياة التلا

 ، الترفييية ،النفسية والاجتماعية.الصحية

 ،الاجتماعية، ترتب من دراسة الأسس السيكولوجيةضية ،ما يياومع ذلك عرضنا الأسس العممية لمتربية البدنية والر  
 البيولوجية .

فقد عرضنا تصنيف كل من  ،ديةضية جماعية سواء فر ياكما وضعنا في عين الاعتبار التصنيفات للؤنشطة الر  
ضية أبعاد تربوية حيث يا، كما أن للؤنشطة الر نيا الديمقراطية "سابقا "، وتصنيف جميورية ألمابيوتش ،تشارل ،كويم

والمثابرة واحترام القوانين والتصرف السميم والصحيح مع ترسيخ الصفات والسمات ترسيخ العمل والتعاون والقيادة 
 الجيدة مما سيكسبيم الكثير من القيم .

بتنظيم ىذه الحصص تنظيما جيدا  بالاىتماموبذلك من الواجب  ،ن إعداد أفراد صالحين في المجتمعمما يضم إن 
 حتى تصل إلى كل ىذه الميام.
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  تمهيد:* 

فمنذ تمك وراء الراحة التي تعطيو الاتزان،  ياجار  عن الاستقرار والأمان، البحثعاش الإنسان منذ بداية الكون 
ولما ازدادت الحياة تعقيدا قوة  ،كاممياسعى لتخفيف عبث الحياة في فيو يلو ولأبنائو، الأزمان وىو ينشر الطمأنينة 

ذلك  إرادةفلب يستطيع التوقف عن الواقعة عميو لتمبية تمك المطالب، الضغوط ، وحاجاتياتوسعت وازدادت مطالبيا 
لأنو سيتخمف عن المحاق بما اضطر غالى مواكبة التسارع لتحيق الرغبات والمطالب ىذا الإسراع زادة مرة أخرػ من 
الضغط عمى النفس وتحميميا أكثر من طاقتيا بغية المحاق بموكب التحضير بكل ما يحممو من قسوة ورخاء ... 

ىي  ،الانحرافاتوينتج عنو بعض  ،السموكالتبديل في يحمل معو  والتغيير التغيير،ح يافالحضارة تحمل معيا ر 
  الحضارة.نتاج  بالتالي

الذؼ يؤدؼ إلى إفراز انحرافات تشكل عبثا عمى قدرة  المتصارعنتاج التقدم الحضارؼ  إن الضغوط بكل أنواعيا ىي
طور دة التياوز ا أفات تستيدف النفس الإنسانية، يح الحضارة تحمل في طياتيار فومقاومة الناس في التحمل .... 
دة في الضغوط عمى أجسامنا مما ينعكس عمى الحالة الصحية ياوينتج عنيا ز تحمل النفس أعباء فوق الطاقة، 

  ثم الموت .  نييارالجسدية .....والبدنية ويؤدؼ ذلك الا

يا ببعادىا تجتمعات الإنسانية وتحولالمتغيرات ا ػ ير  ،سية سمة من سمات الحياة المعاصرةأصبحت الضغوط النف
ن الضغوط النفسية ويرػ عمماء النفس إن الأطفال يعانون م ،تصيب الكبار والصغار عمى حد سواءوىي المختمفة، 

. والضغوط النفسية أمر طبيعي مواجية ىذه الضغوط والتغمب عمييايم في تذلك بسبب قمة خبرا ،أكثر من الكبار
لإنسان ويمكن لأؼ عرض إن لفترة قصيرة مؤشرا لضغوط نفسية طبيعية تزول من تمقاء نفسيا وتعود من في الحياة ا

 ،فمن الطبيعي أن يكون الأطفال مكفوفين ومضطربين أمام الحوادث اليامة ،الموقف ذلكجديد لمظيور كمما تطمب 
أما عندما نلبحع استمرار ىذه  ،يميزال ىذا القمق شيء طبيعي لدي ولا ،لتي قد تصادفيم بين الحين والأخرا

  .مزمن وضار غط نفسي تصبح آنذاك دلائل عمى ض نياالأعراض لفترة زمنية طويمة فأ
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 :مفهوم الضغط النفسي -1

فكممة الضغط  ،طمحالم، ،يعتبر الضغط النفسي في عمم النفس مشكمة اصطلبحية لتعدد المعاني الموجودة ليذا  
 . ا محل الأخر في كثير من الكتاباتىي كممات يحل بعضي ،الإنعصاب ،الأزمة النفسية ،نفسي تعني الشدةال

وىذه الضغوط ما ىي إلا رد فعل ،التي تتصف ىبا حياتنا المعاصرة ة سيلضغوط النفسية احد المظاىر الرئيوتعد ا
إن الضغوط تمثل السبب الرئيسي وراء الإحساس  ،التي طرأت عمى كافة مناحي الحياةلمتغيرات الحادة والسريعة 

 .يين من أىم العمل عمى مدار العامالنفسية والأمراض العضوية إضافة إلى لنا يترتب عمييا من ضياع الملب بالآلام

تؤثر بشكل مباشر عمى  ،م الطبيعية لتشير إلى قوة خارجيةفي ميدان اليندسة والعمو  stressواستخدمت كممة   
الذؼ يؤثر في شكل وبناء الموضوع. ثم بدأ استخدام  (striantونتيجة ليذه القوة يحدث الإجياد )، طبيعيموضوع 

ليشير إلى تمك القوة التي تؤثر عمى الفرد وتسبب لو بعض التغيرات  ،حديثا في مجال العموم الإنسانية stressكممة 
 ولوجية.النفسية مثل التوتر والضيق وبعض التغيرات العضوية والفيزي

 تكمفةكما استخدم مصطمح الضغط النفسي لمدلالة عمى نطاق واسع من حالات الإنسان الناشئة كرد فعل لتأثيرات  
جسدية غير محددة  استجابت( وقد نشأة فكرة الإجياد " عمم وظائف الأعضاء لمدلالة عمى القوة )عوامل إجياد بالغة

"جممة التكيف العام لتأثير غير مقبول "ىانز سيمي" وفيما بعد استخدم مفيوم الإجياد وصف حالات فردية في 
ت الوظيفية العضوية والنفسية والسموكية وتصنف الأنماط  المختمفة للئجياد عادة طبقا ياظروف صعبة عمى المستو 

 1.لعامل الإجياد وأثره إلى إجياد نفسي

 : إجمالاتعريف الضغط النفسي  -2

مكانوا تفوق أو تقل قدراتو نيلعلبقة بين الفرد والبيئة التي يرػ الفرد أا انيبأتعريف الضغوط إجمالا  رفاىيتو  وتيدد وا 
، وكذلك الضغط فيو الحالة التي يظير فييا تباين ممحوظ بين المتطمبات التي ينبغي أن يؤدييا الكائن النفسية
 وقدراتو عمى الاستجابة ليا. ،الحي

وىو استجابة ضغط، وأشار سيمي إلى أن الضغط عبارة عن مجموعة من الأعراض تتزامن مع التعرض لموقف  
مثل التغير في الأسرة أو فقدان العمل أو الرحيل والتي تضع الفرد البيئة، غير محدودة من الجسم نحو متطمبات 

 تحت الضغط النفسي. 

ليذا فيي  سي استجابة تكيفيو تحدثيا الفروق الفردية بين الأفراد وتسيم العمميات النفسية فييا،ف الضغط النفوعر 
 لمفرد.وتحتاج إلى المزيد من الجيد النفسي والجسدؼ الفيزيائي حادثة، تنتج عن أؼ حدث بيئي أو موقف أو 

                                                           
، 2008الوفاء لطباعة و النشر، الإسكندرية،  ، دار1د.وليد السيد احمد خميفة و مراد عمي عيسى سعد: الضغوط النفسية و التخمف العقمي، ط  1
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الظروف ما يطمق عمى  وىذهالضغط، أن ىذا التعريف يركز عمى دور الظروف البيئية كسبب في أحداث  
 الضغوط.

وعدم الارتياح يشترك في تكوينيا عوامل عدة  بالضيقىي حالة من الشعور  بأنياتعرف الضغوط النفسية  أيضا
أو  ،أمام موقف حرج لا مخرج منو بالإحباطوالشعور  ،تضافرة كتزايد إفراز الأدرينالينفسية واجتماعية وبيولوجية من

 . والأصدقاء أو المعممينقبل الأىل نقص التفيم من 

كما إن الضغوط النفيسة عبارة عن حالة من التوتر الناشئة عن المتطمبات أو التغيرات التي تستمزم نوعا من إعادة 
 ثر جسمية ونفسية. ن ألتوافق عند الفرد وما ينتج عن ذلك م

تفوق مصادر التكيف لديو  أنيا كذلك الضغوط النفسية مجموعة من المؤثرات غير السارة والتي يقيميا الفرد عمى
 وتؤدؼ إلى اختلبل في الوظائف النفسية والفسيولوجية والجسمية لدػ الفرد. 

، رغ ، ىذه القدرة الطبيعية مفيدة في حالات الطواجسم الدفاع عن نفسو بصورة طبيعيةوالضغط النفسي ىو محاولة ال
الاستجابة  :مثل ،عراض جسمية إذا استمر لمدة طويل، لكنو يمكن أن يسبب أ مثل الابتعاد عن طريق سيارة سرعة

 ت وتغيرات الحياة اليومية.يالتحد

في تعد لمقفز بعيدا عن طريق السيارة، لكنك مازلت جالسا في مكانك، وعندما يحدث ىذا فيو كما لو أن جسمك يس 
ن أن يجعمك ىذا تبدو يمكلوضع الطاقة الإضافية،  نابدون أن يجد مكامك بعمل إضافي، ىذه الحالة يقوم جس

 وكأنك متوترا وقمقا وخائفا ومتميفا. 

 ىي: ةوتتضمن محاولات توضيح مفيوم الضغط النفسي عناصر مشترك

 والارتباك. بالضيقلضغط النفسي في حالة مزعجة يتخمميا شعور  - 1 

مكاناتويظير الضغط النفسي عندما يواجو الشخص متطمبات تفوق قدراتو  - 2    1التوافقية. وا 

 .ستجيب الفرد لحالة الضغط بعدد من الاستجابات الفسيولوجية والمعرفية والانفعالية والسموكيةي - 3

يحاول في العادة العمل عمى حميا،  بل، لا يقف الفرد موقفا سمبيا اتجاه المواقف التي تعرضو لضغط النفسي
طاره المرجعي لسموك، ويتوقف ذلك  وكثيرا ما تجمع ، والضغط النفسي، التأزموميارتو في التحمل عمى قدراتو وا 

جابتو الكيفية لمواجية مثل ىذه المواقف التي تسببيا أخطاء الحياة اليومية حتى لا يقع فريسة للبضطرابات است
 2ويحقق الرضا في حياتو. ،ت التوافق النفسي والاجتماعيياويصل إلى أعمى مستو ،النفسية 

 
                                                           

 .21، 22ماجدة بياء الدين السيد عبيد: الضغط النفسي، مرجع سابق، ص  1
 .21، 22ماجدة بياء الدين السيد عبيد: مرجع سابق، ص   2
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 :تعريف الضغط النفسي -3 

 الشدة ،الضيق ،الزحمة)بضم الضاد(  الضغطة ،وزحمو وضيق عميو عصره ،ضغطا وضغطة ،ضغط :لغة -أ 
 1.والإضرار ،القير, الضيق ،بفتح الضاد() الضغطة ،والمشقة

انو الكرب (stressوفي موسوعة شرح المصطمحات النفسية لمؤلفة الدكتور لطفي الشر بيني يعرف الضغط لغة )
 2والشدة.

تعني  stressوتنقسم إلى جزئيين  والضغط ىي كممة انجميزية مشتقة من كممة أخرػ تعني الحزن )البؤس(  
  3وتعني البؤس.  (distressالضغط و)

 :اصطلاحا –ب  

الضغط النفسي ىو حالة يكون فييا الجسم )العضوية ( ميمكا فقدان الاتزان ىذا بسبب مواقف أو العوامل - 1 
تعترض أجيزة العاممة عمى تحقيق التوازن من الخطر وكل عامل شأنو أن يحل ىذا الاتزان سواء كان من طبيعة  

 4.مى عامل ضاغطسم مثلب(أو نفسية يسالحرارة ( وكيميائية )ال -فيزيائية )البرد

 سمح لمعضوية ي ولا ىو بمشكمة انو قبل كل شيء رد فعل بيولوجي بالمرضالضغط النفسي ما ىو  إن - 2 
 5مع التغيير في محيطيا. بالتكيف

عمى انو مثير أو عامل أعراض التكيف العام  زمالةكما يعرف ىانس سمي الضغط النفسي من خلبل ما اسماه - 3 
 بتحفيز الجسم أل ردود. حيث يقوم ،حاسم لممرض

 : ت الضغوط النفسيةيانظر  - 4

بين الأشياء أو الظواىر تعتبر النظريات من الوسائل اليامة التي تساعد عمى معرفة وتوضيح العلبقات الموجودة   
أؼ أننا نرػ بعض ، الظاىروىذا يعني أنيا تنقرض شرح أو تفسير عممية يستدل عمييا من السموك  ،المختمفة
أن ىناك أشياء أو عمميات معينة إذا  بافتراضذلك  فيم مغزػ ىذه الأحداث ) تفسيرىا(،ونحاول أن ن، الأحداث

 .و الظاىرة التي نلبحظيا سوف تحدثوقعت فان الأحداث أ

الضغوط النفسية طبقا لاختلبف الأطراف النظرية التي تبنتيا وانطمقت  اىتمت بدراسةوقد اختمفت النظريات التي 
ناءا عمى ذلك من كما اختمفت ىذه النظريات فيما بينيا ب فيزيولوجية أو نفسية أو اجتماعية،عمى أساس اطر  منيا

 .حيث مسممات منيا
                                                           

 .208،ص2003، لبنان، ، الدار المصرية المبنانية1حسن شحاتة، زينب النجار: معجم المصطمحات التربوية و النفسية، ط  1
 .308، ص2001، دار النيضة العربية لمطباعة و النشر، لبنان، 1لطفي الشريني: موسوعة شرح المصطمحات النفسية، ط  2

3
 NOBERT SILLAMY: DISTION VAIR EN CYCHOPEDIE, DE PSPCHOLOGO, 1980, P586. 

4
 NOBERT SILLAMY: DISTION VAIR DE LA PSPCHOLOGO, LA ROUSSE, PARIS, 1997, P249. 

5
 PUSINE NOUVELLE  :LE STRESS DES CARDETRE 2589 AVRIL 1997. 
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بينما  ،موقف ضاغط تأثيرنظرية سيمي تتخذ من استجابة الجسم الفيزيولوجية أساسا عمى أن الفرد يقع تحت 
سي لمتعرف عمى وجود الضغط أما موراؼ فالضغط عنده وىو عامل نفسي أسا ،سبيمجر اتخذ من قمق الحالة

ومن ىنا كان  ،ى عممية الإدراك في تفسير الضغوطأما لازاروس فنظريتو تعتمد عم، خاصية أو صفة لموضوع بيئي
وىو ما يتضح من العرض ،منطقي أن تختمف النظريات فيما بينيا أيضا في مسممات الإطار النظرؼ لكل منيا 

 :التالي
 :نظرية هانز سيمي -4-1 

إلى أن ىناك استجابة متسمسمة لمضغوط من الممكن التنبؤ  1936توصل عالم الغدد الصماء ىانز سيمي عام 
(stress  ) ،وكان من الضرورؼ عندئذ أن يضع مصطمح آخر يصف ىذا ليصف استجابة الجسم لمطمب ما

وصفو منبيا يفرض مطالب عمى الفرد، وىو أؼ حادث يعمل ب (stressorالمطمب ,لذا ابتكر مصطمح الضاغط ) 
والضغوط  الشديدة ينتج  ،فالضغوط البسيطة ينتج عنيا رد فعل الضغط المعتدلوتحريكو، السموك  إثارةيتسبب في 

 1.عنيا ردود أفعال زائدة

مة ترػ ظريتو من مسمكان )ىانز سيمي( بحكم تخصصو كطبيب متأثر بتفسير الضغوط تفسيرا فيزيولوجيا وتنطمق ن
مى أساس استجابتو لمبيئة وىو استجابة لعامل ضاغط يميز الفرد ويصفو عأن الضغط متغير غير مستقل، 

يمكن الاستدلال منيا عمى أن الفرد يقع تحت تثير  الاستجاباتىناك استجابة أو أنماط معينة من  إنالضاغطة، 
وىدفيا ، أعراض الاستجابة الفيزيولوجية لمضاغطة عالميةويعتبر ) سيمي( أن  ،بيني مزعج )موقف ضاغط (
 المحافظة عمى الكيان والحياة.

وافتراض سيمي أن ىناك ثلبث مراحل ىامة يمكن أن تفسر استجابة الفرد لمضغط أطمق عمييا مصطمح أعراض 
 وىذه المراحل ىي:( S.A.Gالتكيف العام )

 مرحمة الإنذار: 4-1-1 

حدوث الضغط إلى حشد آليات التكيف في جسم الإنسان لممساعدة عمى الاستجابة الدفاعية وفي ىذه المرحمة يؤدؼ 
 في مواجية الضغط.

 ة:المقاوممرحمة -4-1-2

استعادة  ومحولة ،الضغوطوفي ىذه المرحمة تحاول آليات التكيف في جسم الإنسان المقاومة المستمرة في مواجية  
 حالة عدم جدوػ ىذه العمميات فعندئذ تصبح المقاومة غير فاعمة ويصل الفرد إلى وفي، لمفردالتوازن النفسي 

 2الثالثة.المرحمة 

 

                                                           
1
دارة الضغوط النفسية، ط    .18، ص2001، دار الفكر العربي، القاىرة، 1فاروق السيد عثمان: القمق وا 

2
دارة الضغوط النفسية، مرجع سابق، ص    .99، 98فاروق السيد عثمان: القمق وا 
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 :الإنهاكالمرحمة  -4-1-3

وبذلك قادرة عمى المقاومة،  غيروتصبح وؼ لآليات التكيف في جسم الإنسان، وفي ىذه المرحمة يحدث استنزاف ق 
رصد ىذه النظرية  ويمكن ،حدوث فان ذلك يؤدؼ إلى الأمراض والعجز وتمف بعض أجيزة الجسم باستمرارك نياالإ

 1:في الشكل الأتي

 

 

 

 

 

 

 

.تخطيط عام لنظرية سيمي( 1الشكل رقم )  

 نظرية سيميرجر: -4-2

تعتبر نظرية )سيميرجر( في القمق مقدمة ضرورية لفيم الضغوط عنده ،فقد أقام نظريتو في القمق عمى أساس 
 (.Anxiety stateو القمق كحالة ) (Anxiety Traitالتمييز بين القمق كسمة)

المزمن، و ىو استعداد طبيعي أو اتجاه سموكي يجعل القمق و يقول أن لمقمق: سمة القمق أو القمق العصبي أو 
يعتمد عمى الظروف  يعتمد بصورة أساسية عمى الخبرة الماضية ، أما قمق الحمة و ىو قمق موضوعي أو موقفي

و يستبعد عن القمق كسيمة حيث يكون  الضاغطة، و عمى ىذا الأساس يربط سيميرجر بين الضغط و قمق الحالة،
 ية الفرد القمق أصلب.من سمات شخص

و في الإطار المرجعي لمنظرية اىتم )سيميرجر( بتحديد طبيعة الظروف البيئية المحيطة و التي تكون ضاغطة و 
ويعتبر العلبقات بينيا و بين ميكانيزمات الدفاع التي تساعد عمى تجنب تمك  يميز بين حالات القمق الناتجة عنيا،

 سقاط( و تستدعي سموك التجنب.إ –إنكار  –النواحي الضاغطة )كبت

                                                           
  .36، 35،ص2007حبارة محمد: مصادر الضغوط النفسية لدػ أساتذة ت ب ر، مذكرة لنيل شيادة الماجيسير، معيد ت ب ر، جامعة الجزائر،   1

 العوامل البسيطة الضاغط    

 الضغوط      

 عدم التكيف      التكيف      

 استجابات

 التكيف
 استجابات عدم التكيف
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و يميز )سيميرجر( ين مفيوم الضغط و مفيوم القمق ،فالقمق عممية انفعالية تشير إلى تتابع الاستجابات المعرفية 
السموكية التي تحدث كرد فعل لشكل ما من الضغوط ،أما الضغط فيشير إلى الاختلبف في الظروف و الأحوال 

الخطر الموضوعي. البيئية التي تنسم بدرجة ما من  

 :نظرية موراي -4-3

ة يمثل المحددات يعتبر )موراؼ( أن مفيوم الحجة و مفيوم الضغط مفيومان أساسيان عمى اعتبار أن مفيوم الحاج
و يعرف الضغط بأنو  ،ثرة و الجوىرية لمسموك في البيئةمفيوم الضغط يمثل المحددات المؤ و  ،الجوىرية لمسموك

)موراؼ( بين  ، و يميزيودات الفرد لموصول إلى ىدف معينشخصي يسيل أو يعوق مجصفة لموضوع بيئي أو 
 :نوعين من الضغوط ىم

 و يشير إلى دلالة الموضوعات البيئية و الأشخاص كما يدرك الفرد. :stress Betaأ. ضغط بيتا  

 1و يشير إلى خصائص الموضوعات و دلالتيا كما ىي. :stress Alphaب. ضغط ألفا  

ربط  ضح )موراؼ( ن سموك الفرد يرتبط بالنوع الأول )ضغط بيئيا( ، و يؤكد عمى أن الفرد بخبرتو يصل إلىو يو 
أما عندما يحدث التفاعل بين الموقف  ،مق عمى ىذا المفيوم تكامل الحاجةو يط ،موضوعات معينة بحاجة بعينيا

 الحافز و الضغط و الحاجة الناشطة ما يعبر عنو بمفيوم ألفا.

 :  Lazarus 1970نظرية التقدير المعرفي  -4 -4

، المعرفي ىو مفيوم العلبج الحسي الإدراكي و القدير نشأت ىذه النظرية نتيجة الاىتمام الكبير بعممية الإدراك و   
حيث أن تقديركم لمتيديم ليس مجرد إدراك مبسط لمعناصر المكونة لمموقف، و  ،طبيعة الفرد أساسي يعتمد عمى

ابطة بين البيئة المحيطة بالفرد و خبراتو الشخصية مع الضغوط و بذلك يستطيع الفرد تفسير الموقف، و لكنو ر 
 :الفرد لمموقف عمى عدة عوامل منيايعتمد تقييم 

 العوامل المتصمة بالموقف نفسو. ،لبيئة الاجتماعيةالعوامل الخارجية الخاصة با ،عوامل الشخصية-

  ويؤدؼ ذلك ،اقض بين المتطمبات الشخصية لمفردالضغوط بأنيا تنشأ عندما يوجد تنتعرف نظرية التقدير المعرفي 
 إلى تقييم التيديد و إدراكو في مرحمتين:

 تحديد و معرفة بعض الأحداث في حد ذاتو شيء يسبب الضغوط.أ. المرحمة الأولى:  

 لتي تظير في الموقف.يحدد فييا الطرق التي تصمح لمتغمب عمى المشكلبت اب. المرحمة الثانية:  

 
                                                           

دارة الضغوط النفسية، مرجع سابق، ص،   1  . 100، 99فاروق السيد عثمان: القمق وا 
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 1:و يمكن رصد ىذه النظرية في الشكل التالي 

 

 

 

 العوامل الموقفية          

 

 .الشكل )ب(: 

 

 

 

 

 .الشكل )ب(: نظرية التقدير المعرفي

 

يتضح من الشكل السابق أن ما يعتبر ضاغطا لفرد ما لا يعتبر كذلك بالنسبة لمفرد آخره و يتوقف دلك 
عمى سمات شخصية الفرد و خيراتو الذاتية مياراتو في تحمل الضغوط و حالتو الصحية، كما يتوقف عمى عوامل 

جتماعية الفرد، و أخيرا عوامل البيئية الات صمة بالموقف نفسو قبل نوع التيديد و كمو و الحاجة التي تيدد ذا
 2كالتغيير الاجتماعي و متطمبات الوظيفية.

 أساليب التحكم في الضغوط النفسية:- 5

لقد بات من المؤكد انو حينما يتجاوز الضغط لدػ الفرد المستويات العادية والمألوفة، يؤدؼ بو إلى الوقوع براشن 
ة، وىذا ما يقتضي منو تطوير مياراتو وتعديل سموكات، ويحتم عميو البحث الاضطرابات الجسمية والنفسية والعقمي

عن وسائل وأساليب تساعده عمى التقميل من حدة الضغوط النفسية، أو الحيمولة دون وقوع بعضيا أو التخفيف من 
 أثارىا.

                                                           
1
 .101، 100فاروق السيد عثمان: نفس مرجع سابق، ص  

 101، 100فاروق السيد عثمان: نفس مرجع سابق، ص  2

العوامل الشخصية     

 

             

 التقدير     العوامل الاجتماعية     

 

العوامل الصحية-   

  

 التأييد الاجتماعي

 

 المتطلبات المهنية

 

 الأمن و السلامة

 

 

 

 التكرار- 

 الخبرة- 

 التهديد- 

 الضغط -

 التعب- 

          

            

         الحالة الانفعالية-

 الصحة-

 التعب -

 الشخصية – 

 الخبرة                                - 

 هوية الذات-

 تقدير الذات            - 

 المعدات-

               

 

                   

 المعدات                 
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 ومن أىم استراتيجيات إدارة الضغوط النفسية عمى مستوػ الفرد ما يمي:

 حي:الجانب الرو - 5-1

يرجع الكثير من المفكرين وعمماء النفس أسباب المشكلبت النفسية في زعم الحياة الحديثة التي تنظم بالتعقيد 
تزويد الإنسان بأساليب  -أؼ الإيمان الله–والمحفوفة بالضغوط ،إلى خمو الناس من الإيمان بالله ،الذؼ من شانو 

الحياتية ويرػ عبد الرحمان عدس إن الكثير ممن يرتادون وقائية نفسية تجعمو قادرا عمى التعامل مع الضغوط 
حرموا نعمة  العبادات النفسية يممكون معظم متطمبات الحياة المادية الرفيعة أن لم تكن كميا ،لم يجدييم فتيلب لأنيم
عز وجل "  لإيمان وبالتالي نعمة العيش في ظل السكينة التي ينزليا الله تعالى عمى عباده المؤمنين مصداقا لقولو

قال اىبطا منيا جميعا بعضكم لبعض عدو فأما يأتينكم مني ىدػ فمن اتبع ىداؼ فلب يضل ولا يشقى  ومن 
 124سورة طه أية أعراض عن ذكرؼ فان لو معيشة ضنكا ونحشره يوم القيامة أعمى" 

 الاسترخاء: -5-2

، الذؼ يؤدؼ إلى تخفيض خفقان القمبت، و عبارة عن مجموعة من الإجراءات يقوم ىبا الفرد لتخفيف توتر العضلب
ونسبة التنفس وضغط الدم ، وتتضمن ىذه الإجراءات نفس عميق متنا عم، وتمارين تخيمية وأتمل موجو ويؤكد 
الباحثون في ميدان الطب والسموك الإنساني أن الاستجابة للؤحداث الضاغطة ىي استجابات يتعمميا الفرد خلبل 

 .إبطاليا، وتعمم استجابات أخرػ  نشئتو، وعميو فانو يمكنوت

 التمارين الرياضية: -5-3

يعتبر خبراء المياقة البدنية ممارسة نوع من النشاط البدني بشكل منتظم إحدػ الطرق السيمة والأكثر فائدة 
، كما أثبتت تعامل الفعال مع المواقف الضاغطةلمحصول عمى تغيرات ايجابية في حياة الفرد، وتمكين الجسم في ال

الدراسات والأبحاث أن الأشخاص الذين يمارسون التمارين الرياضية المتنوعة مثل: المشي والركض والسباحة 
1وركوب  الدراجات وغيرىا، ىم اقل عرضة لمتوتر والضغوط من غيرىم.  

زيد من ذلك أن التمرينات الرياضية من الأشياء التي تساعد عمى التنظيم الفيزيولوجية لأعضاء الجسم، كما أنيا ت
حيوية الجسم والطاقة والنشاط، وتؤدؼ إلى تحقيق الاسترخاء، الذؼ يساعد بدوره عمى اليدوء، والنوم الجيد، والوقاية 

 من الأمراض النفسية والجسمية.

  :التأمل -5-4

السنوات ، إلا انو لم يدخل النطاق العممي إلا في ألاف السنين بين الشعوب الشرقية مع أن التأمل معروف منذ
كثرة  وعمى الرغم من ،لتغيرات العضوية المصاحبة لمتأمللأخيرة وبالتحديد عندما نشر" والاس " نتائج دراستو حول ا

                                                           
1
 .105، 102، ص2005عبد العزيز عبد المجيد: سيكولوجية مواجية الضغوط النفسية في مجال الرياضي، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة،   
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، ونحن نمارس التأمل بصفة و ، إلا انو ليس ىناك تعريفا محددا يستخدم كمعيارالدراسات حول موضوع التأمل
ليقظة ،كالتفكير ترجاع أحداث الحياة والاستغراق في أحلبم افكمنا من وقت إلى أخر نأخذ بعض الوقت لاس ،أخرػ 

مراقبة غروب الشمس أو شروقيا ... فيمكن القول أن  ،بعد الانتياء من الصلبة لحظات الصمت ،في معاني القرآن
أؼ سموك يبعد الفرد عن الأنشطة اليومية يعتبر نوعا من التأمل، ويمارس التأمل من خلبل تركيز لفرد عمى 

 1وع واحد بيدف التحكم في التفكير.موض

 أنواع الضغوط النفسية : -6

تشكل الضغوط النفسية الأساس الرئيسي التي تبنى عميو بقية الضغوط الأخرػ، وىو يعد العامل المشترك في جميع 
ضغوط ، وال(، والضغوط الاقتصادية)المينية الضغوط الاجتماعية، وضغوط العمل أنواع الضغوط الأخرػ مثل:
 .والضغوط العاطفية ،الأسرية، والضغوط الدراسية

، ففي الضغوط الناجمة عن إرىاق العمل ومتاعبو يجمع كل الضغوط ىو الجانب النفسيأن القاسم المشترك الذؼ  
في الصناعة، أولى نتائجو الجوانب النفسية المتمثمة في حالات التعب والممل المذين يؤديان إلى القمق النفسي سب 

فإذا استفحل ىذا  ،ائج ىي التكيف في العمل والإنتاجضعف الضغط الواقع عمى الفرد، وآثر تمك النتشدة أو 
الإحساس لدػ العامل في عممو، فسوف تكون النتائج: التأثير عمى كمية الإنتاج، أو نوعيتو، أو ساعات العمل، 

 مما يؤدؼ إلى تدىور صحة العامل الجسدية والنفسية خاصة.

 مى أنواع الضغوط وىي ما يمي:ونذكر أمثمة ع

 (.فعالية والنفسية )القمق الاكتئاب، المخاوف المرضيةالضغوط الان- 1

 والطلبق وتربية الأطفال ...الخ. ،لانفصالالضغوط الأسرية بما فييا الصراعات الأسرية وا- 2

 في التزاور مع الحفلبت ...وكثرة المقاءات أو قمتيا ،والانصراف  ،الاجتماعية كالتفاعل مع الآخرين الضغوط- 3

واليجرة والإساءة في استخدام العقاقير  ،الرؤساء ،وضغوط الانتقال كالسفر ضغوطات العمل كالصراعات مع- 4
 2والكحول...

 وأيضا من أنواع الضغوط: -

 :الضغط النفسي الايجابي- 6-1

مثلب(، وىذا النوع من الضغط يحسن من  ىو عبارة عن التغيرات والتحديات التي تفيد نمو المرء وتطوره )كالتفكير
 لأداء العام ويساعد عمى زيادة الثقة بالنفس.
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 الضغط النفسي السمبي:- 6-2

أو الضيق ىو عبارة عن الضغوطات التي يواجييا الفرد في العائمة أو العمل أو في العلبقات الاجتماعية، وتؤثر 
ؼ إلى عوارض مرتبطة بالضغط النفسي كالصداع وآلام ىذه الضغوط سمبا عمى الحالة الجسدية والنفسية، وتؤد

 المعدة والظير والتشنجات العضمية وعصارة اليضم والأرق وارتفاع ضغط الدم والسكرؼ.

 أسباب الضغط النفسي:- 7

الشيء الذؼ يسبب الضغط يختمف من شخص لأخر، عمى سبيل المثال، شخص ما قد لا يعاني من الضغط 
 العمل، بينما يعاني شخص أخر من الضغط النفسي نتيجة لسبب نفسو. النفسي بسبب التقاعد عن

ويمكن العديد من الأحداث الحياتية أن تكون مصدرا رئيسيا لمتوتر، حتى عندما يكون مفرحا كالزواج أو الانتقال  
 إلى منزل جديد.

ومن الأسباب الأخرػ لمضغط الإنارة القوية، الأحداث )الوفاة، الولادة، الزواج، الحرب، الطلبق، الانتقال...(  
عمل جديد، طرد من  ،ميام المشاريعالامتحانات،  ،الدراسةالمسؤوليات ) دفع الفواتير، الضائقة المادية، العمل، 
لمشاكل الزوجية، الخيبات...(، نمط )ازدحام السير، التدخين، العمل ...(، العلبقات الخاصة )الكفاءات الجديدة، ا

 المبالغة في شرب الكحول، قمة النوم(، التغيرات الجسدية )المراىقة(.

وتدفع  ،د ،بعضيا مادؼ وبعضيا الأخر بشرؼ والضغط يمثل المؤثرات الأساسية لمسموك وىي توجد في بيئة الفر  
شباع وىذه الضغوط تؤدؼ أما لتحقي ،تعد عن ىدف خاص بويقترب من أو يبىذه المؤثرات الشخص كي  ق وا 
وقد يمعب الوضع  ،الوضع الأسرؼ وبالوضع الاجتماعي وىذه الضغوط محكومة ،لحاجات أو تجنب الإشباع

الاقتصادؼ للؤسرة دورا في ضغوط من نوع ما قد يؤدؼ إلى التنافر أو التناغم بين أفراد الأسرة وأيضا إلى ضغوط  
 1معينة. من أنواع

 التوتر الزائد:-7-1

( المزمن دون وجود أساس عضوؼ ذا النوع ىو )الضغط الدم المرتفعوى ،ر الزائد لارتفاع فورؼ لضغط الدمالتوت
ويستمر ىذا الارتفاع طالما لم يجد المريض حلب لممشكمة الانفعالية ويولد عبئا ثقيلب  ،رتفاع )الضغط الأساسي(با

 وكلبىما مؤشر خطر لقدوم الموت. ،ماغي أو جيد زائد فوق طاقة القمبتصل إلى نزيف دفي الأوعية الدموية قد 

يكمن ارتفاع الضغط ديناميكيات عدوانية، وقمق حاد عند المصاب ويزداد قمق المريض من خوفو إلى التغيير  -ب
 من مشاعره.
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  وتر ابمغ الشدة:ت -7-1-1 

 خسارة وظيفة، نقل مكان السكن، إصابة، مرض.مثل: وفاة احد الزوجين، طلبق، انفصال زوجي، 

 :دتوتر شدي -7-1-2 

 إصابة احد أفراد الأسرة بمرض خطير.  ،وفاة صديق حميم ،تغيير العمل ،تقاعد مثل: 

 معتدل توتر:-3-1-7

مثل ديون كبيرة كالرىن ،مشكمة مع الحم واو الحماة ،بدء الزوج بالعمل أو التوقف عنو مشاكل مع رب العمل،  
 دعاوؼ قضائية تتعمق بديون. 

 توتر خفيف: -7-1-4

مثل: تغير في ظروف العمل، تغيير المدرسة، تغيير عادات تنازل الطعام، رىن أو دين بسيط، بعض المناسبات 
 العائمية.

 : أن سبب اضطراب الإنسان يعود إلى ػ العالم النفسي ألبرت البسوير  

لا بد أن يكون أدائي ممتازا...وان أو الإحباط عندما يقول لنفسك: ) لشعور بالاكتئاب أو القمق أو اليمع - 1
لا فا شخص غير محبوبيستحسن  (.و الآخرون وا 

لا فيم يجب أن يعاممني ا :تفكرعندما  أو المرارة، ،و الخنقلشعور بالغضب الشديد ،أ -2 لآخرون برفق وعدل وا 
 1ويستحقون العذاب خاصة من عاممتيم برفق(. ،سيئون 

الظروف التي  : )لا بد أن تكون شفاق عمى الذات عندما تقول لنفسكأو الشعور بالإ ،أو الاكتئاب ،يبة الأملخ -3
لا فان  ،أعيشيا سيمة وممتعة  (.ولن اعرف السعادة أبدا ،والعمم مكان رىيب لا أطيق احتمالوا 

ىذه العناصر اللبعقلبنية الثلبثة تحدد طريقة تعاممك مع نفسك، ومع الآخرين، ومع الظروف المحيطة بك ...فأنت 
التي يشعرك عدم قدرتك عمى القيام ىبا بالإحباط،  تقسو عمى نفسك حين تمزميا بكثير من الأوامر الممحة ...

تنتظر منيم الثناء...وتخدع نفسك حين تظن أن ظروف الحياة ينبغي أن تكون وتجعل نفسك رىنا للآخرين حين 
لا فانك ستنسحب منيا. ملبئمة لك ...  وا 

فأؼ نوع  ويمكننا بناء عمى ما سبق أن نقول: أن الأحداث الضاغطة لا تعني شيئا أن لم تسمح أنت ليا أن تعنيو، 
من التغيير يمكن أن يسبب الضغط النفسي، حتى التغيير للؤحسن، ليس التغيير ويمكننا بناء عمى ما سبق أن 

نقول: أن الأحداث الضاغطة لا تعني شيئا أن لم تسمح أنت ليا أن تعنيو، فأؼ نوع من التغيير يمكن أن يسبب 
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ولكن أيضا كيفية التفاعل معو ىو  ،دث نفسو فقطليس التغيير أو الحالضغط النفسي، حتى التغيير للؤحسن، 
 الميم.

وأيضا يمكن تقسيم مصادر وأسباب الضغوط بما يمي: عند النظر إلى العلبقة التي تربط الفرد بمجتمعو فانو يمكن 
 بطريقة شمولية وواقعية وىي كما يمي: لنا حينئذ ترتيب مصادر الضغط النفسي

 :نفسيةالمصادر الخارجية لمضغوط ال - 7-2 

 كثرة المجادلات ،الانفصال ،الطلبق ،الأولاد. الضغوط الأسرية والصراعات العائمية: - 7-2-1 

  .ضغوط العمل -7-2-2

: مثل انخفاض الدخل أو ارتفاع معدلات البطالة وارتفاع معدلات الضغوط المالية أو الاقتصادية - 7-2-3
 الجريمة.

 الاجتماعية الضغوط. -7-2-4

وحسب تعدد العلبقات الاجتماعية ذاتيا إلى علبقات اجتماعية، فالفردان كان متزوجا أو غير متزوجا،  تنقسم بدورىا
 عدد الأطفال أن كان متزوجا، كذلك الوضع البيئي والأسرؼ العام والخاص الذؼ يعيش في ظمو الفرد.

ل ضغوط نفسية لدػ الفرد وىذه المتغيرات تكون ضمن العمل الاجتماعي، فيي تترك ردود أفعال معينة عمى شك
وان اختمف صادرىا وتباينت تأثيراتيا، ومن الضغوط الاجتماعية العزلة، الحفلبت، وخبرات الإساءة الجسمية 

 1والإىمال للؤطفال والانحرافات السموكية.

مثل التغيرات الفسيولوجية والكيميائية التي تحدث في الجسم  الضغوط الصحية أو الفسيولوجية: -7-2-5
 ياجمتو الجراثيم بو، واختلبف النظام الغذائي.وم

 مثل الكوارث الطبيعية كالزلازل والبراكين والأعاصير وغيرىا. الضغوط المتغيرات الطبيعية: - 7-2-6

 ضغوط سياسية: 7-2-7 

التي تمعب سياسة البمد الداخمية والخارجية دورا رئيسيا في تحديد الكثير من ملبمح حجم ونوعية الضغوط لنفسية  
يتعرض ليا الإفراد في مجتمعاتيم وتنشأ ىذه الضغوط من عدم الرضا عن أنظمة الحكم الاستبدادؼ لصراعات 

 السياسية في المجتمع. 
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 ضغط العوامل العقائدية والفكرية:  - 7-2-8

إن حالة التقاطع بين تمسك الفرد بما ىو عميو من أفكار ومعتقدات وبين تسمط المؤسسات المركزية في حممو عمى 
نما تنعكس فيما بعد عمى شكل سمسمة من الضغوطات النفسية ذات التأثيرات عمى طبيعة علبقة  تغير أفكاره، وا 

 الفرد بذاتو ومجتمعو. 

 ثقافية: ضغوط -7-2-9

راد الثقافات والانفتاح عمى الثقافات اليادفة الوافدة دون مراعاة للؤطر الثقافية والاجتماعية القائمة، ويتمثل في استي 
ىذا فضلب عن مشاىدة الفيديو كايب والإعلبنات المستيجنة في القنوات الفضائية والتمفزيونية، وكذلك عرف الشات 

 في شبكة الانترنت.

 ومن المدرسة إلى الجامعة. ،ال الطالب من مدرسة إلى أخرػ انتقتتمثل في  ضغوط أكاديمية: -7-2-01

ترتبط بيئة العمل مثل العبء، الكمي والكيفي لمعمل وصراع الدورة وغموضو والخلبفات  ضغوط مهنية: -7-2-00 
 مع الرفاق في العمل.

 مثل القمق، الاكتئاب، المخاوف المرضية. الضغوط الانفعالية والنفسية: -7-2-02 

 1كإساءة استخدام العقاقير، الكحول، الكافيين، النيكوتين. لضغوط الكيميائية: ا -7-2-01

  :المصادر الداخمي لمضغوط النفسية -7-1

 الطموح المبالغ فيو.  -0

 الأعضاء الحيوية والتييؤ النفسي)الاستعداد( لقبول المرض ،ضعف المقاومة الداخمية. -2

 الشخصية.  -1 

والتي تؤدؼ فيما بعد إلى  ،البعض أو بين الأفراد ومجتمعاتيملعلبقة الغير المتوازنة بين الأفراد أو مع بعضيم ا -4
مجموعة من المظاىر المتعددة من الضغط النفسي إلى مجموعة من النتائج السمبية التي تصيب الفرد والمجتمع 

 معا.
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 1:بات الضغوط الخارجيةمسب -7-4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                           

1
 .32مرجع سابق، صنفس ماجدة بياء الدين السيد عبيد:   

 الرقم 
 

 الوظيفة البيئة الشخصية 

أعباء العمل الأكبر  الضوضاء الشديدة العلبقة الزوجية      0
 المعتاد

 تغييرات واجبات الوظيفة الضباب و الخان تربية الأطفال 2

 نقص الدعم في الرئتين درجة الحرارة الالتزامات المادية 1
 نقص الاحترام من الزملبء الازدحام حالات الوفاة 4

نقص الإضاءة أو الإفراط  الطلبقحالات  5
 في الإضاءة

 تغيير المينة 

نقص الإضاءة أو الإفراط  ضغوط الدراسة 6
 في الإضاءة

 حالات التسريح من العمل 
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 خلاصة: * 

تطرقوا مما سبق نستنتج أن ىناك عدة أنواع مفاىيم ونظريات التي تطرق إلييا العمماء لدارسة الضغط النفسي كما 
 أيضا إلى أسباب ومصادر وبعض معالجة أو التحكم في الضغوط النفسية التي تواجينا في حياتنا اليومية.

أصبح التوتر والضغوط النفسية جزءا ىاما من حياتنا في ىذا العصر واغمب الناس فقد تكيفوا مع الضغوطات  
لا تتراكم في نفي الإنسان اليومية لدرجة أصبح خارج نطاق وعييم أن ذلك لا يعني أن الضغوطات النفسية 

، والبعض لا أعراض نفسية وعضوية متنوعةمات و فالكثير ىنا يعاني تأثيراتو المباشرة كما تظير في علب ،شخصيتو
 ظير عميو ذلك مباشرة فانو يتعرض لأثار مخربة ومدمرة بشكل تدريجي. 

إن الطبيب يلبحع صعوبة في الكشف عن سبب ارتفاع الضغط الشرياني أو الصداع أو آلام الظير، مما يرافق 
 .لجسمذلك أعراض نفسية غرض التييج، ضعف التركيز والعصبية لدػ أجيزة ا
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 تمهيد:* 

يوجد بحث في عمم النفس أو التربية أو الاجتماع إلا وييتم بمرح لو الطفولة، وكثيرا ما يتأممون طويلا في لغزىا  
معرفة مكامن أسرارىا ىذه المرحمة من حيات الإنسان تمثل إحدػ محطات ىذه الرحمة المعجزة التي بدأ ىبا خمية 

ل متلاحقة تتفاوت في طاقاتيا أثناء مشوارىا ما بين الضعف حادية التكوين وتتحول إلى حنين ثم تمر خلاليا بمراح
 والعجز كما في الطفولة والكيولة وبين القوة والضعف كما في المراىقة والرشد.

فالحقيقة أن حياة الإنسان تشكل وحدة واحدة متكاملا لا يمكن فصل جزء منيا عن الآخر فان حياتو ترتبط بما  
يتماشى مع ما أكدتو البحوث العممية لفترة المراىقة فيي ليست فترة مستقمة عن حياة يسبقيا وتتصل بما يمييا وىذا 

نما ىي جزء لا يتجزأ من عممية النمو الشامل المتكامل للإنسان.  الإنسان، وا 

لذا كان يجب عمينا في بحثنا ىذا التطرق إلى ىذه المرحمة ومعرفة ما تحتويو من تغيرات وتأثيرىا عمى شخصية  - 
 الثانوؼ. ل وخاصة تمميذ الطورالطف
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 تعريف المراهقة: -1

المراىقة بمعناىا الدقيق ىي المرحمة التي تسبق وتصل الفرد إلى اكتمال النضج وبيذا المعنى نمتد عند البنات 
 سنة، وىي بيذا المعنى نمتد من البموغ إلى الرشد. 12والبنين حتى يصل عمر الفرد إلى

 Zurburg et")المراىقة كما يشير قاموس الاشتقاق لمغة الفرنسية لمكاتبين"بموش"و"زار بورق وظير مصطمح 
blech) م، وبعد القرن من ذلك مصطمح"مراىق"ويشير بوضوح وبدقة إلى مظير أساسي في الحياة 21في القرن

 1الإنسانية.

(: بأنيا 2991لنزاعات. وعرفيا"إسبال")كما وصفيا أرسطو: إنيا غمبة المعوؼ عمى الأمر و الانحراف نحو الميو وا 
 الوقت الذؼ يحدث فييا التحول في الوضع البيولوجي المفرد. 

 المراهقة لغة:-1-1

  2وىي الاقتراب والدنو. وىي أيضا مصدر من رىق إرىاقا، وراىق وىي تفيد الاقتراب والدنو من الحمم. 

أيضا الطغيان والزيادة ذلك تمثل الحياة الانفعالية  والمراىق ىو الفتى الذؼ من الحمم اكتمال الرشد، والرىق
 3لممراىق.

كما يقال راىق الغلام قارب الحمم، والمراىقة مرحمة من النمو المتوسط بين سن البموغ وسن الرشد بيا أزمات ناشئة  
 4عن التغيرات الفيزيولوجية والتأثيرات النفسية والاجتماعية.

 المراهقة اصطلاحا:-1-2

 5ومعناه التدرج نحو النضج البدني، والجيني والعقمي والانفعالي. "adolescent"مشتق من الفعل اللاتيني  

المجال الزمني الذؼ يؤدؼ باستعدادات نفسويولوجية إلى النضج  الاجتماعي " zozd rene" وىي أيضا كما عرفيا
 6لمقدرات.

 
 

                                                           
1
 -j.leif.j delay.psycologie et éducation tome2-1 ;adule cent :Fernand nalhant971; 

 .21، ص2991احمد أوازؼ: المراىق والعائلات المدرسية، الشركة العربية، الرباط،   2

.219، ص 2991عبد الحميد ألمعاشي: عمم النفس التكوين، اسو وتطبيقو، ب ط، الخانجي، القاىرة،   3  
 .12، ص2999جميل صمبا: المعجم الفمسفي، الجزء الثاني، دار الكتاب الميبي،   4
 .109، ص2991مصطفى فيمي: سيكولوجية الطفولة والمراىقة، دار مصر لمطباعة،   5

6
 Sillamy:dictionnaire usvel-de psycologre e-b-bordes-pari-1980-p23. 
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 تعاريف أخرى أعطاها العمماء لممراهقة: -2

 (:1971تعريف موريس دوبيس) -2-1 

"المراىقة مصطمح عام يقصد بو عادة مجموعة التحولات الجسدية و السيكولوجية التي تحدث ما بين لطفولة  
 .والرشد، ولما تتحدث عن البموغ، نقصد بيا الجانب العضوؼ لممراىق وخاصة ظيور الوظيفة الجنسية

 1 مراىق.أما  مصطمح الشباب نعني بو الجانب الاجتماعي لم 

 ":يقولschon feildتعريف "- 2-2

ىي وجو من وجوه التطور التي تقود إلى سن الرشد وىي مرحمة التغيرات العميقة في حياة الفرد عمى  ثلاثة 
 2مستويات، بيولوجي، نفسي، اجتماعي.

 :1956( staly hallتعريف هال ستمي هال ) -2-3

فييا التصرفات السموكية لمفرد بالعواطف والانفعالات الحادة والتوترات عرفيا عمى أنيا "فترة من العمر والتي تتميز 
 3العنيفة".

 التعريف النفسي:  -3-2 

بأنيا"رد فعل لصراعات الطفولة ونسخة للأعصاب الطفولي فوق خشبة المسرح ( Daniel.1.j)يعرفيا دانيال 
 4الجديد و ممتمين جدد.

ي تناقض وجداني تام في البحث عمى الاستقلال الذاتي والحنين إلى ىنا يكون ىيبان داخمي أين نشتبك ونخمط ف 
 امن الطفولة.

المراىقة حسب ىذا التعريف ىي فترة حرجة باعتبارىا تمثل فترة حرجة وتمثل ىمزة وصل بين سن الطفولة وبداية  
سن الرشد، ووتيرة النمو السريع المتزامنة معيا تنعكس عمى المراىق وعمى شخصية والاضطراب في مدة النمو 

ع والاضطراب في مدة لنمو ولأن المراىق في ىذه والأمن النفسي، وعدم الاستقرار النفسي والتقمب المزاجي السري
المرحمة يبحث عن الاستقلال الذاتي، فانو يرفض تقبل نصائح الآباء ويرغب في الخروج عن نظام الأسرة والتمرد 
عمى تقاليدىا، وعمى عادات الوسط الاجتماعي، وفي ىذه الحالة يبقى المراىق في صراع بين ىذه الرغبة استقلال 

 حاجة الانتماء إلى رابط أسرؼ يوفر لو الدعم والمساندة لتجسيد استقلالو. الذات يبين

                                                           
1
 Maurice debesse:l adolescent.p.u.f.1971 

2 Sfeilld.memoire de psychologie chimique.aperçu sur le probleme d identification de l adolescent algeria1984- 

p30. 
 . 11، 2910بحوث العممية، الكويت، سعدية محمد بيادر: سيكولوجية المراىقة، دار ال  3

4
 Ben smail(b)m la dechative aujourd.hui ed-opu.alger.1993-p183 
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 التعريف الاجتماعي:- 4 

الرغبة في تأكيد الذات والحاجة أو التعطش إلى المطمق، ومثالية المراىق تذىب إلى الاحتياج، والدخول في الصراع 
الوقت عن نموذج جديد لمتقمص، ومن ىنا يدخل  مع المحيط الأبوؼ والقيم العائمية والاجتماعية والبحث في نفس

المراىق في اتجاىات إيديولوجية والدينية والثقافية وفنية، والمراىقة ترتبط أيضا بالبيئة أو المحيط الاجتماعي لثقافي، 
 فالمراىق بحث عن مكانو وسط ىذا المحيط بالمشاركة الإيديولوجية في ميادين مختمفة وجوانب عديدة.

 م الزمني لممراهقة:المفهو - 5 

انو من الصعب وضع مفيوم دقيق تحدد فيو سن بداية ونياية البموغ، ولكن حسب الوجيات النظر لبعض  
المشتغمين في ميدان عمم النفس وبعض نتائج عمم النفس النمو فانو عادة ما نفيم مصطمح البموغ أو المراىقة تحديدا 

 اء النص الآتي:وبالنسبة لمتحديد الإسلامي فجسنة 21.13لمدة

ذا بمغ الأطفال منكم الحمم فميستأذنوا كما استأذن الذين من قبمكم كذلك ) :يقول سبحانو وتعالى بسم الله و تعالى وا 
 ".19(سورة النور الآية"تو والله عميم حكيميبين الله لكم آيا

طفال أولا أن يعمموىم حق ففي ىذه الآية وغيرىا من الآيات سورة النور طمب الله سبحانو وتعالى من ذوؼ الأ
الاستئذان وكيفية تطبيقو والأوقات التي يطبق فييا ثم عند صوليم لسن البموغ وفييا يتمتع الأطفال بالقدرة عمى 

 1التمييز فإنيم يعاممون معاممة الكبار والمكمفين، فالحمم)التمييز( يعد كمؤشر عمى بداية المراىقة.

 أنماط المراهقة: - 6
إن المراىق يجد نفسو بصدد تكوين آراء واتجاىات عن الوقت التي يواجييا، فقد يتخذ سموكات عديدة لمتعبير ىذه     

 2:ثمة نقول أن ىناك أربعة أشكال ىيالآراء ومن 

 المراهقة المتكيفة: -6-1

الانفعالية الحادة لبا ما وىي المراقبة المعادية نسبيا والتي تميل إلى الاستقرار العاطفي وتكاد نخمو من التوترات  
تكون علاقة المراىق بالمحيطين بو علاقة طيبة كما يشعر المراىق بتقدير المجتمع لو وتوافقو معو، ولا يسرف 

 المراىق في ىذا الشكل في أحلام اليقظة والخيال والاتجاىات السمبية أؼ أن المراىق ىنا يميل إلى الاعتدال. 

 

 
                                                           

-2991نصر الدين جابر: علاقة أسموب التقبل، الرفض ألوالدؼ بتكيف الأبناء، رسالة دكتورا دولة في عمم النفس، السنة الجامعية  1
 .29،جامعة قسنطينة، ص2999

 .211، 211، ص2911حسين فيصل: مبادغ عموم الإجرام والعقاب، دار النيضة العربية، بيروت،   2
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 تميزة: المراهقة العدوانية الم- 6-2

ون فييا المراىق ثائرا متمردا عمى السمطة سواء الوالدين أو المدرسة أو المجتمع الخارجي، كما يميل المراىق تأكيد 
طلاق الشارب والمحية، والسموك العدواني عند ىذه )الفترة(  ذاتو والتشبو بالرجال ومجاراتيم في سموكيم كالتدخين وا 

باتخاذ صورة العناد، وبعض المراىقين من ىذا النوع الثالث قد تعمقون بالأوىام لفئة قد تكون بصورة غير مباشرة 
 والخيال، وأحلام اليقظة وليكن بصورة أقل من سابقتيا.

 المراهقة الانسحابية المنطوية:  -6-3 

لاجتماعي، ىي صورة مكتسبة تميل إلى الانطواء والعزلة والسمبية والتردد والخجل والشعور بالنقص وعدم التوافق ا
ومجالات المراىقة الخارجية الاجتماعية ضيقة محدودة، ويصرف جانب من التفكير المراىق إلى نفسو وحل 
مشكلات حياتو أو إلى التفكير الديني والتأمل في القيم الروحية والأخلاقية كما يسرف في الاستغراق في التفكير في 

م والخيالات المرضية والى مطابقة أشخاص الروايات أحلام اليقظة التي تصل في بعض الحالات ضد الأوىا
 المفردة من طرف المراىقين.

 المراهقة المنحرفة:- 6-4 

وحالات ىذا النوع تشكل الصورة المتطرفة لمشكمين المنسحب والعدواني، فإذا كانت الصورتين السابقتين غير  
الصورة البادية في الشكل الرابع نجد الانحلال متوقعة أو غير متكمفة إلا أن مدػ الانحراف يصل في خطورتو إلى 

الخمقي، الانييار النفسي، أن يقوم المراىق بتصرفات تروع المجتمع و يدخميا البعض أحيانا في عداد الجريمة أو 
 1المرض النفسي و المرض العقمي.

 أقسام المراهقة:- 7

 المراهقة المبكرة: -7-1 

الأساسي، وفييا يتضاءل السموك الطفولي وتبدأ المظاىر الجسمية سنة وتقابل التعميم  15-14-13من- 
الفيزيولوجية والفعمية والانفعالية والاجتماعية المميزة لمبالغ في الظيور، وفييا يتم النمو الجسمي ويكون أقوػ النمو 

سمطات التي تحيط بو ففي ىذه الحالة المبكرة يسعى المراىق إلى الاستقلال ويرغب دائما في التخمص من القيود وال
 ويستيقع إحساس بذاتو وبكيانو.

 

 

                                                           
 .211،211، ص2911، دار الشرق، 1مصطفى محمد زيدان: نمو النفسي لمطفل المراىق، ط  1
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 المراهقة الوسطى:-7-2 

سنة، تقابل التعميم الثانوؼ ويكون فيو إحساس النضج والاستقلالية، كما تعتبر ىذه المرحمة ىي 21-29-21من 
  1قمب المراىقة، وفيما تتضح كل المظاىر المميزة بصفة عامة ويزداد بيذا شعور المراىق بذاتو.

 المراهقة المتأخرة:-7-3

سنة وتقابل التعميم الجامعي ويتم فييا تعمم تحمل المسؤولية ويطمق عمييا البعض فترة  21غاية  إلى 19من 
 2الشباب.

العزوف عنو أو تعتبر مرحمة اتخاذ القرارات الحاسمة التي يتخذ فييا اختيار مينة المستقبل وكذلك اختيار الزوج  
مرحمة النضج متيحة الثبات الانفعالي والتبمور لبعض العواطف الشخصية. مثل: لاعتناء  وفيو يصل النمو إلى

بالمظير الخارجي وطريقة الكلام والاعتماد عمى النفس والبحث عن المكانة الاجتماعية ويكون لديو عواطف نحو 
 3الجماليات ثم طبيعة الجنس الآخر.

 أزمة المراهقة:-8

 تعريف أزمة المراهقة: 8-1

عرف عمماء التحميل النفسي عمى أنيا جممة من الاضطرابات التي يتعرض ليا المراىق وتنتج عن مشاكل تعمق  
بميوية والتقمص، ويرجعون ىذه المشاكل التقمصية إلى رفض المراىق لمصورة الأبوية التي كانت دعامة لتقمصات 

 الطفولية حتى البموغ.

 أعراض أزمة المراهقة:-8-2 

 قة تتميز بسمتين أساسيتين ىما:أزمة المراى 

باشمئزاز المراىق أنو  wmnicottوصفت بعض الوضعيات الاكتئاب من طرف  الميل للاكتئاب: -8-2-1 
يعبر عن الحزن المؤلم من الطفولة والفرق مع المواضيع الأولى لحب الوالدين دون فقدانيم، أنيا تعبر أيضا عن 

دير الذات كان مضمونا في الطفولة بواسطة الاحتفاظ بالنرجسية ذؼ يقول أن تق ebtingrجرح نرجسي وحسب 
الأولى وبإسيام مواضيع الحب الأولية بأمثال المستنبطة، ولكن في المراىقة و التقمصات الوالدين والقيم العائمية 

 والاجتماعية والغياب أو قمة العلاقات الموضوعية الجديدة.

                                                           
 .291، 291، ص2991ربية لمعموم، عبد العالي جسماني: سيكولوجية الطفولة والمراىقة و حقائقيا الأساسية، الطبعة الأولى، الدار الع  1
 .211.مصطفى فيمي: نفس المرجع السابق، ص 2
 .211، ص2911.حامد عبد السلام: عمم النفس لمنمو و الطفولة و المراىقة، ب ط، عمم الكتب، القاىرة،  3
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البعد بين البحث النرجسي لمثالية الأنا وصورة الذات الذؼ يؤدؼ إلى لا تسمح أبدا بدعم نرجسي كافي أؼ أنو  
 فساد حب الذات.

يرػ أغمبية المحممين النفسانيين أن تكرار سيولة المرور إلى الفعل عند المراىق المرور إلى الفعل:  -8-2-2
 و بالكلام.مرتبطة باليوية التي يبدييا العقمية، الصراعات، الشيء الذؼ لا يستطيع التعبير عن

يستخرج في الفعل مباشرة وىذا يعتبر الفعل الذؼ يحقق الألم الداخمي لفترة من الزمن وىذا ما يفسر الانفجار  
لطبيعي للاندفاعات العدوانية، الغيرة، اليروب، وأنواع أخرػ من المرور إلى الفعل بالسرقة والانتحار، الانحرافات 

 ت...الخ. الجنسية والغضب الشديد وتناول المخدرا

 أهمية مرحمة المراهقة: -9

ن مرحمة المراىقة من أىم مراحل النمو وأكثرىا تعرضا للاضطرابات النفسية، أما عن أىميتيا إلى أنو عمى أساس إ
من تكيف الفرد في ىذه المرحمة يكون تكيفو في مرحمة الرشد والكبر، والمشكلات والصعوبات التي يمر ىبا المراىق 

 في شخصيتو فيما بعد. تترك أثر عميقا

أما عن تعرضيا لممشكلات فيرجع إلى أنيا مرحمة تغير سريع يطرأ عمى جسم المراىق وعقمو ونفسو وعلاقاتو  
الاجتماعية، كما أنيا مرحمة انتقال من الطفولة إلى الرجولة، ففييا ييجر المراىق العالم الطفولي الذؼ ألفو 

ظم أسراره وخباياه كذلك فان المراىق يصبح في الواقع طريد مجتمع سنة ويدخل عالما مجيولا يجيل مع21لمدة
لصغار والكبار عمى حد السواء، ولذلك تحتاج ىذه المرحمة إلى رعاية المحيطين بالمراىق والى وعي المراىق نفسو 

 1وفيمو لطبيعة ما يجرؼ في جسمو من التغيرات والى معرفة المرحمة وخصائصيا.

 هقة:خصائص مرحمة المرا -10

تتوافق ىذه المرحمة مرحمة المراىقة الأولى مع مرحمة التعميم المتوسط وبداية التعميم الثانوؼ، حيث توجد صعوبة  
في تحديد بدايتيا ونيايتيا وتعتبر ىذه المرحمة مرحمة "بداية النضج الجنسي" أؼ أنيا مرحمة في طريق نمو المراىق 

 وكذلك اكتساب المراىق للاستقرار والتوافق والانسجام الحركي. ليس جنسيا فقط بل جسميا وعقميا واجتماعيا

 الخصائص الجسمية:- 11-1 

تعتبر ىذه المرحمة مرحمة بداية النمو الجسمي من حيث الحجم والوزن مع بعض النمو في العضلات والصدر  
والكتفين، مما يميل المراىق في ىذه الحالة إلى استنفاد طاقة نشاطو أكثر مما يممك فيو يرىق نفسو أحيانا لتمرينات 

رشاقة بالتدريب عمى أنواع الرياضيات الفردية الرضية كي يقوؼ عضلاتو ويسعى من خلال ذلك إلى اكتساب ال
 ويتميز بوضوح نزاعات الرجولة والوصول إلى النضج الجسمي.

                                                           
 .91، ص2991الأدب،. الدكتور عبد الرحمان محمد عيسوؼ: عمم النفس و الإنسان، قسم عمم النفس، دار الجامعة كمية  1
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وبالنسبة لكل من النبض وضغط الدم فنلاحع ىبوطا نسبيا ممحوظا في النبض الطبيعي مع زيادتو بعد أقصى  
ل جدا في ضغط الدم، ومما يؤكد تحسن مجيود دليل عمى تحسن ممحوظ في التحمل الدورؼ التنفسي مع ارتفاع قمي

 1التحمل في تمك المرحمة ىو انخفاض نسبة استيلاك الأكسجين عند الجنسين مع وجود فارق كبير لصالح الأولاد. 

 الخصائص النفسية والاجتماعية:-11-2 

 المراىق في ىذه السن تظير عميو سمات نفسية واجتماعية منيا: 

ينتقل من الاعتماد عمى الآخرين إلى الاعتماد عمى النفس والميل إلى النقد ومقاومة السمطة والثورة ضد الأسرة •  
والمدرسة وزيادة الرغبة في الاشتراك مع الشمة التي يزداد ميمو إلى اختيارىم بنفسو وتبادل الحديث معيم عن 

 ائرة اىتماميم.الرياضة والملابس والأفلام والسيارات وما يدخل في د

يميل المراىق في ىذه المرحمة إلى الزعامة ويزيد لديو الاىتمام بالمظير والميل لمحفلات والألعاب المشتركة خاصة 
تمك التي يشترك فييا الجنسان وتتجو العواطف نحو الأشياء والمعاني التي تتميز بالرومانسية مع زيادة الميل إلى 

 ال والرحال.اكتشاف البيئة والمخاطرة والتجو 

  لممراىق مطالب ارتقائية يسعى الفرد إلى بموغيا في مرحمة من مراحل نموه إلى عدة مطالب تم المراىق ويحاول
تحقيقيا، وان إشباع ىذه المطالب يؤدؼ إلى النجاح والنمو والتكيف السوؼ في حين أن الفشل في إشباعيا 

 يؤدؼ إلى الإحباط والقمق وسوء التكيف.

 الموجودة بين الذكور والإناث في مرحمة المراهقة والبموغ:الفروق -10-3

 مية وتركيب الجسم:سالفروق بين الذكور والإناث من الناحية الج-11-3-1 

  في أثناء مرحمة المراىقة تكون الفروق في شكل الجسم وسائر أعضائو واضحة تماما بين الذكور والإناث وىذه
المتاعب في الأنشطة الرياضية خاصة التي تزاوليا الإناث وىذا راجع الفروق من شانيا أن تسبب الكثير من 

إلى تضخم بعض الأعضاء في الجسم لديين إذ يتسع الحوض وتزداد الدىون وينمو النيدان ىذا يؤدؼ إلى 
رباك الحركة مما يجعل من ممارسة الرياضة أمرا صعبا أثناء ىذه الفترة،كما يلاحع تضخم أو الآليتان  إعاقة وا 

 2الحوض وزيادة عرضو.و 

 الفروق بين الذكور والإناث في القدرات الحركية: -11-3-2

ن الجانب مفي ىذه المرحمة توجد عدة أسباب تبين الفروق في القدرات الحركية بين الذكور والإناث فنجد مثلا كلا  
الثقافي والاجتماعي ليما تثير ممحوظ عمى الأداء الرياضي والنشاط الحركي بحيث يمقى لذكور تشجيعا في ممارسة 

                                                           
 .211ص ،2991دار العربي،  ،2ط .بسطوسي احمد: أسس و نظريات الحركة، 1
 .221ص  ،2991دار الفكر العربي، ،2ط التدريب الرياضي لمجنسين من الطفولة إلى المراىقة، .مفتي إبراىيم حماد: 2
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الرياضات التي تتميز بالتحام البدني والميارات التي تحتاج إلى القوة  لعضمية، بينما نجد الإناث أكثر ميلا لممارسة 
 1لدقة في الأداء.أنواع الرياضة التي تتميز بالأمان وا

 تطور القدرات الحركية: -11-3-3

تتميز ىذه المرحمة بتطور في القدرات الحركية بصفة عامة، فبالنسبة لمقوة العضمية والتي تعتبر أىم صفة حركية  
كذلك تطورا في كل من القوة العظمى والقوة المميزة بالسرعة، حيث يتميز ىبا الذكور عن الإناث ويظير ىذا الفرق 

 ن خلال بعض الميارات الأساسية كالوثب والعدو.م

أما بالنسبة لتطور عنصر القوة لمذراعين في ىذه المرحمة لا يحظى بتقدم كبير خاصة عند الإناث، إلا أنو تعتبر  
ىذه المرحمة وخاصة نيايتيا أحسن مرحمة تشيد تطورا واضحا في مجال القوة لعضمية، وىذا ما نلاحظو عند تلاميذ 

 س والمتوسطات و الثانوية وليذا يجب أن أتخذ ىذه المرحمة بعين الاعتبار.المدار 

أما بالنسبة لعنصر السرعة فيستمر تطوره خلال ىذه المرحمة حيث يرػ"فينتر"أن الفروق ليست جوىرية بين الذكور  
  2والإناث وان كان لصالح الذكور قميلا.

ي في المستوػ، حيث يظير ذلك واضحا من خلال آراء تلاميذ أما لعنصر الرشاقة فتتميز ىذه المرحمة بتحسن نسب
ىذه المرحمة لحركات الجمباز والحركات الدقيقة الأخرػ التي تتطمب قدرا كبيرا من الرشاقة أما القدرات التوافقية 

توػ الخاصة بتلاميذ ىذه المرحمة فنرػ تحسنا ممحوظا في كل من ديناميكية وثبات ومرونة وتوقع الحركة مع المس
متميز في كل من التكيف والتكوين الحركي مع الأخذ بعين  الاعتبار أن تفوقا ممموسا في قدرات الذكور عن 

 3الإناث.

 تطور المهارات الحركية: -11-3-4

تتميز ىذه المرحمة بنمو ممحوظ من المرحمة المتوسط إلى مرحمة الثانوية حيث يصل الأداء إلى درجة ممكنة وبيذا 
المرحمة مرحمة بداية في المستوػ بالنسبة لمتلاميذ العائدين من ناحية، والموىوبين من ناحية أخرػ، تعتبر ىذه 

وبذلك فيي مرحمة تعمم ولكنيا مرحمة أداء متميز، فالحركات بشكل عام تتميز بالإنسانية والدقة والإيقاع الجميل 
قادرين عمى أداء حركي مميز من الوصول إلى حيث توجد بعض الحركات الزائدة وبذلك فالجنسين في ىذه المرحمة 

مكانية متوسطة، ويرجع"حامد زىران "إن قدرة المراىق في ىذه المرحمة تزداد في 2911المنافسات المختمفة وبقدرة وا 
أخذ القرار والتفكير السممي والاختبار والثقة في النفس والاستقلالية في التفكير والحرية في الاكتشاف، حيث يؤثر 

 مو ليس فقط عمى شخصية اللاعب الحركية فحسب بل عمى شخصيتو المتكاممة أيضا.ذلك ك

                                                           
 .10،12، ص2991، دار الفكر العربي، 2ابو علاء احمد عبد الفتاح، د.احمد نصر الدين سيد: فيسيولوجيا الياقة البدنية، ط  1
 .211بسطوسي احمد: نفس المرجع السابق، ص  2
 بسطوسي احمد: نفس المرجع.  3
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 العوامل المؤثرة في انفعالات المراهق: -11 

تأثر انفعالات المراىقة في مثيراتيا واستجابتيا بعوامل عدة تضيعيا بصفة جديدة تختمف إلى حد كبير عن طابع  
طفولتيا، تتخمص أىم العوامل في التغيرات الجسمية الداخمية والخارجية والعمميات والقدرات العقمية والتآلف الجنسي 

 الديني . والعلاقات العائمية ومعايرييا الجماعية، والشورػ 

 التغيرات الجسمية الداخمية والخارجية:- 11-1 

تأثر انفعالات المراىق بالنمو العضمي الداخمي، وخاصة بنمو أو ظيور الغدد الصماء، فنشاط الغدد بعد سكونيا  
طوال الطفولة وظيور الغدة الصنوبرية والغدة التيموسية بعد نشاطيا طوال الطفولة مظاىر فيزيولوجية عضوية 

اخمية تطور الفرد من الطفولة إلى المراىقة، وليذه المظاىر أثرىا النفسية الانفعالية كما تدل عمى ذلك أبحاث "دافيد د
 1سن" و"جويميت ".

والتي أجرياىا عمى طائفتين من الفتيات تتساويان في أعمارىم الزمنية، وتختمفان في بموغيما، فالجماعة الأولى 
 والثانية من غير البالغات. تتكون من الفتيات البالغات،

ولقد أثبتت نتائج ىذا البحث أىمية العوامل الفيزيولوجية الانفعالات المراىقة، ومدػ تأثيرىا في المثيرات  
 والاستجابات والانفعالات. 

وتتأثر انفعالات المراىق أيضا بالتغيرات الخارجية التي تطرأ عمى أجزاء جسمو بتغير النسب الجسمية لنمو 
 ئو.أعضا

 العمميات والقدرات العقمية:-11-2

تيبط سرعة الذكاء حتى تقف نيل نيايتيا، ويزداد التباين والتمايز القائم بين القدرات العقمية المختمفة، ويسرع النمو  
لبعض العمميات العقمية في نواحييا وآفاقيا المعنوية ويتغير بدلك إدراك الفرد لمعالم المحيط بو نتيجة ىذا النمو 

لعقمي في إبعاده المتباينة، تأثر انفعالات المراىق بيذا التغير ويؤثر بذورىا في استجابت الأفراد الآخرين فيو ا
يختمف في مستواه ومدرجة عنفيم طفولتو وىو قادر أيضا عمى أن يخفي بعض استجابتو لأمر في نفسو يسعى 

 سو. لتحقيقو، وىكذا في مسالك ودروب تحول بينو وبين إعلان بيئة نف

 التآلف الجنسي: -11-3 

يتباعد الجنسان في الطفولة المتأخرة ثم يتآلفان في المراىقة، يبدأ ىذا التآلف قاسيا عمى الجنسين لأنو تحول مضاد، 
أن يشعر المراىق بالحرج في باكرة علاقتو بالجنس الأخر وقد تعوق ىذه المثيرات الجديدة تفكيره ونشاطو العقمي فلا 

                                                           
1  davidson .h.h. and quatilead l.s. the emotionen maturity of pre and post ;onarcheal girls .j.ofgenetic psychogy 

, 1955, P261, 266. 
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كلاما مناسبا لممواقف الجديدة في قف صامتا كالمشدوه، ساخطا أحيانا عمى نفسو التي زجت بو في  نجد في مخيمتو
 ىذا المأزق الشديد.

 التآلف الجنسي في تطوره عمى مثيرات المراىقين ويصبغيا بصفة جديدة ويؤثر عمى استجابتيم الانفعالية المختمفة  

 العلاقات العائمية: -11-4 

الي لممراىق إلى حد كبير بالعلاقات العائمية المختمفة التي تيمن عمى آسرتو في طفولتو ومراىقتو، أثر النمو الانفع 
بالجو الاجتماعي السائد في عائمتو فأؼ مشاجرة تنشا بين والده وأمو في انفعالاتو، وتكرار ىذه المشاجرات يؤخر 

 ان المالي الشديد الذؼ ييبط بمكانتو بين رفاقو. نموه السوؼ الصحيح، ويعرف اتزانو الانفعالي ,أيضا شعوره بالحرم

كل ذلك يؤثر تأثيرا  ضارا عمى نموه الانفعالي، وأما العلاقات العائمية الصحيحة السوية تساعده عمى اكتمال نضجو 
 الانفعالي وتسير قدما نحو مستويات الاتزان الوجداني وتييأ لو جوا نفسيا صالحا لمنمو.

 1ات العقمية لمنمو الانفعالي لممراىق وقد تساعده في تطوره وبموغو ونضجو المرجو.وىكذا قد تعوق العلاق 

 معاير الجماعة:  -11-5

تمف اثر المثيرات الانفعالية تبعا باختلاف مراحل النمو المتتابعة، تختمف الاستجابات أيضا تبعا لعمر الفرد في 
تو لا تثير ضحكو في مراىقتو، وىكذا يرػ المراىق سنو طفولتو ومراىقتو، فبعض الأمور التي تضحك الفرد في طفول

بين إطارين مختمفين، إطار طفولتو وطار مراىقتو وليذا يشعر بالحرج بين أىمو ورفاقو لشعوره باختلاف سموكو 
أفرادىا  ومثيراتو، ىكذا تتأثر استجابتو الانفعالية بمستويات المعايير والقيم التي تفرضيا الجماعة والثقافة القائمة عمى

 المختمفين. 

 الشعور الديني:- 11-6

الفرد يؤمن من طفولتو بالشعائر والطقوس الدينية المختمفة ولكن في مراىقتو يتحقق كثيرا من ىذا الإيمان الشديد  
يتجو لعقمو نحو مناقشتيا وفيميا والكشف عن أسبابيا وعلاقتيا وليذا في المراىقة عامل قويا في تغير مثيرات 

 2استجابت المراىق الانفعالية.

 مشاكل المراهقة: -12

تتميز حياة المراىق بالفوضى والتناقض والتجارب العديدة التي يقوم بيا، وقد تكون فاشمة وقد تكون ناجحة إلا أنيا  
 تترك بصماتيا عمى تفكيره وسموكو.

                                                           
 .111، ص2911، دار الفكر العربي، القاىرة، 1فؤاد البيي السيد: أسس النفسية لمنمو من الطفولة إلى الشيخوخة، ط  1
 فؤاد البيي السيد: نفس المرجع.  2
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إن النمو الجنسي في فترت المراىقة ليس ىو الذؼ يؤذؼ بالضرورة إلى حدوث أزمات المراىقين ولكن دلت التجارب 
 النظم الاجتماعية الحديثة ليا تأثيرىا كذلك وىي المسؤولية في كثير منالحديثة عمى أن 

الأحيان وقد تجارب حديثة أجرتيا مارغريت مبد فالمجتمعات البدائية، المجتمع يرحب بالنضج الجنسي، ويشجع 
 المراىق عمى الزواج فبذلك تختفي المراىقة مبكرا لدييم .

إن المشاكل التي يواجييا المراىق ىي المسؤولية عن الاضطرابات في حياة المراىقين كالقمق والضغط والخوف  
والخجل، وقد أسفرت الأبحاث في المجتمعات المتحضرات عمة، أن المراىقة قد تتخذ أشكالا مختمفة حسب الظروف 

 يناك أشكالا مختمفة لممراىق منيا.الاجتماعية والثقافية التي يعيش في وسطيا المراىق وعمى ذلك ف

 خمية من المشاكل والصعوبات. مراهقة سوية: - أ
ينسحب المراىق من المجتمع الأسرؼ ومن المجتمع الإقران ويفضل الانعزال والانفراد بنفسو  مراهقة انسحابية: - ب

 حيث يتأمل ذاتو ومشكلاتو.

 1نفسو وعمى غيره من الناس والأشياء. حيث يتسم سموك المراىق فييا بالعدوان عمىمراهقة عدوانية:  -ج

 المشاكل النفسية:- 12-1

 تنجم المشاكل النفسية لدػ المراىقين عن التوتر والكبت، الحاصل عن الخجل والتسرع في اتخاذ القرارات. 

والمراىق يميل ويتطمع إلى الحرية والتممص من الواجبات والسمطة الأسرية والمدرسية، فينشأ عن ذلك في نفسو 
الإحباط شعور باليأس والضياع فالمراىق يعتبر في المجتمع تنقص من قيمتو، بغض النظر عن صلاحيا أو 

ضررىا، وقد يجذب المراىق بتصرفاتو الكثير من المتاعب الأسرية أو مجتمعو لذلك فيو يعيش في صراعات داخمية 
و يجب عمى الجميع الاعتراف بشخصيتو وقد مكبوتة قد ظيرىا أحيا بالتمرد عمى الأعراف والتقاليد، فيو يعتقد ان

 تؤدؼ ىذه الصراعات النفسية إلى الإحساس بالذنب والقير فيؤدؼ بو إلى الاكتئاب والانعزال والى السموك العدواني.

ويمكن التغمب عمى ىذه المشاكل بتوجيو اىتمام المراىق نحو النشاط الرياضي والكشفي الاجتماعي لكي يتكيف في  
 اعية ويتعمم روح المسؤولية والاندماج في الحياة العممية.حياتو الجم

 :المشاكل الانفعالية- 12-2

تتميز مرحمة المراىقة بحدة الانفعالات والاندفاع الانفعالي بسبب شعور المراىق بقيمتو، وقد يتسرع ويندفع في  
سموكات خاطئة تورطو في المشاكل مع الأسرة والمجتمع، كما تمتاز الأفعال بسرعة التغير والتقمب، والواقع أن كل 

ى أثرة انفعالو سمبيا أو ايجابيا، تحقيق أىدافو الخاصة أتكيد ما ستغرق اىتمام المراىق من جوانب الحياة قادرة عم

                                                           
 .11، ص2991عبد الرحمان العساوؼ: عمم النفس و النمو، ب ط، دار المعرفة الجامعية،   1
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ذاتو المستقمة والمميزة عن الآخرين، ففي حالات كيذه يخرج المراىق عن طوره ويفقد اتزانو العاطفي ويمارس الكثير  
 1من ظروف التصرف الشاذ.

 :ويرػ أن الصراعات التي يعانييا المراىق عمى النحو التالي 

 ين مغريات الطفولة والرجولة.صراعات ب - 

 صراع بين شعوره الشديد بذاتو وشعوره الشديد بالجماعة. -

 صراع جنسي بين الميل والتيقع وتقاليد المجتمع أو بينو وبين ضميره. - 

 صراع ديني بين ما تعممو من شعائره وبين ما يصدره لو تفكيره الجديد.  - 

 ود الأسرة وبين سمطة الأسرة. صراع عائمي بين ميمو نحو التحرر من قي -

 صراع بين مثالية الشباب والواقع. -

 2صراع بين جيمو والجيل الماضي. -

 المشاكل الاجتماعية:- 12-3

ترتبط المشاكل الاجتماعية لممراىق من وجوده وتعاممو مع المجتمع والأسرة والمدرسة، ونوعية المكانة التي يحع  
 لاجتماعية. بيا المراىق داخل ىذه المؤسسات ا

فالمراىق يجد نفسو بين سمطات ىذه المؤسسات الاجتماعية )المدرسة، الأسرة، المجتمع( وبين حاجياتو النفسية  
وىي تحقيق الذات والرغبة في الاستقلال والتحرر من القيود، لذلك نجد المراىق أمام خيارين إما أن يحقق التوازن 

ما أن يتمرد في جد نفسو منحرفا منبوذا من المجتمع، وان تسامحت معو الأسرة بين حياتو النفسية وقيود المؤسسات، وا 
 والمدرسة قد بو إلى عوائق وخيمة.

 المشاكل الصحية: -12-4 

يتطمب النمو الجسمي والعقمي والجنسي السريع إلى تغذية كاممة صحية، حتى تعوض الجسم وتمده بما يمزمو لمنمو  
وكثير من المراىقين من لا يجد ذلك، فيصاب ببعض المتاعب الصحية كالسمنة وتشوه القوام وقصر النظر، ونتيجة 

كتمال وظائفيا فان المراىق قد ينحرف وقد يميل المراىق إلى قراءة الكتب المجلات الجنسية لنضج الغدة الجنسية وا
و الروايات الرومانسية وقصص الحب والجريمة، كما يمتاز المراىق بحب الرحلات والمغامرات.

                                                           
 .111، ص2999، دار الأفاق الجديدة، بيروت، 1ميخائيل إبراىيم اسعد: مشكلات الطفولة و المراىقة، ط  1
 .122، ص2919احمد عزة راجح: أصول عمم النفس، دار الطالب،   2
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 خلاصة:* 

لفرد وأىميا، فيي تمتاز مما سبق ذكره يمكن القول بن ىذه المرحمة تعتبر من اخطر المراحل العمرية في حياة ا 
تغيرات وتحولات فيشتى المجالات الفيزيولجية والمرفولوجية والعقمية وحتى النفسية وقد تؤثر سمبا وايجابيا عمى الفرد 

 بصفة عامة وعمى شخصيتو بصفة خاصة.

تقدير كما تؤرث عمى علاقتو مع الذين يحيطون بو مما تجعمو غير ذلك الطفل الصغير، ويصبح بحاجة إلى ال 
نما يثور عمى الوضع  والاحترام الاستقلال الذاتي، فيو في ىذه المرحمة يطيق التيديدات والعقوبات التي يتمقاىا، وا 
لما يلاقيو من احتقار وسخرية ومعاممة سيئة من طرف الآخرين وىذا يتوقف عمى عدة ظروف وشروط يعمل 

مشكمة تترتب عنيا فميتحمميا إلا صاحبيا ونتائجيا تكون حقيقتيا بنفسو أو يحققيا لو المجتمع حيث أن أؼ خطر أو 
 قاسية وعنيفة.

فيجب عمى المحيط الذؼ يعيش فيو وخاصة المحيط الأسرؼ والتربوؼ أن يقترب أكثر من المراىق ومحاولة تفيم  
فاتو والمشاكل النفسية التي يمر بيا وتقديم التوجييات اللازمة وضرورة التأقمم مع الجماعة والمجتمع الذؼ يعيش فيو 

.تو مستقبلرة لأنو يعيق عمى شخصيحتى نتجنب أؼ خمل في ىذه الفت
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 :تمهيد* 
تيدف البحوث العممية عموما إلى الكشف عن الحقائق، وتكمن قيمة ىذه البحوث وأىميتيا في التحكم في   

المنيجية المتبعة فييا، وبالتالي فإن وظيفة المنيجية ىي جمع المعمومات، ثم العمل عمى تصنيفيا وترتيبيا وقياسيا 
 رة المراد دراستيا.وتحميميا من أجل استخلاص نتائجيا والوقوف عمى ثوابت الظاى

 تيدف مذكرتنا إلى توضيح دور حصة التربية البدنية والرياضية في التخفيف من الضغط النفسي لدى 

 تلاميذ المرحمة الثانوي. ليذا ارتأينا إلى إجراء دراسة ميدانية بمدية عين بسام  من خلاليا تم اختيار 

 .الثانويةالمنيج المتبع وكذا 

 اء دراسة ميدانية بمدية عين بسام من خلاليا تم اختيار المنيج المتبع وكذا مجالاتو ليذا ارتأينا إلى إجر  

 العينة التي تم اختياراتو وكذا أداة البحث.

 كما قمنا بتحميل نتائج البحث ومناقشتيا لمتأكد من صحة الفرضيات المقدمة في الجانب النظري لتكون  

 أكثر دقة وأكثر منيجية .
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 :الميدانیة والإجراءات البحث منهجیة -1-4

 الدراسة الاستطلاعیة: 1- -4-1 

 في ىذه المرحمة قمنا بجمع المعمومات والاطلاع عمى البحوث السابقة والمذكرات التي ليا صمة بالموضوع . 

أوقات دراستيم وقبل توزيع الاستمارات المتعمقة البحث قمنا بإجراء دراسة استطلاعية عمى العينة قصد التعرف عمى 
 .وأماكن تواجدىم وطريقة عمميم

 وبناءا عمى ىذا قمنا قبل المباشرة بإجراء الدراسة الميدانية بدراسة استطلاعية كان الغرض منيا.

 معرفة حجم المجتمع الأصمي ومميزاتو وخصائصو  -

 التأكد من صلاحية أداة البحث الاستبيان وذلك من خلال التعرض لمجوانب التالية :

 وضوح البنود وملا ئمتيا لمستوى العينة وخصائصيا. -أ 

 التأكد من وضوح التعميمات  -ب 

المعرفة المسبقة لظروف إجراء الدراسة الميدانية الأساسية وبالتالي تفادي الصعوبات والعراقيل التي من شأنيا  -ج 
 أن تواجيو .

 الدراسة الأساسیة: 2--4-1

  المنهج العممي المتبع: -3–4-1

 .1يعرف المنيج انو:" مجموعة العمميات و الخطوات التي يتبعيا الباحث بغية تحقيق بحثو"

وتماشيا مع طبيعة  الدراسة اتبعنا المنيج الوصفي و يعرف عمى انو: " المنيج الذي ييدف إلى جمع البيانات و 

ساؤلات تتعمق بالحالة الراىنة محاولة اختيار فروض أوالاجابة، تحدد وتقرر الشيء كما ىو عميو في لإجابة عن ت

 2لأفراد العينة و الدراسة الوصفية تحدد و تقرر الشيء كما ىو عميو في الواقع.

ويعرف ىذا المنيج الوصفي عمى أنو عبارة عن استقصاء ينصب في ظاىرة من الظواىر كما ىي قائمة في 
 الحاضر بقصد تشخيصيا، وكشف جوانبيا وتحديد العلاقات بين عناصرىا.

                                                           

.29،ص1998المنيجية، منشورات الشياب باتنة، الجزائر   1- عثمان حسن عثمان : الجامعية الرسائل و البحوث كتابة في 
.30: نفس المرجع ، ص   2- عثمان حسن عثمان 
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ويعرف أيضا عمى أنو طريقة من طرق التحميل والتفسير بشكل منظم من أجل الوصول إلى أغراض محددة لوظيفة 
 1اجتماعية أو مشكمة اجتماعية .

 -4-1-4- متغيرات البحث:

بناءا عمى الفرضيات السابقة الذكر يمكن ضبط المتغيرات التالية من أجل الوصول إلى نتائج أكثر عممية 
 وموضوعية.

عرف بأنو ذو طبيعة استقلالية حيث يؤثر في المتغيرين التابع و الدخيل دون أن يتأثر ييما المتغير المستقل : -أ
 ".والرياضية ، و ىنا المتغير المستقل ىو" حصة التربية البدنية

كان المتغير  يتأثر مباشرة بالمتغير المستقل في كل شيء سواء الاتجاه السمبي أو الايجابي فانالمتغير التابع : –ب
 المستقل ايجابي كان المتغير التابع مباشرة ايجابي و العكس و ىنا المتغير التابع.

 "و المتغير التابع ىنا ىو"الضغط النفسي" 

 وىذه المتغيرات ىي التي توضح النتائج والجوانب لأنيا تحدد الظاىرة التي نود شرحيا.

 مجتمع البحث: -4-1-5

في ىذه النقطة ىو كما عرفو الباحثون: مجموع محدود أو غير محدود من المفردات إن القصد من مجتمع البحث 
)عناصر الوحدات(، حيث تنصب الملاحظات ويعرفو الآخرون عمى أنو: جميع المفردات الظاىرة التي يدرسيا 

 الباحث.

ات أو البيانات عمقة إجراء يستيدف تمثيل المجتمع الأصمي بحصة او مقدار محدود التي عن طريقيا تؤخذ القياس 
بالدراسة أو البحث وذلك بغرض تعميم النتائج التي يتم التوصل إلييا من العينة عمى المجتمع الأصمي المسحوب 
من العينة وكان مجتمع بحثنا متمثل في تلاميذ السنة الثانية ثانوي والممارسين لحصة التربية البدنية والرياضية في 

.2263ثانويات4م في بمدية عين بسام  البالغ عددى  

ثانوية محمد المقراني. -  

ثانوية طالب ساعد. -  

                                                                                        ثانوية بربار عبد الله. -
ثانوية عماري احمد. -  

                                                           

157صفحة  1982دار النشر البمد  الاجتماعيإحسان محمد الحسن ، الأسس العممية لمنياج البحث  - 1  
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 عينة البحث و كیفیة اختیارها: -4-1-6

أنيا:" مجتمع الدراسة الذي تجمع منو البيانات الميدانية و ىي تعتبر جزءا من الكل كما تعرف أن العينة عمى 
 1بمعنى أن اخذ مجموعة أفراد المجتمع عمى أن تكون ممثمة لممجتمع لتجرى عمييا الدراسة".

 2و تعرف أيضا عمى:" أنيا جزء من كل أو بعض من المجتمع". 

و قد اعتمدنا في بحثنا ىذا عمى العينة القصدية و ىيا عينة غير احتمالية و التي تعرف بالعينة اليادفة و العينة 
 لمجامعات . الأكاديميعن الوضع  ليسأليمالغرضية كان يختار الباحث  أوالحكمية 

 3صفة معينة . أوالخاصية ب يمتازون  الأفرادو تستخدم العينة القصدية في حمة ما رغبنا في دراسة مجموعة من 

فقد شممت تلاميذ في الطور الثانوي الممارسين لمتربية البدنية والرياضية عمى بعض ثانويان عين بسام والبالغ 
ثانويان وحتى تكون العينة المختارة ممنيجة وذات نتائج أكثر صدق وموضوعية فقد تم  4موزعين عمى 877عددىم 

                               تلاميذ مقسمة عمى ثانويان التالية:  225ى%لنحصل في الأخير عم 10اخذ نسبة 
                                                                          

 المكان اسم الثانویة الرقم
 

 عدد التلاميذ

عين بسام  ثانوية محمد المقراني 01  56 

عين بسام  ثانوية طالب ساعد 02  56 

 56 عين بسام ثانوية عماري احمد 03

 56 عين بسام متقنة بربار عبد الله 04

 225 / 04 المجموع

         

 (: یمثل توزيع أفراد العينة عمى الثانویات.02الجدول رقم) -

                                                           

.91ص-2002-1ط-رشيد زرواتي: تدريبات في منيجية البحث العممي في العموم الاجتماعية، دار ىومة، الجزائر - 1 
.11،ص 9111القاهر مصر-2ط–دار الفكر العربي –و علم النفس  البحث العلمي في التربية الرياضية-محمد حسن علاوي، أسامة كامل راتب-

2
  

.911، ص2222، مؤسسة الوراق ، 9مروان عبد الحميد ابراهيم :اسس البحث العلمي في اعداد الرسائل الجامعية ،ط-
3
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الحكمية وقد اعتمدت في بحثنا ىذا عمى العينة القصدية وىي عينة غير احتمالية والتي عرف العينة  اليادفة والعينة 
 أو الغرضية كان يختار الباحث ليسأليم عن الوضع الأكاديمي لمجامعات .

 1.وتستخدم العينة القصدية في حالة ما رغبنا في دراسة مجموعة من الأفراد يمتازون بخاصية أو صفة معينة

ية البدنية والرياضية و وكان اختيارىا التلاميذ السنة الثالثة لأيام يكونون أكثر قسم أو مستوى قد مارس حصة الترب
 لدييم قدرة اكبر عمى الإجابة عمى أسئمة الاستبيان أكثر من المستويات الأخرى.

 مجالات البحث:  -4-1-7

من أجل التحقق من صحة أو خطأ الفرضيات والتي تم تسطيرىا لموصول إلى الأىداف التي نريد تحقيقيا قمنا 
 بتحديد ثلاثة مجالات:

وقد تمثل في يمثل المجال البشري عدد الأفراد الذين تم من خلاليم إنجاز ىذه الدراسة،  البشري:المجال  -أولا*  
من المجتمع الأصمي الذي  تمميذا 225تلاميذ الثالثة ثانوي )ذكور(، ببعض ثانويان بمدية عين بسام وكان عددىم 

.تمميذ 877بمغ   

المجال المكاني:-ثانیا  * 

 تم إجراء الدراسة الميدانية في بمدية عين بسام  عمى ثانويات التالية 

ثانوية  محمد المقراني ،ثانوية متقنة بربار عبد الله،ثانوية عماري احمد، ثانوية طالب ساعد ، عمى مستوى بمدية عين 
 بسام  .

 المجال الزمني:-ثالثا * 

وضوع و قد دامت دراسة الجانب النظري من أواخر شير شرعنا في البحث مباشرة و ذلك بعد الموافقة عمى الم
 ماي. 05افريل إلى غاية  05جانفي في حتى بداية شير افريل ، إما فيما يخص الجانب التطبيقي فقد كانت من 

الدكتور المشرف" وكذا تحكيميا وتجريبيا، والقيام "بعد صياغة أسئمة الاستبيان وعرضيا عمى  الاستبیان: -
لمقترحة والمناسبة تم توزيع استمارات الاستبيان مباشرة عمى التلاميذ واسترجاعيا.بالتعديلات ا  

 

 

 

                                                           
.911،ص 2222 مؤسسة الوراق ، عمان-9مروان عبد الحميد إبراهيم ، أسس البحث العلمي في إعداد الرسائل الجامعية ،ط-

1
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 4-2- الأدوات المستعممة في البحث:   

 الاستبیان: 1--4-2

قمنا باستخدام أدوات البحث لموصول إلى النتيجة المتمثمة في التأكيد من صحة الفرضيات أو عدم صحتيا وتمثمت 
 .ىذه الأدوات في الاستبيان خاص بالتلاميذ وذلك بجمع النتائج المتحصل عمييا لموصول 

 تعريف الاستبیان: -

يث أنو مجموعة من الأسئمة بحيث تكون ىو إحدى الوسائل لجمع المعمومات مباشرة من مصدرىا الأصمي ح
 .لإجابة عن الأسئمة المطروحة في بحثنا ىذا.مرتبطة بطريقة منيجية وموضوعية

ويعرف الاستبيان أيضا أنو إحدى الوسائل والأدوات الواضحة والدقيقة حتى لا يقع الباحث في احتمالات متعددة 
جو إلى عدد من الناس للاستطلاع عمى أرائيم ويرى البعض أنيا مجموعة من الأسئمة عمى موضوع ما تو 

 1.والحصول عمى معمومات تخدم الباحث في مستقبمو

 الاستبیان:أنواع  -4-2-2

وىي الأسئمة المقيدة بـ " نعم " أو " لا "،  من مزايا ىذا النوع من الاستبيان أنو يشجع  المغمقة:الأسئمة  -4-2-3
 عمى الإجابة عمييا، لأنو لا يتطمب وقتا وجيدا كبيرين، ويسيل عممية تصنيف 

حصائيا، ومن عيوبو أن المفحوص لا يجد بين الإجابات الجاىزة ما   2يريده.البيانات وتحميميا وا 

 كیفیة تفريغ الاستبیان:  -4-2-4

في بداية الأمر قمنا بجمع المواد التي ليا علاقة وطيدة بموضوع بحثنا والاتصال بالمختصين في المجال من      
 النواحي.أجل توفير المعطيات اللازمة والإلمام بالموضوع من جميع 

وضوع تطرقنا إلى الجانب الميداني الذي وبعد الدراسة النظرية ومحاولة الإلمام بالنقاط والعناصر الأساسية لمم 
 قواعده مبنية عمى المعطيات السالفة الذكر، حيث قمنا بإعداد الاستبيان وتوزيعو عمى التلاميذ لمدة زمنية محدودة .

وبعد جمع كل الاستمارات الموزعة عمى التلاميذ قمنا بترجمة النتائج المتحصل عمييا عن طريق تبويبيا في جداول 
 إحصائية

 :والنسبة المؤوية لمجموع الإجاباتحيث تضمنت ىذه الأخيرة التكرارات 

                                                           
 . 187، ص  1993، بغداد  1وجية محجوب، طرق البحث ومنياجو، دار اليدى لمطباعة والنشر، ط  - 1

. 76-76،ص  9111، دار مجد لاوي للنشر، عمان ، سنة 2سامي عريف و آخرون،مناهج البحث العلمي و أساليبه ، ط -
2
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 مجموع العينة÷  100× النسبة المؤویة = عدد التكرارات  

 صدق الاستبیان: -4-2-5

إن المقصود بصدق الاستبيان ىو ان يقيس الاختبار بالفعل لمظاىرة التي وضع لقياسيا ويعتبر الصدق من أىم 
 1مقياس أو اختبار حيث أنو من شروط تحديد صلاحية الاختبار.المعاملات لأي 

2ويعني كذلك صدق الاستبيان التأكد من أنو سوف يقيس ما أعد لقياسو.  

 حيث تم تحكيم استبيان دراستنا من طرف دكاترة وأساتذة من معيدنا :

 الدكتور منصوري نبيل . -

 عبد العزيز.ساسي  الدكتور -

 السلام.الدكتور الزاوي عبد  -

وقد تمّ تعديل كل الإشارات التي أوصى بيا المحكمين وفق المعايير المنيجية لمبحث وىو ما أسفرت عنو من  
 جانب صدق الاستبيان.

 الأسس العممیة للأداة )سیكومترية الأداة(: -3-4

الصدق: -4-3-1    

عمى قياس ما وضعت من أجمو أو إن صدق الأداة المستخدمة في البحث ميما اختمف أسموب القياس تعني قدرتو 
 الصفة المراد قياسيا، وبعد صدق الأداة يأتي صدق الاستبيان يعني التأكد من أنو سوف يقيس ما أعد لقياسو.

كما يقصد بالصدق "شمول الاستبيان لكل العناصر التي يجب أن تدخل في التحميل من ناحية، ووضوح فقراتيا 
 3مفيومة لكل من يستخدمو. ومفرداتيا من ناحية أخرى بحيث تكون 

 : الثبات -4-3-2 

إلى  التي وضع من أجميا، والثبات يعزى الاتساق الذي يقيس بو اختبار الظاىرة و  أويقصد بثبات الاختبار مدى الدقة 
اتساق القياس، الثبات عكس الصدق يتم بالصبغة الإحصائية نظرا لأن التحميل المنطقي لأي اختبار لا يعطي أي دليل 

                                                           
1
 انعربي نهطبعواننشر دار انفكر ، في التربية الرياضية وعلم النفس الرياضيالبحث العلمي ـ: محمد حسن علاوي، أسامت كمال راتب 

 
انقاهرة، 

 .222ص.ـــــ9111ـمصر

2
.167.ـــــ ص2002، الإسكندرية ،ـــ مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنيةــأسس البحث العمميـ :فاطمة عوض صابر، ميرفت عمى خفاجة   
.  167، صفحة  2002سنة  ،مصر ، ، مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية 1البحث العممي ، طفاطمة عوض صابر، ميرفت عمي خفاجة، أسس  -3  
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عممي عن الثبات، ويتم ثبات الاستبيان بعرض الاستبيان لمجموعة من المتخصصين للإجابة عنيا ثم استرجاعيا وبعد 
 .2مدة يتم إعادة توزيع نفس الاستبيان من جديد، للإجابة عنيا، ويتم التوصل إلى النتائج باستعمال ك

  الموضوعیة:-ج

الدراسة، وباستخدام طريقة استطلاع أراء المحكمين، قمنا  لموقوف عمى مدى تناسب أسئمة الاستبيان مع أىداف
 .رة كبيرتين في مجال البحث العمميبعرضيا عمى مجموعة من الأساتذة شيد ليم بتجربة وخب

للأخذ بآرائيم فيما يخص بعض التعديلات حول الاستمارة، وقد استفدنا من الملاحظات التي حصمنا عمييا وعمى 
ضافة بعض العبارات ىذا الأساس تم استبعاد  عدد من العبارات التي اقترحوا حذفيا لغموضيا أو غير ملائمتيا، وا 

التي يرون من الأنسب إضافتيا وبيذا تم إخراج الشكل النيائي للاستمارة الإستبيانية، وبعد ذلك تم عرضيا مرة 
ذه الدراسة وتحقيق الغرض أخرى الأساتذة والمحكمين قصد تحكيميا، وقد أجمعوا عمى صدق مضمون الاستبيان لي

 الذي وضعت من أجمو .

 الوسائل الإحصائیة: --44

لا يمكن لأي باحث أن يستغني عن الطرق والأساليب الإحصائية ميما كان نوع الدراسة التي يقوم بيا سواء كانت 
ات ولكن اجتماعية أو اقتصادية، تمد بالوصف الموضوعي الدقيق، فالباحث لا يمكنو الاعتماد عمى الملاحظ

 الاعتماد عمى الإحصاء يقود الباحث إلى الأسموب الصحيح والنتائج السميمة.                                    

 .الإحصائيةو الطريقة  الأسموبو قد استعممنا في بحثنا ىذا 

وجد أن أفضل  بما أن البحث كان مختصرا عمى البيانات التي يحتوييا الاستبيان فقدالمؤویة:  النسبة 1--4-4
  وسيمة إحصائية لمعالجة النتائج المحصل عمييا ىو استخدام النسبة المؤوية.

 

 

 

  - حيث أن:

تمثل عدد أفراد العينة. ع: -  

يمثل عدد التكرارات. ت: -  

 يمثل النسبة المئوية. س: -

 / مجموع أفراد العينةx  100النسبة المؤوية = عدد التكرارت 
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من  عمييا،يسمح لنا ىذا الاختبار بإجراء مقارنة بين مختمف النتائج المحصل  (:2اختبار كاف تربیع )ك 2--4-4
  :يمي(كما  2خلال الاستبيان و تتمثل حساب )ك

 

 

 

 

  ىي التكرارات الملاحظة أو الحقيقيةالتكرارات المشاهدة: 

 : تساوي مجموع العينة عمى الاحتمالاتالمتوقعة التكرارات

ذا كان العكس ليس ىناك  2المحسوبة أكبر ك 2عندما تكون ك من المجدولة ىناك دالة إحصائية وا 
 دالة إحصائية.

 أساسيين ىما:لحساب المجدولة يجب توفر شرطين 

 (α =0.05مستوى الدلالة : ) -

 ( n-1درجة الحرية : ) -

 

 

 

 

 

 

 

 

                     2توقعة (مالتكرارات ال –تكرارات المشاىدة ال=) مجموع  2ك

متوقع                                         التكرارات ال  
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 خلاصة: *

الدراسة   إلىتمثل ىذا الفصل من البحث في اخذ نظرة شاممة  بمنيجية البحث، حيث تطرقنا في ىذا البحث 
لمتأكد من وجود المشكمة والتي  لممشكمة التي كانت قاعدة أساسية لكي نبين أن الظاىرة موجودة فعلا و الاستطلاعية

، والدراسة الأساسية التي تخدم ىذه الدراسة بشكل مباشر و تتضمن المنيج اعدتنا كثيرا في تحضير الاستبيانس
المتبع في الدراسة ومتغيرات البحث و التعرف عمى مجتمع البحث وعينة البحث وكيفية اختيارىا و مجالات البحث 

 حث و الوسائل الإحصائية .والأدوات المستعممة في الب

بعض  داف البحث بسيولة كبيرة و إزالةو يمثل ىذا الفصل بمثابة المرشد والدليل الذي ساعدنا عمى تحقيق أى
 العناصر الغامضة التي وردت في ىذا الفصل.
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 تمهيــــــــــــــــــد:*
مناقشة مختمف النتائج التي كشفت عنيا الدراسة وتحميل و  من متطمبات البحث العممي تقتضي عرض        

 الإطار النظري. وبين الميدانية وعمى أساس العلاقة الوظيفية بينيا
لحصة التربية البدنية والرياضية دور فعال في ن أمن افتراضنا العام  وبدايةوانطلاقا من ىذه الاعتبارات المنيجية 

 التخفيف من الضغط النفسي  لدى تلاميذ الطور الثانوي.
من خلال تطبيق التي كشفت عنيا الدراسة الميدانية والبيانات النتائج وتحميل تفسير نعرض في ىذا الفصل س
لإعطاء توضيحات لكل نتيجة  الاستبياننتائج  سنقوم بتحميل، التي تم تبويبيا إلى ثلاث مراحل حيث لاستمارةا

 ثم تمثيميا بيانيا.ومن توصمنا إلييا، ثم نعرض ىذه النتائج في جداول خاصة 
بداء و  ا،وفي الأخير نختم الفصل بالنتائج العامة المتوصل إلييا مع مناقشة كل فرضية جزئية عمى حد بعض ا 

 والفروض المستقبمية. الاقتراحات
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    عرض و تحميل النتائج: -1-    5

 كيف ترى حصة التربية البدنية بالنسبة لمبرنامج الدراسي؟ السؤال الأول :-  

 معرفة رأي التلاميذ ما تعنيو حصة التربية البدنية بالنسبة لمبرنامج الدراسي؟ الهدف من السؤال : -

 الدراسي.مثل رأي التلاميذ لمحصة بالنسبة لمبرنامج  ( :10الجدول رقم )- 

النسبة  التكرارات الإجابات
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 المجدولة

مستوى 
الدلالة 

(α) 

درجة 
 الحرية

(df) 

الاستنتاج 
 الإحصائي

 %13 07 مادة أساسية 

 %.3 37 مادة ثانوية  دال 3 7.70 3..1 38
 %03 330 ترفيييةمادة 

 %377 220 المجموع
 (0( التمثيل البياني لنتائج السؤال رقم )0الشكل رقم )                            

  

 

 

 تحميل ومناقشة النتائج:

 2كامن قيمة  أكبرالمحسوبة  2كانلاحظ أن قيمة 2اختبار كاويؤكده  (0)كما توضحو الإجابات في الجدول رقم 

مرفوضة وبالتالي توجد H0، ومنو نستنتج أن الفرضية الصفرية0وبدرجة حرية  1010المجدولة عند مستوى الدلالة 
من %51 نسبة تتجسد، وىذا الاختلاف الصدفةفروق ذات دلالة إحصائية بين النتائج والاختلاف راجع لعامل 

عبرت عمى  31%عمى أنيا مادة ترفييية, ونسبة العينة عبرت عن رأي التلاميذ في حصة التربية البدنية والرياضية 
 ىي قميمة عبرت عمى أنيا مادة ثانوية.18%أنيا مادة أساسية ,ونسبة 

من العينة عبرت عمى رأييا الخاص حول التربية البدنية والرياضية بأنيا  ومن خلال ما عرضناه سابقا نجد أن 
يبين قيمة ىذه الحصة ومكانتيا لدى التلاميذ, أما  حصة ليا وزن في البرنامج كباقي الحصص الأخرى, وىذا ما

النسبة الثانية عمى أنيا مادة أساسية فيذا لعدم فيميم الجيد لأىداف الحصة, أما النسبة الأخيرة التي عبرت عمى 
 أنيا مادة ثانوية وىذا راجع عمى إقباليم عمى حصة التربية البدنية والرياضية لدييم.

 أن حصة التربية البدنية والرياضية حصة ليا وزن في البرنامج الدراسي. الاستنتاج : -

31% 

18% 

51% 

 مادة اساسية 

 مادة ثانوية 

 مادة ترفيهية
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 ىل إذا كانت لديك مشاكل فيل لحصة التربية البدنية دور في تخفيفيا ؟ السؤال الثاني: -

 معرفة إذا كان ىناك مشاكل فيل لحصة التربية البدنية والرياضية دور في تخفيفيا؟  الهدف من السؤال: -

 يمثل دور حصة التربية البدنية و الرياضية في التخفيف من المشاكل. ( :12م )الجدول رق -

 التكرارات الإجابات
النسبة 
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 المجدولة

مستوى 
 (αالدلالة )

درجة 
 الحرية

(df) 

الاستنتاج 
 الإحصائي 

    76% 170 نعم

 24% 55 لا دال 3 7.70 3..1 58.77
 %377 225 المجموع

 (2( التمثيل البياني لنتائج السؤال رقم )2الشكل رقم )

                 

 تحميل ومناقشة النتائج:- 
من قيمة  أكبرالمحسوبة 2كانلاحظ أن قيمة 2اختباركاويؤكده  (2كما توضحو الإجابات في الجدول رقم )

مرفوضة وبالتالي  H0نستنتج أن الفرضية الصفرية، ومنو 0وبدرجة حرية  1010المجدولة عند مستوى الدلالة 2كا
من خلال الجدول رقم ، وىذا الاختلاف الصدفةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين النتائج والاختلاف راجع لعامل 

من العينة عبرت عمى أن حصة التربية البدنية والرياضية ليا دور في التخفيف من المشاكل, %76(أن نسبة 72)
 عبرت عمى أنيا ليس ليا دور في التخفيف من المشاكل.%24ونسبة 

ومن خلال ىذه النتائج يتضح لنا أن أغمبية التلاميذ أكدوا عمى أن لحصة التربية البدنية والرياضية دور في  
التخفيف من المشاكل, في حين أن نرجع تفسير لحصة التربية البدنية والرياضية ليست ليا دور في التخفيف من 

 .حسب رأي القميل وىذا راجع إلى أن ىؤلاء قد يكون اقل ممارسة للأنشطة الرياضية المشاكل

 أن حصة التربية البدنية والرياضية ليا دور في التخفيف من المشاكل لدى التلاميذ المراىقين. الاستنتاج:-

64% 

36% 

 نعم 

 لا
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 ىل ترى أن لحصة التربية البدنية علاقة بالجانب النفسي ؟ السؤال الثالث:-

 معرفة علاقة حصة التربية البدنية بالجانب النفسي ؟  السؤال:الهدف من  -

 يمثل علاقة حصة التربية البدنية بالجانب النفسي .  (:10الجدول رقم )- 

النسبة  التكرارات الإجابات
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 المجدولة

مستوى الدلالة 
(α) 

 درجة الحرية
(df) 

الاستنتاج 
 الإحصائي 

  %73 164 نعم  
47.15 

 
1..3 

 
 
 

 
7.70 

            

 
3 

 
 دال

 
 
 

 %27 61 لا

 %377 225 المجموع

 (03( التمثيل البياني لنتائج السؤال رقم )03الشكل رقم )

 

 تحميل ومناقشة النتائج:-
من قيمة  أكبرالمحسوبة 2كانلاحظ أن قيمة 2ختباركاويؤكده ا (10)كما توضحو الإجابات في الجدول رقم 

مرفوضة وبالتالي  H0، ومنو نستنتج أن الفرضية الصفرية0وبدرجة حرية  1010المجدولة عند مستوى الدلالة 2كا
ترى بن حصة التربية البدنية والرياضية %73في كون نسبة  تتجسدتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين النتائج، 

يرون أن الجانب النفسي ليس لو علاقة بحصة التربية %27ليا علاقة بالجانب النفسي ,في حين نجد أن نسبة  
 البدنية والرياضية .

ومن خلال ىذه النسب نجد أن الأغمبية اتفقوا عمى أن لحصة التربية البدنية والرياضية ليا علاقة لجانب النفسي  
النفسي وىذا ما يدل وىذا راجع لمدى تأثيره في الحصة ,حين يمكن أن نرجع تفسير القميل ليس ليا علاقة بالجانب 

 عمى أن ىؤلاء اقل ممارسة للأنشطة الرياضية.
 .حصة التربية البدنية والرياضية ليا علاقة بالجانب النفسي الاستنتاج: -

64% 

36% 

  نعم

 لا
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 ىل شعورك قبل حصة التربية البدنية والرياضية ايجابي؟ السؤال الرابع:-

 ية والرياضية ايجابية.معرفة شعور التمميذ قبل حصة التربية البدن الهدف من السؤال: -

 0يمثل شعور التلاميذ قبل حصة التربية البدنية والرياضية( : 10الجدول رقم ) -

النسبة  التكرارات الإجابات
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 المجدولة

مستوى الدلالة 
(α) 

 درجة الحرية
(df) 

الاستنتاج 
 الإحصائي 

  %79 177 نعم  
73.96 

 
1..3 

 
 
 

 
7.70 

            

 
3 

 
 دال

 
 
 

 %21 48 لا

 %377 225 المجموع

 (04( التمثيل البياني لنتائج السؤال رقم )04الشكل رقم )

 
 تحميل ومناقشة النتائج:- 

من قيمة  أكبرالمحسوبة 2كانلاحظ أن قيمة 2اختباركاويؤكده ) 0(كما توضحو الإجابات في الجدول رقم 
مرفوضة وبالتالي H0، ومنو نستنتج أن الفرضية الصفرية0وبدرجة حرية  1010المجدولة عند مستوى الدلالة 2كا

من  % 79، وىذا الاختلاف يتجسدالصدفةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين النتائج والاختلاف راجع لعامل 
ومن  .منيم يكونوا غير ايجابي%21 التلاميذ عبروا عمى أن شعورىم قبل حصة التربية البدنية ايجابي,بينما نسبة

خلال ىذه النتائج نجد أن معظم التلاميذ شعورىم ايجابي قبل حصة التربية البدنية ,وىناك نسبة قميمة منيم يكونوا 
 في حالة غير ايجابية.

 .ميذ قبل حصة التربية البدنية والرياضية ايجابيشعور التلا الاستنتاج : -

64% 

36% 

  نعم

 لا
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 ىل لحصة التربية البدنية والرياضية دور في التخمص من الضغط الذي تشعر بو قبميا؟  السؤال الخامس:-

 معرفة دور حصة التربية البدنية والرياضية في التخمص من الضغط الذي تشعر بو قبميا. الهدف من السؤال: -

 يمثل دور الحصة التخمص من الضغط الذي تشعر بو قبميا. (:05الجدول رقم ) -

النسبة  التكرارات الإجابات
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 المجدولة

مستوى 
 (αالدلالة )

درجة 
 الحرية

(df) 

الاستنتاج 
 الإحصائي 

 %66 331 نعم
 %13 06 لا دال 3 7.70 3..1 .21.6

 %377 220 المجموع

 (05( التمثيل البياني لنتائج السؤال رقم )05الشكل رقم )                            

 
 تحميل ومناقشة النتائج:- 

من قيمة  أكبرالمحسوبة 2كانلاحظ أن قيمة 2اختباركاويؤكده ( 0كما توضحو الإجابات في الجدول رقم )
مرفوضة وبالتالي  H0نستنتج أن الفرضية الصفرية، ومنو 1وبدرجة حرية  1010المجدولة عند مستوى الدلالة 2كا

بإدلاء رأييم أن حصة  %66في أن غالبية التلاميذ أي نسبة  تتجسدتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين النتائج، 
لا  %00التربية البدنية والرياضية ليا دور في التخمص من الضغط الذي يشعر بو قبل الحصة, كما أننا نجد نسبة

 تحقق ليم في التخمص من الضغط.

  الاستنتاج: -

إن لحصة التربية البدنية والرياضية دور في التخمص من الضغط النفسي الذي يشعر بيا التلاميذ  قبل الحصة 
 مباشرة.

 

64% 

36% 

  نعم

 لا
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 تشعر عند إلغاء حصة التربية البدنية و الرياضية بإحباط؟ ىل السؤال السادس:-

 معرفة شعور إلغاء حصة التربية البدنية والرياضية لدى التلاميذ. الهدف من السؤال: -

 يمثل الجدول  شعورا لتلاميذ عند إلغاء حصة التربية البدنية والرياضية. (:06الجدول رقم ) -

النسبة  التكرارات الإجابات
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 المجدولة

مستوى 
 (αالدلالة )

 درجة الحرية

(df) 
الاستنتاج 
 الإحصائي

 %66 000 نعم

 %02 10 لا دال 0 1010 0060 01060
 %011 220 المجموع

 (16( التمثيل البياني لنتائج السؤال رقم )16الشكل رقم )                                  

             
 

 تحميل ومناقشة النتائج: -
من قيمة  أكبرالمحسوبة 2كانلاحظ أن قيمة 2 كا اختبارويؤكده  (6كما توضحو الإجابات في الجدول رقم )

مرفوضة وبالتالي   H0، ومنو نستنتج أن الفرضية الصفرية0وبدرجة حرية  1010المجدولة عند مستوى الدلالة 2كا
بان شعورىم بإحباط بالنسبة لإلغاء  %60010في كون نسبة  تتجسدتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين النتائج، 

قميمة وىي عبرت عمى لامبالاة بإلغاء حصة التربية البدنية  % 12حصة التربية البدنية والرياضية,أما النسبة الثانية 
 و الرياضية.

 الاستنتاج:-

 إذن شعور أغمبية  التلاميذ بإحباط عند إلغاء حصة التربية البدنية والرياضية.  

 

 

64% 

36% 

  نعم

 لا
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 أثناء ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية درجة الضغط.  الثاني:المحور  -

 ىل أثناء ممارستك لحصة التربية البدنية والرياضية يأتيك الضغط النفسي؟  السؤال الأول: -

 معرفة الضغط الذي يأتيك أثناء ممارستك لحصة التربية البدنية والرياضية .  الهدف من السؤال : -

 يمثل معرفة درجة الضغط النفسي أثناء الحصة . ( :11)الجدول رقم  -

النسبة  التكرارات الإجابات
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 المجدولة

مستوى 
 (αالدلالة )

 درجة الحرية
(df) 

الاستنتاج 
 الإحصائي

 %60 066 نعم

 %06 01 لا دال 0 1010 0060 00006
 %011 220 المجموع

 (07( التمثيل البياني لنتائج السؤال رقم )07الشكل رقم )                            

               
 تحميل ومناقشة النتائج: -

المحسوبة أكبر من قيمة 2كانلاحظ أن قيمة 2اختبار كاويؤكده  (11)كما توضحو الإجابات في الجدول رقم 
مرفوضة وبالتالي   H0، ومنو نستنتج أن الفرضية الصفرية0وبدرجة حرية  1010المجدولة عند مستوى الدلالة 2كا

من التلاميذ لا يأتييم   %60النسبة الكبيرة جدا مقدرة بتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين النتائج، تتجسد 
يأتييم فييا تكاد أن تكون معدومة  %06 الضغط أثناء ممارسة حصة التربية البدنية و الرياضية، وكما نجد نسبة 

 الضغط أثناء ممارسة حصة التربية البدنية و الرياضية.

ولا يكون ىناك  نستنتج مما سبق أن معظم التلاميذ يشعون براحة نفسية أثناء ممارسة التربية البدنية الاستنتاج: -
 ضغط أثناء ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية.

 

64% 

36% 

  نعم

 لا
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 ىل أثناء ممارستك لحصة التربية البدنية والرياضية تشعر بضغط نفسي ؟ السؤال الثاني:- 

 معرفة الشعور أثناء ممارستك لحصة التربية البدنية والرياضية بضغط نفسي.الهدف من السؤال:  -

 يمثل معرفة الشعور أثناء ممارستك لحصة التربية البدنية والرياضية بضغط نفسي. ( :16الجدول رقم ) -

النسبة  التكرارات الإجابات
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 المجدولة

مستوى 
 (αالدلالة )

 درجة الحرية
(df) 

الاستنتاج 
 الإحصائي

 %60 006 نعم

 %00 11 لا دال 0 1010 0060 01010
 %011 220 المجموع

 (160(: التمثيل البياني لنتائج العبارة رقم )16الشكل رقم)

 
 النتائج:تحميل ومناقشة  -

من قيمة  أكبرالمحسوبة 2كانلاحظ أن قيمة 2اختباركاويؤكده ( 16)كما توضحو الإجابات في الجدول رقم 
مرفوضة وبالتالي  H0، ومنو نستنتج أن الفرضية الصفرية0و بدرجة حرية  1010المجدولة عند مستوى الدلالة 2كا

يوضح لنا الجدول أن الأغمبية عبرت عن السعادة والفرح أثناء ممارسة توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين النتائج، 
بعدم شعورىم بالراحة النفسية أو أي %00بينما عبرت نسبة %60حصة التربية البدنية والرياضية وكان ىذا بنسبة 

أمراض  متعة وىذا لعدم الثقة بالنفس وقد يرجع ذلك إلى الإحساس بالنقص إلى أسباب شخصية أو جود مشاكل أو
  من جية أخرى .

و تساىم  الرياضية يشعرىم  بسعادة وفرحممارستيم لحصة التربية البدنية و التلاميذ عند  إننستنتج الاستنتاج: -
حصة التربية البدنية بشكل وفير في تفريغ الانفعالات المكبوتة لدى الفرد وتعمل عمى تخفيف الضغط النفسي وتمتع 

 المراىق بالسعادة و الرضا النفسي.

 

65% 

35% 

 نعم 

 لا
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 ىل تتضايق من نقد الآخرين لك أثناء ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية ؟  السؤال الثالث : -

معرفة مدى تأثير أنشطة التربية البدنية والرياضية في أحداث التغيرات الايجابية في نفسية  :الهدف من السؤال -
 المراىق أثناء أداء حصة التربية البدنية والرياضية .

يمثل مدى تأثير أنشطة التربية البدنية والرياضية في أحداث التغيرات الايجابية في نفسية (: 11الجدول رقم ) -
 داء حصة التربية البدنية والرياضيةالمراىق أثناء أ

 2كا النسبة المئوية التكرارات الإجابات
مستوى  المجدولة 2كا المحسوبة

 (αالدلالة )
 درجة الحرية

(df) 
الاستنتاج 
 الإحصائي

  %60 006 نعم 
 00006 

 
    0060 

 
1010 

 
0 

 
 %01 61 لا دال

 %011 220 المجموع

 (11البياني لنتائج السؤال رقم ) ( التمثيل11الشكل رقم )

 
 تحميل ومناقشة النتائج: -

 2كامن قيمة  أكبرالمحسوبة  2كانلاحظ أن قيمة 2اختبار كاويؤكده  (11)كما توضحو الإجابات في الجدول رقم 

مرفوضة وبالتالي  H0، ومنو نستنتج أن الفرضية الصفرية0وبدرجة حرية 1010 المجدولة عند مستوى الدلالة 
اتفقوا عمى عدم تأثرىم بموقف تضايق من نقد الآخرين %60نسبة توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين النتائج، و 
اء موقف نقد الآخرين يروا أن ىناك تأثير عمى أدائيم من جر  %01الذي تعرضوا لو أثناء الحصة, بينما وجد نسبة 

إذن من خلال النتائج يتضح لنا أن نسبة الأكبر من التلاميذ لا يتأثرون بموقف نقد الآخرين الذي  ،أثناء الحصة
تعرض لو إثناء الحصة, ىذا لما توفره حصة التربية البدنية والرياضية وىذا من خلال تنوع نشاطاتيا المسمية التي 

 ارجيا. تدفعيم إلى نسيان المشاكل وخاصة مع الأصدقاء داخل المدرسة أو خ

نستنتج أن غالبية التلاميذ لا يتأثرون  ب نقد الآخرين أثناء ممارستيم لحصة التربية البدنية و  الاستنتاج: -
 .نية تساىم في وضع الثقة في النفسبدا أن نقول أن حصة التربية البدالرياضية فلا 

64% 

36% 

   مادة اساسية

   مادة ثانوية
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 لرياضية؟ىل تحس بالألم أثناء ممارستك لحصة التربية البدنية وا السؤال الرابع: -

 قياس الضغط عن طريق أعراضو. الهدف من السؤال: -

  يمثل قياس الضغط عن طريق أعراضو.(: 01الجدول رقم ) -

النسبة  التكرارات الإجابات
 المئوية

 2كا
مستوى  المجدولة 2كا المحسوبة

 (αالدلالة )
 درجة الحرية

(df) 
الاستنتاج 
 الإحصائي

  %10 066 نعم
01066 

 
0060 

 
1010 

 
0 

 
 دال

 %26 01 لا
 %011 220 المجموع

 (01( التمثيل البياني لنتائج السؤال رقم )01الشكل رقم )

 
 تحميل ومناقشة النتائج: -

من قيمة  أكبرالمحسوبة  2كانلاحظ أن قيمة 2اختباركاويؤكده  (01)كما توضحو الإجابات في الجدول رقم 
مرفوضة وبالتالي H0، ومنو نستنتج أن الفرضية الصفرية0وبدرجة حرية 1010المجدولة عند مستوى الدلالة 2كا

من التلاميذ   %10أنو ىناك نسبة تقدرب( 01)توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين النتائج، كما في الجدول 
 من التلاميذ لا يحسون  بالآلام في جسميم .%26يحسون بآلام في جسميم ، بينما وجد نسبة 

يتميزون بدرجة متوسطة %10إذن نجد من خلال تحميمنا لمنتائج أن أغمبية التلاميذ المراىقين والذين تقدر نسبتيم  
 من الضغط ويتضح لنا ذلك من خلال أعراض التي تميز ىذه الظاىرة والتي تتمثل في ألام في الجسم.

الجسم وعند ممارستيم لحصة التربية البدنية و  نستنتج مما سبق إن أغمبية التلاميذ تواجييم ألام فيالاستنتاج:  -
 ىذا راجع إلى  الضغوط التي تميز المراىق منيا  ألام في الجسم.

64% 

36% 

   مادة اساسية

   مادة ثانوية



 الجانب التطبيقي                                          الفصل الخامس :عرض و تحليل و مناقشة النتائج
 

 

87 

 في رأيك ىل تؤدي أنشطة التربية البدنية والرياضية إلى التقميل من الضغط النفسي لديك؟ السؤال الخامس: -

ية والرياضية في التقميل من شدة الضغط النفسي حسب عرفة مدى تأثير أنشطة التربية البدنالهدف من السؤال:  -
 رأي التلاميذ.

 يمثل مدى تأثير الأنشطة الرياضية في التقميل من شدة الضغط النفسي (:00الجدول رقم ) -

 2كا النسبة المئوية التكرارات الإجابات
 المحسوبة

مستوى  المجدولة 2كا
 (αالدلالة )

 درجة الحرية
(df) 

الاستنتاج 
 الإحصائي

  %61 060 نعم
60000 

 
0060 

 
1010 

 
0 

 
 %21 00 لا دال

 %011 220 المجموع

 (00( التمثيل البياني لنتائج السؤال رقم )00الشكل رقم )

 
 تحميل ومناقشة النتائج: -

 2كامن قيمة  أصغرالمحسوبة 2كانلاحظ أن قيمة 2اختباركاويؤكده ( 00)كما توضحو الإجابات في الجدول رقم 

مقبولة وبالتالي لا   H0، ومنو نستنتج أن الفرضية الصفرية0وبدرجة حرية  1010المجدولة عند مستوى الدلالة 
اتفقوا عمى أن ممارسة  %61بنسبة  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين النتائج، تتجسد في كون أغمبية التلاميذ 

وىي قميمة يرون أن أنشطة التربية البدنية  %21الأنشطة البدنية والرياضية تقمل من شدة الضغط , أما نسبة 
 والرياضية لا تؤدي إلى التقميل من شدة الضغط لدييم .

بية البدنية والرياضية تعمل إذن من خلال ىذه النتائج يتبين لنا أن أغمبية التلاميذ اتفقوا عمى أن ممارسة لحصة التر  
عمى التقميل من شدة الضغط لدييم , وىذا يدل عمى الأىمية البالغة لحصة التربية البدنية والرياضية في التقميل من 

 الضغط النفسي لدى المراىقين.
يف من نستنتج من خلال الجدول أن حصة التربية البدنية والرضية ليا دور فعال وكبير في التخف الاستنتاج: - 

 شدة الضغط لدى المراىقين.

64% 

36% 

 مادة اساسية 

 مادة ثانوية 
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 ىل أنت راض عمى أدائك أثناء ممارستك لحصة التربية البدنية و الرياضية؟ السؤال السادس:

 معرفة أداء التمميذ في الحصة . الهدف من السؤال: 

 يمثل معرفة أداء التمميذ في الحصة. ( :12الجدول رقم ) 

النسبة  التكرارات الإجابات
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 المجدولة

مستوى 
 (αالدلالة )

 درجة الحرية
(df) 

الاستنتاج 
 الإحصائي

 %12 060 نعم

 %26 60 لا دال 0 1010 0060 00060
 %011 220 المجموع

 (02( التمثيل البياني لنتائج السؤال رقم )02الشكل رقم )

 
 تحميل ومناقشة النتائج: -
 2كامن قيمة  أكبرالمحسوبة 2كانلاحظ أن قيمة 2اختباركا، ويؤكده (02)كما توضحو الإجابات في الجدول رقم  

مرفوضة وبالتالي توجد  H0، ومنو نستنتج أن الفرضية الصفرية0وبدرجة حرية  1010المجدولة عند مستوى الدلالة 
من خلال الجدول نلاحظ ان  %12في كون أغمب التلاميذ وبنسبة  تتجسدفروق ذات دلالة إحصائية بين النتائج، 

 بعدم الرضا عن أدائيم في الحصة.%26التلاميذ عبروا بالرضا عن أدائيم في الحصة وىناك نسبة 

من خلال النتائج الموضحة تبين لنا أن نسبة كبيرة عبروا بالرضا عن أدائيم في الحصة وىذا راجع لتعمق التلاميذ  
كل الميل إلى حصة التربية البدنية والرياضية من جية وحبيم لأنشطتيا المتنوعة وطابعيا التربوي  أو ميميم

التنافسي من جية أخرى,وىناك فئة من التلاميذ عبروا بعدم الرضا وقد يرجع ىذا إلى نقص أدائو في نشاط معين أو 
ثر عمى الأستاذ والى وجود مشاكل شخصية تؤ نقص القدرة البدنية التي تتطمبيا أنشطة الحصة أو سوء العلاقة مع 

 -                                                                                                    . الأداء
من خلا النتائج المتحصل عمييا نلاحظ أن ا أغمبية التلاميذ عبروا عمى شعورىم بالرضا عمى الأداء في  الاستنتاج:

 حصة التربية البدنية والرياضية و ىو وسيمة لتخفيف الضغط.

64% 

36% 

 نعم 

 لا
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يتكون ىذا المحور من ستة أسئمة: ىل بعد ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية لدى التلاميذ  المحور الثالث: -
 و دور في ارتفاع الضغط النفسي.ل

 ىل ترى أن حصة التربية البدنية والرياضية تخفف من ضغوط الدراسة؟ السؤال الأول: -

 معرفة إذا كانت حصة التربية البدنية والرياضية تخفف من ضغوط الدراسة. الهدف من السؤال: -

 من ضغوط الدراسة.يمثل دور حصة التربية البدنية والرياضية تخفف  (:00الجدول رقم) -

النسبة  التكرارات الإجابات
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 المجدولة

مستوى 
 (αالدلالة )

 درجة الحرية
(df) 

الاستنتاج 
 الإحصائي

 %61 000 نعم

 %01 11 لا دال 0 1010 0060 1
 %011 220 المجموع

 (00( التمثيل البياني لنتائج السؤال رقم )00الشكل رقم )

 
 

 تحميل ومناقشة النتائج: -
من قيمة  أكبرالمحسوبة  2كانلاحظ أن قيمة 2اختباركاويؤكده  (00)كما توضحو الإجابات في الجدول رقم 

مرفوضة H0، ومنو نستنتج أن الفرضية الصفرية 1وبدرجة حرية تساوي  1010المجدولة عند مستوى الدلالة 2كا
من مجموع  %61وبالتالي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين النتائج، تتجسد في كون أن اغمب التلاميذ أي نسبة 
تكون ىناك  %01العينة يشعرون بالراحة النفسية و التخفيف من الضغوطات الدراسية التي يواجييا لتمميذ، ونسبة 

 لنفس أو الخوف من عدم النجاح .  ضغوط الدراسية وذلك يعود الى عدم وضع الثقة في ا
من خلال النتائج المتحصل عميا أن غالبة التلاميذ يميمون إلى حصة التربية البدنية و الرياضية الاستنتاج:  -

 لمترويح عميو من ضغوط الدراسة.

64% 

36% 

 مادة اساسية 

 مادة ثانوية 
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 ىل تجد نفسك بعد ممارستك حصة التربية البدنية والرياضية مرتاحا نفسيا؟السؤال الثاني: 
 معرفة اذا كانت لحصة التربية البدنية و الرياضية تجعمك مرتاحا نفسيا. السؤال:الهدف من 

 دور حصة التربية البدنية و الرياضية في جعل التمميذ مرتاحا نفسيا. يمثل(:00الجدول رقم)

النسبة  التكرارات الإجابات
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 المجدولة

مستوى 
 (αالدلالة )

 درجة الحرية
(df) 

الاستنتاج 
 الإحصائي

 %16 010 نعم

%22 01 لا دال 0 1010 0060 61000  
 %011 220 المجموع

 (00( التمثيل البياني لنتائج السؤال رقم )00الشكل رقم )

 
 تحميل ومناقشة النتائج: -

من قيمة  أكبرالمحسوبة  2كانلاحظ أن قيمة 2اختباركاويؤكده  (33كما توضحو الإجابات في الجدول رقم )
مرفوضة H0، ومنو نستنتج أن الفرضية الصفرية 1وبدرجة حرية تساوي  1010المجدولة عند مستوى الدلالة 2كا

 %16وبالتالي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين النتائج تتمثل في نسبة في كون أن اغمب التلاميذ بنسبة 
 %22ياضية يراودىم الشعور بالراحة النفسية  ، أما نسبة يجدون انفسيم بعد ممارسة لحصة التربية البدنية و الر 

 من حجم العينة يرون عكس ذلك .
 الاستنتاج: -

يكون شعورىم بالراحة النفسية  من خلال ممارستيم من خلال النتائج المتحصل عمييا نستنتج أن غالبية التلاميذ 
 من رغبات التلاميذ.لحصة التربية البدنية و الرياضية لمساىمتيا في تمبية العديد  

 

64% 

36% 

 مادة اساسية 

 مادة ثانوية 
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 ىل يساىم أستاذ التربية البدنية والرياضية في التخفيف من حدة ضغطك النفسي ؟ السؤال الثالث: -
معرفة مدى مساىمة أستاذ التربية البدنية و الرياضية في التخفيف من الضغط النفسي لدى الهدف من السؤال: -

 التلاميذ المراىقين.
التربية البدنية والرياضية في التخفيف من الضغوطات النفسية التي يواجييا  أستاذيمثل دور (:00الجدول رقم ) -

 التلاميذ.

النسبة  التكرارات الإجابات
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 المجدولة

مستوى 
 (αالدلالة )

 درجة الحرية
(df) 

الاستنتاج 
 الإحصائي

  %60 012 نعم
002006 

 
0060 

 
1010 

 
0 

 
 %06 00 لا دال

 %011 000 المجموع

 (00( التمثيل البياني لنتائج السؤال رقم )00الشكل رقم )                            

 
 تحميل ومناقشة النتائج: -

من قيمة  أكبرالمحسوبة  2كانلاحظ أن قيمة 2اختباركاويؤكده ( 00)كما توضحو الإجابات في الجدول رقم 
مرفوضة H0، ومنو نستنتج أن الفرضية الصفرية 1وبدرجة حرية تساوي 1010المجدولة عند مستوى الدلالة 2كا

يرون ان أستاذ  %60وبالتالي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين النتائج، و تتمثل في كون أغمبية التلاميذ بنسبة 
يرون  %06نسبة ب و  ية التي يواجييا التمميذ.النفس التربية البدنية و الرياضية يساىم في التخفيف من الضغوط

 العكس.
مما سبق نستنتج أن معظم التلاميذ يرون أن أستاذ التربية البدنية و الرياضية يساىم في التخفيف من  الاستنتاج: -

و ذلك من خلال توجيييم نحو ممارستيم الأنشطة الرياضية التي تساعدىم كثيرا من التخفيف  الضغط النفسي،
 النفسي إضافة إلى التكيف من أعراضو ، الضغط

64% 

36% 

 مادة اساسية 

 مادة ثانوية 
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 ىل بعد ممارستك لحصة التربية البدنية والرياضية أعطتك القوة اللازمة لتحضير للامتحانات؟السؤال الرابعة:  -
 معرفة إذا كانت حصة التربية البدنية و الرياضية تساىم في تحضير التلاميذ للامتحانات.الهدف من السؤال:  -
 يمثل الجدول إذا كانت حصة التربية البدنية و الرياضية تساعدىم لمتحضير للامتحانات. (: 06الجدول رقم ) -

النسبة  التكرارات الإجابات
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 المجدولة

مستوى 
 (αالدلالة )

 درجة الحرية

(df) 

الاستنتاج 
 الإحصائي 

 %61 211 نعم

 %00 20 لا دال 0 1010 0060 006000
 %011 220 المجموع

 (06( التمثيل البياني لنتائج السؤال رقم )06الشكل رقم )

 
 تحميل ومناقشة النتائج:-

 2كامن قيمة  أكبرالمحسوبة  2كانلاحظ أن قيمة 2اختبار كاويؤكده ) 00(كما توضحو الإجابات في الجدول رقم 

مرفوضة وبالتالي توجد  H0نستنتج أن الفرضية الصفرية، ومنو 1وبدرجة حرية  1010المجدولة عند مستوى الدلالة 
بان حصة التربية البدنية و الرياضية  %61فروق ذات دلالة إحصائية بين النتائج، تبين لنا أن ىناك نسبة تقدر ب

 يرون عكس ذلك . %00تعطي التلاميذ القوة لمتحضير للامتحانات،في حين نسبة 
 
نستنتج من خلال ما سبق نلاحظ أن حصة التربية البدنية و الرياضية تساىم في التخفيف من الاستنتاج: -

الضغوط التي يواجييا التلاميذ المراىقين وذلك عن طريق أدائيم لمنشاط البدني ىذا ما يساعدىم لمتحضير 
 للامتحانات. 

 
 
 

64% 

36% 

   مادة اساسية

   مادة ثانوية
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 التخمص من الضغوط النفسية لديك؟ىل لحصة التربية البدنية والرياضية ليا دور في  السؤال الخامس: -
معرفة ما إذا كانت حصة التربية البدنية و الرياضية ليا دور في التخمص من الضغوط الهدف من السؤال:  -

 النفسية لدى التلاميذ
 دور حصة التربية البدنية و الرياضية في التخمص من الضغط النفسي لدى التلاميذ. يمثل(: 01الجدول رقم ) -

النسبة  التكرارات الإجابات
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 المجدولة

مستوى 
 (αالدلالة )

 درجة الحرية

(df) 

الاستنتاج 
 الإحصائي 

 %62 060 نعم

 %06 01 لا دال 0 1010 0060 10000
 %011 220 المجموع

 (01( التمثيل البياني لنتائج السؤال رقم )01الشكل رقم )                            

 

 تحميل ومناقشة النتائج: -
 2كامن قيمة  أكبرالمحسوبة  2كانلاحظ أن قيمة 2اختباركاويؤكده ( 01)كما توضحو الإجابات في الجدول رقم 

وبالتالي  مرفوضة  H0ومنو نستنتج أن الفرضية الصفرية، 0وبدرجة حرية  1010المجدولة عند مستوى الدلالة 
 % 62، وىذا الاختلاف تمثل بنسبةالصدفةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين النتائج والاختلاف راجع لعامل 

من التلاميذ اجمعوا عمى أن بممارستيم  لحصة التربية البدنية و الرياضية تخفف من الضغوط النفسية لدييم ،في 
 من التلاميذ يرون عكس ذلك. %06بة حين نس

 الاستنتاج: -
نستنتج من الإجابات إن ممارسة حصة التربية البدنية و الرياضية يخفف من مستوى الضغوط النفسية و التقميل من 

 المشكلات النفسية ك مشاكل المراىقة و الانفعالات.
 
 

64% 

36% 

   مادة اساسية

   مادة ثانوية
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 تجد المتعة الكاممة بعد ممارستك لحصة التربية البدنية والرياضية؟ :سادسالسؤال ال -
 معرفة إن وجدت  المتعة في  ممارستيم لحصة التربية البدنية .الهدف من السؤال: -
 يمثل الجدول المتعة التي وجدىا التلاميذ لممارستيم حصة التربية البدنية و الرياضية.(:06الجدول رقم ) -

 التكرارات الإجابات
النسبة 
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 المجدولة

مستوى 
 (αالدلالة )

درجة 
 الحرية

(df) 

الاستنتاج 
 الإحصائي

 %13 270 نعم
 %71 27 لا دال 3 7.70 3..1 302.33

 %377 220 المجموع
 (06( التمثيل البياني لنتائج السؤال رقم )06الشكل رقم )                            

 

             
 
 
 تحميل ومناقشة النتائج: -

 2كامن قيمة  أكبر المحسوبة 2كانلاحظ أن قيمة 2اختباركاويؤكده ( 06)كما توضحو الإجابات في الجدول رقم 

مرفوضة وبالتالي   H0، ومنو نستنتج أن الفرضية الصفرية0وبدرجة حرية  1010المجدولة عند مستوى الدلالة 
من أفراد العينة أي أغمبية التلاميذ يشعرون  %10توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين النتائج، تجسدت في نسبة 

فيشعرون بعكس ذلك.                                       %11، في حين أن نسبة لممارستيم حصة التربية البدنية والرياضيةبالمتعة 
 الاستنتاج: -
نستنتج في الأخير أن غالبية التلاميذ يشعرون بالمتعة بممارستيم لحصة التربية لبدنية و فالمعب و المشاركة في  

 فيف من الضغوط النفسية.حصة التربية البدنية و الاستمتاع و المذة كميا مصادر المتعة التي يريدىا التمميذ لمتخ
 

64% 

36% 

 مادة اساسية 

 مادة ثانوية 
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 مناقشة ومقابمة النتائج بالفرضيات: -0-2
 النتائج بالفرضيات الجزئية: بمةمناقشة ومقا-0-2-0

حصة التربية البدنية والرياضية في التخفيف من الضغط النفسي  دور من خلال الدراسة التي قمنا بيا قصد معرفة 
ثلاث فرضيات لدراستيا  جزئية، متفرعة عن الإشكالية ثم اقترحنا، قمنا بطرح ثلاث أسئمة لدى تلاميذ طور ثانوي 

 النتائج من خلال الواقع الميداني.تسجيل ميدانيا و 

 النتائج بالفرضية الجزئية الأولــــــــــــى: بمةمناقشة ومقا 
 .المحور الأولالدلالة الإحصائية لعبارات : (01) الجدول رقم -
 

 

في بعض الثانويات،  التلاميذ الطور الثانوي بعد عرض وتحميل نتائج الاستبيان الذي قمنا بو والذي وزع عمى     
وبعد عممية التحميل تم الوصول إلى أغمبية الحقائق التي كنا قد طرحنا من خلاليا فرضيات بحثنا، وانطلاقا من 

لدى التلاميذ له دور في  ة التربية البدنية والرياضيةقبل ممارسة حص الفرضية الجزئية الأولى التي مفادىا أن
 التخفيف من الضغط النفسي0

 

 نتائج المحور الأول

 2كا   
 العبارات

  2كا

 المحسوبة
 2كا

 المجدولة
 الدلالة 
 الإحصائية

 دالة 48.3 38 11العبارة رقم 

 دالة 48.3 58.77 12العبارة رقم 

 دالة 48.3 47.15 13العبارة رقم 

 دالة 48.3 73.96 14العبارة رقم 

 دالة  48.3 23.68 15العبارة رقم 

 دالة 48.3 30.61 16العبارة رقم 



 الجانب التطبيقي                                          الفصل الخامس :عرض و تحليل و مناقشة النتائج
 

 

96 

(، إضافة إلى النسب المئوية 76(،)70(،)73(،)71(،)72(،)73ومن خلال النتائج المتحصل عمييا والجداول رقم )
(، 2كا)اختباروبما أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين النتائج ،  %68،%66،%79، %73، %76،%51
أن لحصة التربية البدنية والرياضية حصة ليا وزن في البرنامج الدراسي، و ليا أن معظم التلاميذ يعتبرون تبين 

دور في التخفيف من المشاكل لدى التلاميذ المراىقين، كما ليا علاقة بالجانب النفسي، وتجعل شعور التلاميذ قبل 
، وكما ليا دور في التخمص من الضغط النفسي الذي يشعر بيا التلاميذ قبل حصة التربية البدنية والرياضية ايجابي

 إذن شعور أغمبية  التلاميذ بإحباط عند إلغاء حصة التربية البدنية والرياضية.الحصة مباشرة، 

لدى التلاميذ قبل ممارسة حصة التربة البدنية والرياضية  واستنادا إلى تحميمنا لإجابات التلاميذ نستنتج أنوومن ىنا  
 لو دور في تخفيف الضغط النفسي.

 وبالتالي يمكن القول بأنه قد تحققت صحة الفرضية الجزئية الأولى0

 

 :مناقشة ومقابمة النتائج بالفرضية الجزئية الثانية 
 .المحور الثانيالدلالة الإحصائية لعبارات : (21) الجدول رقم -
 

 

 الثانينتائج المحور 

 2كا  
 العبارات

  2كا

 المحسوبة
 2كا

 المجدولة
 الدلالة 
 الإحصائية

 دالة 48.3 33.16  17 العبارة رقم

 دالة 48.3 19.95 18العبارة رقم 

 دالة 48.3 11.56 19 العبارة رقم

 دالة 48.3 ..888 11 العبارة رقم

 دالة 48.3 4838. 11العبارة رقم 

 دالة 48.3 388.8 12العبارة رقم 
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لدى التلاميذ له  حصة التربية البدنية والرياضية ممارسة أثناءأنه انطلاقا من الفرضية الجزئية الثانية التي مفادىا 
 0دور في التخفيف من الضغط النفسي

، 65%، %63(، إضافة إلى النسب المئوية 32(،)33(،)37(،)71(،).7(،)70ومن خلال الجداول رقم )
معظم (، تبين أن 2كافروق ذات دلالة إحصائية بين النتائج )اختبار، أن ىناك %72،  %80، %74،%61

ولا يكون ىناك ضغط أثناء ممارسة حصة التربية  التلاميذ يشعرون براحة نفسية أثناء ممارسة التربية البدنية
و تساىم حصة التربية البدنية بشكل وفير في تفريغ الانفعالات المكبوتة  بسعادة وفرح تشعرىمالبدنية والرياضية، و 

غالبية التلاميذ لا لدى الفرد وتعمل عمى تخفيف الضغط النفسي وتمتع المراىق بالسعادة والرضا النفسي، وان 
صة التربية البدنية بدا أن نقول أن حبنقد الآخرين أثناء ممارستيم لحصة التربية البدنية و الرياضية فلا يتأثرون 

الضغوط التي تميز ييم ألام في الجسم ىذا راجع إلى إن أغمبية التلاميذ تواجتساىم في وضع الثقة في النفس، 
عبروا عمى  ليا دور فعال وكبير في التخفيف من شدة الضغط لدى المراىقين،المراىق منيا  ألام في الجسم، و 

 يمة لتخفيف الضغط. عمى الأداء في حصة و ىو وس شعورىم بالرضا

ينتاب التلاميذ راحة نفسية عند  أنوومن ىذا المنطمق واستنادا إلى ما أدلى بو التلاميذ نستطيع الحكم عمى    
 ممارسة حصة التربة البدنية والرياضية.

 وبالتالي نستنتج أن الفرضية الثانية قد تحققت إلى حد كبير0

 النتائج بالفرضية الجزئية الثالثة: بمةمناقشة ومقا 
 المحور الثالث.الدلالة الإحصائية لعبارات : (20) الجدول رقم -
 

 الثالثنتائج المحور 

 2كا   
 العبارات

  2كا

 المحسوبة
 2كا

 المجدولة
 الدلالة 
 الإحصائية

 دالة 48.3 9 13 العبارة رقم

 دالة 48.3 49833 14 العبارة رقم

 دالة 48.3 88.844 15 العبارة رقم

 دالة 48.3 .8.83 16 العبارة رقم
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رضية الجزئية الثالثة التي مفاده انو بعد ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية لدى التلاميذ لو دور انطلاقا من الف
 في تخفيف من الضغط النفسي.

 ،60%إضافة إلى النسب المئوية (، .8(،)81(،)84(،)88(،)83(،)84ومن خلال الجداول رقم )1- 
(، تبين 2كاوبما أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين النتائج )اختبار ، %91، %82، %89، %84،%78
يكون شعورىم بالراحة يميمون إلى حصة التربية البدنية والرياضية لمترويح عميو من ضغوط الدراسة، و  التلاميذأن 

من خلال ممارستيم لحصة التربية البدنية والرياضية لمساىمتيا في تمبية العديد من رغبات التلاميذ، كما  النفسية
أن معظم التلاميذ يرون أن أستاذ التربية البدنية والرياضية يساىم في التخفيف من الضغط النفسي، وذلك من 

الأنشطة الرياضية التي تساعدىم كثيرا في التخفيف من الضغط النفسي إضافة إلى خلال توجيييم نحو ممارستيم 
التكيف من أعراضو، أن حصة التربية البدنية والرياضية تساىم في التخفيف من الضغوط التي يواجييا التلاميذ 

مارسة حصة التربية المراىقين وذلك عن طريق أدائيم لمنشاط البدني ىذا ما يساعدىم لمتحضير للامتحانات، إن م
البدنية و الرياضية يخفف من مستوى الضغوط النفسية والتقميل من المشكلات النفسية كمشاكل المراىقة و 

ون بالمتعة بممارستيم لحصة التربية لبدنية و فالمعب والمشاركة في حصة التربية البدنية شعر الانفعالات، ي
 دىا التمميذ لمتخفيف من الضغوط النفسية.والاستمتاع والمذة كميا مصادر المتعة التي يري

 0الفرضية الجزئية الثالثة قد تحققت بنسبة كبيرة ىذا التطابق الكبير في النتائج يقودنا إلى القول بأن

 وفي الأخير يمكننا القول بأن الفرضيات المقترحة جاءت في سياق النتائج المتحصل عمييا.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

 دالة 48.3 16.53 17 العبارة رقم

 دالة 48.3 32.11 18العبارة رقم 
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 بالفرضية العامة: الفرضيات الجزئية مقابمةمناقشة و -0-2-2
 مقابمة النتائج بالفرضية العامة.:(22) الجدول رقم -

 

 النتيـــجة صياغتـــــــــيا الفرضيـــــــــة
 

 الفرضية الجزئية الأولى
قبل ممارسة حصة التربة البدنية والرياضية لدى  

 التلاميذ لو دور تخفيف من الضغط النفسي.

 
 تحققت

 
 الجزئية الثانيةالفرضية 

أثناء ممارسة حصة التربة البدنية والرياضية لدى 
 التلاميذ لو دور تخفيف من الضغط النفسي.

 
 تحققت

 
 الفرضية الجزئية الثالثة

بعد ممارسة حصة التربة البدنية والرياضية لدى 
 التلاميذ لو دور تخفيف من الضغط النفسي.

 
 تحققت

 الفرضية العامة
تساىم في والرياضية  حصة التربية البدنية 

 تحققت التخفيف من الضغط النفسي لدى التلاميذ.  

 
 
 تدور والتي العامة الفرضية وىذا ما يبين أن تحققت قد الجزئية الفرضيات أن لنا يتبين(22قم)ر  الجدول خلال من

  طور ثانوي لدى تلاميذ دور حصة التربية البدنية والرياضية في التخفيف من الضغط النفسي  حول
 .  قد تحققت أيضا بنسبة كبيرة
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 خلاصـــــــــــة:*

 عرض وتحميل ومناقشة نتائج البحث، لكل من الفرضيات التي تناولناىا عمى شكل محاورعمى ىذا الفصل  احتوى 
حصة التربية البدنية والرياضية في التخفيف من دور ومفتش التربية حول ساتذة وذلك لمعرفة آراء ووجيات نظر الأ

، 2كا ، واستخدمنا في الحصول عمى النتائج كل من النسبة المئوية واختبارثانوي طور النفسي لدى تلاميذ الضغط 
 الدلالة الإحصائية ليذه النتائج. وذلك لمعرفة

 خير توصمنا إلى مجموعة من الحقائق جاءت في سياق الفرضيات المطروحة.وفي الأ 
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 **الاستنتاج عامة:

لقد تمحورت ىذه الدراسة حول موضوع من أىم المواضيع المطروحة عمى الساحة التربوية العامة, والساحة  
حول مشكمة دور حصة التربية البدنية والرياضية  الرياضية بصفة خاصة,وقد طرح ىذا الموضوع المعالج في البحث

براز الأىمية الكبرى لحصة التربية البدنية والرياضية  قي التخفيف من الضغط النفسي لدى تلاميذ المرحمة الثانوية، وا 
 في العممية التربوية ومدى مساىمتيا في تعديل الضغط النفسي.

لإلمام لبعض جوانبو حول دور حصة التربية البدنية والرياضية في وانطلاقا من دراستنا ليذا الموضوع وا          
التخفيف من الضغط النفسي لدى تلاميذ المرحمة الثانوية ,وبناءا عمى النتائج المتحصل عمييا وبعد تحميل ومناقشة 

سي عند كل المعطيات تبين لنا أن حصة التربية البدنية والرياضية ليا دور فعال في التخفيف من الضغط النف
 تلاميذ المرحمة الثانوية  وقد استند بحثنا عمى ثلاث فرضيات : 

 قبل ممارسة حصة التربية البدنية و الرياضية لدى التلاميذ لو دور في التخفيف من الضغط النفسي.  -

 أثناء ممارسة حصة التربية البدنية و الرياضية لدى التلاميذ لو دور في التخفيف من الضغط النفسي.  -

 بعد ممارسة حصة التربية البدنية و الرياضية لدى التلاميذ لو دور في التخفيف من الضغط النفسي.  -

تعتبر مرحمة المراىقة فترة ميلاد حقيقية نظرا لتغيرات الطارئة في جميع النواحي الجسمية والنفسية والعقمية  
ات الجزئية الثلاث التي مفادىا التخفيف من وىذا ما حقق صحة الفرضي والاجتماعية والفيزيولوجية لدى المراىق,

وبعد تحميل النتائج المتوصل إلييا وجد أن المراىق من خلال ممارستو  ،النفس لدى تلاميذ الطور الثانوي  الضغط
شعر بالارتياح النفسي لدى التلاميذ ي ،للألعاب والأنشطة الرياضية المتعددة أثناء حصة التربية البدنية والرياضية

 حدتو الانفعالية جد ايجابية وذلك نتيجة وجوده فرصة المشاركة داخل الجماعة لتعبير عن سموكا تو.تكون 

في الأخير نتمنى أننا قد وفقنا إلى حد ما في إطراء ىذا الموضوع ومل أن يفتح البحث الحالي المجال زيد من  
، لتمميذ خصوصا والمؤسسات عموماالبحوث المماثمة حتى يستفاد ىبا في خطط الإصلاح التربوي حتى تخدم ا

 ونحمد الله سبحانو وتعالى عمى إعانتو لنا وا عطائنا القدرة الكافية لإتمام موضوع بحثنا ىذا.
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 خــــاتمـــــــة:* 
لقد الجيود الممكنة  مما سبق نستطيع أن تنبين أن ىذا الموضوع شديد الأىمية وينبغي أن نبذل فيو كل        

غامض وىا نحن الآن ننييو بما ىو واضح، وبدأنا بإشكال وافتراضات وىا نحن الآن ننييو بحمول  بدأنا بما ىو
وينبغي عمينا أخذ الدروس  ،وكل الاىتمام المستطاع تقديمو رةوأتمنى أن  يحظى بكل النياية المتوف ونتائج،

التي سنحاول من خلاليا تقديم زبدة  وىا نحن الآن نخط أسطر خاتمة بحثنا ،التي تفيد المجتمع والأفراد براتوالع
الموضوع ومدى تحقيق اليدف المرجو من ذلك وتقديم فروض مستقبمية تساعد الباحثين عمى مواصمة البحث أو 

 إعادة دراستو من جوانب أخرى.
نفسي لدى في دور حصة التربية البدنية و الرياضية في التخفيف من الضغط الحيث تمحور جوىر بحثنا ىذا  

 0يذ )الطور الثانوي(تلام
بدا بحثنا من مفاىيم  تعار يف ومصطمحات التي ينصب عمييا موضوع بحثنا لإزالة الغموض والالتباس الذي 

دور حصة التربية البدنية والرياضية في عمى تسميط الضوء لمسناه أثناء بداية ىذا الموضوع، فمن خلال دراستنا و 
لدى تلاميذ الطور الثانوي و للإجابة عمى التساؤلات اعتمدنا في الجانب التطبيقي و  التخفيف من الضغط النفسي

 ، و من خلال النتائج المتحصل عمييا من جراءالميداني  عمى تقنية الاستبيان الذي يخص تلاميذ الطور الثانوي 
 . إلى استنتاجات ىامة عن فرضياتنا ، توصمناقيامنا بيذه الدراسة عمى العينة

تبين من تحميل النتائج المتحصل عمييا في ىذه الدراسة أن التربية البدنية و الرياضية ليا دور في التخفيف من لقد 
 .الحصة أو قبميا أو بعد ممارستيا الضغط النفسي لدى تلاميذ الطور الثانوي أثناء

التأكد  إلى توصمنا صحة فرضياتنا بيا أكدنا والتي بيا قمنا التي الدراسة ىذه إلى واستنادا الاستنتاجات ضوء وعمى
 لدى تلاميذ الطور الثانوي. دور حصة التربية البدنية والرياضية في التخفيف من الضغط النفسيمن حقيقة 

كانت رحمة ممتعو و جاىده  و أنيا أن لكل بداية نياية ولكل منطمق ىدف مسطر ومقصود و في الأخير نقول
.و لاستطيع أن ندعي فيو الكمال للارتقاء بدرجات الفكر والعقل ولم يكن ىذا بالجيد القميل  

بين تفكير وتعقل  نحمد البارئ سبحانو وتعالى الذي وفقنا لما قدمناه فنضع قطراتنا الأخيرة بعد المشوار الذي خضناه
 فلأن ذاك ىدفنا، نا الله في إصابة ما ىدفنا إليو، فان وفقلتقديم ما قدمناهفي بحثنا ىذا 

قبولكم  أن ينال المتيع نأمل من الله في ىذا المجال شرف المحاولة والتعميم وأخيراَ بعد أن أبحرنا وان أخطئنا فمقد نمنا
 .وان يمقى الاستحسان منكم

خدمة ىذه المادة حتى تقوم بدورىا كما نأمل أن تجد دراستنا ىذه بما فييا من توصيات واقتراحات آذان صاغية ل 
 التربوي القيم.

 **وصمي الميم وسمم تسميماً كثيرا عمى سيدنا وحبيبنا اشرف خمق الله محمد بن عبدا لله وعمى آلو وصحبو أجمعين**

 

 :فروض مستقبمية**اقتراحات و 
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تلاميذ المرحمة الثانوية خلال  بعد إنياء ىذه الدراسة والتوصل إلى نتائج موضوعية فان الباحثون يرون أن وقاية 
 من الضغوط النفسية أفضل من علاجيا بعد حدوثيا.الوسطى فترة المراىقة 

نقدم بعض الاقتراحات والتوصيات التي نرى انو من الضروري الإشارة إلييا قصد توعية من بيمو ىذا الموضوع  
 من أولياء وأساتذة و مسؤولين في مدارس الثانوية  كانت ىذه الاقتراحات والتوصيات كالتالي: 

العمل  -لك بإنشاء جمعيات رياضية. عمينا الاىتمام بفئة المراىقين عن طريق تنويع نشاطات داخل الثانويات وذ -
 عمى جعل حصة التربية البدنية والرياضية ذات أىمية لدى التلاميذ. 

الاىتمام بالأنشطة الرياضية والبدنية خاصة في مرحمة الشباب لأنيا تعتبر النشاط الأكثر حيوية والأكثر فعالية  -
 في توجيو الشباب.

 من خلال الإكثار من الرياضيات الجماعية. التحفيز عمى الاحتكاك بالزملاء وذلك - 

 عمى جميع الأولياء الاىتمام بأولادىم أثناء مرحمة المراىقة خاصة بالجانب الدراسي.  - 

 دورة إقامة صداقة مع التلاميذ ومساعدتيم في حل مشاكميم.  - 

 القيام بالاختبارات النفسية لمعرفة اتجاه التلاميذ نحو رياضة ما.  - 

 الحجم الساعي لحصص التربية البدنية والرياضية في المرحمة الثانوية .  زيادة - 

 تجنيب التلاميذ من الضغوط النفسية سواء من الأساتذة أو من الأولياء . - 

سيام الأستاذ في معالجة الاضطرابات النفسية وذلك من خلال خمق جو من الترفيو والتسمية يساىم  في التقميل الإ- 
 منيا.

 يع عمى ممارسة التربية البدنية و الرياضية لما فييا من ايجابيات عمى الجانب النفسي لمتمميذ.التشج -
 محاولة الكشف عن حالات الاضطراب النفسي الموجود عند التلاميذ . -
ويرى الباحثون أن لو أخذت ىذه التوصيات والاقتراحات بعين الاعتبار لامكن ذلك من حل بعض لمشكلات التي  

يواجييا التلاميذ أثناء ممارسة حصص التربية البدنية والرضية وذلك بالحد من بعض الأمراض قبل وقوعيا أو 
 اىقين.التخفيف من شدة الضغط وذلك بتوفير الراحة النفسية لتلاميذ المر 
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هل قبل ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية لدى التلاميذ له دور في التخفيف من الضغط  المحور الأول:
 النفسي.

 مج الدراسية ؟نالنسبة لمبر االتربية البدنية بى حصة ر كيف ت -1
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 النفسي ؟  بالجانبترى أن لحصة التربية البدنية علاقة  هل -3
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 ؟ ايجابيضية ياشعورك قبل حصة التربية البدنية والر  هل -4

 نعم                     لا

 ضية دور في التخمص من الضغط الذي تشعر به قبمها؟ياهل لحصة التربية البدنية والر  -5

  لانعم                     

  ضية؟ياحصة التربية البدنية والر  هل تشعر بإحباط عند إلغاء -6

  نعم                     لا
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** Research Summary** 

*Research Title: 

- The role of the share of physical education and sports in alleviating the psychological 

pressure of pupils in the secondary stage. 

* research goals: 

- An attempt to draw the attention of students to direct their research on the 

psychological effects of the share of physical and sports education. 

- Know the changes that occur to adolescents before, during and after the practice of 

physical education and satisfaction. 

- To assess the impact of the physical education and sports sector on psychological 

stress among secondary school students. 

* Research problem: 

- The share of physical education and sports contribute to the alleviation of 

psychological pressure in secondary school students. 

* research assumes: 

1 - Is before the exercise of the share of physical education and sports for students has a 

role in reducing stress? 

2-Is during exercise the share of physical education and sports pupils has a role in 

relieving stress? 

3 - Is after the exercise of the share of physical education and sports for students has a 

role in the alleviation of stress? 

*Field research procedures: 

* Methodology: We used in our research descriptive approach. 

* Spatial field: Field research was conducted on the secondary schools of Ain Bassam: 

Secondary Mohammed Al-Mekrani, Mukhtana Barbar Abdullah, Talib Saed secondary 

school, Amari Ahmed. 

* Time domain: 

* Sample: We have adopted this research on the sample of intent. 

* Tools used in research: In this research we relied on the questionnaire. 

* Key findings: 



- Through our findings we can say and confirm the validity of the three hypotheses 

about this research. 

* Suggestions and Future Prospects: 

- Work to make the share of physical education and sports of interest to students. 

- spare students from psychological pressure, whether teachers or parents. 

- The need to establish friendship and help them solve their problems. 

- We should take care of the adolescent class by diversifying sports activities in high 
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