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 مساهمة حصة التربیة البدنیة والریاضیة

في تخفیف الضغط النفسي لدى تلامیذ الطور  

 الثانوي
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 أ‌
 

 شكر
 تنزيل محكم في والقائل ، لنا وتوفيقه فضله على وتعالى سبحانه نشكر لله

 ﴾ لأزيدنكم شكرتم لئن ﴿
 النبي لقول مصداقا ونتقدم

 ﴾ لله يشكر لم الناس يشكر لم من﴿
 . العمل هذا إنجاز في بعيد من أو قريب من ساهم من إلى بالشكر

 طريق لنا سهل الذي " الدكتور علوان رفيق" : المشرف الأستاذ إلى الخالصة تنا وبتشكرا
 الخطأ حين فوجهنا ، القيم بنصائحه علينا يبخل ولم العمل

 . المشرف نعم فكان ، الصواب حين وشجعنا
 خلال تدريسنا على أشرفوا الذين أساتذتنا جميع إلى بالشكر نتقدم كما

 في بعيد من حتى أو قريب من القليل، أو بالكثير ساهم من ولكل السنوات الماضية
 . النور إلى المتواضع العمل هذا إخراج

 . العمل هذا إنهاء في أعاننا الذي وعلا جلا نحمد الله الأخير وفي
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 آبائنا وأمهاتنا حفظهم الله عزّ وجل

 وصغيراً كل أفراد أسرنا كبيراً

 .الأصدقاء الأوفياء 
 سفيان -يوسف -يوسف
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2 Nobert sillamy,dictionnaire encyclopedie de psychologie, 1980, p586. 
3 Nobert sillamy, dictionnaire encyclopedie de psychologie, la rousse, paris,1997,p249. 
4
 Lusine novelle,le stress des cardes, 1997, p589.

5 1199082
6
 Jean benyamin, le stress, el dahle, paris, 1993, p6. 
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Nobert Sillamy. Distion Vair Encyclopedie De Psychologie .1980.P586.  
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Pusine Nouvelle.Le Stress Des Cardetre 2589. Avril1997. 



 

30 
 

4 

1.4

1131

STRESS

STRESSOR

                                                           
1 1800112



 

31 
 

G.A.S

1.1.4

2.1.4

3.1.4

11

                                                           
1 1211
2 

80023131

 العوامل الوسيطية الضاغط

 الضغوط

 التكيف عدم التكيّف

 استجابات عدم التكيّف
 استجابات التكيفّ



 

32 
 

2.4

trait anxiety( state anxiety)

3.4

  BETA STRESS 

  ALPHA STRESS 

                                                           
1 11100



 

33 
 

4.4LAZARUS 1970

  

  

 

12

                                                           
1 100101

 العوامل الشخصية

 

 مهارات الاتصال

 الحالة النفعالية

 الصحة

 التعب

 هوية الذات

 تقدير الذات

 الشخصية

 الخبرة 

 المعدات

 العوامل الموقفية

 التكرار

 الخبرة

 التهديد

 الضغط

. التعب  

 العوامل الاجتماعية

 

 العوامل الصحية

 التأييد الاجتماعي

 المتطلبات المهنية 

 الأمن والسلامة 

 التقدير



 

34 
 

5 

1.5

124

2.5

                                                           
1 100101



 

35 
 

3.5

4.5

6  

                                                           
1 8001
2 108101



 

36 
 

  

  

  

 

 

1.6

2.6

7

                                                           
1 108101



 

37 
 

1.7

 

 

 

 

1.1.7

2.1.7

3.1.7

4.1.7

 

 

 

 

 

 

                                                           
1 828182
2 8281



 

38 
 

2.7 

  

  

  

 

 

 

 

  

 

 

                                                           
1 81



 

39 
 

 

 

 

 

  

 

 

  

  

3.7

  

  

  

 

 

4.7

1

2

3

4

5

6

                                                           
1 3031
2 38



 

40 
 

 



 

:لثالفصل الثا  

رااقة الم  



 

42 
 



 

43 
 

  

1.1 

 

adolescenceadolesceh

 

1.1

2112

21122212

1.11111

                                                           
1 2991112
2 1221122129
3 1222111112
4          022212
5           200021
6 1222113



 

44 
 

  

1.1

1.1 1

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                           
1 1222141
2 1221193



 

45 
 

  

  

  

  

  

  

  

1.1 1

  

  

  

  

 

 

  

1.1

1.1.1

1.1.1

                                                           
1 121



 

46 
 

1.1.1

1.1  

1.1.1

1.1.1

1.1

                                                           
1              1997131
2 21222112
3 121
4 1222111



 

47 
 

  

1.1

  

  

  

  

  

  

  

  

1.1 

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                           
1 121
2 1222414412



 

48 
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                           
1 

122221



 

49 
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

                                                           
1 24



 

50 
 



 

التطبيقيالجانب   



 

منهجية  :رابعالفصل ال

جراءاته  البحث وا 

 المنهجية



 

53 
 

 

 

                                                           
1 899199
2 03



 

54 
 

 

 

                                                           
1 89339861
2 861
3 869
4 8933998
5 9

8999840



 

55 
 

 

 

x

                                                           
1 846



 

عرض : امس الفصل الخ

 وسنامقشة وتحليل النتامئج



 

57 
 

 

   

                     

 

81.66% 

18.34% 

 العدد

 لا نعم



 

58 
 

88.33% 
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