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بعد الحمد لله رب العالمين والصلاة والسلام عمى أشرف المرسمين محمد سيد الخمق أجمعين وعمى صحبو ومن 
رَبِّ أَوْزعِْنِي أَنْ أَشْكُرَ نِعْمَتَكَ الَّتِي  : وبعد ما جاء في قولو تبارك وتعالى عما يصفون.تبعو إلى يوم الدين

حلِِ  نَ  أَنْعَمْتَ عَمَيَّ وَعَمَ  وَالَِ  َّ                            .سورة النمل. (19)وَأَنْ أَعْمََ  َ حلِ حاً تَرَْ حاُ وَأَْ ِ مْنِي ِ رَْ مَتِكَ ِ ي عَِ حِ كَ ال َّ

 حيث كرمنا ، وأنار لنا سبل العمم والمعرفة،نتقدم  بالشكر والحمد لمعمي القدير الذي وىبنا  القوة والإرادة والصبر
 والذي نتج عنو إنجاز ىذا العمل المتواضع، ويسعدنا كثيرا ،بالعقل المنير الذي ىو مركز التفكير وأساس التدبير

 أمامنا آفاق  بيا أو رأي فتحة، ولكل صاحب فكرمساندتناأن نتقدم بخالص الشكر والتقدير  لكل من ساىم في 
.لمعرفةاومجالات أوسع لمعمم و  

كما نتقدم بموفور الشكر والعرفان لكل من والدينا وكامل أعضاء أسرتينا الذين ليم الفضل الكبير بعد الله العمي 
 التي مررنا بيا مما سمح لنا بالسير عمى النيج الدراسيةالعظيم في توجيينا وتشجيعنا خلال مختمف المراحل 
. والصحيحالسميم  

 والاحترامووفاء لمعطاء الكثير واعترافا منا بالجميل يسعدننا كثيرا  أن  نتقدم بأسمى معاني الشكر والتقدير 
 من توجييات ونصائح  لنا لتفضل سيادتو بالإشراف عمى ىذا البحث ولما قدمو"شريفي مسعود"لمدكتور الفاضل 

لى الأستاذ الجميل  رشادات منيجية، وا   أستاذنا بالمرحمة الثانوية ومؤطرنا في التربص الميداني، "مجبر الميدي"وا 
لى كل الأساتذة الذين تتممذنا عمى أيدييم خلال المراحل ال . التي مررنا بيادراسيةوا   

معيد عموم وتقنيات النشاطات الإداريين والزملاء بساتذة والأكما نتشرف بتقديم خالص الشكر والتقدير إلى كل 
، الذين لم يبخموا عمينا بأي جيد أو نصيحة ساىمت في البدنية والرياضية بجامعة آكمي محند أولحاج بالبويرة

. تقدم ىذا العمل  
 .هَ مَنْ لَْ  َ شْكُرْ النَّحسَ لَْ  َ شْكُرْ ال َّ  : وىذا إقتداءً بقولو صمى الله عميو وسمم
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إلى فحممتني جنينا في بطنيا ورعتني صبيا في حضنيا،  من روحيـا ي وبيجتيـا، إلى التي أعطتنتيإلى نـور حيـا
 :سيدة النسـاء، التي ربتني عمى حب الله والأنبياء، وعمى الحب والوفاء، إلى  الأولى تي إلى معممء،عطـاالعظيمة 

 . ورعاىا من كل بلاءحفظيـا الله " ط مة" يــــــــــــأمــ
في حسن تربيتي وســـــــــــــلامة تنشـــــــــــــــئتي، إلى رمز العــــز والشموخ، " جـــــــــــــــــــل عـــــــــــــــــــلاه" صاحب الفضل بعد من إلىو

: الــسيـد الرجـإلى  سبل وظروف معيشتي،  من أجل أن يجنيسنوات طـوال من التعب المضنيإلى من عان 
  ورعاه بما يرضاه اللههحفظـ "شع حن" ـيـــــــــــــأبـ

وَقََ   رَ ُّكَ ألََّّ تعَْ ُُ وا إلََّّ إ َّحاُ وَِ حلواَلَِ ْ نِ إْ سحَناًح إمَّح  َْ مغَُنَّ عِنَْ كَ الكِ رَُ أَ ُ هُمحَ أو : وذلك إقتداء بقولو عز وجل
وِاْ فِضْ لَهمُحَ جَنحَحَ الذُّ ِّ مِنَ الرَّْ مَةِ وَقُْ  رَبِّ  (23)كِلََهُمحَ َ لََ تقَُْ  لَهمُِح أُفٍّ ولَََّ تنَْهرَهُْمحَ وَقُْ  لَهمُحَ قَوْلَِّّ كَرِ مِّح
 .سورة الإسراء. (24)ارَْ مْهمُحَ كَمحَ رَ َِّ حنِي َ غِ راًا

لى أخويَّ نصر الدين وأحمد وزوجتييما وأبنائيما وبناتيما:  إخوتيإلى أحلام، : لعموري، فريد، عبد الصمد، وا 
 .فطيمة، عبد الرحمان، سيرين، إيمان

لى أختيَّ   .بلال وتوأمو بمقاسم، حنان، آية، يوسف، عبد الباسط: وىيبة، رزيقة وأزواجيما لخضر ورابح وأولادىم:  وا 
 .  رحميما اللهإلى المغفور ليما أختي حكيمة وأخي عزيز 

لى كافة أفراد عائمة  لى أبناء "طــــــيــــب"و "بـــــــيــــبي"إلى خالتي نصيرة وزوجيا وأبنائيا وبالأخص محمد وعائشة، وا  ، وا 
لى من   . ولم آتيا بالذكرأحبيا قمبيوبنات مزرعة عبد العزيز ببمدية الروراوة، وا 

خالد، صالح، أحمد، : إليكم يا أعز أصدقائي ورفاقي  ووقف جنبي في السراء والضراء،إلى من شـاركني أيـامي
قاسم محمد، أحمد، قراوي يوسف، عيسى، : مصطفى، عبد الرزاق، مسعود، عبد الله، محمد، إليكم يا أقرب زملائي

 أمين، عبد الغني، ليحياوي، الصديق، حمزة،
لى   . رفيقي في العمـــلمييوبي يوسف،: خير الرفاقوا 

لى جميع  لى كل الزملاء بالمعيد  معـيد أساتذة ومسيريوا  أعزىم إليَّ وعموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، وا 
سكيمي              طيب محمد، عبد الرحمان عمي، باديس أحمد، لبوخ توفيق، بوقرة عمي، شعياني سعيد وفوزي، توات سفيان،

 .سفيان، بوصيقع ياسين، جدي طارق، محمدي عباس
 ، ول  آته   حلذكرإل ك   ح من ذُكرت  ومن ا تواه  قم ي

 .   أهــــ   ثمرة جهــ 
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َ لََ  وَقََ   رَ ُّكَ ألََّّ تعَْ ُُ وا إلََّّ إ َّحاُ وَِ حلواَلَِ ْ نِ إْ سحَناًح إمَّح  َْ مغَُنَّ عِنَْ كَ الكِ رَُ أَ ُ هُمحَ أو كِلََهُمحَ :قال الله عز وجل
  وِاْ فِضْ لَهمُحَ جَنحَحَ الذُّ ِّ مِنَ الرَّْ مَةِ وَقُْ  رَبِّ ارَْ مْهمُحَ كَمحَ(23)تقَُْ  لَهمُِح أُفٍّ ولَََّ تنَْهرَهُْمحَ وَقُْ  لَهمُحَ قَوْلَِّّ كَرِ مِّح

 .سورة الإسراء. (24)رَ َِّ حنِي َ غِ راًا
إلى أغمى امرأة في الوجود، إلى صاحبة القمب النقي الودود، إلى نبع الحنان وىبة الرحمان، إلى من حممتني وىنا 

إلى سيدة النساء  ا،ن بطاعتوماإلى من تقع الجنة تحت أقداميا وأمرنا الرحعمى وىن وصاحبة أعظم حضن، 
 " حطـــــــــــــــنة "الغاليةأمـــــــــــــــــي : إليــــــــــــــــــــــــــــــــك

 إلى بذرة النقاء والصفاء، إلى قدوتي في الوفاء إلى من كان ،إلى رمز الفخر والاعتزازإلى أعز ما في الوجود، 
ن أرد لو القميل مما منحني ــــــــــــــــــــى الذي لــــــــــــــــــــــــــالذي شق لي درب الحياة من أجل راحتي، إل........سبب وجودي

 "را ـــــــــــــــــــــــــــح" أبي العزيزإليـــــــــــك 
 إلى عُمار وزوجتو فاطمة - زىرة وحسام–محمد، نعيم، نور الدين وزوجتو نبيمة وأبنائيما : خوتيإإلى كل 

لى  - محمد نزيم ورضوان-حميدة ودليمة وزوجيا نسيم وابنييما:  أُختيَّ وا 
 ابن عمي" وليد"إلى أخي الذي لم تنجبو أمي 

مناد، أيمن، محجوب، منير، بمقاسم، أمين، سميمان، فيصل :  أعمامي وعماتي وكل أولادىم كل باسموإلى كل 
 وزوجتو أمال وابنتو مريم، محمد وزوجتو عقيمة، الطيب وزوجتو عائشة

 محمد، عبد الله، شيماء، سمسبيل، ىديل، ىبى،  : سمو با وكل أولادىم كلإلى كل أخوالي وخالاتي
 .صغيرىا وكبيرىا. "رحيم" و"مييوبي" وكافة أفراد عائمة 

أمين، عيسى، عبد الغني، ستيــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــف، عمي، حيمود، أسامة، صالح، طارق، : إلى رفاق دربي وخير صحبي
 .إسلام، فاسي عيسى، فارس، كمال، أحمد العقرب، فاتح، أحمد حميم، فاسي محمد، الحسين والصادق

لى    . رفيقي في العمـــلبيبي محمد: أخيرّ الرفاقوا 
لى جميع  لى كل الزملاء بالمعيد  معـيد أساتذة ومسيريوا  عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية بالبويرة، وا 

عبد الرحمان عمي، باديس أحمد، لبوخ توفيق، رحماني سميم، شعياني سعيد وفوزي، توات  أعزىم إليَّ طيب محمد،و
 .سكيمي سفيان سفيان،

لى                                                                                                                                                                                                                                                   واجتيادي أىدي ثمرة جيدي ،كل من احتواىم قمبي ولم يكتبيم قمميوا 
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 محتوى البحث
 الصفحة الموضوع

 أ شكر وتقدير 
 ب إهداء

 د محتوى البحث
 ح قائمة الجداول
 ط قائمة الأشكال
 ي ممخص البحث
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 21 .خلاصة- 
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 :ملخص البحث- 
المراىق    سمات شخصيةفي تنمية ممارسة النشاط البدني والرياضي أىمية"إن دراستنا ىذه تحت عنوان       

، وتيدف إلى التعرف عمى دور وأىمية النشاط البدني والرياضي ومدى إسيامو في تنمية سمات "( سنة15-18)
شخصية المراىق، ومعرف الأىداف والدوافع التي تجعل المراىق مستمر في ممارسة الأنشطة الرياضية والكشف 

. أو الوصول إلى التأثير التي تحدثو ممارسة النشاط البدني والرياضي عمى سموكات وتصرفات المراىق
ما مدى تأثير ممارسة النشاط البدني والرياضي عمى السمات الشخصية لدى "وكانت مشكمة بحثنا متمثمة في       

لممارسة النشاط البدني والرياضي تأثير كبير يمس جميع : "، ومنو وضعنا فرضيات مؤقتة تمثمت في"المراىقين؟
معرفة المراىق لأىمية النشاط البدني والرياضي "، (الفرضية العامة)" جوانب المراىق بما في ذالك سماتو الشخصية

لممارسة النشاط البدني والرياضي "، (الفرضية الجزئية الأولى)" عمى صحتو عامل أساسي للاستمرارية في ممارستو
التأثير الناتج عن ممارسة النشاط البدني "، (الفرضية الجزئية الثانية)" دور في تنمية السمات الشخصية لدى المراىق

 .  (الفرضية الجزئية الثالثة)" والرياضي تأثير إيجابي عمى سموكات وتصرفات المراىقين
وقد اعتمدنا عمى المنيج الوصفي، لأن طبيعة دراستنا لمموضوع المعالج تتطمب مثل ىذا المنيج، أما العينة      
العينة مقصودة، حيث قصدنا في دراستنا الميدانية مؤسسات دائرة بئرغبالو، من كامل مؤسسات دوائر ولاية  فكانت

 مراىــــــــــق 110البويـــــــــــــرة، وتوزيع إستمـــــارات الإستبيان كان بشكل عشوائي، والمجال البشري تمثل فـــــــــــــــــي 
متمــــدرس، والمجال المكاني شمل إكمالية ىواري بومدين ببمدية الروراوة، متوسطة عمر الممك ببمدية الخبوزية، ثانوية 

طيبي قاسم، متوسطة إبراىيمي أحمد، متوسطة ليريك لخضر ببمدية بئرغبالو، أما المجال الزماني فانقــــــــسم إلـــــــى 
، أما الثاني فيو                          (2013جانفي إلى غاية أفريل )قســـــــــمين، الأول خاص بالجانب النظري ويمتد من 

، في حين تمثمت الأدوات والتقنيات (2013 ماي 20أفريل إلى غاية 15)خاص بالجانب التطبيقي فيمتد من  
: المستعممة التي اعتمدنا عمييا ىي

،  والكتب المترجمة، الكتب المؤلفة(شريف وقواميسالحديث الكريم والقرآن ال)المراجع وشممت عمى المصادر  - 
.  مواقع إلكترونية

. وانقسمت نوع أسئمتو إلى الأسئمة المغمقة وأخرى متعددة الأجوبة" الاستبيان"أداة - 
أما فيما يخص الوسائل الإحصائية فبعد جمع كل الاستمارات الخاصة بالمراىقين، وفرزىا قمنا بحساب عدد 

. النسبة المئوية، إختبار كاف تربيع، الدائرة النسبية: تكرارات الأجوبة الخاصة بكل سؤال حيث اعتمدنا في ذلك عمى
 وعمى ضوء ما جاء ذكره في الفصول الثلاثة الأولى والخاصة بالجانب النظري اتضح أن النشاط البدني    

والرياضي  يساىم في جعل حياة الفرد أكثر متعة واتزانا، ويعتبر ميدان ذات أىمية بالغة لإعداد الفرد الصالح 
والسميم في مختمف الأعمار وخاصة المراىق، حيث يكتسب من خلالو ميارات وخبرات واسعة والتي بدورىا تعمل 
عمى تنمية قدراتو البدنية، النفسية والعقمية، وتساعده عمى تحديد وتحقيق أىدافو وتجعمو قادرا عمى الاعتماد عمى 

 من الدراسة الميدانية وذلك من خلال استنتجناهنفسو في تكوين حياتو بما يتناسب مع تطورات عصره،  أما ما 
عرض وتحميل نتائج الاستبيان، وبعد مناقشة وتحميل الفرضيات تبين أن تنمية الصحة البدنية، النفسية والعقمية، 
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تعتبر أىم الأىداف التي تدفع المراىق إلى الاستمرار في ممارسة الرياضة، كما اتضح أيضا أن لممارسة النشاط 
البدني والرياضي دور في تنمية سمات شخصية المراىق كالثقة بالنفس والشجاعة والتركيز والفطنة، أما التأثير 

ومن خلال كل ىذا الناتج عن ىذه الممارسة فيو تأثير إيجابي يساىم في تحسين سموكات وتصرفات المراىق، 
أىمية ممارسة النشاط البدني والرياضي، تعتبر يمكن تمخيص أىم النتائج المتوصل إلييا إلى أن وعي المراىق ب

عامل أساسي يجعمو مستمرا  في ممارستو، كما أن لممارسة النشاط البدني والرياضي دور في تنمية السمات 
الشخصية لدى المراىق، أما التأثير الناتج عن ممارسة النشاط البدني والرياضي تأثير إيجابي عمى سموكات 

 .وتصرفات المراىقين
من خلال النتائج المتوصل إلييا من ىذه الدراسة والتي تؤكد دور ممارسة الأنشطة البدنية والرياضية وأىميتيا     و

وأثرىا الإيجابي عمى مختمف جوانب المراىق، قد تبين أنو من الضروري الاىتمام بالنشاط البدني والرياضي 
عطائو المكانة التي يستحقيا في الحياة اليومية، ونظرا لاقتناعنا وتأكدنا من أن ممارسة النشاط البدني والرياضي  وا 
بصفة منتظمة ومستمرة يساىم في تنمية وتطوير سمات المراىق الشخصية ويساعد في تحسين سموكو وتصرفاتو 

ارتأينا أن نقدم بعض الاقتراحات والمتمثمة في ضرورة ممارسة الأنشطة البدنية والرياضية بمختمف أنواعيا، 
نشاء جمعيات ونوادي تشتمل عمى كل التخصصات الرياضية وذلك عمى مستوى  وبصـــــــــــــــفة منتظمة ومستمـــــــــرة، وا 
كل بمدية، الاىتمام بالمراىقين وخصوصا المحتاجين منيم وذلك بتسييل الظروف الملائمة لممارسة الرياضة حسب 

مكانياتيم البدنية، النفسية، العقمية توسيع الدراسات حول العلاقة بين المراىق وممارسة الرياضة  .ميوليم وا 
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 :مقدمة- 
موطن الروح ومسكن العقل وزينة الحياة الدنيا    من منطمق العقل السميم في الجسم السميم، ولأن البدن يعتبر

نجد أن مختمف الدول تيتم بالنشاط البدني والرياضي الذي يعتبر أحد الأشكال الراقية لمظاىرة الحركية  للإنسان،
لدى الإنسان، وىو التعبير الأصح لمجمل الحركات والميارات البدنية الأكثر دقة والتي تقوم عمى أسس معمومة 

مكانيات محددة في إطار تنافسي نزيو، وذلك بغية الوصول إلى النتائج  وبأىداف معينة مبنية عمى خطط وقدرات وا 
المرغوب فييا، وتعتبر ممارسة الرياضة في عصرنا الحالي ظاىرة تمكننا من قياس تطور الشعوب والأمم وتمييز 

 .الشعوب المتطورة من المتخمفة
  كما يعد النشاط البدني والرياضي عامل أساسي يساىم في تقديم الطرق والوسائل الضرورية والملائمة لمختمف 

الظروف البيئية والاجتماعية وذلك من أجل تحسين الظروف المعيشية وتطوير نوعية الحياة والتقميل من حدة 
الضغوطات اليومية التي يواجييا الفرد والمراىق عمى وجو الخصوص والذي ىو أكثر عرضة من غيره للأزمات 

النفسية، وىذا يرجع لتعرضو لمشاكل وضغوط مختمفة نتيجة علاقاتو اليومية مع بقية أفراد مجتمعو، وكنتيجة 
لمدراسات والبحوث التي اىتمت بدراسة النشاط البدني والرياضي من مختمف جوانبو نجد أن معظميا إن لم نقل 

مجمميا يشير إلى الدور اليام الذي يمعبو والأىمية البالغة الذي يحتميا في تنمية إمكانيات الفرد وقدراتو وتطويرىا 
 .بما يتناسب مع ظروف البيئة المحيطة بو

وبما أن دراستنا ىذه تتمحور حول النشاط البدني والرياضي وأثره عمى سمات شخصية المراىق، ارتأينا تقسيم البحث 
الجانب الأول خصص لمدراسة النظرية، في حين أن الجانب الثاني خصصناه لمدراسة التطبيقية : إلى جانبين

 .لمبحث
 :لقد شمل الجانب الأول والذي ىو مخصص لمدراسة النظرية عمى ثلاثة فصول ىي عمى التوالي    - 

 الفصل الأول خاص بالنشاط البدني والرياضي حيث نتطرق فيو إلى مفيوم وتعريف النشاط البدني والرياضي، 
أىميتو، أىدافو، أنواعو، دوافع ممارستو، العوامل المؤثرة عميو، ىرم النشاط البدني والرياضي، النشاط البدني 

 .  والرياضي والصحة النفسية
 ، الشخصية في حين أن الفصل الثاني مخصص لمسمات الشخصية والذي نتطرق فيو إلى تعاريف السمة، مفاىيم

  سمات الشخصية. ومكوناتيا الوظيفية الشخصية الرياضية،حديد السمات الشخصية، تأقسام السمات الشخصية
 . سمات شخصية المراىق الرياضية،

مظاىر النمو ىا، مراحلتيا، تحديد فتروتعريف المراىقة  :أما الفصل الثالث فيو مخصص لممراىقة والذي شمل عمى
 علاقات ، الانفعالات عند المراىقين، مظاىر مرحمة المراىقة، أشكال المراىقة،وخصائصو في مرحمة المراىقة

المراىق  علاقةوأخيرا  المجتمع  بقية أفراد العلاقة مع،لعلاقة مع الأصدقاء والزملاءواالعلاقة مع العائمة كالمراىقين 
 . والرياضيالنشاط البدنيب
 : فيما شمل الجانب الثاني والذي خصصناه لمدراسة التطبيقية عمى فصمين ىما كالآتي - 

جراءاتو نذكر فيو الدراسة الاستطلاعية وكيف كانت مجرياتيا، والدراسة :  الفصل الرابع الخاص بمنيجية البحث وا 
الأساسية التي شممت عمى كل من المنيج المتبع، متغيرات البحث، مجتمع البحث، عينة البحث، مجالات البحث، 

 .أدوات البحث، الوسائل الإحصائية المستعممة في تحميل نتائج الإستبيان



 

 م

والفصل الخامس مخصص لتحميل ومناقشة النتائج المحصل عمييا بعد جمع وفرز الإستبيان المكون من عشرين 
 . سؤال والذي وزع عمى عينة البحث، ثم مناقشة ومقابمة النتائج بالفرضيات

ومن كل ىذا يتبين أن دراستنا ىذه قد سمطت الضوء عمى المفاىيم الخاصة بالموضوع المعالج وذلك من خلال ما 
جاء في الجانب النظري، أما الجانب التطبيقي فقد كان أساس الدراسة حيث أن من خلالو استطعنا إبراز دور 
يضاح الأثر الإيجابي لو عمى مختمف جوانب المراىق بما في ذلك سماتو  وأىمية النشاط البدني والرياضي وا 

 .الشخصية
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 : الإشكالية- 1
     يساىـ النشاط البدني والرياضي مف خلاؿ ممارستو بطريقة عممية منتظمة وبشكؿ تدريجي ومستمر في تنمية 

حيث تعتبر الممارسة المنتظمة لمنشاط البدني  وتطوير الفرد مف الجانب البدني، النفسي، الاجتماعي والذىني،
بالنسبة لمدكتور عصاـ الحسنات ضرورية خلاؿ مراحؿ العمر المختمفة منذ الطفولة والمراىقة حتى مراحؿ متقدمة 

مف العمر، فقد أشار إلى ما شاىدتو السنوات الأخيرة الماضية مف تعدد الدلائؿ والمؤشرات العممية التي تؤكد أىمية 
 1.ممارسة النشاط البدني والرياضي لمصحة البدنية والنفسية

    ومف المؤكد أف معظـ الممارسيف لمرياضة عموما ولممراىقيف خصوصا، عمى دراية بأىمية ودور ممارسة 
الأنشطة الرياضية وفوائدىا البدنية والنفسية، وقد دفعة ىذه المعطيات بالمراىقيف إلى الاىتماـ بمختمؼ الأنشطة 

إف الإنساف يكوف إنسانا "يقوؿ المفكر شيمرحيث  الرياضية لأنيا ترتبط بظاىرة إنسانية تتمثؿ في ظاىرة المعب،
أثبتت بعض الأبحاث والدراسات العممية أف المعب مدرسة الطبيعة  في التعمـ كما لو دور في  وقد   ،2"عندما يمعب

تنمية الشخصية الإنسانية والارتقاء بسماتيا بغية تحقيؽ الشخصية السوية لدى مختمؼ الفئات العمرية ونخص 
وذالؾ لأىميتيا ومكانتيا في المجتمع، إذ تمثؿ مرحمة حرجة في حيات كؿ فرد نظرا لما يمر  بالذكر فئة المراىقيف،
  .فكرية واجتماعية ورغبتو في الاستقلاؿ عف الأسرة وميمو نحو الاعتماد عمى نفسو نفسية، بو مف تغيرات جسمية،

وتمزـ الإشارة إلى أف قضايا المراىقيف في المجتمع المعاصر أصبحت مف أىـ القضايا التي أثارة الاىتماـ عمى 
مما جعمنا نيتـ في دراستنا بيذه الفئة وذالؾ للأىمية والمكانة التي تحتميا في مختمؼ  المستوييف المحمي والعالمي،

المجتمعات وخاصة مجتمعنا الإسلامي بحيث أصبحنا نشيد بعض الظواىر والمظاىر التي يتسـ بيا شبابنا وخاصة 
. المراىقيف منيـ، والتي تعتبر دخيمة وغريبة عمى عاداتنا وتقاليدنا وليس ليا أي صمة بديننا الإسلامي

   وسنتطرؽ في دراستنا إلى محاولة معرفة السمات الشخصية لدى المراىقيف ومدى تأثرىا بممارسة النشاط البدني 
:  والرياضي، وعميو اعتمدنا عمى تساؤؿ عاـ لإشكاليتنا والمتمثؿ في

ما مدى تأثير ممارسة النشاط البدني والرياضي عمى السمات الشخصية لدى المراهقين؟ 
: والذي يميو التساؤلات الجزئية التالية

.  ىؿ معرفة المراىؽ لأىمية النشاط البدني والرياضي عمى صحتو عامؿ للاستمرارية في ممارستو- 1
 ىؿ لممارسة النشاط البدني والرياضي دور في تنمية السمات الشخصية لدى المراىقيف؟- 2
 ما نوع التأثير الذي تحدثو ممارسة النشاط البدني والرياضي عمى سموكيات وتصرفات المراىقيف؟- 3
 :الفرضيات- 2
 :الفرضية العامة- أ

.   لممارسة النشاط البدني والرياضي تأثير كبير يمس جميع جوانب المراىؽ بما في ذالؾ سماتو الشخصية
 

 
                                                           

1
 .45ص-  .2008: الأردن، دار أسامة-  .الصحة الرياضية - .عصام حسنات  
                          .53ـ ص. 1980:بغداد، دار الكتب للطباعة والنشر - .الموجز في فلسفة وتاريخ التربية الرياضية - .نجم دين السهرودي  2
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: الفرضيات الجزئية- ب
 . معرفة المراىؽ لأىمية النشاط البدني والرياضي عمى صحتو عامؿ أساسي للاستمرارية في ممارستو -1
 .لرياضي دور في تنمية السمات الشخصية لدى المراىؽا لممارسة النشاط البدني و-2
  .كات وتصرفات المراىقيفويجابي عمى سؿإالتأثير الناتج عف ممارسة النشاط البدني والرياضي تأثير - 3
 : ختيار الموضوع إأسباب - 3
 :أسباب ذاتية - أ

الرغبة الشخصية في معالجة ودراسة  ىذا الموضوع، وذالؾ لمعايشتنا لمرحمة المراىقة في فترة سابقة مف حياتنا، 
ناثا، ومحاولة التعرؼ عمى الأىمية والدور الذي يمعبو  ولاحتكاكنا المستمر بفئة المراىقيف في مجتمعنا ذكورا وا 

النشاط البدني والرياضي وتأثيره عمى السمات الشخصية لدى المراىقيف ومساىمتو في تحقيؽ صحتيـ البدنية 
. والنفسية

 :أسباب موضوعية- ب
 .كوف الموضوع يعد مف المواضيع ذات الأىمية البالغة في مجتمعنا المعاصر - 
ارتباط ممارسة الأنشطة الرياضية بالكثير مف الحالات النفسية والاجتماعية لدى المراىقيف سواء كاف ذالؾ مف - 

 .التعميـ والتدريب أو حتى في الترفيو
الاقتناع بالتأثير الايجابي لمنشاط البدني والرياضي ومساىمتو في بناء وتكويف الشخصية السوية والمتزنة بدنيا - 

 .ونفسيا
تشجيع المراىقيف عمى ممارسة الأنشطة الرياضية والاعتماد عمى أنفسيـ في مواجية مشاكميـ واحتياجاتيـ - 

 .وميوليـ بطرؽ سممية
 : أهمية البحث- 4
تغيير النظرة الخاطئة نحو الممارسة الرياضية مف طرؼ بعض الأفراد الذيف يعتبرونيا مجرد لعب وليو ومضيعة - 

 .لموقت والمصالح
 .كشؼ سمات وشخصية المراىؽ ومدى تأثير النشاط الرياضي عمييا- 
النفس، بالتعرؼ عمى تأثير النشاط البدني والرياضي عمى السمات النفسية لمشخص المراىؽ والمتمثمة في الثقة - 

 .مستوى الطموح، الاندفاعية، الاكتئاب، القمؽ، العصبية والعدوانية
 .لفت انتباه فئة المراىقيف نحو أىمية ودور الأنشطة الرياضية- 
: أهداف البحث - 5
  .التعرؼ عمى الأىداؼ والدوافع التي تجعؿ المراىؽ مستمر في ممارسة الأنشطة الرياضية- 
 .التعرؼ عمى دور وأىمية النشاط البدني والرياضي ومدى إسيامو في تنمية سمات شخصية المراىؽ- 
 .الكشؼ والوصوؿ إلى التأثير التي تحدثو ممارسة النشاط البدني والرياضي عمى سموكات وتصرفات المراىؽ- 
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  : المشابهة لمبحثو  السابقةالدراسات- 6
   :عرض الدراسات* 
  :الدراسة الأول- أ

ضمف ، (03جامعة الجزائر) بمعيد التربية البدنية والرياضية سيدي عبد الله ،2011/2012سنة   كانت الدراسة 
ممارسة تأثير " بعنواف قزمير أسامة،، حويطة بلاؿ، متطمبات نيؿ شيادة ليسانس، مف إعداد الطمبة عاشور فاتح

 (".18-15)النشاط البدني والرياضي عمى الصحة النفسية لممراىؽ
 ممارسة النشاط البدني والرياضي عمى الصحة النفسية لممراىؽما مدى تأثير: مشكمة البحث . 
 محاولة الوقوؼ عمى مدى أىمية النشاط البدني والرياضي في حياة المراىؽ، ومساىمتو في : ؼ البحثاىدأ

 .تحقيؽ توافقو النفسي والإجتماعي الأمر الذي يؤدي إلى تحقيؽ الصحة النفسية
 فرضيات البحث :
إف ممارسة النشاط البدني والرياضي بصفة مستمرة ومنتظمة لو تأثير إيجابي عمى الصحة :  الفرضية العامة- 

 .النفسية لممراىؽ الأمر الذي يجعمو في حالة توافؽ تاـ نفسيا واجتماعيا
 :الفرضيات الجزئية- 
الرغبة والإنتظاـ في ممارسة التربية البدنية والرياضية لتحقيؽ ما يسطره المراىؽ مف أىداؼ التي يسعى - 1

 .لبموغيا
 .ممارسة النشاط البدني والرياضي عامؿ مساعد في تحقيؽ التوافؽ الإجتماعي لدى المراىؽ-  2
ممارسة النشاط البدني والرياضي عضو مساعد في تحقيؽ التوافؽ الإجتماعي مف حيث المعاممة الإيجابية مع - 3

 .الآخريف
 المنيج الوصفي: منيج البحث. 
 مراىقا90 العينة العشوائية، وكاف مجتمع البحث يتكوف مف :عينة البحث . 
 الاستبياف:أدوات البحث . 
 أىـ النتائج المتحصؿ عمييا:  
  رغبة المراىؽ في تحقيؽ سلامة صحتو النفسية وتحسيف المظير والقواـ الجيد، ىي الأىداؼ التي تجعؿ المراىؽ

 .مستمر في ممارستو لمنشاط البدني والرياضي
  الممارسة الرياضية تساىـ في تحقيؽ الراحة النفسية وليا دور فعػػػػػػػػػػػػػػاؿ في التخػػػػػػػػػػػػػػمص مف حػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالات

 .التػػػػػػػػػػػػػوتر، الإكػػػػتئاب، الإحباط والقمؽ
 ممارسة النشاط البدني والرياضي ليا تأثير إيجابي في الحياة اليومية لممراىؽ وفي تواصمو مع الآخريف. 
  اتتوصياؿأىـ: 
 توعية المراىؽ بأىمية الممارسة الرياضية بصفة عامة ودوره في تطوير نمو شخصيتو مف كؿ الجوانب. 
 توفير الإطارات الرياضية عمى مستوى المدف الكبرى وكذلؾ المدف الصغرى. 
 اعتبار النشاط البدني والرياضي كبديؿ أقؿ تكمفة وأقؿ مخاطر لعلاج الأمراض النفسية. 
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:  الدراسة الثانية- ب
 ضمف ،(03جامعة الجزائر) بمعيد التربية البدنية والرياضية سيدي عبد الله ،2011/2012:سنة     أجريت الدراسة 

أىمية " بعنواف دغيش خالد، حدوش إسماعيؿ ومقيديش بمحقات،متطمبات نيؿ شيادة ليسانس، مف إعداد الطمبة 
 ".ممارسة التربية البدنية والرياضية في تنمية شخصية المراىؽ نفسيا واجتماعيا

 ىؿ لمتربية البدنية والرياضية دور في تنمية شخصية المراىؽ: مشكمة البحث .
 إظيار أىمية التربية البدنية والرياضية في تنمية شخصية المراىؽ: ىدؼ البحث .
 فرضيات البحث:  
 .يمكف أف تساىـ ممارسة التربية البدنية والرياضية في تنمية شخصية المراىؽ نفسيا واجتماعيا :الفرضية العامة- 
 :الفرضيات الجزئية- 
. ممارسة التربية البدنية والرياضية ليا أىمية كبيرة في تنمية شخصية المراىؽ نفسيا واجتماعيا- 1
.  عمى المراىؽوالاجتماعيممارسة التربية البدنية والرياضية ليا تأثير عمى الجانب النفسي - 2
 المنيج الوصفي:منيج البحث . 
 العينة العشوائية:عينة البحث . 
 الاستبياف:أدوات البحث . 

، وذلؾ لما ليا مف أىمية عمى  البدنية والرياضية ميؿ التلاميذ نحو حصة التربية:أىـ النتائج المتحصؿ عمييا
 .الصحة البدنية والنفسية

  اتتوصياؿأىـ :
 براز الدور الذي تمعبو التربية البدنية والرياضية تنمية الجانب النفسي والإجتماعي للأفراد  .توعية التلاميذ وا 
 زيادة الحجـ الساعي ليذه المادة. 
 تنظيـ دورات رياضية داخؿ المؤسسات وخارجيا لجمب أكبر عدد ممكف مف الممارسيف 
 :التعميق عمى الدراسات* 

     تعتمد الدراسات التي ذكرناىا عمى نفس المنيج ىو المنيج الوصفي، وعمى نفس العينة التي كانت العينة 
 مف مجتمع البحث، وعمى نفس الأداة في 10العشوائية، حيث أف مختمؼ الدراسات قد اعتمدت عمى نسبة 

الموجو لعينة المراىقيف، وكانت دراستنا بنفس المنيج، " الاستبياف"البحث، فالتقنية المستعممة لجمع المعمومات ىي 
 .ونفس أداة جمع المعمومات، غير أف الإختلاؼ كاف في العينة حيث كانت عينتنا قصدية

 : أما أىـ النتائج المشتركة المتوصؿ إلييا   - 
الممارسة الرياضية ليا تأثير إيجابي في الحياة اليومية لممراىؽ، سواء كانت داخؿ المؤسسة التربوية أو خارجيا، 
 حيث تساىـ في تحقيؽ الراحة النفسية، وليا دور فعاؿ في التخمص مف حالات التوتر، الإكتئاب، الإحباط والقمؽ،

 . وتدعـ تواصمو مع الآخريف
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 :نقد الدراسات* 
إف معظـ المواضيع السابقة والمشابية كانت تتمحور حوؿ دراسة تأثير ممارسة النشاط البدني والرياضي عمى 

الجانب البدني، الجانب النفسي، الجانب الإجتماعي لممراىؽ، في حيف أىممت الجانب الفكري والعقمي لو، وىذا ما 
جاءت بو دراستنا، وذلؾ كزيادة عمى ما ورد في المواضيع الأخرى، حيث إستنتجنا التأثير الإيجابي ممارسة النشاط 

  .البدني والرياضي عمى المكتسبات المعرفية والجانب الذىني لممراىؽ وصقؿ ثقافتو الرياضية
: تحديد المصطمحات- 7
: الرياضيةممارسة ال- 7-1
 مظير مف مظاىر التربية العامة، فيي "بدور المطوع"الدكتور عند عتبر الممارسة الرياضية  ت:تعريف نظري- أ

 1.عممية تعديؿ سموؾ في الفرد بما يتناسب مع متطمبات المجتمع الذي يعيش فيو
ىي تعاطي أو تنفيذ أو أداء حركات وتماريف خاصة بنشاط بدني ورياضي، وذلؾ بشكؿ منتظـ : تعريف إجرائي- ب

ومنظـ، حيث تكوف بيدؼ التحضير لممنافسات والسباقات وتحسيف البنية الجسمية والحالة النفسية، أو بغية الترفيو 
 .والترويح وملأ أوقات الفراغ

:  النشاط البدني والرياضي-7-2
 والذي ،نو كؿ نشاط مفعـ بالمعب التنافسي الداخمي والخارجيأعمى " سيج"و" لوشف"عرفو  :تعريف نظري- أ

 2.نتائج في ضوء التفوؽ في الميارة البدنية والخططيةاؿيتضمف أفرادا أو فرقا تشارؾ في المسابقة، تقرر 
 إلى أف النشاط البدني الرياضي يوفر الفرص لمممارسيف ذوي الميارات العممية في مختمؼ "بيوكر" في حيف أشار 

الأنشطة الرياضية، بجانب ما يوفره مف حرية أوجو الأنشطة التي تمكف الممارس مف تنمية مياراتو الرياضية التي 
 3.يميؿ إلييا

ىو مجموعة مف الحركات والتماريف البدنية والرياضية التي يقوـ بيا الرياضي في تخصص :  تعريف إجرائي-ب
 وذلؾ بطرؽ منظمة وحسب قواعد سميمة، والتي تتسـ بالتنافس ضد أفراد أو جماعات كسباؽ ألعاب القوى ،معيف

 د، التزلج عمى الجمي، ضد العوامؿ الطبيعية المختمفة كتسمؽ الجباؿأووالشطرنج، ومباريات كرة القدـ وكرة الطائرة، 
. ركوب الأمواج

:  السمات الشخصية-7-3
  :تعريف نظري- أ

ىي أي خاصية دائمة وثابتة نسبيا لدى الفرد، الذي بيا يمكف تمييزه عف : "إنجمش إنجمش"تعريؼ السمة في معجـ 
 4. وراثية كانت أو مكتسبة،ىي خاصية فردية في الفكر والمشاعر أو الفعؿ: فيي  وفي معجـ در،غيره مف الأفراد

 
                                                           

1
 .15 ص-.2006: الأردف، دار مركز الكتاب-.2 ط-.التربية البدنية مناهجها وطرق تدريسها -. بدور المطوع  

2
 .32ص- .1996:  سمسمة عالـ المعرفة، الكويت-.لرياضة والمجتمعا- .أميف أنور الخولي  

3
 .55 ص-.2006 -.نفس المرجع -. بدور المطوع  

4
 .35ص. -2006 : مؤسسة شباب الجامعة، الإسكندرية-.الشخصية وسماتها- .عبد المنعـ الميلادي  
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 السمات الشخصية ىي مجموعة مف الخصائص والعلامات الدائمة والثابتة نسبيا، وىي التي :التعريف الإجرائي- ب
   وىي تختمؼ حسب الفروؽ، العوامؿ الوراثية أو العوامؿ البيئية أو كمييما معاةتميز كؿ إنساف عف غيره، وىي نتيج

  .الفردية لكؿ شخص
: المراهقة - 7-3

  :تعريف نظري
 1.ىي مرحمة مف العمر يقارب فييا الإنساف سف الرشد، و"راىؽ"المراىقة مشتقة مف فعؿ 

 وىي مرحمة تعميمية تقابؿ مرحمة نفسية معينة يمر بيا ،ي لفترة ما بيف سف الطفولة والرشدصؼوىي اصطلاح و
 2.الإنساف في تطوره مف الطفولة إلى الرجولة

: تعريف إجرائي 
يمكف أف نعرؼ المراىقة عمى أنيا مصطمح يطمؽ عمى مرحمة حرجة ومتوترة مف مراحؿ حياة كؿ فرد، حيث تتميز 

 كما أنيا مرحمة انتقاؿ تدريجي لكؿ فرد مف الطفولة نحو النضج ،النفسية ولفكرية، ابمجموعة مف التغيرات الجسمية
. يالبدني، الجنسي، العقمي، النفسي والاجتماع
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 .828 ص-.1979:  بيروت، دار العمـ لمملاييف-.4ط- .رائد الطالب -. جبران مسعود
 .09 ص-.2006 :ة لمنشر والتوزيعيبمؤسسة ط  القاىرة،-.المراهقة -.أحمد عمي حبيب 2
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:تمهيد    
رياضية ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ كالثقافة اؿ، الثقافة عامةاتجاىات مف اتجاىاا ذيعتبر النشاط البدني كالرياضي في عصرنا ق     

 حيث يساعد الفرد في تحقيؽ ذاتو بإعطائو الفرصة لإثبات ،خاصة، فيك يعد عاملا مف عكامؿ التقدـ كالتطكر
النفسية كالفكرية، كيعد عنصرا ىاما مف عناصر التضامف كالتعارؼ كتحسيف ة، صفاتو كمياراتو كقدراتو البدني

.    لؾ خدمة لمفرد كالمجتمعذ ك،العلاقات بيف الممارسيف لمرياضة في مختمؼ المجتمعات
 تركيحية أك ترفييية في جعؿ حياة ،كتساىـ الأنشطة البدنية كالرياضية بمختمؼ أنكاعيا سكاء كانت تنافسية     

م مختمؼ ػػػػػػػػليـ ؼػػػػػػػػػػػػػػػػػػالفرد أكثر متعة كاتزانا، حيث تعتبر ميداف ذات أىمية بالغة لإعداد الفرد الصالح كالس
لؾ مف خلاؿ تككيف كتنمية صحتو البدنية، النفسية، العقمية كالحركية، حيث تكسبو ذ كخاصة المراىقيف، ك،الأعمار

 كالتي بدكرىا تعمؿ عمى تسييؿ تكيفو مع مجتمعو كتساعده عمى تحديد كتحقيؽ ،كتزكده بميارات كخبرات كاسعة
.  كتجعمو قادرا عمى حياتو بما يتناسب مع تطكرات عصره،أىدافو
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  : النشاط البدني الرياضيمفهوم- 1-1
مفيكما أكثر اتساعا مف التمريف البدني، كيعني أشكاؿ الحركات التي تتميز  كالرياضي يعتبر النشاط البدني     

باستخداـ العضلات الكبيرة مثؿ أنكاع الأنشطة الرياضية المختمفة، العمؿ، كبعض أنشطة الحياة اليكمية، كعمى ىذا 
 1. كفي الكثير مف الأحياف يستخدـ أحدىما لمتعبير عف الآخر،النحك يعتبر التمريف البدني أحد مجالات النشاط البدني

بمفيكمو العريض ىك تعبير عاـ، يتسع ليشمؿ كؿ ألكاف النشاط البدني التي يقكـ بيا كالرياضي إف النشاط البدني 
 أكثر منو اجتماعي، لأف النشاط البدني جزء أنثر كبكلكجيالإنساف كالتي يستخدـ فييا بدنو بشكؿ عاـ، كىك مفيكـ 

 فيك تغمغؿ في كؿ المظاىر كالأنشطة الحياتية ، الإنسافاءمكمؿ، كمظير رئيسي لمختمؼ الجكانب الثقافية لبف
اليكمية الإجتماعية إف لـ يكف ىك الحياة الإجتماعية نفسيا، بدءا بالكاجبات ذات الطبيعة البيكلكجية مركرا بمجالات 

. الامتثاؿ كالخدمات كالتركيح كأكقات الفراغ،  الدفاع، الإنتاج،العمؿ، التربية
  :تعريف النشاط البدني الرياضي

 كالذم يتضمف أفرادا أك ،نو كؿ نشاط مفعـ بالمعب التنافسي الداخمي كالخارجيأعمى " سيج"ك" لكشف"عرفو      
 2.فرقا تشارؾ في المسابقة، تقرر نتائج في ضكء التفكؽ في الميارة البدنية كالخططية

 إلى أف النشاط البدني الرياضي يكفر الفرص لمممارسيف ذكم الميارات العممية في "بيككر"في حيف أشار       
مختمؼ الأنشطة الرياضية، بجانب ما يكفره مف حرية أكجو الأنشطة التي تمكف الممارس مف تنمية مياراتو 

 3.الرياضية التي يميؿ إلييا
 النشاط البدني الرياضي بمنزلة نظاـ رئيسي تندرج تحتو كؿ الأنظمة الفرعية"  Larsonلارسكف "اعتبركلقد      

 4.لتربية البدنية عمى الإطلاؽ في مؤلفاتوا في ذلؾ لدرجة أنو لـ يرد ذكر كعالي ،الأخرل
:  أهمية النشاط البدني الرياضي- 1-2

نظرا لظركؼ الحياة العصرية، فقد قؿ النشاط البدني للإنساف نتيجة لمتطكر التكنكلكجي اليائؿ الذم أدل إلى      
حيث أف الجسـ البشرم يحتاج إلى النشاط ، تقميؿ كثير مف الأعماؿ البدنية التي كاف يقكـ بيا الإنساف مف قبؿ

الحركي سكاء لتنمية كظائفو الحيكية كالحركية أك المحافظة عمييا في مستكل عاؿٍ، فإف التربية الرياضية يجب أف 
قكـ بدكرىا في ىذا المجاؿ، لكي تكفر لمجسـ النشاط البدني المنظـ الذم يعمؿ عمى المحافظة عمى حيكيتو ت

كنشاطو، فمما لا شؾ فيو أف مف يمارس النشاط البدني بانتظاـ يمتاز بصحة عالية تمكنو مف القياـ بمتطمبات 
.  سكاء في عممو أك حياتو بسيكلة كما تجنبو الإصابة بكثير مف الأمراض،الحياة
يؤدم النشاط البدني المنتظـ إلى زيادة استمتاع الإنساف بحياتو، كقد تككف ىذه الميزة أفضؿ مف إطالة العمر      

كمف الطبيعي أف الإنساف الذم يستطيع القياـ بمتطمبات الحياة بجيد بدني أقؿ مع عدـ سرعة شعكره بالتعب تككف  
 

                                                           
 .  29 ص.-2004القاىرة،  :1 ط.- دار الفكر العربي.-النشاط البدني والاسترخاء .- أسامة كامؿ راتب1
. 32ص .-1996 ، مرجع سابؽ.-الرياضة والمجتمع- . أميف أنكر الخكلي 2
. 55 ص.-2006 ، مرجع سابؽ.-التربية البدنية مناهجها وطرق تدريسها.-  بدكر المطكع 3
 .          22 ص .-1996 مرجع سابؽ، .-الرياضة و المجتمع.-   أميف أنكر الخكلي4
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نكعية حياتو أفضؿ كتنعكس صكرة ذلؾ في سيكلة صعكد السُّمـ، حمؿ حقيبة ثقيمة، ممارسة السباحة، لعب التنس 
 1.كرككب الدراجات

: أهداف النشاط البدني والرياضي -1-3
 ة كالفركؽ الفرديةمتتحدد كتختمؼ أىداؼ النشاط البدني كذلؾ حسب الظركؼ الاقتصادية كالاجتماعية كالبيئ    

: عمي عابد رسمي أىداؼ النشاط البدني كالرياضي فيما يميلخص لكؿ شخص، كقد 
 تنمية الميارات الفردية البدنية. 
 لكعي المنتظـامساعدة الفرد عمى التفكير العميؽ ك. 
  الانفعالاتضبط. 
 غرس الناحية الاجتماعية المدركسة في أذىاف الطمبة. 
 ككيؼ يسعفو ليمارس الرياضة الصحية،تعريؼ الفرد بالجسد كمقدار كفاءتو . 
 تنمية الركح القيادية مف خلاؿ التعاكف المثمر. 
 نتاج كتنمية جسدية ذىنية  2.جعؿ كقت الفراغ مجاؿ إثمار كا 

: أنواع النشاط البدني والرياضي- 1-4
: يمكف تقسيـ النشاط البدني كالرياضي إلى ثلاثة أنكاع

: النشاط البدني والرياضي التنافسي -1-4-1
م ػػػػػػػػػػ المبادئ التي تحكـ أداء اللاعبيف كسمككيـ ؼف كىك مجمكعة ـ،المنافسة أك ما يطمؽ عميو قانكف المعب     
 التي يجب أف يمتزـ ، في المنافسة كالعناصر المشترؾ في ذلؾمسمكحكىي عبارة عف بنكد تكضح ما ىك  ،نافساتـاؿ

 حتى تقاـ المنافسة في أحسف الظركؼ لمممارسيف ، بالعمؿ كالمساكاة بيف المتنافسيفالاتصاؼ إذ يجب ،بيا اللاعب
 3.كالمشاىديف

كيتسـ بالتحدم كالتسابؽ ، نكعـ بنكد كقكانيف تكضح ما ىك مسمكح كما ىك ـرياضي تحكموكؿ نشاط بدني ذف إ     
.  ىك نشاط بدني كرياضي تنافسي،سارةخكتككف نتيجتو إما الفكز أك اؿ

  :ي والرياضي النفعينالنشاط البد- 1-4-2
 ، الاجتماعيةاحي النفسيةك كذلؾ مف مختمؼ الف،ىك كؿ نشاط بدني رياضي يعكد بالفائدة عمى صحة الفرد     

 كيككف ،لصكرة الجسمية لمفرداف مياقة البدنية كتحسؿ كقد يككف بيدؼ زيادة اؿ،كالذم يمارس أثناء أكقات الفراغ، كالبدنية
 في العمؿ بيدؼ التخمص مف ل التي تؤدالتماريفة كىي طتماريف الراحة النش، تماريف الرياضية الصباحيةاؿعمى شكؿ 

 4.لتدريب الرياضي، ا الميرجانات الرياضية،الممؿ كالكسؿ
 

                                                           
 .151ص.- 1998 القاىرة، :  دار الفكر العربي.-بيولوجيا الرياضة و صحة الرياضي.- أبك العلاء أحمد عبد الفتاح 1
. 261ص.- 1998 الأردف، :دار مجداكم لمنشر كالتكزيع .- النشاطات التربوية المدرسية بين الأصالة والتحديث.-  عمي عابد رسمي2
 .94ص.- 1999 ،1ط،  القاىرة:دار الفكر العربي.-  المعرفة الرياضية .- أميف أنكر الخكلي3
 .22 ص.-1996 ،مرجع سابؽ.- الرياضة والمجتمع.-  أميف أنكر الخكلي4
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: يحالنشاط البدني والرياضي التروي- 1-4-3
 الإنساف استخدـ فمطالما ، حيث يتصؿ بيا اتصالا كثيقا، بالرياضةارتباطاـ الاجتماعية ظأقدـ الف كق حالتركم     

 ح أف دكر مؤسسات التركم" Bratilبراتيؿ" كيشير ،الرياضة ككسيمة لممتعة كالتسمية كنشاط لمتركيج كأنشطة الفراغ
 1. خاصة بما يتصؿ بالأنشطة البدنية كالرياضية،نشطة الفراغ في المجتمع المعاصر أصبحت كثيرة كمتنكعةأك
 :دوافع ممارسة النشاط البدني والرياضي أو العزوف عنه -1-5

ىي الأسباب  ما :يجب عمينا الإجابة عمى السؤاؿ التاليكالرياضي كلمتعرؼ عمى دكافع ممارسة النشاط البدني      
  بينما ىناؾ البعض الآخر،رياضيؿبكف عمى النشاط البدني كاظالتي تجعؿ بعض الأفراد يميمكف كيفضمكف كيكا

يعزفكف عنو ؟ 
  أف نستعرض ما يمكفالنشاط البدني كالرياضي ممارسة  عمى كيكاظبكففما يخص الأفراد الذيف يفضمكف 

 كذلؾ بعد مراجعة شاممة لمختمؼ ،"ـIngle dew 1997 أنجؿ دك"ك  "Markland ماركلاند"تكصؿ إليو كؿ مف 
 :أف أىـ مصادر كدكافع ممارسة النشاط البدني كالرياضي تتمثؿ في النتائج لمبحكث كالدراسات

 إدارة الضغكط النفسية كضغكط الصحة العامة كمحاكلة التحكـ بيا. 
 المنافسة، التحدم، الإستمتاع. 
 تجديد كتحسيف الحياة. 
 الحركة الرشيقةلاكتسابالمركنة كالسرعة ، التحمؿ، تنمية القكة . 
 تراؼ الإجتماعيعالإنتماء كالإ. 
 م الكزف كتحقيؽ الصحة الإيجابيةؼ الجسماني كالتحكـ المظير. 
 2.الكقاية مف بعض الأمراض 

  فئتيفإلىىـ قسـ فيمكف أف ف،النشاط البدني كالرياضيممارسة أما ما يخص الأفراد الذيف يعزفكف عف  :
 فالقمؽ كالخكؼ الشديد مف حدكث إصابات :دنيةػػفئة يعانكف مف حالات كأمراض نفسية كعقمية أكثر منيا ب- 

 الرياضة إلى الرياضية تجعميـ ينظركف الأنشطة السمبية عف الأفكار أكأك الإحباط كالاكتئاب كالتكتر الدائـ 
 . أم تماريف رياضيةأداءرة سمبية التي بدكرىا تبعدىـ كتمنعيـ عف ظالعامة ف

فنجدىـ لا يمارسكف أم تماريف :  الراحة الدائمة إلىلكف الجمكس الطكيؿ كيميمكف ض يؼالأفرادفئة مف - 
 .كأىميتيا نسمعيـ كنراىـ يفكركف فييا كيعرفكف تماـ المعرفة فكائدىا أنناكذالؾ بالرغـ مف ، رياضية

 
 
 
 

                                                           
 .43ص.- 1990 ،1ط  القاىرة،:دار الفكر العربي .- أصول الترويج وأوقات الفراغ .- أميف أنكر الخكلي.- كاؿ دركيش1

 .80 ص.-2004، مرجع سابؽ.- النشاط البدني والاسترخاء .- أسامة كاتب راتب2
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 : النشاط البدني والرياضي عمىالعوامل المؤثرة -1-6
 1: التالي عكامؿ ممثمة في الشكؿ أربعة إلىيمكف تحديد العكامؿ المؤثرة في النشاط البدني      

 
 
  
 
 
 

 
 

 . يبيف العكامؿ المؤثرة في النشاط البدني(01)الشكؿ                             
 
: العوامل الشخصية- 1-6-1

 التي تؤثر في ، يمكف تصنيؼ العكامؿ الشخصية المؤثرة في النشاط البدني كالرياضي إلى متغيرات ديمغرافية    
م ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػط البدفات لممارسة النشقباحدكث مخاطر عدـ النشاط أك التقميؿ منو حيث تخمؽ صعكبات كع

  . كمتغيرات معرفية التي ترتبط بشكؿ مباشر بالتأثير عمى ممارسة النشاط البدني كالرياضي،كالرياضي
 المتغيرات الديمغرافية:  
 حيث تمثؿ ىذه العكامؿ ،التدخيف، البدانة، مستكل الدخؿ،  مستكل التعميـ،ع المينةككتشمؿ ىذه المتغيرات ف     

 2. حيث تجعؿ الشخص يركز عمى الراحة كالجمكس لفترات طكيمة،عادات أك ظركؼ مانعة لمحياة النشطة
 صعكبة في ممارسة النشاط البدني مقارنة جد م،فعمى سبيؿ المثاؿ الشخص الذم يعاني البدانة كالكزف الزائد

. شخص الذم يتميز بالكزف المثالياؿب
 كما ، فالحمؿ كرعاية الطفؿ في سنكاتو الأكلى تمثؿ معيقات لممارستيا للأنشطة الرياضية،كذالؾ بالنسبة لممرأة     

 كذلؾ نتيجة نقص ،أف التقدـ في السف يجعؿ الفرد يشعر بأف ممارسة الأنشطة البدنية غير ملائـ بالنسبة ليـ
  . الصحية كالبدنيةكفاءتيـ
 المتغيرات المعرفية: 

كذلؾ حسب أسمكب حياتيـ رغـ كالرياضي، ختمؼ معظـ الأفراد بدرجة كبيرة في ممارستيـ لمنشاط البدني      م
، تفيد المتغيرات المعرفية مثؿ المعتقدات كالاجتماعية،كمستكل تعميميـ كدخميـ كظركفيـ  تقارب أك تشابو أعمارىـ

زمكف بالنشاط البدني كالرياضي في حياتيـ رغـ أف ظركفيـ غير ت بعض الناس يؿا في تفسير لماذكالاتجاىاتالقيـ 

                                                           
 .167 ص.-2004 ، مرجع سابؽ.-النشاط البدني والاسترخاء.-  أسامة كاتب راتب1
 .168 ص.-نفس المرجع .- أسامة كاتب راتب2

 عوامل

 خبرات
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مة ظركفيـ كتكفر العكامؿ ئملاكالرياضػػػػػػػػػػػػػػػي رغـ  بينما البعض الآخر يعزفكف عف النشاط البدني ،ملائمة
شاط البدني كالرياضي رغـ تقدميـ في فمكف في ممارستيـ لؿظ حيث نجد أف الكثير مف كبار السف ينت،المساعدة

      1. الرياضة رغـ عادتيـ غير الصحيةفالسف كالعديد مف المدخنيف يمارسك
 
   
عرفية  ـالمتغيرات اؿ    الديمكغرافية المتغيرات          
  
 

يبيف المتغيرات المعرفية المؤثرة   (02) رقمالجدول                      يبيف المتغيرات الديمكغرافية(01)الجدول رقم  
 .                                             عمى النشاط البدني.المؤثرة عمى النشاط البدني

 
 
: الاجتماعيةالعوامل  -1-6-2

 في للانتظاـ كالاستمرارالأصدقاء المساعدة كالمساندة  يمكف مف خلاؿ الكلاـ أك السمكؾ أف تقدـ الأسرة أك     
 المشاركة الفعمية في النشاط الممارس ، تكفير الكقت،كعمى سبيؿ المثاؿ التشجيع، ممارسة النشاط البدني كالرياضي

 . السمبية نحك النشاط البدني معكقات كمكانع لممارسة النشاط البدنياتجاىاتيـكفي المقابؿ يمكف أف تمثؿ 
 
 
  

                                                           
  .169ص .-200 ،مرجع سابؽ.- النشاط البدني والاسترخاء.-  أسامة كاتب راتب1

التأثير العكامؿ  التأثير العكامؿ 
التقدـ في السف - 
الميف الشاقة - 
 مستكل التعميـ ارتفاع- 
 (ذكر)الجنس- 
مخاطر عالية لمر القمب - 
-  الاجتماعي المستكل ارتفاع- 
 الاقتصادمك
 (البدانة)الكزف - 
الحمؿ كرعاية الطفؿ - 

سمبي 
سمبي 

إيجابي 
إيجابي 
سمبي 

إيجابي 
 

سمبي 
سمبي 

 الإيجابية الاتجاىات- 
إدراؾ معكقات الممارسة - 
 بالممارسة الاستمتاع- 
قيمة النتائج المتكقعة - 
المعرفة بأىمية النشاط - 

إيجابي 
سمبي 

إيجابي 
إيجابي 
إيجابي 
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 المؤثرة في النشاط البدني الاجتماعيةالعكامؿ 
  
 

                  
 
 
 
 
 

 .  كالرياضيلنشاط البدنيا  عمى المؤثرةالاجتماعيةيبيف العكامؿ  (03) رقمالجدول                      - 
 
: العوامل البيئية -1-6-3

 أخرل مثؿ العمؿ كالأسرة أك عدـ التزامات الكقت مع ضيؽك ة كالمنزليةػػػػػػػػػػػػرياضيػػػػػػػػػنقص الأدكات ك الأجيزة اؿ     
ح برنامج انجعدـ كميا عكامؿ مؤثرة في  (البرد الشديد,الرطكبة المرتفعة,الحر الشديد) المناخ كحالة الطقس ،تكفره

 1.النشاط البدني
العكامؿ المؤثرة في النشاط البدني 

 
 
 
 
 
 
 

 .يبيف العكامؿ لبيئية المؤثرة في النشاط البدني (40)الجدول رقم                         - 
 
: عامل خبرات النشاط البدني والرياضي -1-6-4

كيمة لمشاىدة طالخبرات السابقة المكتسبة في الحياة كخاصة المتعمقة بالنشاط مثؿ الداء كعادة الجمكس لفترات      
. 2 تمثؿ عكامؿ سمبية لممارسة النشاط البدني،التمفاز أك بغرض القراءة أك العمؿ بالككمبيكتر

                                                           
. 170ص .-2004 ، مرجع سابؽ.-النشاط البدني والاسترخاء .- أسامة كاتب راتب1
 .171ص .-2004 :نفس المرجع .- أسامة كاتب راتب2

التأثير العامؿ 
 (الأسرة)المساندة الاجتماعية- 
 (الأصدقاء ك الزملاء)المساندة الاجتماعية- 
التنشئة الأسرية السميمة - 

 ئةتأثير البي
التفاعؿ الاجتماعي أثناء الممارسة - 

إيجابي 
إيجابي 
إيجابي 
إيجابي 
إيجابي 

التأثير العامؿ 
إدراؾ نقص الكقت - 
الأدكات كلإمكانات اتكفير سيكلة - 
( السيئالطقس )ناخـاؿ- 
الأجيزة الرياضية المنزلية - 

سمبي 
إيجابي 
سمبي 

إيجابي 
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 كاعتمادا عمى حياتو السابقة في ممارسة النشاط ،كىنا يجب عمى الفرد تجنب ىذه العكامؿ أك التقميؿ منيا     
 بغية الاستماع كالترفية عف ،في كقت الفراغ البدني نشاط اؿ كممارسة ،البدني ينبغي أف يميؿ نحك العكامؿ الإيجابية

 .النفس
تأثير خبرات النشاط عمى النشاط البدني 

 
 
 
  
 
 
 

                  
 . يبيف تأثير خبرات النشاط عمى النشاط البدني(05) رقمجدولال                        - 

 
: هرم النشاط البدني -1-7

م كتنمية لياقتو ػػػػػػػػػػػػرياضػػػػػػػػ لاحتياجاتو مف النشاط البدني كاؿديعتبر ىرـ النشاط البدني مدخلا ىاما لفيـ الفر     
:  كيتضمف  اليرـ أربعة مستكيات،الصحية
 كالمشي ،يتمثؿ في قاعدة اليرـ كالتي ىي الأكثر اتساعا حيث يتضمف أنشطة الحياة اليكمية :المستوى الأول 

لى العمؿ . ممارسة الأعماؿ اليدكية في المنزؿ,  صعكد السمـ ،لى المنزؿإمف ك، مف كا 
 يتضمف ىذا المستكل الأنشطة اليكائية : المستوى الثاني(aérobic activité) حيث يككف الأداء لفترات طكيمة 

 كىذه الأنشطة اليكائية تحتاج إلى تنميتيا ، الجرم كالتمرينات اليكائية،اليركلة،  مثؿ المشي،نسبيا دكف تكقؼ
 حيث تساىـ ىذه الأنشطة بدرجة أساسية في تنمية لياقة الجياز الدكرم ،كالتدريب عمييا معظـ أياـ الأسبكع

.  فضلا عف المساعدة في خفض نسبة الدىكف في الجسـ كتنمية بعض جكانب المياقة الأخرل،كالتنفسي
 كذلؾ لتنمية المركنة كتمرينات القكة ،التمديد كيتضمف ىذا المستكل مختمؼ تمرينات المطاطية :المستوى الثالث 

 أىمية تمرينات المطاطية لتنمية المركنة نظرا لأف الأنشطة المتضمنة في مكتأت،  لتنمية القكة،كالتحمؿ
 كيجب أداء تمرينات المركنة ثلاث ،المستكييف الأكؿ كالثاني ليرـ النشاط البدني لا تساىـ في تنمية المركنة

 كالأمر ينطبؽ أيضا عمى تمرينات القكة كالتحمؿ ،مرات عمى الأقؿ في الأسبكع كذلؾ لتحقيؽ أفضؿ النتائج
 ىذا النكع ل كما يجب أف يؤد،العضمي حيث أف المستكييف الأكؿ كالثاني لا يتضمناف أيضا تنمية القكة كالتحمؿ

 1.مف التمرينات بكاقع مرتيف أك ثلاث مرات في الأسبكع عمى الأقؿ

                                                           
 .36 ص.-2004 ،مرجع سابؽ.- والاسترخاءالنشاط البدني .-  أسامة كاتب راتب1

التأثير العامؿ 
خبرات النشاط قبؿ سف الرشد - 
مشاىدة التمفاز كالعمؿ بالككمبيكتر - 
خبرات الطفكلة كالمدرسة - 
التدخيف - 
إدراؾ نتائج المجيد البدني الزائد - 

إيجابي 
سمبي 

غير محدد 
سمبي 
سمبي 
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 حيث يعتبر أىـ ، كخير مف ذلؾ النكـ، قمة ىرـ النشاط البدني الراحة عدـ النشاطم يأتي ؼ:المستوى الرابع 
عكامؿ الراحة كىك فترة الإصلاح كالصيانة لأجيزة الجسـ حتى لا تتآكؿ خلاياه أك يصاب الإنساف بضعؼ في 

صكؿ إلى الاتزاف النفسي كتفريغ ك ككما أف النكـ ضركرم لمحصكؿ كاؿ،زيكلكجيةمقدراتو الذىنية أك كظائفو الؼ
 1.الانفعالات كمساعدة الجسـ كأعضائو عمى تجميع كاسترجاع طاقتو البدنية بكفاءة كفعالية

 
 
 
 

 الراحة
 أك عدـ النشاط

                تمرينات   
      تمرينات        القكة كالتحمؿ  

                                                المركنة         العضمي
 أنشطة رياضية   الأنشطة    
 تركيحية  اليكائية  
 

 أنشطة الحياة اليكمية
 

 .يبيف مستكيات ىرـ النشاط البدني كالرياضي (02)الشكؿ رقـ
   
  :النشاط البدني الرياضي والصحة النفسية -1-8

 كأنيا حالة دائمة نسبيا حيث ،ىـ مككنات المياقة الصحية العامةأحد أينظر إلى الصحة النفسية عمى أنيا      
  كيككف قادرا عمى تحقيؽ ذاتو ، فييا الشخص متكافقا نفسيا  كيشعر فييا بالسعادة مع نفسو كمع الآخريففيكك

مكاناتو إلى أقصى حد ممكف .  كيككف قادرا عمى مكاجية مطالب كحاجيات الحياة،كاستغلاؿ قدراتو كا 
 بالنشاط البدني كالرياضي كمدخؿ لمكقاية كتحسيف المياقة كالصحة الاىتماـة الماضية  تزايد يؿكتشيد السنكات القؿ

: ب أىمياا كيرجع ذلؾ لعدة أسب،النفسية
 حيث يمثؿ النشاط البدني أحد الجكانب ،زيادة الكعي بأىمية تغيير الإنساف المعاصر لأساليب كنكعية حياتو 

 .اليامة كالضركرية لتحقيؽ ذلؾ

                                                           
 .37ص .-2004 ،مرجع سابؽ .-والاسترخاءالنشاط البدني .-  أسامة كاتب راتب1
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  ظيكر مجالات عديدة تستخدـ النشاط البدني كمدخؿ كقائي كعلاجي مثؿ مجاؿ الصحة العقمية كالطب
 .السمككي

 أف العقاقير كالأدكية الحديثة ليا الأكلكية في ـ كرغ،زيادة مبدأ اىتماـ الشخص بمساعدة نفسو في العلاج النفسي 
 إلا أف ممارسة ، حيث تتعامؿ مباشرة مع الجياز العصبي فتقكـ بإصلاحيا كتعديميا،علاج الأمراض النفسية

 كبمعدلات جيد معينة قد أظيرت نتائج إيجابية كعامؿ إيجابي مساعد في بانتظاـالنشاط البدني كالرياضي 
 .العلاج النفسي كالارتقاء بالمياقة النفسية

  كنجد أف عمـ النفس نشاط بدني(Exercise psychology )ييتـ ،الذم ىك أحد فركع عمـ النفس الرياضي 
 كيتضمف الطرؽ التي فييا النشاط ،الالتزاـ في برامج النشاط البدنيكبدراسة العكامؿ النفسية المؤثرة في المشاركة 

  . كتعزيز الثقة في النفس، تأثيرات الأمراض النفسيةض كعلاج جزئي كخؼ،البدني يعدؿ المزاج كيقمؿ مف الضغط
: بئاكيمكننا أف نتطرؽ إلى علاقة النشاط البدني  كالرياضي مع بعض الحالات النفسية كالقمؽ كالاكت

: النشاط البدني والقمق- 1-8-1
 كالقمؽ قبؿ الامتحانات أك ةضا طبيعياعرأ كلكف أحيانا تككف ،القمؽ ىك الشعكر الدائـ بالخكؼ كالتكتر     

 .المنافسات
 كتككف أعراضو ، حيث لا يعرؼ لو سبب مباشر،كقد يشتد مما يؤدم إلى التأثير السمبي عمى نشاط الفرد     

 اختناؽ في الرقبة كتظير ىذه الأعراض في ، ارتعاش الأطراؼ، العرؽ البارد،سرعة نبضات القمب، جفاؼ الحمؽ
. العقمية كالجسمية،  كلكنو يصاحب معظـ الأمراض النفسية،مرض القمؽ النفسي

 حيث نجد أف ،لقد أجريت العديد مف الدراسات كالبحكث لمعرفة تأثير النشاط البدني عمى خفض القمؽ كالتكتر- 
 في حيف ىناؾ دراسات ، قصيرة مرة كاحدةةفترؿتأثير المباشر لأداء التمريف البدني اؿىناؾ دراسات اىتمت بمعرفة 

.  بمعرفة ىذا التأثير لمدة طكيمة نسبيااىتمت
ة بعد أداء التمريف البدني ئ أف فترة التيدم،morgan" 1987مكرغاف " "raginراجيف "كىنا نستعرض دراسة      

 التي أجريت عمى عينة مف م،seeman" 1978سيماف "لحالة القمؽ امتدت حكالي ساعتيف كما أكضحت دراسة 
 ،ا ممحكظا في مستكيات حالة القمؽ بعد النشاطضنخفاا دقيقة أحدث 45النساء كالرجاؿ أف التمريف اليكائي لمدة 

 كىذه النتائج تؤكد كجية النظر ، ساعات 6 إلى4لكف تبدأ العكدة إلى مستكيات حالة القمؽ بعد التمريف في فترة مف 
 1.ط البدني كالرياضي يؤدم إلى نقص في القمؽاالتي ترل أف الإنتظاـ اليكمي لممارسة النش

 
 
 
 
 

                                                           
 .82-77ص .-2004 ،مرجع سابؽ .-والاسترخاءالنشاط البدني  .- أسامة كاتب راتب1
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 :بئاالنشاط البدني والإكت -1-8-2
نتشار المكتئبيف في العالـ حيث بمغت  كأف أضعاؼ ىذه النسبة غير % 7تشير الإحصائيات الطبية إلى تزايد كا 

 كتتكقع منظمة الصحة العالمية أف ىذا المرض سيككف خلاؿ السنكات القادمة أىـ أسباب العجز عند ،مسجميف
ب ئا كمف أىـ أعراض الاكت،ب كالإصابة بالأزمات القمبيةئا كخاصة بعد اكتشاؼ العلاقة الكطيدة بيف الاكت،الإنساف

قة ػػػػػػػثػػػػػػػػػػػ عدـ اؿ، فقداف الشيية، أكىاـ مرضي، الأرؽ، تضيـ الأمكر التافية، الشعكر بالإثـ،الأفكار السكداكية
 1. أفكار انتحارية،بالنفس

 كمثاؿ ذلؾ ،بئا بدراسة كتقييـ النشاط البدني كالرياضي عمى الاكتاىتمكاكنجد العديد مف العمماء كالباحثيف قد 
 حيث شممت مجمكعة مف الأشخاص الذيف يعانكف مف 1999 كزملائو سنة "gristجرايست "الدراسة التي قاـ بيا 

:  كتـ تصنيفيـ إلى ثلاثة مجمكعات عشكائيا، كذلؾ كفقا لتشخيص المعيد القكمي لمصحة العقميةالاكتئاب،
 دقيقة لكؿ تمريف 45تؤدم تماريف الجرم ثلاثة مرات في الأسبكع بكاقع  :المجمكعة أ. 
 دقائؽ 10م لمدة محددة سعيا العلاج النؼـاستخدـ  :المجمكعة ب. 
 استخدـ معيا العلاج النفسي لكقت غير محدد: المجمكعة ج .

التي طمب منيا  (أ)ب لدل المجمكعة ئاأسابيع قد أظيرت نقصا كاضحا في درجات الإكت 10ككانت النتائج بعد 
.  كحققت نتائج أفضؿ مف المجمكعتيف التي أستخدـ معيما العلاج النفسي،أداء تماريف رياضية

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
. 84 ص.-2004 ،مرجع سابؽ .-والاسترخاءالنشاط البدني  .- أسامة كاتب راتب1
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 :خلاصة
لى أىميتو، أىدافو، أنكاعو، دكافع ممارستو، العكامؿ    تطرقنا في ىذا الفصؿ إلى مفيكـ النشاط البدني كالرياضي كا 

 .المؤثرة عميو، ىرـ النشاط البدني، كأيضا إلى علاقتو ببعض حالات الصحة النفسية
كمنو نستخمص أف النشاط البدني كالرياضي يعتبر كسيمة ذات أىمية بالغة في تككيف كتطكير القدرات البدنية 

كالنفسية لدل الأفراد كخاصة المراىقيف الذيف نجد نسبة كبيرة منيـ منخرطيف ضمف نكادم أك جمعيات رياضية 
 .كذلؾ بيدؼ تطكير مياراتيـ كاستغلاؿ إمكاناتيـ مف أجؿ المشاركة في مختمؼ المنافسات
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 :تمهيد- 
في مجال عمم النفس عامة وعمم النفس الـــــــــــــــــــرياضي خاصة بدراسة السمات  العديد من الباحثين اىتم

الشخصية، وتوصموا إلى نتائج تشير إلى أن السمة يمكن أن تعبر عمى الاتجاه المميز لمشخص، وىي صفة 
ذا كنا نستطيع أن نميز بدقة نوع السمات التي تظير عمى  يمكن أن نفرق عمى أساسيا بين شخص وآخر، وا 

لى أي درجة يممكيا فمن المحتمل أنو يمكن التنبؤ بسموك الشخص في المستقبل أو عمى الأقل يمكن  الشخص وا 
 .فيم سموكو الحالي

الذي أشار إلى أن السمات " جوردونألبورت"ومن أبرز الباحثين الذين اىتموا بدراسة السمات الشخصية نجد 
لاتكون في العديد من الأشخاص بصورة متطابقة تماما، بل تكون بطريقة متفرد في كل شخص وىي التي 

الذي يرى أن السمات تحدد سموك الفرد والتي يمكن أن " ريمان كايل"ينسب إلييا سموك الفرد، وىناك أيضا 
ما سمات خاصة أو فريدة والتي يممكيا شخص اتكون إما سم ت عامة يممكيا كل الناس ولكن بنسب متفاوتة، وا 

 .فقط
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:السمات الشخصية- 2-1  
:تعريف السمة- 1-1 2-  

،  ىي أي خاصية  دائمة وثابتة نسبيا لدى الفرد والذي بيا يمكن تميزه عن الآخرين"إنجمشإنجمش"السمة في معجم 
 1.أو مكتسبة

 ىي خاصية فردية في الفكر والمشاعر أوالفعل، وراثية خاصية "دري فير"ويمكننا تعريف السمة عمى أنيا وفي معجم
ذات ثبات نسبي تختمف من إنسان لآخر حسب الفروق الفردية وتكون محصمة لعوامل وراثية  وبيئية معا، حيث 
نجد أن للإنسان سمات ثابتة تتمثل في سمات بدنية و جسمية كالصحة والمياقة البدنية، المظير العام، سلامة 

، وأيضا ىناك سمات عقمية الانفعالالحواس والأعضاء،كما ىناك سمات نفسية كالحالة المزاجية، ضبط النفس،
 اجتماعيةتتمثل في الذكاء، القدرات العقمية الخاصة، المعرف، الفكرة عن النفس وعن الآخرين، و ىناك سمات 

.  عمى الغيرالاعتمادكالميل إلى السيطرة أو إلى الخضوع، التعاون والتضامن، 
: بعض العمماءتعاريف-2-1-2  

تيم نحو الشخصية، وفيما يمي نتطرق إلى ا وتعدد نظرلاختلاف تعاريف عمماء النفس لمسمات وذلك تبعا اختمفت
: ه التعاريفذبعض ه

السمة تركيب نفسي لو القدرة عمى أن يعيد المنبيات المتعددة إلى نوع من التساوي )TROPLLA(: ألبورت يفتعر- 
لى أن يعيد إصدار وتوجيو أشكال متكافئة ومتسقة من السموك التكيفي والتعبير  .يالوظيفي وا 

 الاستجابات التي يربطيا نوع من الوحدة التي تسمح ليذه والاستجاباتتعريفكاتلالسمة مجموعة ردود الأفعال - 
 واحد و معالجتيا بنفس الطريقة في معظم الأحوال و تعتبر السمة عنده جانب ثابت عنده نسبيا اسمتوضع تحت 

 وذلك لمتفريق بين الأفراد للاختباراتمن خصائص الشخصية، وىي بعد عاممي يستخرج بواسطة التحميل العاممي 
. وىي عكس الحالة

تعريفأيزنكالسمات ىي مجموعة من الأفعال السموكية التي تتغير معا وتعد السمات عنده مفاىيم نظرية أكثر منيا - 
 2.وحدات حسية

:الشخصية- 2-2  
:  مفهوم الشخصية2-2-1  

مثلا يميز "كانت" الفمسفي يرتبط بوضعية الإنسان في الفمسفة المعينة حيث نجدالاصطلاحإن معنى الشخصية في 
 أنص المباشر التي تنسب إليو أفعالو، في حين ــــــــخـــــــــبين الشخص والشخصية، فالشخص بالنسبة إليو ىو الش

 هــــــ وفمسفتواىتماماتوالشخصية ىي النمط العام الناتج كسموك والذي يميز الشخص من حيث صفاتو، عاداتو وأفكاره 

: أما مفيوم الشخصية في العموم الإنسانية يتحدد في ثلاث منظومات أساسية ىي، في الحياة
 أخلاقيا، قانونيا مسؤوليةأي السمات المميزة  للإنسان كعضوية بيولوجية و كينونة : منظومة الشخص- 

 يةــأي النظر للإنسان كحياة نفسية تنمو وتتغير بناءا عمى معطيات ذات: ةيــــــيكولوجــــــــالمنظومة الس- .ياواجتماع
                                                           

.35 ص.-2006 مصر، : مؤسسة شباب الجامعة الإسكندرية.- الشخصية و سماتها.-عبد المنعم الميلادي 1 
. 35 ص.-2006، نفس المرجع.-الشخصية و سماتها.-عبد المنعم الميلادي 2 
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 .وعية،وما يترتب عن تراكم التجارب والخبرات التي تنعكس عمى سموكياتو وحياتو الفرديةــــــــــــوموض
 كتفاعلاتو مع المؤسسات  الاجتماعيوىي تشمل عمى كل تفاعلات الفرد مع محيطو : المنظومة السوسيوغرافية- 

 1.والآليات والأنظمة الاجتماعية

حو مصطمح الشخصية، ــع نــمتــــجــمــأما في المفيوم العامي والذي نقصد بو المفيوم المتداول بين مختمف أفراد ال
 الذي يتولاه بعض الأفراد، الاجتماعيفنجد أن الشخصية عند أي إنسان عادي تشير إلى المكانة المرموقة والمركز 

، أما في المجال الرياضي فتعبر عن أفضل رفمثلا في المجال السياسي تعبر الشخصية عن، الرئيس، الوزير، السفي
. المدربين  وأحسن اللاعبين وفي المجال الإداري تعبر عن المدير، نائب المدير

:تعريف الشخصية- 2-2-2  
 لغة :

 2".شخص"الشخصية في المغة العربية من 

 اصطلاحا :
تعتبر الشخصية ميزة الإنسان النفسية، في الوقت نفسو ىي مجموعة تصرفاتو وطريقة عيشو وتفكيره ومزاجو وتتكون 

شيئا فشيئا منذ سنوات الإنسان الأولى، وتطبع بالأداث والصدمات والخيبات والنجاحات التي تتعرض ليا والتي 
تغير معالميا والشخصية في نظر الأخصائيين وعمماء النفس معقدة تتكون عوامل كثيرة ومتداخمة بحيث لا يمكن 

 3.فصميا أو تحميميا عمى إنفراد

:  بعض تعاريف الشخصية من طرف العمماء و الدكاترة- 2-2-3
  لبورتأتعريف جوردن: 

 الجسمية النفسية التي تحدد الأجيزة التنظيم الدينامي في الفرد لتمك بأنياالشخصية "Allport"عرف البورت
 4.مطابقة الفرد في التوافق مع بيئتو

 تعريف ووران :
الشخصية تنظيم متكامل لجميع خصائص الفرد المعرفية والجسدية والوجدانية والتي تعبر عن نفسيا في تميز واضح 

 5.عن الآخرين
 
 
 
 

                                                           
. 10 ص.-1995،جامعة الجزائر:ديوان المطبوعات الجامعية.- ترجمة مصطفى عشوي.-لى السيكولوجية الشخصيةإمدخل .-وينفريد ىوبر 1
. 11ص.-1993 ، القاىرة:مطبعة الإنتصار.-الشخصية.-محمد رمضان القذافي2
 .2009-01-03 :2515:  العدد-.http(www.ahewar.org)- .الحوار المتمدن-.إبراىيم محمد عياش3
 .2006-01-16: اكاديمية العربية في الدانمارك–.http(www.ao-academy.org)-.سيكولوجية الشخصية-. أسعد الأمارة4
 .13 ص-.2005مصر، :  المكتبة المصرية لمطباعة والنشر والترويج-. سيكولوجية الشخصية الرياضية-. أحمد أمين فوزي، نبيو محمد فاضل5
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 تعريف وفاء درويش :
الشخصية ىي نظام ديناميكي لمختمف النظم النفسية الجسدية والتي تشير إلى تفرد اللاعب و تميزه وتحد من توافقو 

 1.مع البيئة
: توضيح معنى السمات الشخصية -2-3

مما سبق يمكن أن نستخمص أن السمات الشخصية ىي عبارة عن صفة أو علامة أو جممة من الصفات أو  
. العلامات التي يمتاز بيا كل فرد عن غيره من الأفراد

وتكون ىذه الصفات إما صفات بدنية أو نفسية، عقمية، إجتماعية، خمقية فتتمثل السمات الشخصية العقمية في 
. الذكاء، القدرات العقمية، التذكر، التفكير

 بالإضافة إلى الانطواءوالانبساطوتتمثل السمات الشخصية النفسية في الثقة في النفس القدرة عمى التحكم فييا، 
.  والحالات المزاجية كالقمق، الخوف، الغضب، التوتر، الفرح والسرور والسعادةالانفعالاتمختمف 

وتكون السمات الشخصية البدنية عبارة عن المياقة والصحة البدنية والمظير العام لمجسم واليندام، سلامة - 
 . الفسيولوجية ومختمف الوظائف والأعضاءالحواس 

.  التعاون، التضامن، الإعتماد عمى الغير أو الإستقلال: أما السمات الشخصية الإجتماعية فيي- 
 .والسمات الشخصية الخمقية فيي الكذب أو الصدق، الأمانة أو الخيانة، الصراحة أو التستر، الرحمة والحمم- 
 السموك بل ىي مجرد مفيوم يساعدنا عمى أو العلامات أو عيوب الصفات أووالسمات الشخصية ليست عمة - 

. وصف ذلك السموك
: نظريات بعض العمماء حول السمات الشخصية-2-4  
 أن كل شخصية فريدة في كل جوانبيا مما يجعل التصنيف أمرا مضملا أو مستحيلا، وأن أي يرى ولسون 

فأصابع الموز :  عن طريق توأمو الحقيقي، حيث أعطى مثالا عن الموزىشخص لا يتكرر بطريقة كاممة ولا حت
. تتشابو، لكن يمكن تصنيف الموزة حسب نضجيا أو فسادىا وعطبيا أو حسب شكميا أو حجميا و وزنيا

  يرى ألبورت:)TROPLLA( أن كل سمة شخصية في الفرد تعتبر سمة فريدة تتميز في قوتيا ومجاليا عن 
السمات المشابية الموجودة لدى الأفراد الآخرين، حيث يؤكد أنو لا يوجد شخصان ليما نفس السمة تماما أي قد 

. محمد شغوف لمرياضة لكن يوسف أكثر شغفا: يتشابو شخصين في سمة واحدة لكن بشكل متفاوت، كأن نقول
ات الشخصية بالنسبة لألبورت جميعيا سمات فردية فريدة لا تتناسب سوى مع الفرد المنفرد، ــــــــــــمــــــوىكذا فإن الس

والسمات الشخصية المشتركة بالنسبة لو ىي سمات غير حقيقية عمى الإطلاق، بل إنيا مجرد جانب صالح لقياس 
 2.السمات الفردية

 
 
 

                                                           
. 82ص-.2007 الاسكندرية، :1ط-. دار الوفاء لمطباعة والنشر-.إسهامات عمم النفس الرياضي في الأنشطة الرياضية-.وفاء درويش1
 .36 ص-.2006 ،مرجع سابق.الشخصية و سماتها-.عبد المنعم الميلادي2
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 :أقسام السمات الشخصية- 2-5
 والتي تكون ثابتة وغير متغيرة وذات أىمية كبيرة، وسمات أساسية سمات إلىيمكن تقسيم السمات الشخصية - أ

. سطحية والتي تكون متغيرة وغير مستقرة وذلك بفعل ضغط الظروف البيئية وتكون ظاىرة يمكن ملاحظتيا
 السمات الشخصية الأساسية :

ىي عبارة عن التكوينات الحقيقية الكامنة خمف السطحية أي الباطنية، والتي تساعد عمى تحديد وتفسيرالسموك 
الإنساني، فالسمات الأساسية ثابتة وغير متغيرة وذات أىمية بالغة، وىي المادة الكبرى الأساسية التي يقوم عالم 

: النفس بدراستيا ويمكن أن تنقسم إلى
. سمات تكوينية وسمات تشكميا البيئة الأولى، وتكون داخمية وذات أساس وراثي- 
. سمات تصدر عن البيئة وتتشكل بالأحداث التي تجري في البيئة التي يعيش فييا الفرد- 
 السمات الشخصية السطحية :

وىي تمك السمات التي يمكن ملاحظتيا مباشرة وتظير في العلاقات بين الأفراد وتعد أكثر قابمية لمتعديل والتغير 
 .الخ...الفرح، الحيوية، الخجل، الإرتباك: وذلك تحت تأثير وضغط الظروف البيئية ومثاليا

والسمات السطحية ىي تجمعات الظواىر والأحداث السموكية التي يمكن ملاحظتيا، وىي أقل ثباتا كما أنيا مجرد 
 1.سمات وصفية

: تقسيمات كاتل لمسمات الشخصية-ب  
. السمات المعرفية، السمات الدينامية، السمات المزاجية: يقسم كاتل السمات الشخصية إلى ثلاث أقسام تتمثل في

ىي مجموعة القدرات أو الإستعدادات المناسبة لطريقة الإستجابة لممواقف والأحداث المتفرقة : السمات المعرفية- 
 .                                                                     أو المفاجئة

عية أو الميول، ـــــــــــــاىات العقمية أو الدافـــــــــــــوتتصل بإصدارالأفعال السموكية، حيث تتصل بالإتج: السمات الدينامية-
 .                                       كقولنا محمد طموح، يوسف شغوف بالرياضة 

وتختص بالإيقاع و الشكل والمثابرة وغيرىا، فقد يتسم الفرد بالمزاجية أو الفرح أو الجرأة أو : السمات المزاجية-
الشجاعة، ونركز ىنا عمى السمات المزاجية حيث نقدم بعض التصنيفات والمتمثمة في السمات العامة والمشتركة 

حيث لاشك أن كل شخص يتشابو مع بقية البشر في جوانب معينة، وفي نفس الوقت لا يتشابو أحد مع الآخر في 
 . جوانب أخرى فنسمي ىذه الجوانب أو الصفات بالسمات الخاصة أو الفريدة

:السمات العامة أو المشتركة-  
 في حضارة معينة أو عدة حضارات، حيث نجد أن الأشخاصالسمات المتشابية أو الشائعة بين عدد كبير من 

السمات الشخصية المشتركة ليا نفس الشكل عند عدة أشخاص أي أنيا توجد لدي الجميع، ولكن بنسب ودرجات 
 الوحداني الاتزان، الإنبساط، الانطواءالسيطرة، الخضوع، : متفاوتة والفارق ىنا يكون كمي وليس كيفي ومثاليا

. والإجتماعي وغيرىا
 

                                                           

.39 ص-.2006 ،مرجع سابق-.الشخصية و سماتها-.عبد المنعم الميلادي  1 
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 :السمات الخاصة أو الفريدة-
وىي الصفات أو الميزات التي تخص شخص واحد بحيث لا يمكن أن يوصف شخص آخر بيذه الميزة أو الصفة 

 1.وىي عبارة عن قدرات أو إمكانيات أو سمات دينامية كالقدرات العقمية العالية مثل الذكاء، الفطنة، التفكير
: تحديد السمات الشخصية6-2- 

: بدأت دراسة السمات الشخصية الأولية بتحديد السمات الدائمة التي تميز سموكيات الإنسان والتي تتضمن سمات
 .الخ...العدوانية، الخجل، الكسل، الطموح، الإخلاص، المزاجية

 صعبا تحديدىا بيذه الطريقة إذ تبين وجود عدد كبير منيا، ونظرا لعدم تحقيق أي جدوى من ذكر سمات بدالكن
 سمة 16كثيرة جدا يصعب الترابط بينيا وبين السموك أو التنبؤ بو عن طريقيا، فقد إتجيت الجيود إلى تقميصيا إلى 

 2:أساسية وأضدادىا، كما ىو مبين في الجدول التالي
 

   السمات                 عكسها 
 متحفظ    متفتح

 قميل الذكاء كثير الذكاء
 متحسس المشاعر متوازن عاطفيا

 مطيع مسيطر
 جدي ميمل

 نفعي حي الضمير
 جبان مغامر
 صمب رقيق

 يثق شكوك
 عممي خيالي
 صريح داىية
 واثق بنفسو قمق

 محافظ مجرب
 إعتمادي مكتفي ذاتيا

 طميق مرتب 
 مرتاح متوتر

. سمة أساسية لمشخصية16 يبين (06)جدول رقمال-  

 
                                                           

 .37 ص-.2006 مرجع سابق،-.الشخصية و سماتها-.عبد المنعم الميلادي1
 .150 ص-.1995 دمشق، :منشورات جامعية-.إدارة الأفراد-.محمد عدنان النجار2
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لمشخصية سمحت بالتنبؤ بالسموك الفردي و ذلك بربطيا 16ولقد وجدت في ىذه الدراسات أن ىذه السمات الـ 
بالظروف الموقفية غير أنو أمكن أيضا تجميع بعض السمات لمشخصية لتشكيل نمط معين منيا، فبدلا من التركيز 

 1.عمى سمة معينة في الشخص، يمكن جمع ما تشابو منيا في صنف واحد
 :الشخصية الرياضية- 2-7
 ىي مجموعة تفاعلات الرياضي مع المواقف الإجتماعية التي يوجد فييا :تعريف الشخصية الرياضية-  2-7-1

وىي من العوامل المؤثرة عمى مدى عممو، وتعني أيضا التوافق التام أو المتكامل بين الوظائف النفسية المختمفة، 
 2.والقدرة عمى مجابية الأزمات التي تظير عمى الرياضي مع الإحساس الإيجابي بالكفاية

:المكونات الوظيفية لمشخصية الرياضية -2-7-2  
ن إشتركوا في نشاط رياضي واحد : ضمن البيئة الرياضية– أ تختمف الشخصية الرياضية من فرد لآخر حتى وا 

وتعرضوا لمؤثرات بيئية واحدة، ويرجع ىذا الإختلاف إلى أن لكل فرد مكوناتو الوظيفية الأساسية التي تختمف 
 3.درجاتيا وخصائصيا عن تمك المكونات الوظيفية للآخرين نتيجة لعامل الوراثة

فالإستعداد البدني الموروث زائد النشاط الحركي المكتسب يعطي لمفرد تنظيما معرفيا يميزه عن غيره، وىكذا مع 
. تنظيمو الإنفعال

 البعض لتكون التنظيم الوظيفي بعضياالبدنية، المعرفية ، الإنفعالية، تتفاعل ضمنيا مع : والتنظيمات الثلاثة
:  لمشخصية، ويمكن عرض ىذه التنظيمات كالتالي 

.  أي القدرات البدنية أو الحركية: التنظيم البدني- 
. أي الإدراك، التذكر، التفكير والقدرات العقمية: التنظيم المعرفي- 
 .وىو يشمل مختمف الإنفعالات والأحاسيس، والحالات المزاجية والسمات الإنفعالية: التنظيم الإنفعالي- 

 
 
 
 

البيئة الرياضية             
 

 البيئة الرياضية                                                                                     
 
 

 . يبين تفاعل المكونات الوظيفية لمشخصية فيما بينيا، وتفاعلاتيا مع البيئة الرياضي:(03) رقم شكلال- 

                                                           
. 153 ص-.1995 ،نفس المرجع-.الشخصية و سماتها-.محمد عدنان النجار1
  .117ص-.2009 مصر، : دار الفكر-.الموسوعة الرياضية و البدنية الشاممة-.قاسم حسن حسن2
 .133 ص-.2004 ،القاىرة: دار الفكر العربي-.مبادىء عمم النفس الرياضي-.أحمد أمين فوزي3

التنظيم 

 البدني 

التنظيم 

 المعرفي

التنظيم 

 الانفعالي
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ضمن البيئة الاجتماعية - ب  
إتفق العديد من العمماء عمى أن الشخصية ىي المجموع المنظم لمعمميات النفسية والحالات التي تخص الفرد وترجع 

 الداخمي لمفرد لأجيزتو النفس جسمية التي تقرر الطابع الفريد كيبأنيا التنظيم الدينامي" وارنو"إليو، فحددىا 
 1.لمشخص في السموك والتفكير

نموذج لمحاولة فيم الشخصية وأشار إلى وجود جوىر يتضمن مكونات الشخصية ويتميز " ىولا ند"وقد قدم العالم 
بالثبات، وعدم التغير في معظم أجزائو، كما أن ىنالك بعض الخصائص الطرفية أو السطحية لمشخصية التي 

:  المكونات التاليةيتضمنتنبعث من ىذا الجوىر وأوضح ذلك في نموذج 
.الجوىر النفسي-   
 .الإستجابة النمطية-
.السموكات المرتبطة بالدور-  
.البيئة الإجتماعية-   

 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 2. يبين نموذج ىولاند لمشخصية:(04)الشكل رقم -
 
 
 
 

                                                           

. 117 ص-.2009 مصر، :دار الفكر-.سيكولوجية الشخصية الرياضية-. نبيو محمد فاضل-.أحمد أمين فوزي 1 
 .13 ص-.2007مرجع سابق، -.إسهامات عمم النفس الرياضي في الأنشطة الرياضية-.وفاء درويش2

 ا

 

 

 

 

 

 

 

 

 البيئة الخارجية

 السلوكات

                                       المرتبطة  

 بالدور      

 

 

 

 الإستجابةالنمطية

 الجوهر النفسي 
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:سمات الشخصية الرياضية- 2-8  
: سمات الشخصية لمرياضيين والغير الرياضيين2-8-1  

 :  درجاتيم في السمات المركبة التاليةبارتفاعيتميز الرياضيين عن غير الرياضيين 
السمات اليادفة، السمة المثابرة، سمة الشجاعة والجرأة، سمة السيطرة، سمة الاستقالة، سمة الثقة بالنفس، سمة -

 1.ضبط النفس، سمة صلابة العود، السمة التدريبية، السمة الاجتماعية
:  عوامل اختلاف سمات الشخصية الرياضية2-8-2

 2. بارتفاع درجاتيم في السمات الانفعاليةالرياضيين الرياضيين يتميزون عن غير أن العديد من الدراسات أظيرت
:  ونخص بالذكر بعض السمات النفسية التالية: الرياضيالأداء- 2-8-3
 الأفراد الآخرين قدرة الفرد عمى الاختلاط مع أي: الانبساطية. 
 حكامىي القوة : السيطرة .  القبضة في مختمف المواقفوا 
 التحديات تحقيقو لمواجبات الحركية المطموبة، وتقبل  بإمكانيةتناعققدرة الفرد الرياضي عمى الا: الثقة بالنفس 

. التي تختبر قدراتو 
 الأداءموقف انجاز رياضي نوعي يتم فيو تقويم : المنافسة .
 نو من درجة أ عمى إليو النفسية، ويشار الإشارة الشعور الذاتي بالترقب ومستوى أي انخفاض: انخفاض القمق

. وشدة السموك، ويمثل الاتجاه الموجب للانفعال 
: اختلاف مستوى المهارة -2-8-4  

 الرياضي بالأداءتختمف السمات الشخصية تبعا لاختلاف مستوى الميارة ، وىي نفسيا السمات الشخصية المتعمقة 
 3.الألم المنافسة والانخفاض في القمق زيادة عمييا سمة تحمل ، الثقة بالنفس، السيطرة، الانبساطيةأي

 دراسات العمماء في أكدتوىناك اختلاف في السمات الشخصية بين الرياضيين وذلك باختلاف مستوياتيم، فقد 
 مستوى يتميزون بصفات أنالرياضيينالأقلالخ، ...دراسة السمات الشخصية كالقمق والانطوائية ، الغضب والعصبية 

 4.سمبية لمصحة العقمية مقارنة بالرياضيين ذوي المستوى العالي
:( الجماعيةأوالفردية )  الأنشطة نوع ممارسة-2-8-5  
 تأثير بالكثير من الباحثين في التفكير و البحث من اجل دراسة أدى التعمق في دراسة الشخصية الرياضية أن

 البدنية والرياضية المختمفة عمى الشخصية، فاتجيت البحوث نحو دراسة الفروق في السمات الأنشطةممارسة 
 5. الجماعية والمقارنة بينيماالألعاب الفردية ولاعبي الألعابالنفسية والبدنية للاعبي 

وىناك بحوث اتجيت نحو دراسة السمات النفسية لممارسي النشاط البدني و الرياضي الواحد من ذوي المستويات 
: العالية ومقارنتيم بذوي المستويات المنخفضة من ممارسي نفس النشاط ويتمثل ىذا الاختلاف في ما يمي

                                                           

. 15 ص.-2007مرجع سابق، -.وفاء درويش 1 
.28 ص-.2009القاىرة، :مركز الكتاب لمنشر- .عمم النفس الرياضيمدخل في .-محمد حسن علاوي 2 

. 15 ص.-2007 ،نفس المرجع.-وفاء درويش 3 
16 ص.-2007 نفس المرجع، .-وفاء درويش 4 

. 138 ص.-2005.-سيكولوجية الشخصية الرياضية.- نبيو محمد فاضل.- أحمد أمين فوزي 5 
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 . الفردية الألعاب الجماعية عن لاعبي الألعابىناك سمات نفسية تميز لاعبي - 

.  الفردية عن غيرهالألعابىناك سمات نفسية تميز لاعبي كل لعبة من - 
.  جماعيةأوىناك سمات نفسية تميز لاعبي المستوى العالي عن ذوى المستوى المنخفض في كل لعبة فردية - 

 لكل نشاط رياضي خصائصو النفسية التي ينفرد بيا عن غيره سواء بالنسبة أنومن خلال النتائج المستخمصة تبين 
ات البدنية، بــلــــطتــــمــة واليــــــــــركــــ بالنسبة لطبيعة الميارات الحأواط ونوعو شـــنــــــــ محتويات الأولطبيعة مكونات 

 يتميز أن لما يجب أو بالنسبة لما يتطمبو النشاط من عمميات عقمية، أووالمكونات الخططية التي يشتمل عمييا، 
 1.بيم ممارسوا النشاط من سمات انفعالية

: سمات شخصية المراهق-2-9  
 مرحمة المراىقة ىي فترة تغيرات جسمية ونفسية وعقمية تحدث لكل فرد، مما يجعل لكل مراىق سمات أنبما 

التنشئة "في كتابو " محمد محمد حسن"  الدكتورأشار والراشدين وقد والأطفالشخصية تميزه عن غيره من المراىقين 
 السمات المميزة لوضع المراىق في كثير من الكثير من إلىأن"  المراىقة إلىالصحية و الرياضية من الطفولة 

سرعة التييج ، الاضطراب، الغضب و الغضاضة ، السمبية في الكثير من المواقف الاجتماعية :  ىيالأحيان
 2.ء البكاإلى الخجل والميل وأحياننا

 سمة ،سمة الاستقلالية- سمة اليادفية: إلى" عمم النفس الرياضي"في كتابو " محمد حسن علاوي"في حين قسميا 
 . سمة ضبط النفس،المثابرة

أما ما يخص المراىق الرياضي فيو يتميز عن غير الرياضي وذلك بارتفاع درجات سماتو الشخصية المركبة 
سمة الثقة بالنفس، سمة صلابة ، سمة اليادفية، سمة المثابرة، سمة الشجاعة والجرأة: المذكورة سابقا والمتمثمة في

 .، سمة الاستقلاليةالاجتماعيةالعود، سمة السيطرة، سمة ضبط النفس، السمة التدريبية، السمة 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

. 134 ص.-مرجع سابق.- سيكولوجية الشخصية الرياضية.- نبيو محمد فاضل.- أحمد أمين فوزي 1 
. 15 ص-.2004مصر، :  المكتبة المصرية.-التنشئة الصحية والرياضية من الطفولة إلى المراهقة.-زكي محمد محمد حسن 2 
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 :خلاصة
تطرقنا في ىذا الفصل الخاص بالسمات الشخصية إلى الشخصية والتي تعني النظام المتكامل من الصفات 

والسموكات التي تميز كل فرد عن غيره، وأيضا إلى مفيوم السمة التي ىي كل ميزة أو صفة أو خاصية ذات ثبات 
نسبي يممكيا الفرد والتي عمى أســـــــــــــــــــاسيا يمكننا أن نميزه عن غيره، وتناولنا أقساميا حسب تقسيمات بعض 

العمماء،وقد شمل ىذا الفصل أيضا الشخصية الرياضية وسماتيا، عوامل إختلاف ىذه السمات، وسمات شخصية 
 .المراىق
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 :  تمهيد
التي يمر بيا الإنساف وىي أكثر المراحؿ تعقيدا حيث اىتـ الكثير مف  تعد مرحمة المراىقة مف أدؽ مراحؿ النمو

العمماء في مختمؼ العموـ والمياديف وخاصة عمماء النفس بمرحمة المراىقة وركزوا كثيرا عمى المرحمة العمرية الممتدة 
ثر عميؽ عمى حياة كؿ فرد ولما تتضمنو مف تغيرات جسمية أ سنة، وذالؾ لما تكتسبو مف أىمية و18إلى15ف ـ

ونفسية وفكرية والتي تكوف شاممة لجميع جوانب شخصيتو المستقبمية، في ىذه المرحمة ييجر المراىؽ عالـ الطفولة 
لفو وعايشو لمدة تزيد عف عشر سنوات ليدخؿ عالما جديدا عميو، يجيؿ معظـ خباياه وأسراره أذالؾ العالـ الذي 

ية منيا أو ػػػػػػػػدافػػػػػػػػػػػػػػػمختمؼ جوانب حياتو سواء الوجفي وطرؽ التعامؿ مع ظروفو وأحداثو، وىنا يحدث تغيير 
. العقمية، الأمر الذي يؤدي إلى اضطرابات وتوترات وانفعالات نفسية وحركية عنيفة

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 



 الفصل الثالث                                                                                                 المراهقة

 
36 

 :تعريف المراهقة -3-1
: لغة -3-1-1

أو الدنو مف الحمـ، يقاؿ إذ فمشى  الإقتراب: إف المراىقة بمعناىا المغوي تفيد)مادة رىؽ(جاء في القاموس المحيط 
 1. و شارؼبأو لحؽ أو دنا، فراىؽ كقار

: اصطلاحا -3-1-2
والذي يعني النمو نحو  ((Adolercereوىي كممة لاتينية الأصؿ مشتقة مف الفعؿ  ((adolercenceأي المراىقة

الرشد وتعتبر المراىقة في كؿ المجمعات فترة مف النمو والتحوؿ مف عدـ نضج الطفولة إلى نضج الرشد وفترة إعداد 
 2.لممستقبؿ

 وىي مرحمة تعميمية تقابؿ مرحمة نفسية معينة يمر بيا ، والمراىقة اصطلاح وصفي لفترة بيف سني الطفولة والرشد
 3.الإنساف في تطوره مف الطفولة إلى الرجولة

 : تعريف المراهقة بيولوجيا-3-1-3
يشمؿ ىذا التعريؼ كؿ التغيرات البيولوجية والجسدية التي تحوؿ الطفؿ إلى راشد جسديا وجنسيا  تحدث ىذه  

لسرعات زمنية مختمفة ا ث وفؽدالتغيرات نتيجة لإفراز مجموعة متنوعة مف الإفرازات اليرمونية القوية، والتي تح
نسب الجسد وكذلؾ الفروؽ في جيازي وحداث الفروؽ الجسدية بيف الذكور والإناث في الطوؿ والوزف  إوتؤدي إلى

 .يفسالإنجاب لدى الجف

: تعريف المراهقة سيكولوجيا- 3-1-4
يركز ىذا التعريؼ عمى أىمية تشكيؿ ىوية مستقرة لدى المراىقيف لتحقيؽ الإحساس بالذات عمى نحو يفوؽ حدود 

 مما يمكف المراىقيف مف تجسير الطفولة التي سيغادرونيا، بالرشد الذي ،التغيرات العديدة في الخبرات والأدوار
. عمييـ الدخوؿ فيو

 :تعريف المراهقة اجتماعيا- 3-1-5
لا يتمتعوف بالاكتفاء الذاتي وبالتالي فيـ غير راشديف وغير  مف وجية النظر الاجتماعية يظير المراىقيف كأفراد

اعتمادييف بشكؿ كامؿ، وينظر عمى أنيا فترة إنتقالية تتحدد نيايتيا بتشريعات تضع الحدود العمرية المتعمقة 
 4.بالحماية الشرعية لأولئؾ الذيف لـ يصبحوا بعد راشديف

 :تعاريف بعض العمماء و الدكاترة في عمم النفس- 3-1-6
 ـ المراىقة ىي الفترة العمرية التي تتميز فييا التصرفات السموكية لمفرد بالعواصؼ1956تعريؼ ستانمي ىوؿ - 

 5.النفسية والانفعالات الحادة ولتوترات العنيفة
 

                                                           

.184 ص-.2004 -. الأردف : دار وائؿ لمنشر والتوزيع-.النمو من الحمل إلى المراهقة- .عبد الكريـ قاسـ أبو الخير  1 
. 21ص- .2009 ،1 ط-.عماف:  دار المسيرة-.سيكولوجية المراهقة  -. رغدة شريـ 2 

. 09 ص-.2006القاىرة، :  مؤسسة طيبة لمنشر والتوزيع-.لمراهقةا -. أحمد عمي حبيب 3 
. 24ص- .2009، نفس المرجع -. رغدة شريـ 4

 

.  149ص-  .2004: نفس المرجع  -. عبد الكريـ قاسـ أبو الخير5



 الفصل الثالث                                                                                                 المراهقة
 

 
37 

آنا "يرى فرويد مؤسسة مدرسة التحميؿ النفسي أنيا مرحمة عاطفية ومضطربة لا يمكف تجنبيا في حيف ترى - 
 1.أىمية في تشكيؿ شخصية الفرد  أف سنوات المراىقة ىي الأكثر"فرويد

والمراىقة بالنسبة لمدكتور محمد عبد الحميـ منسي في كتابة عمـ نفس النمو أنيا مرحمة تبدأ بالبموغ وتنتيي بالرشد 
 2.فيي عممية بيولوجية حيوية وعضوية في بدايتيا وظاىرة اجتماعية في نيايتيا

أف المراىؽ ىي مرحمة الانتقاؿ مف الطفولة إلى الشباب وتتسـ بأنيا  إلى فأشار" اسعد ميخائيؿ إبراىيـ"أما الدكتور 
 3.فترة معقدة في التحوؿ والنمو وتحدث فييا تغيرات عضوية ونفسية وذىنية واضحة

 :مرحمة المراهقةفترة تحديد - 3-2
المراىقة ىي فترة يمر بيا كؿ فرد حيث تبدأ بنياية مرحمة الطفولة المتأخرة، وتكوف بدايتيا في مقاربة أو تجاوز 

عشر سنوات، ومرحمة المراىقة بالنسبة لمبنات تبدأ قبؿ البنيف بسنة أو سنتيف وتنتيي عندىف قبؿ البنيف كذالؾ قبؿ 
. البنيف بسنة أو سنتيف عادة

:  لممراىقةالسيكولوجيوالمراىؽ ليس طفلا ولا راشدا، ويبيف الشكؿ التالي المجاؿ 
 
 

 
 
 

 
 4. يبيف المجاؿ السيكولوجي لممراىقة(05)الشكؿ

 
 :مراحل المراهقة -3-3

 تاىتـ العديد مف العمماء والباحثيف بدراسة مرحمة المراىقة وقد اتفؽ العديد منيـ في مختمؼ دراساتيـ وتشابو
مرحمة  مرحمة المراىقة المبكرة، مرحمة المراىقة الوسطى، :تقسيماتيـ ليذه المرحمة والتي قسموىا إلى ثلاث مراحؿ

. المراىقة المتأخرة
 :مرحمة المراهقة المبكرة- 3-3-1

 سنة ،حيث تمثؿ المرحمة الإعدادية التي يتضاءؿ فييا سموؾ الطفؿ وتبدأ المظاىر 14 إلى 12وتكوف مف 
. والصفات الجسمية الفسيولوجية والعقمية والانفعالية المميزة لممراىؽ بالظيور

 
 

                                                           
.  58 ص- .2007 عماف، :دار جيينة-  .أساسيات عمم نفس الطفولة والمراهقة-  . سعيد رشيد لأعظمي1
.  196 ص- .2001 الإسكندرية،:مركز الإسكندرية لمكتاب- .عمم نفس النمو- . محمد عبد الحميـ منسي2
 -.1998، 2بيروت، ط :دار الجيؿ - .مشكلات الطفولة والمراهقة- . ميخائيؿ إبراىيـ أسعد3
. 156ص- .2002، 1 بيروت، ط:دار النيضة العربية- .عمم نفس النمو- . مريـ سميـ4

 مرحلة الرشد 
 مرحلة الطفولة       

 

 مرحلة المراهقة
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: مرحمة المراهقة الوسطى- 3-3-2
 سنة التي تعتبر مرحمة الثانوية بحيث ينتقؿ المراىؽ مف المدرسة الإعداديةإلى المدرسة 17إلى15وىي ما بيف 

. الثانوية ويزداد فييا الشعور بالنضج والميؿ نحو الإستقلاؿ
: مرحمة المراهقة المتأخرة- 3-3-3

 سنة والتي تقابؿ المرحمة الجامعية وىي التي تسبؽ مباشرة تحمؿ مسؤولية الحياة ويطمؽ عمييا 21إلى18وتمتد مف 
 1.البعض اسـ مرحمة الشباب وفييا يتخذ الفرد أىـ قراريف في حياتو وىما المينة والزوج

 :مظاهر النمو وخصائصه في مرحمة المراهقة- 3-4
: النمو الجسمي- 3-4-1

ومف أىـ التغيرات التي تطرأ عمى المراىؽ، ىي سرعة نمو الجسمي التي لا تتناسب مع سرعة النمو العقمي 
والانفعالي والاجتماعي، وىذه التغيرات ليست ميمة في ذاتيا بقدر ما ىي ميمة مف حيث تأثيرىا المباشر عمى 
شخصية المراىؽ وقدرتو وسموكو، فجسـ المراىؽ وعقمو وعواطفو تتأثر كؿ واحدة منيا بالأخرى لدرجة أف دراسة 

: إحدى ىذه النواحي دوف دراسة الأخرى يعتبر خطا كبيرا ويشمؿ النمو الجسمي عمى مظيريف ىما
 النمو الفسيولوجي :

ويقصد بو التغيرات التي تحدث في الأجيزة الداخمية للإنساف، كالتغيرات في إفرازات الغدد الصماء والغدد الجنسية 
التناسمية لمنضج الوظيفي الذي يمكف الفرد  كما يشمؿ تمؾ التغيرات النضج الجنسي والبموغ، أي وصوؿ الأعضاء

 2.مف القدرة عمى التناسؿ
 النمو العضوي  :

يتمثؿ في نمو الأبعاد الخارجية لجسـ المراىؽ، كالطوؿ والوزف والتغير في ملامح الوجو وظيور الشعر تحت 
الإبطيف والعانة عند الجنسيف وعمى الشاربيف والذقف عند الذكور، ويميؿ صوت المراىؽ إلى الخشونة بينما يميؿ 

 .صوت الأنثىإلى النعومة
:  النمو العقمي- 3-4-2

أقصى نموه، فتشكؿ القدرة عمى الانتباه والتذكر والتخيؿ، حيث يقوـ التذكر عند  في ىذه المرحمة يصؿ الذكاء إلى
منتظمة ويصبح التخيؿ مبنيا عمى الواقع والصور المجردة، وكذلؾ خصوبة الخياؿ وأحلاـ  المراىؽ عمى أسس

 أعماؿ التجارة والأػنشطة أف ميؿ الذكور إلى إلى اليقظة، تنوع الميوؿ حيث الميوؿ حيث إثارة بعض الأبحاث
 3.المراىقة، في حيف تقؿ ميوليـ نحو المعب الميكانيكي والرسـ والطلاء ناءثالمادية يزداد أ

:  النمو الانفعالي- 3-4-3
تؤكد دراسات العديد مف الباحثيف عمى الانفعالات التي تعتري المراىقة ترتبط بالعالـ الخارجي المحيط بالمراىؽ 
وذلؾ عبر مثيراتيا واستجاباتيا بالعاـ العضوي الداخمي عبر شعورىا الوجداني وتغيراتيا الفسيولوجية الكيميائية 

أف مخاوؼ المراىقة تدور حوؿ العمؿ المدرسي  إلى ـ1973عاـ " ستازي آنا"وتشير نتائج الأبحاث التي قامت بيا 
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والشعور بالنقص والمغالاة في تأكيد المكانة الاجتماعية وقد تنشا ىذه المخاوؼ عند مجرد حديث عابر بيف الزملاء 
 1.أو مف قراءة مواضيع تثير القمؽ والإرباؾ الأقارب أو

:  النمو الديني والأخلاقي -3-4-4
إف النضوج العقمي لممراىؽ في ىذه المرحمة يدفع بو إلى التفكير بجدية في العالـ المحيط بو ويعتبر اىتماـ المراىؽ 

بأمور الديف نتيجة طبيعية وذالؾ امتداد لما تمقاه مف مفاىيـ في مرحمة الطفولة وقد أشارت الدراسات أف لموالديف 
تأثير قوي في النمو والتطور الديني لدى المراىقيف وقد وجدت أف ىناؾ معاملات ارتباط موجبة بيف مستوى التطور 

 تزداد قدرتيـ عمى 18 و10 سف الأفراد بيف الديني والصحة الجسمية والثقة بالآخريف والصحة النفسية، وأف
 2.الاستدلاؿ الأخلاقي مقارنة بالآخريف

 : أشكال المراهقة- 3-5
المراىقة تتخذ أشكالا مختمفة حسب الفروؽ الفردية و الظروؼ الثقافية والاجتماعية والبيئية التي بعيش في وسطيا 

: المراىؽ، نذكر ىذه الأشكاؿ عمى النحو التالي
: (الكيفية) المراهقة السوية -3-5-1

وىي المرحمة التي ينمو فييا المراىؽ نحو الاعتداؿ في كؿ شيء، ونحو الإشباع المتزف وتكامؿ الاتجاىات 
 3.المختمفة

:  المراهقة الإنسحابية-3-5-2
. تتسـ بالانطواء والعزلة الشديدة السمبية والتردد وشعور المراىؽ بالنقص وعدـ ملاءمتو لمبيئة التي يعيش فييا

: (المتمردة) المراهقة العدوانية -3-5-3
. مراىقة متمردة ثائرة تتسـ بأنواع السموؾ العدواني الموجو ضد الأسرة 

:   المراهقة المنحرفة-3-5-4
 4.ىي صورة مبالغة ومتطرفة لممراىقة الإنسحابية المنطوية والمراىقة العدوانية المتمردة

 : المراهقة الجانحة-3-5-5
 5.والانييار النفسي ىي الصورة المتطرفة لمشكميف المنسحب والعدواني، تتميز بالانحلاؿ الخمقي

: مظاهر مرحمة المراهقة- 3-6
: لممراىقة مظاىر متعددة نذكر منيا

 التقدـ نحو النضج الجسمي . 
 التقدـ نحو النضج العقمي. 
 التقدـ نحو النضج النفسي والانفعالي. 
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 التقدـ نحو النضج والاجتماعي. 
 1.تحمؿ مسؤولية توجيو الذات 
: الانفعالات عند المراهقين- 3-7

المراىقيف   حيث أثبتت الدراسات أف،تعتبر المراىقة تسودىا الانفعالات المكثفة التي تتميز عموما بعدـ الاستقرار
الذيف يشعروف بالدؼء والود والتعاطؼ يتمتعوف بمزايا إضافية تجعميـ أكثر سعادة وقبولا وثقة في أنفسيـ عف 

. غيرىـ المحروميف مف ىذه الأحاسيس
:  أهم الانفعالات عند المراهقين-3-7-1
 أقوى الانفعالات الإنسانية السمبية ويمكف تقسيـ الخوؼ عند المراىقيف إلى: الخوف :

 الخوؼ مف الظواىر الطبيعية كالعواصؼ، الأفاعي .
 الخوؼ مف الأشياء التي ليا علاقة بالذات كالخوؼ مف الفشؿ والرسوب  .
 الخوؼ مف العلاقات الاجتماعية كالخوؼ مف الوحدة أو مف الجنس الأخر  .
 الخوؼ مف المجيوؿ كالخوؼ مف الظواىر الخارقة لمطبيعة .
 يعتبر مركب انفعالي ناتج مف الخوؼ المستمر مف شيء يشكؿ لصاحبو تيديدا و قد يدعو لمقمؽ في :القمق 

وضعو العادي صاحبو للانجاز والتحصيؿ، أما في الوضع المرضي فيعيؽ أداء المراىؽ ويؤدي بو إلى أحلاـ 
 2.اليقظة والأحلاـ المزعجة والكوابيس والعدواف

 وتأتي مشاعر الحب، الدؼء، السعادة، التفاؤؿ والاىتماـ مف البيئة الآمنة التي يعيش فييا المراىؽ، ويعتبر : الحب
 3.الحب والعلاقة الجنسية مع الجنس الآخر مف أكثر المواضيع التي تشغؿ باؿ المراىؽ

 وينتج مف عدـ استطاعة المراىؽ التعبير عف نفسو بالشكؿ الصحيح والكمي حيث يكتـ :الاكتئاب واليأس والقنوط 
. بعضيـ انفعالاتيـ ولا يظيرىا، أو ناتج عف تقميؿ المجتمع لإمكاناتيـ وصراع التقاليد والجو الأسري غير المستقر

 ىو ناتج عف الظمـ، السخرية، الاستيزاء أو التعرض للإىانة ويظير الغضب عند المراىؽ في صور : الغضب
ومظاىر مختمفة فمف الناحية الحركية تظير في نشاط حركي زائد أو عدواني عمى الآخريف ومف الناحية المفظية 

كالصراخ والتيديد والوعيد، أما مف الناحية التعبيرية فتظير عمى وجيو علامات الغضب، وقد يمجا لمحالة الخيالية 
 4.وأحلاـ اليقظة

:  خصائص انفعالات المراهقين-3-7-2
:  خصائص انفعالات المراىقيف عمى النحو التالي"ميظسعيد رشيد الأع"لقد لخص الدكتور 

 .نتيجة النمو المتسارع والتغيرات المصاحبة الأسباب حيث أف المراىؽ يثور لأتفو: عنؼ الانفعالات-
. حيث تتميز انفعالات المراىؽ بالشدة والحدة في غالب الأحياف: حدة الانفعالات- 
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 ففي حالة الغضب يصرخ ويضرب ويكسر الأشياء وفي حالة: عدـ التحكـ في المظاىر الخارجية لحالة الانفعاؿ- 
 .الفرح تكوف حركاتو غير متزنة وتصرفاتو غير سميمة وأصواتو منكرة

ظيار العكس   المراىؽ إلىأحيث يمج: انفعالات غير محدودة-  ما بسبب الخوؼ مف المواجية إإخفاء الانفعالات وا 
 ولا يشترط توفير جميع ىذه الخصائص في انفعاؿ المراىؽ، إذ قد تتغير بتغير الأشخاص أو عدـ قناعتو بالانفعاؿ،

 .أو تغير الموقؼ
:  العوامل المؤثرة في انفعالات المراهقين-3-7-3

: تتعدد العوامؿ المؤثرة عمى انفعالات المراىؽ وردود أفعالو ونذكر منيا
 المراىؽ يتأثر ويتعجب مف أخطاء الكبار حينما يراىـ في موقؼ غير أخلاقي حتى ولو كاف :المثالية الشديدة 

 1.غير ممتزـ في نفس الأمر
 حيث أف خبرة المراىؽ لا تتعدى مساحة طفولتو، طموحاتو اكبر بكثير مف إمكانياتو مع اندفاعاتو :نقص الكفاءة 

 .وتسرعو يصبح يخطئ في كثير مف مشاريعو لذا ىو بحاجة لمتدرب وتقبؿ الخطأ والتشجيع لتجاوزه
 أف البعض يعاممونو كطفؿ فيبقى متأثر بصورة سمبية مف  الأحياف  حيث يشعر المراىؽ في أغمب:نقص المكانة

 .نظراتيـ تمؾ
 يجد المراىؽ العديد مف الحدود والضوابط الاجتماعية والدينية والاعتراؼ والتقاليد التي :نقص إشباع الاحتياجات 

 .تعترض إشباع احتياجاتو النفسية والاقتصادية والعممية والجنسية
 وىي القيود التي يظف تعيؽ انطلاقو حيث إف معنى الحرية لديو ىي أف يفعؿ ما يشاء وقت :الضغوط الاجتماعية 

 .ما شاء
 وىي تنتج عف تحممو مسؤوليات بشكؿ مبكر أو فوؽ طاقتو فيشكؿ فشمو في تحمميا سببا في :الصدمات المبكرة 

. التأثير عمى نضجو العاطفي
 :علاقات المراهقين- 3-8
 :العلاقة مع العائمة- 3-8-1

 في الغالب تظير محاولة المراىقيف في التحرر مف قيود الأسرة و التمرد عمييا في بعض الأحياف وكثيرا ما تنشأ 
بينو وبيف الوالديف مواجيات سمبية نتيجة الاختلاؼ في وجيات النظر فالوالديف يفرضاف عميو ترتيب الغرفة والعودة 
المبكرة لممنزؿ وتحسيف المظير الخارجي بما يناسب العادات والتقاليد والتي يراىا المراىؽ تدخلا في أموره الشخصية 

أحس المراىؽ بالتمييز  فإذا ولا يحؽ ليـ التدخؿ فييا وىنا تنشب المواجيات بينو وبيف والديو، أما بالنسبة للإخوة
. بينو وبيف احد إخوتو تكوف ىناؾ مشاعر سمبية تجاه إخوتو ونشوب مشكؿ واختلافات بينيـ

: العلاقة مع الأصدقاء والزملاء- 3-8-2
في ىذه المرحمة يقؿ الوقت الذي يقضيو المراىؽ مع أسرتو لييتـ بأصدقائو وزملائو في الدراسة أو في مختمؼ 

 :إما إيجابية أو سمبية، وتأخذ الصداقة عند المراىؽ شكميف أنشطتو وقد تكوف ىذه العلاقة أي مع الأصدقاء
 حيث يبحث المراىؽ عف الدؼء النفسي والثقة والفيـ المتبادؿ: الصداقة الحميمة. 
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 1.حيث يرغب المراىؽ في إيجاد شخص مخمص لا يتركو لأجؿ صحبة آخريف: الإخلاص 
 : المجتمع بقية أفرادالعلاقة مع- 3-8-3

وذلؾ بسبب مشاكؿ المراىقة التي تنشأ مف  إف علاقة المراىؽ بأفراد المجتمع تتميز بالتوتر وعدـ الإستقرار
. والمزاج المتقمب وسرعة الإنفعاؿ الإحتياجات السموكية الأساسية

:  والرياضيالنشاط البدني بالمراهق علاقة- 3-8-4
 والتنفيس يمجأ إلييا المراىقيف لأنيا تسيؿ عمييـ التعبير عف حتعتبر ممارسة الأنشطة الرياضية وسيمة لمتروي

 وذلؾ عف طريؽ حركات وتماريف بدنية ،مشاعرىـ وأحاسيسيـ التي تتصؼ بالاضطرابات والتوترات والعنؼ
 ، النفسية وقدراتيـ الذىنيةتيـورياضية متوازنة ومنسجمة ومتناسقة تخدـ وتنمي أجيزتيـ الوظيفية العضوية وحالا

: حيث يمكف أف نمخص دور ممارسة الرياضة فيما يمي 
 تنمية القدرة البدنية لممراىؽ عف طريؽ تقوية الأجيزة العضوية المختمفة لمجسـ أي:تنمية المراىؽ بدنيا . 
 عمى استبعاد الحركات توالتحكـ بالجياز الحركي لمجسـ ومقدر ويعني قدرة المراىؽ عمى :تنمية المراىؽ حركيا 

 .السمبية والتي ليس ليا فائدة
 تخاذ القرارات الصائبة،تنمية المعارؼ والقدرة عمى التفكير أي :تنمية المراىؽ ذىنيا  . تفسير المواقؼ بحكمة وا 
 فعاؿ في المجتمعو وذلؾ بمساعدتو عمى التكيؼ الشخصي والاجتماعي كعض:تنمية المراىؽ إنفعاليا واجتماعيا  .
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: خلاصة
 وتحديد فترتيا وذكرنا مراحميا وأشرنا في ىذا الفصؿ والذي ىو خاص بالمراىقة تطرقنا إلى مختمؼ تعاريؼ المراىقة

إلى مظاىر النمو ومختمؼ الانفعالات التي تميز المراىؽ في ىذه الفترة وتحدثنا عمى العلاقات التي تربط المراىؽ 
 .بالبيئة الخارجية المحيطة بو

ومما سبؽ نستخمص أف المراىقة ىي مرحمة انتقالية مف الطفولة إلى الرشد، وتعتبر مرحمة حساسة يمر بيا كؿ فرد، 
وذلؾ لما تتميز بو مف تغيرات فسيولوجية، جسمية، نفسية وانفعالية، وتتصؼ بمحاولة المراىؽ في تحقيؽ الذات 

والتوافؽ النفسي والاجتماعيوالانتقاؿ مف الاعتماد عمى الغير إلى الاعتماد عمى النفس والاستقلاؿ عف الأسرة انفعاليا 
 .واقتصاديا
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 :تمهيد- 
بعد تطرقنا إلى الفصول الثلاثة السابقة والتي تعتبر محتوى الجانب النظري الخاص بمشكمة بحثنا، سوف نعرض 
جراءاتو والذي يشتمل عمى منيج ومتغيرات البحث، مجتمع  في ىذا الفصل الرابع الذي يخص منيجية البحث وا 

البحث، عينة الدراسة وكيفية اختيارىا، مجالات البحث، الأدوات والتقنيات المستعممة في البحث، الوسائل 
 .الإحصائية المستعممة في تحميل ومناقشة النتائج
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 :الدراسة الاستطلاعية- 4-1
ببئرغبالو، والتي ىي ضمن المجــــــــــــــــــال المكــــــــــــــاني " ثانوية طيبي قاسم"بحكم أننا قد قمنا بتربص ميداني في 

لمبحث، وبحكم طبيعة عممنا والذي يقوم عمى أساس التعامل المباشر مع التلاميذ الذين ىـــــــم في مرحـــــــــــمة 
المــــــــــــــراىقة، ارتأينا أن نقوم بدراسة مسبقة تمثمت في جمع بعض المعمومات المرتبطة بموضوعنا المعالج وذلك عن 
طريق مقابمة بعض التلاميذ وفتح نقاش معيم والملاحظة أحيانا، وقد قمنا بتوزيع بعض الاستمارات الاستبيانية من 

 عمى الاستبيانقبل الشروع في عممية طبع وتوزيع أجل التأكد من وضوح الأسئمة وتجنب الوقوع في أي خطأ، وذلك 
 .العينة المدروسة

 :الدراسة الأساسية- 4-2
 : المنهج المتبع-4-2-1

فيذا المنيج يعتمد عمى دراسة الواقع أو الظاىرة كما توجد في الواقع وييتم بوصفيا وصفا ىو المنيج الوصفي، 
 طرق البحث التي تتسم أحسندقيقا وتشخيصيا وتحميميا واخضاعيا لمدراسة الدقيقة ويعد المنيج الوصفي من 

دراستنا لمموضوع  ىذا فطبيعة عمى وزيادة لأرائيم المستجوبين يحبون الحرية في التطرق أنبالموضوعية ذالك 
 . مثل ىذا المنيجالمعالج تتطمب 

 :متغيرات البحث-4-2-2
 .النشاط البدني والرياضي: المتغير المستقل- 
 .سمات شخصية المراىق: المتغير التابع- 
 :مجتمع البحث- 4-2-3

أو أي ،سكان، تلاميذ، فرق، مدارس:  العينة وقد تكون ىذه المجموعةىاىو تمك المجموعة الأصمية التي تأخذ من
 .وحدات أخرى

 .عمى مستوى بمديات دائرة بئرغبالو ( سنة18-15)كان مجتمع بحثنا يشمل المراىقين المتمدرسين فئة 
 :العينة- 4-2-4

كانت العينة مقصودة، حيث قصدنا في دراستنا الميدانية مؤسسات دائرة بئرغبالو، والمتمثمة في أربع متوسطات 
 .وثانوية، من كامل مؤسسات دوائر ولاية البويرة

 
 
 
 
 
 
 
 



 الفصل الرابع                                                                 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية
 

 

48 

 
 

 عدد الثانويات عدد المتوسطات الدائرة الرقم
 01 04 بئرغبالو 01
 08 13 سور الغزلان 02
 01 05 الياشمية 03
 08 18 البويرة 04
 02 07 حيزر 05
 04 08 عين بسام 06
 03 10 بشمول 07
 06 15 الأخضرية 08
 04 12 قادرية 09
 08 17 أمشدالة 10
 01 02 سوق الخميس 11
 01 07 برج أخريص 12

 47 118 المجموع
 . يبين عدد متوسطات وثانويات دوائر ولاية البويرة(07)الجدول رقم

 
 مراىق، أي 1100من عينة الدراسة المتكونة من  10وتوزيع استمارات الاستبيان كان بشكل عشوائي، وقد أخذنا 

 : مراىق، كما يمثل يبينو الجدول التالي110

 

 .يبين كيفية اختيار عينة البحث (08)جدول

 

 النسبة العينة المأخوذة مجتمع البحث المؤسسة
 10 14 140 .إكمالية ىواري بومدين ببمدية الروراوة
 10 48 480 .ثانوية طيبي قاسم ببمدية بئرغبالو

 10 20 200 .متوسطة إبراىيمي أحمد ببمدية بئرغبالو
 10 19 190 .متوسطة ليريك لخضر ببمدية بئرغبالو
 10 09 90 .متوسطة عمر الممك ببمدية الخبوزية

 10 110 1100 المجموع
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 :مجالات البحث- 4-2-5
 . تمميذ110 عمى عينة من المراىقين المتمدرسين وكان عددىم أجري البحث الميداني:المجال البشري* 
 : في المؤسسات التربوية التالية أجري البحث الميداني:المجال المكاني*
 .إكمالية ىواري بومدين ببمدية الروراوة- 
 .ثانوية طيبي قاسم، متوسطة إبراىيمي أحمد، متوسطة لريك لخضر ببمدية بئرغبالو- 
 .متوسطة عمر الممك ببمدية الخبوزية- 
:  انقسم المجال الزماني الذي قمنا فيو بيذه الدراسة إلى قسمين:المجال الزماني* 
 .(2013جانفي إلى غاية أفريل  )مجال خاص بالجانب النظري ويمتد من - 
 (.2013 ماي 20 أفريل إلى غاية 15)أما المجال الخاص من الجانب التطبيقي فيمتد من  - 
: الأدوات والتقنيات المستعممة في البحث- 4-2-6
 : أداتينلقد اعتمدنا في دراستنا عمى 

 ، الكتب المؤلفة(شريف وقواميسالحديث الكريم والقرآن ال)وشممت المصادر الأداة الأولى خاصة بالمراجع، * 
.  ، مواقع إلكترونيةوالكتب المترجمة

: (أداة الاستبيان)الأداة الثانية * 
جمع المعمومات الجديدة المستمدة مباشرة من المصدر،والتي لا يمكن أن نجدىا في بتمتاز ىذه الطريقة حيث 

: ودقيقة منذ البداية ومنيامناسبة الكتب، إلا أن ىذا الأسموب الخاص لجمع المعمومات يتطمب إجراءات 
. تحديد اليدف من الاستبيانات- 
. تحديد وتنظيم الوقت المخصص للاستبيان-  
 .اختيار العينة التي يتم استجوابيا- 
. وضع عدد كاف من الاختيارات لكل سؤال- 

ووسيمة عممية لجمع البيانات والمعمومات مباشرة من مصدرىا الأصمي وكذلك ، وكونو تقنية شائعة الاستعمال
فكل سؤال مطروح لو علاقة ، والأسئمة ىي استجابة لممحاور وبالتالي استجابة لمفرضيات لممراىقين، باعتباره مناسبا

. بالفرضيات
: تم الاعتماد عمى الأسئمة التالية :نوع الأسئمة- 
". لا"و أ"نعم"وىي الأسئمة التي يحدد فييا الباحث إجاباتو مسبقا وغالبا ماتكون  :الأسئمة المغمقة* 
. وىي أسئمة مضبوطة بأجوبة متعددة ويختار المجيب الذي يراه مناسبا :الأسئمة متعددة الأجوبة*
 :الأسس العممية للأداة-4-2-7
الصدق وتمثل في قياس صدق الاستبيان عن طريق تحكيم الأساتذة، وقد تمثمت ملاحظاتيم في تغيير بعض - 

ضافة إجابات ىادفة، وىو ما ذكر في الملاحق  .العبارات، تنويع الأسئمة وا 
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 :الوسائل الإحصائية- 4-2-8
وتتم ىذه العممية بحساب عدد تكرارات ،  نقوم بتفريغ وفرز الاستبياناتبالمراىقين،بعد جمع كل الاستمارات الخاصة 

: الأجوبة الخاصة بكل سؤال وبعدىا يتم حساب النسب المئوية بالطريقة الإحصائية التالية
 النسبة المئوية: 

بعد القيام بجمع كل الإستمارات الموزعة عمى التلاميذ وفرزىا، سجمنا عدد تكرارات أجوبة كل سؤال، وبعده وجب 
 .عمينا حساب النسبة المئوية ليا

 
 
 
 

 
 إختبار كاف تربيع: 

 .بمقارنة النتائج المحصل عميها من خلال الإستبيان" 2كا"تسمح لنا عممية 
 
 
 
 
 

 .هي تكرارات الجواب: التكرارات المشاهدة- 
 : التكرارات المتوقعة- 
 
 

 
 
 النسبة في الدائرة: 

 
 
 
 
 
 

 100×                       تكرار الفئة 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــ=   النسبة المئوية

                          مجموع العينة

 2( التكرارات المتوقعة_التكرارات المشاىدة  )         

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ=  2كا
                  التكرارات المتوقعة

   360× تكرار الفئة                          
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                  = النسبة في الدائرة

لعينة                            مجموع ا

 مجموع العينة
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 عدد الإقتراحات
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 :خلاصة- 
يعتبر ىذا الفصل نظرة شاممة ألمت بالمنيجية المتبعة في ىذه الدراسة، حيث أنو شمل كل من الدراسة 

منيج البحث ومتغيراتو وعينتو وكيفية : الاستطلاعية وطبيعتيا من جية، والدراسة الأساسية وخطواتيا المتمثمة في
تحديدىا، مجالاتو المتمثمة في المجال البشري والمجال الزمني والمجال المكاني، والأدوات والتقنيات المستعممة فيو، 

 .والوسائل الإحصائية المستعممة في تحميل ومناقشة النتائج
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  :عرض وتحميل ومناقشة النتائج- 
  :معمومات عامة- 
 كم عمرك؟: السؤال الأول- 

 .معرفة سن المراىق :الغرض منو
 . يبين أعمار المراىقين (09)الجدول رقم

 
 النسبة المئوية التكرارات الأجوبة

 23,64  26    سنة15
 27,27  30    سنة16
 24,54 27    سنة17
 24,54 27    سنة18

 100   110   المجموع
 

 
 

 .(01) رقمبالدائرة النسبية لأجوبة السؤال يبين التمثيل البياني( 06)الشكل رقم                    
 

 (:01)تحميل ومناقشة النتائج السؤال رقم 
أعمارهم  %27,27سنة، و 15من عٌنة المراهقٌن أعمارهم  %23,64ٌتبٌن لنا أن نسبة  (09)من خلال الجدول رقم 

 سنة،18أعمارهم  %24,54سنة، و17أعمارهم  %24,54سنة، و16
 

23,64; سنة15

24,54; سنة27,2717; سنة16

24,54; سنة18
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 .ذكر أو أنثى: السؤال الثاني- 
 .عدد الذكور وعدد الإناث معرفة: الغرض منو
 .يبين عدد الذكور وعدد الإناث (10)الجدول رقم

 
النسبة  التكرارات الأجوبة

 المئوية
 52,72 58  ذكر
 47,27 52  أنثى

 100   110  المجموع
 

 

 (.02)رقم بالدائرة النسبية لأجوبة السؤال  يبين التمثيل البياني(07)الشكل رقم
 

 :(02) السؤال رقم تحميل ومناقشة النتائج
 .إناث  %47,27، وذكور من عينة المراىقين  %52,72  يتبين لنا أن نسبة (10)من خلال الجدول رقم 

 

 

 

 
 

52,72; ذكر

47,27; أنثى
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 :المحور الأول- 
 كيف يكون شعورك قبل ممارسة أي نشاط  بدني ورياضي؟: السؤال الثالث- 

 .عمى شعور المراىق قبل ممارسة أي نشاط  بدني ورياضي التعرف: الغرض منو
 .يبين شعور المراىق قبل ممارسة أي نشاط  بدني ورياضي (11)الجدول رقم

 
النسبة التكرارات الأجوبة 

المئوية 
 2كا

محسوبة 
مستوى مجدولة  2كا

الدلالة 
درجة 
الحرية 

الدلالة 

  58,18 64  الإرادة والتحفيز 
  32,93 

 
  5,99 

 
  0,05 

 
  02 

 
دال 

إحصائية 
 25,45 28  التوتر والقمق 

 16,36 18  لاشيء 
 %100  110  المجموع 

 

 
 (.03)رقم بالدائرة النسبية لأجوبة السؤال يبين التمثيل البياني( 08)                   الشكل رقم

 (:03)تحميل ومناقشة نتائج السؤال رقم 
والإجابات  %58,18ىي " الإرادة والتحفيز"يتبين لنا أن النسبة المئوية للإجابات بـ (11)من خلال الجدول رقم 

 2ومن خلال الجدول نلاحظ أن نسبة كا ،%16,36ىي " لا شيء"والإجابات بـ  %25,45ىي " التوتر والقمق"بـ
 المجدولة، ومنو نستنتج أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين التكرارات من حيث شعور 2المحسوبة أكبر من كا

 .المراىق بالإرادة والتحفيز قبل ممارسة نشاط بدني رياضي
 .أن المراىق يشعر بالإرادة والتحفيز قبل بداية أي نشاط بدني ورياضي: الاستنتاج- 
 

;  الإرادة والتحفٌز
58,18

;  التوتر والقلق
25,45

16,36; لا شًء
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 كيف تكون حالتك بعد ممارستك لنشاط بدني ورياضي؟: السؤال الرابع- 
 .معرفة حالة المراىق بعد ممارسة نشاط بدني ورياضي: الغرض منو
 .يبين حالة المراىق بعد ممارسة نشاط بدني ورياضي (12)الجدول رقم

 
النسبة   التكرارات الأجوبة

 المئوية
 مستوى    مجدولة 2كا محسوبة 2كا

 الدلالة
 درجة 
 الحرية

  الدلالة

مرتاح البال 
 ومنبسط

  73 66,36  
 56,31 

 
   5,99 

 
  0,05 

 
02 

 
دال 

 10,90  12   محبط  إحصائيا
 22,72  25   غير مبالي
 %100 110   المجموع

 

 
 .(04)رقم بالدائرة النسبية لأجوبة السؤال يبين التمثيل البياني( 09)الشكل رقم

 
 (:04)تحميل ومناقشة النتائج السؤال رقم 

، والإجابات %66,36ىي " مرتاح ومنبسط"يتبين لنا أن النسبة المئوية للإجابات بـ (12)من خلال الجدول رقم 
 المحسوبة 2، ومن خلال الجدول نلاحظ أن نسبة كا%22,72ىي " غير مبالي"، والإجابات بـ%10,90ىي " محبط"ب

 المجدولة، ومنو نستنتج أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين التكرارات من حيث إحساس المراىق 2أكبر من كا
 .بحالة الارتياح والانبساط بعد ممارستو لنشاط بدني رياضي

 . أن المراىق يكون مرتاح ومنبسط بعد ممارستو لنشاط بدني رياضي:الإستنتاج-

;  الإرتٌاح والإنبساط
66,36

;  الملل والإحباط
10,9

22,72; لا شًء
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 لماذا تمارس الأنشطة البدنية والرياضية؟: السؤال الخامس- 
 .التعرف عمى السبب الذي يجعل المراىق يمارس الأنشطة البدنية والرياضية: الغرض منو
 .يبين أسباب ممارسة المراىق للأنشطة البدنية والرياضية (13)الجدول رقم

  الأجوبة
 التكرارات

النسبة 
 المئوية

 مستوى    مجدولة 2كا محسوبة 2كا
 الدلالة

 درجة 
 الحرية

  الدلالة

  50 55  تعزز ثقتي بنفسي
 13,87 

 
   5,99 

 
  0,05 

 
02 

 
 23,63 26  تملأ وقت فراغي 

 26,36 29  مجرد ىواية 
 %100 110  المجموع

 

 
 .(05)رقم بالدائرة النسبية لأجوبة السؤال يبين التمثيل البياني( 10)الشكل رقم

 
 (:05)تحميل ومناقشة النتائج السؤال رقم 

تملأ "والإجابات بـ % 50ىي " تعزز ثقتي بنفسي"يتبين لنا أن النسبة المئوية للإجابات بـ (13)من خلال الجدول رقم 
 2 ومن خلال الجدول نلاحظ أن نسبة كا%26,36ىي " مجرد ىواية"والإجابات بـ  %23,63ىي " وقت فراغي

 المجدولة، ومنو نستنتج أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين التكرارات من حيث أن 2المحسوبة أكبر من كا
 .ممارسة الأنشطة الرياضية تعزز ثقة المراىق بنفسو

 . إن تعزيز الثقة بالنفس من أىم أسباب ممارسة الأنشطة البدنية والرياضية:الإستنتاج
 

;  تعزز ثقتً بنفسً
50

;  تمللأ وقت فراغً
23,63

;  مجرد هواٌة
26,36
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 ما ىدفك من ممارسة الرياضة؟: السؤال السادس- 
 .معرف ىدف المراىق من ممارسة الرياضة: الغرض منو
 .ىدف المراىق من ممارسة الرياضة يبين (14)الجدول رقم

النسبة  التكرارات الأجوبة
 المئوية

 2كا

 محسوبة
 2كا

 مجدولة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

  59,09 65  تحقيق الصحة والعقل السميم
 33,96 

 
 5,99 

  
 0,05 

 
 02 

 
 24,54 27  اكتساب القوة العضمية دال

 16,36 18  التسمية والترفيو
 %100 110  المجموع

 

 
 .(06)رقم بالدائرة النسبية لأجوبة السؤال يبين التمثيل البياني( 11)الشكل رقم

 
  (:06)تحميل ومناقشة النتائج السؤال رقم 

 %59,09ىي " تحقيق الصحة والعقل السميم " يتبين لنا أن النسبة المئوية للإجابات بـ (14)من خلال الجدول رقم 

ومن خلال  %16,36ىي " التسمية والترفيو "   والإجابات بـ%24,54ىي " اكتساب القوة العضمية " والإجابات بـ
 المجدولة، ومنو نستنتج أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية 2 المحسوبة أكبر من كا2الجدول نلاحظ أن نسبة كا

 ".تحقيق الصحة والعقل السميم"بين التكرارات من حيث الإجابة بـ
 .ىو تحقيق الصحة والعقل السميم  إن أىم أىداف المراىق من ممارسة الرياضة:الإستنتاج- 

 

الصحة والعقل 
59,09; السلٌم

;  إكتساب القوة
24,54

;  التسلٌة والترفٌه
16,36
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 .الأنشطة البدنية والرياضية ماىي نظرتك نحو: السؤال السابع
 .معرفة نظرة المراىق نحو الأنشطة البدنية والرياضية: الغرض منو
 .يبين نظرة المراىق نحو الأنشطة البدنية والرياضية (15)الجدول رقم

النسبة  التكرارات الأجوبة
 المئوية

 2كا

 محسوبة
 2كا

 مجدولة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

  80 88   ليا أىمية بالغة عمى الصحة
 108,31 

 
  5,99  

 
  0,05 

 
   02 

 
  دال 

 إحصائيا
 12,72 14   مجرد لعب وليو

 7,27 08   لا أدري 
 %100 110 المجموع

 

 
            

 (.07)رقمبالدائرة النسبية لأجوبة السؤال  التمثيل البيانييبين  (12)الشكل رقم
 (:07)تحميل ومناقشة النتائج السؤال رقم 

، ونسبة %80ىي " ليا أىمية بالغة عمى الصحة"يتبين لنا أن النسبة المئوية للإجابات بـ (15)من خلال الجدول رقم 
 2، ونلاحظ أن نسبة كا%7,27ىي " لا أدري"ونسبة الإجابات بـ ،%12,72ىي " مجرد لعب وليو"الإجابات بـ

 المجدولة، ومنو نستنتج أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين التكرارات من حيث إقتناع 2المحسوبة أكبر من كا
 .المراىق بأىمية الأنشطة الرياضية عمى الصحة عامة

 أن ممارسة الأنشطة البدنية والرياضية ليا أىمية بالغة عمى الصحة في نظرة المراىقين، حيث أشار :الإستنتاج- 
 1.أسامة كاتب راتب إلى أن معرفة أىمية النشاط البدني والرياضي ليا تأثير إيجابي في استمرارية ممارستو

 
                                                           

1
 .169 ص2004 : مرجع سابق -.والاسترخاءي نالنشاط البد -.أسامة كاتب راتب  

لها أهمٌة بالغة على 
80; الصحة

مجرد لعب 
12,72; ولهو

7,27; لا أدري
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 من يشجعك ويحفزك عمى ممارسة الرياضة؟: السؤال الثامن- 
 . عمى ممارسة الرياضةقإن كان ىناك من يشجع المراهمعرفة : الغرض منو
 . عمى ممارسة الرياضةقيبين من يشجع المراه (16)الجدول رقم

 
النسبة  التكرارات الأجوبة

 المئوية
 2كا

 محسوبة
مستوى  مجدولة 2كا

 الدلالة
درجة 
 الحرية

 الدلالة

  20  22   الأسرة
16,65 

 
 5,99 

 
 0,05 

 
 02 

 
 29,09  32   الأصدقاء دال

 50,9  56   لا أحد
 100   110   المجموع

 

 
 .(08)رقم بالدائرة النسبية لأجوبة السؤال يبين التمثيل البياني( 13)شكل رقم

 
 (:08)تحميل ومناقشة النتائج السؤال رقم 

ىي " الأصدقاء"والإجابات بـ % 20ىي  "الأسرة"يتبين لنا أن النسبة المئوية للإجابات بـ (16)من خلال الجدول رقم 
 2 المحسوبة أكبر من كا2ومن خلال الجدول نلاحظ أن نسبة كا %50,9ىي " لا أحد"والإجابات بـ  29,09%

 "لا أحد"المجدولة، ومنو نستنتج أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين التكرارات من حيث الإجابة ب
 . نستنتج أن المراىق لا يحتاج لمتشجيع لممارسة الرياضة من أي أحد، بل يمارسيا بمحض إرادتو:الإستنتاج- 
 
 
 

20; الأسرة

29,09; الأصدقاء
50,9; لا أحد
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 :المحور الثاني
 كيف تؤدي حركاتك أثناء ممارستك لأنشطة بدنية ورياضية؟: السؤال التاسع- 

 .معرفة كيفية أداء المراىق لحركاتك أثناء ممارستو لأنشطة بدنية ورياضية: الغرض منو
 .يبين كيفية أداء المراىق لحركاتك أثناء ممارستو لأنشطة بدنية ورياضية (17) الجدول رقم

 
النسبة  التكرارات الأجوبة

 المئوية
مستوى  مجدولة 2كا محسوبة 2كا

 الدلالة
درجة 
 الحرية

 الدلالة

  65,45  72   بجيد مضاعف
 10,50 

  
 3,84 

 
 0,05 

 
 01 

 
 34,54  38   بأقل جيد دال

 100   110   المجموع
 

 
 .(09)رقم بالدائرة النسبية لأجوبة السؤال  يبين التمثيل البياني(14)                   شكل رقم

 (:09)تحميل ومناقشة نتائج السؤال رقم 
 بأقل"والإجابات بـ % 65,45ىي " بجيد مضاعف"يتبين لنا أن النسبة المئوية للإجابات بـ (17)من خلال الجدول رقم 

 المجدولة، ومنو نستنتج أن 2 المحسوبة أكبر من كا2ومن خلال الجدول نلاحظ أن نسبة كا  %34,54ىي " جيد
ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين التكرارات من حيث أداء المراىق لحركاتك أثناء ممارستو لأنشطة بدنية 

 .ورياضية بجيد مضاعف
 نستنتج أن المراىق أثناء ممارستو لأنشطة بدنية ورياضية يقوم بأداء الحركات بجيد مضاعف : الإستنتاج

 
 

;  بجهد مضاعف
65,45

34,54; بأقل جهد
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 كيف تكون علاقتك بزملائك أثناء وبعد ممارستك لمنشاط البدني والرياضي؟: السؤال العاشر- 
 .معرفة كيف تكون علاقة المراىق بزملائك أثناء وبعد ممارستك لمنشاط البدني والرياضي: الغرض منو
 .يبين كيف تكون علاقة المراىق بزملائك أثناء وبعد ممارستك لمنشاط البدني والرياضي (18)الجدول رقم

 
النسبة  التكرارات الأجوبة

 المئوية
 2كا

 محسوبة
مستوى  مجدولة 2كا

 الدلالة
درجة 
 الحرية

 الدلالة

  68,18  75  مندمج
 14,54 

 
 3,84 

 
 0,05 

 
 01 

 
 31,82  35  منعزل  دال

 100   110   المجموع
   
 

 
 

 

 .(10)رقم بالدائرة النسبية لأجوبة يبين التمثيل البياني (15)شكل رقم
 

 (:10)تحميل ومناقشة نتائج السؤال رقم 
منعزل "والإجابات بـ %68,18ىي  " مندمج معيم"يتبين لنا أن النسبة المئوية للإجابات بـ (18)من خلال الجدول رقم 

  المجدولة،2 المحسوبة أكبر من كا2، ومن خلال الجدول نلاحظ أن نسبة كا%31,82ىي " عنيم
 ومنو نستنتج أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين التكرارات من حيث إندماج المراىق مع زملائو أثناء وبعد 

 .الممارسة الرياضية
 .   نستنتج أن أغمب المراىقين مندمجون مع زملائيم أثناء وبعد ممارسة النشاط البدني:الإستنتاج- 
 
 

;  العمل الجماعً
68,18

;  العمل الفردي
31,82
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 ىل ممارستك الرياضة تعزز ثقتك بنفسك؟: السؤال الحادي عشر- 
 .معرفة مدى تعزيز ممارسة الرياضة لثقة المراىق بنفسو: الغرض منو
 .يبين مدى تعزيز ممارسة الرياضة لثقة المراىق بنفسو (19)الجدول رقم

 
النسبة  التكرارات الأجوبة

 المئوية
 2كا

 محسوبة
مستوى  مجدولة 2كا

 الدلالة
درجة 
 الحرية

 الدلالة

  54,45  60  بدرجة كبيرة
 27,73 

 
 5,99 

 
 0,05 

 
 02 

 
 دال 

 إحصائيا
 31,82  35  بدرجة قميمة
 13,63  15  لا تعزز ثقتي
 100  110  المجموع

 

 
 .(11)رقم بالدائرة النسبية لأجوبة السؤال يبين التمثيل البياني( 16)                   شكل رقم

 (:11)تحميل ومناقشة نتائج السؤال رقم 

 بدرجة " والإجابات بـ%54,45ىي   " بدرجة كبيرة"يتبين لنا أن النسبة المئوية للإجابات بـ (19)من خلال الجدول رقم 

 المحسوبة 2ومن خلال الجدول نلاحظ أن نسبة كا % 13,63ىي "  لا تعزز ثقتي"والإجابات بـ  %31,82ىي " متوسطة
بدرجة " المجدولة، ومنو نستنتج أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين التكرارات من حيث الإجابة ب2أكبر من كا

 ".كبيرة
 عن ونالرياضيين يتميز"  نستنتج أن ممارسة الرياضة تعزز ثقة المراىق بنفسو بدرجة كبيرة، ونجد أن:الإستنتاج- 

 السمات اليادفة، السمة المثابرة، سمة الشجاعة :  درجاتيم في السمات المركبة التاليةبارتفاعغير الرياضيين 
 والجرأة، سمة السيطرة، سمة الاستقالة، سمة الثقة بالنفس، سمة ضبط النفس، سمة صلابة العود، السمة التدريبية

 1."السمة الاجتماعية
                                                           

. 15 ص.-2007، مرجع سابق -.وفاء درويش 1 

;  بدرجة كبٌرة
54,54

;  بدرجة متوسطة
31,82

;  لا تعزز ثقتً
13,63
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 ىل لممارستك الرياضة دور في تقميل حالات الاكتئاب والقمق والإحباط؟: السؤال الثاني عشر- 
 .لممارستك الرياضة دور في تقميل حالات الاكتئاب والقمق والإحباط معرفة إن كان: الغرض منو
 .يبين دور ممارسة المراىق لمرياضة في تقميل حالات الاكتئاب والقمق والإحباط (20)الجدول رقم

 
النسبة  التكرارات الأجوبة

 المئوية
 2كا

 محسوبة
مستوى  مجدولة 2كا

 الدلالة
درجة 
 الحرية

 الدلالة

  45,45  50  غالبا
 23,04 

 
 5,99 

 
 0,05 

  
 02 

 
دال 

 إحصائيا
 42,72  47  أحيانا
 11,81  13  أبدا

 100   110  المجموع
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .(12)رقم بالدائرة النسبية لأجوبة السؤال يبين التمثيل البياني( 17)                  شكل رقم
 

 (:12)تحميل ومناقشة نتائج السؤال رقم 
 "أحيانا" والإجابات بـ%45,45ىي  " غالبا"يتبين لنا أن النسبة المئوية للإجابات بـ (20)من خلال الجدول رقم 

 2 المحسوبة أكبر من كا2 ومن خلال الجدول نلاحظ أن نسبة كا%11,81ىي " أبدا " والإجابات بـ  %42,72ىي 
 ".غالبا"المجدولة، ومنو نستنتج أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين التكرارات من حيث الإجابة ب

 .نستنتج أن ممارستك الرياضة ليا دور في تقميل حالات الاكتئاب والقمق والإحباط: الإستنتاج
 
 

45,45; دائما

42,72; أحٌانا

11,81; أبدا
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 ىل تساعدك الأنشطة الرياضية في الإعتماد عمى نفسك؟: السؤال الثالث عشر- 
 .معرفة إن كانت الأنشطة الرياضية تساعد المراىق في الإعتماد عمى نفسو: الغرض منو
 .يبين إن كانت الأنشطة الرياضية تساعد المراىق في الإعتماد عمى نفسو (21)الجدول رقم

 
النسبة  التكرارات الأجوبة

 المئوية
 2كا

 محسوبة
مستوى  مجدولة 2كا

 الدلالة
درجة 
 الحرية

 الدلالة

  71,81 79  نعم
 20,94 

 
 3,84 

 
 0,05 

 
 01 

 
دال 

 إحصائيا
 28,18 31  لا

 100  110  المجموع
 

 
 .(13 )ل رقم بالدائرة النسبية لأجوبة السؤايبين التمثيل البياني( 18)                   شكل رقم

 
 (:13)تحميل ومناقشة نتائج السؤال رقم 

ىي " لا" والإجابات بـ%71,81ىي  " نعم"يتبين لنا أن النسبة المئوية للإجابات بـ (21) من خلال الجدول رقم
 المجدولة، ومنو نستنتج أن ىناك فروق 2 المحسوبة أكبر من كا2، ومن خلال الجدول نلاحظ أن نسبة كا28,18%

 ".نعم"ذات دلالة إحصائية بين التكرارات من حيث الإجابة ب
  .نستنتج أن الأنشطة الرياضية تساعد المراىق في الإعتماد عمى نفسو: الإستنتاج- 
 
 
 
 
 

71,81; نعم

28,18; لا
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 كيف يكون شعورك بعد الإنتياء من ممارسة أي نشاط  بدني ورياضي؟: السؤال الرابع عشر- 
 .معرفة شعور المراىق بعد الإنتياء من ممارسة أي نشاط  بدني ورياضي: الغرض منو
 .يبين شعور المراىق بعد الإنتياء من ممارسة أي نشاط  بدني ورياضي (22)الجدول رقم

 
النسبة  التكرارات الأجوبة

 المئوية
 2كا

 محسوبة
 2كا

 مجدولة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

التشوق لممارسة 
 نشاط آخر

 59 53,63  
 

23,47 

 
 
 5,99 

 
 
 0,05 

 
 
 02 

  
 

 دال 
 إحصائيا

  16,36 18  الإبتعاد عن الممارسة
  30  33  لا أبالي
 100  110  المجموع

 

 
 .(14)رقم بالدائرة النسبية لأجوبة السؤال يبين التمثيل البياني( 19)                   شكل رقم

 
 (:14)تحميل ومناقشة النتائج السؤال رقم 

 %53,63ىي " التشوق لممارسة نشاط آخر"يتبين لنا أن النسبة المئوية للإجابات بـ (22)من خلال الجدول رقم 

، ومن خلال الجدول نلاحظ أن %30ىي " لا أبالي"والإجابات بـ،  %16,36ىي " الابتعاد عن الممارسة"والإجابات بـ
 المجدولة، ومنو نستنتج أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين التكرارات من 2 المحسوبة أكبر من كا2نسبة كا

 .حيث تشوق المراىق لممارسة نشاط رياضي آخر
 . أن شعور المراىق بعد الإنتياء من ممارسة أي نشاط  بدني ورياضي ىو التشوق لممارسة نشاط آخر:الإستنتاج

التشوق لممارسة 
53,63; نشاط آخر

الإبتعاد عن 
;  الممارسة
16,37

30; لا أبالً
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 :المحور الثالث- 
 ىل تشعر بالغضب والانزعاج أثناء تعاممك مع الآخرين؟: السؤال الخامس عشر- 

 .معرفة إن كان المراىق يشعر بالغضب والانزعاج أثناء تعاممك مع الآخرين: الغرض منو
 .يبين كون المراىق يشعر بالغضب والانزعاج أثناء تعاممو مع الآخرين (23)الجدول رقم

 
النسبة  التكرارات الأجوبة

 المئوية
 2كا

 محسوبة
مستوى  مجدولة 2كا

 الدلالة
درجة 
 الحرية

 الدلالة

  14,54  16  دائما
 19,43 

 
 5,99 

 
 0,05 

 
 02 

 
 دال 

 إحصائيا
 48,18  53  أحيانا
 37,27  41  أبدا

 100   110  المجموع
 

 
 .(15)رقم بالدائرة النسبية لأجوبة السؤال يبين التمثيل البياني( 20)                   شكل رقم

 
 (:15)تحميل ومناقشة النتائج السؤال رقم 

ىي " أحيانا"والإجابات بـ ،%16ىي " دائما"يتبين لنا أن النسبة المئوية للإجابات بـ (23 )من خلال الجدول رقم
 المجدولة، 2 المحسوبة أكبر من كا2ومن خلال الجدول نلاحظ أن نسبة كا، % 41ىي" أبدا"  والإجابات بـ،53%

ومنو نستنتج أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين التكرارات من حيث الإجابة بأحيانا ما يشعر المراىق 
 ..بالغضب والانزعاج أثناء تعاممو نع الآخرين

 .نستنتج أن المراىق أحيانا ما يشعر بالغضب والانزعاج أثناء تعاممو مع الآخرين: الاستنتاج

14,54; غالبا

48,18; أحٌانا

37,27; أبدا
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 كيف تكون حالتك أثناء ممارستك لمرياضة؟ : السؤال السادس عشر- 
 .معرفة حالة المراىق أثناء ممارستك لمرياضة: الغرض منو
 .يبين حالة المراىق أثناء ممارستو لمرياضة (24)الجدول رقم

 
النسبة  التكرارات الأجوبة

 المئوية
 2كا

 محسوبة
 2كا

 مجدولة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

  62,73  69  ىادئ لا يزعجني أحد
 45,84 

 
 5,99 

 
 0,05 

  
 02 

 
دال 

 إحصائيا
أغضب من تصرفات 

 الزملاء
 28  25,45 

 11,82  13  أتعامل بخشونة
 100  110  المجموع

 

 
 .(16)رقم بالدائرة النسبية لأجوبة السؤال يبين التمثيل البياني( 21)                    شكل رقم

 
 (:16)تحميل ومناقشة النتائج السؤال رقم 

، % 62,73 ىي" ىادئ لا يزعجني أحد"يتبين لنا أن النسبة المئوية للإجابات بـ (24 )من خلال الجدول رقم
، ونلاحظ أن % 11,82ىي" أتعامل بخشونة"، والإجابات بـ%25,45 ىي " أغضب من تصرفات الزملاء"والإجابات بـ

 المجدولة، ومنو نستنتج أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين التكرارات من 2 المحسوبة أكبر من كا2نسبة كا
 .حيث ىدوء المراىق أثناء ممارسة الرياضة

 . نستنتج أن المراىق يكون ىادئ لا يزعجو أحد:الاستنتاج
 

هادىء لاٌزعجنً 
62,73; أحد

أغضب من 
;  تصرفات الزملاء

25,45

أتعامل 
;  بخشونة
11,82
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 ىل تعتدي عمى زملائك أو منافسيك أثناء ممارسة الأنشطة البدنية والرياضية؟: السؤال السابع عشر- 
 .معرفة إن كان المراىق يعتدي عمى زملائك أو منافسيك أثناء ممارسة الأنشطة البدنية والرياضية: الغرض منو
إن كان المراىق يعتدي عمى زملائك أو منافسيك أثناء ممارسة الأنشطة البدنية  يبين (25)الجدول رقم
 .والرياضية

 
النسبة  التكرارات الأجوبة

 المئوية
 2كا

 محسوبة
مستوى  مجدولة 2كا

 الدلالة
درجة 
 الحرية

 الدلالة

  14,54 16  غالبا
 25,33 

 
 5,99 

 
 0,05 

 
 02 

 
دال 

 إحصائيا
 31,81 35  أحيانا
 53,63 59  أبدا

 100   110  المجموع
 

 
 .(17)رقم بالدائرة النسبية لأجوبة السؤال يبين التمثيل البياني( 22)شكل رقم

 
 (:17)تحميل ومناقشة النتائج السؤال رقم 

ىي " أحيانا"والإجابات بـ ،%14,54ىي " غالبا"يتبين لنا أن النسبة المئوية للإجابات بـ (25)من خلال الجدول رقم 
 . المجدولة2 المحسوبة أكبر من كا2ونلاحظ أن نسبة كا ،% 53,63ىي" أبدا"،  والإجابات بـ31,81%

 ومنو نستنتج أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين التكرارات من حيث أن المراىق لا يعتدي عمى زملائك أو 
 .منافسيك أثناء منافسة رياضية

 .نستنتج أن أغمب المراىقين لا يعتدون عمى زملائيم أثناء ممارسة الأنشطة البدنية والرياضية: الإستنتاج

14,54; غالبا

40,9; أحٌانا

44,54; أبدا
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 كيف يكون ردك في حال إعتدى عميك أحد الزملاء أو المنافسين أثناء منافسة رياضية؟: السؤال الثامن عشر- 
 .معرفة رد المراىق في حال اعتدى عميو أحد الزملاء أو المنافسين أثناء منافسة رياضية: الغرض منو
 .أثناء منافسة رياضية يبين رد المراىق في حال اعتدى عميو أحد الزملاء أو المنافسين (26)الجدول رقم

 
النسبة  التكرارات الأجوبة

 المئوية
 2كا

 محسوبة
مستوى  مجدولة 2كا

 الدلالة
درجة 
 الحرية

 الدلالة

  44,54 49  محاولت  تيدئتو
 6,34 

 
 5,99 

 
 0,05 

 
 02 

 
 دالة 

 إحصائيا
 26,36 29  تقبل الإعتداء

 29,09 32  رد الإعتداء بمثمو
 100  110  المجموع

 

 
 .(18)رقم بالدائرة النسبية لأجوبة السؤال يبين التمثيل البياني( 23)شكل رقم

 
 (:18)تحميل ومناقشة النتائج السؤال رقم 

والإجابات  ،%44,54ىي " أحاول أن أىدئو"يتبين لنا أن النسبة المئوية للإجابات بـ( 26)من خلال الجدول رقم 
 المحسوبة أكبر 2، ونلاحظ أن نسبة كا%29,09ىي" أرد الإعتداء بمثمو"والإجابات بـ ،%26,36ىي " أتقبل الإعتداء"بـ

 المجدولة، ومنو نستنتج أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين التكرارات من حيث محاولة المراىق تيدئة 2من كا
 .من يعتدي عميو أثناء منافسة رياضية

 . نستنتج أن رد أغمب المراىقين يفضمون تيدئة من يعتدي عمييم:الإستنتاج- 
 

;  أحاول أن أهدئه
44,54

;  أتقبل الإعتداء
26,36

;  أرد الإعتداء بمثله
29,09
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ثارت: السؤال التاسع عشر-    أثناء الممارسة الرياضية؟كىل يسيل استفزازك وا 
ثارتو أثناء الممارسة الرياضية معرفة إن كان: الغرض منو  .يسيل استفزاز المراىق وا 
ثارتو من عدميا وذلك أثناء يبين سيولة (27)الجدول رقم  .المنافسة الرياضية استفزاز المراىق وا 

 
النسبة  التكرارات الأجوبة

 المئوية
 2كا

 محسوبة
مستوى  مجدولة 2كا

 الدلالة
درجة 
 الحرية

 الدلالة

  33,63 37   نعم
 11,78 

 
  3,84  

 
  0,05 

 
   01 

دالة 
 66,36 73   لا إحصائيا

 %100   110 المجموع
 

 
 

 .(19)رقمبالدائرة النسبية لأجوبة السؤال يبين التمثيل البياني  (24)شكل رقم
 

 (:19)تحميل ومناقشة النتائج السؤال رقم 
ىي " لا "، والإجابات بـ%33,63ىي " نعم"يتبين لنا أن النسبة المئوية للإجابات بـ (27)من خلال الجدول رقم 

 المجدولة، ومنو نستنتج أن ىناك فروق ذات دلالة 2 المحسوبة أكبر من كا2، ونلاحظ أن نسبة كا66,36%
ثارتو أثناء المنافسة الرياضية  .إحصائية بين التكرارات من حيث عدم سيولة استفزاز المراىق وا 

ثارتو المراىق أثناء الممارسة الرياضية نستنتج أنو يصعب استفزازه: الإستنتاج-   .وا 
 
 
 
 

33,63; نعم

66,36; لا
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  كيف ترى تأثير ممارسة الرياضة عمى صحتك البدنية والنفسية؟: السؤال عشرون- 
  .معرفة رأي المراىق في تأثير ممارسة الرياضة عمى صحتو البدنية والنفسية: الغرض منو
 .يبين رأي المراىق في تأثير ممارسة الرياضة عمى صحتو البدنية والنفسية (28)الجدول رقم

 
النسبة  التكرارات الأجوبة

 المئوية
 2كا

 محسوبة
مستوى  مجدولة 2كا

 الدلالة
درجة 
 الحرية

 الدلالة

  86,36 95  تأثير إيجابي
 140,33 

 
 5,99 

 
 0,05 

 
 02 

 
 دالة 

 إحصائيا
 2,73 03  تأثير سمبي

 10,90 12  لا تأثر
  100   110  المجموع

 

 
 .(20) بالدائرة النسبية لأجوبة السؤال يبين التمثيل البياني (25)شكل رقم

 (:20)تحميل ومناقشة النتائج السؤال رقم 
تأثير "، والإجابات بـ%86,36ىي  " تأثير إيجابي"يتبين لنا أن النسبة المئوية للإجابات بـ( 28)من خلال الجدول رقم 

 المحسوبة أكبر من 2، ومن خلال الجدول نلاحظ أن نسبة كا%10,90ىي " لا تأثر"، والإجابات بـ%2,73ىي" سمبي
 المجدولة، ومنو نستنتج أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين التكرارات من حيث التأثير الإيجابي لممارسة 2كا

 .الرياضة
 نستنتج أن أغمب المراىقين يرون أن لممارسة الرياضة تأثير إيجابي عمى الصحة البدنية :الاستنتاج- 

إدارة الضغوط النفسية : أن أىم مصادر ودوافع ممارسة النشاط البدني والرياضي تتمثل فيحيث " والنفسية،
المرونة والسرعة ، التحمل، تنمية القوة.  تجديد وتحسين الحياة،وضغوط الصحة العامة ومحاولة التحكم بيا

 1".ي الوزن وتحقيق الصحة الإيجابيةف الجسماني والتحكم المظير لاكتساب

                                                           
 .80 ص.-2004، مرجع سابق.- النشاط البدني والاسترخاء .- أسامة كاتب راتب1

;  تأثٌر إٌجابً
86,36

;  تأثٌر سلبً
2,73

;  لا تؤثر
10,9
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  :الفرضیاتومقابلة النتائج بمناقشة  -
  :الفرضیة الأولىومقابلة مناقشة  -1

المراهق في  لاستمراروالتي تعتبر عامل أساسي  ي،الریاضالنشاط البدني و ممارسة  بأهمیةالفرضیة الأولى تتعلق    
النتائج التي تحصلنا علیها من خلال الأسئلة الموجهة إلى المراهقین والمتمثلة في أسئلة المحور ، وحسب ممارسته

  .)08السؤال رقمإلى  – 03السؤال رقممن ( الأول
، وذلك النفسیةوالریاضي أهمیة بالغة على صحته  ممارسة النشاط البدنين لالمراهق بأ اقتناعلنا أن  اتضح   

 مرتاح البال"من عینة المراهقین أجابوا ب %66,36نسبة :كالتالي على السؤال الرابع، والذي كانت نتائجه استنادا
غیر "من عینة المراهقین أجابوا ب% 22,72نسبة  ،"محبط"من عینة المراهقین أجابوا ب% 10,90 نسبة ،"ومنبسط

كلها  في تحقیق الصحة البدنیة واكتساب العقل السلیم، النشاط البدني والریاضي ، واقتناعه بالدور الذي یلعبه"مبالي
الذي  دسالسؤال السافما جاء في  ممارسة النشاط البدني والریاضي من قبل المراهق، استمراریةعوامل تساهم في 

  :كالآتيیؤكد ذلك، حیث جاءت نتائجه " من ممارسة الریاضة كهدفما " :یقول
 ".الصحة والعقل السلیم"أجابوا بمن عینة المراهقین % 59,09نسبة  -
  ".القوة العضلیة اكتساب"من عینة المراهقین أجابوا ب% 24,54نسبة  -
  ".التسلیة والترفیه"من عینة المراهقین أجابوا ب% 16,36نسبة  -
من الجانب النظري والخاص بالنشاط البدني ) 15ص (وعلى ضوء ما تم التطرق إلیه في الفصل الأول   

المؤثرة على النشاط البدني والریاضي، حیث المتغیرات المعرفیة الذي یبین  )02(الجدول رقم وذلك فيوالریاضي، 
   1.ممارسته استمراریةفي  یر إیجابيثلها تأأشار أسامة كاتب راتب إلى أن معرفة أهمیة النشاط البدني والریاضي 

، والذي كانت نتائجه على "البدنیة والریاضیة؟ هي نظرتك نحو الأنشطة ما: "یقول واستنادا للسؤال السابع الذي  
  :النحو التالي

 ".لها أهمیة بالغة على الصحة  "من عینة المراهقین أجابوا ب% 80نسبة  -
  ".مجرد لعب ولهو"من عینة المراهقین أجابوا ب% 12,72  نسبة -
  ".لا أدري"من عینة المراهقین أجابوا ب% 7,27 نسبة -

، الإرادة والتحفیز بالنفستعزیز الثقة بالنفسیة ، والصحة كتساب القوة العضلیةابنجد أن تنمیة الصحة البدنیة 
المراهق في ممارسة النشاط البدني  لاستمراریةاكتساب العقل السلیم، كلها عوامل أساسیة و  ،راحة البالالوصول إلى و 

  .الأسئلة الخاصة بهذه الفرضیةوهذا ما لاحظناه في معظم الإجابات من والریاضي، 
 .قد تحققت نستنتج أن الفرضیة الأولى المعطیات هذه ومن -    
  
  
  

                                                             
  .169 ص2004 : مرجع سابق -.والاسترخاءي نالنشاط البد -.أسامة كاتب راتب  1
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  :الثانیة الفرضیةومقابلة مناقشة  - 2
في تنمیة السمات الشخصیة لدى المراهق، وبعد تحلیل الفرضیة الثانیة تتعلق بدور النشاط البدني والریاضي    

والتي ) 14 إلى السؤال رقم – 09 من السؤال رقم(نتائج المحور الثاني والمتحصل علیها من خلال أسئلة الإستبیان 
  .كانت خاصة بهذه الفرضیة

الریاضي دور في تحسین كبیرة من العینة المستجوبة یتفقون على أن لممارسة النشاط البدني و  إتضح لنا أن نسبة
هل لممارسة النشاط "عقلیة، فعلى سبیل المثال نتائج السؤال الحادي عشر والمتمثل في صفاتهم البدنیة والنفسیة وال

  :كانت كالآتي" البدني والریاضي دور في تعزیز ثقتك بنفسك؟
  .%54,45هي " بدرجة كبیرة"نسبة المجیبین ب  -
  .%31,82هي " بدرجة متوسطة"نسبة المجیبین ب  -
  .%13,63هي " لا تعزز ثقتي"نسبة المجیبین ب  -
البدني والریاضي له  ومنه فإن ممارسة النشاط البدني تعزز ثقة المراهق بنفسه، كما إستخلصنا أن ممارسة النشاط  

هل لممارستك " :الذي یقول الثاني عشرسؤال وذلك لما جاء في ال دور في تقلیل حالات القلق والإكتئاب والإحباط،
  :، وكانت نتائجه كالآتي"الریاضة دور في تقلیل حالات الاكتئاب والقلق والإحباط؟

  .%45,45هي  "غالبا"نسبة المجیبین ب  -
  .%42,72هي " أحیانا"نسبة المجیبین ب  -
  .%11,81هي " أبدا"نسبة المجیبین ب  -

 علىحیث كانت الثالث عشر وذلك ما تشیر إلیه نتائج السؤل  المراهق على نفسهكما له دور في تنمیة إعتماد 
  :النحو التالي

 ".الإعتماد على نفسي تساعدني فيلأنشطة الریاضیة انعم "من عینة المراهقین أجابوا ب %71,81نسبة  -
  ".الإعتماد على نفسي فيلأنشطة الریاضیة تساعدني الا "من عینة المراهقین أجابوا ب %28,18نسبة  -
نجد أن الثقة ، )31ص(في في الفصل الثاني والخاص بالسمات الشخصیة مما سبق ذكره في الجانب النظري و   

الریاضي وذلك حسب ما  الإعتماد على النفس هي من سمات شخصیة إنخفاض القلق، الإستقلالیة أوبالنفس، 
 أن سمة الإستقلالیة أو الإعتماد على النفس،) 32ص(في ، وحسب ما ذكرناه 1"وفاء درویش"أشیر إلیه من قبل 

 اتضح، ومن خلال تحلیل نتائج أسئلة المحول الثاني سمة الثقة بالنفس هي من سمات شخصیة المراهق الریاضي
  .لنا أن النشاط البدني والریاضي له دور في تنمیة وتحسین هذه السمات

  .الثانیة قد تحققت الفرضیةنستنتج أن  المعطیات هذه ومن -
  
  
  

                                                             
    .15ص -.2007 :سابق مرجع  -.إسهامات علم النفس الریاضي في الأنشطة الریاضیة -.وفاء درویش 1
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  :الثالثة الفرضیةومقابلة مناقشة  -3
ضي على سلوكات وتصرفات المراهقین، الفرضیة الثالثة تتعلق بالتأثیر الإیجابي لممارسة النشاط البدني والریا    

إلى السؤال  – 15من السؤال رقم(وبعد تحلیل نتائج المحور الثالث والمتحصل علیها من خلال أسئلة الإستبیان 
  .والتي كانت خاصة بهذه الفرضیة )20رقم

لنا أن أغلبیة المستجوبین یشیرون إلى هدوئهم وتجنب الخشونة والإعتداء على زملائهم ومنافسیهم أثناء  اتضح
على نتائج بعض أسئلة المحور الثالث، فمثلا السؤال  استناداممارسة مختلف الأنشطة البدنیة والریاضیة، وهذا 

  :، وكانت نتائجه على النحو التالي"كیف تكون حالتك أثناء ممارستك للریاضة"عشر والذي یقول  السادس
  ".هادئ لا یزعجني أحد"من عینة المستجوبین أجابوا ب %62,73نسبة  -
  ".أغضب من تصرفات الزملاء"من عینة المستجوبین أجابوا ب %25,45نسبة  -
  ".أتعامل بخشونة"من عینة المستجوبین أجابوا ب %11,82نسبة  -

ممارسة الأنشطة البدنیة أثناء  هل تعتدي على زملائك أو منافسیك" :الذي یقول ومن نتائج السؤال السابع عشر    
   :التاليحیث كانت على النحو  "؟والریاضیة

  .%14,54هي  "غالبا"نسبة المجیبین ب  -
  .%31,81 هي" أحیانا"نسبة المجیبین ب  -
  .%53,63هي " أبدا"نسبة المجیبین ب  -
نجد أن أغلبیتهم لا یمیلون إلى الإعتداء على زملائهم، بل یفضلون ضبط النفس، وحسب ما ذكرناه في الفصل  

مساعدة الفرد على التفكیر العمیق ، تنمیة المهارات الفردیة البدنیةأن ) 12 ص(الأول من الجانب النظري، في 
علي عابد "، هي من أهم أهداف النشاط البدني والریاضي، وهذا ما جاء بهالانفعالاتضبط ، لوعي المنتظماو 

  1."النشاطات التربویة المدرسیة بین الأصالة والتحدیث"في كتابه " رسمي
صحتك البدنیة كیف ترى تأثیر ممارسة الأنشطة البدنیة والریاضیة على "لذي یقولأما بالنسبة للسؤال العشرون وا

  :والذي كانت نتائجه على النحو التالي" والنفسیة
  .%86,36هي " تأثیر إیجابي"نسبة المجیبین ب  -
  .%2,72هي " تأثیر سلبي"نسبة المجیبین ب  -
  .%10,90هي " لا تأثر "نسبة المجیبین ب  -

ومنه تأكد على أن معظم المراهقین یتفقون على أن لممارسة الأنشطة البدنیة والریاضیة أثر إیجابي على    
  .تصرفاتهم السلبیةإنفعالاتهم و صحتهم البدنیة والنفسیة، وذلك من خلال الحد أو التقلیل من 

  .قد تحققت الثالثةهذه المعطیات نستنتج أن الفرضیة  ومن -  

                                                             
  .261ص  -.1998 :مرجع سابق - .التربویة المدرسیة بین الأصالة والتحدیثالنشاطات - .علي عابد رسمي  1
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 :الاستنتاج العام- 

معالجة مشكمة البحث المتعمقة بمدى تأثير ممارسة  ىـو  من خلال ىذه الدراسةإن اليدف المـراد الوصـول إليـو   
ميما تمعب دورا ىذه الممارسة معـرفة ما إذا كانت النشاط البدني والرياضي عمى السمات الشخصية لدى المراىق، و

كات وتصرفات وسلتنمية الصحة البدنية، النفسية والعقمية، والتأكد من تأثيرىا الإيجابي في تحسين في 
يضاح الدوافع التي تجعل المراىق منتظم ومستمر في ممارسة النشاط  المراىــــــــــــــــــــــق، ومحاولة إبراز الأىداف وا 

 . البدني والرياضي
   وعمى ضوء ما جاء ذكره في الفصول الثلاثة الأولى والخاصة بالجانب النظري نستنتج أن النشاط البدني 

عتبر وي في جعل حياة الفرد أكثر متعة واتزانا،  يساىمترفيييال ،ترويحيال ،تنافسي ال  بمختمف أنواعووالرياضي
  من خلالوسبتكيميدان ذات أىمية بالغة لإعداد الفرد الصالح والسميم في مختمف الأعمار وخاصة المراىق، حيث 

وتساعده عمى تحديد وتحقيق تنمية قدراتو البدنية، النفسية والعقمية، ميارات وخبرات واسعة والتي بدورىا تعمل عمى 
. حياتو بما يتناسب مع تطورات عصرهالاعتماد عمى نفسو في تكوين أىدافو وتجعمو قادرا عمى 

  أما ما استنتجناه من الدراسة الميدانية وذلك من خلال عرض وتحميل نتائج الاستبيان، وبعد مناقشة وتحميل 
الفرضيات تبين أن تنمية الصحة البدنية، النفسية والعقمية، تعتبر أىم الأىداف التي تدفع المراىق إلى الاستمرار في 

 لرياضي دور في تنمية سمات شخصية المراىقالممارسة النشاط البدني وممارسة الرياضة، كما اتضح أيضا أن 
كالثقة بالنفس والشجاعة والتركيز والفطنة، أما التأثير الناتج عن ىذه الممارسة فيو تأثير إيجابي يساىم في تحسين 

 .سموكات وتصرفات المراىق
والتي مفادىا   تحقيق صحة الفرضية العامةإلىومن خلال كل ىذه النتائج والاستنتاجات المتحصل عمييا توصمنا   

 .ةشخصيال هلممارسة النشاط البدني والرياضي تأثير كبير يمس جميع جوانب المراىق بما في ذالك سمات
  



 خاتمة
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  :تمةخا -
دور ممارسة  اتضح ،وعلى ضوء تحلیل النتائج المتحصل علیها من الدراسة التطبیقیة ،من خلال دراستنا هذه   

مكانیات المراهق ، كما تبین أن هذه وقدراته النشاط البدني الریاضي وأثره الإیجابي في تكوین وتنمیة صفات وإ
، والذي  من خلاله ینشأ المراهق الناضج والاجتماعيي تحقیق التوافق البدني، النفسي، الذهني الممارسة تساهم ف

  .والصالح وسلیم الصحة البدنیة والنفسیة
ممارسة النشاط البدني والریاضي  همیةالذي یتركز على أویتجلى كل هذا في دراستنا الحالیة والتي تعالج الموضوع 

الجانب الأول والمتمثل في : عن طریق جانبین سمات شخصیة المراهق، ولقد تمت معالجة هذا الموضوع  في تنمیة
  .لجانب الثاني هو الجانب التطبیقيالجانب النظري وا

لمراهقة، أما فیما یخص تطرقنا في الجانب النظري إلى النشاط البدني والریاضي والسمات الشخصیة وا حیث    
على الأسئلة  واعتمادا، )سنة18-15(فقد تمثل في دراسة عینة من المراهقین المتمدرسین فئة الجانب التطبیقي 

الإستبیانیة توصلنا إلى نتائج، وبعد تحلیل ومناقشة هذه النتائج تأكد الدور الهام الذي یلعبه النشاط البدني والریاضي 
، وبهذا یمكن والاجتماعیةنفسیة، العقلیة اهق البدنیة، الالإیجابي له على مختلف جوانب المر  وأهمیته البالغة والأثر

خصوصا إذا توفرت له مختلف الظروف أن نعتبر النشاط البدني والریاضي أفضل نشاط یتماشى مع نمو المراهق 
والوسائل والإمكانیات المناسبة والتي تسهل علیه ممارسة النشاط الذي یرغب فیه بغیة تحقیق بعض أهدافه 

الصحة النفسیة التي تشمل  واكتسابالصحة البدنیة والمتمثلة في تطویر اللیاقة والمرونة والقوة،  كاكتسابالشخصیة 
   .والتصرفات الانفعالاتعلیها، الإرادة والتحكم في  عتمادوالابالنفس  تعزیز الثقة

أن تكون دعما  انرجوه، ونأمل أنه قد وفقنا في دراستنا هذه التي إلیه هدانا وفي الأخیر نحمد االله ونشكره على ما
حصل تمالالتي من خلالها تتأكد النتائج و  ،للرصید العلمي والمعرفي وأن تكون مرجعا لبحوث ودراسات مستقبلیة

التي وسعت ولو بشكل قلیل المجال العلمي الذي یهتم بدراسة النشاط البدني والریاضي من  ،لیها في هذه الدراسةع
وجزء منها في هذه  ،جهة والمراهقة من جهة أخرى كمتغیرین متصلین بعلاقات تبین بعضها في دراسات سابقة

  .علاقات أخرى یكتنفها الغموض تبقىفي حین  الدراسة
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  :وفروض مستقبلیة اقتراحات -
وأثرها والریاضیة وأهمیتها  ةمن خلال النتائج المتوصل إلیها من هذه الدراسة والتي تؤكد دور ممارسة الأنشطة البدنی

عطائهالضروري الاهالإیجابي على مختلف جوانب المراهق، قد تبین أنه من   تمام بالنشاط البدني والریاضي وإ
وتأكدنا من أن ممارسة النشاط البدني والریاضي بصفة  لاقتناعناونظرا الیومیة،  التي یستحقها في الحیاة المكانة

منتظمة ومستمرة یساهم في تنمیة وتطویر سمات المراهق الشخصیة ویساعد في تحسین سلوكه وتصرفاته ارتأینا أن 
  :المستقبلیة لها اعتبار وأهمیة لمختلف الدراساتتكون  نأمل أنالتي والفروض و  الاقتراحاتدم بعض نق
 لبدنیة والریاضیة بمختلف أنواعها، وبصفة منتظمة ومستمرةضرورة ممارسة الأنشطة ا. 
 كل بلدیة التخصصات الریاضیة وذلك على مستوىنشاء جمعیات ونوادي تشتمل على كل إ . 
  ملائمة لممارسة الریاضة حسب میولهم منهم وذلك بتسهیل الظروف ال بالمراهقین وخصوصا المحتاجینالاهتمام

مكانیاتهم البدنیة، النفسیة، العقلیة  .وإ
 توسیع الدراسات حول العلاقة بین المراهق وممارسة الریاضة. 
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 ."القرآن الكريم- "01
 ".الحديث الشريف- "02
 .1979:  بيروت، دار العمم لمملايين-.4ط- .رائد الطالب -. جبران مسعود-03
 :المراجع- ب
 : الكتب المؤلفة*
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1998. 
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 .1999:  دار الفكر العربي، مصر،القاهرة، 1ط- .المعرفة الرياضية- .أمين أنور الخولي- 07
 .1996: سمسمة عالم المعرفة  الكويت،-.الرياضة و المجتمع -.أمين أنور الخولي- 08
.  2004: القاهرة، دار الفكر العربي ،1 ط- .النشاط البدني و الاسترخاء -.أسامة كامل راتب- 09
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، دار الوفاء لمطباعة الإسكندرية، 1 ط-.إسهامات عمم النفس الرياضي في الأنشطة الرياضية -.وفاء درويش- 11
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: المكتبة المصرية  مصر،-.التنشئة الصحية والرياضية من الطفولة إلى المراهقة -.زكي محمد محمد حسن- 12
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 .2006:  الإسكندرية، مؤسسة شباب الجامعة-.الشخصية وسماتها- .عبد المنعم الميلادي- 22
 .2004:  دار وائل لمنشر والتوزيع،الأردن، 1ط -.النمو من الحمل إلى المراهقة -.عبد الكريم قاسم أبو الخير- 23
، الأردن، دار مجداوي لمنشر 1ط- .النشاطات التربوية المدرسية بين الأصالة والتحديث-.عمي عابد رسمي- 24

. 1998: والتوزيع
 .2008: الأردن، دار أسامة-  .الصحة الرياضية - .عصام حسنات- 25

.2006:  الإسكندرية، مؤسسة شباب الجامعة-. الشخصية و سماتها-.عبد المنعم الميلادي- 26   
 .2005: مكتبة المجتمع العربي ، مصر،1ط- .عمم النفس النمو- .صلاح الدين العمرية- 27
  .2009:  مصر، دار الفكر -.الموسوعة الرياضية و البدنية الشاممة -.قاسم حسن حسن- 28
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                                   وزارة التعميم العالي والبحث العممي
                                       جامعة آكمي محند أولحاج
البويرة                                              -  -        

                            معيد عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية
                                                 

 
  

:استمارة استبيان-   
 

:السلام عميكم ورحمة الله تعالى وبركاتو، أما بعد-   
أىمية ممارسة النشاط البدني والرياضي في تنمية سمات شخصية المراىق "   في إطار انجاز مذكرة بعنوان 

، والتي تدخل ضمن المتطمبات لمحصول عمى شيادة ليسانس في عموم وتقنيات النشاطات "( سنة18 إلى 15)
.البدنية والرياضية  

    نضع بين أيديكم أعزائي التلاميذ ىذه الاستمارة، ونأمل إن شاء الله الصدق والأمانة والصراحة في إجاباتكم، 
.وذلك حتى يتسنى لنا الوصول إلى المعمومات والحقائق التي تفيدنا في موضوع دراستنا  

                                                       
. الله، وشكرام                                                                                             وفقك  

 
.     في الخانة المناسبة (X )ضع علامة : تعميمات -   

 
 

 
 

 
:تحت إشراف الدكتور:                                                         - من إعداد الطمبة -   

.   شريفي مسعود.                                                                  مييوبي يوسف  
.   بيبي محمد  

 



:معمومات عامة-   
: السن-1  
سنة             15 -أ  

  سنة          16 -ب
  سنة           17 -ج
  سنة18 -د 
                 :     ىل أنت- 2
  ذكر-أ

  أنثى-ب
:المحور الأول-   
 كيف يكون شعورك قبل ممارسة أي نشاط  بدني ورياضي؟: السؤال الثالث- 
  الإرادة والتحفيز -أ  

   التوتر والقمق -  ب
  لاشيء - ج
 كيف تكون حالتك بعد ممارستك لنشاط بدني ورياضي؟: السؤال الرابع- 

  مرتاح البال ومنبسط-أ
  محبط -ب 
            غير مبالي- ج 

 لماذا تمارس الأنشطة البدنية والرياضية؟: السؤال الخامس- 
  تعزز ثقتي بنفسي-أ

  تملأ وقت فراغي-ب
  مجرد ىواية-ج 

ما هدفك من ممارسة الرياضة؟ : السؤال السادس-   
تحقيق الصحة والعقل السميم                                            -أ  
اكتساب القوة العضمية -ب    
  التسمية والترفيه   -ج
   
 



 
 ما هي نظرتك نحو الأنشطة البدنية والرياضية؟: السؤال السابع- 
 ليا أىمية بالغة عمى الصحة- أ

 مجرد لعب وليو- ب
 لا أدري- ج
 من يشجعك ويحفزك عمى ممارسة الرياضة؟: السؤال الثامن- 

  الأسرة                               -أ
الأصدقاء                                -د   
لا أحد -ج   

:المحور الثاني-   
 كيف تؤدي حركاتك أثناء ممارستك لأنشطة بدنية ورياضية؟: السؤال التاسع- 
           بجهد مضاعف-    أ

            بأقل جهد-   ب
كيف تكون علاقتك بزملائك أثناء وبعد ممارستك لمنشاط البدني والرياضي؟: السؤال العاشر-   

            مندمج - أ
منعزل                  -    ب  

 هل ممارستك الرياضة تعزز ثقتك بنفسك؟: السؤال الحادي عشر- 
      بدرجة كبيرة    - أ

             بدرجة قميمة -   ب
                                    لا تعزز ثقتي -    ج

 هل لممارستك الرياضة دور في تقميل حالات الاكتئاب والقمق والإحباط؟: السؤال الثاني عشر- 
              غالبا -أ

          أحيانا-ب
  أبدا -ج
 هل تساعدك الأنشطة الرياضية في الإعتماد عمى نفسك؟: السؤال الثالث عشر- 

         نعم-أ
لا -ب  

 
 



كيف يكون شعورك بعد الإنتهاء من ممارسة أي نشاط  بدني ورياضي؟: السؤال الرابع عشر-   
          التشوق لممارسة نشاط آخر- أ

           الابتعاد عن الممارسة - ب
لا أبالي - ج  
:المحور الثالث-   
هل تشعر بالغضب والانزعاج أثناء تعاممك مع الآخرين؟: السؤال الخامس عشر-   

      غالبا -أ
     أحيانا- ب
أبدا- ج  
كيف تكون حالتك أثناء ممارستك لمرياضة؟: السؤال السادس عشر-   

هادئ لا يزعجني أحد- أ  
  أغضب من تصرفات الزملاء-ب
  أتعامل بخشونة -ج
 هل تعتدي عمى زملائك أو منافسيك أثناء ممارسة الأنشطة البدنية والرياضية؟: السؤال السابع عشر- 

غالبا- أ  
أحيانا                         - ب  
أبدا- ج  
كيف يكون ردك في حال إعتدى عميك أحد الزملاء أو المنافسين أثناء منافسة رياضية؟: السؤال الثامن عشر-   

محاولة  تيدئتو- أ  
         تقبل الإعتداء-ب
رد الإعتداء بمثمو- ج  
ثارت: السؤال التاسع عشر-    أثناء الممارسة الرياضية؟كهل يسهل استفزازك وا 

نعم -أ  
لا -ب  
  كيف ترى تأثير ممارسة الرياضة عمى صحتك البدنية والنفسية؟: السؤال عشرون- 
         تأثير إيجابي - ب
           تأثير سمبي  

لا تأثر -  ج  


