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ـــ البويرة  اولحاجكلي محند  جامعة آ                
  علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية  معهد       

 ميدان  في    الليسانسشهادة   نيلضمن متطلبات    تخرج  مذكرة 

 م وتقنيات النشاطات البدنية والرياضيةعلو 
 

 .النشاط البدني الرياضي التربويالتخصص:       
 : الموضوع 
 

                      

  

 مدى مساهمة حصة التربية والرياضية في التخفيف من القـلق  
 لدى التلاميذ في مرحلة المتوسط

 

 دراسة ميدانية على بعض متوسطات ولاية البويرة
 

  

 :الدكتور  إشراف -                         :ةبلإعداد الطمن   -       
 خيري جمال   *                               لهوازي حميد    *       
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 تسٌ الله اىشحَاُ اىشحيٌ

 ّٗحَذٓ ىيه ٕزٓ اىْةَح اىْاةةح اىحَذ لله اىزي ٕذاّا ىٖزا ٍٗا مْا ىْٖتذي ى٘لا أُ ٕذاّا الله        

 .اىحَذ مئ لله سب اىةاىَيِ، ٗىشس٘ىٔ اىٖادي الأٍيِ.اىطيثح ّةَح اىةيٌ ٗاىثصيشج

 أٍا تةذ: 

 اىييساّس لاتذ ىْا ّٗحِ ّخط٘ خط٘تْا الاخيشج ةي ٍساسّا اىجاٍةي         

 ،قضيْإا ةي سحاب اىجاٍةح أى٘اً إىهٍِ ٗقفح ّة٘د ةيٖا      

 ٍع أســاتـزتـْـا اىنشاً اىزيِ قذٍ٘ا ىْا اىنثيش تارىيِ تزىل جٖ٘دا        

 .مثيشج ةي تْاء جيو اىغذ            

 ٗقثو أُ َّضي ّقذً أسَه آياخ اىشنش ٗ الاٍتْاُ ٗ اىتقذيش                

 .ـزتــْــا الاةاضواىةيٌ ٗاىَةشةح إىه جَيع أســاتـ  ٗاىَحثح إىه اىزيِ ٍٖذٗا ىْا طشيق                   

 خيشي جَاه  ىلأستار اىَششف: شّخص تاىتقذيش ٗاىشن                           
                                              

 تإششاك ق٘ه اىشس٘ه ىيئ اىصلاج ٗ اىسلاً: اىزي ّق٘ه ىٔ                        

. »ليصلونعلىمعلمالناسالخيرالسماء،والطيرفيلبحر،إنالحوتفيا«                         

. 

                           ساىذج ٍِ قشية أٗ تةيذ لإتَاً إىه مو ٍِ سإٌ تاىَٗمزا                                        
 ساّس. ياىيج شَزمــــــــــــــــــــــــاى
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  .ترضاه{ قال عز وجل:}رب أوزعني أن أشكر نعمتك التي أنعمت عمي وعمى والدي وأن أعمل صالحا

الحمد لله الذي نور بكتابو القموب فاستنارت بنوره العقول، الحمد لله عمى نعمو التي لا تعد ولا 
 تحصى، وصمي الميم و سمم عمى سيدنا محمد وعمى آلو وصحبو أجمعين.  

 :إلىذا أىدي ثمرة عممي ى
 من اشتاق إلينا يوما فصرنا نشتاق إليو دوما إليك يا حبيبي يا رسول الله.

إلى التي أنارت لي ظممة الميل بنور عينييا ساىرة عمى راحتي إلى التي أرضعتني حنانا وأىدتني 
أمانا فتمنيت لو أكون نفسا من أنفاسيا فأموت في أحضانيا حبا ووقارا أقول حفظك الله وأطال في 

 .لية أمي الغامرك ع
أدعوا الله و عزتي  عينيو إلى من أرى في في حياتي،من تمنى أن يراني ناجح و إلى ولي نعمتي 

 . حفظك الله أبي   لك عمرا مديدا
 و اخواني  أخواتيإلى 

عمي ومنحتني المحبة وأدعوا ليا ولن أنسي جدتي التي أنادييا بأمي رحميا الله التي سيرت 
 بالرحمة 

 حميا أميــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــن.الله ير 
 الزميلات إلى من جمعتني بيم مقاعد الدراسة كل الزملاء و 

 أن يكونوا رسلا أساتذتي من الطور الابتدائي إلى الطور الجامعي.  اكادو إلى كل من 
 5102/5102 :عةدف النشاط التربوي والرياضيإلى كل طمبة قسم 

 

 
 



د  

 

 
 قائمة الجداول:

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 الصفحة عنوان الجدول  الجدول رقم
 75 .يبين نتائج السؤال الاول من المحور الاولجدول  10
 75 .من المحور الاول لثانينتائج السؤال اجدول يبين  10
 75 .من المحور الاول ثالثنتائج السؤال ال يبين جدول 10
 01 .ولمن المحور الا رابعنتائج السؤال الجدول يبين  10
 00 .من المحور الاول خامسنتائج السؤال ال يبين جدول 17
 00 .من المحور الاول سادسنتائج السؤال ال يبين جدول 10
 00 ثاني.نتائج السؤال الاول من المحور الجدول يبين  15
 00 لثاني.من المحور ا ثانيجدول يبين نتائج السؤال ال 15
 07 ثاني.من المحور ال ثثالنتائج السؤال الجدول يبين  15
 00 ثاني.من المحور ال رابعيبين نتائج السؤال الجدول  01
 05 ثاني.من المحور ال خامسنتائج السؤال ال جدول يبين 00
 05 ثاني.من المحور ال سادسنتائج السؤال ال نيجدول يب 00
 05 ثالث.نتائج السؤال الاول من المحور الجدول يبين  00
 51  ثالث.من المحور ال ثانينتائج السؤال ال جدول يبين 00
.ثالثمن المحور ال ثالثنتائج السؤال ال جدول يبين   07  50 

 50 ثالث.من المحور ال رابعنتائج السؤال ال جدول يبين 00



ذ  

 

 
 قائمة الأشكال:

 

 الصفحة عنوان الشكل رقم الشكل
 75 .رسة حصة ت.ب.ريمثل مدى تعرض التلاميذ لمضغوطات اثناء مما 10
 75 التربية البدنية و الرياضية. يمثل شعور التلاميذ اثناء ممارسة 10

 75 مدى دافعية التلاميذ لممارسة الالعاب الجماعية. يمثل 10

 01 مدى مساعدة الالعاب الجماعية في الاندماج بين التلاميذ. يمثل 10
 00 اثناء ممارسة النشاط الجماعي. مدى تعرض التلاميذ لممشاكل يمثل 17
 00 ل مدى مساعدة الالعاب الجماعية في التخفيف من القمق لدى التلاميذ.يمث 10
 00 الهدف من ممارسة التربية البدنية و الرياضية. يمثل 15
 00 مكانة حصة التربية البدنية و الرياضية . يمثل 15
 07 ى خمق الضغط لدى التلاميذ.مدى تاثير كثافة المواد الاساسيةعم يمثل 15
مدى اعتبار حصة ت.ب.ر عاملا أساسيا في التقميل من الضغوطات  يمثل 01

 النفسية.
00 

 05 مدى مساهمة حصة ت.ب.ر لمتلاميذ في تنمية الدافعية لدى التلاميذ. يمثل 00
مدى مساهمة ممارسة النشاط الرياضي في التخمص من اعباء المواد  يمثل 00

 ة الاخرى.الدراسي
05 

 05 شعور التلاميذ اثناء ممارسة حصة ت.ب.ر. يمثل 00
 51 مدى مساهمة حصة ت.ب.ر في التخفيف من القمق لدى التلاميذ. يمثل 00
ما إن كانت حصة ت .ب.ر. تبعد التلاميذ عن التفكير بالمواد الدراسية  يمثل 07

 الاخرى.
50 

 50 من التوتر النفسي. مدى مساعدة حصة ت.ب.ر. في التقميل يمثل 00
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 :الإشكالية1-
تكتسي التربية البدنية و الرياضية أىمية بالغة في حياة الفرد لما تحققو مف أغراض داخمة في تكوينو  

 التكامؿ مف جميع النواحي,سواء النفسية أو الفيزيولوجية أو الاجتماعية , قصد الوصوؿ بالفرد إلى درجة مف 
فالتربية البدنية و الرياضية مادة تعميمية إلزامية وجزء لا يتجزأ مف التربية العامة فيي تساعد مف خلاؿ أنشطتيا 

إضافية زيادة عف المعارؼ  البدنية و الرياضية في تنمية مؤىلات المتعمـ كما تعمؿ عمى اكتسابو ميارات بدنية
في رعاية الطفؿ و تربيتو و إعداده يجب اف  ة العقوؿ و قوة النفس, بؿ إف مكانتياالمرتبطة بيا و خاصة سلام

 1.يكوف دائما إلى جانب التعميـ و تصاحبو في جميع مستوياتو, و تبني معو رجؿ الغد و قائد المستقبؿ
الرياضية عمى الجانب وكذا معرفة الخصائص النفسية ليذه المرحمة العمرية و مدى تأثير حصة التربة البدنية و 

 .النفسي ليذه المرحمة
ىي الامتحانات و الضغط الذي يترتب اثناءىا و كثرة أسباب القمؽ لدى التلاميذ و بدرجة اكبر فمف  

                        .داخؿ المؤسسات التربوية و العنؼ بيف التلاميذ المواد الدراسية و نقص التوعية 
 :فالمراىؽ بطبعو يطمح و يسعى لتحقيؽ ذاتو اماـ ىذه التحديات خاصة السيكولوجية منيا التي تشمؿ        

لجنس الاخر, و النضج الاجتماعي التغير في اىداؼ المراىؽ في مجاؿ النضج الانفعالي العاـ و الاىتماـ با
 الفراغ و فمسفة الحياة.اختيار المينة و استخداـ أوقات و 

فالمراىؽ يشعر بالمتعة و السرور حيف يصؿ لإشباع حاجياتو و يشعر بالضيؽ و الضغط النفسي غذا  
منع مف ذالؾ,لذا و مع التطور الحاصؿ في مجتمعنا ىذا تشغؿ الاضطرابات النفسية حيز كبير في حياة الافراد 

ث عف طبيعة ىذه الظواىر تيـ لمبحاف بتوجيو كؿ إىتماممما جعؿ العديد مف العمماء و اىؿ الاختصاص يقومو 
 و حوؿ العلاج الامثؿ ليا.

ذا تحدثنا عف و   العمماء بالاضطرابات النفسية عموما فإننا نخص بذكر ظاىرة القمؽ العاـ التي  اىتماـا 
ت عف القمؽ تعتبر مف اكثر الاضطرابات النفسية شيوعا فقد وجدت العديد مف الابحاث و الدراسات التي أجري

بترير و زندر و دراسة  دراسةو المواد الدراسية و مف بينيا  العاـ و علاقتو بالعديد مف المتغيرات مثؿ الجنس
 2كارف ىوربيً 

مف س فيو العلاقات الاجتماعية..., و كما وضع جورج بيريدي مقياس الارشاد النفسي و الذي يقي 
الباحثيف العرب الذيف إىتموا بيذه الجوانب نجد كؿ مفً أحمد زكي صالحً و محمد عماد الديف إسماعيؿ الذيف 

 ات لمصغار و لمكبار.اىتموا بمفيوـ الذ
   فالقمؽ إذا يعد بمفتاح لبوابات الامراض المختمفة كاليستيريا و اليوس و الجمطة الدماغية و الضغط 

 أو المفرط السبب الرئيسي في حدوثيا. الزائد والشمؿ بحيث يكوف القمؽ
 التالي: و مف خلاؿ كؿ ما سبؽ يمكف صياغة إشكالية الدراسة عمى النحو 

                                                           
 .166ص -. 2001المدخؿ تاريخ وفمسفة، دار الفكر العربي، القاىرة، ، -.التربية البدنية و الرياضيةأصول  -.أميف أنور الخولي -1
 33_فاروؽ السيد عثماف_ القمؽ و إدارة الضغوط النفسية ص 2
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 ؟مساهمة حصة التربية البدنية و الرياضية  في التخفيف من القلق لدى التلاميذ مرحلة المتوسطما مدى 

 تنبثؽ التساؤلات الجزئية التالية: الإشكاليةوعمى ضوء 
 المتوسط؟ لاميذ مرحمةفي التخفيؼ مف القمؽ لدى الت الجماعية دور للألعابىؿ  .1
 ؟في التخمص مف الضغوطات النفسية ىؿ تساىـ حصة التربيو البدنية والرياضية .2
 ؟في التقميؿ مف التوتر النفسي ىؿ تساىـ حصة التربية البدنية والرياضية .3

 . الفرضيات 2
 . الفرضية العامة:2.1
 مؽ لدى التلاميذ مرحمة المتوسط.دور في التخفيؼ مف الق البدنية والرياضية التربيةحصة ل 
 .الفرضيات الجزئية:1.1
 دور في التخفيؼ مف القمؽ لدى التلاميذ. الجماعية  للألعاب .1
 .النفسيةفي التقميؿ مف الضغوطات  تساىـ حصة التربية البدنية والرياضية .2
 النفسي لمتلاميذ. في تقميؿ التوتر تساىـ حصة التربية البدنية والرياضية .3

 . أسباب اختيار الموضوع:3
 التعميـ المتوسطدى التلاميذ خاصة في مرحمة اتساع وانتشار ظاىرة القمؽ ل. 
  فضاء لمترفيو ومضيعة لموقت. حوؿ أف حصة التربية البدنية والرياضيةانتشار الفكرة الخاطئة 
 ة التربية البدنية والرياضية المقبميف عمى عممية كوف الموضوع يدخؿ ضمف تخصصنا ويخص جميع طمب

 .سالتدري
 المتوسط. طوردور التربية البدنية والرياضية في الحد مف ظاىرة القمؽ لدى تلاميذ ال إبراز 
 .نقص الدراسات التي تناولت وعالجت مثؿ ىذه المواضيع 

 .أهمية البحث:4
لقمؽ لدى ت.ب.ر في التخفيؼ مف اتتمثؿ أىمية البحث في أنو موضوع حساس يممس دور حصة  

بيف التلاميذ، كما تقمؿ حصة ت.ب.ر مف  والأخوةؽ روح التعاوف بخم التعميـ المتوسط وذلؾالتلاميذ مرحمة 
الرياضية،  الأنشطةالضغوطات المختمفة عمى عاتقيـ وكذلؾ تكسبيـ فوائد عقمية وجسمية مف ممارسة مختمؼ 

 طاقاتيـ ومكبوتاتيـ وبالتالي تبعث عمى الارتياح النفسي بداخميـ. إفراغكما تساىـ في 
 .أهداف البحث:5

التعميـ  تلاميذ مرحمةدور حصة ت.ب.ر في التخفيؼ مف القمؽ لدى ال إبرازييدؼ ىذا البحث الى  
تغيير مزاج التلاميذ ومعرفة أىمية حصة ت.ب.ر  <معرفة دور حصة  إلىالمتوسط، ما نيدؼ في بحثنا ىذا 

 وكيفية بعثيا للارتياح النفسي في نفوس التلاميذ.
 
 الدراسات المرتبطة بالبحث:.6
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 :الأولى الدراسة.2.6
 13:مذكرة لنيل شهادة ليسانس-

 تحت عنوافً مدى إنعكاس النشاط البدني و الرياضي في التخفيؼ مف حدة القمؽ لدى المراىقيف. 
 فاـ بيا كؿ مف الطمبة: قدور عز الديف, بلاؿ الحسيف, ضيؼ السلائي

   2008قوراية و التي نوقشت في  تحت إشراؼ الدكتور أحمد
 و كانت تيدؼ ىذه الدراسة:

 معرفة المدى الذي يمكف لمنشاط البدني و الرياضي عمى ظاىرة القمؽ بالنسبة لممراىقيف.
 الناحية النفسية خاصة القمؽ أثناء ممارسة النشاط البدني و الرياضي. معرفة التغيرات التي تحدث لممراىؽ مف

 دراسة الثانية:ال.1.6
 ي (تحت عنوافً دور التربية البدنية في تخفيؼ القمؽ العاـ عند المراىؽً )طور التعميـ الأساس

 قاـ كؿ مف الطمبة: بوكحيمي عز الديف, تيابية فوزي.
 دراسة الثالثة:ال. 3.6

تحت عنواف "دور ت.ب.ر في  2012/2013بختي سعيد وقدير لياس سنة و  حموش عميدراسة  
مة البحث: ىؿ حقا كحيث كانت مش،التخفيؼ مف القمؽ لدى التلاميذ المقبميف عمى امتحاف شيادة تعميـ المتوسط"

دفت ، حيث ىالمتوسطت.ب.ر دور في التخفيؼ مف القمؽ لدى التلاميذ المقبميف عمى اجتياز شيادة ت. ل
وتحقيؽ نتائج جيدة عمى الممتحنيف )شيادة التعميـ المتوسط(  معرفة مكانة ت.ب.ر في الموسطات إلىالدراسة 

 ،ومعرفة أىـ مشاكؿ المراىؽ ومحاولة تحميميا بواسطة حصص ت.ب.ر
تمميذ مقبميف عمى امتحاف  168حيث اعتمد الباحثوف عمى المنيج الوصفي في مجتمع متكوف مف  

ناثتمميذ )ذكور  50يـ المتوسط، في عينة متمثمة مف شيادة التعم ( تـ اختيارىـ بطريقة عشوائية أما بالنسبة وا 
ولقد ، دوات الدراسة فقد تمثمت في الدراسة النظرية، الاستبياف، والاستبياف المغمؽ والاستبياف المفتوح  والمقابمةلأ

أف  إلىحيث توصؿ الباحثوف ،رجة الحرية والدالةباستعماؿ النسب المئوية وكاؼ تربيع، د إحصائياتـ تحميميـ 
لمت.ب.ر أثر ايجابي عمى الحالة النفسية لتلاميذ الطور الرابع متوسط وأف حصة التربية .ب.ر تعطي راحة 

 وأىـ ما أوصى بو الباحثوف:،التعميـ المتوسط للامتحاف شيادةورغبة لمتمميذ لمتحضير 
  واستعداد. إرادةحث التلاميذ عمى الاىتماـ بحصة ت.ب.ر والقياـ بيا بكؿ 
 طرؽ وحموؿ لممشاكؿ التي يعانييا التلاميذ لتسييؿ الحصة عمييـ. إيجاد 

 ػتوفير كؿ المستمزمات الرياضية أثناء حصة ت.ب.ر والرفع مف معامؿ المادة لييتـ بيا التلاميذ أكثر.
 :السابقةعمى الدراسات  النقد والتعميق

 الى عدة نقاط منيا: الإشارةمف خلاؿ ما تطرقنا اليو في الدراسات السابقة يمكف 
معرفة دور حصة التربية البدنية والرياضية في التخفيؼ مف القمؽ  الىف غالبية الدراسات كانت تيدؼ أ -

 لدى التلاميذ المقبميف عمى ىذه الامتحانات المصيرية
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 متغيرات بحثنا تناولت احدف غالبية الدراسات أ -
 ف معظـ الدراسات استخدمت نفس المنيج والمتمثؿ في المنيج الوصفيأ -
ة التربية البدنية صفيما يخص دور ح ليا اثر نفس النتائج التي كاف إلىف غالبية الدراسات توصمت أ -

 والرياضية في التخفيؼ مف القمؽ

 والمفاهيم: المصطمحات. تحديد 7
 . التربية:2.7
 لغة: أ( 

غذى الولد وجعمو ينمو، فأصميا يبري الولد أي زاد  ، بمعنىمأخوذة مف الفعؿ الرباعي "ربى" أي غذىىي 
 1ونمى، والتغذية عند العرب تفيد السيادة والقيادة.

 ب( اصطلاحا: 
ىي عممية التوافؽ أو التكيؼ وىي عبارة عف عممية تفاعؿ الفرد وبيئتو الاجتماعية بغرض تحقيؽ التكيؼ 

 2بيف الإنساف والقيـ والاتجاىات التي تفرضيا البيئة تبعا لدرجة التطور المادي واؿ روحي فييا. والتوافؽ،

 . التربية البدنية والرياضية:1.7
 :أ( التعريف الاصطلاحي

ىي جزء متكامؿ مف التربية العامة وميداف التجربة، ىدفيا تكويف الفرد مف الناحية البدنية والعقمية والانفعالية 
 3والاجتماعية وكذلؾ عف طريؽ ألواف النشاط البدني، بغرض تحقيؽ المياـ المطموبة.

 : الإجرائي ب( التعريف
 التي تعدالعامة التربوية  الأنشطةالتربية البدنية والرياضية جزء مكمؿ لمتربية العامة وىي عبارة عف مجموعة مف 

 .خاصة في المواقؼ العامةالتمميذ مف عدة جوانب منيا النفسية كالتخفيؼ مف القمؽ 
 . حصة ت.ب.ر :3.7

ىي حصة تربوية تعميمية داخؿ البرنامج لرياضي الدراسي يتبنى فييا التمميذ مجموعة مف المبادئ الحركية 
 وتكوف تحت  أسبوعمجموعة مف الجوانب النفسية والاجتماعية، تستغرؽ مدتيا ساعتيف كؿ  إلىويتطرؽ فييا 

 4أستاذ متخصص في المادة. إشراؼ
 . القمق:4.7

                                                           
 .16ديواف المطبوعات الجامعية، الجزائر، دت، ص، 2ط،-.أصول التربية البدنية والتعمم-.رابح تركي -1
رسالة ماجستير، سيدي عبد الله، -.الإصابات الرياضية التي يتعرض لها التلاميذ أثناء إجراء امتحان التربية البدنية والرياضية-.موىوب عيسى -2

 .21ص -.2006/2007
 .18ص -.1990دار المعارؼ، مصر -.التربية وطرق التدريس-.محمد الحمامي -3
 .154،ص-.1988، بيروتجمد الثالث، من القاف إلى الياءمال-ابف المنظور -4
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 : أ( لغة
فيو مقلاؽ ومؤنثو مقلاقة )المرأة  الشيءورد في المغة العربية عمى معاني عدة فالقمؽ ىو الانزعاج ، قمؽ 

 السيوؼ في الغمد" أي أقمقوامف مكانو أي حركو والقمؽ لا يستمر في المكاف ويقاؿ" الشيءمقلاقة( ونقوؿ أقمؽ 
 1"حركوىا في أغمادىا".

 : ب( اصطلاحا
كثيرا ما يختمؼ العمماء في استخداـ لفظ القمؽ فأعطيت عدة تعاريؼ لمفيوـ القمؽ ومف أىميا نجد تعريؼ فرويد 

 2والقمؽ يعني الانزعاج". والألـ" أنو حالة مف الخوؼ الشديد الذي يمتمؾ الفرد ويسبب لو الكثير مف الضيؽ 
كما أف الشخص القمؽ يفقد  ومضطرب، الأعصابوالشخص القمؽ يتوقع الشر دائما، ويبدو متشائما ومتوتر 

 3ويفقد القدرة عمى التركيز. الأمورنفسو ويبدو مترددا وعاجزا عف لبحث في الثقة ب
 :إجرائياب( 

المصيرية بصفة  الامتحاناتقبميف عمى ظاىرة مف الظواىر النفسية التي تؤثر عمى التلاميذ عموما والتلاميذ الم
 خاصة كامتحاف شيادة التعميـ المتوسط ذلؾ خوفا مف الفشؿ أو الرسوب في الامتحاف الياـ.

 . المراهقة:5.7
 . تعريف المراهقة لغة:2.5.7

الفرد الذي ؽ، معناه الاقتراب والدنو مف الحمـ، فالمراىؽ بيذا المعنى ىو تقة مف الفعؿ راىكممة المراىقة مش إف
 4يدنو مف الحمـ والنضج.

 :. تعريف المراهقة اصطلاحا1.5.7
ىي فترة تسودىا مجموعة مف التغيرات التي تحدث في نمو الفرد، الحسي، العقمي، النفسي والاجتماعي، وفييا 

ومف السيؿ تحديد ، تحدث الكثير مف التغيرات التي تطرأ عمى وظائؼ الغدد الجنسية والتغيرات الجسمية والعقمية
أف بداية المراىقة تتحدد بالبموغ الجنسي، بينما  إلىبداية المراىقة ولكف مف الصعب تحديد نيايتيا، ويرجع ذلؾ 

 5.النضج في مظاىر النمو المختمفة إلىتتحدد نيايتيا بالوصوؿ 
 التي تصاحبو مجموعة مف التغيرات الجسمية الإنسافىي مرحمة عمرية يمر بيا :إجرائيا . تعريف المراهقة.3.5
 زيولوجية والنفسية، وتكوف مصحوبة بظاىرة القمؽ خاصة قبؿ المواقؼ  اليامة كالامتحانات الرسمية.يوالف

                                                           
 .154ص  -.1988مرجع سابؽ،  -ابف المنظور -1
 .3ص -.1980ترجمة عثماف نجاتي، ديواف المطبوعات الجامعية،  -.الكف والعرض والقمق -سيقموند فرويد -2
دارة الضغوط  -فاروؽ السيد عثماف -3  .18ص  -. 2001، دار الفكر العربي، القاىرة،01طبعة-.النفسيةالقمق وا 
 .257ص  -.1997دار الفكر العربي، القاىرة، -.الأسس النفسية لمنمو)من الطفولة الى الشيخوخة( -.فؤاد بيي السيد -4
 22ص  -.7987دار الوثائؽ، الكويت، -.سيكولوجية المراهق والمسمم المعاصر -.عبد الرحمف العيسوي-5



2 
 

 ملخص البحث:
ما دفعنا نحن فيو منطمق القمق والتوتر  أمالكل بحث عممي فكرة أو سبب يدفع الباحث لمبحث فيو،  إن 

منو بممارسة التربية البدنية محاولة التقميل وىذا ما دفعنا لفي مرحمة التعميم المتوسط , التمميذالذي ينتاب بو 
مما يخمق جو من النفيس والارتياح لدى التمميذ وىذا سر وقوعنا واختبارنا لموضوع "دور حصة  والرياضية

ئية ز مة جئتفرع منو أس الأخيرلمتوسط" وفي مرحمة االتربية البدنية والرياضية في التخفيف من القمق لدى التلاميذ 
ة فيل تساىم المتوسط أما الثانيمرحمة في التخفيف من القمق لدى التلاميذ  عيةالألعاب الجما ىي : ىل تساىم

التقميل في  وثالثا ىل تساىم حصة التربية البدنية والرياضيةالنفسية  الضغوطاتمن  حصة ت.ب.ر في التخمص
 .من التوتر النفسي

"لحصة التربية البدنية فرضية العامة التي ىي فال الفرضيات،مؤقتة تمثمت في  إجاباتوقد أعطينا  
التعميم المتوسط" والفرضيات الجزئية التي مرحمة دور في التخفيف من القمق لدى التلاميذ  والرياضية

المتوسط وثانيا مساىمة حصة التربية مرحمة ودورىا في التخفيف من القمق لدى التلاميذ الجماعية  الألعابىي:
التقميل في  وثالثا مساىمة حصة التربية البدنية والرياضيةالنفسية من الضغوطات  في التخمص البدنية والرياضية

 النفسي.من التوتر 
وقد شرعنا في بحثنا بالجانب النظري حيث تطرقنا حول ثلاث فصول ىي ت.ب.ر، القمق، والمراىقة ثم  
لبويرة، حيث اخترنا ا التربوية لولاية الميدان المتمثل في المتوسطات إلى بتوجيناالجانب التطبيقي  إلى توجينا

....الخ، كما استعممنا وسائل وأدوات لجمع المعمومات والمتمثمة الإحصائيةمنيج مناسب لبحثنا، العينة، الدراسة 
ثلاث محاور حسب  إلى الأسئمةوقسمنا واسئمة متعددة الأجوبة المغمقة  الأسئمةفي الاستبيان بنوعيو أي 
نذكر منيا متوسطة البويرة و ثم وزعناه عمى عشر متوسطات لولايات كرام بتحكيمالفرضيات ثم قام أساتذتنا ال

 .بعين بسامبن غرابي عمي ومتوسطة مرابطي ناصري  ,ومتوسطة كمال جمبلاط،لعمري بوجمعة بسوق الخميس
عل كل استبياننا  بحثنا، ووزعنا وىو مجتمع اساتذة التربية البدنية والرياضية ىوي عمتوىذه المتوسطات تح

قمنا بجمع النتائج وتحميميا ومناقشتيا ومقابمتيا بالنتائج  ماوىي عينة بحثنا، وبعدحسب عدد اساتذتيا مؤسسة 
التخفيف من القمق لدى التلاميذ  دور في ي الفرضيات وتوصمنا إلى أن لتربية البدنية والرياضيةالمحصل عمييا ف

 .ضيات الجزئية التي افترضناىار المتوسط وصحة الفمرحمة التعميم 
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 مقدمة:
أنور الخولي أنيا "عممية التي يكتسب  نيحيث يقول أم الأفرادلمرياضة أىمية بالغة ومعتبرة في حياة  إن 

فضلا عمى أنيا  1البدنية". الأنشطةدنية والنفسية والمياقة من خلال بالفرد من خلاليا أفضل الميارات العقمية وال
منيا الضغوطات والقمق خاصة عن فئة  للأمراضتزرع الصفات الحميد وتخمق علاقات طيبة وتعد داء 

 المراىقين.
ويصعب عمى الوزارة التخمي عنيا، لأن  من أىم المواد في المتوسطة لذا فالتربية البدنية والرياضية 

التسمطية، وبما أن  الأستاذوقوانين  والضغوطاتلحسابات ايذ بحاجة ليا خاصة بعد الدروس النظرية و التمم
من التربية العامة وممارستيا تستمزم أستاذ متخصص ذو كفاءة  ءت.ب.ر تدخل في القطاع التربوي فيي جز 

مبرمجة من وزارة التربية  ظومة التربوية ورغم أن التربية البدنية والرياضيةنل تحقيق ىدف المجعالية من أ
أنيا ذات ايجابيات أخرى عمى المراىق في مرحمة المتوسطة  إلابدنيا ورياضيا وأخلاقيا  الطفلبية تر  إلىوتيدف 

من المراىق من التعب الذىني والضغوطات النفسية وتجدد طاقاتو  حير ويكمن ىذا في الجانب النفسي كونيا ت
الاجتماعي فيي تعمم الاحترام لمحيط اايجابيات عمى المستوى  أجل العمل أكثر كما أن لمتربية البدنية والرياضية

عمى حياتو خارج المؤسسة، أما  إيجاباكما أنيا تخمق نوعا من التنافس الشريف وىذا ما يؤثر بة حوالتعاون والم
وتجدد حيويتو وتعوده عمى العمل وتقتل  الأمراضمن الجانب الصحي فيي تقوي جسده وعضلاتو وتحميو من 

 رياضيا فانو يزداد نشاطا.روح الكسل فكمما كان التمميذ 
في تخفيف القمق  ستنا المتمثمة في تأثير حصة التربية البدنية والرياضيةاختيار درا إلىوىذا ما دفعنا  

 المتوسط. مرحمة التعميم لدى التلاميذ 
 ولموصول إلى معرفة ىذا الأخير قمنا بتقسيم الدراسة إلى جانبي، أولا الجانب النظري وتناولنا فيو فصول 

، وثاني الجانب التطبيقي الذي تناولنا فيو الإجراءات ثمت في القمق والمراىقة والتربية البدنية والرياضيةتم
المنيجية لمبحث وقمنا فيو بعرض الوسائل والأساليب المتبعة في دراستنا كما تطرقنا إلى عرض وتحميل ومناقشة 

 ات التي افترضناىا.النتائج الذي احتوى عمى نتائج بحثنا ومقارنتيا بالفرضي
 

                                                           
 .63ص -.8991الفكر، القاىرة، ، دار2ط-.أصول التربية البدنية والرياضية -.أمين أنور الخولي -1
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 خاتمة: -
في نهاية هذا الإنجاز العممي المتواضع عمينا ذكر التربية البدنية والرياضية سواء كانت عمى المراهق بصفة 
عامة أو التمميذ في المرحمة المتوسطة بصفة خاصة وهذا لما لها من دور تخدم به الفرد من خلال الجانب 

أننا ركزنا عمى الجانب النفسي في دراستنا فمنا أن نبرز النفسي في دراستنا فمنا أن نبرز الجانب البدني وبما 
مدى أهمية ممارسة التربية البدنية والرياضية في الحصة له دور وأثر كبير في إراحة ذهن التمميذ المتعب من 
أعباء الدروس المتراكمة والأعمال الروتينية فممارسة التربية البدنية والرياضية لها تأثير فعال عمى المراهق 
والتمميذ لأن هناك توافق كبير بين الجانبين النفسي والجسمي بالنظر للإنسان عمى أنه وحدة متكاممة فإن 
قحامها بقوة في المؤسسات التعميمية لأنها تنشط  المختصين النفسانيين ينصحون بممارسة الأنشطة الرياضية وا 

 ي أنها تمعب دورها في بناء شخصيته.الجسم وتهدأ الروح وتخرج الفرد من عزلته وتكسبه ثقة في النفس أ
إذن ممارسة التربية البدنية والرياضية تساعد التمميذ عمى أن يكون مثلا وقدوة في مجتمعه وخاصة إذا كان    

 النشاط موجه من طرف المدربين والأساتذة.
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 إستنتاج عام: -
بعد عرضنا لمنتائج النيائية نصل إلى الإستنتاج العام وذلك لمعرفة الجوانب اليامة من الموضوع بالإجابة    

 عمى كل سؤال من التساؤلات المطروحة في ىذا البحث والتي يدور موضوعيا حول:
مساىمة حصة التربية البدنية والرياضية في التخفيف من القمق لدى تلاميذ المرحمة المتوسطة ولقد توصمنا     

 في تحميمنا لنتائج المحاور الخاصة بالإستبيان إلى صحة الفرضيات.
سط فالفرضية الأولى تنص عمى: مساىمة الألعاب الجماعية في التخفيف من القمق لدى تلاميذ مرحمة المتو   

أثناء ممارسة التربية البدنية والرياضية ويشعرون بالإرتياح والدافعية لممارسة النشاط الرياضي كما تساعدىم في 
الإندماج مع زملائيم فمعظم الأساتذة يرون أن حصة التربية البدنية والرياضية تساىم في تحقيق الإرتياح النفسي 

ت السابقة يتبين لنا أن الدور الحيوي الذي تقدمو التربية كما تساعدىم عمى تخفيف القمق ومن خلال الفرضيا
 البدنية والرياضية في التخفيف من القمق لدى تلاميذ مرحمة المتوسط.

وىي بذلك ميمة في حياة التمميذ إذ يرى عبد الرحمان عيسوي في كتابو عمم النفس النمو أن التربية البدنية    
مراىقة والمراىق عن طريق الألعاب والممارسة الرياضية والبدنية وخاصة والرياضية ليا فائدة  في حل مشاكل ال

الجماعية لأنيا محببة وتزيل القمق في ىذه المرحمة والأنشطة التربية البدنية والرياضية تساىم في إتاحة الفرصة 
ة التربية البدنية لممتعة والبيجة لمتلاميذ ومن خلال كل ىذا يمكن تأكيد صحة الفرضية العامة التي تقول أن حص

 والرياضية دور في التخفيف من القمق لدى التلاميذ المرحمة المتوسطة.
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 ـدتمهيـ : 
عمى  المتعمم تساعد التي والعادات والاتجاىات بالأساليب القرن ىذا مطمع منذ التربية عمماء اىتملقد 

 السميمة سةاالدر  بكيفية ىامة توصيات تتضمن التي الكتابات مئات ىذه لأجل ظيرت وقد الدراسة في النجاح
 لكي الفرد يحتاجيا اجتماعية ضرورة فالتربية برمتو الأساسي الوجود تممس التي الجذرية التحولات إلى بالإضافة

عطائو منو الأخذ ذلك إلى بالإضافة معو ويتفاعل فيو يعيش الذي المجتمع في يكون  التي والمعمومات المعارف،وا 
وخاصة وأنو يمر بمرحمة ىامة في حياتو وىي فترة  الميادين كافة في وىذا فيو بالحياة والنيوض بنائو في تساعد
فعمى المربين وخاصة   الفكرية والاجتماعية. تربية وصقل لكل مركباتو البدنية، النفسية، وما تضمنو من، اىقةالمر 

 تزنة،وتحضيرىم بصفة جيدة وم اليومي المعاش بمساعدة المتعممين،أساتذة التربية البدنية أن ييتموا بالواقع 
وذلك من خلال إعطاء ثقافة عامة حول التربية  لجيد،السميمة والنشيطة وحب بذل ا وتكوينيم وترغيبيم في الحياة

فتح المجال لمعرفة سموكيات نفعية وتبني مواقف تفي اكتساب ميارات فنية بل البدنية والرياضية التي لا تنحصر 
 حميدة لتكوين مواطن الغد المتفتح النشيط.
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 :مفهوم التربية البدنية  -1-1
لتربية البدنية و الرياضية تمك العممية التربوية التي تتم  عن طريق الممارسة لأوجو النشاط مقصود باان ال  

يمشي او يتدرب او يمارس لون من الوان النشاط  التي تنمي و تصون جسم الانسان فحينما يمعب او يسبح او
 نشاط البدني فيي عممية التوجيو ال وسلامتو الصحية وبذلك البدني ذلك يساعده عمى تقوية جسمو

 عن طريق النشاط البدني التي تمارس جزء من التربية العامة البدنية ان التربية  فولتمر و اسمنجريرى 
عمى انيا جزء من التربية التي تكون عن طريق النشاط الذي يستخدم  و يشير شرمان الى التربية البدنية 

ومن خلال السموكية  لبعض الا اتجاىات الفرد اب<و الذي ينتج عنو اكتسفيو الجياز الحركي لجسم الانسان 
 مجمل التعاريف السابقة التي تعرف التربية البدنية من نواحي مختمفة يمكن القول أن التربية البدنية ىي:

 .1منظمة ومنيجية لتحقيق النمو الفسيولوجي والحركي لمفردمجموعة الأساليب والطرق التي تستخدم بطريقة  
 الرياضية:ة مفهوم التربي -1-2

والبعض الآخر يظن  أنيا ممارسة أنواع الرياضة فقط ، يفيم البعض من الناس التربية الرياضية عمى  
 إلا أنيا تتعدى تمك المفاىيم ويمكن توضيح ذلك من خلال التعاريف التالية:أنيا تنمية القدرات الجسمية فقط ، 

 .الرياضة""التربية الرياضية ىي تربية عن طريق 
تربية تعني بمفيوميا العام "جميع العمميات التي يستطيع الفرد بواسطتيا تنمية قدراتو واتجاىاتو وغير ذلك من وال

  2أشكال القيم الايجابية لمسموك في المجتمع الذي يعيش فيو
 فبيذا المعنى فالتربية الرياضية تنمي وتعزز الجوانب الايجابية لمسموك من خلال تربية وتنمية البدن. 

ى تطوير الخصائص انطلاقا من تعريف التربية فالتربية الرياضية ىي عممية اكتساب الفرد لمميارات وتعمل عم
 .دوتكوين العادات الصحية السميمة لمفر  والصفات البدنية ،

جزء متكامل من التربية العامة وميدان تجريبي ىدفو تكوين المواطن الصالح من عمى أنيا "تشارلز بوتشرويعرفيا 
 3".لنواحي المختمفة وذلك عن طريق ممارسة أنواع من النشاط البدنيا

فمختمف النظريات  مم بمفيومو الحديث يساوي التجربة، لأن الع فيو يرى أن التربية الرياضية أصبحت عمم 
 رياضيالمعاىد وكميات التربية ال الخاصة بالتربية الرياضية حديثا تستمد من تمك البحوث والتجارب التي تقام في

 الفرق بين التربية البدنية والتربية الرياضية: -1-3
عند تحميل التعاريف السابقة لمتربية البدنية والتربية الرياضية، يمكن إيجاد الفرق بينيما فمو نظرنا  بين مخ 

، إلى تعريف تشارلز بوتشر لمتربية الرياضية، فإنو يدل عمى اكتساب صفة التكامل سواء من الناحية العقمية
الانفعالية والاجتماعية، عن طريق ممارسة ألوان الرياضة المختمفة فالشجاعة لا تعود عمى البدن فقط ، ولكن 

                                                 
1

 .57، ص 2891، بغداد طرق تدريس في مجال التربية البدنية و الرياضيةعباس أحمد صالح السمراني،أحمد بسطويس،  
 .21ص ، 2004الإسكندرية، ، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر،2ط  ،دور التربية الرياضية في تنمية الوعي السياسي، نية محمود الكاشفى 2
3

 .29،25ص ص ، 1007، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة ،1ط ،التربية الرياضية والحركية للأطفال الأسوياء ومتحدي الإعاقة ،عبد الحميد شرف 
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تكتسب نتيجة ممارسة الفرد لبعض المواقف التربوية والتعميمية التي يتعرض ليا أثناء ممارستو لمرياضة، فيي عبارة 
 .1ة أكثر عمقا وأشمل معنى من التربية البدنيةعن تربية بدنية ورياضية وبالتالي فالتربية الرياضي

والتي تقول بأن الفرد ذو  وحدة الفرد"ولا يختمف عبد الحميد شرف عن الفرق السابق فانطلاقا من نظرية "  
أبعاد أربعة رئيسية بدني ، عقمي، نفسي واجتماعي ؛ فالتربية البدنية تيتم بتطوير البدن دون النظر إلى مظاىر 

 2الجوانب ولا يمكن تنمية جانب دون أن تتأثر باقي الجوانب. كتمى أما التربية الرياضية فتجمع النمو الأخر 
 مفهوم التربية البدنية والرياضية: -1-4

إن مفيوم التربية البدنية و الرياضية واسع لكنو متعمق مباشرة حسب أىدافو بالتربية العامة أو الشاممة ومنو  
ني والقوام للإنسان باستخدام التمرينات البدنية و التدابير الصحية وبعض الأساليب فيي عممية توجيو لمنمو البد

 التي تحقق متطمبات المجتمع أو حاجة الإنسان التربوية الأخرى بغرض اكتساب صفات بدنية و معرفية وميارات 
جودة في كل شخص لمتنمية حيث يعرفيا فيري عمى أنيا "جزء من التربية العامة و أنيا تشمل دوافع النشاطات المو 

 3 "من الناحية العضوية والتوافقية الانفعالية
أما تشارلز بيكر فيري " أن التربية ىي جزء متكامل من التربية العامة و ميدان تجريبي ىدفو التكوين وذلك  

 4 عن طريق ألوان النشاط البدني اختيرت بغرض تحقيق ميام
دنية ىي جزء من التربية العامة تشغل دوافع النشاط الطبيعي في الفرد و يعرفيا ناش كما يمي " التربية الب" 

 لتنميتو في النواحي العضوية و التوافقية الانفعالية
القيم و الميارات و المعمومات  بالإضافة إلى كل ىذا فإن " التربية البدنية و الرياضية ىي مجموعة من 

البدنية للأفراد. فيي عممية تربوية تيدف إلى تحسين الأداء  الاتجاىات التي يمكن أن يكسبيا برنامج التربيةو 
الإنساني من خلال الأنشطة البدنية المختارة لتحقيق ذلك فمن خلاليا يكتسب الفرد أفضل الميارات البدنية و العقمية 

 . و الاجتماعية و المياقة عبر النشاط البدني
 اضة: الفرق بين التربية البدنية والرياضية والري -1-5 
والسعي وراء الشيرة أما التربية البدنية  الرياضة تسعى وراء النتيجة وتحقيق الأرقام القياسية من حيث الأهداف: -

 والرياضية فتيدف إلى تربية التمميذ تربية شاممة.
عمى تكييف تعتمد الرياضة عمى التدريب الشاق والتكرار أما التربية البدنية والرياضية فتعمل  من حيث الوسائل: - 

 المحتويات لمستوى التلاميذ، باستعمال طرق نشطة.
تعتمد الرياضة عمى الميارات الفنية العالية والمراقبة الطبية المستمرة أما التربية البدنية  من حيث الشروط: - 

  5والرياضية فيي مخصصة لجميع المتمدرسين .

                                                 
، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، 2ط،أساليب تطوير درس التربية الرياضية في مرحمة التعميم الأساسي بين النظرية والتطبيق، د سعيد عزميمحم  1

 .21،21،ص، ص 1001الإسكندرية، 

 .12،15ص ص، مرجع سابق، ،عبد الحميد شرف 2
3

 .11، ص2881، ديوان المطبوعات الجامعية، سنة 1، طرياضيةو ال نظريات و طرق التربيةالشاطئ، محمد عوض بسيوني، فيصل وسيم  
4

 .11محمد عوض بسيوني، فيصل وسيم الشاطئ، نفس المصدر، ص 
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إلى الحد الأدنى من المياقة البدنية لممارستيا وتحقي التعمم  وىو ما يؤكد أن التربية البدنية والرياضية لا تحتاج إلا
 والتربية من خلاليا.

 طبيعة التربية البدنية والرياضية: -1-6
 يمكن النظر إلى مادة التربية البدنية والرياضية من عدة جوانب: 

اضية ويعبر عن برامج الأنشطة وىو المنظور القديم لمتربية البدنية والري التربية البدنية والرياضية كبرنامج : -
 البدنية التي تتيح الفرصة لمتلاميذ للاشتراك في أنشطة حركية منتقاة بتتابع منطقي وعبر وسط تربوي منظم.

ويظير ذلك من خلال دراسة عدة مباحث وعموم كعمم وظائف  التربية البدنية والرياضية كنظام تربوي: - 
تماع الرياضي الميكانيكا الحيوية ومناىج وطرق تدريس التربية البدنية الأعضاء وعمم النفس الرياضي وعمم الاج

 والرياضية .
وىذا من خلال العدد المعتبر من الأخصائيين المتخرجين من كميات التربية  :التربية البدنية والرياضة كمهنة - 

رامية إلى منح الفرصة لممؤىمين في البدنية والرياضية والمعاىد، والمتوجيين لعممية التدريس، وكذلك بفضل الجيود ال
ىذا المجال لتطوير مناىج وأساليب التدريس.وبالتالي فطبيعة مادة التربية البدنية والرياضية كباقي المواد الدراسية 

 في المدرسة ، إلا أن الاختلاف يكمن في المحتوى المقدم عمى شكل أنشطة حركية وبرامج رياضية.
 والرياضية :أهمية التربية البدنية  -1-7

نفس و عمم الاجتماع و الاقتصاد أصبحت التربية البدنية و الرياضية عمما قائما بذاتو جمعت بين عمم ال 
عمم الأحياء حتى أصبحت جزء لا يتجزأ من الحياة العامة لدى الشعوب بمساىمتيا في دفع عجمة التقدم والطب و 

ث تعتبر جزء من التربية العامة افل و الميرجانات، حيفي المجتمعات و الرفع من قيمة الدول في كبريات المح
مظيرا من مظاىر العممية الكمية لمتربية، و تعتني بالجسم مقدار ما تعتني بتثقيف العقل و صقمو، و لا تقتصر و 

التربية عمى حدود المدارس فقط، و لكن المدرسة تمثل المكان الذي تتم فيو أرقى أنواع التربية تنظيما، فيي 
ان الذي يقضي فيو التلاميذ جزءا كبيرا من وقتيم و ىي المكان الذي تجرى فيو المحاولات لتشكيل التلاميذ المك

إلى مواطنين يحافظون عمى العمل لصالح و خير المجتمع، كما تمعب التربية البدنية والرياضية دورا ىاما في 
 برالنفسية فيي تعتي البدنية والعقمية و  من النواحإعدادا سمميا متكاملا النشءص النمو المناسبة في إعداد توفير فر 
  التطورىاما في عمميتي النمو و  عنصرا

المنيج الدراسي المعتمد، وتقر إدارة التربية والتشغيل،  يا أيضا باعتبارىا مادة أساسية فيوبالتالي تتضح أىميت -
عمى  مقدرتيوالثقة لدى التلاميذ، كما تنمي التربية البدنية والرياضية تنمي القدرات التنافسية البدنية عمى أن 

استخداميا في أداء عدد من الأنشطة، كما تعزز الميارات البدنية ونمو الجسم والمعرفة بو في وضع الحركة 
 .1الذي سوف يمارسونو طوال الحياةواكتشاف التلاميذ لقدراتيم ورغباتيم ويختارون النشاط البدني 

 الحياة.في  ضية تييأ الفرد لتحقيق مسار ايجابيأي أن التربية البدنية والريا

                                                 
 .85، مرجع سابق ، ص،الجنة الوطنية لممناىج  1
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بعد انتياء الدراسة الابتدائية ينتقل التلاميذ والتمميذات الى مرحمة :أهداف التربية البدنية و الرياضية  -1-8
الخاصة لتحقيق الاىداف  é وىذه المرحمة تتطمب عناية خاصة وتوجييا سديدا الدراسة بالاكمالية ومنيا الثانوية

 التي يسير فلا بد لممدرس ان يراعي الاىداف التالية عند و ضع الخطة العامة لذابية البدنية ورياضية ، لمتر 
 و يمكن تمخيص ىذه الاىداف في النقاط التالية، لغرض تمشية النشاط الرياضي  خلال السنة الدراسية بموجبيا

ي كل مرحمتي المراىق و البموغ ودور التربية وتعريف التلاميذ بحاجات النمو الجسمي ف،<ممارسة الحية السميمة 
 اتنجاحالبدنية والرياضية في تحقيق ىذه ال

لرفع مستوى الكفاءة ،وصفات المرونة و الرشاقة وسرعة التمبية و الشجاعة والجمد ،تنمية القوة الجسمية   
 البدنية في كافة الظروف والاحوال

البدنية بوضع ميثاق لمتربية البدنية وفيما يمي بعض النقاط  قامت الجمعية الأمريكية لمصحة والتربيةوكما   
 اليامة التي وردت فيو:

يجب إتاحة الفرصة لكل شخص لكي يكتسب القيم التي توفرىا التربية البدنية والرياضية وذلك بأن يشترك في   -
 الأنشطة المختارة تبعا لميولو.

لتي تتلائم مع حالتو الجسمية ومقدرتو وميولاتو يجب تشجيع كل شخص عمى الاشتراك في أوجو النشاط ا   -
 الاجتماعية.

 .1لمحصول عل أقصى فائدة تربوية يجب العمل عمى النيوض بكل ما ىو من شأنو نشر التربية البدنية  -
أن اليدف الرئيسي لمتربية البدنية والرياضية ىو"تنمية شاممة متزنة لمفرد وتعديل سموكو  عبد الحميد شرفكما يرى 

 2.كيف مع مجتمعو"ليت
 وىذا اليدف يتحقق من خلال الأغراض التالية:

 .مساعدة التمميذ عمى تبني أي اختيار يواجيو في الحياة والمبادرة في أخذ القرارات وسط الجماعة   -
 التي ليا علاقة بالرياضة ، كالبيولوجيا وعمم النفس الرياضي  إدراك العمومالمساىمة في   -
 رية لتسيير وتنظيم العمل الذي يفيده في تنظيم وتسيير حياتو الطبيعية .تدعيم المعارف الضرو   -
 3تطوير العلاقات الاجتماعية وتبني المسؤوليات .  -
مميذ من خلال تنمية الثقة بالنفس بدنيا ونفسيا، وعبر صورة ومفيوم جديدين لمذات تنمية وتأسيس تقدير الذات لمت  -

 الجسمية.
 4في أنشطة بدنية نافعة. وتمكين التلاميذ من الاشتراكالارتقاء بالكفاءة البدنية   -

إذن فالتربية البدنية والرياضية كمادة دراسية ىي الوحيدة التي تيتم بالتنمية البدنية والميارية الحركية لمتمميذ دون 
 لجوانب التي تبني شخصية التلاميذتجاىل لباقي ا

                                                 
 . 28 ،مرجع سابق ، ص  ىنية محمود الكاشف، 1

 . 11،سابق ،  ص، مرجع  ،عبد الحميد شرف  2

 . 89مرجع سابق ، ص.  ،الوثيقة المرافقة لمنهاج السنة الثانية متوسط، لممناىجالجنة الوطنية  3

 . 19،مرجع سابق ، ص ، أمين أنور الخولي وجمال الدين الشافعي  4
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    : مفهوم حصة التربية البدنية والرياضية -1-9
المغة، و  الكيمياءعتبر حصة التربية البدنية و الرياضية أحد أشكال المواد الأكاديمية مثل: عموم الطبيعية و ت 

ومات التي تغطي الجوانب الصحية و لكنيا تختمف عن ىذه المواد لكونيا تمد أيضا الكثير من المعارف و المعم
لىوالنفسية والاجتماعية، بالإضافة و  ذلك المعرفية لتكوين جسم الإنسان، و  الجوانب المعمومات التي تغطي ا 

التي تتم تحت الإشراف التربوي والألعاب المختمفة: الجماعية والفردية، و  باستخدام الأنشطة البدنية مثل التمرينات
 .للأساتذة الذين أعدوا ليذا الغرض

متربية الرياضية، فالخطة و حصة التربية البدنية و الرياضية ىي الوحدة الصغيرة في البرنامج الدراسي ل 
الشاممة لمنياج التربية البدنية و الرياضية في المدرسة تشمل كل أوجو النشاط التي يريد الأستاذ أن يمارسيا التلاميذ 
في ىذه المدرسة، و أن يكتسبوا الميارات التي تتضمنيا ىذه الأنشطة، بالإضافة إلى ما يصاحب ذلك من تعميم 

 .مباشر
من خلال ىذين التعريفين نستنتج أن حصة التربية البدنية و الرياضية ىي الوحدة الأولى برنامج التربية  

 البدنية و الرياضية في مختمف المدارس التعميمية و التي من حلاليا يتسنى للأستاذ تعميم و تطوير مستوى الجانب
أساليب و طرق تعميمية من تمرينات و ألعاب المياري لمختمف الفعاليات الرياضية، وذلك في حدود الحركي و 

 .بسيطة
 تقسيم حصة التربية البدنية والرياضية: -1-11

 ىناك تقسيم عام متفق عميو وىو أن الحصة تنقسم بشكل عام إلى جزء تمييدي، جزء رئيسي وجزء ختامي.
 ويشتمل عمى الإجراءات التنظيمية والإدارية والإحماء. الجزء التمهيدي: -
 ويشتمل عمى النشاط التعميمي والتطبيقي لأغراض الدرس.  الجزء الرئيسي: -
 1ويشتمل عمى التيدئة والعودة إلى الفصل. الجزء الختامي: -

إن ىذا التقسيم لا يعني استقلال كل جزء بشكل خاص عن سابقو، فالإحماء لابد أن يرتبط بمضمون الجزء  
تم التركيز عمييا لتحمل أحمال عالية في الجزء الرئيسي، أي أن يركز عمى إحماء العضلات والمفاصل التي سي

الرئيسي، كما أن الجزء الختامي وأنواع النشاطات التي يتم القيام بيا تتوقف عمى كمية ونوع الحمل في الفترة 
 الرئيسية.

 : الطور المتوسطحصة التربية البدنية والرياضة في -1-11
فتلاميذ المرحمة  ائص المرحمة السنية الموافقة لياخص إن تحديد أىداف أي مادة تعميمية يكون انطلاقا من 

فدراسة مظاىر النمو لأي مرحمة ، وعن طلاب الجامعة وغيرىم  الابتدائية يختمفون عن تلاميذ المرحمة المتوسطة،
 يساعد 

 عمى تحديد طرق وأساليب التعامل معيا.
 

                                                 

 . 11مرجع سابق ، ص ، أمين أنور الخولي وجمال الدين الشافعي 1 
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 :الطور المتوسط تلاميذ خصائص نمو -1-12
 سنة( ومن أىم مظاىر النمو ما يمي: 11-11ة المرحمة الأولى لممراىقة وتمتد من)تعتبر المرحمة المتوسط

 النمو السريع غير المنتظم، فنمو العظام يكون أسرع من نمو العضلات.    -
 تغير الصوت وشكل الحنجرة وزيادة نمو حجم القمب. -
 ( الغدد)مثل النخامية والتناسمية زيادة نشاط بعض -
 جية النمو الجسمي في تمك المرحمة.  تسبق البنات البنين من -
إن ىذه التغيرات تختمف في درجتيا من تمميذ لآخر، إلا أنيا في عموميا يمكن ملاحظتيا من قبل المدرس،  -

  وبالتالي وجب عميو مراعاتيا.
 مميزات التمميذ المراهق في هذه المرحمة: -1-13

 لمتوسطة كما يمي:يمكن ملاحظة أىم سموكيات التمميذ المراىق في المرحمة ا
 تظير لديو الميول المختمفة وكذا نمو خيالو واتجاه تفكيره إلى الأشياء المجردة.  -
 الميل إلى التفكير الديني، واتجاىو بصفة مستمرة لممناقشة.  -
 اعتماده عمى المنطق أكثر من اعتماده عمى الذاكرة الآلية.  -
 الارتباك في السموك بسبب نموه الجسمي .  -
 1ى أصدقائو من نفس الجنس.التقرب إل  -

قد تصحب ىذه المرحمة فترة من عدم ثبات نشاط التمميذ، وما يصاحبيا من تذبذب في مستوى الطاقة التي  
 2، الأمر الذي يظير حالات الصداع ونزيف الأنف والعصبية وظيور حب الشباب لبعضيم. يمكن أن تبذل

يس إلا لمحاولة توجيو اىتمام الأستاذ نحو تكييف التمميذ إن معرفة مميزات وخصائص التمميذ في ىذه المرحمة ل
 وتجاوز ىذه المرحمة بصفة ايجابية.  ، ليذه الظروف

 : يجب عميو مراعاة مايمي: واجبات المدرس تجاه التمميذ المراهق في هذه المرحمة -1-14
 فصل الجنسين لوجود اختلا فات كبيرة في النضج الاجتماعي والجسماني والميول.  -
 الحث عمى العناية بالغذاء الذي يقدم لمتمميذ من حيث الكم والنوع  -
 بين فترات الراحة والعمل لمتلاميذ في تمك المرحمة الاختلالمراعاة عدم   -
 الاىتمام بالأوضاع السميمة لمتمميذ من حيث المشي والجموس والوقوف  -
 اداتوميولو واستعد إظيارتوفير الفرص المختمفة أمام التمميذ من أجل   -
 3يشعر بأنو رجل عمى درجة كبيرة من النضج .أنو يحتاج إلى معاممة خاصة،لأنو  توجيو التمميذ بحذر حيث  -

                                                 
 .11،78،ص ،ص 1001مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة ،  بدون طبعة ،مدخل التربية الرياضية ، ، محمد سعد زغمول وآخرون 1

 .108سابق ، ص .  مرجع، ناىد محمود سعد ونيممي رمزي فييم  2

 . 20، 78. ، صمرجع سابق ، ص، محمد سعد زغمول وآخرون  3



 التربية البدنية والرياضية                                           الفصل الاول                              

28 

 

فبمراعاة ىذه المبادئ يمكن كسب ثقة المراىق وتحويل تمك الاضطرابات والطاقة الزائدة لأوجو النشاط الرياضي 
 المفيد.

 رياضية:تقسيم الأهداف في حصة التربية البدنية وال-1-15
وىي النظر  "وحدة الفرد"إن ىذا التقسيم تطور مع تطور مفيوم التربية البدنية والرياضية من خلال  نظرية  

 .1عمى أنو وحدة واحدة) بدنية، نفسية عقمية واجتماعية( الإنسانإلى 
ثير من " في تصنيفو للأىداف، والذي يعتبر من أشير التصنيفات، وقد اتفق الك"بموموىو ما ذىب إليو 

 عمماء التربية وعمم النفس والتربية الرياضية عمى ىذا التصنيف، والذي يتألف من ثلاثة مجالات رئيسية:
: وىذا المجال ييتم بالنمو العقمي وتنمية ميارات التفكير، ويقسم إلى ستة المجال المعرفي) الإدراكي(  -

 .التركيب والتقويم( مستويات)الحفظ والتذكر،الفيم والاستيعاب،التطبيق، التحميل، 
وىذا المجال ييتم بالمشاعر والانفعالات وينقسم إلى المستويات التالية  المجال الوجداني )الانفعالي(: -

 )الاستقبال، الاستجابة، التقدير،تنظيم القيم وأخيرا تمثيل ىذه القيم وتجسيدىا(
خطوات كما يمي:  : وىو عبارة عن مجموعة الميارات المكتسبة عبر عدةالمجال النفس حركي -

وىو المعمول  .فتقسيم بموم ىذا يتفق مع أغمب التقسيمات ،2)المحاكاة،التناول والمعالجة، الدقة ،الترابط، الإبداع( 
 بو كونو يربط بين مختمف نواحي وجوانب الشخصية.

 :  المبادئ الأساسية لإنجاز حصة تعميمية -1-16
 حصة وىي كما يمي:وىي مختمف الأسس التي يجب مراعاتو لنجاح ال

 تكون مشتقة من الوحدة التعممية، وتستجيب ليدف  تعممي ينجزه الأستاذ. -
 تستدعي سموكات التلاميذ الخاضعة لمملاحظة والتقييم   -
 تستدعي تصرفات تربوية من طرف الأستاذ.   -
 . استعمال وسائل عمل حسب الإمكانيات المتاحة تتناسب وطبيعة التعمم   -
 . رات الفنية الرياضية والسموكات المراد تحقيقيا في إطار تنمية الكفاءة المنتظرةالمزج بين الميا   -
 .، ومؤشرات الكفاءة المنتظرة تستجيب لظروف الإنجاز المطابقة لحقيقة الميدان وخصائص النشاط    -
 .تستدعي العمل النشيط والحيوي والمشاركة الفعمية لمتمميذ     -
 3دمة المواد التعميمية الأخرى، وتساعد عمى التطمع والاكتشاف والتجربة .تستجيب لرغبة التكامل وخ    -

 ، بالإضافة إلى المبادئ المذكورة، يجب الأخذ بعين الاعتبار طبيعة وخصائص التلاميذ الذين سوف يتم تعميميم
 . وفقا لمبدأ مراعاة الفروق الفردية

 

                                                 
 . 17ص . ، 1000، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة ، 2ط،   تكنولوجيا التعميم في التربية الرياضية ،عبد الحميد شرف  1

 . 15، ص،1002، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة ، 2ط،  تكنولوجيا التعميم وأساليبها في التربية الرياضية ، محمد سعد زغمول وآخرون 2

  . 210مرجع سابق ، ص . ، المجنة الوطنية لممناىج 3
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 لمتوسط :بمختمف مراحل التعميم في الطور اتوجيهات خاصة  -1-17
 :توجيهات خاصة بالسنة أولى وثانية متوسط 

تعطى الأولوية خلال ىذه المرحمة إلى البحث حول سيولة ومحص الحركات ودقتيا وتطويرىا انطلاقا من   -
 الحركات القاعدية المكتسبة خلال مرحمة التعميم الابتدائي .

الذي  التي تسمح بمعب الدور الإدماجي، سياقيا الألعاب اليادفة اختيار حالات تعميمية ذات طابع نشيط،  -
 يستدعي التعاون والتضامن ويكون الحافز لمعمل.

 :توجيهات خاصة بالسنتين الثالثة والرابعة 
تمتاز ىذه المرحمة بارتفاع شدة العمل استجابة لاىتمامات التمميذ المتزايدة والمطالب بالقيام بأكثر جيد وأكبر  -

 لارتفاع في نسبة العمل وسرعة تنفيذه ومضاعفة ديناميكية ووتيرة الجيد.، مما يستمزم ا مردود في العمل
يسعى التمميذ خلال ىذه المرحمة إلى تأكيد مكانتو في الجماعة التي ينتمي إلييا، ويشعر بالنمو السريع الذي  -

مواجية مشكل مما يجعمو يرتبك عند  ، يؤثر عمى تصرفاتو والتي تدفعو إلى ارتكاب أخطاء عشوائية وغير مقصودة
الات تستدعي الاستقرار والتوازن في ميدان الممارسة، ففي ىذه الحالة يحتاج إلى سند يتمثل في اختيار ح

 والطمأنينة.(
 أهداف الأنشطة الرياضية المقدمة في حصة التربية البدنية والرياضية: -1-18
 :الأنشطة الجماعية 
تدعيم قدرات الاتصال  نمية المعايشة الجماعية، بحثا عنلى تالتعمم عن طريق الأنشطة الجماعية ييدف إ    -

 احترام الغير...الخ. التوازن، والتكيف الجماعي،
، عن طريق والمترجمة في المشروع البيداغوجيتجد ىذه القدرات مداىا في مختمف مستويات الكفاءة المصاغة  -

، والمتمثمة في لعب أدوار إيجابية ونشيطة أىداف تتماشى والصفات الحميدة المراد غرسيا وتنميتيا لدى التمميذ
 ضمن الجماعة التي ينتمي إلييا.

 :الأنشطة الفردية 
، وأخذ المعمومات  تساىم في تنمية الاستقلالية لدى التمميذ)التسيير الذاتي( وشعوره بروح المسؤولية 

 اللازمة لمقيام بميام مسندة إليو.
نقل الصحيح في فضاءات مميزة ، وقدرة تنسيق الحركات كما تسمح ىذه النشاطات بتنمية قدرات الت 

   1البسيطة والشبو معقدة وربطيا في الزمان والمكان، والتمكن من تقديرىا كمنتوج صحيح وىادف.
 دور حصة التربية البدنية والرياضية في الحد من التقمبات السموكية لممراهق: -1-19

اما في التقميل من السموكيات الغير مرغوب فييا والصادرة من التمميذ تمعب حصة التربية البدنية والرياضية دورا ى
 ىذا بفضل حنكة الأستاذ وأساليب تعاممو معو من خلال: ، في مرحمة المراىقة

 توفير مجموعة كبيرة من الألعاب والرياضات في البرنامج الدراسي.   -

                                                 
 .709 - 69 - 69مرجع سابق ، ص ، المجنة الوطنية لممناىج  1



 التربية البدنية والرياضية                                           الفصل الاول                              

12 

 

 . توفير الوقت العممي الكافي لتحسين الأداء المياري -
 .حب التلاميذ للأبطال المشيورين في تحسين الأداء المياري استغلال  -
 استخدام أساليب التدريس الحديثة ) حل المشكلات، الوسائط المتعددة...( -
 1العناية بالفروق الفردية . -
 إعطاء أىمية لكل ما يقوم بو التمميذ المراىق من نشاط . -
 .ب توقع ظيور سموكيات غير طبيعية كونيا عفوية من أثر المع  -
 . العمل عمى إدماج التلاميذ المنعزلين عن الفوج أو جماعة العمل  -
 . تجنب الإرىاق والعمل الممل الخالي من المتعة والمنفعة  -
 . إعطاء الأولوية لمعمل النوعي قبل العمل الكمي  -
 . 2السير عمى غرس روح الاجتياد والمثابرة والتمسك بالأخلاق الحسنة  -

إيجابية أو سمبية فيي ناتجة من مختمف المؤثرات طرف المراىق، سواء كانت  وكات منإن ما يصدر من سم
 م.الفسيولوجية والنفسية، وكذلك المثيرات الخارجية المحيطة بعممية التعم

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 . 20سابق ، ص .مرجع ، آخرون محمد سعد زغمول و  1

 .202سابق، ص  مرجع ، المجنة الوطنية لممناىج  2
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 : خلاصـــة 
، المتوسطة ميذ المراىق في المرحمةتمعب التربية البدنية والرياضية دورا كبيرا وفعالا في تكوين شخصية التم 

ي، الذىني  النفسي أو سواء عمى المستوى البدنتنمي الجوانب المختمفة لشخصيتو خاصة وأنيا المادة الوحيدة التي 
، وبالتالي وجب عمى أستاذ التربية البدنية والرياضية التخطيط الجيد لمدرس ليضمن تحقيق أىدافو في الاجتماعي

وبالتالي تتضح أىميتيا أيضا باعتبارىا مادة أساسية في ، الممارسةوالرغبة خلال  ظل إحساس التلاميذ بالمتعة
المنيج الدراسي المعتمد، وتقر إدارة التربية والتشغيل، عمى أن التربية البدنية والرياضية تنمي القدرات التنافسية 

ا تعزز الميارات البدنية البدنية والثقة لدى التلاميذ، كما تنمي قدرتيم عمى استخداميا في أداء عدد من الأنشطة، كم
ونمو الجسم والمعرفة بو في وضع الحركة واكتشاف التلاميذ لقدراتيم ورغباتيم ويختارون النشاط البدني الذي سوف 

 يمارسونو طوال الحياة
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 تمهيد:

يعتقد عمماء النفس بعد دراسات كثيرة و تجارب عديدة قاموا بيا أف القمؽ مف أخطر الامراض التي  
العمماء مف تأثير يتعرض ليا الانساف في ىذا العصر , ومف الملاحظ أف القمؽ يسيطر سيطرة تامة عمى اىتماـ 

الجسمية, إلا أف تفسيرات الناس تنوعت ليذا المرض النفسي حسب  ؿ عمى اضطرابات الوظائؼ النفسية فعا
الفلاسفة المفكريف حوؿ المقومات التي أبحاثيـ كما تناقضت واضطربت اراء العمماء و دراساتيـ و و  معموماتيـ

الأخير يعتبر احد مظاىر الانفعالات السمبية التي ليا وىذا الاعتماد عمييا لمتخمص مف القمؽ،  يمكف لمشخص
تأثير في مختمؼ مجالات حياتو،فيو ظاىرة نفسية و اجتماعية في نفس الوقت، تحدث عندما يشعر الفرد بأف 
المياـ المطموب القياـ بيا تفوؽ قدراتو، فيعد القمؽ أحد الوظائؼ العامة لمدماغ حتى يعمؿ تجنيد كؿ طاقات 

جسدية والعقمية،مواجية الموقؼ المثير لمقمؽ، فيكوف قوة دافعة ايجابية تساعد الفرد عمى بدؿ أقصي ما الإنساف ال
 يمكنو مف جيد أو بصورة سمبية،فيكوف قوة مانعة تساىـ في إعاقة أدائو ومنو تقميؿ الثقة بالنفس.
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 :تعريف القمق -1
 لغة:القمق 

: بات قمقا و أقمقو غيره, و اقمؽ الشيء مف مكانو و قمقو: حركو والقمؽ: اف لا يستقر في الانزعاج, يقاؿ 
أقمقوا السيوؼ في الغمد أي حركوىا في أغمادىا قبؿ أف تحتاجوا مكاف واحد, و قد أقمقو فقمؽ و في حديث عمي: 

 ‘إلى سميا ليسيؿ عند الحاجة غمييا.
 القمق اصطلاحا:

توقع  أوالقمؽ حالة نفسية تتصؼ بالخوؼ والتوتر وكثرة التوقعات وينجـ القمؽ عف الخوؼ مف المستقبؿ  
 عف صراع داخؿ النفس بيف النوازع والقيود. أو ما، لشيء

ومنو فاف القمؽ شعور غامض غير سار بالتوقع و الخوؼ والتحفز والتوتر مصحوب عادة ببعض  
 1.في نفس الفرد يأتي في نوبات تتكرر الإحساسات

مف الناس ويزداد حدوثو في الفترات 51,51%يصيب  شيوعا فيوالاضطرابات النفسية  أكثرالقمؽ ىو  
الانتقالية مف العمر،فيو حالة مف التحسس الذاتي التي يدركيا المرء عمى شكؿ صورة مف الشعور بالضيؽ وعدـ 

ما تكوف في طبيعتيا الشعورية وانفعالاتيا بالحالة المصابة  أشبوالارتياح مع توقع حدوث الضرر وىده الحالة 
 لمخوؼ.
قمة الراحة والاىتماـ بأحداث مستقبمية وىو عف انو شعور عاـ تسوده  أيضاكما عرفو سعيد العزة  

 2.مصحوب بالتأمؿ والتفكير عف توقع الشر وتوقع عدـ الراحة
 3.الشعور بخطر محدؽ غير واضح لممشاىدأما فرويد فيرى باف القمؽ ىو انفعاؿ مكدر مرتبط ب 
المكونات الأساسية لمشخصية وىدا التعريؼ  إلىكما يعرؼ ىوريف القمؽ بكونو استجابة انفعالية موجية  

 4.يجمع بيف الناحية الوجدانية والاجتماعية
 :مستويات القمق -2-2

يتميز بو الفرد: حيث يمكف  الذيبحد كبير بمستوى القمؽ  الإنسانيتأثرسموؾ  أداءيرى بعض العمماء أف  
 ثلاث مستويات ىي: إلىتصنيؼ القمؽ 

 المستوى المنخفض لمقمق: -2-2-1
الخارجية،كما تزداد  الأحداث يحدث في ىدا المستوى التنبيو العاـ لمفرد مع ارتفاع درجة الحساسية نحو 

لىيشار لمجابية مصادر الخطر في البيئة التي يعيش فييا،و  وتأىبودرجة استعداده  بأنو ا المستوى مف القمؽ،ىذ ا 
 خطر وشيؾ الوقوع. إنذار

                                                           
626ص  1994لساف العرب, دار المعارؼ, القاىرة ’ _ابف منظور1  

45ص -.2662:دار الثقافة لمنشر والتوزيع_عماف_ لتربية الخاصة للأطفال دوي الاضطرابات السموكية -.سعيد حسيف العزة - 2 
45ص -.الكف،العرض،القمقترجمة محمد عثماف نتاجي :  -.سيغموند فرويد- 3 
58ص  -.سيكولوجية مواجهة الضغوط في المجال الرياضي -.عبد العزيز عبد المجيد محمد- 4 
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 :المستوى المتوسط لمقمق -2-2-2
الجيػود قػؿ قػدرة عمػى السػيطرة،حيث يفقػد السموؾ،ويسػتولى يصبح الفرد أ في المستويات المتوسطة لمقمؽ، 

المزيػد مػف بػدؿ الجيػد لممحافظػة عمػى السػموؾ  إلػىاستجابات الفرد في المواقؼ المختمفة،ويحتاج الفػرد  عاـ بوجو
 المناسب والملائـ في مواقؼ الحياة المتعددة.

 المستوى العالي لمقمق: -2-2-3
سػػموكية غيػػر  بأسػػاليبيقػػوـ  أويػػرثر المسػػتوى العػػالي لمقمػػؽ عمػػى التنظػػيـ السػػموكي لمفػػرد بصػػورة سػػمبية، 

لػػؾ ذالمنبيػػات الضػارة وغيػر الضػارة،ويرتبط  أوالمثيػرات  بػيفالتمييػز ملائمػة لممواقػؼ المختمفػة،ولا يسػتطيع الفػػرد 
 1.وسرعة التييج والسموؾ العشوائي والانتباهبعدـ القدرة عمى التركيز 

 :القمق أنواع -2-3

متعػددة مػف القمػؽ  أنػواععنػو  وىػداما نػتجالقمؽ عبارة عف شعور بعدـ الارتيػاح،فميس كػؿ شػخص قمػؽ مريض، إف
 تتمثؿ في:

 العادي )الموضوعي(:القمق -2-3-1
غالبا  لأنوينبع مف الواقع وظروؼ الحياة اليومية،وتمكيف معرفة مصدره وحصر مسبباتو  الذيوىو القمؽ  

الإنساف عمػى أف يقػدر يحفز  لأنوواقعية معقولة ويعتبر ىدا النوع مفيد  أسبابمحدود بالزماف والمكاف،وينتج عف 
والشػػػػعور  الانزعػػػػاجاليػػػػروب منػػػػو ومػػػػف مظػػػػاىره  أوئ نفسػػػػو لمواجيػػػػة الخطػػػػر ويييػػػػ الأسػػػػباب الموقػػػػؼ ويحمػػػػؿ

 بالألـ،واختلاؿ مستوى التنفس
 القمق العصابي)المرضي(:-2-3-2

ىو قمػؽ غػامض المصػدر يشػعر الفػرد مػف خلالػو بحالػة مػف التػوتر والخػوؼ الغػامض والمصػحوب عػادة  
 الجسمية تأتي مف نوبات تتكرر لدى الفرد الإحساساتببعض 

 2المرض النفسي كاليستيريا لأعراضيظير القمؽ المرضي في صورة بحيث يكوف مصاحبا  أفكما يمكف 
 القمق الخمقي:-2-3-3

يحدث فػي صػورة قمػؽ عػاـ دوف وعػي يسػببو  بالذنب فالإحساسالعميا، الذاتواقع  إحباط ينشأ مفىو قمؽ  
الخجؿ في الأنا فيو خػوؼ مػف و  بالذنبأ إحساسفي صورة  الإنسافوفي صورة مخاوؼ مرضية، فيو قمؽ يمارسو 

 3العقوبة،ومصدره قائـ في بناء الشخصية
 
 

 

                                                           

 1 279.ص-.1987المعارؼ،القاىرة،مصر،،دار 1ط -.عمم النفس الرياضي -.د.محمد حسف علاوي -
.75ص-1989،مطبعة ابف حياف،القاىرة5ط دراسة في سيكولوجية التكيف ،نعيـ الرفاعي  -2 

91ص -.1979،الاسكندرية حدود صحتك النفسية العضمية،مشكلات الافراد وعلاجها -.محمد السيد السياط  - 
3
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 قمق الامتحان:-2-3-4
الفشػؿ والخػوؼ  أفكػار التمميػذ،فبقرب موعد الامتحانات، تدور في دىػف الأكاديميىو قمؽ مرتبط بالفصؿ  

انو في الحالات  إلالنفسية،ا اأحواليمف الرسوب حتى واف كاف مستعدا،حيث تكوف ثقتو بنفسو مضطربة وتتدىور 
 .الأداءعمى العادية،قد لا يرثر ىدا كثيرا 

 1.شخصية في موقؼ محدد يتكوف مف الانزعاج والانفعالية الامتحاف سمةقمؽ  أفيرى سيمجر: 
 أسباب القمق: -2-4

عرضػػة لمقمػػؽ  أكثػػراؾ ذالإنسػػاف أو ا تجعػػؿ مػػف ىػػذ أسػػبابلػػيس ىنػػاؾ سػػبب محػػدد لمقمؽ،بػػؿ ىنػػاؾ عػػدة  
 الأسبابالنفسي مف غيره،ومف ىده 

 الأسباب البيولوجية: -2-4-1
إف عامػػؿ الوراثػػة ذات الصػػفات المتنوعػػة يػػدخؿ فػػي تييئػػة الفػػرد لمقمؽ،وىػػدا التييػػر البيولػػوجي،يكمف فػػي  

ز العصبي الذاتي، وىدا البناء البيولوجي لا يقمؿ مف شأف العوامؿ المحيطػة والنفسػية التػي نوعية الاستجابة لمجيا
 2.تمعب دور ظيور القمؽ

مػػف أبنػػاء و إخػػوة مرضػػى القمػػؽ  %51ي أجريػػت عمػػى بعػػض الأسػػر أف التػػ الأبحػػاثلقػػد أثبتػػت بعػػض  
، ومف ثـ أف الوراثة تمعب 11%يعانوف مف نفس المرض، يركد"شيمدرو"و"سمنيو"أف أسباب القمؽ عند التوأـ تصؿ 

 دورا كبيرا في الاستعدادات للإصابة.

 النفسية: الأسباب-2-4-2
تفرضو بعض ظروؼ البيئة الخارجية التي تستيدؼ مكانة  الذيوىي الشعور بالتيديد الداخمي والخارجي  

النفسػية فػالقمؽ يػأتي مػف الشػعور بعػدـ الثقػة  ، وكػذلؾ تتمثػؿ فػي التػوتر الشػديد والأزمػات والصػدماتأىدافػوو  الفرد
 3والشعور بالعجز وفقداف الأمؿ. وعدـ الاعتماد عمى النفس ومشاكؿ الحياة،

 الاجتماعية: الأسباب-2-4-3
حضػػػػارية،ثقافية،وبيئية تشػػػػبع الفػػػػرد بعوامػػػػؿ الخػػػػوؼ واليػػػػـ وعػػػػدـ  ضػػػػغوط مواقػػػػؼ الحيػػػػاة ضػػػػاغطة إف 
،بسػبب فػي اضػطرابات العلاقػات الشخصػية مػع الأسريومػا يرافقػو مػف مشػاكؿ التفكػؾ  الأسػريالجو  كذلؾ،الأمف

 لمراىقػػػػػةذلػػػػػؾ نجػػػػػد مشػػػػػكلات الطفولػػػػػة وا إلػػػػى بالإضػػػػػافةزيػػػػػادة حػػػػػدة القمػػػػؽ عنػػػػػد الفػػػػػرد  يخمػػػػػؽممػػػػػا  الآخػػػػريف
 4.الشيخوخة،ومشكلات الصراع جيؿ الماضي والحاضر مما يسبب القمؽ عند الفردو 

 

 

                                                           

88ص -.5991، دار المعرفة الجامعية،الاسكندرية،2ط -.الجنين الى المراهقةمشكمة الابناء وعلاجها من  -.محمد عبد الطاىر  -1 
91ص -.5983،دار بيروت،3ط -.أصول الطب النفسي -.فخري الدباغي - 2 

51،صسابقمرجع -.احمد رضا حمروش - 3 

.398ص -.5911، القاىرةالعمـ العربي ، دار5ط -.الصحة النفسية و العلاج النفسي -.حامد عبد السلاـ زىراف  -
4
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 القمق المرتبط بالامتحان:-2-4-4
تعتبػر الامتحانػػات ميمػة فػػي العمػػؿ التربوي،وىػذا كونيػػا تعتبػر مقيػػاس لمتعػػرؼ عمػى المسػػتوى التحصػػيمي  

مف الأسػػػباب التلاميػػػذ عمػػػى مختمػػػؼ مسػػػتوياتيـ وقػػػدراتيـ،الػػػذي يمتمكػػػو التمميذ،وليػػػذا فالامتحػػػاف يثيػػػر القمػػػؽ لػػػدى 
والعوامؿ التي تقؼ وراء ىذه الإشارة نجد التمميذ مع اقتراب موعد الامتحاف يصعب عميو التركيز والمثابرة،ويحس 

 1.بالضيؽ عند الجموس للاستدراؾ
 مصادر القمق:-2-5
 :الخوف من الفشل-2-5-1

ىػػػاـ يجعػػػؿ الرياضػػػييف يشػػػعروف بالعصػػػبية والقمػػػؽ، ويكػػػوف نتيجػػػة لمخػػػوؼ مػػػف الخسػػػارة مػػػف  وىػػػذا سػػػبب 
، فيمػا بالأمػافشػعور الرياضػي الرياضية،ويأتي ىذا الخوؼ لعػدـ  في مواقؼ النافسة الأداءالخسارة،بسبب ضعؼ 
 .السمبية الأفكارفتسيطر عميو  لديو، را لذاتتقد أويتعمؽ بمفيومو لذاتو 

 :عدم الكفاية الخوف من2-5-2
البدنيػة والنفسػية  اسػتعداداتومصػدر لمقمػؽ حينمػا يػدرؾ الرياضػي نقػص فػي  بعػدـ الكفايػة الإحسػاسيكػوف  

 ويتضح ىذا في فقداف القدرة عمى التركيز ة،ياريوالم
 فقدان السيطرة:-2-5-3

التي تميز المنافسػة  الأحداثكامؿ راتب"عندما يفقد السيطرة عمى  أسامةيزداد القمؽ عند الرياضي حسب" 
 2.التي يشترؾ فييا 

العامػػؿ  أفىنػػاؾ عػػامميف يػػرثراف فػػي الحالػػة الانفعاليػػة، ومػػف ثػػـ حالػػة القمػػؽ قبػػؿ المنافسػػة،حيث أفويػػرى  
.... والعامػػؿ الثػػاني يػػرتبط الأجيزةالمنافسػػة مثػػؿ المكػػاف، إجػػراءبظػػروؼ  المحيطػػةيتضػػمف البيئػػة الخارجيػػة  الأوؿ

 3التي تحدث داخؿ الرياضي نفسو. والانفعالاتوالمشاعر  الأفكاربمجموعة 
 :والفزيولوجيةالأعراض الجسمية -2-5-4

سػػمبيا تفسػػر  أفتزيػػد مػػف بػػذؿ الجيػػد كمػػا يمكػػف  اسػػتثارة انفعاليػػةايجابيػػا كحالػػة  الأعػػراضقػػد تفسػػر ىػػذه  
 .في موقؼ المنافسة الرياضية الأداءلمضعؼ الذي يزيد مف درجة القمؽ ويرثر سمبيا عمى  كدليؿ

 الشعور بالذنب:-2-5-5
ويظير ىذا الشعور عند الرياضي أثناء المنافسػة أو بعػدىا،حينما يرتكػب الرياضػي سػموكا أو اداءا يػرذي  

المنػػػافس،أو حينمػػػا يرتكػػػب خطػػػأ قانونيػػػا إلػػػى اسػػػتبعاده مػػػف المنافسػػػة بشػػػكؿ يجعمػػػو يشػػػعر بالاىانػػػة أمػػػاـ الػػػزملاء 
 والجميور.

 
                                                           

.167ص -.1997مكتبة دار البيض، -.الامراض النفسية العصبية -.محمد رفعت -1 
- 193ص -. 1997.،دار الفكر العربي،القاىرة،مصر،2ط -.(عمم نفس الرياضة)المفاهيم التطبيقات -.كامؿ الراتب اسامة 2 

.2ص -.2661العربي،القاىرة،مصر،دار الفكر  -.الاعداد النفسي لمناشئين -.اسامة كامؿ -
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 القمق: أعراض-2-6
 معػدؿ التػنفسوزيػادة ؼ القػدرة عمػى التركيػز والانتبػاه، نجد التػوتر لعػدـ الاستقرار،ضػع الأعراضىذه  مف 

السػػمبية فقػػط، ولا  الأفكػػارتفػػاع ضػػغط الػػدـ والتحػػدث عػػف رة العػػرؽ لفقػػداف الشػػيية لمطعاـ،وار وضػػربات القمػػب وكثػػ
ر بغضيا بدرجات شػدة مختمفػة وبعضػيا يسػتمر لفتػرة عند التعرض لمواقؼ القمؽ بؿ قد يظي الأعراضتظير كؿ 

مػف الخػوؼ يدوـ ليصبح سمة شخصية، وتتراوح استجابات القمؽ عمػى خػط متصػؿ يتػدرج  الأخرقصيرة والبعض 
مػا سػبؽ ىنػاؾ بعػض المظػاىر  إلػى إضافةلمكفاح، أولميرب  إنذار الأعراضالرعب الحاد وتكوف ىذه  إلىالبسيط 

 تشير لدرجة القمؽ الرياضي منيا: الأداء أثناءالسموكية 
 .في مواقؼ المنافسة الرياضية سواء الفنية اـ القانونية الأخطاءكثرة  -
 .الأداء الحاسمة في المنافسة الرياضيةالرياضي في مواقؼ  الأداء ضعؼ -
 عدـ التزاـ الرياضي بالواجبات الخططية -
 لحركي التوتر والعصبية وعدـ الاستقرار وزيادة الارتباؾ ا -
 .الإصابةتوجو الرياضي نحو ادعاء  -
 عدـ ثبات الحالة الانفعالية وسرعة تغيرىا. -
 عدـ القدرة عمى اتخاذ القرار.-
 شدة الاستثارة والتييج. -
 الخوؼ مف المنافس و ضعؼ الثقة بالنفس. -

المعرفي أو  أعراض لمقمؽ الجسمي وبعضيا أعراض لمقمؽالقمؽ فبعضيا  إبعادعف  الأعراضوتعبر ىذه  
 القمؽ السموكي.

 النظريات المفسرة لمفهوم القمق:-2-7
 .الاتجاه الأول:)التحميل النفسي(-2-7-1

غريػزة القمػؽ يسػتثار نتيجػة لوجػود عوائػؽ اتجػاه ال أفيمثؿ ىذا الاتجاه كؿ مف" فرويد" و"يونغ" المذاف يركداف عمى 
 1.اللاشعور فيو لا يتعدى حيز الغريزة إلىالقمؽ يرجع  أصؿ أف أيالجنسية 

 .(الأولىالاتجاه الثاني:) صراع الصدمة -2-7-2
الصػراع الػداخمي مػع الواقػع والػذات النػاتج  إلػىيمثمو كؿ مػف "الفريػد"و"انوراؾ"و"ىورناي"حيث يرجعػوف نشػأة القمػؽ 

التػي تثيػر القمػؽ  الأولػىىػو الصػدمة  الأـالانفصاؿ عف  أفعف صدمة الطفولة،حيث يرى" انوزاؾ" حسب "فرويد"
 2.الذي يستمر ويتطور مع الفرد طواؿ حياتو الأوؿ

 

 
                                                           

.535،ص5981دار الافاؽ الجديدة،بيروت،لبناف ،عمم النفس الفزيولوجي ،كاظـ ولي اغا - 
1 

.5988، دار الشروؽ،بيروت الكف والعرض،القمق،ترجمة محمد عثماف غاتي ،فرويد سيغموند - 2 
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 الاتجاه الثالث:)المدرسة السموكية الجديدة(-2-7-3
المواقػؼ التػي نحػف غيػر  أي،إشػباعيرى أصحاب ىذا الاتجاه أف القمؽ ناتج عف المواقؼ التي ليس فييا  

عمػػى التكيػػؼ مػػع التيديػػدات الخارجيػػة خاصػػة فػػي مرحمػػة الطفولػػة  القػػدرةمتعػػوديف عمييػػا فػػالقمؽ ينشػػأ نتيجػػة عػػدـ 
 1.،وىذا ما يولد حالة انفعالية مف التوتر والقمؽ و الاضطرابالأولى

 الاتجاه الرابع:)القمق كسمة وكحالة(.-2-7-4
ىػػػذيف النػػػوعيف مػػػف القمػػػؽ  الػػػى أوؿ مػػػف أشػػػارعػػػد مػػػف "كاتػػػؿ" الػػػذي ي الاتجػػػاه كػػػؿىػػػذا  أصػػػحابيمثػػػؿ  

النظػػػري لمتفرقػػػة بينيػػػا  الأسػػػاسة كػػػلا النػػػوعيف مػػػف القمػػػؽ ووضػػػع ر كسػػػمة،القمؽ كحالػػػة "سػػػبيمبرجر" الػػػذي قػػػاـ ببمػػػو 
أو  الػػداخمي القمػػؽ ىػػو رد فعػػؿ نػػاتج المثيػػر بالاعتمػػاد عمػػى جممػػة مػػف الافتراضػػات و المسػػممات التػػي تفيػػد مػػف

 2والتوصيؿ الحسي. الإدراؾ عف طريؽ ميكانزمات إدراكوالخارجي كميدد يتـ 
 

 :أهمية التربية البدنية والرياضية في تخفيض القمق 2-8
لقػػد اعتبػػر أفلاطػػوف جسػػد الإنسػػاف كمصػػدر لمطاقػػة والػػدافع الحيػػوي لمفػػرد كمػػا صػػرح"فرويد" بػػأف الجيػػاز  

 النفسي ىو تطور الحقيقة الجسدية الأصمية.
الحسي عمى انو مجرد عمميات سمبية بحتة،فقد تبػيف  والإدراؾمف الخطأ تصور الشعور  إفويركد "لوزيا"  

 3.الشعور يتضمف عناصر حركية،ولقد تعددت ىذه المظاىر وتأكدت مف خلاؿ البحث في النمو الجسمي أف
كػػؿ مػػف  أكػػدوىػػو المعػػب حيػػث  الأوؿنػػتكمـ عػػف المركػػب الحيػػوي  فإنناواف تكممنػػا عػػف التربيػػة البدنيػػة والرياضػػية،

"اسػتخداـ  إلىأف"اماسػتر" أشػار لػدى المراىقيف،كمػا الانفعػاليدور المعػب فػي تحقيػؽ التوافػؽ  إلػى"بػاوش و" انػدريا" 
عمى المستوى اللاشعوري ليرتاح مف التوتر والقمػؽ  والألعابالأدوات يتعامؿ مع  أفيساعد المراىؽ عمى  الألعاب

 4المصاحب".
 الغيػػػرالمشػػػاركة الاجتماعيػػػة، ويمكػػػف اسػػػتخدامو فػػػي كسػػػب روح الصػػػداقة مػػػع  أشػػػكاؿكؿ مػػػف والمعػػػب شػػػ 
يكػوف لػو صػديؽ يشػاركو  أفولكنػو يسػعى دائمػا  لايمكنػو العػيش بمفػرده مترويػا مجتػرا مشػاكمو لإنسػاف أنػاباعتبػار 
الجماعػػة و التعػػاوف معيػػـ يعتبػػر متنفسػػا حقيقػػي عػػف القمػػؽ  إلػػى والانتمػػاء الصػػداقة أفوأحزانػػو،ولا شػػؾ  أفراحػػو

 النفسي،لأف مف فوائده:
 ػ المساندة والتشجيع ودعـ الثقة بالنفس والتقويـ الايجابي لمذات.

 عنيا. للإفصاحالشخصية بعد تييئة الظروؼ المسيرة  والآراء التحقؽ مف صحة الأفكار والأفكار ػ
 5والموارد الشخصية لخدمة الصديؽ وتمبية حاجاتو.ػ النفع المباشر تسخير الوقت 

                                                           

.264ص ،1987القاىرة، ،في سيكولوجية التكيف دارسات الصدمة النفسية،، مصطفى فيمي  -1 
.18ص ،1997الفكر العربي، القاىرة دار،قمق المنافسة وضغوط التدريب ،اسامة كامؿ الراتب  -2 
.75ص، 1994، دار الفكر العربي، القاىرة2ط،التربية الحركية لمطفل،أسامة أنور كامؿ  -3 
.75ص ،1994،مركز الكتاب لمنشر، القاىرة 1ط ،فمسفة المعب، محمد الحمامي  -4 

.32ص-.2661دار الفرقاف،عماف،-.تطور شخصية الإنسان و التعامل مع الناس في ضوء التربية وعمم النفس والاجتماع-.محسف عمي الدلفي  -
5
 



القمق                                                    الفصل الثاني                          

 

31 
 

 خلاصة
مرتبط  الأخيرالفرؽ بيف القمؽ الذي نحف بصدد دراستو و قمؽ المنافسة لاف ىذا  ومف ىنا يتضح 

فيو لا يشكؿ خطر في حياة الفرد بؿ يتعمؽ بمستوى أداءه أما القمؽ العاـ فإنو  بالمنافسة كسبب, مباشر, لظيور
مجيوؿ المصدر لأف صاحبو يحس بتيديد غامض يسبب لو الكثير مف الكدر و الضيؽ و يحوؿ بينو و بيف 

 .كأحد أىـ الاستراتيجيات لمتخفيؼ مف القمؿ مسار حياتو السميـ ,لتكوف التربية البدنية 
ر يمكننا أف نتساءؿ ىؿ القمؽ العاـ يكوف صديقا حميما أـ عدوا لدودا؟ و الاجابة ىو أنو إذا وفي الاخي 

كاف ىذا القمؽ دافعا لمتقدـ و الانجاز يكوف صديقا حميما و لكف عندما يتحوؿ إلى مصدر لميدـ و الرجوع لموراء 
 فيو بمثابة العدو.
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 :تـمييد 
المراىقة ىي فترة مف الفترات الحساسة مف الحياة العمرية لمفرد ,حيث تصاحبيا عدة تغيرات تشمؿ    

جميع النواحي الجسمية والوجدانية لمفرد ,ناىيؾ عف بعض الخصائص التي تبرزىا ىذه المرحمة والتي تجعؿ 
شخصية الانساف  متميزة وحساسة في نفس الوقت, وىي تختمؼ عف غيرىا كونيا تصوغمف ىذه الاخيرة 

سمبياتيا نكوف قد زرعنا اوؿ بذرة لتكويف اسرة او مجتمع تغمرىا المشاكؿ  نتفادىالمستقبمية , حيث اذ لـ 
في ىده المرحمة ,  بالأخصدور الاسرة في الدرجة الاولي في رعاية الطفؿ   يأتيالنفسية  والعقمية , لذا 

واساليب عممية صحيحة تساعد  لأسستمؾ الرعاية وفقا  يأتيدور المربي والمجتمع الذي يواصؿ بمورةبعدىا 
المراىؽ عمي تنمية علاقاتو  مع جميع اطراؼ المجتمع الواحد , لدالؾ يجب اف نوفر الجو الخصب 

 والمناسب لممرور مف ىذه المرحمة والوصوؿ الي سف الرشد.
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 مفيوم المراىقة:1-3- 
 المراىقة لغة:  3-1-1

عمى لساف العرب لابف منظور، راىؽ الغلاـ أي بمغ مبمغ الرجاؿ فيو مراىؽ، وراىؽ الغلاـ، فيو  جاء 
مراىؽ إذا قارب الاحتلاـ، والمراىؽ الغلاـ الذي قارب الحمـ، وجارية مراىقة، ويقاؿ جارية راىقة وغلاـ راىؽ 

 وذلؾ ابف العشر إلى إحدى عشر.
 أما في المغة اللاتينية: 

بمعنى يكبر، أي ينمو عمى تماـ النضج وغمى  Adolescereقة مف الفعؿ اللاتيني فكممة مراىقة مشت 
 أف يبمغ مبمغ سف الرشد.

قاؿ ابف فارس: الراء والياء والقاؼ أصلاف متقارباف، فأحدىما: غشياف الشيء بالشيء الأخير، العجمة  
 والتأخير، فأما الأوؿ فقوليـ زىقو الأمر: غشيو .. 

والأصلاف المذاف تدور حوليما، ىذه المعاني ىما صمة بيذا المصطمح وذكر في لساف العرب معاني  
عدة لمرىؽ منيما : الكذب، والخفة والحدة والصفة والتيمة، وغشياف المحارـ وما لا خير فيو، والعجمة واليلاؾ، 

 ومعظـ ىذه المعاني موجودة لدى المراىؽ. 
 المراىقة اصطلاحا:  3-1-2

ـ " بأنيا المرحمة التي تسبؽ البموغ وتصؿ بالفرد إلى اكتماؿ 2881عرؼ )ستالي ىوؿ( المراىقة سنة  
 النضج، أي الاقتراب مف الحمـ والنضج 

 41.عضاء الجنسية بالمفيوـ النفسي"( " بأنيا فترة تبدأ مف البموغ وتنتيي عند نضوج الأFreudوعرفيا فرويد )
أما تعريؼ )أحمد زكي( لممراىقة " في المرحمة التي تسبؽ الرشد، وتصؿ بالفرد إلى اكتماؿ النضج فيي  

سنة تقريبا، فالمراىقة ىي المرحمة النيائية أو الطور الذي يمر فيو الفرد  12تبدأ منذ البموغ حتى سف الرشد في 
 5والعقمي والاجتماعي.أو الناشئ أو غير ناضج جسما وعقلا ومجتمعا نحو النضج الجسمي 

مما سبؽ عرضو مف التعاريؼ والآراء المختمفة، نجد ىناؾ تباينا واضحا بيف آراء واتجاىات العمماء،  
فيما يخص نظرتيـ لمفيوـ المراىقة، ويمكف القوؿ أف المراىقة ىي مرحمة النضج العقمي والانفعالي والاجتماعي 

 6والخمقي وتختمؼ شدتيا مف فرد إلى آخر.
وكثيرا ما نجد تداخلا بيف البموغ والمراىقة، حيث تـ اعتبارىما مترادفتيف، أو ذات معنى واحد غير أنو  

( مرحمة مف مراحؿ النمو Perturloyفي الحقيقة، ىناؾ فرؽ بيف المفيوميف، ويكمف الفرؽ بينيما في أف البموغ )
 تحوؿ الفرد مف كائف لا جنسي إلى كائف جنسي.الفيزيولوجي العضوي التي تسبؽ المراىقة، وتحدد نشأتيا وفييا ي

                                                 
434ص  ،1997،دار الطباعة والنشر: لبناف ..1ط  ،لسان العرب ،أبو الفضؿ جماؿ الديف ابف منظور . 
 144ص  ، 1997دار النيضة العربيةلبناف ،..1ط ،النمو التربوي لمطفل والمراىق، كماؿ الدسوقي . 
97ص  ،ب سمصر، :. مكتبة مصر1ط ، سيكولوجية الطفولة والمراىقة ،مصطفى فيمي . 
 . 75ص  ،1984: مصر ، الأنجمو مصريةمكتب ..1ط  ،سيكولوجية المراىقة، إبراىيـ زكي قشقوش4
 . 315ص  ،1997 ار المعرفة الجامعية : مصر،د .1ط   ،(لنمو الإنساني  )أسسو وتطبيقاتوا ،محمود السيد الطوب 5
 . 416ص  ،4444المركز الثقافي العربي : لبناف، ، 1ط ،الطفل والتربية المدرسية في الفضاء الأسري والثقافي، منى فياض 6
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وىناؾ مف دعـ ىذا القوؿ، وذكر أف البموغ، " ىو عممية تشير إلى الفترة التي يكتمؿ فييا النضج  
الجسدي، ويكوف بمقدور الإنساف الإنجاب"، وقد تـ التفريؽ بيف المفيوميف مف طرؼ )ميخائيؿ عوض( في قولو: 

النمو الفيزيولوجي والجنسي، وىي مرحمة التناسؿ تسبؽ المراىقة وفييا تتضح فالبموغ  يقتصر معناه عمى  
 الغدد التناسمية ويصبح الفرد قادرا عمى التناسؿ والمحافظة عمى نوعو واستمرار رسالتو.

 مراحل المراىقة: 2-3- 
ـ وجود مقياس نظرا لعد ،لقد اختمؼ العمماء والباحثيف في تحديد مراحؿ النمو في البداية وفي النياية 

 موضوعي خارجي ليذه القياسات وانما اخضعوىا لمجاؿ دراستيا وتسييلا ليا .
فيناؾ مف اتخذ اساس النمو الجسمي كمعيار وىناؾ مف اتخذ النمو العقمي كمعيار اخر , ولكنيـ اتفقو  

لمراشد ,وفي ىذا الصدد تـ ىي الفترة الواقعة بيف اوؿ بموغ جنسي واكتماؿ النمو الجسمي عمي اف فترة المراىقة 
مراحؿ لتسييؿ مجاؿ الدراسة والاشارة الي كؿ التغيرات والمظاىر النفسية والسموكية  3تقسيـ مرحمة المراىقة الي 

 التي تحدث في الفترة وفيما يمي مراحميا :
 المراىقة المبكرة: 1-2-3- 

سنة( تغيرات واضحة عمى المستوى الجسمي،  23 -21) فما بييعيش الطفؿ الذي يتراوح عمره  
 والفيزيولوجي والعقمي والانفعالي والاجتماعي.

عجاب فنجد   فنجد مف يتقبميا بالحيرة والقمؽ ولآخروف يمقمونيا، وىناؾ مف يتقبميا بفخر واعتزاز وا 
قرارات بنفسو المراىؽ في ىذه المرحمة يسعى إلى التحرر مف سمطة أبويو عميو بتحكـ في أموره ووضع ال

والتحرر أيضا مف السمطة المدرسية )المعمميف والمدربيف والأعضاء الإدارييف(، فيو يرغب دائما مف التخمص 
 .مف القيود والسمطات التي تحيط بو ويستيقظ لديو إحساسو بذاتو وكيانو

 سنة(: 11إلى  15)المراىقة الوسطى 2-2-3- 

المراىقة، حيث ينتقؿ فييا المراىؽ مف المرحمة الأساسية إلى تعتبر المرحمة الوسطى مف أىـ مراحؿ  
المرحمة الثانوية، بحيث يكتسب فييا الشعور بالنضج والاستقلاؿ والميؿ إلى تكويف عاطفة مع حنيف آخر وفي 
ا ىذه المرحمة يتـ النضج المتمثؿ في النمو الجنسي، العقمي، الاجتماعي، الانفعالي والفيزيولوجي والنفسي، ليذ

 فيي تسمى قمب المراىقة وفييا تتضح كؿ المظاىر المميزة ليا بصفة عامة .
و تسمى ايضا باالمرحمة الثانوية , وما يميز ىذه الفترة سرعة النمو الجنسي وازدياد التغيرات الجسمية 

وقوة  والفيزيولوجية مف زيادة في الطوؿ والوزف , خاصة لدي البناة ,واىتماـ المراىؽ بمظير جسمو وصحتو
 1.جسده , ويزداد المراىؽ بالشعور بذاتو 

 

                                                 
  132ص  -. 1222،دار التوزيع والنشر الإسلامية: مصر ..1ط  -.مراىقة بلا أزمة -.أكرـ رضا . 

1
 361مرجع سابؽ, ص - 
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 سنة(: 11إلى  11المراىقة المتأخرة )3-2-3- 
ىذه المرحمة ىي مرحمة التعميـ العالي، حيث يصؿ المراىؽ في ىذه المرحمة إلى النضج الجنسي في  

مع المجتمع وقيمو التي نيايتو ويزداد الطوؿ زيادة طفيفة عند كؿ مف الجنسيف فسيحاوؿ المراىؽ أف يكيؼ نفسو 
يعيش في كنفيا لكي يوفؽ بيف المشاعر الجديدة التي اكتسبيا، وظروؼ البيئة الاجتماعية والعمؿ الذي يسعى 

 إليو.
كما يكتسب المراىؽ الميارات العقمية والمفاىيـ الخاصة بالمواظبة ويزداد إدراكو، لممفاىيـ والقيـ  

 الأخلاقية 
درة عمى التحصيؿ والسرعة في القراءة عمى جميع المعمومات والاتجاه نحو والمثؿ العميا فتزداد الق 

 الاستقرار في المينة المناسبة لو.

 حاجات المراىق:3 -3
الحاجة أمر فطري في الفرد أودعيا الله اف التغيرات التي تحدث مع البموغ تزيد في حاجات المراىقيف,و  

أف يحقؽ توازنو النفسي والاجتماعي، ويحقؽ لنفسو مكانة وسط عز وجؿ فيو ليحقؽ مطالبو ورغباتو، ومف أجؿ 
جماعتو، و في الوقت نفسو تعتبر الحاجة قوة دافعة تدفع الفرد لمعمؿ والجد والنشاط وبذؿ الجيد وعدـ إشباعيا 
ف يوقع الفرد في عديد مف المشاكؿ . وعميو فالحاجة تولد مع الفرد و تستمر معو إلى وفاتو، وتتنوع وتختمؼ م

فرد لآخر ومف مرحمة زمنية لأخرى، وعمى الرغـ مف تنوع الحاجات إلا أنيا تتداخؿ فيما بينيا فلا يمكف الفصؿ 
بيف الحسية، النفسية، الاجتماعية والعقمية، ولما كانت الحاجة تختمؼ باختلاؼ المراحؿ العمرية فإف لمرحمة 

 المراىقة حاجات يمكف أف نوضح بعضيا فيما يمي:

 حاجة إلى الغذاء والصحة: ال1-3-3- 
الحاجة إلى الغذاء ذات تأثير مباشر عمى جميع الحاجات النفسية والاجتماعية والعقمية، ولا سيما في  

فترة المراىقة، حيث ترتبط حياة المراىؽ وصحتو بالغذاء الذي يتناولو، ولذا يجب عمى الأسرة أف تحاوؿ 
تباع  القواعد الصحية السميمة لأنيا السبيؿ الوحيد بضماف الصحة إشباع حاجتو إلى الطعاـ والشراب وا 

الصحة يحدد كميات المواد الغذائية التي يحتاج إلييا الإنساف مف ذلؾ،مثلا أف الغذاء الكامؿ  الجيدة، وعمـ
غ( مواد دىنية حيوانية ونباتية، 22غ( مواد كربوىيدراتية، )332لمشخص البالغ يجب أف يشمؿ عمى)

 بروتينية.غ( مواد 222و)
ولما كانت مرحمة المراىقة مرحمة النمائية السريعة، فإف ىذا النمو يحتاج إلى كميات كبيرة ومتنوعة مف  

 الطعاـ لضماف الصحة الجيدة.
 

                                                 
مذكرة ليسانس غير منشورة، المسيمة، الإدارة والتسيير -.الدور النفسي لممدرب وتأثيره عمى لاعبي كرة القدم-.عمراف المسعود.قاسمي عيسى

 .36ص -.1228- 1222الرياضي الجزائر، 
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 الحاجة إلى التقدير والمكانة الاجتماعية: 2-3-3- 
حساسو وبالتقدير مف طرؼ جماعتو، وأسرتو، ومجتمعو يبوئو   مكانة اجتماعية إف شعور المراىؽ وا 

 مناسبة لمنمو ذات تأثير كبير عمى شخصيتو وعمى سموكو.
فالمراىؽ يرد أف يكوف شخصا ىاما في جماعتو، وأف يعترؼ بو كشخص ذا قيمة، إنو يتوؽ إلى أف  

تكوف لو مكانة بيف الراشديف، وأف يتخمى عمى موضوعو كطفؿ، فميس غريبا أف نرى أف المراىؽ يقوـ بيا 
 4بعا طرائقيـ وأساليبيـ.الراشديف مت
إف مرحمة المراىقة مرحمة زاخرة بالطاقات التي تحتاج إلى توجيو جيد، لذا فالأسرة الحكيمة والمجتمع  

 السميـ ىو الذي يعرؼ كيؼ يوجو ىذه الطاقات لصالحو ويستثمرىا أحسف استثمار.
 الحاجة إلى النمو العقمي والابتكار: 3-3-3- 

 الابتكار وتوسيع القاعدة الفكر السموؾ، وكذا تحصيؿ الحقائؽ وتحميميا وتفسيرىا .وتتضمف الحاجة إلى  
وبيذا يصبح المراىؽ بحاجة كبيرة إلى الخبرات الجديدة والمتنوعة، فيصبح بحاجة إلى إشباع الذات عف طريؽ 

والحاجة إلى  العمؿ والنجاح والتقدـ الدراسي، ويتـ ىذا عف طريؽ إشباع حاجاتو إلى التعبير عف النفس
 المعمومات والتركيز ونمو القدرات.

 الحاجة إلى تحقيق الذات وتأكيدىا:  4-3-3-
والسموؾ الحاجة الي تحصيؿ الحقائؽ الحاجة الي تتضمف الحاجة الي التفكير وتوسيع قاعدة الفكر  

الدراسي الحاجة الي تفسير الحقائؽ الحاجة الي اشباع الذات عف طريؽ العمؿ الحاجة الي النجاح والتقدـ 
التعبير عف النفس الحاجة الي السعي وراء الاثارة الحاجة الي المعمومات ونمو القدرات والحاجة الي التوجيو 

 .والارشاد الميني والتربوي والاسري والزواجي

 الحاجة إلى التفكير والاستفسار عن الحقائق:  5-3-3-
ذكرنا، حيث تنفتح القدرات العقمية مف ذكاء والانتباه مف مميزات مرحمة المراىقة النمو العقمي كما  

 والتخيؿ وتفكير وغيرىا، وبيذا تزداد حاجة المراىؽ إلى التفكير والاستفسار عف الحقائؽ.
فيميؿ المراىؽ إلى التأمؿ والنظر في الكائنات مف حولو وجميع الظواىر الاجتماعية المحيطة بو، التي  

تو واستفساراتو عف بعض القضايا التي يستعصى عميو فيميا، حينما يطيؿ التفكير تستدعي اىتمامو فتكثر تساؤلا
 فييا،

وفي نفس الوقت يريد إجابات عف أسئمتو، لذا مف واجب الأسرة أف تمبي ىذه الحاجة، وذلؾ مف اجؿ أف  
 1تنمي تفكيره بطريقة سميمة، وتجيب عف أسئمتو دونما تردد. 

 
 

                                                 
 . 213ص  -.1221دار الملاييف لمطباعة والنشر والتوزيع : لبناف ، ..3ط -.عمم النفس التربوي-.فاخر عقؿ  1

 . 336،  333ص  -. 1222،الكتب: مصر  ـ._دار عال 3ط -.عمم النفس الطفولة والمراىقة -.حامد عبد السلاـ زىراف  2
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 النمو في مرحمة المراىقة الأولى:    مظاىر-4-3
 النمو الجسمي والفيزيولوجي: 1-4-3- 

لوجية تبيف دخوؿ الفرد في مرحمة البموغ، حيث تظير علاماتو و ز يتحدث أثناء ىذه الفترة تغيرات ف 
بالإضافة إلى كظيور العادة الشيرية لدى الإناث، وبداية إنتاج الجياز التناسمي لدى الذكور لمحيوانات المنوية، 

ظيور خصائص الجنسية الثانوية لدى الجنسيف ويبدأ عمؿ الغدد بصورة فعالة، تعمؿ الغدة النخامية عمى استثارة 
 النشاط الجنسي، وتعمؿ الغدد الكظرية عمى زيادة الإسراع في النمو الجسمي.

وتزداد حاجة الفرد للؤكؿ ولوجية  كحدوث تغير في التمثيؿ الغذائي، ز يكما تحمؿ ىذه المرحمة تغيرات ف 
باستثناء الحالات المرتبطة بالتغيرات الانفعالية، وتتغير بعض ملامح الطفولة كغمظة الصوت بالنسبة لمذكور 

 .وتغير شكؿ الوجو وزيادة في الطوؿ ونمو العضلات
 النمو العقمي: 2-4-3- 

ف مظاىره بطئ نمو الذكاء مقابؿ ىو مجموعة التغيرات التي تمس الوظائؼ العميا، كالذكاء والتذكر، وم 
 السرعة في النمو، القدرة المفظية الميكانيكية والإدراكية كالتحصيؿ والنقد.

والقدرة العدلية والمفظية التي تأىؿ المراىؽ لاختيار التكويف المناسب، الأمر الذي يجعؿ عممية التوجيو  
ظير الطموحات العالية وروح الإبداع والابتكار، أصعب ما تكوف، كما نجد فروقا واضحة في القدرات الفردية فت

بالإضافة إلى ما سبؽ ذكره، فإف نظاـ التعميـ )المنيج، شخصيات المدرسيف، الرفاؽ( تأثر في النمو العقمي 
 لممراىقيف في حيف يعوؽ الحرماف والإىماؿ الدراسي وسوء المعاممة ىذا الجانب مف النمو.

 النمو الانفعالي: 3-4-3- 
النضج في مرحمة المراىقة ,حيث يصبح المراىؽ قادرا عمي التفكير في  النمو العقمي بسرعةيتميز  

الامور المعنوية المجردة ,ويعني ذالؾ نمو خاصية الذكاء لديو والقدرات الخاصة والميوؿ والاتجاىات ويصبح 
و واف تقبمو في مراحؿ نمو مما سبق تفكيره اكثر دقة ونضج ويميؿ الي التفكير النقدي ويعيد النظر في الكثيرمف

السابقة )الطفولة(,وييتـ كذالؾ بقصص الابطاؿ وتاريخيـ ومشاىير العمـ والفف, ويحاوؿ اف يتقمص شخصية 
بطؿ مف ىؤلاء الابطاؿ , ويعجب عامة الناس بمظاىر البطولة والشجاعة وغير ذالؾ , مما ينطوي تحت نزعة 

 .والخصوبة ويميؿ الي اشباع الكثير مف رغباتو عف طريؽ احلاـ اليقظةمؽ عبادة الابطاؿ , ويمتاز خيالو بالع
 النمو الاجتماعي: 4-4-3- 

يضـ النمو الاجتماعي كؿ التفاعلات الاجتماعية التي تحدث بيف جوانب المجتمع الذي ينتمي إليو  
المتوسطة، فتزيد مجالات النشاط المراىؽ، ففي المرحمة الأولى تبدأ مرحمة أولى دراسية جديدة، ىي مرحمة 

الاجتماعي لمفرد وتتنوع الاتصالات بالمدرسيف والرفاؽ، فيذا يجعؿ إمكانية التخمص مف بعض الأنانية التي 
طبعت سموكو في الطفولة، فينتج عنو نوع مف الغيرة بحيث يحاوؿ الأخذ والعطاء ، والتعاوف مع الغير وتنتج 

 حمة المراىقة الأولى:لديو مظاىر النمو الاجتماعي لمر 

                                                 
 18ص  -. 1222 ،. دار التربية الحديثة : الأردف 2ط -.ةالتربوي مجالاتو ونظرياتو وتطبيقاتو المدرسيعمم النفس النمو  -.محمد زياد حمداف  



 المراهقة                                                                                             الفصل الثالث

33 

 

رغبة المراىؽ في تأكيد ذاتو، لذلؾ يختار في بادئ الأمر النموذج الذي يحتذي بو كالوالديف أو  
المدرسيف أو الشخصيات ثـ يعمؿ عمى اختيار المبادئ والقيـ والمثؿ التي يتبناىا، وفي الأخير يكوف نظرة 

 لمحياة.
جمى ىذا في نقد السمطة المدرسية والأسرية، ومحاولة الميؿ إلى تحقيؽ الاستقلاؿ الاجتماعي، ويت 

 التحرر منيا عف طريؽ التسمط والتعصب وتقديـ التقاليد.

 النمو الحركي الجسمي:  5-4-3- 
عف التغيرات الجسمية التي يتعرض ليا المراىؽ مف زيادة في الطوؿ والوزف وزيادة القوة العضمية، يتبعو  

دي حتما إلى تناسؽ في سموؾ المراىؽ، وىذا ما نلاحظو مف خلاؿ الزيادة الكبيرة تغير في نموه الحركي الذي يؤ 
 في القوة العضمية بدء بالطفولة المتأخرة إلى المراىقة.  

تقانو لمميارات الحركية مثؿ العزؼ عمى الآلات   ولعمو مف مظاىر النمو الحركي زيادة قوتو ونشاطو وا 
نلاحظ أف الفتاة تكوف أكثر وزنا وطولا ولكنيا لا تضاىي القدرة العضمية والألعاب الرياضية، وفي ىذه الفترة 

التي تتميز بيا عضلات الفتى، وبيذا يرجع الاختلاؼ الشدة والتدريب والنسب الجسمية عند الجنسيف، كما يرتبط 
مختمؼ أوجو  النمو الحركي لممراىؽ بالنمو الاجتماعي، فمف الميـ لممراىؽ أف يشارؾ بكؿ ما أوتي مف قوة في

النشاط الجماعي وذلؾ لإثبات الذات وسط جماعتو ، ويتطمب ذلؾ القياـ بمختمؼ الميارات الحركية لمقياـ بيذا 
ذ لـ يتحقؽ لو ذلؾ فإف المراىؽ يميؿ إلى الانسحاب والعزلة.  النشاط وا 

 نمو مفيوم الذات عند الفرد  خلال المراىقة المرحمة الأولى:6-4-3- 
في مرحمة المراىقة الأولى يكوف موجو نحو ذاتو، الذي يصؿ عند بعض المراىقيف إلى  إف سموؾ الفرد 

حد التمركز حوؿ الذات لكنو يختمؼ مضمونو عف تمركز الطفؿ حوؿ ذاتو لأف المراىؽ يكوف قد بمغ مف النمو 
السموكي إلى معرفة العقمي والنضج الاجتماعي ما يؤىمو لمتمييز بيف ذاتو والذاتيات الأخرى، مف خلاؿ المظير 

أسباب التحولات التي يتعرض ليا، ويأخذ شعور المراىؽ بذاتو أشكالا كثيرة بحيث نجده يعتني بمظيره الخارجي 
ذا  وبممبسو وعلاقاتو مع الآخريف، كما أنو يعقد المقارنة بينو وبيف غيره ممف ىـ في سنو مما يشعره بالقمؽ، وا 

، حيث يتأثر المراىؽ بنظرائو مف نفس فئتو العمرية، تجعمو يقمدىـ في شعر أف ذاتو الجسمية ليس كما يتصورىا
 الحديث والممبس وفي كثير مف جوانب سموكيـ.

ومف مظاىر النمو الدالة لدى المراىؽ تفادي مشاركة الآخريف اىتماماتيـ ومشاكميـ وعدـ نشر أسراره، 
لذيف يراىـ غير متفيميف لو وغير شاعريف والتضمر والضيؽ كتعبير عف عدـ الرضا مف معاممة الكبار لو، ا

 بمشاكمو وانشغالاتو. 
 
 

                                                 
  26ص -.2386، ._ دار القمـ لمطباعة والنشر والتوزيع : مصر 2ط-.النمو في مرحمة المراىقة-.محمد عماد الديف إسماعيؿ  . 
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 أشكال من المراىقة: –5-3
 أنواع مف المراىقة: 3توجد 

 ومف سماتيا: المراىقة المتوافقة: 1--3-5
 ػ الاعتداؿ واليدوء النسبي والميؿ إلى الاستقرار.

 .ػ الإشباع المتزف وتكامؿ الاتجاىات والاتزاف العاطفي
 الخمو مف العنؼ والتوترات الانفعالية الحادة.ػ 

ػ التوافؽ مع الوالديف والأسرة، فالعلاقات الأسرية القائمة عمى أساس التفاىـ والوحدة ليا أىمية كبيرة في حياة 
 الأطفاؿ، فالأسرة تنمي الذات وتحافظ عمى توازنيا في المواقؼ المتنوعة في الحياة.

 المتوافقة:  العوامل المؤثرة في المراىقة -
ػ معاممة الأسرة السمحة التي تتسـ بالحرية والفيـ واحتراـ رغبات المراىؽ وعدـ تدخؿ الأسرة في شؤونو الخاصة 
وعدـ تقييده بالقيود التي تحد مف حريتو، فيي تساعد في تعمـ السموؾ الصحيح والاجتماعي السميـ ولغة مجتمعو 

 وثقافتو وتشبع حاجاتو الأساسية.
 جو مف الصراحة بيف الوالديف والمراىؽ. ػ توفير

ػ شعور المراىؽ بتقدير الوالديف واعتزازىـ بو والشعور بالتقدير أقرانو وأصدقائو ومدرسيو وأىمو، وسير حاؿ 
 الأسرة وارتفاع مستوى الثقافي والاقتصادي والاجتماعي للؤسرة.

الصحة العامة، زد عمى ذلؾ الراحة النفسية ػ الشغؿ وقت الفراغ مف النشاط الاجتماعي والرياضي وسلامة 
 والرضا عف النفس.

 ومف سماتيا ما يمي:  المراىقة المنطوية : 2--3-5
الانطواء وىو تعبير عف النقص في التكيؼ لمموقؼ أو إحساس مف جانب الشخص أنو غير جدير  

أو بسبب مجابية أشخاص غرباء، لمواجية الواقع، لكف الخجؿ والانطواء يحدثاف بسبب عدـ الألفة بموقؼ جديد 
 أو بسبب خبرات سابقة مؤلمة مشابية لمموقؼ الحالي الذي يحدث لمشخص خجلا وانطواء.

 ػ التفكير المتمركز حوؿ الذات ومشكلات الحياة ونقد النظاـ الاجتماعي.
عتراؼ بالجنسية ػ الاستغراؽ في أحلاـ اليقظة التي تدور حوؿ موضوعات الحرماف والحاجات الغير مشبعة والا

 الذاتية.
 ػ محاولة النجاح المدرسي عمى شرعية الوالديف.

 

                                                 
 مذكرة  ،أثر الوحدات التدريبية في تنمية صفة المقاومة لتحسين أداء الصد لدى لاعبي كرة الطائرة، بمعيد بوعلاـ ويعمار  الطاير.العيادي محمد الصغير

 36-33ص -.1222-1226ليسانس غير منشورة ، المسيمة إدارة وتسيير رياضي، الجزائر، 

  13ص  ،2382ار النيضة العربية : لبناف ،د ،2ط  -.الأسرة ومشكلاتيا-.محمود حسف . 

  223ص  ،2332._ ديواف المطبوعات الجامعية : الجزائر،  1ط  ،أصول التربية والتعميم -.رابح تركي . 

 262ص  ،2333. دار غريب لمطباعة والنشر: القاىرة ، 1ط  ،رعاية المراىقين-.اسعد  ؿيوسؼ ميخائي . 
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 العوامل المؤثرة فييا: -
ػ اضطراب الجو الأسري: الأخطاء الأسرية التي فييا، تسمط وسيطرة الوالديف، الحماية الزائدة، التدليؿ، العقاب 

 القاسي ...الخ.
 تركيز الأسرة حوؿ النجاح مما يثير قمؽ الأسرة والمراىؽ. -
 عدـ الإشباع الحاجة إلى التقدير وتحمؿ المسؤولية والجذب العاطفي. -

 :)المتمردة( مف سماتيا المراىقة العدوانية : -5-3-3
 التمرد والثورة ضد المدرسة، الأسرة والمجتمع. -
ممارستيا باعتبارىا تحقؽ لو الراحة والمذة الذاتية مثؿ : المواط، العادة  العداوة المتواصمة والانحرافات الجنسية: -

 السرية الشذوذ، المتعة الجنسية ...الخ.
العناد: ىو الإصرار عمى مواقؼ والتمسؾ بفكرة أو اتجاه غير مصوغ  والعناد حالة مصحوبة بشحنة انفعالية  -

مضادة للآخريف الذيف يرغبوف في شيء، والمراىؽ يقوـ بالعناد بغية الانتقاـ مف الوالديف وغيرىا مف الأفراد، 
 ويظير ذلؾ في شكؿ إصرار عمى تكرار تصرؼ بالذات.

 بالنقص والظمـ وسوء التقدير والاستغراؽ في أحلاـ اليقظة والتأخر الدراسي.الشعور  -
 : مف سماتيا ما يمي المراىقة المنحرفة:-5-3-4
 الانحلاؿ الخمقي التاـ والجنوح والسموؾ المضاد لممجتمع. -
 الاعتماد عمى النفس الشامؿ والانحرافات الجنسية والإدماف عمى المخدرات. -
 بموغ الذروة في سوء التوافؽ. -
 البعد عف المعايير الاجتماعية في السموؾ.-
 العوامل المؤثرة فييا:  -

 المرور بخبرات حادة ومريرة وصدمات عاطفية عنيفة وقصور في الرقابة الأسرية. -
 ...الخ. القسوة الشديدة في المعاممة وتجاىؿ الأسرة لحاجات ىذا المراىؽ الجسمية والنفسية والاجتماعية-
 الصحبة المنحرفة أو رفاؽ السوء وىذا مف أىـ العوامؿ المؤثرة. -
 الفشؿ الدراسي الدائـ والمتراكـ وسوء الحالة الاقتصادية للؤسرة. -

ف ىذه تكاد تكوف ىي القاعدة،   ىذا أف أشكاؿ المراىقة تتغير بتغير ظروفيا والعوامؿ المؤثرة فييا، وا 
 لسموؾ الإنساني مرف مرونة تسمح بتعديمو.وكذلؾ تأكد ىذه الدراسة أف ا

وأخيرا فإنيا تأكد قيمة التوجيو والإرشاد والعلاج النفسي في تعديؿ شكؿ المراىقة المنحرؼ نحو التوافؽ  
 .والسواء

 

                                                 
 233ص ،2333، بدوف بمد :دار الفكر لمملاييف  ،2ط -.ظواىر المراىق وخفاياه، عبد الغني الإيديي . 
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 أىمية المراىقة في التطور الحركي لمرياضيين:  -6-3
يبدأ مجاليا بالدراسة في الجامعة، تتضح أىمية المراىقة كمرحمة كماؿ النضج والنمو الحركي حيث  

 الندي الرياض، فالمنتخبات القومية ف وتكتسي المراىقة أىمية كونيا:
أعمى مرحمة تنضج فييا الفروؽ الفردية في المستويات، ليس فقط بيف الجنسيف بؿ بيف الجنس الواحد أيضا  -

 وبدرجة كبيرة.
 "رياضة المستويات العالية". مرحمة انفراج سريعة لموصوؿ بالمستوى إلى البطولة -
 مرحمة أداء متميز خالي مف الحركات الشاذة والتي تتميز بالدقة والإيقاع الجيد.-
 لا تعتبر مرحمة تعمـ بقدر اعتبارىا مرحمة تطور وتثبيت في المستوى لمقدرات والميارات الحركية.-
 فنية وميارات حركية.مرحمة لإثبات الذات عف طريؽ إظيار ما لدى المراىؽ مف قدرات -
مرحمة تعتمد تمرينات المنافسة كصفة مميزة ليا، والتي تساعد عمى إظيار مواىب وقدرات المراىقيف بالإضافة -

 إلى انتقاء الموىوبيف.
 أىمية النشاط الرياضي بالنسبة لممراىق: -7-3

اللائؽ مف الناحية البدنية و بما أف النشاط الرياضي جزء مف التربية العامة، وىدفو تكويف المواطف  
العقمية والانفعالية والاجتماعية، وذلؾ عف طريؽ أنواع مختمفة مف النشاط البدني لتحقيؽ ىذه الأغراض، وذلؾ 
يعني أف النشاط الرياضي يضمف النمو الشامؿ والمتوازف لمطفؿ ويحقؽ احتياجاتو البدنية، مع مراعاة المرحمة 

يث يكوف عدـ انتظاـ في النمو مف ناحية الوزف والطوؿ مما يؤدي إلى نقص السنية التي يجتازىا الطفؿ ح
 .2التوافؽ العصبي وىذا ما يحوؿ دوف نمو سميـ لممراىؽ

إذ يمعب النشاط الرياضي دورا كبيرا وأىمية بالغة في تنمية عممية التوافؽ بيف العضلات والأعصاب،  
 حركات وىذا مف الناحية البيولوجية.وزيادة الانسجاـ في كؿ ما يقوـ بو المراىؽ مف 

أما مف الناحية الاجتماعية فبوجود التلاميذ في مجموعة واحدة خلاؿ الممارسة الرياضية يزيد مف اكتسابيـ 
 الكثير مف الصفات التربوية.

إذ يكوف اليدؼ الأسمى ىو تنمية السمات الخمقية كالطاقة وصيانة الممكية العامة والشعور بالصداقة  
مالة واقتساـ الصعوبات مع الزملاء، إذ أف الطفؿ في المرحمة الأولى مف المراىقة ينفرد بصفة المسايرة والز 

لممجموعة التي ينتمي إلييا، ويحاوؿ أف يظير بمظيرىـ ويتصرؼ كما يتصرفوف، وليذا فإف أىمية ممارسة 
لحسنة، حيث كؿ الصفات السابقة النشاط الرياضي في ىذه المرحمة ىي العمؿ عمى اكتساب الطفؿ لممواصفات ا

الذكر تعتبر مف المقومات الأساسية لبناء الشخصية الإنسانية، أما مف الناحية الاجتماعية فإف لمنشاط الرياضي 
دورا كبيرا حيث النشأة الاجتماعية لممراىؽ،إذ تكمف أىميتيا خاصة في زيادة أواصر الأخوة والصداقة بيف 

 التلاميذ.

                                                 
 185ص  ،1996 ،. دار الفكر العربي : بدوف بمد1ط ،أسس ونظريات الحركة، أحمد أبسطوسي . 
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يفية اتخاذ القرارات الاجتماعية، وبذلؾ مساعدة الفرد عمى التكيؼ مع الجماعة، وكذا الاحتراـ وك 
ويستطيع النشاط الرياضي أف يخفؼ مف وطأة المشكمة العقمية عند ممارسة المراىؽ لمنشاط الرياضي المتعدد ف 

تجاىات المرغوبة ومشاركتو في المعب النظيؼ واحترـ حقوؽ الآخريف، فيستطيع المربي أف يحوؿ بيف الطفؿ والا
التي تكوف سمبية كالغيرة مثلا، وىكذا نرى أنو باستطاعة النشاط الرياضي أف يساىـ في تحسيف الصحة العقمية 
وذلؾ بإيجاد منفذ صحي لمعواطؼ وخمؽ نظرة متفائمة جميمة لمحياة وتنمية حالة أفضؿ مف الصحة الجسمية 

 والعقمية. 
 ثير الأنشطة الرياضية عمى المشاكل النفسية لممراىق: تأ8-3-

يعتبر عمماء النفس المعب احد العوامؿ المساعدة عمى التخفيؼ مف ضغوطات الحياة اليومية، والتي  
تنطمؽ منيا المشاعر النفسية والطاقة الغريزية فيما يقوـ بو الفرد مف نشاط حر، كما يعتبر المعب أسموبا ىاما 

ص وعلاج المشكلات النفسية . ويؤدي المعب إلى التنفيس عف الطاقة الزائدة، كما يساعد عمى لدراسة وتشخي
 تدريب الميارات التي تساعد المراىؽ عمى التأقمـ والتكيؼ في حياتو ومجتمعو.

ففي الفريؽ يتعود المراىؽ عمى تقبؿ اليزيمة بروح مف ناحية والكسب بدوف غرور وكيفية تقبؿ مواقؼ التنافس 
مؾ المنافسة التي لابد لو أف يقابميا في الحياة، إذف فالمعب ىو النشاط الذي يقبؿ عميو الفرد برغبتو تمقائيا دوف ت

 اف يكوف لو ىدؼ مادي معيف، وىو احد الأساسيات الطبيعية التي يعبر عنيا الفرد عف نفسو.
ممة في التحقيؽ والعلاج إف الألعاب التي تحقؽ بيا مختمؼ الأنشطة الرياضية ىي المادة المستع 

النفسي، فيي متنوعة وتمنح لمفرد فرصة لمتعويض ولمتخفيؼ مف الاحباطات التي يعانييا المراىؽ، كما تساعد 
عمى التحكـ في المشاكؿ كالقمؽ والاحباطات والعنؼ والتعبير عف الصراعات المقمقة والتي تكوف معانييا مختمفة 

 .1باختلاؼ الفرد وشخصية الفرد
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 خلاصة:
ما نستطيع قولو ىو أف مرحمة المراىقة تعتبر مف أخطر المراحؿ في حياة الفرد و أىميا في نفس  
وقد تأثر سمبيا في الفرد وىذا يتوقؼ  ،حيث أنيا تمتاز بتغيرات وتحولات فيزيولوجية ومرفولوجية ونفسية ،الوقت

وىي مرحمة حساسة  ،عمى عدة ظروؼ وشروط يعمؿ عمى تحقيقيا بنفسو أو يحققيا لو المجتمع الذي يعيش فيو
 جدا حيث يتـ فييا إعداد المراىؽ ليصبح متشردا ومسؤولا ويكوف عضوا في المجتمع. 

 ىرة اجتماعية في نيايتيا.فيي تعتبر عممية بيولوجية حيوية في بدايتيا وظا     
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 الفصل الرابع:                                                                مىهجية البحث وإجراءاجه الميداوية

47 

 

 تمهيد:

 من نتمكن حتى ميدانية دراسة الموضوع دراسة قصد التطبيقي لمجانب التطرقوفي ىذا الفصل سنحاول    
 عن ذلك ويتم الذكر السابقة الفصول في تناولناىا التي النظرية المعمومات تطابق وكذا حقيا عممية منيجية إعطاء
 ."اتسطمتو  "لولاية البويرة ضيةالتربية البدنية و الرياساتذة لأ وجو الدي  الاستبيان نتائج ومناقشة تحميل طريق
 وأكثر دقة أكثر تكون دراسة من لنا لابد رفضيا، أو النظري الجانب في المقدمة الفرضيات ولقبول     

 مجالاتو وكذا البحث، ىذا في المتبع المنيج اختيار تم خلاليا من التي الميدانية الدراسة في والمتمثمة منيجية
 التي نةوالعي
 .ومناقشتيا النتائج بتحميل قمنا كما البحث أداة وكذا اختيارىا تم
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 الدراسة الاستطلاعية: 4-1
 الدراسة جوانب حول عامة نظرة إلقاء في الباحث تساعد التي الأولى الخطوة الاستطلاعية الدراسة تعد   

  .1الميدانية دراستو محاور بعض عمى الاطلاع أو دراستو لميدان تزيارا بتنظيم الباحث يقوم حيث لبحثو، الميدانية
تعد الدراسة الاستطلاعية الخطوة الأولى التي تساعد الباحث في إلقاء نظرة عامة حول الجانب الميداني       

 لدراستو
وكذا مدى ملائمة مكان بحيث تيدف الدراسة الاستطلاعية لمتأكد من إمكانية التطبيق العممي والميداني ليذه الدراسة 

الدراسة لمبحث وضبط العينة التي سوف تجرى عمييا الدراسة والتحقق من مدى صلاحية الأداة المستعممة لجمع 
المعمومات ومعرفة الزمن المناسب والمتطمب لإجرائيا ومن ىنا كانت لمبحث مجموعة من الدراسات الاستطلاعية 

 : التاليجاءت عمى النحو 
 الاستطلاعية الأولى:الدراسة  4-1-1

ختيار موض ةمبالمشك الإحساس بعد   راسة وموافقة الأستاذ المشرف عميو، وكذا موافقة الإدارة عمى ع الدو وا 
لك دراسة وكان ذلا مجتمع ضبط أجلبالبويرة من  زيارة مديرية التربيةب ونالباحث قام الصيغة النيائية لمموضوع 

متوسطات لمادة التربية البدنية عمى قائمة إحصائية لجميع أساتذة ال ونالباحث بحيث تحصل 2016فريل أ 19يوم
 .الرياضية عمى مستوى  ولاية البويرةو 
 :ثانيةالدراسة الاستطلاعية ال 4-1-2
 وتقنيات عموم معيد إدارة طرف من المعدة الميمة تسييل بأخذ ونبعد إختيار عينة البحث قام  الباحث     

 إجراء إمكانية حول الموافقة خذلأ الدراسة محل متوسطاتال إلى مباشرة التوجو تم ،يةالبدنية والرياض النشاطات
 وكان الغرض منيا ما يمي: موافقةالعمى  ونبحيث تحصل الباحث 2016أفريل  25يوم الدراسة وذلك 

 البحث. تحديد عينة الدراسة بدقة في ضوء مجتمع  -

 معرفة مدى ملائمة أداة القياس لمموضوع. -

 شروع في الدراسة الأساسية.وكذا ال -

 ة الأساسية:الدراس 
 منهج البحث:  2 -4

الأمثمة التي يتم وضعيا من أجل الوصول إلى لبحث العممي مجموعة من القواعد و يمثل المنيج في ا
ىذا المنيج قوامو الإستقراء الذي يتضمن الطرق في الحصول عمى المعرفة، و  الحقيقة، حيث يعتبر من أرقى

جراء التجارب و عممية وفرض الفروض و الملاحظة ال ستخدام أساليب القياس الدقيقة و التحقق من صحتيا وا  التحميل ا 
 .2الإحصائي لمبيانات

 السائدة الوقائع دراسة بأنو يعتبر الذي الوصفي المنيج ىو الموضوع لدراسة أتبعناه الذي المنيج فإن  
  .الأوضاع من معينة مجموعة أو الأحداث من مجموعة أو الأفراد من مجموعة أو معين موقف أو بظاىرة المرتبطة

                                                 
 298، صفحة 2004موريس أنجرس، بوزيد صحراوي،  - 1
 35، صفحة 2000إخلاص محمد عبد الحفيظ، مصطفى حسين،  - 2
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 ة،مالمشك طبيعة ىمع بالأساس بحث ةممشك لكل والصحيح يممالس جيالمن اختيار يعتمد ميمالع البحث مجال ففي
 المعطيات ذهى كل خلال ومن ،دراسةال وبمتتط ما حسب جيمن من أكثر استعمال الباحث ىمع يتحتم وقد

 بات، اىعناصر  بين العلاقة وتحديد ايجوانب وكشف رةىالظا تشخيص أجل ومن وعنا،موض لطبيعة نظراو   
 المنهج الوصفي:  استعمال الضروري من
 .الاستبيان :وأداته المسحي وبهمبأس الوصفي المنهج -
 رىالظوا عن حقيقية وماتممع إضافة في مىيسا والرياضية البدنية التربية مجال في الوصفي جيفالمن     
 عن والكيفية الكمية والبيانات الحقائق جمع خلال من رىظوامل الدقيق الوصف ىمع يعتمد ويف فة،مالمخت ياضيةالر 
 ةمالمشك حل إلى الحاجة ميةىأ يىو  مية،مالع الخطوات بإتباع كافياتفسيرا  الحقائق وتفسير المحددة، رةىالظا

 ايوتقنين اىواعداد البيانات جمع وأساليب المناسبة، البحث عينة واختيار الفروض ووضع دافىالأ وصياغة
 إلى تؤدي تقسيمات استخلاص ومحاولة ومحددة واضحة عبارات في وتفسيرىا امييموتح النتائج ووصف ا،يوتصنيف
 .1المطروحة ةممشكمل المناسبة الحمول ووضع المعرفة تقدم

 متغيرات البحث: 3 -4
  المتغير المستقل: *

 العام قدراتو في إحداث التغير في متغير أخر يطمق عميو المتغير التابع.  ويعني ىذا المتغير بالمفيوم
  :ويمكن تعريفه أيضا 

     .2الذي نريد من خلالو قياس النتائج بب والنتيجة اي العاملوىو السبب في علاقة الس
 .أجوبة الاساتذةفي دراستنا المتغير المستقل ىوو 
 المتغير التابع:  *
غيرات التي تحدث عمى المتغيرات المستقمة ويمكن لمباحث أن يكشف تأثير المتغيرات المستقمة الذي يتأثر بالت ىو
  .3فييا
 :ويمكن تعريفه أيضا  

الذي يوضح الناتج أو الجوانب لأنو يحدد الظاىرة التي نحن بصدد محاولة شرحيا وىي تمك العوامل  بأنو المتغير
 ىي تتأثر بالمتغير المستقل.أو الظواىر التي يسعى الباحث إلى قياسيا و 

 .سمة القمقل فيثتميالتابع  في دراستنا المتغير 
 تحديد مجتمع  وعينة البحث: 4-4

 مجموع" :الباحثون وعرف كما وى النقطة ذهى في البحث مجتمع من القصد إن :بحثمجتمع الأصمي لمال 
 ىمع آخرون ويعرفو "اتالملاحظ تنصب حيث ،)الوحدات عناصر( المفردات من محدود غير أو محدود

  4 "الباحث اييدرس التي رةىالظا مفردات جميع"  و:أن

                                                 
1

 88، ص2002فاطمة عىض صبر، مرفث علي خفاجة،  - 
2
 - Deslandes Neve,1976, p20 

3
 84-82، الصفحات 2009 عدوان حسيه الجادي ، يعقىب عبد الله أبى حلى،  - 

4
 166ص ، 2005 ي،لمرس به أحمد - 
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 ايطريق عن التي المفردات من محدود مقدار أو بحصة يمالأص المجتمع تمثيل دفييست أجراء وىو       
 من ايإلي التوصل يتم التي النتائج تعميم بغرض وبذلك البحث أو بالدراسة المتعمقة البيانات أو القياسات تؤخذ
 (.20 ص ، 2003 رضوان، الدين نصر محمد(. العينة من المسحوب يمالأص المجتمع ىمع العينة

 المجموعة ذهى تكون وقد العينة ايمن تؤخذ التي يةمالأص المجموعة كمت وى( الاصطلاحية الناحية من      
 أو الخصائص كمتمت التي اءالأشي كل وأن ىمع تحديده ويمكن ،)أخرى وحدات أي أو أساتذة، فرق، مدارس،
لبحث ا مجتمع يكون أن وارتأينا بحثنا في اعتمدنا فقد ولذا الإحصائي يلموالتح القياس، ملاحظة،مل ةمالقاب السمات

  10حيث اشتمل المجتمع الإحصائي عمى .2015/2016 دراسيالبويرة لمموسم الب اساتذة التربية البدنية و الرياضية
 ل التالي:ضحة في الجدو و ممتوسطات 

 ( يمثل مجتمع البحث01الجدول رقم ): 

 الولاية الرقم المتوسطة                الأساتذة عدد

  01 الشيخ محمذ الجعذي  22  

 

 

 

 البويرة

 02 كمال جمبلاط 22
 03 به غرابي علي 21
 04 مرابطي واصري 22
 05 سليمان سميلي 22
 06 العمري بوجمعة 22
 07 الحي الحضري 22
 08 مختار به دلاج 22
 09 حذوش السعيذ 23
 10 عقو محىذ امزيان 22

 :عينة البحث 
 عمى الدراسة نتائج تعمم ثم الأصمي، المجتمعأفراد  من معينة نسبة أو معين جزء" ىي إذا فالعينة      

 المجتمع
 .1ذلك غير أو مدن أو شوارعا أو أحياء تكون كما أشخاصا تكون العينة ووحدات كمو،

   :بالاستبيان الخاصة العينة /أولا -
 عندما تستعمل ،عشوائية بطريقة يمالأص المجتمع من تؤخذ الأفراد من مجموعة يوى :عشوائية عينة ىي  
 بعض ستشمل ايلأنعشوائية  بطريقة بالاستبيان الخاصة العينة اختيار تم وقد ،العدد كبير يمالأص المجتمع يكون

 أستاذ02ىمعدد والبالغ ،دنية و الرياضية في ولاية البويرة عمى مستوى المتوسطاتأساتذة التربية الب
. 

                                                 
1

 334، ص2007رشيد زرواجي،  - 
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 :البحث عينة( يمثل 02الجدول رقم )                     
 

 

 

 

 :العينة مواصفات
 ميمالع بحثمل جيةيالمن الشروط احترام ينامع زممتست الدراسة ذهى فإن ،وفروضو  البحث إشكالية من انطلاقا  
 اختيار عند ميةمالع المعايير احترمنا فإننا ويموع وموضوعية، وصدق دلالة ذات نتائج عمى الحصول أجل من

 :يمي فيما ةموالمتمث راسةالد اييمع سنجري التي العينة
 :)الاستبيان (بالأساتذة الخاصة العينة *
 .أساتذة مرحمة التعميم المتوسط -

 : بحثمجالات ال 5 -2
 ايتحقيق نريد التي دافىالأ إلى وصولمل اىتسطير  تم والتي الفرضيات خطأ أو صحة من التحقق أجل من  
 قمنا

 :مجالات ثلاث بتحديد
 :وقد شمل أساتذة  ،الدراسة ذهى إنجاز ميخلال من تم الذينالأفراد  عدد البشري المجال يمثل المجال البشري

 .وىم معنيين بالإستبيان  التعميم المتوسط
 و قد قسم إلى جانبين وىما:المجال المكاني: 

 :لقد قمنا ببحثنا ىذا في مختمف المكتبات منيا مكتبة المعيد )عموم وتقنيات النشاطات البدنية     الجانب النظري
 (.والرياضية، المكتبة المركزية في جامعة البويرة

  :الجانب التطبيقي 
عمى أساتذة  مباشرة وتوزيع تم "المشرف الدكتور" مع وبالاتفاق للاستبيان ائيةيالن الصورة ضبط بعد :الاستبيان -

 في أماكن العمل . التعميم المتوسط
 .عمى مستوى المسابح التدريب أماكن في
 :قد قسم إلى جانبين و ىما: المجال الزماني 
 حصول بعد الشير جانفي إلى غاية شير مارس إبتداءا من  الجانب النظري نطمقنا في: لقد االجانب النظري

 .عمى موافقة الأستاذ المشرف
 فكان كالتالي:أما الجانب التطبيقي  الجانب التطبيقي:

بعد إختيار الباحث الموضوع وأخذ موافقة الدكتور المشرف والمجنة المقررة لدراسة مشاريع البحوث، تم تطبيقيا 
 .2016إلى أفريل مارس الفترة الممتدة مابين  في

 العدد نوع العينة العينة

 أستاذ02 عشوائيةعينة  - :بالاستبيانالعينة الخاصة  -
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 المتغيرات البحث -4-6
 المتغير المستقل)السبب( 4-6-1
 المتغير التابع )النتيجة( 4-6-2

 
7-4 أدوات البحث:  

قصد الوصول إلى حمول إشكالية البحث المطروحة ولمتحقق من صحة فرضيات ىذا البحث لزم إتباع أنجع     
 الطرق وذلك من الدراسة والتفحص، حيث تم استخدام الأدوات التالية:

 - ن:الاستبيا
ومن المعروف أن " لمبحوث الوصفية عدة ات البحث، استخدام الباحث طريقة الاستبيان لاختبار صحة فرضي

أساليب تجمع من خلاليا البيانات والمعمومات من الأسئمة التي تتعمق بموضوع أو موضوعات بيدف الحصول عمى 
 معمومات حول ىذا الموضوع من خلال استجوابات المستجوبين"

المعمومات دفعة واحدة ، بحيث يتم  ويتميز الاستبيان" بقصر الوقت ويسمح بجمع أكبر عدد ممكن من  
 تقديم الاستبيان عمى شكل استمارة ترسل إلى الأشخاص المعنيين"

 مجموعة من متكون محور وكل المدربين عمى وزعت التي ورامح ثلاثة عمى تعتمد البحث استمارة وكانت    
 بنعم تقيد التي فيي مغمقة أو الاجوبةمتعددة  أسئمة من استبيان استمارة تكونت وقد محور بكل علاقة ليا أسئمة من
 .لا أو
 
 
 

 الأسئمة المحاور  

 

 

 
أسئمة 
 الاستبيان

 
 
 

 

نساىم الالعاب الجماعية قي التخفيف  المحور الأول:
 من القمق لدى التلاميذ مرحمة المتوسط

إلى السؤال  (20)سؤال رقم من ال
 .(20)رقم 

تساىم حصة التربية البدنية و المحور الثاني: 
 الرياضية في التخمص من الضغوطات النفسية.

إلى السؤال  (20)من السؤال رقم 
 .(00)رقم 

: تساىم حصة التربية البدنية و المحور الثالث
 الرياضية في التقميل من التوتر النفسي.

 إلى( 01) من السؤال رقم
 (00السؤال)
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 أبعاد الإستبيان:

 ويحتوي الإستبيان عمى أنواع من الأسئمة:
  :قةمالمغ ةمالأسئ

 .لا أو نعم :ب تكون ما وغالبا مسبقا وإجابات الباحث ايفي يحدد التي ةمالأسئ يىو 
 :الأجوبة المتعددة ةمالأسئ

 . مناسبا يراه الذي المجيب ختاروي متعددة بأجوبة مضبوطة ةمأسئ يىو 
 .الاسحبيان محاور جقسيم :(03) رقم الجذول
 ( 0أنظر الممحق رقم  :)للإطلاع عمى أسئمة الإستبيان. 

 :الأسس العممية للأداة )سيكومترية الأداة( 2-8

 صدق الأداة: 4-8-1

لكل  الاستبياندق شمول صدق الإستبيان يعني التأكد من أنو سوف يقيس ما أعد لقياسو كما يقصد بالص  
بحيث تكون  العناصر التي يجب أن تدخل في التحميل من ناحية، ووضوح فقراتيا ومفرداتيا من ناحية أخرى،

 مفيومة لكل من يستخدمو.

ولمتأكد من صدق أداة الدراسة قمنا بإستخدام صدق المحكمين كأداة لمتأكد من أن الإستبيان يقيس ما أعد   
بجامعة البويرة، وبالإعتماد عمى  STAPSعمى مجموعة من أساتذة معيد  الاستبيانع لو، حيث قمنا بتوزي

الملاحظات والتوجييات التي أبداىا المحكمون، قمنا بإجراء التعديلات التي إتفق عمييا معظم المحكمين حيث تم 
 حذف بعض العبارات وتغيير صياغة بعضيا الآخر.

 عرض الوسائل الإحصائية: -4-8-2

الخروج بنتائج موثوق بيا عمميا إستخدمنا وسائل وطرق حقيقية التي تعالج بيا النتائج عمى أساس  لغرض  
 فعمي نستند عمييا في البحث والإستقصاء وعمى ضوء ذلك إستخدمنا ما يمي:

 ذهى في يتم حيث ا،ىوفرز  ايتفريغ يةمبعم قمنا بالمدربين، الخاصة الاستبيانات كل جمع يةمعم بعد النسبة المئوية:
 بالطريقة المئوية النسب حساب يتم اىوبعد الاستبيان، في سؤال بكل الخاصة الأجوبة تكرارات عدد حساب يةمالعم

 :التالية الإحصائية
 /العينة. 100× عدد التكرارات 

 .%100 ←ع 

 س ←ت 

 /العيىة. 100× = ت س 

 ت: عدد الحكرارات.
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  س: النسبة المئوية.
ا الإختبار بإجراء مقارنة بين مختمف النتائج المحصل عمييا من خلال الإستبيان وىي كما ذىيسمح لنا  :2إختبار كا

 يمي: 

   = مجموع 2كا

 من خلال الإختبار.القيمة المحسوبة  :2كا

 عدد التكرارات الحقيقية )الواقعية(.ت ح: 

 عدد التكرارات النظرية )المتوقعة(.ت ن: 

 .α  =0.05درجة الخطأ المعياري "مستوى دلالة ": 

 حيث ىـ تمثل عدد الفئات. 1 -ن = ىـ  درجة الحرية:

 (:0كاقانون اختبار كاف تربيعي )
 :من القانون ىذا يتكون

 .الاستبيان توزيع بعد عمييا تحصل التي التكرارات وىي: المشاىدة التكرارات
 .(ختياراتالاالمقترحة ) الإجابات عدد عمى يقسم التكرارات مجموع وىو :المتوقعة التكرارات
 :عمى الجدول ىذا يحتوي  0كا جدول

 .الإحصائي القرارلاتخاذ  المحسوبة 0كا مع نقارنيا ثابتة قيمة وىي المجدولة: 0كا
 .المقترحة الإجابات عددنييئ  [،حيث1-ىو] ن  الحرية:وقانونيا درجة

  .0.01 أو 0.05 لالةد مستوى يستعممون وأغمب الباحثين عندىا النتائج بمقارنة نقوم الدلالة: مستوى

 2ت ن( –)ت ح 

 ت ن
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 :خلاصة

يمكن إعتبار ىذا الفصل الذي تناولنا فيو منيجية البحث، من بين أىم الفصول التي ضمتيا دراستنا ىذه،   
بالإمكان أن تعيق لأنو يحتوي عمى أىم العناصر الأساسية التي قادتنا إلى إحتواء أىم المتغيرات والعوامل التي كان 

 ة.السير الحسن ليذه الدراس

إن ىذا الفصل يعتبر بمثابة الدليل أو المرشد الذي ساعدنا عمى تخطي كل الصعوبات وبالتالي الوصول   
 إلى تحقيق أىداف البحث بسيولة كبيرة.

كما تناولنا أىم العناصر التي تيم دراستنا بشكل كبير، منيا متغيرات البحث، المنيج المتبع، أدوات   
 لتي يعتمد عمييا أي باحث في الجانب التطبيقي لدراستو.البيانات...الخ، من العناصر ا

وىذا الفصل يكسوا أىمية كبيرة في البحوث العممية، لأنو بمثابة الركيزة المنيجية التي يعتمد عمييا الباحث لرسم 
إلى ذلك فإنو يحدد الإطار المنيجي العممي الذي يجب عمى الباحث  فوظخريطة عمل واضحة المعالم والأبعاد، 

 أن يمتزم بو ليعطي مصداقية عممية لبحثو.
وفي الأخير يمكن القول أن الباحث الذي يتبع ىذه الخطوات والإجراءات أثناء إنجازه بحثو يكون قد حقق   

خطوة كبيرة في إثبات صدق عممو، وكذا توضيح الركائز العممية التي إعتمد عمييا لموصول إلى نتائج عممية دقيقة 
 يا مستقبلا وحتى إمكانية تعميميا.يمكن الإعتماد عمي
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 :تمهيد -
 

ات نتائج ممموسة ذبعدما تحصمنا عمي النتائج الخام من الاستبيان كان لزاما عمينا تحميميا لتصبح قيم  
لذا سنحاول في ىذا الفصل أن نجعل ىذه النتائج قيم نستطيع قراءتيا وذالك عن طريق نستطيع قراءتيا بسيولة 

عرضيا في جداول وتحميميا عن طريق قراءتيا من الجداول والدوائر وتطبيق اختبار كاف تربيع عمييا لمعرفة 
 .التلاميذ في الاستبيان  إجاباتبين  الإحصائيةالفروق 
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 بيانات الدراسة: محور -
 ؟        ىل يتعرض التلاميذ لمضغوطات أثناء ممارسة التربية البدنية والرياضيةالسؤال الأول:

 .إذا كان يتعرض التلاميذ لمضغوطات أثناء ممارسة التربية البدنية والرياضيةمعرفة الغرض من السؤال:
 الإجابات حول تعرض التلاميذ لمضغوط أثناء ممارسة التربية البدنية والرياضية. ( يوضح1جدول رقم )

النسبة المئوية  التكرارات الإجابة
(%) 

مستوى  المجدولة 2كا المحسوبة 2كا
 الدلالة

  الدالة درجة الحرية

 %25 5 نعم

 %75 15 لا ةدال 1 5,,, 3,84 5
 %,,1 ,2 المجموع
  النتائج:عرض وتحميل 

من الاساتذة يرون بأن التلاميذ يتعرضون  %57ن نسبة من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدولأ   
من  %57لمضغوطات أثناء ممارسة التربية البدنية والرياضية، بينما ىناك نسبة أخرى لاترى ذلك وتمثل 

وبالتالي  7,,,ستوى الدلالة بـمو  1حرية  عند درجة(7<3,48المحسوبة أكبر من المجدولة ) 5كا قيمةو الأساتذة، 
 توجد دالة إحصائية بين إجابات الأساتذة.

 النسبة تعرض التلاميذ لمضغوط أثناء ممارسة التربية البدنية والرياضية. توضح( 1رقم )دائرة نسبية 
 

 
 الإستنتاج: -

لمضغوطات أثناء ممارستيم لحصة من خلال المعطيات نستنتج أن الأساتذة يرون بأن التلاميذ لايتعرضون 
 التربية البدنية والرياضية.

 
 

%25 

%75 

 نعم (1( رقم نسبية دائرة

 لا
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 ؟    ماىو شعور التلاميذ أثناء ممارسة التربية البدنية والرياضية:الثانيالسؤال 
 .شعور التلاميذ أثناء ممارسة التربية البدنية والرياضيةمعرفة الغرض من السؤال:

  .التلاميذ أثناء ممارسة التربية البدنية والرياضيةشعور الإجابات حول  ( يوضح2جدول رقم )  

 :عرض وتحميل النتائج 
التلاميذ يشعرون بالراحة من الاساتذة يرون بأن  %,7من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدولأن نسبة 

يرون بأن التلاميذ يشعرون بالممل، أما %,5نسبة ، بينما النفسية  أثناء ممارسة التربية البدنية والرياضية
 يشعرون بالتوترفيرون أن التلاميذ  %,5يكونون شاردي الذىن أما نسبة يرون أن التلاميذ  %,1نسبة 

 وبالتالي  7,,,ومستوى الدلالة بـ 5( عند درجة حرية 5.41<5.5المحسوبة أكبر من المجدولة ) 5وقيمة كا
 إجابات الأساتذة. بينتوجد دالة إحصائية لا

 شعور التلاميذ أثناء ممارسة التربية البدنية والرياضيةنسبة حول  توضح ( 2رقم ) دائرة نسبية
 

. 
 الإستنتاج: -

 .ممارسة التربية البدنية والرياضيةىو الراحة النفسية بأغمبية وىذا عند  من المعطيات نستنتج أن شعور التلاميذ

%50 %20 

%10 

%10 
 الراحة النفسية (2( رقم نسبية دائرة

 الممل
 التوتر
 شارد الذىن

التكرارا الإجابة
 ت

النسبة المئوية 
(%) 

 5كا

 المحسوبة
 5كا

 المجدولة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

  الدالة

الراحة 
 النفسية

1, 7,% 

 غير دالة 3 7,,,       5.41 5.5

 %,5 8 الممل

 %,1 5 التوتر
شارد 
 الذىن

8 5,% 

 %,,1 ,5 المجموع
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 ؟           الألعاب الجماعيةممارسة لمتلاميذ دافعية لىل :الثالثلسؤال ا
 .الألعاب الجماعيةممارسة لمتلاميذ دافعية لكانت  إذامعرفةالغرض من السؤال:

النسبة المئوية  التكرارات الإجابة
(%) 

مستوى  المجدولة 2كا المحسوبة 2كا
 الدلالة

  الدالة درجة الحرية

 %,9 18 نعم

 %,1 2 لا ةدال 1 5,,, 3,84 12.8
 %,,1 ,2 المجموع

 .لممارسة الألعاب الجماعية التلاميذ دافعيةالإجابات حول  يوضح (3جدول رقم )
 :عرض وتحميل النتائج 

ممارسة ىناك دافعية لساتذة يرون بأن من الأ %,0من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدولأن نسبة
 5وقيمة كا الجماعية،يرون أنو لاتوجد دافعية لمممارسة الألعاب %,1، بينما ىناك نسبة الألعاب الجماعية

وبالتالي توجد دالة  7,,,ومستوى الدلالة بـ 1( عند درجة حرية 15.4<3,48المحسوبة أكبر من المجدولة )
 إحصائية بين إجابات الأساتذة.

 لممارسة الألعاب الجماعية. التلاميذ حول دافعيةنسبة  توضح( 3رقم )دائرة نسبية 
 

 
 الإستنتاج: -

 .دافعية من طرف التلاميذ لممارسة الألعاب الجماعيةىناك نستنتج أن    
 
 
 
 

%10 

%90 

 نعم (3( رقم نسبية دائرة

 لا
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 ؟       تساعد الألعاب الجماعية عمى الإندماج بين التلاميذىل :الرابعالسؤال 
 .عمى الإندماج بين التلاميذالألعاب الجماعية تساعد تمعرفة إذا كان الغرض من السؤال:

 الجماعية تساعد  عمى الإندماج بين التلاميذ.ل إذا كانت الألعاب الإجابات حو ( يوضح4جدول رقم )
 

النسبة المئوية  التكرارات الإجابة
(%) 

مستوى  المجدولة 2كا المحسوبة 2كا
 الدلالة

  الدالة درجة الحرية

 %,7 14 نعم

غير  1 5,,, 3,84            3.2    
 %,3 6 لا ةدال

 %,,1 ,2 المجموع
 

 :عرض وتحميل النتائج 
الألعاب الجماعية تساعد من الاساتذة يرون بأن  %,5من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدولأن نسبة

من المجدولة  أقلالمحسوبة  5وقيمة كا يرون العكس%,5، بينما نسبة عمى الإندماج بين التلاميذ
توجد دالة إحصائية بين إجابات  لا وبالتالي 7,,,ومستوى الدلالة بـ 1( عند درجة حرية 3.48<3.5)

 .تدعم إجاباتيم الأساتذة
 ( توضح نسبة حول إذا كانت الألعاب الجماعية تساعد  عمى الإندماج بين التلاميذ.4رقم ) دائرة نسبية

 

 
 الإستنتاج: -

 .الألعاب الجماعية تساعد التلاميذ عمى الاإندماج بينيمنستنتج أن    
 

%70 

%30 
 (4( رقم نسبية دائرة

 نعم

 لا
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 ؟أثناء ممارسة النشاط الجماعي لمتلاميذ ىناك مشاكلىل :الخامسالسؤال 
 .ىناك مشاكل أثناء ممارسة النشاط الجماعي لمتلاميذمعرفة إذا كانت  الغرض من السؤال:

 الإجابات حول إذا كانت هناك مشاكل أثناء ممارسة النشاط الجماعي لمتلاميذ يوضح( 5جدول رقم )  
النسبة المئوية  التكرارات الإجابة

(%) 
مستوى  المجدولة 2كا المحسوبة 2كا

 الدلالة
  الدالة درجة الحرية

 %5 1 نعم

 %95 19 لا ةدال 1 5,,, 3,84 16.2
 %,,1 ,2 المجموع

 
 :عرض وتحميل النتائج 

يتعرضون       لاالتلاميذ من الاساتذة يرون بأن  %07 من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدولأن نسبة
من الأساتذة، وقيمة  %7، بينما ىناك نسبة أخرى لاترى ذلك وتمثل أثناء ممارسة النشاط الجماعيلمشاكل 

وبالتالي توجد  7,,,ومستوى الدلالة بـ 1( عند درجة حرية 5..1<3,48المحسوبة أكبر من المجدولة ) 5كا
 دالة إحصائية بين إجابات الأساتذة.

 نت هناك مشاكل أثناء ممارسة النشاط الجماعي لمتلاميذ.كانسبة حول إذا  توضح( 5رقم )دائرة نسبية 
 

 
 الإستنتاج: -

الأغمبية الساحقة من الأساتذة يرون أن التلاميذ لايعانون من مشاكل أثناء ممارسة النشاط  نستنتج أن   
 .الرياضي الجماعي

 

%95 

%5 

 (5( رقم نسبية دائرة
 نعم

 لا
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 ؟ىل تساعد الألعاب الجماعية في التخفيف من القمق لدى التلاميذ:السادسالسؤال 
 .إذا كانت الألعاب الجماعية تساعد في التخفيف من القمق لدى التلاميذ معرفة الغرض من السؤال:

التخفيف من القمق لدى  الإجابات حول إذا كانت الألعاب الجماعية تساعدفي يوضح( 6جدول رقم )  
 التلاميذ.

 
النسبة المئوية  التكرارات الإجابة

(%) 
 مستوى المجدولة 2كا المحسوبة 2كا

 الدلالة
  الدالة درجة الحرية

 %85 17 نعم

 %15 3 لا ةدال 1 5,,, 3.84     9.8
 %,,1 ,2 المجموع
 :عرض وتحميل النتائج 

الألعاب الجماعية تساعد من الاساتذة يرون بأن  %47من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدولأن نسبة 
من الأساتذة، وقيمة  %17، بينما ىناك نسبة أخرى لاترى ذلك وتمثل في التخفيف من القمق لدى التلاميذ

وبالتالي توجد  7,,,ومستوى الدلالة بـ 1( عند درجة حرية 0.4<3,48المحسوبة أكبر من المجدولة ) 5كا
 دالة إحصائية بين إجابات الأساتذة.

 التخفيف من القمق لدى في( توضح نسبة حول إذا كانت الألعاب الجماعية تساعد 6دائرة نسبية رقم )
 التلاميذ.

 

 
 :الإستنتاج -

 من خلال المعطيات نستنتج أن الألعاب الجماعية تساعد في التخفيف من القمق لدى التلاميذ.

%85 

%15 
 (6( رقم نسبية دائرة

 نعم

 لا
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 ؟  ماىو اليدف من ممارسة التربية البدنية والرياضية:السابعالسؤال 
 .والرياضيةاليدف من ممارسة التربية البدنية معرفة  الغرض من السؤال:

 الإجابات حول الهدف من ممارسة التربية البدنية والرياضية. ( يوضح7جدول رقم )
النسبة المئوية  التكرارات الإجابة

(%) 
مستوى  المجدولة 2كا المحسوبة 2كا

 الدلالة
  الدالة درجة الحرية

 %5 1 الترويح

 ةدال 2 5,,, 5.99 16.98
 %15 3 المعب
إبعاد 

 80% 16 الضغط

 %,,1 20 المجموع
 :عرض وتحميل النتائج 

اليدف من ممارسة التربية من الاساتذة يرون بأن  %,4من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدولأن نسبة
يرون أن اليدف من حصة التربية  من الأساتذة %17، بينما ىناك نسبة البدنية والرياضية ىو إبعاد الضغط

وقيمة ان الأىدف من ممارسة التربية البدنية والرياضية ىو الترويح،  %7بيمنا يرى ،البدنية والرياضية ىو المعب
وبالتالي توجد  7,,,ومستوى الدلالة بـ 5( عند درجة حرية 04..1<7.00المحسوبة أكبر من المجدولة ) 5كا

 .والتي تدعم إجاباتيم دالة إحصائية بين إجابات الأساتذة
 نسبة حول الهدف من ممارسة التربية البدنية والرياضية. توضح( 7رقم )دائرة نسبية 

 

 
اليدف من ممارسة التلاميذ التربية البدنية والرياضية ىو  من خلال المعطيات نستنتج أنالإستنتاج: -

 إبعاد الضغط.

%5 
%15 

80% 

 ((7 رقم نسبية دائرة
 الترويح

 المعب

 إبعاد الضغط
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 ؟           ماىي مكانة حصة التربية البدنية والرياضية:الثامنالسؤال 
 .مكانة حصة التربية البدنية والرياضيةمعرفة  الغرض من السؤال:

 والرياضيةحول مكانة حصة التربية البدنية الإجابات  ( يوضح8جدول رقم )
النسبة المئوية  التكرارات الإجابة

(%) 
مستوى  المجدولة 2كا المحسوبة 2كا

 الدلالة
  الدالة درجة الحرية

 %,3 7 أساسية

 ةدال 1 5,,, 3.84  12.58
 %5 1 ثانوية

مثل باقي 
 %65 13 المواد

 %,,1 ,2 المجموع
 عرض وتحميل النتائج:.

مكانة حصة التربية من الاساتذة يرون بأن  %7.المتحصل عمييا في الجدولأن نسبةمن خلال النتائج 
 %7واما نسبة ،يرون بأنيا أساسية من الأساتذة %,3، بينما ىناك نسبة البدنية والرياضية مثل باقي المواد

ومستوى  1( عند درجة حرية 15.74<3,48المحسوبة أكبر من المجدولة ) 5وقيمة كا فيرون بأنيا ثانوية،
 وبالتالي توجد دالة إحصائية بين إجابات الأساتذة. 7,,,الدلالة بـ

 .( توضح نسبة حول مكانة حصة التربية البدنية والرياضية8دائرة نسبية رقم )
 

 
     

 الإستنتاج: -
 مكانة حصة التربية البدنية والرياضية مثل باقي المواد الأخرى. من خلال المعطيات نستنتج أن

%30 

%5 

65% 

 أساسية ((8 رقم نسبية دائرة

 ثانوية

مثل بقية 
 المواد
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 ؟    ىل كثافة برامج المواد الأساسية الأخرى تسبب الضغط لمتلاميذ:التاسعالسؤال 
 .إذا كانت كثافة برامج المواد الأساسية الأخرى تسبب الضغط لمتلاميذمعرفة  الغرض من السؤال:

 برامج المواد الأساسية الأخرى تسبب الضغط لمتلاميذ. كثافةالإجابات حول  ( يوضح9جدول رقم )  
النسبة المئوية  التكرارات الإجابة

(%) 
مستوى  المجدولة 2كا المحسوبة 2كا

 الدلالة
  الدالة درجة الحرية

 %85 17 نعم

 %15 3 لا ةدال 1 5,,, 3,84 98
 %,,1 ,2 المجموع
 :عرض وتحميل النتائج 

كثافة برامج المواد من الاساتذة يرون بأن  %47من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدولأن نسبة
 فترى العكس من الأساتذة، %17، بينما ىناك نسبة أخرى وتمثلالأساسية الأخرى تسبب الضغط لمتلاميذ

وبالتالي  7,,,ومستوى الدلالة بـ 1( عند درجة حرية 04<3,48المحسوبة أكبر من المجدولة ) 5وقيمة كا
 توجد دالة إحصائية بين إجابات الأساتذة.

 ( توضح نسبة حول كثافة برامج المواد الأساسية الأخرى تسبب الضغط لمتلاميذ9رقم )دائرة نسبية 
 

 
      . 
 الإستنتاج: -

 كثافة برامج المواد الأساسية الأخرى ىي التي تسبب الضغط لمتلاميذ. من خلال المعطيات نستنتج أن
 
 

%85 

%15 
 ((9 رقم نسبية دائرة

 نعم

 لا
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عامل أساسي في التقميل من الضغوطات النفسية لدى  التربية البدنية والرياضية بر حصةتعتىل :العاشرالسؤال 
 ؟    التلاميذ

إذا كانت حصة التربية البدنية والرياضية عامل أساسي في التقميل من الضغوطات  معرفة الغرض من السؤال:
 .النفسية لدى التلاميذ

الإجابات حول إذا كانت حصة التربية البدنية والرياضية عامل أساسي في التقميل من  ( يوضح,1جدول رقم )
 الضغوطات النفسية لدى التلاميذ.

النسبة المئوية  التكرارات الإجابة
(%) 

مستوى  المجدولة 2كا المحسوبة 2كا
 الدلالة

  الدالة درجة الحرية

 %95 19 نعم

 %5 1 لا ةدال 1 5,,, 3,84 16.2
 %,,1 ,2 المجموع
 :عرض وتحميل النتائج 

حصة التربية البدنية من الاساتذة يرون بأن  %07أن نسبة من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدول
من  يرون عكس ذلك %7بينما،والرياضية عامل أساسي في التقميل من الضغوطات النفسية لدى التلاميذ

 7,,,ومستوى الدلالة بـ 1( عند درجة حرية ,1<3,48المحسوبة أكبر من المجدولة ) 5الأساتذة، وقيمة كا
 وبالتالي توجد دالة إحصائية بين إجابات الأساتذة.

(  توضح النسبة حول إذا كانت حصة التربية البدنية والرياضية عامل أساسي في ,1دائرة نسبية رقم )
 التقميل من الضغوطات النفسية لدى التلاميذ.

 
 الإستنتاج: 

ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية عامل أساسي في التقميل من من خلال المعطيات نستنتج أن 
 الضغوطات النفسية لدى التلاميذ

%95 

%5 

 ( (10دائرة نسبية رقم

 لا نعم
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 ؟         تساىم حصة التربية البدنية والرياضية في تنمية الدافعية لدى التلاميذىل :الحادي عشرةالسؤال 
 .تساىم حصة التربية البدنية والرياضية في تنمية الدافعية لدى التلاميذمعرفة إذا كانت  الغرض من السؤال:

إجابة حول إذا كانت تساهم حصة التربية البدنية والرياضية في تنمية الدافعية لدى  ( يوضح9جدول رقم )
 التلاميذ.

النسبة المئوية  التكرارات الإجابة
(%) 

مستوى  المجدولة 2كا المحسوبة 2كا
 الدلالة

  الدالة درجة الحرية

 %75 15 نعم

 %25 5 لا ةدال 1 0.05 3.84 5
 %,,1 ,2 المجموع
 :عرض وتحميل النتائج 

حصة التربية البدنية من الاساتذة يرون بأن  %57 من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدولأن نسبة
فترى  من الأساتذة، %57، بينما ىناك نسبة أخرى وتمثلالتلاميذوالرياضية تساىم في تنمية الدافعية لدى 

 7,,,ومستوى الدلالة بـ 1( عند درجة حرية 7<3,48المحسوبة أكبر من المجدولة ) 5وقيمة كا العكس
 وبالتالي توجد دالة إحصائية بين إجابات الأساتذة.

البدنية والرياضية في تنمية الدافعية  ( توضح نسبة حول إذا كانت تساهم حصة التربية11دائرة نسبية رقم )
 لدى التلاميذ.

 

 
 الإستنتاج: -

 .تنمية الدافعية لدى التلاميذ تساعد عمىحصة التربية البدنية والرياضية  من خلال المعطيات نستنتج أن
 

%75 

 (11( رقم نسبية دائرة %25
 نعم

 لا
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 ؟     في التخمص من أعباء المواد الدراسية الأخرى لتربية البدنية والرياضيةىل تساىم حصةا:الثاني عشرةالسؤال 
إذا كانت تساىم حصة التربية البدنية والرياضية في التخمص من أعباء المواد معرفة  الغرض من السؤال:

 .الدراسية الأخرى
إجابة حول إذا كانت تساهم حصة التربية البدنية والرياضية في التخمص من أعباء  ( يوضح12جدول رقم )

 .واد الدراسية الأخرىالم
النسبة المئوية  التكرارات الإجابة

(%) 
مستوى  المجدولة 2كا المحسوبة 2كا

 الدلالة
  الدالة درجة الحرية

 %,6 12 نعم

غير  1      5,,, 3,84    8.,
 %,4 8 لا ةدال

 %,,1 ,2 المجموع
 :عرض وتحميل النتائج 

تساىم حصة التربية البدنية من الاساتذة يرون بأن  %,. الجدولأن نسبة من خلال النتائج المتحصل عمييا في
من الأساتذة،  %,8بينما ىناك نسبة أخرى وتمثل  والرياضية في التخمص من أعباء المواد الدراسية الأخرى،

 7,,,ومستوى الدلالة بـ 1( عند درجة حرية 3.48<4.,من المجدولة ) أقلالمحسوبة  5فترى العكس وقيمة كا
 توجد دالة إحصائية بين إجابات الأساتذة.لاوبالتالي 

( توضح نسبة حول إذا كانت تساهم حصة التربية البدنية والرياضية في التخمص 12دائرة نسبية رقم )
 من أعباء المواد الدراسية الأخرى

 
. 

حصة التربية البدنية والرياضية تساىم في التخمص من أعباء  من خلال المعطيات نستنتج أنالإستنتاج: -
 المواد الدراسية الأخرى.

 

%60 

%40 

 نعم (12( رقم نسبية دائرة
 لا
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 ؟           ىل يشعر التلاميذ بالراحة النفسية أثناء ممارسة التربية البدنية والرياضية:الثالث عشرةالسؤال 
 .إذا كان يشعر التلاميذ بالراحة النفسية أثناء ممارسة التربية البدنية والرياضية معرفة الغرض من السؤال:

الإجابات حول إذا كان يشعر التلاميذ بالراحة النفسية أثناء ممارسة التربية البدنية  ( يوضح13جدول رقم )  
 والرياضية.

النسبة المئوية  التكرارات الإجابة
(%) 

مستوى  المجدولة 2كا المحسوبة 2كا
 الدلالة

  الدالة درجة الحرية

 %,9 18 نعم

 %,1 2 لا ةدال 1 5,,, 3,84 12.8
 %,,1 ,2 المجموع
 :عرض وتحميل النتائج 

من الاساتذة يرون بأنالتلاميذ يشعرون بالراحة  %,0 من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدولأن نسبة
فترى  من الأساتذة، %,1بينما ىناك نسبة أخرى وتمثل النفسية أثناء ممارسة التربية البدنية والرياضية

 7,,,ومستوى الدلالة بـ 1( عند درجة حرية 15.4<3,48المحسوبة أكبر من المجدولة ) 5وقيمة كا العكس
 ية بين إجابات الأساتذة.وبالتالي توجد دالة إحصائ

( توضح النسبة حول إذا كان يشعر التلاميذ بالراحة النفسية أثناء ممارسة التربية 13دائرة نسبية رقم )
 البدنية والرياضية

 
. 

 الإستنتاج: -
بالراحة  ر التلاميذو حصة التربية البدنية والرياضية تساىم بشكل كبير فيشعمن خلال المعطيات نستنتج أن

 .النفسية
 

%90 

 نعم (13( رقم نسبية دائرة %10
 لا
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 ؟  ىل تساىم حصة التربية البدنية والرياضية في التخفيف من القمق لدى التلاميذ:الرابع عشرةالسؤال 
 .إذا كانت تساىم حصة التربية البدنية والرياضية في التخفيف من القمق لدى التلاميذمعرفة  الغرض من السؤال:

الإجابات حول إذا كانت تساهم حصة التربية البدنية والرياضية في التخفيف من  ( يوضح14جدول رقم )
 القمق لدى التلاميذ.

النسبة المئوية  التكرارات الإجابة
(%) 

مستوى  المجدولة 2كا المحسوبة 2كا
 الدلالة

  الدالة درجة الحرية

 %,8 16 نعم

 %,2 4 لا ةدال 1 5,,, 3,84 7.2
 %,,1 ,2 المجموع
 :عرض وتحميل النتائج 

حصة التربية البدنية من الاساتذة يرون بأن  %,4 من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدولأن نسبة
من  %,5، بينما ىناك نسبة أخرى وتمثلوالرياضية تساىم في التخفيف من القمق لدى التلاميذ

( عند درجة 5.5<3,48المحسوبة أكبر من المجدولة ) 5وقيمة كافيرون أنيا لاتساعدىم عمى ذلكالأساتذة،
 وبالتالي توجد دالة إحصائية بين إجابات الأساتذة. 7,,,ومستوى الدلالة بـ 1حرية 

( توضح نسبة حول مدى مساهمة حصة التربية البدنية والرياضية في التخفيف من 14دائرة نسبية رقم )
 القمق لدى التلاميذ.

 
 الإستنتاج: -

ممارسة التربية البدنية والرياضية تساعد عمى التخفيف من القمق لدى  المعطيات نستنتج أنمن خلال 
 التلاميذ.

 
 

%80 

%20 
 (14( رقم نسبية دائرة

 نعم

 لا
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 ؟   ىل ممارسة التربية البدنية والرياضية تبعد التلاميذ عن الفكير بالمواد الدراسية الأخرى:الخامس عشرةالسؤال 
والرياضية تبعد التلاميذ عن الفكير بالمواد الدراسية  إذا كانت ممارسة التربية البدنيةمعرفة  الغرض من السؤال:

 .الأخرى
الإجابات حول إذا كانت ممارسة التربية البدنية والرياضية تبعد التلاميذ عن الفكير  ( يوضح15جدول رقم )

 بالمواد الدراسية الأخرى.
النسبة المئوية  التكرارات الإجابة

(%) 
مستوى  المجدولة 2كا المحسوبة 2كا

 الدلالة
  الدالة درجة الحرية

 %25 5 نعم

 %75 15 لا ةدال 1 5,,, 3,84 5
 %,,1 ,2 المجموع
 :عرض وتحميل النتائج 

ممارسة التربية البدنية من الاساتذة يرون بأن  %57 من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدولأن نسبة
من  %57، بينما ىناك نسبة أخرى وتمثل بالمواد الدراسية الأخرىوالرياضية لا تبعد التلاميذ عن الفكير 

ومستوى  1( عند درجة حرية 7<3,48المحسوبة أكبر من المجدولة ) 5الأساتذة، فترى العكس وقيمة كا
 وبالتالي توجد دالة إحصائية بين إجابات الأساتذة. 7,,,الدلالة بـ

ممارسة التربية البدنية والرياضية تبعد التلاميذ عن الفكير ( توضح نسبة حول إذا كانت 15دائرة نسبية رقم )
 .بالمواد الدراسية الأخرى

 
 الإستنتاج: -

ممارسة التربية البدنية والرياضية لا تبعد التلاميذ عن الفكير بالمواد الدراسية  من خلال المعطيات نستنتج أن
 الأخرى.

 

%25 

%75 

 (15( رقم نسبية دائرة
 نعم

 لا
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 ؟والرياضية في التقميل من التوتر النفسيىل تساعد التربية البدنية :السادس عشرةالسؤال 
 .مدى مساىمة حصة التربية البدنية والرياضية في التقميل من التوتر النفسيمعرفة  الغرض من السؤال:

والرياضية في التقميل من التوتر  الإجابات حول مدى مساهمة التربية البدنية ( يوضح16جدول رقم )
 النفسي.

النسبة  التكرارات الإجابة
 (%المئوية )

مستوى  المجدولة 2كا المحسوبة 2كا
 الدلالة

  الدالة درجة الحرية

 %95 19 نعم

 %5 1 لا ةدال 1 5,,, 3.84 16.2
 %,,1 ,2 المجموع
 :عرض وتحميل النتائج 

والرياضية التربية البدنية من الاساتذة يرون بأن  %07 من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدولأن نسبة
من الأساتذة، فترى العكس وقيمة  %7، بينما ىناك نسبة أخرى وتمثل تساعد في التقميل من التوتر النفسي

وبالتالي توجد  7,,,ومستوى الدلالة بـ 1( عند درجة حرية 5..1<3,48المحسوبة أكبر من المجدولة ) 5كا
 دالة إحصائية بين إجابات الأساتذة.

والرياضية في التقميل  مدى مساهمة التربية البدنيةنسبة الإجابات حول  توضح (16رقم ) دائرة نسبية
 النفسيمن التوتر 

 
. 

 الإستنتاج: -
 التربية البدنية والرياضية تساعد بشكل كبير في التقميل من التوتر النفسي. من خلال المعطيات نستنتج أن

 

%95 

%5 

   (16) رقم نسبية دائرة
 لا

 تعم
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 ابمة النتائج بالفرضيات:قمناقشة وم -
 النتائج المتعمقة بالفرضية الأولى:مناقشة ومقابمة  -

 من خلال ما تبينو لنا نتائج الفرضية الأولى الخاصة بالمحور الأول والتي كانت تحت عنوان: 
 المتوسطتلاميذ مرحمة المدى مساىم الألعاب الجماعية ودورىا في التخفيف من القمق لدى 

أن التلاميذ لايتعرضون لمضغوطات  .إلى  1الأسئمة من فقد تبين لنا أن ىذا وبالأغمبية الساحقةمن خلال نتائج 
أما الباقي فأجابوا بالعكس وىذا ما تبينو النتائج  %57أثناء حصة التربية البدنية والرياضية وكانت نسبتيم 

 أن التلاميذ يشعرون بالراحة النفسية عند ممارسة التربية البدنية %,7السؤال الأول أما السؤال الثاني فقد أجاب 
من الأساتذة بأن لمتلاميذ  %,4والرياضية وأما الباقون فقد كانت إجابتيم مختمفة أما السؤال الثالث فأجاب 

أن الالعاب الجماعية  %,5دافعية لممارسة الألعاب الجماعية والباقي أجابوا بالعكس وفي السؤال الرابع أجاب 
وأما في السؤال  %,3فأجابوا عكس ذلك وتمثل نسبتيم  تساعد الفرد عمى الإندماج بين التلاميذ أما نسبة الباقية

من الأساتذة يرون أنو لاتوجد مشاكل أثناء ممارسة النشاط الجماعي لمتلاميذ  %07الخامس فقد تبين ان نسبة 
من الاساتذة أن الألعاب الجماعية تساعد التلاميذ في التخفيف من القمق  %47أما في السؤال السادس فأجاب 

 احقة.وىي نسبة س
من خلال ىذه النتائج والتحاليل يتضح لنا أن الألعاب الجماعية دور في التخفيف من القمق لدى التلاميذ    

نو نستنتج صحة الفرضية الأولى التي إقترحناىا والتي تقول: أن للألعاب الجماعية دور في مالمرحمة المتوسطة و 
 التخفيف من القمق لدى تلاميذ المرحمة المتوسطة.

 مناقشة ومقابمة النتائج المتعمقة بالفرضية الثانية: -
 لقد كانت الفرضية الثانية تحت إسم:   
 مساىمة حصة التربية البدنية والرياضية في التخمص من الضغوطات النفسية. 

ياضية أن التلاميذ يمارسون حصة التربية البدنية والر  15إلى  5لقد بينت لنا نتائجيا المتمثمة في الأسئمة من    
 %7.ن نسبة ن فقد بين أأم الباقي فصوتوا لمترويح والمعب أما السؤال الثام %,4من أجل إبعاد الضغط بنسبة 

من  %,3من الأساتذة أجابوا بأنيم يرون أن حصة التربية البدنية والرياضية مثل باقي المواد الدراسية ثم 
 نوية.عمى انيا مادة ثا %7الأساتذة أجابوا أنيا مادة أساسية و

من الأساتذة يرون أن كثافة المواد الدراسية الأخرى تسبب الظغط لمتلاميذ أما  %47أما السؤال التاسعفنسبة    
من الأساتذة عمى أنيم يرون أن حصة التربية البدنية والرياضية  %,,1في السؤال العاشر فقد أجاب نسبة 

عاملأساسي في التقميل من الضغوطات النفسية لدى التلاميذ، أما السؤال الحادي عشرة فقد بين لنا أن الأساتذة 
باقي أما ال %57يرون أن حصة التربية البدنية والرياضية تساىم في تنمية الدافعية لدى تلاميذ وذلك بنسبة 

من الأساتذة يعتبرون أن حصة التربية  %,.فصوتوا عكس ذلك أما السؤال الثاني عشرة فقد وضح لنا أن نسبة 
البدنية والرياضية  تساىم وبشكل كبير في التخمص من أعباء المواد الدراسية الأخرى أما باقي النسب فأجابت 

 عكس ذلك ونسبتيم كانت قميمة.
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ل المتحصل عمييا نفيم بسيولة أن حصة التربية البدنية والرياضيةتساىم في من ىذه النتائج والتحالي   
 التخمص من الضغوطات النفسية وىذا ما يقودنا إلى أن الفرضية الثانية صحيحة.

 :الثالثةمناقشة ومقابمة النتائج المتعمقة بالفرضية  -
ي التقميل من التوتر النفسي وىذا ماتبينو لنا الفرضية الثالثة بمساىمة حصة التربية البدنية والرياضية فلقد تمثمت 

حيث أن الأساتذة يرون أن التلاميذ يشعرون بالراحة النفسية أثناء  .1إلى  13نتائج من خلال الأسئمة من 
عكس ذلك وىذا ما يبينو السؤال الثالث  اأما الباقي فصوتو  %,4ممارسة التربية البدنية والرياضية وذلك بنسبة 

بأن حصة التربية البدنية والرياضية تساىم في التخفيف من القمق  %,4نا أغمبية ساحقة قدرت بـ عشرة فقد أعطا
من الأساتذة أجابوا بأن ممارسة حصة التربية البدنية  %57لدى تلاميذ، أما السؤال الرابع عشرة فنسبة 

من الأساتذة أجابواعكس ذلك  %57والرياضية لاتبعد التلاميذ عن التفكير في المواد الدراسية الأخرى أما نسبة 
من الأساتذة بأن حصة التربية البدنية والراضية  %07وفي السؤال السادس عشرة وبالأغمبية الساحقة فقد أجاب 

 تساىم وبشكل كبير في التقميل من التوتر النفسي.
من ميل بعد كل ىذا التحميل والنتائج يتبين لنا أن حصة التربية البدنية والرياضية تساىم وبشكل كبير في التق   

التوتر النفسي لدى التلاميذ



 

55 
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 خلاصة: -
بعد عرض مناقشتنا وتحميمنا لمنتائج المتحصل عميها من أسئمة إستبيانات وبعد معالجتها عن  

طريق الدراسة الإحصائية فقد تحولت إلى نتاءج وقيم مرئية وممموسة يمكننا قراأتها ومناقشتها وحتى 
)كاف التربيع(  2بلإختيار كامقارنتها بالفرضيات المقترحة لكي نتوصل إلى صحتها أو عدم صحتها قمنا 

المحسوبة، والمجدولة ثم قارنا بينهما وحولنا الإجابات والتكرارات الأساتذة إلى نسب مئوية لمعرفة الدلالة 
نتائجها التى  الإحصائية ثم مثمنا النسب بدوائر نسبية ثم قمنا بتحميمها ومناقشتها وتبسيطها حتى أصبحت

 فهمها.  تحصمنا عميها بسيطة يمكن لأي شخص
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 اقتراحات وفروض مستقبلية: 
لقد كانت دراستنا موسومة بعنوان "مساهمة حصة التربيةة البدنيةة والرياةةية اةت الت ميةا مةن القمةل لةدذ الت مية  
ات مرحمة التعميم المتوسط" وقد كانت حوصمة بحثنا حسب العينة المسةتووبة بة ن اعة  لمتربيةة البدنيةة والرياةةية 

لةةةدذ الت ميةةة  مرحمةةةة التعمةةةيم المتوسةةةط  وهةةة ا مةةةا داعنةةةا إلةةة  محاولةةةة إ طةةةا  حمةةةو  دور اةةةت الت ميةةةا مةةةن القمةةةل 
 واقتراحات نروو من المول   ز وو  أن  يكون لها أ ان صاغية وقموب رحيمة وقد تمثمت ات:

  تواير ك  المستمزمات الرياةية ل مل وو م ئم لمعم 
    اأسسبو. زيادة الحوم السا ت لمادة التربية البدنية والرياةية   
  الإرادة وحب العم  أثنا  ممارسة التربية البدنية والرياةية والتطبيل الصحيح لمتمارين 
   محاولة تونب الغيابات ات حصة التربية البدنية والرياةية من اأسستا  أو التممي 
 إ طا  نو. من الحرية والحركة من طرا اأسستا  ليقم  التممي  من مشاكمه وةغوطاته الدا مية  
 حث اأسستا  لمت مي  بةرورة ممارسة الرياةة لما ايها من اوائد 
  يوةةةب تةةةواير مسةةةاحات م صصةةةة لمرياةةةةة مةةةن طةةةرا الوهةةةات المعنيةةةة مةةةن  م  ةةةب  أمةةةاكن الرمةةةت  أمةةةاكن

 الوري     (
  تواير طبيب دا   ك  مؤسسة وأدوية متنو ة لع ج التممي  المصاب اور إصابته 
 لبدنية والرياةية و و لك بزيادة معاممها لينو ب التممي  أكثر نحو ممارستها إ طا  قيمة ممموسة لمتربية ا 

 أستا  التربية البدنية والرياةية يمكنه انتقا  واكتشاا المواهب الشابة وتوويهها نحو مستقب  زاهر
 



 جامعة أكمي محند أو لحاج البويرة                                     
 معهد عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية                              

 قسم النشاط البدني الرياضي التربوي                                   
 
 
 

 انـــــــــــــــــــــــــــــــــــإستبي                                          
 
 

إطار إنجاز مذكرة  إستبيان موجه إلى أساتذة التربية البدنية والرياضية بالمدارس المتوسطة ولاية البويرة، في    
من أساتذتنا الكرام تقديم المساعدة  والرياضية نرجوالتخرج لنيل شهادة ليسانس في عموم وتقنيات النشاطات البدنية 

 لنا وذلك بالإجابة عمى أسئمة الإستبيان الموسوم  بـ:
 
   - مساهمة حصة التربية البدنية والرياضية في التخفيف من القمق لدى التلاميذ مرحمة المتوسطة  -
 
 

 عاونكم.أجب عمى الأسئمة بوضع العلامة أمام الإجابة الصحيحة وشكرا عمى ت
 
 
 
 

 تحت إشراف الدكتور: -                                                       :من إعداد الطمبة -
 خيري جمال  -رافع رضا                                                                 -
 لهوازي حميد -
 سعيدي مسعود -

 
 
 
 
 
 

 م2015/2016السنة الجامعية                                      



 المحور الأول:
 تساهم الألعب الجماعية في التخفيف من القمق لدى التلاميذ مرحمة المتوسط.    

 ؟هل يتعرض التلاميذ لمضغوطات أثناء ممارسة التربية البدنية والرياضية  -1
 نعم                                                                

    لا                                                                
 ؟ ماهو شعور التلاميذ أثناء ممارسة التربية البدنية والرياضية  -2

 الراحة النفسية 
 الممل

 التوتر 
 شارد الذهن

 ؟لممارسة الألعاب الجماعيةهل لمتلاميذ دافعية  -3
 نعم
 لا

 ؟هل تساعد الألعاب الجماعية عمى الإندماج بين التلاميذ -4
 نعم
 لا

    
 هل هناك مشاكل أثناء ممارسة النشاط الجماعي لمتلاميذ؟  -5

 نعم
 لا

 
 هل تساعد الألعاب الجماعية في التخفيف من القمق لدى التلاميذ؟  -6

 نعم
 لا

 
 
 
 
 
 



تساهم حصة التربية البدنية والرياضية في التخمص من الضغوطات النفسية المرتبطة المحور الثاني:  -
 بالدراسة.

 ؟ماهو الهدف من ممارسة التربية البدنية والرياضية -7
 الترويح 

 المعب
 الإبعاد الضغظ

 
 ؟  ماهي مكانة حصة التربية البدنية والرياضية   -8

 أساسية 
 ثانوية 

 مثل باقي المواد
   

 ؟ كثافة برامج المواد الأساسية الأخرى تسبب الضغط لمتلاميذهل   -9
 نعم       
 لا       

 
   

 ؟هل تعتبر حصة التربية البدنية والرياضية عامل أساسي في التقميل من الضغوطات النفسية لدى التلاميذ -10
 نعم      
 لا       

 
 ؟ الدافعية لدى التلاميذهل تساهم حصة التربية البدنية والرياضية في تنمية    -11

 نعم       
 لا       

 
 ؟  هل تساهم حصة التربية البدنية والرياضية في التخمص من أعباء المواد الدراسية الأخرى   -12

 
 نعم       
 لا       

 
 
 



 تساهم حصة التربية البدنية والرياضية في التقميل التوتر النفسي  المحور الثالث: -
 

 ؟هل يشعر التلاميذ بالراحة النفسية أثناء ممارسة التربية البدنية والرياضية  -13
 نعم              
 لا               

 
 ؟ هل تساهم حصة التربية البدنية والرياضية في التخفيف من القمق لدى التلاميذ  -14

 نعم              
 لا              

 
 ؟   هل ممارسة التربية البدنية والرياضية تبعد التلاميذ عن الفكير بالمواد الدراسية الأخرى  -15

 نعم             
 لا              

 
 ؟            هل تساعد التربية البدنية والرياضية في التقميل من التوتر النفسي  -16

 نعم             
            لا              
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