
 

 دور التزبية البدنية والزياضية في تحقيق الاستقزار النفسي

 لدى تلاميذ المزحلة الثانوية
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 ‌أأأ

 

 

 

تجسع ذل انجٓم طٕال . . .   ٌرق يس انتعهٍى ساعح نىيٍ‌

دٍاتّ  

انذًد ٔانشكس أٔلا لله انٕادد الأدد انفسد انصًد انري نى ٌهد    

ٔنى ٌٕند ٔانري سدد خطاَا ٔأَاز سثٍهُا ٌٔسس نُا إتًاو ْرا 

. انعًم

ساسً عثد " كًا َتمدو تانشكس انجصٌم إنى الأستاذ انًشسف 

عهى تمثم إشسافّ عهى عًهُا ْرا ٔعهى صثسِ يعُا  " انعصٌص

... ٔعهٍُا

عهى " عهً تٍ عثد انسدًاٌ سٍد"   كًا َشكس أٌضا اندكتٕز

... يساعدتّ نُا

 اكم أساترتٍ:    كًا َشكس كم يٍ عهًُا دسفا نُكٌٕ نّ عثدا

... يٍ انطٕز الاتتدائً إنى انجايعً

...      ٔإنى كم يٍ ساعدَا يٍ لسٌة أٔ تعٍد

                                                               ٔشكسا 
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 ‌بأأ
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‌

‌

   ٌا زب لا تدعًُ أصاب تانغسٔز إذا َجذت ٔلا أصاب تانٍأض إذا فشهت تم 

. ذكسًَ دائًا أٌ انفشم ْٕ انًساتة الأٔنى انتً تسثك انُجاح

   ٌا زب عهًًُ أٌ انتسايخ ْٕ أكثس يساتة انمٕج ٔاٌ دة الاَتماو ْٕ أٔل 

. يظاْس انضعف

   ٌا زب إذا جسدتًُ يٍ انًال أتسن نً الأيم ٔإذا جسدتًُ يٍ َعًح انصذح 

. أتسن نً َعًح الإًٌاٌ

.    ٌا زب إذا أعطٍتُا يالا لا تأخر تّ سعادتُا ٔإذا أعطٍتُا لٕج لا تأخر عمهُا

ٔإذا أعطٍتُا َجادا لا تأخر تٕاضعُا، ٔإذا أعطٍتُا تٕاضعا لا تأخر اعتصاشَا 

. تكسايتُا

   ٌا زب إذا أسأَا إنى انُاض أعطٍُا شجاعح الاعتراز ٔإذا أساء انُاض إنٍُا 

. أعطُا شجاعح انعفٕ ٔانغفساٌ

آيـــٍٍ  

‌

‌

‌

‌

‌

‌



 ‌جأأ

 

‌

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌تسن‌الله‌الزحوي‌الزح٘ن‌

ّاخفض‌لِوا‌‌‌‌‌‌.‌.‌.‌ّقضٔ‌رتك‌ألا‌ذعثذّا‌إلا‌إٗاٍ‌ّتالْالذٗي‌إحساًا‌.‌.‌‌".‌

.‌.‌."‌جٌاح‌الذل‌هي‌الزحوح‌ّقل‌رتٖ‌ارحوِوا‌كوا‌رت٘اًٖ‌صغ٘زا‌

إلٔ‌هي‌غزسد‌فٌ٘ا‌العطف‌صفحاخ،‌ّصٌعد‌لٌا‌هي‌الأهل‌طزقاخ،‌

ّهسحد‌تاترساهرِا‌هي‌عًٌْ٘ا‌عثزاخ،‌ّفٖ‌صلاذِا‌كن‌أكثزخ‌هي‌الذعْاخ،‌

.‌فلِا‌كل‌الحة‌ّالرقذٗز‌ّالاحرزام‌ّجو٘ع‌الأهٌ٘اخ

.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌أهٖ‌الغال٘ح‌أدام‌الله‌صحرِا‌ّرعاُا

تٌٔ‌‌إلٔ‌هي‌فاق‌حٌاًَ‌غشارج‌الأهطار‌ّذحذٓ‌صثزٍ‌هزارج‌الأقذار‌ّ

تعطفَ‌قصزا‌هي‌الحلن‌ّالإسزار،‌ّرسن‌تحسَ‌طزٗقا‌ذخطٔ‌الأهطار‌ّذلفف‌

.‌ًجاحاذٖ‌دّها‌تالأحضاى‌ّذرثع‌خطْاذٖ‌رغن‌هشاكل‌الأسهاى

.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌أتٖ‌الحٌْى‌أطال‌الله‌فٖ‌عوزٍ‌ّأعشٍ

إلٔ‌هي‌عشد‌تزاءج‌طفْلرٖ‌هعِن‌فلن‌أذصْر‌للذً٘ا‌طعوا‌تع٘ذا‌عٌِن‌إخْذٖ‌

". ،فاشٌحنٍُدج،غٍُح،سهًٍح،سًٍسج،أيال"  ‌ّأخْاذٖ‌"عهً  صانخ، سٍد"

أسايح، زدًٌٕ "إلٔ‌كل‌الأصذقاء‌الذٗي‌ساعذًّٖ‌هي‌قزٗة‌أّ‌هي‌تع٘ذ

". ، شكسٌاء ،أيٍُح،أيٍُح

.‌إلٔ‌هي‌ًسِ٘ن‌قلوٖ‌ّضوِن‌قلثٖ

...‌إلٔ‌كل‌ُؤلاء‌أُذٕ‌ثوزج‌جِذٕ

‌

‌

‌

‌

‌



           

           

,  انحًذ لله ر٘ انجلال انز٘ عجضث عٍ إدساك قذسحّ عقٕل انعاسفٍٛ

ٔ انكًال انز٘ قصشث عٍ إحصاء ثُائّ عُت انٕاصفٍٛ، ٔانقذسة انخٙ 

ٔجهج يٍ سْبخٓا قهٕب انخائفٍٛ ٔانعظًت انخٙ عُج نعضحٓا ٔجِٕ 

انطائعٍٛ ٔانعاكفٍٛ، ٔانعهى انز٘ نى ٚذسكّ أحذ يٍ انعانًٍٛ، ٔأسعم 

 نهعانًٍٛ، ٔخخًٓى بُبُٛا يحًذ عهّٛ ةانشعم يبششٍٚ ٔ يُزسٍٚ، سحى

أصكٗ انصلاة ٔانخغهى، ٔصم انهٓى عهٗ َبٙ انًشعهٍٛ، ٔعهٗ آنّ 

.ٔأصحابّ ٔيٍ ٔلاِ إنٗ ٕٚو انذٍٚ  

إنٗ دسس٘ الأحبت انغائبٍٛ عٍ عُٛٙ انًخغهغهٍٛ فٙ ششاُٚٛٙ 

.........نٕحذْى  

.أٔ حُاعٛخٓا......... نهزٍٚ فٙ غًشة انبحث عٍ انزاث َغٛج انُفظ  

ٔععٛج بًلأ إسادحٙ لأٌ أجذْا فٛٓى، ٔسجٕث الله أٌ أباْٙ بٓى 

انُاط، ٔنقذ حقق الله الأياَٙ، ٔكغبج بفضهّ كُضا يٍ دسس عًٛخٓى 

.الأحبت  

.أبي العزيزإنٗ أعظى إَغاٌ فٙ انكٌٕ،   

ففشحج لأفشاحُا  , ٖ يٍ جعهج يُا حاجا رْبٛا ٚعخهٙ أٔنٗ أٔنٕٚاحٓاإل

ٔ حًهج يآعُٛا انعًش كهّ ٔ نى حشكٙ ٕٚيا ثقم أٔصاسَا ٔانخٙ جعم الله 

 انجُت ححج قذيٛٓا

.والدتي الغالية  

 .   راضية ومنال و بناتها هديل و ملكٔأخٕاحٙ، .  أيمن    إنٗ أخٙ

 إنٗ كم أفشاد انعائهت انكشًٚت كم باعًّ
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 مميزات و أنواع الاستقرار 

النفسي و عدم الاستقرار النفسي





      الإطار العام للدراسة                                                                                   الجانب التمهيدي
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 

 



      الإطار العام للدراسة                                                                                   الجانب التمهيدي
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      الإطار العام للدراسة                                                                                   الجانب التمهيدي
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      الإطار العام للدراسة                                                                                   الجانب التمهيدي
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 انفصم الأول                                                                                   انخربٍت انبذٍَت وانرٌاضٍت
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 انفصم الأول                                                                                   انخربٍت انبذٍَت وانرٌاضٍت
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1
. 12، ص1964 ، شارع يحًذ فرٌذ، انقاهرة165، يكخبت أَدهى انًصرٌت "أسس انتزبٍت انبدنٍت": حشانس أبىبكر-  



 انفصم الأول                                                                                   انخربٍت انبذٍَت وانرٌاضٍت
 

11 
 

 NASH

 Charmen

                                                           
  ،انسُت (4)،انعذدانكىٌج،1964،حرخًت حسٍ يعىض،كًال صانح أَدهى انًصرٌت "أسس انتزبٍت انبدنٍت:"حشارنس بىحشر  1

 .40ص  ، 1979انثاٍَت،
2
 .14، ص(يرخع سابك) حشارنس، أ بٍىكر   

3
 .37، ص1964، انقاهرة، سُت (يرج سابك) حشارنس، أ بٍىكر   

4
 .86، يصر، ص327/7طباعت وانُشر، نم، دار انهُاء "عهم اننفس انزٌاضً والأسس نهتزبٍت انبدنٍت" ،فُذيالأيحًذ حايذ   



 انفصم الأول                                                                                   انخربٍت انبذٍَت وانرٌاضٍت
 

12 
 

 

 

 

 

 

                                                           
دٌىاٌ انًطبىعاث اندايعٍت اندسائر،انطبعت " نظزٌاث وطزق انتزبٍت انبدنٍت"، فٍصم ٌاسٍٍ انشاطئ  ديحًذ عىض بسٍىًَ ق1

 .47، ص1992انثاٍَت،



 انفصم الأول                                                                                   انخربٍت انبذٍَت وانرٌاضٍت
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 

 

 

 

                                                           
1
 .1970، فآش، انطبعت الأونى"انزٌاضت و انتغذٌت من انمتىسطٍن إنى انبكانىرٌا": حسٍ أبى َافع-  



 انفصم الأول                                                                                   انخربٍت انبذٍَت وانرٌاضٍت
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 

 

 

                                                           
. 57، ص112 خىاٌ، انعذد 19يدهت انثىرة وانعًم وانهساٌ انًركسي، الإححاد انعاو يح ج -  1
2
 .33، ص(يرخع سابك)حشارنس بٍىكر، -  

3
. 22، ص(يرخع سابك)حشارزا بٍىكر، -  



 انفصم الأول                                                                                   انخربٍت انبذٍَت وانرٌاضٍت
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- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

                                                           
1
. 95، ص1970، دار انُهضت، يصر انقاهرة، " وانزومانًانٍىنانًانتزبٍت فً انمجتمعٍن " حسٍ سهًٍاٌ،-  



 انفصم الأول                                                                                   انخربٍت انبذٍَت وانرٌاضٍت
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، 1996 اندسائر، خىاٌ 19 ص 88-87، وزارة انخربٍت انىطٍُت، "منهاج ث ب وانتعهٍم انثانىي"يذٌرٌت انخعهٍى انثاَىي انعاو، -  1

 76ص 
2
 24، ص 79/74، انطباعت انشعبٍت نهدٍش سُت "دروس فً انتزبٍت انبدنٍت وعهم اننفس"   - 
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 انفصم الأول                                                                                   انخربٍت انبذٍَت وانرٌاضٍت
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 

الرسول صلى الله عليه وسلم

 

 

 

 
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 

 

 

 

                                                           
. 150، ص(يرخع سابك)حشارنس أ بٍىكر -  1
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21 
 



 انفصم الأول                                                                                   انخربٍت انبذٍَت وانرٌاضٍت
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 

 

 

                                                           
1
 .173، ص1997 سُت عًاٌ،، دار انفكر نهُشر وانخىزٌع،"انمناهح انمعاصزة فً انتزبٍت انبدنٍت وانزٌاضٍت"كً خطاٌبت، زأكرو -  

2
 .65ٌ ص1994، سُت يصر انعربً، دار انفكر "أصىل انتزبٍت وعهم اننفس"يحًذ رفعج ريضاٌ، -  



 انفصم الأول                                                                                   انخربٍت انبذٍَت وانرٌاضٍت
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"1960بافٍلاس 

                                                           
1
. 66، ص(يرخع سابك)يحًذ رفقج ريضاٌ -  

2
  -rasim enfayerb, le copst et les communication huoines, paris ea vieot, 1994, p123 

3
 .39، ص1998، انًكخب اندايعً انحذٌث، يصر، سُت "دٌنامٍكٍاث انعمم مع انجماعت" سهًى يحًىد خًعت،-  
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1
. 163 ص1996 دار انفكر انعربً، ،"أصىل انتزبٍت انبدنٍت انمهنت والإعداد انمهنً"أيٍٍ أَىر انخىنً، -  

2
. 178، 176، ص (يرخع سابك)، "انمنهح انمعاصزة فً انتزبٍت انزٌاضٍت: "أكرو زكً خطاٌبت-  
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- 
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1
، 1999، سُت ٌ، يكخبت دار انثقافت نهُشر وانخىزٌع، الأرد"انمزشد انحدٌث"عبذ الله عًر انفرا، عبذ انرحًاٌ عبذ انسلاو اندايذ، -  

. 35ص
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