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 امشكر و امعرفان

 أ عوذ بالله من امش يطان امرجيم
وربي أوزعني أن أشكر نعمتك التي أنعمت علي وعلى والدي وأن  } 

 { أعمل صالحا ترضاه و أدخلني برحمتك في عبادك الصالحين
 91سورة اهنمل  الآية 

 ويلول رسول الله ضلى الله عويو وسلم :

 { من لم يشكر الناس لم يشكر الله } 

ذا رت .  الحمد لله   ى ت ضر و و ا الحمد  ا ا 

وسأ  ا انويم أ ن تجعل عمونا ىذا خامطا موجهم امكريم وأ ن تنفعنا بو وتنفع كل من يلرأ ه 

الحمد لله الذي وفلنا ل نجاز ىذا امعمل المتواتع نما هتلدم بامشكر الجزيل ا لى كل من ساعدنا 

  في ا نجاز ىذا امبحث سواء من كريب أ و من بعيد

   هايف فريدمتلدير و امشكر : ال س تاذ المشرف ونخص  

عداد بحثنا فكان اىسن مرشد و موجو   الذي ساعدنا في ا 

نما هتلدم ببامغ شكرنا وتلديرنا وامتنانا ا لى أ ساتذة معيد عووم و تلنيات ال وشطة امبدهية و 

لى كل ال ساتذة الذين درسونا طيلة مراحل ا لدراسة امرياتة في جامعة امطديق بن يحيى وا 

لى موظفي وعمال ال دارة  لى كل من أ حاطنا بذرة علم وا   وا 

 الذي هلول لهم بشراك كول رسول الله ضلى الله عويو وسلم :

 { إن الحوت في البحر ، والطير في السماء ، ليصلون على معلم الناس الخير }

 ا لى كل ىؤلء فائق امتلدير والاحترام  

 



 

 

ىدإء  إ 

 

 إلحمد لله ونفى وإمصلاة ػلى إلحبيب إلمصطفى وأ ىله، أ ما بؼد:

ثمين ىذه إلخطوة في مسيرتنا إلدرإس ية ،  مذهرتنا ىذه ثمرة  إلحمد لله إلذي وفلنا مت

إلجيد وإمنجاح بفضله تؼالى مهدإة  إلى أ غلى هؼم الله ػلينا في ىذه إلحياة ، إلى من 

 كال فيهما الله غز وجل :

ياه و باموإلدين إحسانا""و كضى ر   بم الا تؼبدوإ الا إ 

 إلى من تؼجز إمكلمات غن إموفاء بحليا  " أ مي إلحنون"

 إلى رمز إمؼطاء و إمتضحية " وإلدي إمكريم"

 حفظيما الله وأ دإمهما هورإ لدربي.

لى رفلاء إلمشوإر   خوة وأ خوإت إ  مكل إمؼائلة إمكريمة إمتي ساهدتني ولا تزإل من إ 

 ني لحظاتو رػاه الله ووفليم.إنلدين كاسمو

لى كل كسم   م 0202وجميع دفؼة  ػلوم و تلنيات إمنشاطات إمبدهية و إمرياضيةإ 

 جامؼة محمد إمصدًق بن يحيى جيجل 

لى كل من كان لهم أ ثر ػلى حياتي، وإ لى كل من أ حبهم كلبي ووسيم كلمي.  إ 

 

 . بريهموش  أ هيس

 . بوغوكة محمد      . هور محمد
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 الجداول و الاشكالقائمة 
 

 قائمة الجداول
 رقم الصفحة عنوان الجدول رقم الجدول

10 
 البدنية التربية حصة في تشارك هلجدول يمثل إجابة التلاميذ عمى السؤال : 
 ؟ والرياضية

25 

15 
 والرياضية البدنية التربية أستاذ غاب إذاجدول يمثل إجابة التلاميذ عمى السؤال : 

 تشعر؟ بماذا
25 

15 
 المناداة أثناء الوقت تضييع يقمقك هلجدول يمثل إجابة التلاميذ عمى السؤال : 

 ؟ أستاذك طرف من الهندام ومراقبة
25 

15 
 الحصة درس بشرح أستاذك قيام عندجدول يمثل إجابة التلاميذ عمى السؤال: 

 ؟ تحس بماذا اختصار دون
22 

12 
ممارسة  عند النفسية بالراحة تشعر هلجدول يمثل إجابة التلاميذ عمى السؤال: 

 ؟ والرياضية البدنية التربية حصة في نشاط بدني
25 

15 
عدم ممارسة النشاط البدني في حصة جدول يمثل إجابة التلاميذ عمى السؤال:  

 التربية البدنية يؤثر عمى حالتك المعنوية؟
25 

15 
 البدني لمنشاط ممارستك تؤثر : كيف جدول يمثل إجابة التلاميذ عمى السؤال

 ؟ والرياضي
25 

15 
: هل يشجعك الأستاذ عمى ممارسة  جدول يمثل إجابة التلاميذ عمى السؤال

 ؟ الرياضة داخل الحصة
25 

15 
)  التنافسي النشاط ممارسة تحب : هل جدول يمثل إجابة التلاميذ عمى السؤال

 (؟ خصمك ضد مقابمة
51 

01 
 ضد مقابمة) التنافسي النشاط يمعب : هل جدول يمثل إجابة التلاميذ عمى السؤال

 الانفعالي؟ التنفيس في دورا خصمك(
50 

00 
 مع منافسة في خسارتك عند تنفعل : هل جدول يمثل إجابة التلاميذ عمى السؤال

 ؟ خصمك
55 

05 
: هل النشاط التنافسي )ضد خصمك(  جدول يمثل إجابة التلاميذ عمى السؤال

 ؟ يمنحك السعادة
55 



 الجداول و الاشكالقائمة 
 

05 
 في خصمك ضد لمقابمة دور هناك هل :السؤالجدول يمثل إجابة التلاميذ عمى 
 ؟ القمق مستوى من الرفع

55 

05 
 ضد مقابمة ) التنافسي لمنشاط :  هل جدول يمثل إجابة التلاميذ عمى السؤال

 ؟ لديك الدافعية من الرفع حيث من أهمية( خصمك
52 

02 
هل لمنشاط التنافسي )مقابمة ضد : جدول يمثل إجابة التلاميذ عمى السؤال

 ؟ خصمك( في تنمية القدرات البدنية لديك 
55 

05 
 الألعاب ممارسة تحب هل تمميذ بصفتك: جدول يمثل إجابة التلاميذ عمى السؤال

 ؟ الجماعية
55 

 في الجماعي المعب يساعدك هل: جدول يمثل إجابة التلاميذ عمى السؤال 05
 ؟ النفسي الضغط حدة من التخفيف

55 

 ةبلمع ممارستك عند بالراحة تشعر هل:  جدول يمثل إجابة التلاميذ عمى السؤال 05
 ؟ جماعية

55 

 لمعبة ممارستك عند بالممل تشعر هل: جدول يمثل إجابة التلاميذ عمى السؤال 05
 ؟ جماعية

51 

 غاضبا جعمكي الجماعي المعب هل:  جدول يمثل إجابة التلاميذ عمى السؤال 51
 ؟ الانفعال وكثير

50 

 لرياضة ممارستك عند بالترفيه تشعر هل: جدول يمثل إجابة التلاميذ عمى السؤال 50
 ؟جماعية

55 

 في دور لها الجماعية الألعاب هل:  جدول يمثل إجابة التلاميذ عمى السؤال 55
 ؟ لديك النفسية الضغوط من التقميل

55 

بماذا يشعرك المعب الجماعي في حصة :  جدول يمثل إجابة التلاميذ عمى السؤال 55
 ؟ التربية و البدنية و الرياضية

55 
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 قائمة الاشكال
 رقم الصفحة عنوان الشكل  شكلرقم ال

 25 مدى مشاركة التلاميذ في حصة التربية البدنية نسب التكراردائرة نسبية توضح  10

 25 الاستاذنسب التكرار شعور التلاميذ عن غياب دائرة نسبية توضح  15

 25 الوقت تضييع أثناء بالقمق الذين يصابون التلاميذالتكرار نسبية توضح نسب دائرة  15

 22 شعور التلاميذ اثناء شرح الدرسنسب التكرار دائرة نسبية توضح  15

12 
الذين يشعرون بالراحة النفسية أثناء  التلاميذنسب التكرار دائرة نسبية توضح 

 البدنيممارسة النشاط 
25 

15 
الحالة المعنوية لمتلاميذ أثناء عدم ممارسة نسب التكرار توضح دائرة نسبية 

 النشاط البدني
25 

 25 البدني النشاط ممارسة عند انعكاسات التكرار نسبدائرة نسبية توضح  15

 25 التلاميذ لدى الرياضة لممارسة الأستاذ تشجيع التكرار نسبدائرة نسبية توضح  15

 51 التنافسي لمنشاط التلاميذ ممارسة مدى تكرارات نسبدائرة نسبية توضح  15

01 
 من التقميل في التنافسي النشاط مساهمة مدى تكرارات نسبدائرة نسبية توضح 

 الانفعال
50 

 55 لمخسارة التلاميذ تفاعل مدى تكرارات نسب يوضحدائرة نسبية توضح  00

05 
 لمنشاط ممارستهم عند بالسعادة التلاميذ شعور تكرارات نسبدائرة نسبية توضح 

 التنافسي
55 

 55 القمق مستوى من الرفع في التنافسي النشاط دور تكرارات نسبدائرة نسبية توضح  05

 52 الدافعية من الرفع في التنافسي النشاط أهمية تكرارات نسبدائرة نسبية توضح  05



 الجداول و الاشكالقائمة 
 

02 
 من رفع في التنافسي النشاط مساهمة مدى تكرارات نسبدائرة نسبية توضح 

 البدنية القدرات
55 

05 
 الألعاب لممارسة التلاميذ حب مدى تكرارات نسب يوضعدائرة نسبية توضح 

 الجماعية
55 

05 
 من التخفيف في الجماعي المعب مساعدة مدى تكرارات نسبدائرة نسبية توضح 

 التلاميذ لدى النفسي الضغط حدة
55 

05 
 لمعبة ممارستهم عند بالراحة التلاميذ شعور مدى تكرارات نسبدائرة نسبية توضح 

 جماعية
55 

05 
 لمعبة ممارستك عند بالممل التلاميذ شعور مدى تكرارات نسب دائرة نسبية توضح 

 . جماعية
51 

51 
 وكثير غاضب تمميذ يجعل الجماعي المعب عمى تكرارات نسبدائرة نسبية توضح 

 الانفعال
50 

50 
 ممارستهم عند بالترفيه التلاميذ شعور مدى تكرارات نسبدائرة نسبية توضح 

 جماعية لرياضة
55 

55 
 من التقميل في الجماعية الألعاب أهمية مدى تكرارات نسبدائرة نسبية توضح 

 لديك النفسية الضغوط
55 

 55 الجماعية الألعاب ممارسة خلال التلاميذ شعور تكرارات نسبدائرة نسبية توضح  55

 



 

 المقدمة



 مقدمة
 

 أ
 

أصبح النشاط البدني الرياضي مجالا كبيرا يتسابق فيو الكثير من العمماء و المتخصصين بدراستيم و بحوثيم 

لتطوير و النيوض و الوصول إلى أقصى استفادة لمبشرية من ىذا المجال ، وىو من أىم العوامل لمحفاظ و 

الأمم يتأسس عمى تقدم صحة شعوبيا ، و ىي النيوض بالصحة العامة و التي تعتبر مقياسا لتقدم الأمم ، فتقدم 

أيضا أساس المحافظة عمى قدرات الشباب و الاستفادة منيا وتوفيرىا فيما يعود بالمنفعة الخاصة والعامة ، 

وييدف النشاط البدني الرياضي إلى تنمية قدرات الفرد الجسمية ، و العقمية وسماتو الوجدانية والاجتماعية ، 

 تكاممة أن يؤثر في المجتمع و يتأثر بو .حتى يستطيع كوحدة م

فممارسة الأنشطة الرياضية تكسب الجسم الصحة فيصبح الفرد أكثر قدرة عمى الحمل وما تتطمبو من مواقف 

 لتجعل العقل نشطا والفرد أكثر استعدادا لمتفكير والاستيعاب ، كما تكسبو قيما تجعمو أكثر قبولا في المجتمع.

ياضي وسيمة من وسائل التربية العامة التي تتم من خلاليا انواع مختمفة من الأنشطة والنشاط البدني الر  -

الرياضية ، بيدف تكوين المواطن الصالح بدنيا و اجتماعيا و نفسيا ، حيث تعمل ىذه الأخيرة عمى تنمية 

موكيات عن التوازن الانفعالي و التقميل من القمق و الضغط النفسي وذلك من خلال ضبط وتوجيو بعض الس

طريق التمارين والألعاب ، وىذا لتحقيق أعمى نسبة من الاندماج والتعاون لمرقي بالفرد و الجماعة و بالتالي 

 تطور المجتمع .

وتعتبر الأنشطة البدنية والرياضية التي تمارس داخل المدرسة وخارجيا دورا ىاما ومحوريا في بناء شخصية 

الخمقية ، والنفسية ، والاجتماعية . فحصة التربية البدنية والرياضية تعد واحدة الفرد من جميع النواحي البدنية ، و 

من الطرق التي تؤدي إلى توجيو النمو البدني والعقمي لمتلاميذ باستخدام التمرينات الرياضية والتدابير الصحيحة 

 الاجتماعي.وبعض الأساليب التربوية والنفسية والخمفية وبالتالي النمو النفسي 

مما لا شك فيو أن كثرة الضغوطات التي يعيشيا التلاميذ يمكن أن تكون سببا في ردود أفعال نفسية وسموكية ، و 

التي تشكل تحديا لجميع التلاميذ ، خاصة في المرحمة الثانوية باعتبارىا مرحمة انتقالية يعيش خلاليا الفرد 

اطيا بمرحمة المراىقة ، التي يعتبرىا بعض تغيرات عدة سواء عمى الصعيد النفسي أم الجسدي ، ذلك لارتب



 مقدمة
 

 ب
 

المختصين مرحمة حرجة لاعتبارات عديدة ، منيا ما تتميز بو ىذه الأخيرة من خصائص ، تتمثل في التغيرات 

التي تصاحب عممية النمو من كل النواحي فالمراىق المتمدرس يعيش أصلا صراعا نفسيا بحكم مرحمة نموه ، 

 .1مضطربة  التي تجعمو في حالات نفسية

وليذا كان عنوان دراستنا دور النشاط البدني الرياضي في التقميل من الضغوطات النفسية لدى تلاميذ الطور 

الجانب التمييدي وفيو قمنا بطرح الإشكالية و وضع  جوانب:نا بتقسيم بحثنا إلى ثلاث الثانوي حيث قم

ات وفي الجانب النظري تناولنا ثلاثة فصول الفرضيات وتطرقنا إلى أىداف وأىمية البحث ، وبعض المصطمح

 وىي : 

تعريفو ، أنواعو ، أىدافو ، اثره عمى المراىق ، لنختم الفصل  البدني،تطرقنا فيو إلى النشاط  الأول:الفصل 

 .بخصائص النشاط البدني الرياضي 

إلى اعراض الضغط  الفصل الثاني : خصصناه لمضغط النفسي و تعريفو و انوع الضغوطات النفسية ثم تطرقنا

النفسي و أسباب الضغوطات النفسية و في نياية ىذا الفصل تطرقنا الى الأثار الناتجة عن الضغوطات 

 النفسية.

الفصل الثالث : وتطرقنا فيو إلى المرحمة المراىقة وقمنا أولا بتحديد مفيوم المراىقة و انواعيا و اشكاليا ، ثم 

لمرحمة بمختمف مستوياتيا والتركيز عمى النمو العقمي والمعرفي ، ثم التكمم عمى أىم خصائص النمو ليذه ا

 اىمية المرىقة في التطور الحركي لمرياضيين وأخيرا تطرقنا الى اىمية النشاط البدني بالنسبة لممراىق

 .أما الدراسة الميدانية فقسمناىا إلى قسمين

مة في المنيج المستخدم ، بعدىا وصفو الدراسة ثم الفصل الرابع : تناول الإجراءات المنيجية لمدراسة والمتمث

وصف أداة الدراسة . مع دراسة صدق وثبات الأداة ، وكذا الأساليب المعتمدة في الإحصائية لمبيانات المتحصل 

 ا . يعمي

                                                           
1
 .293،ص1791القاهرة،زهرانحامدعبدالسلام:علمالنفسالنمووالطفولةوالمراهقة،عالمالكتب.
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الفصل الخامس : تم تحميل ومناقشة النتائج المتحصل عمييا والتعميق عمى مدى تحقق فرضيات الدراسة والتي 

 .الاقتراحاتلاليا توصمنا إلى استنتاج عام وخاتمة وفي الأخير وضع بعض من خ
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 الإشكالية: -1
في إعداد الفرد  يعتبر النشاط البدني الرياضي بنظمو وقواعده وألوانو المتعددة ميدانا ميما وعنصرا أساسيا

وجعمو يستطيع مع مجتمعو  الصالح وذلك من خلال تزويده بخبرات وميارات واسعة تمكنو من التكيف
  .الأصمح والأقوى تشكيل حياة مستمرة ومتطورة مع ثقافة العولمة التي تتطمب

لمتنمية الشاممة  والإنسان بحاجة إلى ممارسة النشاط الرياضي، إذ يعتبر ىذا الأخير أحد الميادين اليامة
تحقيق أىداف تربوية ، الوصول إلى  في الحركة، من أجل والتي تتمثلالتي تستغل الغريزة الفطرية لمفرد 

و الرياضية جزءا متكاملا لا يتجزأ من التربية  كما أكد أغمب العمماء والباحثين عمى أن التربية البدنية
بصفة عامة ، و لمتلاميذ داخل المؤسسات التعميمية  العامة ، و أنيا تمثل جزءا ىاما بالنسبة للإنسان

ود عميو من جراء ممارسة الأنشطة البدنية الرياضية التي التي تع بصفة خاصة ، لأنيا تمده ببعض الفوائد
البديني فقط ، و إنما تمتد أثارىا الإيجابية النافعة إلى الجوانب النفسية و  لا تتوقف عمى الجانب

  .المعرفية الاجتماعية و كذا
ميذ من خلال لمتلا والنشاط البدني الرياضي يعتبر عاملا أساسيا في تحقيق التوازن النفسي والانفعالي

المخصصة لذلك، سواء كانت فردية أو  بعض السموكيات عن طريق مجموعة من التمارينوتوجيو ضبط 
بيا بن دليوي والعمراوي، وكذا غناوي وحميدي، حيث  جماعية ما توصمت إليو بعض الدراسات التي قامت

الاضطرابات النفسية  البدني الرياضي دور كبير في تخفيض بعض نصت نتائج الدراسة عمى أن لمنشاط
 والرياضية. أثناء حصة التربية البدنية

التعاريف  ولعل ما دفعنا لمتطرق إلى ىذه الدراسة كونيا مظير من المظاىر الانفعالية وىو القمق وتؤكد
بالخوف وتوقع التيديد  بأن القمق العام ىو فقدان عام لمعنى الأمن النفسي يصاحبو شعور غير معروف

النفسية وعرف " كاتل " وشاير " القمق عمى  مقمق العام عدة أعراض منيا الجسمية ومنيافي كل لحظة ول
إلى حالة الخوف الطبيعي، يشعر بيا كل الناس في مواقف  أنو حالة انفعالية ذاتية مؤقتة أقرب ما تكون

ف شدة الحالة جيازىم العصبي المستقل ويييئيم لمواجية مصدر التيديد، تختم التيديد ما يؤدي إلى تنشيط
والتيديد  ، كما تزول بزوال مصدر الخطورةيواجوكل فرد من درجة خطورة الموقف الذي  يستشعر تبعا لما

أن القمق يكون أكثر  إلا ، 1وتتغير حالة القمق في شدتيا وتتذبذب عبر الزمن تبعا لممواقف الميددة لمفرد
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الجو الملائم لو تييء من شأنيا أن  بعدة تحولاتحدة عندما يكون متزامنا مع مرحمة المراىقة المصحوبة 
لمتخفيف من القمق متبعين  كاستراتيجيةوالرياضية  ومن خلال ما ذكرنا فإننا سنتطرق إلى التربية البدنية

دراسة مثل ىذه المواضيع ومن ىنا جاء اىتمامنا بحصة التربية  في ذلك المنيجية العممية المسخرة في
 .في التخفيف من القمق العام لدى تلاميذ المرحمة الثانوية ىاالبدنية والرياضية ودور 

عنيفة من الناحية  باعتبار أن المراىقة مرحمة تتميز بالتغيرات الجسمية والنفسية والعقمية، كما أنيا مرحمة
والحساسية المفرطة، كما تنتابو من  الانفعالية حيث تختمف نفس المراىق بتوترات تمتاز بالعنف والاندفاع

والإحباط والتوتر، وتظير ىذه الاضطرابات  وقت إلى أخر أحاسيس بالضغوطات النفسية والقمق
الامتحانات، التي أخذت الشكل الميم والمخيف في آن واحد لما  والضغوطات النفسية جمي أثناء فترات

 .1الطالبمصيرية في حياة تحول تمثمو من نقطة 
ممارسة التمميذ  ونحن في بحثنا ىذا بصدد معرفة ما إذا كان ىناك اختلاف في شدة الضغط النفسي بعد 

وىذا ما دفعنا إلى طرح السؤال  .لحصة التربية البدنية والرياضية أم تبقى كما كانت عميو قبل الممارسة
 التالي:

 التعميم الثانوي؟ فسية لدى تلاميذهل لمنشاط البدني الرياضي دور فعال في التقميل من الضغوطات الن
 :ولتبسيط ىذا التساؤل قسمناه إلى تساؤلات فرعية كانت كالتالي

 : التساؤلات الفرعية -2
 الثانوي؟ التعميمالطور  لدى تلاميذ  عمى الحالة النفسية  دور إيجابي  منشاط البدني الرياضيىل ل -

 الثانوي؟ الطورلدى تلاميذ  ةالنفسي اتطو الضغىل النشاط البدني التنافسي لو دور في التقميل من  -
 الثانوي؟ الطورلدى تلاميذ  ةالنفسي اتطو ىل الألعاب الرياضية الجماعية أىمية في التخفيف من الضغ -
 : فرضيات البحث -3
 : الفرضية العامة -3-1
 .الثانوية المرحمةالنشاط البدني الرياضي لو دور فعال في التقميل من الضغوط النفسية لدى تلاميذ  -
 : الفرضيات الفرعية -3-2
  الثانوي الطورلة النفسية لدى تلاميذ اايجابي عمى الح دورلممارسة النشاط البدني الرياضي. 

                                                           
1
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  الطورلدى تلاميذ  ةالنفسي اتطو الضغيمعب النشاط البدني التنافسي دور فعال في التقميل من 
 .الثانوي

 الثانوي الطورلدى تلاميذ  ةالنفسي اتطو الضغلألعاب الرياضية الجماعية أىمية في التخفيف من ل. 
 :اهمية الدراسة -4

الحجاب عن المواقع  تعتبر ىذه الدراسة من البحوث التي تتناول مواضيع نفسية اجتماعية كونيا تكشف لنا
الخصائص النفسية والاجتماعية  ومعرفةوالطبيعة النفسية لحصة التربية البدنية في الطور الثانوي، 

في العممية البيداغوجية من حيث اختيار محتوى  وبالتالي التحكم أكثر لمتلاميذ في ىذه المرحمة العمرية
 .السميم والعقلاني مع التلاميذ الممارسين النشاطات الرياضية المقدمة وكذا التعامل

وعدم الارتياح  تصيب الفرد وتجعمو يشعر بالاضطرابفالضغط النفسي يعد قاعدة الأمراض النفسية التي  
حالات الضغط النفسي خاصة في  افعالو، والملاحظ في وقتنا الحالي تفاقم وردودمما يؤثر عمى تصرفاتو 

البالغة لمعرفة الدور الكبير الذي تمعبو حصة  قيمة من الأىمية يأخذأوساط المراىقين لذا فالموضوع 
ىذا المرض الخطير كما صنفو بعض عمماء النفس في  ية في التخفيض منالتربية البدنية والرياض

 .العربيفي العالم  انتشاراالنفسية  المراتب الأولى من بين أكثر الأمراض
 : أهداف الدراسة -5

 :التاليةيمكن أن تبرز بعض اىداف دراستنا في النقاط 
  وطرق  مفيومو واسبابو وانواعوأخذ نظرة موسعة عن موضوع الضغط النفسي وذلك بالتطرق الى

 .علاجو
  معرفة كيفية انعكاس النشاط الرياضي البدني عمى الجانب النفسي ، الاجتماعي بالإيجاب عند

 المراىق.
 معرفة مدى دور ممارسة النشاط الرياضي البدني عمى الحد من القمق لدى تلاميذ الطور الثانوي. 
  الرياضي داخل المؤسسات التربوية البدنيكثير من الفئات إلى مكانة النشاط  انتباهلفت.  
  من الضغط  تخفيض حصة التربية البدنية والرياضية دورأما اليدف العام من ىذه الدراسة ىو معرفة

 .الظاىر او المستتر لدى تلاميذ الطور الثانوي سوآءاالنفسي 
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 : الموضوع اختيارأسباب  -6
يحظى  الضغوط النفسية لدى تلاميذ المرحمة الثانوية أىمية بالغة من جية لأنو لميستمد موضوع 

الخاص، ومن جية أخرى  بالاىتمام الكافي في الدراسات العربية بالشكل العام في البيئة الجزائرية بالشكل
 .رةالأخيفي السنوات  الاىتماممن  الحديثة التي لقيت المزيد الموضوعات فإن موضوع الدراسة من

  الموضوعنقص الدراسات والبحوث التي تناولت مواضيعيا مثل ىذا. 
  مسعىتعتبر  ليذا الموضوع تحقيق بعض الأىداف في مجال تكويننا و التي اختيارنانود من خلال 

 .باحثكل 
 المرحمة  نود من خلال ىذا الموضوع إبراز أىمية ممارسة النشاط البدني الرياضي لدى تلاميذ

 الثانوية.
 :والمصطمحاتتحديد المفاهيم  -7

في بناء  يعد تحديد مفاىيم ومصطمحات البحث العممي أمرا ضروريا لما لو من أىمية ومكانة متميزة
ىذا التحديد بالدقة تمكن  البحث وتحديده بدقة، فيو بمثابة الأساس الذي يسير وفقو البحث، فكمما اتسم

إدراك المعاني والأفكار التي يعبر عنيا  يسيلالباحث من إجراء بحثو عمى أساس عممي سميم، مما 
 :وىيتحديدىا  الباحث، وتتضمن دراستنا مفاىيم أساسية لابد من

 : Stress Psychology الضغوط النفسية -7-1
لمجسم اتجاه أي  يعرف " جوردن " الضغوط النفسية بأنيا الاستجابات النفسية والانفعالية والفسيولوجية

تقوم بإعداد وتأىيل الفرد لمتوافق مع  أنو تيديد لرفاىية وسعادة الفرد وىذه التغيراتمطمب يتم إدراكو عمى 
 . 1مواجيتيا أو تجنبيا الضواغط والتي ىي ظروف بيئية سواء حاول الفرد

  :النشاط البدني الرياضي -7-2
لمنشاط البدني  بالإضافةوالرياضية وىو عبارة عن نشاط تعميمي تربوي أو ما يسمى بدرس التربية البدنية 

لبعض والخارجية المكممة  الرياضي التربوي التدريبي التنافسي ىو مجموع الأنشطة الرياضية الداخمية
الممارسة داخل المؤسسة التعميمية في  البعض في بحثنا ىذا نقصد بو كل الأنشطة البدنية الرياضية

البدنية والرياضية دورات رياضية تنافسية وغير تنافسية  مرحمة التعميم الثانوي وىي عبارة عن التربية
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مة الداخمية الخاصة  أو المنظمة من طرف أساتذة المؤسسة نفسيا و المنظ ممارسة داخل وخارج المؤسسة
 .1الرابطة الولائية لمرياضة المدرسية الخارجية الخاصة  من طرف

  :النشاط البدني الرياضي الترويحي -7-3
ىي كممة تعني التجديد والابتكار، حيث أنيا تفوق مفيوم المعب في النظريات وتفسيرات مختمفة،  إجرائيا:

 .والماديوىي تعني الجانب الروحي 
 :النشاط البدني الرياضي التنافسي  -7-4

بين رياضيين أو ، وىي عبارة عن تحدي والفوزىي كل أنواع الرياضات تساعد في تحقيق النتائج  اجرائيا:
 .ما لتحقيق ىدفي معين شيءمقابمة بين فريقين، وىي عندما يكافح اثنان أو أكثر في سبيل 

 : التعميم الثانوي -7-5
مرحمة التعميم  تعرف المرحمة الثانوية بالمرحمة التي تمي المرحمة الأساسية بجميع أنواعيا وفروعيا وتقابل

التقسيم لمنظام التربوي مع  مراحل النمو النفسي حيث يتطابق ىذا تقسيمالثانوي مرحمة المراىقة حسب 
 .2مراحل النمو لمفرد 

 :المراهقة -7-6
الاقتراب من " وتعني  Adolescent )) مشتقة من الفعل اللاتيني  Adolescence )) كممة مراىقة

ذلك فالمراىق لا يعد طفلا  وعمى النضج وىي الفترة التي تقع بين نياية مرحمة الطفولة وبداية مرحمة الرشد
نما يقع في مجال القوي والمؤثرات والتوقعات المتداخمة بين مرحمتين الطفولة والمراىقة ،  ولا يكون راشدا، وا 

المرحمة التي تسبق دور النشاط البدني الرياضي الترويحي في التقميل من  والمراىقة بمعناىا الدقيق في
الثانوية وتصل بالفرد إلى اكتمال النضج وىي بيذا المعنى عند  لدى تلاميذ المرحمة الضغوط النفسية

 .3والبنين حيث تمتد من البموغ إلى الرشد  البنات
حالة من الخوف الغامض الشديد الذي يتممك الإنسان ويسبب لو كثيرا من الكدر والضيق  :القمق -7-7

الأعصاب  ويبدوا متشائما، ومتوتروالألم، والقمق يعني الانزعاج والشخص القمق يتوقع الشر دائما 

                                                           
1
 64ص  1999محمد قاسم حسن حسٌن : علم فً مجال التدرٌب مطابع التعلٌم العالً بغداد  -  

2
 18،17، ص  1999، دار الفكر العربً القاهرة ،  1أمٌن أنور الخولً ومحمد حمادي : برامج التربٌة الوطنٌة ، ط  -  

3
 .272، ص 1975، دار الفكر العربً، القاهرة 1فؤاد البهً السٌد: الأسس النفسٌة للنمو، ط  
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لأمور، ويفقد البث في ا ومضطربا، كما أن الشخص القمق يفقد الثقة في نفسو ويبدوا مترددا عاجزا عن
 .1القدرة عمى التركيز

ىو " الحالة الانفعالية التي يمر بيا الفرد حين يدرك وجود عائق يمنعو من اشباع دوافع  :الإحباط -7-8
 . 2ىذا العائق في المستقبل، مع ما يرافق ذلك من تيديد وتوتر نفسي أو توقع مثل لديو
، بان التوتر حالة نفسانية 6996اقترح ىذا الاسم لأول مرة العالم " سيمي " سنة  :التوتر النفسي -7-9

وغذائية، إنو  واجتماعية وبيئية اقتصاديةمن ضغوطات  المؤثرات، شائعة في عصرنا حيث تكثرجد 
احية أو مرض أو تقمب جر  سير أو عممية )كحادثةمجيود يتكيف بو الجسم مع الاعتداءات الخارجية 

، والتوتر إذن محمول المباغتالفرح  طقس أو تبييت نية انتقام أو انفعال نفساني كالحزن والغضب أو
 .3نجاحات اقتصادية وتنافس و  ونافع بو نتجاوز صروف الدىر من ابتلاءات ومضايقات

بأنيا الإحساس بأثر الفعل المذيذ أو المؤلم، وىي حالات داخمية تصف  تعرفالانفعالات:  -7-11
حساسات وردود أفعال فيزيولوجية، وسموك تعبيري معين كما تظير في عدة جوانب معرفية  خاصة، وا 

 .4أشكال فجأة ويصعب التحكم فييا 
 :والمشابهةالدراسات السابقة  -8
إلى دراسة  الدراسات السابقة التي تناولت دراسات مقاربة من موضوع بحثنا والتي تيدفىناك بعض   

الرياضي، ومن بين ىذه  الضغوط النفسية، وعلاقتيا بين تلاميذ الطور الثانوي، من خلال النشاط البدني
  :منياالدراسات نذكر 

 : الدراسات الجزائرية -8-1
 ) :2113)دراسة مرازقة جمال  الأولى:الدراسة 

"  بعنوان: 3169أطروحة دكتوراه في التربية البدنية والرياضية بجامعة الجزائر لمطالب مرازقة جمال 
 الانحرافيالوقاية من السموك  أوقات الفراغ من خلال مناشط الترويح الرياضي وأثره في أىمية استثمار

تيدف ىذه الدراسة إلى معرفة أىمية استثمار  وقائية "لدى طلاب المرحمة الثانوية بالجزائر مقاربة تحميمية 
الرياضي في الوقاية من السموك الانحرافي لدى طلاب المرحمة  أوقات الفراغ من خلال مناشط الترويح

                                                           
1
 .18ص  2001، دار الفكر العربً ، القاهرة ،  1فاروق السٌد عمان : القلق و إدارة الضغوط النفسٌة ، ط   

2
 125ص  2001عبد الله محمد : عمل إلى الصحة النفسٌة ، دار الفكر وعمان ،   

3
   .93ص 1969، مطبعة المعارف، سورٌة،  3ختار متولً ، محمد إسماعٌلً إبراهٌم : مبادئ علم النفس،طم 

4
 99نفس المرجع ص  
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 استخدم الباحث المنيج الوصفي التحميل، وبم بناء مقياس السموك الانحرافي لدى الثانوية بالجزائر، وقد
الثانوي بمدينة الجزائر  تمميذ وتمميذة من مرحمة التعميم 454عدد العينة  المراىقين من طرف الباحث وبمغ

عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية  من خلال العينة المقصودة وتوصمت النتائج بعد التحميل والمناقشة
أنشطة الممارسين وذلك بدرجة متفاوتة، كما بينت الدراسة أن  فيما يتعمق الأبعاد المدروسة لصالح التلاميذ

 . في الوقاية من السموك الانحرافي لدى التلاميذ الترويح الرياضي عامل ميم
 ) :2113)يب مبروك دراسة بولحم الثانية:الدراسة 

 الحاج لخضر باتنة دراسة بولحميب مبروك من معيد عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضة من جامعة
البكالوريا "  في تخفيض القمق والضغط النفسي لدى تلاميذبعنوان " دور النشاطات الرياضية التربوية 

 :وكانت أىم النتائج التي توصمت إلييا ىذه الدراسة
 الرياضية التربوية  ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين التلاميذ الممارسين وغير الممارسين النشاطات

 .الأولىالمقبمين عمى البكالوريا في القمق البدني لصالح الفئة 
 الرياضية التربوية  ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين التلاميذ الممارسين وغير الممارسين النشاطات

 .الأولىالمقبمين عمى البكالوريا في القمق النفسي لصالح الفئة 
 الرياضية التربوية  ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين التلاميذ الممارسين وغير الممارسين النشاطات

 .الأولىمى البكالوريا في القمق المعرفي لصالح الفئة المقبمين ع
 لمنشاطات  ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين التلاميذ السنة الثانية ثانوي والسنة الثالثة الممارسين

 .الرياضية التربوية القمق المعرفي لصالح الفئة الأولى
 :  )2111)دراسة بشير حسام  الثالثة:الدراسة 

بعنوان: " فعالية  3166حسام  بشيرأطروحة دكتوراه في التربية البدنية والرياضية بجامعة الجزائر لمطالب 
دماج المعاق حركيا " دراسة ميدانية بالمراكز  النشاط الرياضي الترويحي في تحقيق الصحة النفسية وا 

إلى فعالية النشاط الرياضي ىذه الدراسة  الطبية التربوية لممعاقين حركيا بجيجل وأم البواقي تيدف
التخمص من مختمف المشاكل النفسية التي يتعرض ليا  الترويحي في تحقيق صحتو النفسية، وبالتالي

تبين كيفية دمج المعاق حركيا داخل المجتمع ليصبح مثل باقي  واكتئاب كذلكالمعاق حركيا من قمق 
 " رويحيوذلك بفضل ممارسة النشاط الرياضي الت الأطفال الأسوياء،
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 :  )2111)دراسة تمار محمد  الرابعة:الدراسة 
بعنوان " تأثير  3166أطروحة دكتوراه في التربية البدنية والرياضية بجامعة الجزائر لمطالب ثمار محمد 

سنة: دراسة  (63-9)بصريا  ممارسة النشاط الرياضي الترويحي عمى تقدير الذات لدى الأطفال المعاقين
تيدف ىذه الدراسة إلى الكشف عن  " الجزائر مركز الشبان المكفوفين العاشور لولاية ميدانية عمى مستوى

الذات لدى الأطفال المعاقين بصريا من خلال إعادة  مدى تأثير النشاط الرياضي الترويحي عمى تقدير
الأطفال  زرع الثقة في النفس التي تعد جوىرة الذات وتقديرىا، لأنوكذلك ىم وتكييفيم في المجتمع دمجاا

فقدان البصر سيولد  وكذلك عندىم الكفاءة الادراكية للأشياء وخصائصيا ومكوناتيا، المعاقين بصريا تتأثر
المجتمعات  الأطفال الانطواء والعزلة وكذا القصور في الحركة وتقديرا سمبيا لذاتيم، فقد سارعت لدى

الحالات، فوجدوا أن النشاط  قضاء عمى ىذهالحديثة الى وجود وسيمة او نشاط يساعد ىذه الفئة لمخروج وال
 . ايجابيا لمذات تقديرا وكذلكالرياضي الترويحي يمكن لو القضاء عمييا، 

 : الدراسات العربية -8-2
سماعيل عثمان  الأولى:الدراسة   :)1984)دراسة عبد الرحمان ظفر وا 

الممك سعود  إلييا طمبة جامعةتيدف ىذه الدراسة إلى معرفة " مختمف الأنشطة الترويحية التي يميل 
عمى مختمف الأنشطة  بالمممكة العربية السعودية خلال الإجازة الصيفية " وتناولت الدراسة التعرف

، واستخدم الصيفيةالسعودية خلال الإجازة  الترويحية التي يميل إلييا طمبة جامعة الممك سعود بالمممكة
سعود وكانت تيدف ىذه طالبا بجامعة الممك  546عمى البحث  الباحثان المنيج الوصفي واشتممت عينة

أنواع الأنشطة الترويحية التي يمارسيا طمبة جامعة الممك سعود خلال الإجازة  : التعرف عمىالدراسة إلى
الأنشطة  ، وميل الطمبة إلى ىذا النوع منة الصيفيةممارسة الأنشطة البدنية الترويحية في الإجاز  .الصيفية

 :إلى، وتم التوصل يفيةفي الإجازة الص
 ميول الطمبة إلى ممارسة الأنشطة البدنية والرياضية الترويحية 
 عزوف الطمبة عن ممارسة الأنشطة الصيفية. 

  ) :2113)دراسة كاميميا زين العابوني عبد الرحمان  الثانية:الدراسة 
عمى تأثير  بيدف التعرف ،عمى التوافق الجنسي لدى المسنين تناولت الدراسة تأثير البرنامج الترويحي

المنيج التجريبي باستخدام  ، واستخدمت الباحثةالتوافق النفسي لدى فئة المسنين برنامج ترويحي عمى
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ر عينة ، وتم اختيايالبعدالقياس القبمي و  ين مستخدمةالتجريبي المجموعة واحدة من المسننالتصميم 
حافظة الغربية وكانت ، بالممن دور المسنين بطنطاسنا م 31 ، حيث بمغ قوامياالبحث بالطريقة العشوائية

: التحسن في ستوى التوافق النفسي لدى المسنينالترويحي ايجابيا مع م : تأثير البرنامجأىم النتائج
 قياس البعدي .(ال 83743ي و ) لمقياس القبم ( 5778بين )  القياسات الثالثة ما

 :) 1993)دراسة الطريري  الثالثة:الدراسة 
موظفا  (84) اتو " عمى عينة مكونة منببنوان " الضغط النفسي ومصادره ومسىذه الدراسة بع جاءت

رعية حسب الفئة الدراسة الف مصادره لدي عيناتعن سؤال ما طبيعة الضغط النفسي و حكوميا وبالإجابة 
 (95،96من )تمييا الفئة العمرية بأعمى متوسط  سنة حظيت (91،36) عمرية تبين أن الفئة العمرية منال

سنة وبذلك تكون النتائج الخاصة بالعمر  (51،46من )العمرية  أما أقل متوسط فكان من نصيب الفئة
 .لو المجموعة كنتيجة لمتغير العمر ليست ذا تسق معين تخضع

  ) 1993): دراسة لطفي راشد الدراسة الرابعة
وأسفرت نتائج  " إطار شامل التفسير ضغوط العمل وكيفية مواجيتيا جاءت ىذه الدراسة بعنوان " نحو

 :كالتاليالبحث 
 التنظيمي  مسببات ضغط العمل ترجع إلى أن المنظمة وأىدافيا واستراتيجياتيا وسياساتيا والييكل

عبء العمل الكمي  يحدد موقع الفرد داخل الييكل وتبين النتائج أن أىم مصادر ضغوط العمل ىو
والوقت واستخدامو، كذلك توصل  وكذلك غموض وصراع الدور بالإضافة إلى مطالب العمل والنوعي

عمى إنتاجية العاممين ، حيث تنخفض  تائج ضغوط العمل قد تؤثر بشكل قويالباحث إلى أن ن
 .الضغوطالإنتاجية بشكل حاد مع ارتفاع نسبة 

 : الدراسات الأجنبية -8-3
  :) 1986)الدراسة الأولى : دراسة كابل  -

معممي المدارس  جاءت ىذه الدراسة بعنوان " الضغوط النفسية والاحتراق النفسي وتأثيرىا عمى عينة من
 ".الثانوية
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 :الدراسةنتائج 
 الخارجي في  وجود فروق دالة بين المعممين ذوي وجية الضبط الداخمي والمعممين ذوي الضبط

 .النفسيدرجتي الضغوط النفسية والاحتراق 
  الدوروجود ارتباط موجب دال بين الضغوط النفسية وصراع. 
 العمرية شعورا  سجمت المعممات المتزوجات درجات عالية من الضغوط والاحتراق النفسي أكثر الفئات

 .سنة( 41و91)بالضغوط النفسية ىي الفئة التي تقع ما بين 
 : )1982)الدراسة الثانية : دراسة بيتري وروثيرمان 

الشخصية "  الدراسة بعنوان " التعرف عمى العلاقة بين الضغط النفسي وبين بعض متغيراتجاءت ىذه 
 .كيديةمثل تقدير الذات والميل إلى التو 

 :الدراسيةنتائج 
ستجابة ا ، فبارتفاعيما انخفضتية ارتبط بشكل دال بالضغط النفسيتقدير الذات والميل إلى التوكيد

ارتبط تقدير الذات  التو كيدية كان مؤثرا عمى تقدير الذات بينما، حيث أن الميل إلى الضغط النفسي
 .بشكل مباشر مع الضغط النفسي



 

الفصل 

 الأول:
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 تمهيد:
التربية البدنية ىي إحدى أوجو التطور الحضاري، كدرجة التقدم وانتشار ممارستيا مرتبط بمدي القدرات 

فتحتل التربية البدنية والرياضية مكانة ىامة في المنظومة التربوية، بحيث  .والإمكانات المادية لمدولة
العممية التربوية، من خلبل تحسين الأداء تعتبر عنصرا فعالا في الإعداد لممجتمع أفضل لأنيا تسيم في 

 .الإنساني واثراء الجانب النفسي والاجتماعي لمفرد
وفي عصرنا الحالي تم التطرق إلى الرياضة بجل مجالاتيا، وأصبح من الصعب تجاىل ىذا النشاط  

ال الكمي المتنامي فيو أحسن وسيمة للبحتفاظ بالصحة والمياقة، ونقصد بالنشاط البدني الرياضي المج
  .والإجمالي لحركة الإنسان

فمساىمة النشاط البدني ىو تحقيق التوازن والتكيف الاجتماعي لمتلبميذ، وخاصة من حيث العلبقات 
والاتصال والتواصل فيما بينيم، ولتحقيق اليدف السامي ىو الرضا في تأكيد الروابط الروحية والعقمية 

 والجسمية لمتمميذ.
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  :النشاط البدني الرياضي مفهوم -1
يعتبر النشاط البدني الرياضي إحدى اتجاىات ثقافة الرياضي التي يرجع أساسيا إلى قديم الزمان ، حينما 
كان الإنسان البدائي الأول يمارس كثيرا من ضروبيا تمقائيا ، ضمنا لإشباع حاجياتو الأولية ، فأقام 

لمصارعة ، القفز وغيرىا من النشاطات الرياضية الأخرى مسابقات العدوى والجري والسباحة والرمي ، ا
محاكيا أجداده الأولون ومستفيدا من خمفية الرياضة السابقة ، ثم أضاف إلى ىذه النشاطات الأساسية 
كالكرات والمضارب والشبكات ، ووضع ليا القوانين والموائح ، وأقام من أجميا التدريبات والمنافسات وعمل 

ىا والارتقاء بيا حتى أصبحت إحدى الظواىر الاجتماعية اليامة التي تؤثر في سائر جاىدا عمى تطوير 
 . الأمم وأصبحت عنوانا لكفاح الإنسان ضد الزمان وذلك ليبمغ أعمى المستويات الأداء والميارة

أما في عصرنا ىذا فان النشاط الرياضي البدئي أصبح عنصرا من عناصر التضامن بين المجموعات  
ية ورخصة لشباب العالم أجمع ليتعاونوا بعضيم مع البعض خدمة لممجتمع بالإضافة إلى ذلك الرياض

فيي تساىم في تحقيق ذات الفرد بإعطائو الفرصة لإثبات صفاتو الطبيعية وتحقيق ذاتي عن طريق 
ي إذ الصراع وبذل الجيود، فيو يعد عاملب من عوامل التقدم الاجتماعي وفي بعض الأحيان التقدم المين

 . 1يعتبر النشاط البدني والرياضي عاملب أساسيا في إعداد الفرد لمدخول إلى الحياة العادية والعممية
  :أنواع النشاط البدني الرياضي -2

لمنشاط البدني الرياضي عدة أنواع منيا الجماعية والفردية وألعاب الذكاء وىي اليادئة والألعاب التي تعتمد 
 :ىذه الألعاب والمنافسات نستنتج الأنواع التاليةعمى القوة والسرعة، ومن 

 الفردية : ت: الرياضا 2-1 
ىي تمك الرياضات التي يواجو فييا اللبعب خصما في ميادين الرياضة الفردية، وىي الميادين التي تعود 
ممارستيا عمى الشجاعة والصبر وبذل الجيد واستخدام الفكر وحسن التصرف واجتناب اليأس في حالة 

 .2الخ ... اليزيمة ومن أمثمتيا، ألعاب القوى، الجيدو، السباحة
العاب القوى: السرعة، المداومة، والوثب العالي، القفز الطويل رمي الرمح، رمي القرص، ومن بين بعض 
 دفع الجمة وغيرىا.
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 .210، 209، ص 1971ٌحً المنصوري: الثقافة والرٌاضة، الجزء الأول، د ط،  ًعل  

2
شهادة ت، ب، ر، الفصل الأول،  ذراع الشٌخ عٌسى وآخرون المقاربات النفسٌة الاجتماعٌة وأثرها على العلاقة بٌن الأستاذ والمناقش ف،  

 .2013لٌسانس، 



 النشاط البدني الرياضي الفصل الأول :
 

16 
 

 : الرياضات الجماعية:2-2
يحصل فييا تفاعل كبير بين الرياضيين، وىذا التفاعل ينجم ما نسميو بالديناميكية الجماعية حيث يحقق 

نتمي إليو، وفييا تنظيم دقيق لعلبقة الفرد أمام الخصم ويتعود عمى فييا تنظيم علبقة الفرد بالفريق الذي ي
ىذا التقسيم من الناحية  تحمل المسؤولية عن طيب خاطر وتشجيع روح التضامن والتعاون الوثيق.

الاجتماعية، كما يمكننا تقسيمو حسب أوجو النشاط وطبقا لمطريقة التي يؤدي بيا النشاط، فمنو من يحتاج 
 ات خاصة ومنيا لا يحتاج إلى ذلك.لمكرات وأدو 

 ألعاب هادئة: 2-3
لا تحتاج إلى مجيود جسماني يقوم بو الفرد وحده أو مع أقرانو في جو ىادي ومكان محدود كقاعة 

  الألعاب الداخمية، أو إحدى الفرق وأغمب ما تكون ىذه الألعاب فكرية مثل الشطرنج.
 :: ألعاب بسيطة2-4
بساطتيا إلى خموىا من التفاصيل وكثرة القواعد وتتمثل في شكل أناشيد وقصص مقرونة ببعض  ترجع 

 الحركات البسيطة، التي تناسب الأطفال كالموجودة في المسرحيات
 المنافسة: ألعاب :2-5
تحتاج إلى ميارة وتوافق عضمي عصبي ومجيود جسماني يتناسب ونوع ىذه الألعاب، يتناسب فييا  

 .1فرديا وجماعيا ومن أمثاليا كرة القدم والجمباز الأفراد 
أن في المنافسة يشترط توفر خصمين أو متنافسين فلببد من توفير جميع الشروط من قبل أحد  وبما

المتنافسين من أجل تحقيق الفوز. وفيما يخص النشاط الرياضي المرتبط بالمدرسة والذي يدعى بالنشاط 
 قق نفس أصدائيا.اللبحق لمتربية البدنية فإنو يعتبر أحد الأجزاء المكممة لبرنامج التربية البدنية ومح

  :النشاط الرياضي الداخلي -3
ىو النشاط الذي يقدم خارج أوقات الجدول المدرسي، والغرض منو إتاحة الفرص لكل تمميذ ممارسة 
النشاط المحبب لديو ، وتطبيق الميارات التي تعمميا التلبميذ خلبل الدرس ، وىو أنواع الممارسة الفعمية 

تخطيط النشاط الداخمي ، التي تتصل فعلب اتصالا وثيقا بالدروس التي تمثل القاعدة والتي تبنى عمييا 
ويختمف النشاط الداخمي من مدرسة الأخرى ، وذلك لأنو يخضع للئمكانيات المتوفرة وطبيعة البيئة 
والنشاط الداخمي يحتوي عمى كل الأنشطة المتوفرة في المدرسة الفردية منيا والجماعية ، يتم النشاط 

يوم المدرسي ، وتحت إشراف المدرسين والطلبب الداخمي عادة في أوقات الراحة الطويمة والقصيرة في ال

                                                           
1
 .70، ص 1965محمد عادل خطاب، كمال الدٌن زكً: التربٌة الرٌاضٌة للخدمة الاجتماعٌة، مصر القاهرة،   
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الممتازين و الذين يجدون فرصة جيدة لتعمم إدارة النشاط الرياضي وكذلك التحكم بشكل عام فان ىذا 
النشاط ينتج لمتلبميذ بالتدريب عمى الميارات والألعاب الرياضية خارج وقت الدرس ، وينضم النشاط 

يضعيا المدرس، سوآءا كانت مباريات بين الفصول أو العروض  الداخمي بالمدرسة طبقا لمخطة التي
  .1الفردية أو أنشطة تنظيمية

  : : مميزات النشاط الرياضي الداخلي3-1
  :لو عدة مميزات تربوية، نفسية، دينية، وغيرىا ويمكن أن نمخصيا فيما يمي

  النشاط المحبب إليويتيح ىذا النشاط فرصة لكل تمميذ في أن يشترك اشتراكا ايجابيا في. 
 ينتج النشاط الرياضي الداخمي فرصة التعمم عن طريق الممارسة العممية التربوية الصحيحة. 
 يساعد عمى الترويح و حسن استغلبل أوقات الفراغ بحيث لا يتطمب مستوى عال من الميارة. 
 2يتيح الفرصة لتنمية الصفات الاجتماعية وتنمية روح الجماعة . 
  للؤفراد فرصة اكتساب مجالات جديدة و اكتساب خبرات لم يسبق ليم أن تطرقوا لياكما يتيح. 
 : أهداف النشاط الرياضي الداخلي : 3-2
يسعى النشاط الرياضي الداخمي لتحقيق جممة من الأىداف التربوية والسموكية والاجتماعية تتمخص فيما   
 :يمي
 يحقق أىداف التربية البدنية والرياضية. 
  من مستوى التلبميذ في الأنشطة المختمفةيرفع. 
  .يخمق روح التعاون والمساعدة داخل المؤسسة 
 ينمي الجوانب النفسية كالميول والاتجاىات. 
 .يدعم القيم الخمقية والاجتماعية لدى المتعممين 
 )3ينمي الشخصية )الاستقلبلية والقيادية. 
  :النشاط الرياضي الخارجي -4

النشاط الرياضي الخارجي ىو نشاط مكمل لمنياج التربية البدنية والرياضية بالمدرسة ويختص بالممتازين 
في الأداء الرياضي، والنشاط الخارجي نشاط تنافسي أساسا، يتبارى فيو وحدات تمثل المدرسة مع وحدات 

واعد وشروط متفق عمييا مماثمة أخرى من نفس السن ونفس الجنس، وتجري مباريات ىذا النشاط وفقا لق
                                                           

1
 .1992ص، 131، 2محمد عوض بسٌونً ، فٌصل ٌاسٌن الشاطبً : نظرٌات وطرق التربٌة البدنٌة ، دٌوان المطبوعات الجامعٌة ، ط   

2
فن : المقاربات النفسٌة الاجتماعٌة وأثرها على العلاقة بٌن الأستاذ والتلمٌذ فً التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة راع الشٌخ عٌسى وآخروذ  

2
ت ، ب  

 .2013لٌسانس،  ،ر
3
 .154, دون سنة، ص 5لٌلى عبد العزٌز زهران : علم النفس الاجتماعً، عالم الكتب، ط   
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بيدف تحديد الفائز والفائزين من بين المشتركين. ولا شك أن منياج التربية البدنية والرياضية الجيد ىو 
الذي يتيح فرصة اكتشاف قدرات التلبميذ ويوجييم من خلبل برنامج النشاط الرياضي الخارجي، والمتمثمة 

 :1فيما يمي
 النشاط الرياضي الخارجي: برنامج 4-1
 نشاط الفرق المدرسية:  

فكما ىو معروف أن لكل مدرسة أو مؤسسة تربوية فريق يمثميا في الدورات الرياضية بين المدارس سوآءا 
في الألعاب الفردية أو الجماعية، وىذه الفرق تعتبر الواجية الرياضية لممدرسة وعنوان تقديميا في مجال 

ويتألف فريقيا من بين أحسن التلبميذ الذين تفرزىم دروس حصة التربية البدنية والرياضية التربية البدنية 
 .وكذا الأنشطة الداخمية ومن ىنا وجب الاىتمام بيذه الفرق ومد يد المساعدة إلييا

 النشاطات الخلوية :  
ىذه النشاطات نجد وىي أىم الأنشطة التي يجد فييا التلبميذ راحتيم ويعبرون عن شخصيتيم بحرية، ومن 

الرحلبت والمعسكرات حيث تقام العديد من الأنشطة فييا، فيتعمم التلبميذ منيا الكثير من الأمور التي 
تساعدىم في حياتيم المستقبمية، بالإضافة إلى الصفات النفسية الأخرى كالاعتماد عمى النفس والقدرة 

 .عمى اتخاذ القرارات وتحمل المسؤولية
 اط الرياضي الخارجي:مميزات النش 4-2
 : 2 وتتمثل مميزات النشاط الرياضي الخارجي فيما يمي  
 الارتقاء بمستوى الأداء الرياضي. 
 تعمم قوانين الألعاب والخطط. 
 تحقيق النمو البدني والصحي والعقمي والنفسي والمحافظة عميو. 
 تنمية النمو والتكيف الاجتماعي. 
 النضج الانفعالي وتطوير العادات والسموكيات المختمفة تنمية. 
 إفساح المجال لمفرق الرياضية لمتنمية الاجتماعية والنفسية. 
 احتكاك التلبميذ مع غيرىم من تلبميذ المدارس الأخرى. 
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 : أهداف النشاط البدني الرياضي في المرحلة الثانوية -5
كل دولة في مجال التعميم لكن ىناك عناصر مشتركة تختمف النشاط البدني الرياضي حسب استراتيجية  

محسن محمد " الأىداف في  " سنتطرق إلييا ونحصرىا في مجموعة من النقاط حيث يعطي الدكتور
 :النقاط التالية

 العمل عمى الوقاية الصحية لمتلبميذ وتنمية القوام السميم. 
 تنمية الصفات البدنية وفق خصائص ومستوياتيم وأولوياتيم. 
 .تعميم وتنمية الميارات الحركية للؤنشطة الراضية الممارسة 
 -الخططية بالدرس وخارجو التدريب عمى تطبيق الميارات النفسية و. 
 رعاية النمو النفسي لتلبميذ المرحمة في ضوء السمات النفسية ليم. 
  ،العمل  (التعاون الاحترامتنمية الجوانب الاجتماعية والخمفية )الروح الرياضية، القيادة التبعية الواعية

 .عمى نشر الثقافة الرياضية المرتبطة بيا
 1رويجي من خلبل الأنشطة الممارسةالاىتمام بالجانب الت . 
  :أثر النشاط البدني الرياضي في حياة المراهق -6

الحقيقة التي لاشك فييا أن الجسم وحدة متكاممة ، يرتبط عمل كل جزء فييا بعمل الأجزاء الأخرى أشد 
أنواع المعرفة فائدة لممراىق ىو ما يتصل بجسمو وخصوصا ما يتعمق بحركتو، ىناك أسس أخرى تؤثر 
في جسم المراىق، منيا التغذية والراحة، ولكن لو تحرينا الأمر لوجدنا أن الحركة ىي أىميا وخصوصا 

تو في قضاء حاجتو بعد ىذا التطور العظيم في نمو الفرد وحركتو بعد سيطرتو عمى الآلة وتطويعيا لخدم
فأصفو قميل الحركة، والمراىق مثمو مثل أي إنسان أصبحت حركتو محدودة ، وبالتالي كادت أن تنعدم 
خاصة عندما انتشرت وسائل الترفيو المختمفة ولا نعجب إذا رأينا المراىقين كثيرا ما يعانون من الصراع و 

ليس مصادفة أن تنتشر بينيم الأمراض النفسية الأرق ومن الأمراض الروماتيزمية والعصبية والقمبية، و 
والاضطرابات السموكية بيذا الشكل المرعب، والسبب في ىذا واضح لا يحتاج إلى إثبات، فمعظم 
ن تحركوا لقضاء حوائجيم الضرورية اللبزمة لحياتيم فإن حركاتيم تكون في  المراىقين قميمو الحركة، وا 

نتج وبالتالي حدوث الضرر عمى أجسادىم، وىذا ما يشير إلى أضيق الحدود وعمى مدى جد قصير، مما ي
ضرورة القيام بالنشاط البدني الرياضي، عند المراىق حتى يتسنى لو إبعاد كل الأمراض والممل التي غالبا 

 .ما تصيب جسده
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نظام ففي حركة المعبة الجماعية التي يمعبيا المراىق مع أقرانو في المجموعة، يتعمم فييا التعاون وال 
نكار الذات في سبيل المجموعة ككل، وفي المعبة  الفردية التي ينازل فييا الفرد زملبئو يتعمم  1والطاعة وا 

الشجاعة والصبر وحسن التصرف والاعتماد عمى النفس، وتصحيح الخطأ الذي يقع فيو فتزداد مداركو 
 .وتقوي شخصيتو وتتبمور

ىق بدنيا وعقميا وروحيا، وممارسة الرياضة في سن المراىقة لذلك فان الحركة بنوعييا تؤثر في جسم المرا 
لا تقل فائدتيا عن فائدة التغذية، والممعب لا يقل عن المدرسة أىمية في تعميم المراىقين السموك الحسن 

 :والمبادئ القومية، فمن ناحية التدريب فقد حددوا ذلك شروطا عدة منيا
 أن تؤدي التمارين حسب تدرج خاص. 
  يبدأ بالسيل منيا فالأصعب ثم ينتيي بالسيلحيث. 
 عميو أن يراعي في اختيارىا قدرة المراىق ، وأول الخطوات ىي الحركة. 
  أن يتيح لممرىق اختيار المعبة التي يميل إلييا ، فلب تفرض عميو لعبة بعينيا بل يجب أن تضم أوقات

نقاط الخطأ في ألعابو حتى يتركيا التدريب وأن تساعده عمى أسس لعبتو المختارة ، وأن نبين لو 
 .ويصوبيا والأفضل أن يكون تدريبو عمى لعبة ما بإشراف مدرب فني أخصائي

  يجب أن يوضع في الاعتبار أن الاقتصاد عمى حركة المعبة في تربية جسم المراىق غير كاف، إذ لا
الجسم واعتدال القامة وتكوينيا، بد أن ندفعو إلى القيام بأداء التمرينات البدنية لأنيا الأساس في تقويم 

والمراىق أكثر الناس حاجة إلى الحركة، والنشاط الرياضي وسيمة لتمضية أوقات الفراغ مع 
  2.الأصدقاء، بعيدا عن الأىل والمنزل

فالنشاط البدني الرياضي زيادة عمى أنو ينمي الفرد المراىق من الناحية الجسمية فمو دور أخر وىو وسيمة 
الممل ووقت الفراغ، ووسيمة ناجحة كذلك لرد كثيرا من الأخطاء في سن المراىقة وكثيرا ما  لمقضاء عمى

يكتسب المراىق عن طريقو ميارات جديدة ناجحة في الحياة، كما أن الترويح عن نفس المراىق في أداء 
وعلبج العيوب النشاط الرياضي وسيمة لتجديد الحيوية والتقدم بالصحة وتقوية التوافق العضمي والعصبي 

 .3الخمقية الجسمانية الناتجة عن أوضاع جسمو الخاطئة في أعمالو اليومية أو المينية
 :خصائص النشاط البدني الرياضي -7
 :يتميز النشاط البدني الرياضي بعدة خصائص متنوعة لعل أىميا ما يمي 
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 .2013لٌسانس ، فصل التربٌة العامة والنشاط البدنً الرٌاضً ، 
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 الفرد مع متطمبات  النشاط البدني الرياضي عبارة عن نشاط اجتماعي، وىو تعبير عن تمقي متطمبات
 .المجتمع

 خلبل النشاط البدني الرياضي يمعب البدن وحركاتو الدور الرئيسي. 
 أوضح الصور التي يتم بيا النشاط الرياضي ىو التدريب ثم التنافس. 
  يحتاج التدريب والمنافسة الرياضية أىم أركان النشاط الرياضي إلى درجة كبيرة من المتطمبات

ويؤثر المجيود الكبير عمى سير العمميات النفسية لأنيا تتطمب درجة عالية من والأعباء البدني 
 .الانتباه والتركيز

  لا يوجد أي نوع من أنواع نشاط الإنسان من أثر واضح لمفوز واليزيمة أو النجاح والفشل وما يرتبط
 .اضيكل منيم في نواحي سموكية معينة ، بصورة واضحة مباشرة مثمما يظيره النشاط الري

  يتميز النشاط الرياضي لحدوثو في جميور غفير من المشاىدين ، الأمر لا يحدث كثيرا في فروع
  .1الحياة

  فكما نلبحظ فان النشاط الرياضي يحتوي عمى مزايا عديدة ومفيدة تساعد الفرد لتكيف مع محيطو
 .من ذىنوومجتمعو، حيث يستطيع إخراج الكبت الداخمي والاستراحة من عدة حالات عالقة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
1
 . 15، 14، ص 1972، مصر، 2عصام عبد الخالق: التدرٌب الرٌاضً النظرٌات والتطبٌقات، دار الكتب الجامعٌة، ط   
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  :خلاصة
تحدثنا في ىذا الفصل عن النشاط البدني والرياضي، وقدمنا مفاىيم وبعض التعاريف التي تحصمنا عمييا 
والدور الذي يمعبو النشاط البدني والرياضي في التخفيف والتقميل من الضغط النفسي خلبل القيام بالنشاط 

تنمية السمات الخمقية والتقميل من الضغط النفسي كالاحترام  البدني والرياضي يكون اليدف الأساسي ىو
والشعور بالصداقة والزمالة من كل النواحي فإن النشاط البدني والرياضي يمعب دورا كبيرا من حيث النشأة 

 .الاجتماعية والجسمية والوجدانية لممراىق لتمكنو من زيادة روابط الاحترام الصداقة والمساعدة للآخرين
ميذ المراىق خلبل فترة الثانوية معرض لمكثير من المشاكل من بينيا الضغوط النفسية بصفة تمقائية فالتم

وبيذا يجب عمى أستاذ التربية البدنية والرياضية الاىتمام بوضع مناىج خاصة التي تعطي الراحة والتوازن 
  .والحدة من الضغط النفسي لممراىق

ياة الإنسان، وتبرز أىمية النشاط البدني والرياضي كوسيمة تخص لمنشاط البدني دور بالغ الأىمية في ح
تنمية الكفاءة البدنية لمفرد وما يتصل بيا من قيم صحية التي تساىم في تكوين فرد صالح وتكسبو لياقة 
بدنية تأىمو لمقيام بواجباتو ومواجية متطمبات الحياة، والعمل بما يحقق السعادة والصحة الجيدة، وفي 

فالتربية البدنية الرياضية والنشاط البدني ما ىما إلا مظيران من مظاىر التربية الحديثة حيث أن الأخير 
 .مفيوميما يشمل اليدف التربوي بالدرجة الأولى ثم التعميمي والمعرفي بالدرجة الثانية

 



 

الفصل 

 :الثاني
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 :تمهيد
في  stress تعد الضغوطات النفسية إحدى المظاىر المميزة لمجتمعنا المعاصر، وقد شرع في استخدام كممة

ميدان اليندسة والدراسات الفيزيائية لتشير إلى قوة خارجية تؤثر بشكل مباشر عمى موضوع طبيعي ونتيجة ليذه 
الموضوع، ىذا المفيوم الذي استعاره عمم النفس لمدلالة القوة يحدث الاجياد الذي يؤثر ويغير في شكل وبناء 

عمى انطلاق واسع من الخبرات الانفعالية التي يترافق ظيورىا مع تغيرات فيزيولوجية معرفية وسموكية ناتجة عن 
  .الأحداث الضاغطة

الباحثين في عمم  ولقد تحددت التغيرات النظرية ليذا المفيوم الذي يعتبر من المواضيع التي حازت عمى اىتمام
النفس والعموم الانسانية عموما، حيث أن الضغط يعد بمثابة ظاىرة معقدة ومتعددة الجوانب ليذا خصصنا ىذا 

 الفصل لمضغط النفسي.
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  :لمحة تاريخية حول مصطمح الضغط النفسي -1
مثلا مفيوم مستعار من العموم الفيزيائية لا يمكن دراسة أو فيم ظاىرة ما دون العودة لجذورىا التاريخية فالضغط 

التي استخدمت ىذه الكممة في القرن السابع عشر الميلادي النصف الشدة لتصف الشدة والصعوبات اليندسية 
غير أن العديد ممن الدعم والتأييد النظري لمفيوم الضغط استمر إلى غاية اليوم متأثرا بأعمال الميندس " 

القرن السابع عشر، فمقد كان ميتما بتصميم الأبنية مثل الجسور التي تتحمل  أواخرHooke) ) "روبرت ىوك
حمول ثقيمة دون أن تنيار ومن ثم كتب عن فكرة الحمولة أو العبء أو الحمل الذي يظير من خلالو الاجياد 

 . 1عمى البناء وبذلك يكون الضغط ىو استجابة النظام أو البناء لمحمولة
الضغط كانت لأغراض ىندسية إلا أنو كان ليا تأثيرا واسعا كنموذج تفسيري لمصطمح  وبالرغم من أن فكرتو عن

   .الضغط عمى الجياز الفيزيولوجي والنفسي
م بضرورة الاىتمام بالعمل  8291الذي قال عام Canon))ومن بين الرواد في دراسة الضغوطات لدينا کانون 

  .بمعنى فيزيولوجي ونفسي في آن واحد stress الانفعالي في تطور الأمراض وذكر في مصطمح
في الطب ولقد سمحت لو أعمالو ىو وأتباعو بفيم ىذه الظاىرة  stress فقد أدخل كممة Selye أما سيمي

وتأثيرىا في العالم الداخمي وبالتالي تأثر في الاعتداءات والانفعالات بكل أنواعيا عمى العالم الداخمي وعمى 
بصورة خاصة بالتقسيم المعرفي  1966عام  (Lazarusلمعضوية كما اىتم "لازروس" )التوازن البيولوجي 

( فيرى أن الضغوطات ىي استجابات (Gordon :822ا الفرد، أما "قوردن" يلممواقف الضاغطة التي يواجي
  .ردنفسية وانفعالية وفيزيولوجية لمجسم اتجاه أي مطمب يتم إدراكو عمى أنو تيديد لمرفاىية وسعادة لمف

الضغوطات عمى أنو اثارة العقل والجسم ردا عمى مطمب مفروض عمييما  9222عام ((Shaferويعتبر "شافير" 
ويوضح ىذا أن الضغوطات موجودة دائما وأنيا خاصية الحياة ىذه عبارة عن لمحة تاريخية موجزة حول الضغط 

بمثابة الرواد الأوائل  (Seleyو  Canonو  Lazarus) النفسي واستعمالو في مجال عمم النفس، فيعد كل من
الذين استخدموا ىذا المصطمح إلا أنو قد أجريت العديد من الدراسات والنظريات عن الضغوط سيتم التطرق إلى 

 .البحثبعض منيا في الأجزاء اللاحقة من 
  : مفهوم الضغط النفسي 1-1

الباحثين في عمم النفس ومختمف العموم الانسانية يعتبر الضغط النفسي من المواضيع التي حازت عمى اىتمام 
 .وتعددت التعريفات المعطاة لمفيوم الضغط النفسي بتعدد الخمفيات والنظريات

                                                           
 

1
  .171ص:  2002ط عبد العظيم: الضغوطات النفسية. ط   
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يشير معجم الوجيز إلى أن الأصل المغوي لكممة الضغط النفسي ىو ضغطو ضغطا عصره وزحمو   لغة :
  .1والكلام بالغ في إيجازه وعميو شدد وضغط

ليبني بيا درجة  stress في سياق حديثو عن العموم الطبيعية كممة 8211( عامhinkelىينكل" )ولقد ذكر "
 .2التأثر الداخمي التي تظير بفعل قوة خارجية

مشتقة من  stress المعنى الانشقاقي إلى الأصل اللاتيني فكممة الضغط:822عام  (Smithيرجع "سميث" )
مة، وتدل ضمنيا عمى الشعور بالتوتر واثارة الضيق والذي يرجع بأصمو وتعني الصرا structus الكممة اللاتينية

والذي يعني يشد، ومعنى ىذا أن الضغط يشير إلى مشاعر الضيق والقمق الداخمية أو  strungere إلى الفعل
 .3والتي تدل ضمنيا عمى الحبس والقيد والظمم أو الحد من الحرية القمع، والاضطياد

بعد أعمال  1936النفس الضغط النفسي ىو كممة انجميزية استعممت منذ  في معجم عمم اصطلاحا:
((Seley لتحديد الحالة التي تكون فييا العضوية ميددة بفقدان التوازن تحت تأثير عوامل أو ظروف تضع

ميكانزيمات التوازن البيولوجي في خطر، كل العوامل التي يمكن أن تفسد ىذا التوازن سوآءا كانت فيزيائية 
أو تعفنيو أو نفسية )الانفعال( تسمى عوامل ضاغطة فكممة ضغط تعني فعل  )سم(أو كيمائية  برد( صدمة)

 .4العامل المعتدي ورد فعل الجسم في نفس الوقت
 أولى المساىمات التي قدمت في مجال بحوث الضغط كان الوصف الذي قدمو 82:9عام Canonتعريف -

Canon لاستجابة الكر والفر. 
من  بتأثيرأذ بين أنو حين تدرك الكائنات العضوية بأنيا تتعرض لمتيديد يتم تنبيو الجسم بسرعة ويصبح مدفوعا  

الجياز العصبي السمبتاوي وجياز الغدد الصماء وتحدث استجابات فيذه الاستجابات الفيزيولوجية تعمل عمى 
 .استجابة الكر والفر ىيئة العضوية لمياجمة مصدر التيديد أو اليروب وبذلك فيي تدعى

 :طبيعة الضغوطات النفسية 1-2
تعرف الأشياء والظواىر بطبيعتيا وتظير ىذه الطبيعة من الوصف التحميمي لكل من الصفات الفيزيقية الظاىرة  

والصفات والخصائص الداخمية والباطنية وظاىرة الضغوط من الظواىر الانسانية المعقدة التي تتجمى في 
ين ليا انعكاساتيا النفسية وبسبب أن مضامين بيولوجية ونفسية واقتصادية واجتماعية ومينية ولأن كل المضام

نواتج الضغوط تظير في مخرجات فيزيولوجية ونفسية ويعتبر الباحثون أن كل الضغوطات النفسية في التفكيك 

                                                           
1
 .12، ص: 2002الضغوطات النفسية ط  حسن:طه عبد العظيم   

2
 .1، ص: 2002الصحة النفسية، ط  الله:رفيق عون   

3
 .17، ص: مرجع سابق ذكره حسن:طه عبد العظيم   

4
  Nonbert Sillany, dictionnaire usvel de psychologie , Paris, 1983 .page 256. 
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الأسري وترك العمل والاعاقات العقمية والجسمية والفقر والفشل الدراسي كميا ضغوطات نفسية ولكن أىو الأمر 
 1 كذلك؟

فسي يجب أن ينظر إليو باعتباره مفيوما عقدا ولو أبعاد اجتماعية واقتصادية وسياسية فمفيوم الضغط الن 
ويعتبر الفصل بين ىذه الابعاد قدرا من العسف يخل بطبيعة الظاىرة وتتجمى طبيعة ظاىرة ضغوط أي  .ومينية

 3ظاىرىا وباطنيا من خلال الاستعراض الاتي
 : العوامل المؤثرة في التحولات النفسية -2
لا تتجمى ظاىرة في الكون إلا وتتأثر بغيرىا من الظواىر أو العوامل وتعد ديناميكية التفاعل التأثير والتأثر ىذه  

مكون أساسي بطبيعة الظاىرة والكشف عن قيمة عممية تساعد عمى التحكم والاستفادة بمنافع عممية وعممية في 
 . 2رسم البرامج التطبيقية

تظير عمى ذات التشكيل لدى كل الأفراد وفي كل المجتمعات والجمعات المحمية وصيغة الضغوطات النفسية لا 
نما تتبدى حاممة التأثير بعوامل الثقافة والوضعية والنماذج وكذلك حامل التأثير بعوامل فردية الكائن البشري  وا 

النفسية متأثرة بعوامل فمن الناحية الثقافية والحضارية تظير الضغوطات  .وأنو كائن فريد لا يتكرر ولا يتناظر
مثل بنيان ووظيفة المجتمع والأسرة والطبقة الاجتماعية وعدد أفراد الأسرة وعدد حجرات المسكن وما يكون عميو 
من نظافة وأساليب التربية وشكل العلاقات الناشئة بين الأفراد والسكن في الريف والحضر والأحياء الشعبية 

ئية كميا عوامل تأثر في الضغوطات النفسية عمى أن تأثير الضغوطات وكذلك العوامل الاقتصادية والانتما
النفسية إنما ترتبط بالطبقة الاجتماعي فتظير لدى الطبقات الدنيا من المجتمع أحداث الحياة الضاغطة بدرجة 

دنيا كانوا عمى ذات النتيجة حيث أثبتت أن أفراد الطبقات ال "Kesseler كبيرة عن أفراد الطبقات العميا كما أكد"
أكثر تأثرا بالضغوطات النفسية إلا أنيم يستطيعون أن يتكيفوا مع أحداث الحياة الضاغطة ويتجنبوا مصادر 
الضغط بصفة عممية وأن ىذه النتيجة كانت محددة القيمة بالنسبة للأفراد الذين ىم من الطبقات العميا، واوضح 

الظروف المعيشية وخروج المرأة لمعمل تمثل موقفا أحمد عكاشة أن المواقف الضاغطة المتصمة بالأسرة و 
ضاغطا بالنسبة لممصري عنيا للأمريكي، إلا أن المصري كانت لديو القدرة عمى التكيف لمتغيرات وضغوطات 

  . 3الحياة الزوجية أكثر من الأمريكي
يعد نمط شخصية الفرد مؤشر عمى مدى قابميتو لمتعرض لمضغوطات النفسية وبخاصة نمط الشخصية فيذا  

النمط في شعور العامل في الضغوطات النفسية في بعض الأوقات وخاصة في علاقتو مع زملائو الذين 
                                                           

1
 .07أشرف محمد الأعبد اغني شريت : الصحة النفسية للعاديين وذوي الاحتياجات ص   

2
 .29، ص 2010دي: الضغوطات النفسية طبيعتها ونظريتها ط يتوفيق الراش نهارو  

3
 30. ص مرجع سابق ذكرهدي: يتوفيق الراش نهارو  
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ة من وراء ىذا يشعرون أنيم لا ينجزون كما يساء فيمو من قبل رؤسائو الذي يعتقدون أن لو أغراض شخصي
ربطا نمط  ( الذين;821ويعود شيوع ىذا النمط إلى الطبيبين )فريدمان وروزنمان  .8222( عام)ريجوالجيد 

 .1الشخصية بالإصابات بأمراض القمب وارتفاع ضغط الدم وزيادة نسبة الكوليسترول
  :النفسيةأنواع الضغوطات  -3

 إن أسباب الضغط النفسي متعددة ومتنوعة ويمكن تقسيميا إلى فئتين عاميتين الداخمية والخارجية
 : الضغوطات الخارجية 1--3
 البيئة المادية 3 ضجيج ، الأضواء الساطعة ، الحرارة والأماكن الضيقة. 
 التفاعل الاجتماعي 3 الخشونة، والبؤس والعدوانية من جانب الأخرين. 
  3 القواعد والأنظمة والقوانين، والروتين الحكومي، والمواعيد الأخيرةالتنظيمية. 
 أحداث الحياة الرئيسية 3 موت نسيب، وفقد عمل، الترقية، الطفل الجديد. 
 الشاحنات اليومية 3 الاستبدال، وضع المفاتيح في غير موضعيا، والتعطل الميكانيكي. 
 : الضغوطات الداخمية 2--3
 لكافيين، ونوم غير كاف وجدول أعمال مثقلخيارات نمط الحياة 3 ا. 
 الحديث الذاتي السمبي 3 التفكير المتشائم والنقد الذاتي والتحميل المفرط. 
 الأشراك العقمية التوقعات الغير الواقية، وأخذ الأمور بطريقة شخصية والتفكير في الحصول عمى كل شيء. 
 3 2النوع )أ( والكمالي )النزاع إلى مرتبة الكمال وىدف العمل( السمات الشخصية.  

 .وكذلك يمكن تقسيميا إلى الضغط السمبي والضغط الإيجابي
 الضغط السمبي:  -3-2-1

ذا ما تركت  قد يكون لمضغط المفرط والممتد وغير الفرج تأثير مؤذي في الصحة العقمية والجسدية والروحانية، وا 
والاحباط والخوف والاكتئاب المتولدة من الضغط دون حل فإنيا تستطيع أن تطمق تشكيمة من مشاعر الغضب 

الأعراض ويقدر أن الضغط ىو عامل مساعد مع إحداث حالات ثانوية نسبيا مثل الصدمات والاضطرابات 
سية لمموت في اليضمية والاضطرابات الجمدية والأرق والقروح ولكنو يمثل كذلك دورا ميما في الأسباب الرئي

 . 3العالم العربي
 

                                                           
1
 .30، ص 2012الضغوطات النفسية،  معليحالشكانية:د. أحمد  -  

2
  .12، ص 2003سمير شيخاني: الضغط النفسي، ط   

3
 .13المرجع نفسه ، ص   
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 الضغط الإيجابي: -3-2-2
قد يكون لمضغط تأثير إيجابي كذلك لأنو أساسي في الحث عمى التحريض والإدراك موفرا الإثارة التي يمس  

إلييا الاضطرار إلى الكفاح عمى قدم المساواة أو إلى نجاح حيال الحالات المتحدية، فالتوتر والتنبو ضروريان 
 . 1تع بكثير من مظاىر الحياةلمتم
 : أعراض الضغط النفسي -4
  :: الأعراض الجسدية4-1

  تغيرات في أنماط النوم 
   التعب 
   )التغيرات في اليضم )غثيان والقيء والإسيال 
  الدافع الجنسي 
  آلام الرأس 
   العدوى 
   تنمل اليدين والقدمين 
  نبضات القمب خاطئة 

 :أعراض عقمية- 4-2
 فقدان التركيز. 
 انحطاط في قوة الذاكرة. 
 صعوبة في اتخاذ القرارات 
  )التشوش )الفوضى( و )الارتباك. 
 الانحراف عن الوضع السوي. 
 نوبات ىمع. 

 : : الأعراض السموكية 4-3 
 )تغيرات في الشيية )الأكل كثيرا أو قميلا. 
 اضطرابات في الأكل ، فقدان الشيوة إلى الطعام. 
 تناول الكحول والسجائر وسائر العقاقير زيادة في. 

                                                           
1
 .33دي الضغوطات النفسية: طبيعتها ونظرياتها ص يتوفيق الراش نهارو  
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 الإفراط في التدخين. 
 التمممل. 
 قضم الأظافر. 
 )وسواس المرض )توسوس المرء عمى صحتو. 

 : الأمراض العاطفية - 4-4 
 نوبات اكتئاب. 
  نفاد الصبر والترف أو حدة الطبع 
 )نوبات غضب شديدة فساد في العادات والأحوال )كالنظافة 
  :النفسيةأسباب الضغوطات  -5
 : الضغط البيئي:5-1

إن البمى الديني والحرمان ىما مصدران رئيسيان للأسى بالنسبة إلى شرائح واسعة من السكان والإسكان الغير 
الملائم والضجيج والتموث والازدحام والعنف والفقر تحدث جميعا بعض أشكال الضغط وتراكميا وانتشارا، وتؤثر 

وعممنا، وليونا ويتوقف تأثيرىا عمى البنية التحتية لممكان ومتطمبات النقل والانتقال ىذه العوامل في كيفية حياتنا 
 .وتوفر الفرص لقضاء وقت ما بعيدا عن البيئة المحيط

 :أحداث الحياة وسير التغير : 2-5
لقد صنف طبيبان أمريكيان ىما )ىوممز, وريو( الى عدة أحداث مسببة لمضغط النفسي وىي 3 وفاة الزوجة 
)الزوج(، الطلاق، الانفصال الزوجي، السجن، وفاة نسيب، زواج أو خطبة، التقاعد، مشكلات جنسية، إعاقة، 

 .1رىن أو قرض كبير نفس الرىن القرض
  : الشخصية تالعلاقا : 3-5

إن نوعية العلاقات الشخصية تعتبر تقميدية، واحدة من المصادر الرئيسية لمضغط العلاقة بين الشريكين 
ين( ىي العامل الرئيسي يعقبيا علاقة الوالد والوالدة، الولد، والعوامل التي تسيم في العلاقات الناجحة )الزوج

 :والمتحررة نسبيا من الضغط تشمل
 الاتصال. 
 الصدق مع نفسك ومع الشريكة. 
 الإصغاء. 
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 الاحترام بالنسبة إليك وبالنسبة إلى الشريكة. 
 التوقعات الواقعية. 
  ومنفرديننوعية الوقت معا. 
  :والأسرة : البيئة5-4

تنشأ مصادر ضغط كثيرة من مثل الحداد، واليموم المالية، وتحطيم العلاقات التي تبرز عمى نحو واضح في 
الحقبة الزمنية نفسيا بات واضحا أن البيت مثلا ىو مصدر دعم،  وفي .مقياس ىوممز وره في وسط الأسرة

وحنان وحب يمكن أن يكون أيضا المكان الذي يحتمل أن يعاني فيو الأفراد وخصوصا النساء والأولاد درجات 
 .متباينة من الإيذاء الجسدي والعاطفي

 : الأبوة:5-5 
ع أن تسق الأقل مرونة إن قرن العناية بالأولاد والعمل تفرض الأبوة أعباء جسدية وعاطفية ومالية ثقيمة تستطي 

بدوام كامل ىو الشأن الأكثر ضغطا بين جميع الشؤون خصوصا بالنسبة للام العاممة، التي تكون عمى وجو 
الاحتمال الأكثر مسؤولية فيما يتعمق بنصيب أكبر من نصيب الأب في شؤون البيت والعناية بالأولاد وفي ىذه 

 .ل أن تطمع إلى السطح عمى نطاق أوفر مجالات والخلافات وسوء التفاىم والاستياءالحالة يحتم
 : الضغوطات في العمل : 6-5 

ىو مصدر رئيسي لمضغوطات الناجمة عن تطبيق العلاقات مع الإدارة والموظفين وتمك القائمة بين الزملاء في  
 :مقر العمل وكذلك تتمثل في

 الدافع إلى النجاح. 
 أنماط العمل تغيير. 
 ظروف العمل. 
 الإرىاق بالعمل. 
 العمل القميل. 
  .الشك والنزاع 
 :الآثار الناتجة عن الضغوطات النفسية- 6
فالحقيقة ىي أن الضغوطات النفسية من ىذا المنطمق تؤثر عمى كثير من المتغيرات النفسية والفيزيولوجية، فيي  

(تأثير الضغوط عمى الأداء فأوضح أنو توجد  lantz لانتزتمثل محددا من محددات السموك الإنساني وأثبت )
أن التعرض  (Silven فروق ذات دلالة إحصائية في اداء الأطفال في ظروف الأداء العادي وبرىن )سمفن
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(أن الضغط الناتج من طمب  lancily لمضغط النفسي أعقبو بطء في مستويات التعمم والتذكر وأكد )لانسمي
ممكن من الأعمال في وقت محدد نتج عنو عدد كبير من الأخطاء والاختلافات في سموك انجاز أكبر كم من 

 .1الأطفال ونقص في كفاءة الأداء
كما أن الضغط النفسي لو أثر عمى الأداء الحس حركي فإنو لو أيضا تأثيرا عمى النواحي البيولوجية والجياز  

قوية بين الحمة المزاجية وخبرة النجاح والفشل. أشار أن ىناك علاقة  (Hoffmanولقد أثبت )ىوفمان  العصبي،
 .)أكنرد( إلى الضغوطات النفسية المؤثرة في الحالة المزاجية والمنبئة معيا

  

                                                           
1
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 :الخلاصة
تطرقنا في ىذا الفصل إلى تبيان مفيم الضغط والذي ىو عبارة عن رد فعل لتأثيرات مختمفة والتي تحدث نتيجة 

ر مجدد لمطاقة الإنسانية بدونو لا معنى لمحياة ثم بينا بعض أنواع وأسباب العوامل الخارجية، وىو عنص
الضغوط، ثم تناولتا العوامل النفسية والاجتماعية وختمنا ىذا الفصل بالتطرق إلى الأثار الناتجة عن الضغوط 

لى اتساقيا، لقد اختمفت الضغوطات النفسية باختلاف الأحداث التغيرية التي اعتمدت في الوصول إ .النفسية
فالضغوطات النفسية مشكمة كبيرة في المجتمع، ولذلك فيي تؤثر سمبا في بناء المجتمع، وبذلك يعد معالجة 
الضغوطات النفسية جانبا ميما في تكوين شخصية الفرد بصفة عامة والمجتمع بصفة خاصة، ومنو فقد 

 .في عصر التقدم الحديثأصبحت الضغوطات النفسية حاجة انسانية ىامة يجب محاربتيا وخاصة 
 



 

الفصل 

 :ثالثال
 

 

 

 

 المراهقة
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 :تمهيد
تعد مرحمة الثانوي من أىم المراحل الدراسية التي يمر بيا الفرد، حيث تبدأ ملبمح شخصيتو بالظيور 

و نفسيا وتعرف ىذه والتبمور، وتتشكل النواة الأولى لتكوين أفراد المستقبل تكوينا بدنيا، وعقميا، و اجتماعيا 
المرحمة بمرحمة المراىقة، وتعتبر المراىقة إحدى أىم فترات النمو التي تناوليا العمماء في جميع العموم 

والعموم الحديثة لمتربية، و ذلك كونيا مرحمة جد حساسة في  , بالدراسة مثل عمم النفس، و عمم الاجتماع
لفسيولوجية والنفسية، والاجتماعية والانفعالية، والجسمية حياة الفرد، حيث يتخمميا العديد من التغيرات ا

والعقمية والتي يجب النظر فييا بجدية و اىتمام من قبل المربين والباحثين لإيجاد الحمول لكل المعوقات 
 .والمشكلبت التي تعترض النمو السميم و الصحي لمفرد المراىق

فراد المجتمع في تيم المراىقين ذاتيم ليكتشفوا أنفسيم المراىقة ىي مرحمة تستحوذ عمى اىتمام الكثير من أ
وتيم الآباء والمربين ليعرفوا كيفية التعامل معيم ، وىي مرحمة تغير كمي و شامل وليست أزمة نمو ، فيي 
تنقل المرء من فترة الطفولة إلى مرحمة الشباب والنضج ، وتشمل تغيرات كبيرة و سريعة في كافة مجلبت 

 و الجنسي و العاطفي والاجتماعي والعقمي .النمو البدني 
يجتاز بعض المراىقين ىذه المرحمة بيدوء ويستطيعون التكيف مع التغيرات الداخمية والتفاعل مع 
المجتمع، لكن البعض الآخر يمر بأزمات داخمية وصراعات نفسية واجتماعية تأثر عمى الفرد من الناحية 

المستوى وتذبذب في قدراتو العقمية، ونظرا لخصوصية ىذه المرحمة العقمية وىذا قد يؤدي إلى انخفاض في 
 .وحالة الاستقرار النفسي والانفعالي والاجتماعي لممراىق
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 :مفهوم المراهقة -1
، راىق الغلبم أي بمغ مبمغ الرجال فيو مراىق، وراىق الغلبم، فيو رجاء عمى لسان العرب لابن منظو 

والمراىق الغلبم الذي قارب الحمم، وجارية مراىقة، ويقال جارية راىقو وغلبم مراىق إذا قارب الاحتلبم، 
 .1راىق وذلك ابن العشر إلى إحدى عشر

مراىق مشتقة من الفعل اللبتيني وتعني الاقتراب من النضج، بينما يأتي اشتقاقيا في العربية من  كممة 
دخول الوقت والدنو والمحاق والقرب، يقال الفعل راىق وىو بقدر ما يعني الحق والجيل، بقدر ما يعني 

 .2 و مراىق وراىق، وىو مراىقة وراىقراىق الغلبم أي قارب الحمم ولم يحتمم بعد، في
 Hallالمراىقة عمى أنيا في الوقت الذي يحدث فيو التحول البيولوجي، أما ) (Ausbel) ويعرف

Stanley)  تتميز فييا التصرفات السموكية بالعواطف ىو أللآخر عرفيا، بأنيا الفترة من العمر التي
  .والانفعالات الحادة والتوترات العنيفة

ومرحمة المراىقة في المرحمة النمائية، أو الطور الذي يمر فيو الناشئ وىو الفرد غير الناضج جسميا 
  .3وانفعاليا وعقميا واجتماعيا نحو بدء النضج الجسمي والعقمي والاجتماعي

   :من النضجوىناك عدة أنواع 
وفيو ينظر إلى النضج، عمى أنو عممية ترتبط، بمقدار التقدم نحو الحجم النيائي،  النضج البيولوجي :

  .4 النضج في ظيور قدرات معينة لدى الطفل دون تأثير، لمتعمم أو التدريب ويتمثل
التمييز بين النمو والنضج يعني مقدار أو معدل التقدم نحو الحجم النيائي، وىنا يمكن أن تميز  كنموي

 :عدة أنواع من النضج، نذكر منيا ما يمي
 الذي يعني مدة اكتمال نمو العظام الييكمية لمجسمالنضج الهيكمي :. 
 ويتمثل في نمو طول الجسمالنضج الجسمي : 
 ال الأعضاء والوظائف التناسمية وخاصة توقيت بداية الطمث : وىو مقدار اكتمالنضج الجنسي

 )الدورة الشيرية( للئناث والذي يعتبر من المؤشرات اليامة، لمتعرف عمى النضج البيولوجي.

                                                           
1
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2
 .20، ص  7521، مكتبة الحٌاة ، بٌروت ،  7أحمد رضا : متن اللغة العربٌة ، ط   

3
 .753، ص  7533، مكتبة النهضة المصرٌة ، الظاهرة ،  7علم النفس التربوي ، ط  أحمد زكً صالح :  

4
 .317، ص 7554، دار الفكر العربً ، القاهرة ،  7فواد البهً السٌد : الأسس النفسٌة للنمو من الطفولة إلى الشٌخوخة ، ط   

 



 الفصل الثالث: المراهقة
 

35 
 

وتجدر الإشارة ىنا، إلى أن ىذا النضج يؤثر عمى حجم الجسم من حيث زيادة كتمة العضلبت لمبنين،  
لئناث " ويحقق عادة البنون أصحاب مستوى النضج المتقدم قدرا كبيرا من مقابل زيادة الكتمة الشحمية ل

القوة العضمية، مقارنة بأقرانيم الأقل نضجا، فضلب عمى أن مستواىم بشكل عام يكون أفضل في الأداء 
 .لتحقيق النجاح في العديد من الرياضات

 أنواع المراهقة: -2
فرد نوع خاص، حسب ظروفو الجسمية والاجتماعية،  الواقع أنو لا يوجد نوع معين من المراىقة، فمكل

والنفسية، والمادية، وحسب استعداداتو الطبيعية، فالمراىقة إذن تختمف من فرد إلى فرد، ومن بيئة إلى 
أخرى، من سلبلة إلى سلبلة كذلك تختمف باختلبف الأنماط الحضارية التي يتربى في وسطيا المراىق، 

تمف عنيا في المجتمع المتحضر، كذلك تختمف في مجتمع المدينة عنيا في فيي في المجتمع البدائي، تخ
المجتمع الريفي، كما تختمف في المجتمع الممتزم الذي يفرض قيودا عمى المراىق، عنيا في المجتمع الحر 

 . الذي يتيح لممراىق فرص العمل و النشاط و فرص إشباع الحاجات والدوافع المختمفة
خلبل التقسيمات والتي حدد فييا العمر الزمني لممراىق، والذي كان الاختلبف فيو متفاوتا بين  ومن

 :العمماء إلا إننا نعتبر ىذا التقسيم الذي وضعو أكرم رضا والذي قسم فيو المراىقة إلى ثلبث مراحل
 : المراهقة المبكرة2- 1- 

تغيرات واضحة عمى المستوى الجسمي، سنة(  21- 21يعيش الطفل الذي يتراوح عمره ما بين ) 
 .1يوالعقمي والانفعالي والاجتماع والفيزيولوجي

عجاب فنجد المراىق  فتجد من يتقبميا بالحيرة والقمق والأخرون يمقمونيا، وىناك من يتقبميا بفخر واعتزاز وا 
بنفسو والتحرر  في ىذه المرحمة يسعى إلى التحرر من سمطة أبويو عميو بتحكم في أموره ووضع القرارات

أيضا من السمطة المدرسية )المعممين والمدربين والأعضاء الإداريين(، فيو يرغب دائما من التخمص من 
 .القيود والسمطات التي تحيط بو ويستيقظ لديو إحساسو بذاتو وكيانو

 :سنة( 11إلى  15المراهقة الوسطى ) -2-2
تعتبر المرحمة الوسطى من أىم مراحل المراىقة، حيث ينتقل فييا المراىق من المرحمة الأساسية إلى  

المرحمة الثانوية، بحيث يكتسب فييا الشعور بالنضج والاستقلبل والميل إلى تكوين عاطفة مع حنين آخر 
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لانفعالي والفيزيولوجي وفي ىذه المرحمة يتم النضج المتمثل في النمو الجنسي، العقمي، الاجتماعي، ا
 .والنفسي، ليذا فيي تسمى قمب المراىقة وفييا تتضح كل المظاىر المميزة ليا بصفة عامة

فالمراىقون والمراىقات في ىذه المرحمة يعمقون أىمية كبيرة عمى النمو الجنسي والاىتمام الشديد بالمظير 
ذ الثانوية باختلبف سنيم، كما تتميز الخارجي وكذا الصحة الجسمية وىذا ما نجده واضحا عند تلبمي

 .بسرعة نمو الذكاء، لتصبح حركات المراىق أكثر توافقا وانسجاما وملبئمة
 : سنة( 21إلى  11المراهقة المتأخرة )2- 3- 

ىذه المرحمة ىي مرحمة التعميم العالي، حيث يصل المراىق في ىذه المرحمة إلى النضج الجنسي في 
دة طفيفة عند كل من الجنسين فيحاول المراىق أن يكيف نفسو مع المجتمع وقيمة نيايتو ويزداد الطول زيا

التي يعيش في كنفيا لكي يوفق بين المشاعر الجديدة التي اكتسبيا، وظروف البيئة الاجتماعية والعمل 
  .الذي يسعى إليو

و، لممفاىيم والقيم الأخلبقية كما يكتسب المراىق الميارات العقمية والمفاىيم الخاصة بالمواظبة ويزداد إدراك
والمثل العميا فتزداد القدرة عمى التحصيل والسرعة في القراءة عمى جميع المعمومات والاتجاه نحو 

 .1الاستقرار في المينة المناسبة لو 
 :أشكال المراهقة -3
 :تتخذ المراىقة أنماطا وأشكالا مختمفة لعل منيا 
  مراىقة سويةمراىقة عادية تخمو من الصعوبات في بيذا. 
  مراىقة فييا ينعزل المراىق وينفرد بنفسو و بذاتو ليتأمميا، و يتأمل مشاكمو و صعوباتو، فنوعية ىذه

  .المراىقة انسحابيو
  مراىقة فييا يتميز المراىق بسموك عدواني عمى نفسو وعمى الأخرين وحتى الأشياء وىذه المرحمة

  .2عدوانية
 :أشكال لممراىقة ىي وتشير الدراسات إلى وجود أربعة
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 : المراهقة المتكيفة3- 1- 
المراىق المتكيف يميل إلى اليدوء النسبي، والاتزان الانفعالي وعلبقاتو طيبة بالآخرين، لا أثر لمتمرد  

عمى الوالدين والمدرسين، حياتو غنية بمجالات الخبرة العممية والسعي لتحقيق الذات، لا تأخذ الشكوك 
رة حادة عنده، تنجو مراىقتو نحو الاعتدال والإشباع المتزن وتكامل الاتجاىات، فيذا وموجات التردد صو 

الشكل من أشكال المراىقة يكون ىادئا نسبيا، أميل إلى الاستقرار والاتزان العاطفي وتكاد تخمو من 
  .1 العنف، والتوترات الانفعالية الحادة

قيام علبقات سميمة بين الآباء والأبناء، ويستطيع  ويعتمد وجود ىذا النوع من المراىقة عمى إمكانية 
المراىقون أن يصموا إلى النضج بسيولة عندما يضبط الآباء سموكيم وتتخذ مواقفيم صورا تتسم بالحب 

 .2والتعاطف مع الأبناء
 : المراهقة العدوانية3 - 2-

للبنتقام لتنفيذ مأربو، تكون اتجاىات المراىق العدواني ضد الأسرة والمدرسة وأشكال السمطة يسعى 
 :ويحاول التشبو بالرجال، ويشمل السموك العدواني عمى بعض الأساليب التالية

 الاعتداء بالضرب عمى الإخوة الصغار ، و عمى الزملبء في المدرسة أو في الصحبة. 
 قد الثورة الصريحة عمى الأبوين أو أحدىما أو الإخوة الكبار ، و استخدام الألفاظ البذيئة و الن

 .المستمر
 )معاندة الأب بطريق غير مباشر بقصد الانتقام )خاصة إذا كان الأب قاسيا. 
  العدوان عمى المدرسين والزملبء وأدوات المدرسة، تزعم الإضراب والمظاىرات في المدرسة مع

  3.الانسياق في المفاصل المستيترة
 : المراهقة الإنسحابية المنطوية3- 3-

مكتئب، ويعاني من العزلة والشعور بالذنب، ليس لو مجلبت خارج نفسو غير أنواع المراىق المنسحب  
النشاط الانطوائي كالقراءة التي تدور حول انفعالاتو ونقده لمصور المحيطة مشغول بذاتو كثيرا، التأمل في 

 .القيم الروحية والأخلبقية عمى تربية الوالدية الضاغطة، تنتابو اليواجس وأحلبم اليقظة

                                                           
1
 .30، ص 7545محمد رفعت : المراهقة وسن البلوغ، دار المعرفة، بٌروت،    

2
 .732، ص 7554قشوش إبراهٌم : سٌكولوجٌة المراهقة، دار الفكر العربً. القاهرة،   

3
 .31، ص مرجع سابق ذكرهمحمد رفعت :   
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 : المراهقة المنحرفة3- 4- 
وتأخذ صورة الانحلبل الخمقي التام، والانييار النفسي الشامل، والانغماس في ألوان من السموك المنحرف  

كالإدمان عمى المخدرات والسرقة وتكوين العصابات والانييار العصبي، وقد وجد أن بعضيم سبق أن 
وحاجاتو، وتدليل زائد لو. وتكاد تكون الصحبة  تعرض لخبرات شاذة، وصدمات مريرة، وتجاىل لرغباتو

 السيئة عاملب ميما في ىذا النوع. 
 : خصائص النمو في مرحمة المراهقة الأولى -4

إن اكتساب المعرفة يمر حتما بالرغبة فييا، ومدى التييؤ لاستيعابيا لذا تم وضع مراحل عمرية تتوافق مع 
نياية المرحمة الابتدائية التي تمتد من السادسة إلى غاية  المتطمبات المعرفية التي يتمقاىا الفرد. وبعد

سنة ، وتتميز ىذه  21سنة إلى غاية  21الحادي عشر الييا المرحمة المتوسطة التي تمتد عموما من 
المرحمة ظيور البموغ لدي الجنسين وازدياد قدرة التمميذ عمى الاستدلال، وظيور الميول والميارات تبين 

يقاظ المدجلبت وجود الحوافز ود وافع مينية لدى التمميذ مرحمة، تأكيد عمى القدرة في استعمال الخبرات وا 
التي يكون قد اكتسبيا في مرحمة التعميم الابتدائي، ويمكن اعتبار ىذه المرحمة كمرحمة التحول من الطفولة 

النضج والبموغ لدى الطفل والاستعداد إلى الرشد او التدرج نحوه ليذا يطمق عمييا مرحمة المراىقة تصاحبيا 
معناىا السير نحو النضج ىذا ما يجعل مرحمة التعميم المتوسط مميزة من  Adolescence) والمراىق)

الناحية باعتبارىا تلبزم التغيرات في النمو بكل جوانبو الجسمي والعقمي والانفعالي والاجتماعي والحسي 
 : تحدث في ىذه الجوانب وىيوالحركي، وستحاول التطرق إلى ىذه التغيرات التي 

 :النمو الجسمي والفيزيولوجي - 4-1
تحدث أثناء ىذه الفترة تغيرات فسيولوجية تبين دخول الفرد في مرحمة البموغ، حيث تظير علبماتو  

كظيور العادة الشيرية لدى الإناث، وبداية إنتاج الجياز التناسمي لدى الذكور الحيوانات المنوية، 
ظيور خصائص الجنسية الثانوية لدى الجنسين ويبدأ عمل الغدد بصورة فعالة، تعمل الغدة بالإضافة إلى 

  .النخامية عمى استثارة النشاط الجنسي، وتعمل الغدد الكظرية عمى زيادة الإسراع في النمو الجسمي
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رد للؤكل كما تحمل ىذه المرحمة تغيرات فسيولوجية كحدوث تغير في التمثيل الغذائي، وتزداد حاجة الف
باستثناء الحالات المرتبطة بالتغيرات الانفعالية، وتتغير بعض ملبمح الطفولة كغمظة الصوت بالنسبة 

  1.لمذكور وتغير شكل الوجو وزيادة في الطول ونمو العضلبت
ىو مجموعة التغيرات التي تمس الوظائف العميا، كالذكاء والتذكر، ومن مظاىره  النمو العقمي :4- 2-  

والقدرة  .نمو الذكاء مقابل السرعة في النمو، القدرة المفظية الميكانيكية والإدراكية كالتحصيل والنقدبطيء 
العالية والمفظية التي تأىل المراىق لاختيار التكوين المناسب، الأمر الذي يجعل عممية التوجيو أصعب ما 

لعالية وروح الإبداع والابتكار، تكون، كما نجد فروقا واضحة في القدرات الفردية فتظير الطموحات ا
بالإضافة إلى ما سبق ذكره، فإن نظام التعميم )المنيج، شخصيات المدرسين، الرفاق( تأثر في النمو 

 .2والعقمي لممراىقين في حين يعوق الحرمان والإىمال الدراسي وسوء المعاممة ىذا الجانب من النم
أن المراىقة ىي فترة الانفعالات الحادة، والتقمبات  يتفق عمماء النفس عمى : النمو الانفعالي4- 3- 

المزاجية السريعة، في مرحمة المراىقة الأولى، حيث نجد المراىق دائما في حالة القمق والغضب، وينفعل 
ويغضب من كل شيء فيذه الانفعالات تؤثر في حالتو العقمية حيث تتطور لديو مشاعر الحب، 

وره بأنو فرد من المجتمع مرغوب فيو، فالمراىق في ىذه الفترة يعتبر والإحساس بالفرح والسرور عند شع
كائنا انفعاليا يعاني من ازدواجية المشاعر، والتناقض الوجداني، فيعيش الإعجاب والكراىية، والانجذاب 

 .3والنفور
يضم النمو الاجتماعي كل التفاعلبت الاجتماعية التي تحدث بين جوانب  :النمو الاجتماعي- 4-4

المجتمع الذي ينتمي إليو المراىق ، ففي المرحمة الأولى تبدأ مرحمة أولى دراسية جديدة ، ىي مرحمة 
المتوسطة ، فتزيد مجالات النشاط الاجتماعي لمفرد وتتنوع الاتصالات بالمدرسين والرفاق ، فيذا يجعل 

نوع من الغيرة بحيث  إمكانية التخمص من بعض الأنانية التي طبعت سموكو في الطفولة ، فينتج عنو
 :يحاول الأخذ والعطاء ، والتعاون مع الغير وتنتج لديو مظاىر النمو الاجتماعي لمرحمة المراىقة الأولى

                                                           
1
 .302، 301، ص 0447، مصر، 1والمراهقة ، دار عالم الكتب، طحامد عبد السلام زهران : علم النفس الطفولة   

2
 .04، ص 0444، الأردن، 7محمد زٌاد حمدان : علم النفس النمو التربوي مجالاته ونظرٌاته وتطبٌقاته المدرسٌة، دار التربٌة الحدٌثة، ط   

3
 .310، 310حامد عبد السلام زهران : علم النفس الطفولة والمراهقة ، مرجع سابق، ص   
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  رغبة المراىق في تأكيد ذاتو، لذلك يختار في بادئ الأمر النموذج الذي يحتذي بو كالوالدين أو
المدرسين أو الشخصيات ثم يعمل عمى اختيار المبادئ والقيم والمثل التي يتبناىا ، وفي الأخير يكون 

 . نظرة لمحياة
 ة المدرسية والأسرية ، ومحاولة الميل إلى تحقيق الاستقلبل الاجتماعي ، ويتجمى ىذا في نقد السمط

  1.التحرر منيا عن طريق التسمط والتعصب وتقديم التقاليد
عن التغيرات الجسمية التي يتعرض ليا المراىق من زيادة في الطول  : النمو الحركي الجسمي4- 5-

وك المراىق ، والوزن وزيادة القوة العضمية يتبعو تغير في نموه الحركي الذي يؤدي حتما إلى تناسق في سم
 . 2وىذا ما نلبحظو من خلبل الزيادة الكبيرة في القوة العضمية بدء بالطفولة المتأخرة إلى المراىقة 

ولعمو من مظاىر النمو الحركي زيادة قوتو ونشاطو و إتقانو لمميارات الحركية مثل العزف عمى الآلات 
أكثر وزنا وطولا ولكنيا لا تضاىي القدرة  والألعاب الرياضية ، وفي ىذه الفترة نلبحظ أن الفتاة تكون

العضمية التي تتميز بيا عضلبت الفتي ، وبيذا يرجع الاختلبف الشدة والتدريب والنسب الجسمية عند 
الجنسين ، كما يرتبط النمو الحركي لممراىق بالنمو الاجتماعي ، فمن الميم لممراىق أن يشارك بكل ما 

ط الجماعي وذلك لإثبات الذات وسط جماعتو ، ويتطمب ذلك القيام أوتي من قوة في مختمف أوجو النشا
بمختمف الميارات الحركية لمقيام بيذا النشاط واذ لم يتحقق لو ذلك فإن المراىق يميل إلى الانسحاب 

 . والعزلة
 : أهمية المراهقة في التطور الحركي لمرياضيين -5
أىمية المراىقة كمرحمة كمال النضج والنمو الحركي حيث يبدأ مجاليا بالدراسة في الجامعة،  تتضح 

 :النادي الرياضي، في المنتخبات القومية وتكتسي المراىقة أىمية كونيا
  أعمى مرحمة تضج فييا الفروق الفردية في المستويات ، ليس فقط بين الجنسين بل بين الجنس الواحد

 .رةأيضا وبدرجة كبي
 مرحمة انفراج سريعة لموصول بالمستوى إلى البطولة رياضة المستويات العالية. 
 مرحمة أداء متميز خالي من الحركات الشاذة والتي تتميز بالدقة والإيقاع الجيد. 

                                                           
1
  76 .، ص7542، مصر، 7محمد عماد الدٌن إسماعٌل: " النمو فً مرحلة المراهقة "، دار القلم للطباعة والنشر والتوزٌع، ط   

2
 .3الطفولة والمراهقة، دار الفكر العربً، ب ط، بدون بلد، ب س، ص -محمود حمودة   

 



 الفصل الثالث: المراهقة
 

41 
 

 لا تعتبر مرحمة تعمم بقدر اعتبارىا مرحمة تطور وتثبيت في المستوى القدرات والميارات الحركية. 
  الذات عن طريق إظيار ما لدى المراىق من قدرات فنية وميارات حركيةمرحمة الإثبات. 
  مرحمة تعتمد تمرينات المنافسة كصفة مميزة ليا ، والتي تساعد عمى إظيار مواىب وقدرات المراىقين

 .بالإضافة إلى انتقاء الموىوبين
 : أهمية النشاط الرياضي بالنسبة لممراهق -6
لتربية العامة، وىدفو تكوين المواطن اللبئق من الناحية البدنية والعقمية بما أن النشاط الرياضي جزء من ا 

والانفعالية والاجتماعية، وذلك عن طريق أنواع مختمفة من النشاط البدني لتحقيق ىذه الأغراض، وذلك 
يعني أن النشاط الرياضي يضمن النمو الشامل والمتوازن لمطفل ويحقق احتياجاتو البدنية، مع مراعاة 

لمرحمة السنية التي يجتازىا الطفل حيث يكون عدم انتظام في النمو من ناحية الوزن والطول مما يؤدي ا
 .إلى نقص التوافق العصبي وىذا ما يحول دون نمو سميم لممراىق

إذ يمعب النشاط الرياضي دورا كبيرا وأىمية بالغة في تنمية عممية التوافق بين العضلبت والأعصاب، 
ام في كل ما يقوم بو المراىق من حركات وىذا من الناحية البيولوجية، أما من الناحية وزيادة الانسج

الاجتماعية فبوجود التلبميذ في مجموعة واحدة خلبل الممارسة الرياضية يزيد من اكتسابيم الكثير من 
ة العامة الصفات التربوية، إذ يكون اليدف الأسمى ىو تنمية السمات الخمقية كالطاقة وصيانة الممكي

والشعور بالصداقة والزمالة واقتسام الصعوبات مع الزملبء، إذ أن الطفل في المرحمة الأولى من المراىقة 
 .ينفرد بصفة المسايرة لممجموعة التي ينتمي إلييا، ويحاول أن يظير بمظيرىم ويتصرف كما يتصرفون

وليذا فإن أىمية ممارسة النشاط الرياضي في ىذه المرحمة ىي العمل عمى اكتساب الطفل لممواصفات 
الحسنة، حيث كل الصفات السابقة الذكر تعتبر من المقومات الأساسية لبناء الشخصية الإنسانية، أما من 

ممراىق، إذ تكمن اىميتيا الناحية الاجتماعية فإن النشاط الرياضي دورا كبيرا حيث النشأة الاجتماعية ل
خاصة في زيادة أواصر الأخوة والصداقة بين التلبميذ، وكذا الاحترام وكيفية اتخاذ القرارات الاجتماعية، 
وبذلك مساعدة الفرد عمى التكيف مع الجماعة ويستطيع النشاط الرياضي أن يخفف من وطأة المشكمة 

عدد ن ومشاركتو في المعب النظيف واحترم حقوق العقمية عند ممارسة المراىق لمنشاط الرياضي المت
الآخرين، فيستطيع المربي أن يحول بين الطفل والاتجاىات المرغوبة التي تكون سمبية كالغيرة مثلب، 
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وىكذا نرى أنو باستطاعة النشاط الرياضي أن يساىم في تحسين الصحة العقمية وذلك بإيجاد منفذ صحي 
 .1ية والعقميةة لمحياة وتنمية حالة أفضل من الصحة الجسملمعواطف وخمق نظرة متفائمة جميم

  

                                                           
1
 .33، ص  7543ان المطبوعات الجامعٌة ، ب ط ، الجزائر بو فلجة غٌاب "أهداف التربٌة وطرق تحقٌقها" ، دٌو   
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 :خلاصة
من خلبل ما تطرقنا إليو في دراستنا ىذه نستخمص أن مرحمة المراىقة من أصعب المراحل العمرية التي 
يمر بيا الفرد، و يمر تلبميذ المرحمة الثانوية بيذه المرحمة التي ىي ميمة وحرجة في آن واحد في حياة 

لما تتميز بو من صعوبات نفسية وخصائص حركية جسمية انفعالية اجتماعية وعقمية مصطحبة  الفرد
بتغيرات بيولوجية وفيزيولوجية و ذلك إلى غاية سن الرشد، ونظرا لما ينجم عن ىذه التغيرات من مشاكل 

، بل يجب وعقبات تعكر حياة المراىق فإنو من الميم والضروري عدم ترك المراىق يواجو ىذه المصاعب
 مساعدتو والأخذ بيده وتوجييو توجييا صحيحا حتى يتمكن من تخطي ىذه الصعوبات . 

وتحقيقا لمبدأ الكمال والاستمرار في النمو تيتم المدرسة الثانوية بالدرجة الأولى بدرس التربية البدنية 
ة بغية تنمية التطور والرياضية لتنمية الميارات الحركية التي سبق وأن تعمميا في المراحل الإعدادي

التقصي والانفعالي والاجتماعي والجسمي والحركي لأن تكون لمتمميذ مركز بين جماعتو وتكيفو مع البرامج 
 .التعميمية التربوية

 



 

الفصل 
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 المنهجية الإجراءات

 للدراسة



 مدراسةلمنهجية الالإجراءات 
 

44 
 

  تمهيد :
بعد محاولتنا لتغطية الجانب النظري لمبحث سنحاول في ىذا الجزء أن نحيط بالموضوع من 

من الجانب النظري ، والذي حاولنا من خلالو تسميط الضوء  انتيائناالجانب التطبيقي وىذا بعد 
 عمى دور النشاط البدني في التقميل من الضغط النفسي عند تلاميذ الطور الثانوي .

سنتطرق في ىذا الفصل إلى الجانب التطبيقي ، بمعنى الحقل الميداني الدراسي من خلال تحميل 
جوانبو بدءا من نوعية البحث الذي تعرفنا فيو لممنيج المتبع لمدراسة ، ثم كيفية اختيار العينة 

تحديد  بحيث فييا الوسيمة التي اتخذناىا خلال البحث في تكوين مجتمع الدراسة ، ثم التنقل إلى
كيفية جمع البيانات ، بعد كل ىذا انتقمنا إلى تحميل البيانات وذلك باستعمال المقاييس الإحصائية 
المناسبة في تحويل الفرضيات من صيغتيا الكيفية إلى تحميميا الميداني ، ثم الوقوف عمى أىم 

 الاستنتاجات التي توصمنا إلييا في ىذا البحث .
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 المنهج المستخدم : .1
ج الوصفي اختير المنيج حسب ما تطمبو الدراسة التي بين أيدينا وكذلك الأىداف التي المني 

نسعى لموصول إلييا وطبيعة البيانات المطموب جمعيا ، ىذا من جية ومن جية أخرى قصد 
وصف العوامل وتحميل الظروف النفسية والاجتماعية والثقافية المحيطة بالمراىق والتي تدفعو إلى 

ي ، ومن ىنا تظير الحاجة إلى الاعتماد عمى المنيج الوصفي ، والذي يعرف عمى الضغط النفس
أنو كل استقصاء ينصب عمى ظاىرة من الظواىر التعميمية أو النفسية كما ىي قائمة في 
الحاضر بقصد تشخيصيا وكشف جوانبيا ، وتحديد العلاقات بين عناصرىا وبين ظواىر تعميمية 

 . 1ىأو نفسية أو اجتماعية أخر 
ويعرف المنيج الوصفي عمى أنو طريقة من طرق التحميل والتفسير بشكل عممي منظم من  -

أجل الوصول إلى أىداف محددة إزاء مشكمة اجتماعية ، ما يعتبر المنيج الوصفي طريقة 
لوصف الظاىرة المدروسة وتصويرىا كميا عن طريق جمع معمومات مدققة عن المشكمة 

خضاعيا    .2لمدراسة وتصنيفيا وتحميميا وا 
أما أىم ما يميز المنيج أنو سيوفر بيانات مفصمة عن الواقع الفعمي لمظاىرة أو موضوع الدراسة 
، كما أنو يقدم في نفس الوقت تفسيرا واقعيا لمعوامل المرتبطة بموضوع الدراسة تساعد عمى قدر 

وب من بعض العيوب معقول من التنبؤ المستقبمي لمظاىرة عمى الجانب الأخر ، يعاني ىذا الأسم
أىميا سمة التحيز الشخصي لمباحث عند جمعة لمبيانات المختمفة حول ظاىرة الأمر الذي قد 
يؤدي إلى الحصول عمى بيانات غير دقيقة لا يمكن أن تؤدي إلى نتائج موضوعية يمكن 
تعميميا عمى مجتمع الدراسة فإن مصداقية ىذا المنيج قد تصبح ضعيفة مع مزايا المناىج 

 .3لأخرى لمبث العمميا
عطائيا تفسيرا بشكل  - اخترت في بحثي المنيج الوصفي لأنو المنيج الملائم لدراسة الظاىرة وا 

 .عممي 
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 متغيرات البحث : .2
إن اشكالية و فرضيات كل دراسة تصاغ عمى شكل متغيرات تؤثر إحداىما عمى الاخرى  

بالاعتماد عمى مفاىيم و مصطمحات وجب عمينا تحديد ىذه المتغيرات المستعممة ، و ىي 
 :  كالاتي
 المتغير المستقل : النشاط البدني الرياضي 
 . المتغير التابع : الضغط النفسي 

 ( :  مجتمع الدراسة ) البحث .3
 :  همفهوم 3-1

 نعني بمجتمع البحث جميع مفردات الظاىرة التي يقوم بدراستيا الباحث ولكن :
  يدرس جميع أفراد مجتمع البحث ؟ ىل يستطيع الباحث أن 
 وىل يمتمك وقتا كافيا لدراسة جميع أفراد مجتمع البحث ؟ 

في واقع الأمر إن دراسة مجتمع البحث الأصمي كمو يتطمب وقتا طويلا وجيدا شاقا وتكاليف 
اف البحث مادية مرتفعة ، ويكفي أن يختار الباحث عينة ممثمة لمجتمع الدراسة بحيث تحقق أىد

 . 1ووتساعده عمى إنجاز ميمت
 .كما قمنا باختيار مجتمعنا والمتمثل في تلاميذ الطور الثانوي وقمنا عميو ىاتو الدراسة  

 عينة الدراسة :  2.3
 مفهوم العينة :  1.2.3

جراء الدراسة  ىي عبارة عن مجموعة جزئية من مجتمع الدراسة يتم اختبارىا بطريقة معينة وا 
 مل مجتمع الدراسة .عمييا ، ومن ثم استخدام النتائج وتعميميا عمى كا

 :  عينة البحث و كيفية اختيارها 3-2-2
تمميذ أخذوا من ثانوية متقن  011من أجل القيام بدراسة قمت باختيار عينة عشوائية تمثمت في 

 .من ولاية جيجل ، و بالضبط من دائرة جيجل  عبدي بوعزيز
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 مجالات البحث : .4
 :كالاتيتمثمت مجالات الدراسة الحالية 

 المجال المكاني : 1.4
لقد اجريت دراسة عمى ثانوية متقن عبدي بوعزيز ، دائرة جيجل ولاية جيجل ، لقد اخترت ىده  

 . ارتياحالبمدية كوني أسكن بما ، مما يسيل عمى عممية البحث بكل 
 :الزمني مجالال 2.4

لبحث عن والذي قمنا فيو با 0100فيفري  01لقد كانت بداية إجراء البحث النظري من شير 
مختمف الدراسات المشابية التي تناولت الضغوطات النفسية وصياغة القروض وفصول الدراسة 

 .المتناولة
وىذه المدة تم فييا توزيع الاستبيان و تحميل  0100أفريل  08أما الجانب التطبيقي تم ابتداء من 

 .النتائج المحصل عمييا باستعمال الطرق الإحصائية
 :  الدراسة الاستطلاعية .5

الدراسة الاستطلاعية ىي مرحمة أولية أو دراسة قبمية تسبق الدراسة الأساسية فيي تيدف إلى 
 .1جمع أكبر قدر من المعمومات عمى موضوع الدراسة كما تيدف أيضا إلى التجريب والتدريب

  الدراسة الاستطلاعية الاولى :
  تيدف الدراسة الاستطلاعية الأولى إلى جمع البيانات الخاصة بموضوع الدراسة ومعمومات

 عن العينة .
  محاولة الإلمام بكل مالو علاقة بالموضوع من دراسات وأبحاث ومفاىيم ومعمومات التكوين

 نظرة شاممة حول مشكمة البحث .
 اقشتيم فيما يتعمق بمحاور التقرب من ذوي الاختصاص والخبرة ، بطمب المشورة منيم ومن

 مشكمة البحث بغية التوصل إلى أحسن الطرق لمعالجة الموضوع المطروح.
 الدراسة الاستطلاعية الثانية :

أجرينا دراسة استطلاعية ثانية اليدف من خلاليا ىو بناء استمارة تحدد ىدف بحثنا ىذا عمى 
الضغوطات النفسية لدى تلاميذ  إبراز دور ممارسة النشاط البدني الرياضي عمى التقميل من
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الطور الثانوي ، اعتمدنا في إعداد الاستمارة عمى عدد من الدراسات المتعمقة بالموضوع ، وعمى 
 عدد من المقاييس والاستمارات التي حاولت قياس ىذين المتغيرين .

ض ىذا بالإضافة إلى التأكد من صحة الفرضيات بعد تحميل ومناقشة النتائج ، ومعالجة بع
 جوانب النقص التي لمسناىا في الموضوع واعطاء اقتراحات وتوصيات تخدم موضوع الدراسة .

وقد مكنتنا الدراسة الاستطلاعية من وضع كل الاحتمالات قصد صياغتيا لفروض قابمة 
 للاختبار ودراسة مدى استجابة عينة البحث. 

 أداة البحث : 1.5
الدراسات السابقة التي تناولت الضغوطات النفسية وبعد من خلال الاطلاع والرجوع إلى بعض 

دراسة مستفيضة للأىداف الرئيسة لمبحث ، تم تحديد أداة البحث وىو عبارة عن استبيان موجو 
 لمتلاميذ الطور الثانوي .

و قمت باستخدام أداة الاستبيان باعتبارىا أنجح الطرق لمتحقق من الاشكالية التي قمت بطرحيا 
 .وسيمة لجمع المعمومات مباشرة من مصدرىا الأصمي و ىو كذلك

والاستبيان حسب عثمان حسن عثمان " أداة لحصول عمى البيانات حول المبحوث ، فيقدم 
الباحث عدد من الأسئمة المكتوبة عمى نموذج معد لخدمة أغراض بحثو ، وعمى المبحوث أن 

 .1يجيب عمى الأسئمة بنفسو
( فقرة  01يذه الدراسة ، والتي تكونت في صورتيا الأولية من ) وتم بناء الاستبانة الخاصة ب

 .محاور ثلاثمزرعة عمى 
 الأساليب الإحصائية :  .6

لقد اعتمدت في تحميل نتائج الاستبيان عمى النسبة المئوية كوسيمة إحصائية ، حيث تسمح لي 
لمتلاميذ ، وذلك بإجراء مقارنة بين مختمف النتائج المتحصل عمييا من خلال استبيان الموجو 

 بالمقارنة بين التكرارات الحقيقية بالنسبة للإجابة عمى الأسئمة المطروحة . 
يقول أبو صلاح وآخرون إن " عمم الإحصاء ىو ذلك العمم الذي يبحث في جمع البيانات 

 .وتنظيميا وعرضيا وتحميميا واتخاذ القرارات بناء عمييا 
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واستجابة لطبيعة البحث استعممنا في ىذه الدراسة بوسيمة إحصائية واحدة لحساب نسب التكرارات 
لتصبح أكثر دقة  يةفي الإجابات وىذا من أجل تحويل المعمومات الكيفية إلى معمومات کم

 .ومصداقية 
الآلي بعد مرحمة التطبيق تم تفريغ بيانات الاستبيان المستوفية لشروط الاجابة في الحاسب 

 Logiciel SPSSبغرض تحميميا ومعالجتيا عن طريق البرنامج الإحصائي لمعموم الاجتماعية " 
" الذي عرفو عبد الباقي عبد المنعم أبو زيد ومحمد الرزاق ابراىيم عمى أنو " برنامج يستخدم 

لعممية لمعالجة البيانات الاحصائية المختمفة منيا الاستبيانات حيث يستخدم في مجال البحوث ا
 والادارية والاجتماعية " وذلك عمى حساب القوانين التالية " قانون النسب المئوية :

 
 
 

  
 الخصائص السيكو مترية لأداة القياس : .7

 الصدق : 1.7
وذلك لأىمية صدق الأداة ، وتعد أىم  حرصنا عمى التأكد من صدق أداة الدراسة الحالية ،

 الشروط الواجب توفرىا في أدوات القياس ، وىو من أىم معايير جودة الاختبار .
إن صدق الاختبار يعني ما الذي يقيسو الاختبار ، وكيفية (  Anastasi)أنس تازي  وتعرفو

 .1يوصحة ىذا القياس ، ويقبل الصدق عمى أساس معاملات الارتباط التي تشير إل
إن الاستبيان تم بناءه اعتمادا عمى المراجع العممية ، والدراسات السابقة ، ولتأكد من صدق أداة 

 اندراجيا تحت كل محور من المحاور التي حددت  الدراسة و سلامة العبارات ، و
قمنا باستخدام صدق المحكمين كأداة لمتأكد من أن الاستبيان يقيس ما أعد لو حيث قمت بتوزيع 

صديق بن يحيى بجيجل تاسوست محمد الخ من الاستبيان عمى ثلاثة من الأساتذة من جامعة نس
اضافة الأستاذ المشرف ليحكموا مدى وضوح فقرات الاستبيان و مدى كفايتيا ومناسبتيا لممحاور 
المقترحة ، والاستفادة من اقتراح ما يرونو ضروريا من تعديل صياغة العبارات أو حذفيا ، 
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 عدد التكرارات
 100×     النسبة المئوية =  

 العدد الكمي لمعينة
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ضافة وكذلك  توجيياتيم فيما يتعمق بالبيانات الأولية بحذف بعض الخصائص الشخصية وا 
 خصائص أخرى وتعديميا .

وبالاعتماد عمى الملاحظات والتوجييات التي أبداىا المحكمين ، قمت بإجراء التعديلات التي  
لك اتفق عمييا معظم المحكمين حيث تم حذف بعض العبارات وتغيير صياغة بعضيا الآخر وكذ

 إعادة ترتيبيا وفق أراء المحكمين دائما .
 الثبات : 2.7

إن ثبات أداة الدراسة يعني : " التأكد من أن الإجابة ستكون واحدة تقريبا لو تكرر تطبيقيا عمى 
 الأشخاص ذاتيم في أوقات مختمفة "

ىناك عدد من الطرق الإحصائية التي تستخدم لقياس مدى ثبات أداة الدراسة يعتمد في معظميا  
عمى حساب معامل الارتباط بين إجابات الأشخاص في المرة الأولى وبين إجابات نفس 

 الأشخاص في المرة الثانية ، أو عن طريق التجزئة التصفية ، ثم استخراج معامل الثبات
ىو مدى الدقة والاتساق الذي يستقيو ىذا الاختبار لسمة  الاختبار ثبات" أن حسب ليون أتميد  

 1ما " 
ثابتا " إذا كانت الظروف المحيطة بو والمختبر متماثمة في  رابالاختأما حسب أحمد السعاف يعد 

 الاختيارين " 
، والمقياس يعتبر من العوامل اليامة الواجب توافرىا لصلاحية استخدام أي اختبار أو استبيان 

الثابت ىو الذي يقدم نفس النتائج عند إجراء القياس لنفس الشخص لمرات عديدة في نفس اليوم 
 .2أو في أيام مختمفة

"  براونىناك طرق عديدة لقياس معامل الثبات منيا طريقة التجزئة النصفية ل " سبرمان " و " 
عادة الاختبار   teste retesteوطريقة " بلاك " الاختبار وا 

إذا أجري اختبار ما عمى مجموعة من الأفراد ورصدت درجات كل فرد في ىذا الاختبار ثم أعيد 
إجراء ىذا الاختبار عمى نفس ىذه المجموعة ، ورصدت أيضا درجات كل فرد ودلت النتائج عمى 
أن الدرجات التي تحصل عمييا في المرة الأولى لتطبيق الاختبار ىي نفس الدرجات التي تحصل 

ا في المرة الثانية ، استنتج من ذلك أن نتائج الاختبار ثابتة تماما لأن نتائج القياس لم تتغير عميي
 .في المرة الثانية بل ظمت كما كانت قائمة في المرة الثانية 
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 الخلاصة:
حاولنا في ىذا الفصل تسطير المسار العممي والمنيجي لمدراسة ، فطرحنا من خلال ىذا كمو 

التي اعتمدنا عمييا واتبعناىا في دراستنا ، معتمدين في ذلك عمى المعاينة  المراحل والعناصر
 الميدانية لأجل تثمينيا بدراسة استطلاعية لاستكشاف حقائق مرتبطة بمشكمة البحث .

ووظفنا في ىذا الجانب من الفصل طرق ووسائل وأدوات التي تساعدنا في كشف بعض الحقائق 
يمكن التحقق من صحة فرضيات البحث معتمدين في ذلك عمى والتوصل إلى نتائج من خلاليا 

خطة منيجية عممية اتبعناىا ليذا الغرض ، حيث تم اختيار منيج الدراسة وىذا حسب طبيعة 
المشكمة المطروحة في ىذه الدراسة ، وقد تم تحميل ومعالجة النتائج المتحصل عمييا عن طريق 

 .ات أو عدميادراسة احصائية وىذا لمتحقق من صحة الفرضي
جراءات الميدانية التي تم القيام بيا ، كما ذكرنا الأدوات  ولقد تضمن ىذا الفصل منيجية البحث وا 
المستخدمة في البحث ، وكذا توزيع العينات وكيفية إجراء التجربة وتحديد مجالات البحث الزمان 

 والمكاني ، وكذلك تطرقنا إلى مختمف الوسائل الإحصائية .



 

 الفصل

: الخامس

 و عرض

 و تحليل

 مناقشة

 النتائج
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 عرض نتائج الدراسة : .1
  . التمميذ لدى النفسية الحالة عمى إيجابي دور الرياضي البدني النشاط لممارسة:  الأول المحور 1-1

 ؟ والرياضية البدنية التربية حصة في تشارؾ ىؿ : الأول السؤال
 . والرياضية البدنية التربية حصة في يشارؾ التمميذ كاف إذا معرفة : منه الغرض

 : الأول السؤال نتائج رضع
 : الأول الجدول

 النسب المئوية التكرار الجواب
 % 91 91 نعم
 % 9 9 لا

 % 100 100 المجموع

 يوضح نسبة الاجابة للسؤال الأول( 1) جدول

  

 مدى مشاركة التلاميذ في حصة التربية البدنية يوضح نسب التكرار (1) شكل
 

( و المبينة في الدائرة النسبية 1في الجدوؿ رقـ ) عمييا المتحصؿ النتائج خلاؿ مف :نتائجال تحميل
 وتجد 11%  بنسبة والرياضية البدنية التربية حصة في مشاركةال بذوفيح التلاميذ أف نستنتج( 1شكؿ)
  .النشاط البدني الرياضي لمممارسة التلاميذ ؼغش يؤكد ما وىذا بذلؾ يبالوف لا التلاميذ مف  91%  نسبة

 نعم
91% 

 لا
9% 

 لا نعم
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 تشعر؟ بماذا والرياضية البدنية التربية أستاذ غاب إذا الثاني: السؤال
 .الحصة عف والرياضية البدنية التربية أستاذ غاب إذا التمميذ شعور معرفة منه: الغرض

 عرض نتائج السؤال الثاني:
  الثاني:الجدول 

 النسبة المئوية التكرار الجواب
 %  11  11 الممل

  %32 32 السعادة
  % 23 23 اللامبالاة
 % 199 199 المجموع

 يوضح نسبة الاجابة على السؤال الثاني 2 جدول

 

 شعور التلاميذ عن غياب الاستاذيوضح نسب التكرار  2 شكل
 :نتائجال تحميل
 أف نستنتج (3الدائرة النسبية شكؿ) والمبينة في( 3في الجدوؿ رقـ ) عمييا المتحصؿ النتائج خلاؿ مف

 32%  نسبة ونجد 11%  ةبنسب والرياضية البدنية التربية حصة أستاذ غاب إذا بالممؿ يشعروف التلاميذ
 يبالوف لا فيـ 23%  نسبة اما الحصة وقت يكوف الذي الفراغ الوقت وىذا بالسعادة يشعروف التلاميذ مف

 بحصة التلاميذ اىتماـ تؤكد ةبوالنس لمحصة، بتاتا تحضر لا الفئة تمؾ لأف وغياب أو الأستاذ بحضور
 .لممارسة النشاط البدني والرياضية البدنية التربية

 اللامبالاة
36% 

 السعادة
23% 

 الملل
41% 

 الملل السعادة اللامبالاة
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  ؟ أستاذؾ طرؼ مف الينداـ ومراقبة المناداة أثناء الوقت تضييع يقمقؾ ىؿ : الثالث السؤال
 مف الينداـ ومراقبة اداةنالم أثناء الوقت تضييع تـ إذا بالقمؽ التمميذ يصاب كاف إف معرفة : منه الغرض
 . استاذه طرؼ
 : لثالثا السؤال نتائج عرض
 :لثالثا الجدول

 النسب المئوية التكرار الجواب
 % 63 63 نعم
 % 31 31 لا

 % 100 100 المجموع

 الثالثيوضح نسبة الاجابة للسؤال ( 3) جدول

  

 الوقت تضييع أثناء بالقمق الذين يصابون التلاميذ يوضح نسب التكرار (3) شكل
 : نتائجال تحميل
 أف نستنتج (2( والمبينة في الدائرة النسبية شكؿ)2الجدوؿ رقـ ) في عمييا المتحصؿ النتائج خلاؿ مف
 طرؼ مف الينداـ ومراقبة المناداة خلاؿ مف الوقت تضييع أثناء بالقمؽ تصاب التلاميذ مف 63%  ةبنس

 أف تراه ما وىذا صالحيـ في ىو بؿ انزعاج ذلؾ في يروف لا التلاميذ مف%  31 نسبة ونجد الأستاذ
 . البدني النشاط في مباشرة الدخوؿ يريدوف التلاميذ معظـ

 نعم
76% 

 لا
24% 

 لا نعم
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  ؟ تحس بماذا اختصار دوف الحصة درس بشرح أستاذؾ قياـ عند : الرابع السؤال
 .اختصار دوف ةصالح درس بشرح تاذالأس قياـ عند التمميذ شعور معرفة : السؤال من الغرض
 : الرابع السؤال نتائج عرض
 الرابع: الجدول

 النسب المئوية التكرار الجواب
 % 93 93 الارتياح
 % 11 11 القمق

 % 100 100 المجموع

 رابعاليوضح نسبة الاجابة للسؤال ( 4) جدول

  

 شعور التلاميذ اثناء شرح الدرس يوضح نسب التكرار (4) شكل
  :نتائجال تحميل
 أف نستنتج( 1( والمبينة في الدائرة النسبية شكؿ)1الجدوؿ رقـ )في  عمييا المتحصؿ النتائج خلاؿ مف

 وتجد اختصار دوف الحصة درس يشرح الأستاذ ضييعت أثناء بالقمؽ تصاب التلاميذ مف%  11 نسبة
 ذلؾ في يروف ولا تخصيـ التي والمعارؼ بالمعمومات الإلماـ ويحبوف يرتاحوف التلاميذ مف%  93 نسبة
منو نستنتج اف التلاميذ البدني. و  النشاط في مباشرة الدخوؿ يريدوف التلاميذ معظـ أف تراه ما وىذا إزعاج

 يصابوف بالقمؽ اثناء تضييع الأستاذ شرح الدرس دوف اختصار. 

 الارتياح
6% 

 القلق
94% 

 القلق الارتياح
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 ؟ والرياضية البدنية التربية حصة في ممارسة نشاط بدني عند النفسية بالراحة تشعر ىؿ الخامس: السؤال
 التربية حصة في ممارسة نشاط بدني عند النفسية بالراحة يشعر التمميذ كاف إذا معرفة منه: الغرض
 والرياضية البدنية

 :لخامسا الجدول
 النسب المئوية التكرار الجواب
 % 13 13 نعم
 % 91 91 لا

 %  199 100 المجموع

 الخامسيوضح نسبة الاجابة للسؤال ( 5) جدول

  

 الذين يشعرون بالراحة النفسية أثناء ممارسة النشاط البدني التلاميذ يوضح نسب التكرار (5) شكل
  :نتائجال تحميل 

 أف ( نستنتج5شكؿ) ( والمبينة في الدائرة النسبية5عمييا في الجدوؿ رقـ ) المتحصؿ النتائج خلاؿ مف
يشعروف بالراحة النفسية عند ممارسة النشاط البدني الرياضي في حصة التربية  التلاميذ مف%  13 نسبة
يشعروف  التلاميذ أف نستنتجومنو البدني.  النشاط مف يرتاحوفلا  التلاميذ مف%  93 نسبة وتجد البدنية

 .ي حصة التربية البدنيةبالراحة النفسية عند ممارسة النشاط البدني الرياضي ف
 

 نعم
96% 

 لا
4% 

 لا نعم
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 . ؟يؤثر عمى حالتؾ المعنوية نيةعدـ ممارسة النشاط البدني في حصة التربية البد السادس: السؤال
  تأثير النشاط البدني عمى الحالة المعنوية لمتلاميذ. معرفة إلى السؤاؿ ييدؼ السؤال: من الغرض
 :سادسال الجدول
 النسب المئوية التكرار الجواب

 % 13 13 سمبا
 % 91 91 ايجابا

 %  199 100 المجموع
 السادس( يوضح نسبة الاجابة لمسؤال 6) جدول

 
 ممارسة النشاط البدنيعدم أثناء  الحالة المعنوية لمتلاميذ( يوضح نسب التكرار 6) شكل

 : نتائجال تحميل
 أف ( نستنتج3النسبية شكؿ)( والمبينة في الدائرة 3عمييا في الجدوؿ رقـ ) المتحصؿ النتائج خلاؿ مف

 جدنة النشاط البدني الرياضي و ػممارسعدـ عند  تكوف حالتيـ النفسية سمبية التلاميذ مف%  13 نسبة
عدـ  أف البدني. ومنو نستنتج النشاط ممارسةعدـ عند حالتيـ المعنوية ايجابية  التلاميذ مف% 91 نسبة

 .فسية لمتلاميذعمى الحالة الن سمبيا ممارسة النشاط البدني يؤثر
 

 إيجابا
4% 

 سلبا
96% 

 سلبا إيجابا
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 ؟ والرياضي البدني لمنشاط ممارستؾ ؤثرت كيؼ السابع: السؤال
  . والرياضي البدني لمنشاط ممارستيـ عند انعكاس حوؿ التلاميذ رأي معرفة : السؤال من الغرض

 : لسابعالجدول ا
 النسبة المئوية التكرار الجواب
 %  13 13 ايجابيا
 %32 32 سمبيا

 % 21 21 لا يوجد تأثير
 % 199 199 المجموع

 لسابعيوضح نسبة الاجابة عمى السؤال ا 7 جدول

 
 انعكاسات عند ممارسة النشاط البدنييوضح نسب التكرار  7 شكل

 نتائج:ال تحميل
و الذي يبيف  (6( والمبينة في الدائرة النسبية شكؿ)6عمييا في الجدوؿ رقـ ) المتحصؿ النتائج خلاؿ مف

 مف%  13 نسبة أف نلاحظ حيث،رأي التلاميذ حوؿ انعكاس عند ممارستيـ النشاط البدني الرياضي 
 التلاميذ مف%  21 نسبة و ، إيجابي تأثير لو والرياضي البدني لمنشاط ممارستيـ عند أف أظيروا التلاميذ
 لمنشاط ممارستيـ عند أف أظيروا التلاميذ مف%  32في حيف نجد نسبة  ، تأثير يوجد لا أنو أظيروا
 انعكاس يوجد أنو التلاميذ بيف جوىري اختلاؼ ىناؾ أف نستنتج ومنو،انعكاس سمبي  لو والرياضي البدني
 .والرياضي البدني لمنشاط ممارستيـ عند إيجابي

 لا يوجد تأثير
31% 

 سلبيا
23% 

 إيجابيا
46% 

 إيجابيا سلبيا لا يوجد تأثير
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 ؟ ىؿ يشجعؾ الأستاذ عمى ممارسة الرياضة داخؿ الحصة :لثامنا السؤال
 للأستاذ دور في تشجيع التلاميذ داخؿ الحصة عمى ممارسة الرياضة. إذا معرفة منه: الغرض
 :لثامنا الجدول

 النسب المئوية التكرار الجواب
 % 63 63 نعم
 % 11 11 لا

 %  199 100 المجموع

 الثامنيوضح نسبة الاجابة للسؤال ( 8) جدول

  

 التلاميذتشجيع الأستاذ لممارسة الرياضة لدى  يوضح نسب التكرار (8) شكل
  :نتائجال تحميل 

 أف ( نستنتج6( والمبينة في الدائرة النسبية شكؿ)6عمييا في الجدوؿ رقـ ) المتحصؿ النتائج خلاؿ مف
حيث بينت ىذه  في حصة التربية البدنية الرياضةممارسة  يشجعيـ الأستاذ عمى التلاميذ مف%  63 نسبة

يتمقوف أي تشجيع مف لا  التلاميذ مف%  11 نسبة جدالنسبة اف طبيعة التشجيع معنوي ، في حيف ن
للأستاذ دور في التشجيع عمى  أف . ومنو نستنتجالأستاذ لممارسة النشاط البدني الرياضي خلاؿ الحصة

 ممارسة النشاط البدني الرياضي في حصة التربية البدنية.
 

 نعم
86% 

 لا
14% 

 لا نعم



 الفصل الخامس : عرض و تحميل و مناقشة النتائج
 

60 
 

  النفسييمعب النشاط البدني التنافسي في تقميل من الضغط  المحور الثاني: 1-2
  (؟ خصمؾ ضد مقابمة)  التنافسي النشاط ممارسة تحب ىؿ : الأول السؤال
 . التنافسي النشاط التلاميذ ممارسة مدى ما معرفة : السؤال من الغرض
 :لتاسعا الجدول

 النسب المئوية التكرار الجواب
 % 66 66 نعم
 % 12 12 لا

 %  199 100 المجموع

 التاسعيوضح نسبة الاجابة للسؤال ( 9) جدول

  

 التنافسي لمنشاط التلاميذ ممارسة مدى تكرارات نسب يوضح 99 رقم شكل
  :نتائجال تحميل
  أف ألاحظ (1) شكؿ التسمية الدائرة في المبينة و (1) رقـ الجدوؿ في عمييا المتحصؿ النتائج خلاؿ مف
 أىمية الى راجع ىذا و ذلؾ عكس يروف  12%  و التنافسي النشاط ممارسة يحبوف التلاميذ مف%  66
 . ليـ التنافسية القدرة تنمية في كبير دور لو لما التنافسي لمنشاط التلاميذ حب و
 
 

 نعم
87% 

 لا
13% 

 لا نعم
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 ؟الانفعالي التنفيس في دورا (خصمؾ ضد مقابمة)  التنافسي النشاط يمعب ىؿ : الثاني السؤال
  .الانفعاؿ مف التقميؿ في التنافسي النشاط مساىمة مدى ما معرفة :السؤال من الغرض
 :لعاشرا الجدول

 النسب المئوية التكرار الجواب
 % 66 66 نعم
 % 33 33 لا

 %  199 100 المجموع

 عاشراليوضح نسبة الاجابة للسؤال ( 10) جدول

  

 الانفعال من التقميل في التنافسي النشاط مساهمة مدى تكرارات نسب يوضح 19 رقم شكل
 

 : النتائج تحميل
 أف ألاحظ (19) شكؿ لنسبيةا الدائرة في والمبينة (19) رقـ الجدوؿ في عمييا المتحصؿ النتائج خلاؿ مف
 التلاميذ مف 33%  و ، الانفعاؿ مف التقميؿ في يساىـ التنافسي النشاط أف يروف التلاميذ مف%  66

 . لمتلاميذ الانفعالي التوازف في كبير دور التنافسي النشاط أف نستنتج ومنو ذلؾ عكس يروف
 
 

 نعم
78% 

 لا
22% 

   

 لا نعم
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  ؟ خصمؾ مع منافسة في خسارتؾ عند فعؿنت ىؿ: الثالث السؤال
 .  لمخسارة التلاميذ تفاعؿ مدى ما : معرفةالسؤال من الغرض

 :حادي عشرلا الجدول 
 النسب المئوية التكرار الجواب
 % 69 69 نعم
 % 39 39 لا

 %  199 100 المجموع
 نسبة الاجابة عمى السؤال الثالث يوضح 11 رقم جدول

 

 

 . لمخسارة التلاميذ تفاعل مدى تكرارات نسب يوضح 11 رقم شكل
 

  النتائج تحميل
 ألاحظ (11) شكؿ النسبية الدائرة في المبينة و (11) رقـ الجدوؿ في عمييا المتحصؿ النتائج خلاؿ مف
 تستنتج ومنو ، ذلؾ عكس يروف % 39 و ، المنافسة في خسارتيـ عند ينفعموف التلاميذ مف 69%  أف

 . تقبميا وعدـ لمخسارة التلاميذ انفعاؿ
 
 

 نعم
80% 

 لا
20% 

   

 لا نعم
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  ؟ )ضد خصمؾ( يمنحؾ السعادةىؿ النشاط التنافسي : رابعال السؤال
 معرفة مدى أهمية النشاط التنافسي في منح التلاميذ السعادة.:  السؤال من الغرض
 :الثاني عشر الجدول

 النسب المئوية التكرار الجواب
 % 66 66 نعم
 % 13 13 لا

 %  199 100 المجموع
 نسبة الاجابة عمى السؤال الرابع يوضح 12 رقم جدول

 

 

 . التنافسي لمنشاط ممارستهم عند السعادةب التلاميذ شعور تكرارات نسب يوضح 12 رقم شكل
 

  : النتائج تحميل
 ألاحظ (13) شكؿ النسبية الدائرة في المبينة و (13) رقـ الجدوؿ في عمييا المتحصؿ النتائج خلاؿ مف
 عكس يشعروف 13%  مقابؿ التنافسي لمنشاط ممارستيـ عند بالسعادة يشعروف التلاميذ مف%  66 أف
ومنو نستنتج اف النشاط التنافسي لو دور كبير في نفسية التلاميذ و ذلؾ بمنو السعادة و السرور و  . ذلؾ

 ىذا يرجع بالإيجاب عمى نفسية التلاميذ.
 

 نعم
88% 

 لا
12% 

   

 لا نعم
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 ؟ القمؽ مستوى مف الرفع في خصمؾ ضد لمقابمة دور ىناؾ ىؿ:  خامسال السؤال
  . القمؽ مستوى مف الرفع في التنافسي النشاط دور معرفة السؤال من الغرض 

 :عشر الثالث الجدول
 النسب المئوية التكرار الجواب
 % 19 19 نعم
 % 39 39 لا

 %  199 100 المجموع
 الخامسنسبة الاجابة عمى السؤال  يوضح 13 رقم جدول

 

 

 دور النشاط التنافسي في الرفع من مستوى القمق تكرارات نسب يوضح 13 رقم شكل
 : النتائج تحميل

 أف نلاحظ 12 شكؿ النسبية الدائرة في والمبينة 12 رقـ الجدوؿ في عمييا المتحصؿ النتائج خلاؿ مف 
 يؤيدوف 19%  و ، القمؽ مستوى مف الرفع في يساىـ التنافسي النشاط باف يؤيدوف لا التلاميذ مف% 39
 . القمؽ مف التخفيؼ في يساعد التنافسي النشاط بأف نستنتج ومنو،  لؾذ
 
 
 

 نعم
40% 

 لا
60% 

   

 لا نعم
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  ؟ لديؾ الدافعية مف الرفع حيث مف أىمية( خصمؾ ضد مقابمة) التنافسي لمنشاط ىؿ:  سادسال السؤال
 الدافعية مف الرفع في التنافسي الشامؿ أىمية معرفة السؤال من الغرض
 :عشر رابعال الجدول

 النسب المئوية التكرار الجواب
 % 63 63 نعم
 % 11 11 لا

 %  199 100 المجموع
 السادسنسبة الاجابة عمى السؤال  يوضح 14 رقم جدول

 

 

 الدافعية من الرفع في التنافسي النشاط أهمية تكرارات نسب يوضع 14 رقم شكل
 : النتائج تحميل 

    أف لاحظن 11 شكؿ النسبية الدائرة في والمبينة 11 رقـ الجدوؿ في عمييا المتحصؿ النتائج خلاؿ مف
 سكع يرووف%  11 و ، الدافعية مف الرفع في التنافسي النشاط أىمية أف يؤيدوف التلاميذ مف%  63
 مدى و الدافعية مف الرفع في التالي النشاط مساىمة دىم تستنتج الكبيرة المئوية النسبة خلاؿ ومف ، لؾذ

 .التنافسي النشاط لممارسة التلاميذ حب
 
 

 نعم
86% 

 لا
14% 

   

 لا نعم
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  ؟  ضد خصمؾ( في تنمية القدرات البدنية لديؾ ىؿ لمنشاط التنافسي )مقابمة:  بعساال السؤال
  التنافسي في رفع مف القدرات البدنية .نشاط مساىمة ال مدى معرفة السؤال من الغرض
 :عشر خامسال الجدول

 النسب المئوية التكرار الجواب
 % 61 61 نعم
 % 11 11 لا

 %  199 100 المجموع
 بعالسانسبة الاجابة عمى السؤال  يوضح 15 رقم جدول

 

 

 .مدى مساهمة النشاط التنافسي في رفع من القدرات البدنية تكرارات نسب يوضع 15 رقم شكل
 : النتائج تحميل
 أف    نلاحظ 15 شكؿ النسبية الدائرة في والمبينة 15 رقـ الجدوؿ في عمييا المتحصؿ النتائج خلاؿ مف
عكس  يروف%  11 و ، يساىـ في رفع القدرات البدنية التنافسي النشاط يروف اف التلاميذ مف%  61
وىذا راجع لأىمية مساىمة النشاط البدني في رفع مف القدرات البدنية و منو نستنج اف ممارسة  ، ذلؾ

 .البدني تساىـ في رفع القدرات البدنية النشاط الرياضي
 
 

 نعم
81% 

 لا
19% 

   

 لا نعم
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 النفسي الضغط من التخفيف في دور الجماعية الرياضية للألعاب:  الثالث المحور 1-3
 ؟ الجماعية الألعاب ممارسة تحب ىؿ تمميذ بصفتؾ : الأول السؤال 

 الجماعية الألعاب لممارسة التلاميذ حب مدى معرفة:  السؤال من الغرض
 :عشر السادس الجدول

 النسب المئوية التكرار الجواب
 % 63 63 نعم
 % 11 11 لا

 %  199 100 المجموع
 ولالا نسبة الاجابة عمى السؤال  يوضح 16 رقم جدول

 

 

 الجماعية الألعاب لممارسة التلاميذ حب مدى تكرارات نسب يوضع 16 رقم شكل
  : النتائج تحميل
 أف ألاحظ 13 شكؿ النسبية الدائرة في المبينة و 13 رقـ الجدوؿ في عميياالمتحصؿ  لنتائجا خلاؿ مف

 الجماعية الألعاب يحبوف لا%  11 مقابؿ%  63 بنسبة الجماعية الألعاب ممارسة وفيحب التلاميذ أغمبية
 .الجماعية بالألعاب التلاميذ تعمؽ و حب مدى نستنتج منو و ،
 
 

 نعم
86% 

 لا
14% 

   

 لا نعم
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 ؟ النفسي الضغط حدة مف التخفيؼ في الجماعي المعب يساعدؾ ىؿ : ثانيال السؤال
 لدى النفسي الضغط حدة مف التخفيؼ في الجماعي المعب مساعدة مدى ما معرفة:  السؤال من الغرض
  التلاميذ
 :عشر السابع الجدول

 النسب المئوية التكرار الجواب
 % 61 61 نعم
 % 11 11 لا

 %  199 100 المجموع
 الثانينسبة الاجابة عمى السؤال  يوضح  17 رقم جدول

 

 النفسي الضغط حدة من التخفيف في الجماعي المعب مساعدة مدى تكرارات نسب يوضح 17 رقم شكل
 التلاميذ لدى

  :النتائج تحميل
 أف ألاحظ 16 شكؿ النسبية الدائرة في المبينة و 16 رقـ الجدوؿ في عمييا المتحصؿ النتائج خلاؿ مف

%  61 بنسبة النفسي الضغط حدة مف التخفيؼ في يساعد الجماعي المعب أف يدوفيؤ  التلاميذ أغمبية
 والتخفيؼ التقميؿ في وفعاؿ كبير دور لو الجماعي المعب أف نستنتج ومنو ، لؾذ وفير  لا %11 مقابؿ
 .ذالتلامي لدى النفسي الضغط حدة مف

 نعم
89% 

 لا
11% 

   

 لا نعم
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  ؟ جماعية ةبلمع ممارستؾ عند بالراحة تشعر ىؿ : ثالثال السؤال
  . جماعية ةبلمع ممارستيـ عند بالراحة التلاميذ شعور مدى معرفة : السؤال من الغرض
 :عشر الثامن الجدول

 النسب المئوية التكرار الجواب
 % 13 13 نعم
 % 6 6 لا

 %  199 100 المجموع
 الثالثنسبة الاجابة عمى السؤال  يوضح  18 رقم جدول

 

 . جماعية لمعبة همممارست عند بالراحة التلاميذ شعور مدى تكرارات سبن يوضح:  18 رقم شكل
  

 : النتائج تحميل
 أف نلاحظ 39 شكؿ النسبية الدائرة في المبينة و 16 رقـ الجدوؿ في عمييا المتحصؿ النتائج خلاؿ مف 

 عكس يروف %6 مقابؿ%  13 بنسبة بالراحة يشعرىـ الجماعي المعب ممارسة أف يؤيدوف التلاميذ أغمبية
 التلاميذ مف التخفيؼ في فعاؿ دور لو الجماعي المعب أف نستنتج الكبيرة النسبة خلاؿ ومف ، ذلؾ

 . بالسعادة يشعروف وجعميـ
 

 نعم
92% 

 لا
8% 

   

 لا نعم
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  ؟ جماعية لمعبة ممارستؾ عند بالممؿ تشعر ىؿ : رابعال السؤال
 جماعية ةلمعب ممارستؾ عند باطؿ التلاميذ شعور مدى معرفة : التساؤل من غرضال
 :عشر التاسع الجدول 

 النسب المئوية التكرار الجواب
 % 1 1 نعم
 % 11 11 لا

 %  199 100 المجموع
 الرابعنسبة الاجابة عمى السؤال  يوضح 19 رقم جدول

 

 . جماعية لمعبة ممارستك عند بالممل التلاميذ شعور دىم تكرارات سبن يوضح:  19 رقم شكل
  

  : النتائج تحميل
 أف ألاحظ 11 شكؿ المبينة في الدائرة النسبية و 11 رقـ الجدوؿ في عمييا المحصؿ النتائج خلاؿ مف

ذ التلامي مف 2% مقابؿ%  16 بنسبة جماعية لمعبة ممارستيـ دنع بالممؿ يشعروف لا التلاميذ أغمبية
 بشكؿ يساىـ الجماعي المعب بأف استنتج عمييا تحصمت التي الكبيرة النسبة خلاؿ ومف ، بالممؿ يشعروف

 . التلاميذ عيف الممؿ إبعاد في كبير
 

 نعم
9% 

 لا
91% 

   

 لا نعم
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 ؟ الانفعاؿ وكثير غاضبا جعمؾي الجماعي المعب ىؿ : خامسال السؤال
 .الانفعاؿ يروكث غاصب تمميذ بجعؿ الجماعي المعب مدى معرفة:  السؤال من الغرض 
 :العشرين الجدول 

 النسب المئوية التكرار الجواب
 % 96 96 نعم
 % 12 12 لا

 %  199 100 المجموع
 الخامسنسبة الاجابة عمى السؤال  يوضح 29 رقم جدول

 
 الانفعال وكثير غاضب تمميذ يجعل الجماعي المعب عمى تكرارات نسب يوضح 29 رقم شكل

  : النتائج تحميل 
 أف ألاحظ 39 شكؿ النسبية الدائرة في المبينة و 39 رقـ الجدوؿ في عمييا المتحصؿ النتائج خلاؿ مف

 ذالتلامي مف%  96 مقابؿ%  12 بنسبة غاضبيف يجعميـ لا الجماعي المعب أف ؤيدوفي التلاميذ أغمبية
 يساعد الجماعي المعب بأف أستنتج عنيا تحصمت التي الكبيرة النسبة خلاؿ ومف لؾ،ذ سعك وفير 

 . لمتلاميذ الانفعالي التوازف إعادة في كبير بشكؿ ويساىـ
 

 نعم
7% 

 لا
93% 

   

 لا نعم
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 ؟جماعية لرياضة ممارستؾ عند بالترفيو تشعر ىؿ :دسالسا السؤال
  جماعية رياضةل ممارستيـ عند بالترفيو التلاميذ شعور مدى معرفة : السؤال من الغرض 

 :العشرين الواحد و الجدول
 النسب المئوية التكرار الجواب

    نعم
    لا

 %  199 100 المجموع
 السادسنسبة الاجابة عمى السؤال  يوضح 21 رقم جدول

 
 جماعية لرياضة ممارستهم عند بالترفيه التلاميذ شعور مدى نسب تكرارات يوضح:  21 رقم شكل

 
  النتائج: تحميل
 أف ألاحظ 31 شكؿ النسبية الدائرة في والمبينة  31 رقـ الجدوؿ في عمييا المتحصؿ النتائج خلاؿ مف

 %95 مقابؿ%  15 بنسبة أنفسيـ عف الترفيو إلى يساعدىـ الجماعي المعب أف يؤيدوف التلاميذ أغمبية
 .التلاميذ لدى التنفيس في كبيرة أىمية لو الجماعي المعب بأف أستنتج ومنو ذلؾ عكس فيرو  التلاميذ مف
 

 نعم
95% 

 لا
5% 

   

 لا نعم

05
95% 95

% 05
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 ؟ لديؾ النفسية الضغوط مف التقميؿ في دور ليا الجماعية الألعاب ىؿ :سابعال السؤال
 ؾ.لدي النفسية الضغوط مف التقميؿ في الجماعية الألعاب أىمية معرفة :السؤال من الغرض 

 :العشرينو الثاني  الجدول
 النسب المئوية التكرار الجواب

    نعم
    لا

 %  199 100 المجموع
 بعالسانسبة الاجابة عمى السؤال  يوضح 22 رقم جدول

 
 النفسية الضغوط من التقميل في الجماعية الألعاب أهمية مدى تكرارات سبن يوضح :22 رقم شكل

 لديك
 النتائج: تحميل
 أف الاحظ 33 شكؿ ةبيسنال الدائرة في نةبيوالم 33 رقـ الجدوؿ في عمييا المتحصؿ النتائج خلاؿ مف

 مقابؿ% 16 بنسبة النفسي الضغط مف التقميؿ في يساعد الجماعي المعب أف يؤيدوف التلاميذ أغمبية
 الالعاب بأف أستنتج عمييا حصمت التي الكبيرة النسبة خلاؿ ومف ذلؾ، سعك يروف التلاميذ مف% 92

 ميذ.لمتلا النفسية الضغوط مف التقميؿ في كبير دور تمعب الجماعية

 نعم
97% 

 لا
3% 

   

 لا نعم

97% 97
03% 03
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 ؟ بماذا يشعرؾ المعب الجماعي في حصة التربية و البدنية و الرياضية :لثامنا السؤال
 حصة التربية البدنية. في الجماعية الألعاب شعور التلاميذ اتجاه معرفة :السؤال من الغرض
 :العشرينالثالث و  الجدول

 النسب المئوية التكرار الجواب
 49% 21 السعادة 

 36% 23 الترفيه
 18% 16 الترويح

 07% 60 أخرى
 %  199 100 المجموع

 الثامننسبة الاجابة عمى السؤال  يوضح 23 رقم جدول

 
 يوضح نسب تكرارات شعور التلاميذ خلال ممارسة الألعاب الجماعية 23 رقم شكل

 النتائج: تحميل
 أف الاحظ 32 شكؿ ةبيسنال الدائرة في نةبيوالم 32 رقـ الجدوؿ في عمييا المتحصؿ النتائج خلاؿ مف

يشعروف بالترفيو  التلاميذ مف% 23 مقابؿ% 21 بنسبة بالسعادة الجماعي المعب يشعرىـ التلاميذ أغمبية
 خلاؿ ومف ،خلاؿ ممارستيـ للألعاب الجماعية أنفسيـمف التلاميذ يروحوف عف  18%في حيف اف نسبة 

 السعادة
39% 

 الترفيه
36% 

 الترويح
18% 

 أخرى
7% 

   

 أخرى الترويح الترفيه السعادة
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إيجابي عمى حالة التلاميذ  دور تمعب الجماعية الالعاب بأف أستنتج عمييا حصمت التي الكبيرة النسبة
  .المعنوية

 ومناقشة الفرضيات:تحميل  .2
  الاولى: الفرضية نتائج ومناقشة تفسير 2-1
 اجابتيـ وبناء عمى الثانوي، الطور التلاميذ مف عينة استجواب بعد إلييا توصمت التي النتائج خلاؿ مف

لدى  دور إيجابي عمى الحالة النفسية البدني الرياضي لمنشاطبكوف:  لمبحث ولىالا بالفرضية المتعمقة
 تضـ والتي ولىالا الفرضية إجابات جمع بعد الفرضية صحة مف تأكدت ،الثانويالتعميـ  تلاميذ الطور

والتي تنتمي  ،96 ،96 ،93 ،95 ،91 ،92 ،93 ،91 رقـ الجدوؿ في وتحميميا عرضيا تـ أسئمةثمانية 
الايجابي في  دورىاإلى استمارة تحميؿ النتائج المتعمقة بحصة التربية البدنية والرياضية ودورىا في 

مدادىـ  التخفيؼ مف شدة الضغوط النفسية الذىنية والبدنية ، وتشخيص الجانب النفسي لمتلاميذ وا 
زات والدعـ المعنوي مف قبؿ الأستاذ . واستنتجنا مف خلاؿ إجابات أفراد مجموعة البحث حوؿ بالتحفي

أىمية التربية البدنية والرياضية مقارنة بالمواد الأكاديمية الأخرى ، وبالتالي تحقيؽ أفضؿ النتائج الدراسية 
لأولى وبما أف النشاط عند إبعادىـ عف الضغوطات النفسية ، وىذا ما يؤكد صحة فرضيتنا الجزئية ا

الرياضي جزء مف التربية العامة ، وىدفو تكويف المواطف اللائؽ مف الناحية البدنية والعقمية الانفعالية 
والاجتماعية ، وذلؾ عف طريؽ أنواع مختمفة مف النشاط البدني لتحقيؽ ىذه الأغراض ، وذلؾ يعني أف 

ويحقؽ احتياجاتو البدنية ، مع مراعاة المرحمة  فؿلمطالنشاط الرياضي يضمف النمو الشامؿ والمتوازف 
السنية التي يجتازىا الطفؿ حيث يكوف عدـ انتظاـ في النمو مف ناحية الوزف والطوؿ مما يؤدي إلى نقص 
التوافؽ العصبي وىذا ما يحوؿ دوف نمو سميـ لممراىؽ . إذ يمعب النشاط الرياضي دورا كبيرا وأىمية بالغة 

افؽ بيف العضلات والأعصاب ، وزيادة الانسجاـ في كؿ ما يقوـ بو المراىؽ مف في تنمية عممية التو 
حركات وىذا مف الناحية البيولوجية . أما مف الناحية الاجتماعية فبوجود التلاميذ في مجموعة واحدة 

فسية إيجابي عمى الحالة الن دورخلاؿ الممارسة الرياضية يزيد مف اكتسابيـ الكثير مف الصفات التربوية و 
 لمتمميذ .

  الثانية: الفرضية نتائج ومناقشة تفسير 2-2
 اجابتيـ عمى بناء و ، الثانوي الطور التلاميذ مف عينة استجواب بعد إلييا توصمت التي النتائج خلاؿ مف

 اتطو دور في التقميؿ مف الضغالنشاط البدني التنافسي  يمعب : بكوف لمبحث الثانية بالفرضية المتعمقة
 والتي الثانية الفرضية إجابات جمع بعد الفرضية صحة مف تأكدت ،الثانوي الطورلدى تلاميذ  ةالنفسي
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 ،  15 ، 11 ، 12 ، 13 ، 11 ، 19 ، 91 رقـ الجدوؿ في وتحميميا عرضيا تـ أسئمة سبعة تضـ
 الضغط مف قميؿالت في يساىـ التنافسي النشاط بأف يؤيدوف ممف كبيرة بنسبة التلاميذ إجابات كانت والتي

 عندما الفرد أف يؤكد الذي الخولي أنور أميف الباحث مثؿ الباحثيف راءا بعض يؤكده ما وىذا ، النفسي
 ما كثيرة مشاعر عمى يحتوي الذي التنافس مفيوـ ضمف يخوض فانو التنافسي البدني النشاط يمارس
 المشاعر ىذه تتجاىؿ لا الرياضة ولكف العامة الحياة في بوضوح إبرازىا وعدـ ، إخفائيا إلى الفرد يعمؿ
 ارتباطا ربالأك المفيوـ المنافسة مفيوـ يعتبر و ، الصحيح الاجتماعي إطارىا في وتظيرىا تبرزىا بؿ

 روعة أف ذلؾ...  والمعب كالترويح البدني النشاط أشكاؿ سائر مف غيره مع الرياضي البدني بالنشاط
 1. المعب قوانيف كاحتراـ ، تنافسي إطار خلاؿ مف إلا تتـ لا بيجتو و الانتصار

 النفسي. الضغط مف التقميؿ في دور لو التنافسي البدني النشاط بأف نستنتج الأجوبة ىذه خلاؿ مف
 الثالثة: الفرضية نتائج ومناقشة تفسير 2-3
 اجابتيـ وبناء عمى ،الثانوي الطور التلاميذ مف عينة استجواب بعد إلييا توصمت التي النتائج خلاؿ مف

 اتطو لألعاب الرياضية الجماعية أىمية في التخفيؼ مف الضغل كوف:ب لمبحث لثالثةا بالفرضية المتعمقة
  .الثانوي الطورلدى تلاميذ  ةالنفسي
 وتحميميا عرضيا تـ أسئمة ثمانية تضـ والتي الثالثة الفرضية إجابات جمع يعد الفرضية صحة مف تأكدت

 ممف كبيرة بنسبة التلاميذ إجابات كانت والتي ،32 ،33 ،31 ،39 ،11، 16، 16، 13 رقـ الجدوؿ في
 الكتاب أراء بعض يؤكده ما وىذا النفسي، الضغط مف التخفيؼ في تساىـ الجماعية الالعاب بأف يؤيدوف

 الانفعالي. التوافؽ تحقيؽ في الألعاب دور وأندريولا إلى باروش مف كؿ نجد حيث والباحثيف
 المستوى عمى والألعاب الأدوات مع يتعامؿ أف عمى الفرد يساعد الألعاب استخداـ أف أماستر أكد كما 

 مف يقمؿ الجماعية الألعاب ممارسة أف عمى يدؿ وىذا.2المصاحب والقمؽ التوتر مف ليرتاح اللاشعوري
 الالعاب بأف نستنتج الأجوبة ىذه خلاؿ مف الفرضية. صحة عمى يدؿ مما التلاميذ لدى النفسي القمؽ حدة

 النفسي. الضغط مف التقميؿ في دور ليا الجماعية
  العام: الاستنتاج .2
 والضرورية الأساسية الحاجات أحد باعتباره  الرياضي البدني النشاط خلاؿ مف وينمو يتربى الإنساف إف 

الذيف يمارسوف  التلاميذ آف بوضوح لنا يظير عمييا المحصؿ البيانات و النتائج ىذه خلاؿ ومف للإنساف

                                                           
1
 591 ص 5991 ،والمجتمع، المجلس الوطني للثقافة والأداء، الكويت الخولي، الرياضة أنور أمين  

2
 591 ص 5991 سابق، مرجع الخولي أنور أمين  



 الفصل الخامس : عرض و تحميل و مناقشة النتائج
 

77 
 

 ممارسة إلى راجع ىذا و نفسية ضغوطات مف الأغمب في يعانوف لا الرياضة في الحصة الرياضية
 الممؿ و القمؽ عف الابتعاد في تساعده ورياضية بدنية أنشطة بعدة الأستاذ فييا يقوـ التي و البدني النشاط

 و النفسية العقمية ، الجسمية ، النواحي كؿ مف أكثر الاىتماـ فيجب ، عاـ بشكؿ النفسي والضغط
 ونشاطو الجسـ صحة لضماف وذلؾ ، والبدنية والخمقية العقمية القوى بيف التوافؽ تحقيؽ و الاجتماعية

 في المجالات جميع في متكامؿ صالح فرد تكويف إلى الوصوؿ وبالتالي ، الوظيفية وأجيزتو ورشاقتو
 . مجتمعو
 المعمومات مختمؼ عمى تحتوي والتي التطبيقي الجانب في جاءت التي الجداوؿ مختمؼ دراسةوبعد 

  التالية: الاشكالية حوؿ تدور التي دراستنا فرضيات بمتغيرات الخاصة الاحصائية
 .الثانوي الطور تلاميذ لدى النفسي الضغط من التقميل في دور الرياضي البدني لمنشاط
 يمكف الثلاث الفرضيات تشمؿ والتي السابقة المحاور في إلييا توصمت التي الاستنتاجات خلاؿ ومف

  يمي: ما استنتاج
 النفسي الضغط مف لتقميؿإيجابي  دور لو الرياضي البدني النشاط أف لنا تؤكد الأوؿ المحور نتائج 

 الثانوي. الطور تلاميذ لدى
 النفسي الضغط مف التقميؿ دور لو التنافسي الرياضي البدني النشاط أف لنا تؤكد الثاني المحور نتائج 

 . الثانوي الطور تلاميذ لدى
  اتطو الألعاب الرياضية الجماعية أىمية في التخفيؼ مف الضغنتائج المحور الثالث تؤكد لنا اف 

 .الثانوي الطورلدى تلاميذ  ةالنفسي
 في دور لو الرياضي البدني النشاط ممارسة أف في ىذا بحثنا إشكالية عمى الإجابة يمكف ىذا كؿ وبعد

 ي.الثانو  طورال تلاميذ لدى النفسية الضغوطات فم التقميؿ
 فإف اختبارىا بعد المحققة الجزئية والفرضيات العامة الفرضية عمى زيادة دراستي فإف ذكرناه ما ومف خلاؿ

 لدى النفسي الضغط مف التقميؿ في الرياضي لمنشاط كبير تقبؿ ىناؾ يكوف أف يجب كمو ىذا مف الأىـ
 الثانوي. الطور التلاميذ
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  والتوصيات: الاقتراحات .4
 ىذا ييمو مف توعية قصد إلييا الإشارة الضروري مف أنيا أرى والتوصيات التي الاقتراحات بعض أقدـ

 يا تلاميذ طور الثانوي )المراىؽ(يمشاكؿ الذي يواج ومسيلا لكؿعاملا مساعدا  تكوفأف و  الموضوع
  كالتالي: كانت
 متكامؿ مركب لكونيا الرياضة ميداف في الاعتبار بعيف وأخذىا العموـ لتكاممية البالغة الأىمية إعطاء 

 الاختصاصات. مف العديد مف
 الثانويات داخؿ النشاطات تنويع طريؽ عف الثانوي طور التلاميذ بفئة لاىتماـا  
  التلاميذ. لدى اىمية ذات والرياضية البدنية التربية حصة جعؿ عمى العمؿ 
  بانيا وسيمة لإنشاء أفراد صالحيف لممجتمع.النظر الييا 
 والرياضية. البدنية التربية حصص في الجماعية الالعاب مف اكثار عمى العمؿ  
 بعض مف لمتخمص مجاؿ لجعميا البدنية الأنشطة لممارسة خاصة رياضية وقاعات أماكف تخصيص 

  النفسية. الضغوطات
 الأولياء مف او الاساتذة مف سواء النفسية الضغوط مف التلاميذ تجنب  
 توجيو فعالية والأكثر حيوية الأكثر النشاط تعتبر لأنيا خاصة والبدنية الرياضية بالأنشطة الاىتماـ 

  الشباب.
 الجماعية. الرياضات مف كثارالإ خلاؿ مف وذلؾ بالزملاء الاحتكاؾ عمى التحفيز 
 ما رياضة نحو التلاميذ اتجاه لمعرفة النفسية بالاختبارات القياـ. 
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  :خاتمة
 ومن الثانوي، الطور تلاميذ لدى من الضغوطات النفسية تقميل في الرياضي البدني النشاط دور في البحث بعد

 بوعزيز. عبدي متقن بثانوية ميدانية دراسة إجراء خلال
 بأن استنتج الاستبيان من عمييا المحصل النتائج إلى واستنادا والتطبيقية، النظرية الدراسة من سبق وانطلاقا مما

 من لمتلاميذ ويعتبر متنفس الأخرى، النشاطات عن أىمية يقل لا الأىمية بالغ أساسي نشاط الرياضي النشاط
 .النفسي وبالأخص الجانب والاجتماعية والذىنية العقمية القدرات تنمية إلى أساسا ييدف الدراسة عناء

 الحماسة روح لو ويقوي المتمدرس، التمميذ وشخصية نفسية وتكوين تحسين إلى وييدف يسعى نشاط أنو كما 
 فيم وروتين الدراسة، ضغط من لمتلاميذ متنفس فيو عميو، ايجابي وانعكاس أثار لو أن كما التنافس، في والرغبة
 يرون كما القسم، داخل النظرية الدراسة قيود نسيان محاولين والمعب بحرية النفس عن لمترويح نشاط فييا يرون
 جو يخمق الرياضي النشاط فممارسة أكثر البعض بعضيم عمى والتعرف الرياضية قدراتيم لاكتشاف مجال فيو
 .بينيم فيما والتعاون التأخي من
 التمميذ حياة في الرياضي دور وأىمية بالغة البدني النشاط أن وجدت إلييا المتوصل النتائج من وانطلاقا 

 فائدة ذات عممية لأسس تخضع أساسية مادة ىي بل الفراغ ممئ مجرد أو فقط لعب مجرد ليست فيي المدرسية،
 الأخير وفي والاجتماعية والصحية. النفسية النواحي من التمميذ عمى انعكاساتيا في يتجمى فيما وىذا لمتمميذ،
 التمميذ عمى والاجتماعية والصحية النفسية النواحي عمى ايجابية دور الرياضي البدني لمنشاط أن القول يمكن

 تبرز قيمة نتائج إلى وصمت قد أكون أن الأخير في وأتمنى والدراسية، اليومية حياتو في تساعده فيي المتمدرس
براز التمميذ عمى الحيوية المادة ىذه أىمية  الحقيقية. أىدافيا وا 
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تخصص النشاط البدنً  لٌسانسفً إطار إنجاز مذكرة ضمن متطلبات نٌل شهادة 

) دور فً علوم وتقنٌات النشاطات البدنٌة والرٌاضٌة بعنوان  التنافسًالرٌاضً 

النشاط البدنً الرٌاضً فً تقلٌل من الضغوطات النفسٌه لدى التلامٌذ الطور 

 الثانوي (

نرجوا من سٌادتكم التكرم بالإجابة على الأسئلة التالٌة وذلك باستخدام المعلومات 

ا عنصر أساسً لنجاح هذا البحث المطلوبة فً هذه الصفحة . إذ أن تعاونكم معن

 العلمً

 أمام الإجابة المناسبة ونشكر صدق مساهمتكم( xملاحظة : نرجوا وضع علامة )
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41. Nonbert Sillany, dictionnaire usvel de psychologie , Paris, 1983 . 
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