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الحمد لله الذي أنار لنا درب العلم والمعرفة وأعاننا على   
 أداء هذا الواجب ووفقنا إلى انجاز هذا العمل  

نتوجه بجزيل الشكر والمتنان إلى كل من ساعدنا من قريب أو  
من بعيد على انجاز هذا العمل وفي تذليل ما واجهناه من  

لم    يالذمراد    قهلوزصعوبات، ونخص بالذكر الأستاذ المشرف  
يبخل علينا بتوجيهاته ونصائحه القيمة التي كانت عونا لنا في  

 إتمام هذا البحث.
الشكر لجميع أساتذة علوم وتقنيات النشاطات  كما نتوجه بجزيل  

 البدنية والرياضية
 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

 

 

 

    

إلى من ربتني وأنارت دربي وأعانتني بالصلوات إلى من رضا الله من رضاها إلى من الجنة تحت أقدامها،         
 "أمي الحبيبة ".والدعوات، إلى أغلى إنسان في هذا الوجود 

إلى من عمل بكد في سبيلي وعلمني الكفاح وأوصلني إلى ما أنا عليه، إلى من لا أستطيع رد فضله ما     
 حييت وكان عناؤه راحة لي وعرقه قوتا لي وخوفه على مستقبلي أمانة لي "أبي ".

 إلى جميع أخوتي وأخواتي
 كل الأهل والأقارب.إلى         

 عب وحلاوة الصبر في العملإلى من تقاسم معي مرارة الجهد والت  

 إلى كل من ساعدني في هذا البحث وتعب معي من زملاء وأصدقاء.     
 
  

 الى كل من سعتهم ذاكرتي ولم تسعهم مذكرتي
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إلى من ربتني وأنارت دربي وأعانتني بالصلوات إلى من رضا الله من رضاها إلى من الجنة تحت أقدامها،         
 "أمي الحبيبة ".والدعوات، إلى أغلى إنسان في هذا الوجود 

 إلى من لا أستطيع رد فضله ما حييت وكان عناؤه راحة لي وعرقه قوتا لي وخوفه على مستقبلي أمانة     
 لي "أبي ".

 كل الأهل والأقارب.إلى         

 ارة الجهد والتعب وحلاوة الصبر في العمل إلى من تقاسم معي مر   

 إلى كل من ساعدني في هذا البحث وتعب معي من زملاء وأصدقاء.     
 
  

 الى كل من سعتهم ذاكرتي ولم تسعهم مذكرتي
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 الــــمقـــدمــة



 
 

  

تعتبر التربية العامة التي يتلقاها المجتمع مقياسا لمدى تطور الأمم وازدهارها والتربية عبارة عن قابلية الفرد للنمو      
من والتأقلم والتكيف مع طبيعته ووسطه الذي يعيش فيه، ومدى سيطرته عليه. وتعد التربية البدنية والرياضية جزءا 
التربية العامة أو مظهرا من مظاهرها لكونها تعتني كذلك برعاية الجسم وصحته من جميع الجوانب، إذ أن تطور 

التربية البدنية والرياضية وانتشار ممارستها يعود أساسا إلى الإمكانيات المادية للدولة ومدى تطور علومها، الشيء 
تفوقها الحضاري؛ ومن المؤكد أن بلدنا يرى مستقبله في الجيل  الذي جعل الدول الكبرى تتنافس فيما بينها مبرزة

 .الصاعد من الشباب الذي يكون بدوره مهيأ من جميع الجوانب خاصة منها الجانب النفسي والاجتماعي
وحتى يكون هناك تهيئة ومراعاة للجانب النفسي والاجتماعي والنهوض بهما، أردنا تسليط الضوء على الدور    

 الفاعل الذي تلعبه حصة ت.ب.ر في تطوير هذا الجانب وإحداث التفاعل الاجتماعي بين الأفراد والجماعات.
 من التي الإشكاليةمحتواه  كان تمهيدي لفص إلى قسمناه بحيث هذا بحثنا فيليه إ التعرض حاولنا ما هذاو    

في ضبط الحالة الانفعالية لدى تلاميذ طور  والرياضية البدنية التربية حصة دور حقيقة إلى الوصول أردنا خلالها
 ثم ما نوعا الغامضة المصطلحات أهم شرحو  البحث أهداف تبيان إلى أيضا تطرقناو سنة(. 16-12) المتوسط

 .البحث بهذا القيام أثناء صادفتنا التي الصعوبات
 :منها فصول، عدة إلى قسمناه فقد النظري، الإطار أما  
أهدافها وأهميتها، وكذلك علاقة التربية البدنية  مفهومها، والرياضية البدنية التربيةفي الفصل الأول التطرق إلى  

تعريفه وأهدافه وأهميته، وطريقة إعداده وفي  والرياضية البدنية التربية درس والرياضية ومكانتها. وفي الفصل الثاني إلى
 الفصل الثالث توجهنا إلى مظاهر النمو الانفعالي والعوامل التي تؤثر فيها

 باعتبارها أحد خصوصيات ومشاكل فئة المراهقة. النفسية الانفعالات وفي الفصل الرابع والأخير تطرقنا إلى
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



 
 

  

 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
  

للدراسةالإطار النظري والمفاهمي   



 
 

  

 :الإشكالية-1
 ،الاجتماعية النفسية،) نواحيه على جميع اهتمامها تصبمجتمعاتها، جعلها  لبناء أساسية كلبنة بالفرد الحديثة الدول اهتمام إن   

 أفراد على تحصل حتى المجالات مختلف في بالأبحاث تقومو  العلمية الطرق (. هذا الاهتمام جعلها تبحث عنوالوجدانية الفكرية
 وهذا طبعا من أجل الرقي بمجتمعاتها. أسوياء،

 عن نتكلم عندما هنا ،الرياضة الأفراد تنمية في مباشر تأثير لها والتي الدول، بها هذه اهتمت التي المجالات أهم بين من إن   
 .العامة التربية من الجزء ذلك هي التربوي، والتي بعدها من الرياضة نعني فنحن الرياضة

 والاجتماعي والحركي والعاطفي الفكري نموها وتوجيه الأمة أجيال تطوير بواسطتها يتم ،هادفة تربوية عملية التدريس يعتبر بحيث  
 .الحياتية المتنوعة بأدوارها للقيام مؤهلة لتصبح

 تفاعل انتقائية اجتماعية عملية فهو التربوية بالأهداف يسمى ما لتحقيق والتلاميذ المدرس من كل يتعاون العملية هذه خلال  
 عملية فهي الأخرى بالعناصر فيها عنصر كل ويتأثر يؤثر المكونات متفاعلة عن منظومة عبارة التعلمية فالعملية .الأفراد كافة فيها

 نجد ديناميكي نحو على المتفاعلة المتغيرات هذه بين ومن الأخرى الجوانب عن منها واحد جانب عزل یمكن لا معقدة ومركبة
 الدراسية. والمادة التعلمية والظروف التدريس وطريقة والمتعلم بالمعلم الخاصة الظروف

 للمواطنة الفرد تهيئة أولوياتها تأخذ كأولى أنها حيث المتمدرس للفرد بالنسبة الإنسان حياة مراحل أهم تعتبر بهذا فالمدرسة  
 مجتمعه وبالتالي يساهم في تقدمه وتطوره. داخل وإمكانياته تتلاءم مكانة ليحتل الصالحة

 أحد تعتبر فهي البشري، السلوك مظاهرمن  الجوانب أحد يعكس الانتشار، واسع تربوي نظام والرياضية البدنية التربية وتعتبر  
 الأخرى المواد مع بالتكامل وهي تساهم بلوغها، إلى التربية تسعى التي نفس الغايات إلى تسعى إذ الشاملة للتربية الهامة الميادين

 والمعارف الحركية والخبرات المهارات من بالكثير تمدهم حيث المجالات، مختلف في التلاميذ قدرات تحسين في الخاصة وبطريقتها
 .والاجتماعية والصحية النفسية الجوانب تغطي التي والمعلومات

 من لديه فيما يظهر له فرصة فهي التلميذحياة  في أساسية مكانة التربوية المؤسسة في والرياضية البدنية التربية حصة وتحتل   
 الذات اعتبار حاجيات أو والانتماء والحب، كالصداقة الاجتماعية سواء كانت حاجياته بعض وتلبية ومهارات، قدرات

 ومستلزمات إلى ظروف نظرنا ولو التحقق الذاتي، كالنمو الذات تحقق حاجيات أو والاعتراف المكانة الاعتبار كالاحترام،
 مواطنا منه یجعل الذي بالشكل بنائه ،التلميذ أخلاق لتكوين وسيلة أنها لوجدنا البدنية التربية حصة في الرياضية النشاطات

 .عال واقتدار بشجاعة الوطنية ومسؤولياته مهماته أداء على قادرا یجعلها ما الحميدةوالصفات  الخصائص من له صالحا،
 الإنسان لتحضير مفضلة وسيلة البدنية، وتعتبر للتربية إیجابي عامل تمثل وهي الجوانب، متعددة اجتماعية ظاهرة فهي   

 السوي، الإنسان على نتحصل خلالها من التي الرياضة عن وحتى نتكلم ،الأخلاقية للتربية وسيلة وكذلك ،الاجتماعية للنشاطات
 .الهدف هذا لبلوغ تحضيريةبرامج  من لنا لابد

 التيو  سلوكاتهم في واضطرابات تغيراتإلى  تتطور قد نفسية مشاكل إلى يتعرضون المتوسط الطور تلاميذ أن الملاحظ ومن  
 .الفكريةو  النفسية الناحية على تنعكس

 يتميز الذي المدرسي للمجتمع أو بالنسبة الذاتي بنموه المتعلقة سواء المرحلة هذه في الطالب بها یمر التي المتغيرات ضوء فيو    
 المدرسة تواجه أن المنتظر فمن المرحلة هذه طلاب احتجاجات تقابل لم ماو  ،القائمة الانحرافات كذلكو  المدرسة في خاص بطابع

 احترام عدمو  ،العنف ،الاعتداء ،كالعدوان الانحراف مستوى إلى يصل قد بعضها ،خارجها أو داخلها في حادة سواء مشاكل
 .المحلي المجتمع إلى ذلك يصل ربماو  ،الأنظمة



 
 

  

 تحقق التي الاجتماعية من العلاقات خاص نوع إلى تعليمية مرحلة أي من حاجة أكثر المتوسط الطور فطلاب لذلك أيضا
 :التالي الإشكال نطرح هذا على بناءو  احتياجاته تحقق الوقت نفس فيو  ،رغباتهم
 سنة(؟16-12) المتوسط لدى تلاميذ الانفعالية الحالة في ضبط دور والرياضية البدنية التربية لحصة هل ▪

 :التالية الفرعية التساؤلات اقترحنا وجوانبها الإشكالية هذه توضيح وقصد
 هل محتوى حصة التربية البدنية والرياضية ونقص الإمكانيات له دور في ممارسة النشاط البدني الرياضي؟ ▪
 في تحقيق الارتياح النفسي؟ما مدى دور أستاذ التربية البدنية والرياضية  ▪
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       هل الأسس التي تقوم عليها التربية البدنية والرياضية لها دور إیجابي في ضبط الحالة النفسية للتلاميذ؟                             ▪

 :الفرضيات-2
 النفس علمو  التربية علوم في المعروف النظريوالإطار  المكتسبة المعارف خلال منو  الخاصة معارفنا من المنتقاة المعلومات ضوء على

 معوتماشيا  هذا بحثنا بموضوعو  الاجتماعي النفسي بالجانب علاقة لها التي الدراساتو  بعض البحوث إلى استناداو  التربوي
 جزئية. فرضيات إلى تتفرعو  تندرج ومنها العامة الفرضية وضع اقترحنا سابقا الإشكالية

 العامة الفرضية 2-1
 سنة(.16-12فعالية حصة التربية البدنية والرياضية لها دور في ضبط الحالة الانفعالية لتلاميذ الطور المتوسط )

 الجزئية الفرضيات 2-2
 سنة(.16-12محتوى حصة التربية البدنية والرياضية لها دور في ضبط الحالة الانفعالية لتلاميذ الطور المتوسط ) ▪
 والرياضية له دور في تحقيق الارتياح النفسي. أستاذ التربية البدنية ▪
 الأسس التي تقوم عليها التربية البدنية والرياضية لها دور إیجابي في ضبط الحالة الانفعالية للتلاميذ. ▪

 :أهداف البحث-3
 .التعليمة المؤسسة داخل الرياضيةو  البدنية التربية لمادة الاعتبار إعادة ▪
 .النفسية الناحية من الرياضيةو  البدنية التربية أستاذ يقدمه الذي الفعال الدورو  النبيلة بالمهام الخاطئة النضرة تصحيح ▪
 .التلاميذو  البدنية التربية أستاذ بين العلاقة إبراز ▪
 .التلاميذ بين الرياضيةو  البدنية حصة التربية أثناء والتفاهم التعاونو  بالانضباط والتحلي العنفو  الصراع أنواع كل تجنب ▪
 .الرياضيةو  البدنية للتربية المكونة الأخلاقية القيمو  يتناسب ما مع توجيههاو  التلاميذ سلوك دراسة ▪
 :أسباب اختيار البحث-4
 على تؤثر لا بسيطة مشاكل بأنها التي نرى المشاكل لبعض والرياضية البدنية التربة أساتذة بعض من نشهده الذي الإهمال إن  

 البدنية التربية لمفهوم الخاطئة المعرفة وكذا متعددةو  مختلفة عوامل عدة إلى إرجاعه یمكن المعرفة عدم أو الإهمال وهذا ،التلميذ
 .المتوسط الطور في التلميذ لها يتعرض التي النفسية الصعوباتو  للمشاكل نظراو  ،المدرسي الوسط فيأهدافها و  الرياضيةو 

 في التلاميذ بينو  بينه انسجامية علاقة خلق كذاو  النفسية الناحية من الأستاذ يلعبه الذي الهام الدور عن الكشف نحاول لذلك  
 .الرياضيةو  البدنية التربية حصة

 
 
 



 
 

  

 :التعريف بمصطلحات البحث-5
 : التربية البدنية 5-1
  .نشاطا أكثر صحةو  أفضل صحة أجل البدنية من باللياقة والعناية إتقانهاو  الحركية المهارات لاكتساب نظام هي البدنية التربية 

 البدنية اللياقة كذلكو  العقلية، الاجتماعيةالحركية،  المهارات أفضل خلالها من الفرد يكتسب التي العملية هي :آخر بمعنى أو
 .الرياضي النشاط خلال من المكتسبة
 ،العضوية، التوافقية الناحية من التنمية في الموجودة الطبيعية النشاطات دوافع تشغل أنهاو  العامة التربية من :"جزءبأنها (ناشيعرفها)
حوض  أو الملعب في ذلك كان سواء البدنية التربية نشاط أوجه الفرد یمارس حينما الأغراض تتحقق هذه ،والانفعالية العقلية

 . "السباحة
 ".القوية بالأنشطة یختص الذي العامة التربية من الجزء ذلك بأنها :"نيكسون() يعرفها كما
 النشاط البدني". طريق عن يتم الذي العامة التربية من الجزء ذلكأنها:"  إلى )فولتمر اسنجر( يذهب فيما
 الانفعالات:  مفهوم 5-2
 بالنسبة وكذلك ،والأحداث والمظاهر للأشياءبالنسبة  معينة علاقات الخارجية بيئته مع المستمر تفاعله غضون في الفرد يكتسب  

 والفتور وكل الحماس لدينا تستدعي الأحداث أو المظاهر وبعض الحزن فينا تثير أخرى ناحيةمن و  سلوكهم،و  الآخرين للأشخاص
 .الفرد في يعيش الانفعالات هذه

 المراهقة:  تعريف 5-3
 الزائدة كالحساسية ملحوظة ونفسية بتغيرات جسمية وتتميز والنضج البلوغ بين الواقعية الحياة فترة أنها على المراهقة تعرف  

 .الدينو  بالمظاهر اهتمام هناك يصبح بحيث المجردة القيم على والوقوف
 الدراسات السابقة-6
 (السلطاني عباس دراسة)

 خلال من الباحث لاحظ سنة(.21-17)الثانوي  الطور طلبة لدى الانفعالي النضج تنمية في والرياضية البدنية التربية تأثير
 الى الدراسة هذه خلال من الباحث لجأ لذا الانفعالي النضج حالة بتنمية الاهتمام قلة والرياضية البدنية التربية لدروس متابعته
 على والرياضية البدنية حصة التربية تأثير عن الكشف لأجل وكذلك سنة(.21-17الثانوي) الطور لطلبة الانفعاليةالحالة  تحسين
 .الانفعالي النضج
 والكشف والبعدي القبلي الاختبارينبين  الانفعالي النضج في والتجريبية الضابطة المجموعتين بين الفروق كشف إلى البحث هدف

 بين معنوية دلالة ذات فروق هناك ان الباحث وافترض البعديين الاختبارينبين  الانفعالي النضج في المجموعتين بين الفروق عن
 على البحث مجتمع واشتمل .التجريبيةالمجموعة  ولصالح البعديين الاختبارين بين النفسية المهارات في والتجريبية المجموعتين الظابطة

 أما .المناسبة والساحة الادوات لتوفر نظرا عشوائية بطريقة اختيارهم تم طالب والذي (180) عددهم والبالغ الثانوي الطور طلبة
 اخرى واختيار كمجموعة تجريبية الستة الشعب بين من واحدة شعبة اختيار تم اذ القرعة بطريقة اختيارها تم البحث فقد عينة

اختبار  على البحث مشكلة لدراسة الباحث اعتمد مجموعة، وقد لكل طالب (30) البحث عينة بلغت وقد ظابطة، كمجموعة
                                                 

  : ،1، طوالمقاربة بالكفاءاتتدريس التربية البدنية والرياضية، في ضوء الأهداف الإجرائية عطا الله أحمد ،opu، 30ص ،2009، الجزائر. 

 :  ،25، ص 200، دار الفكر العربي، 1، طمنهاج التربية البدنية المعاصرةجمال الدين الشافعي. 
  99، الإسكندرية، منشأة المعارف، ص1، طإدارة الهيئات الرياضية، النظريات الحديثة وتطبيقاتها: سمير عبد الحميدـ. 
  ،122، ص 2008، دار الفكر العربي، القاهرة، 2، طأسس ونظريات التدريب الرياضي: بسطويسي أحمد. 



 
 

  

لمعالجة  الإحصائية الوسائل من عدد الباحث واستخدم( القيسي خضير ياس عامر) من قبل بناءه تم والذي (الانفعالي )النضج
 النتائج عرض وبعد. المتناظرة للعينات (t-test) واختبار المعياري والانحراف الحسابي الوسط مثل عليها حصلت التي النتائج

 في أفضل تطورا   حققت والرياضية البدنية التربية حصة أن بينها من التي الاستنتاجات من عدد الى الباحث توصل ومناقشتها.
 النضج عملية في تحسن والرياضية البدنية التربية لحصة الإیجابي التاثير إلى مايشير وهو التجريبية للمجموعةالانفعالي  النضج

  هذه توفرها التي الاجواء خلال من للانفعال والإیجابي الصحيح
 الضابطة للمجموعتين القبلي والبعدي الاختبارين نتائج بين معنوية ذات فروق ظهرت كما .والمشاركة والانضباط الأخيرة

 المجموعتين بين البعدية الاختبارات اظهرت البعدي، كما الاختبار الانفعالي ولصالح النضج لتطور جميعها الابعاد وفي التجريبية
 .الانفعالي النضج تطور في التجريبية المجموعة تفوق الظابطة والتجريبية

 :الدراسة أهداف وكانت
 .والبعدي القبلي الاختبارين في الضابطة والتجريبية للمجموعتين الانفعالي النضج في والرياضية بدنيةال التربية حصة تأثير ما مدى -
 هل هناك فروق في النضج الانفعالي للمجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارين البعديين.   -

 النضج مقياس بناء وتم ،للوالدين(الدراسي  الدراسية، التحصيل )الجنس، الصفوف متغيرات في البحث عينة مكافئة تمت
 عدد الباحث واستخدم ،والثبات للصدق مؤشرات عدة ایجاد وتم الآخرين(وتقبل  الذات لتقبل بيركر) مقياس وتكييف الانفعالي

 :فكانت الدراسة أما استنتاجات التباين وتحليل المعياري والانحراف الحسابي الوسط منها الإحصائيةالوسائل  من
 ولصالح والبعدي القبلي الاختبارين معنوية في النضج الانفعالي للمجموعتين الضابطة والتجريبية في دلالة ذات فروق توجد -

 .البعدي الاختبار
 المجموعة ولصالح البعديين الاختبارين معنوية في النضج الانفعالي للمجموعتين الضابطة والتجريبية في دلالة ذات فروق توجد -

 .ةالتجريبي
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 :تمهـــيد  
 تواجهها التي العقبات التغلب علىو  أهدافها تحقيق على قدرة التربوية البرامج أكثر والرياضية البدنية التربية تعتبر   

 المواقف حسب وذلك متفاوتة المتوسط بدرجات الطور في البدنية التربية أهداف تحقيق مدى الأتي السياق خلال من ويتضح
 لها التلميذ واحتياجات النمو خصائص ومعرفة الحركية، والسلوكات التلميذ المهارات منها يتعلم كي البدنية التربية درس في المتاحة

 .البدنية التربية درس خلال بالغة من أهمية
 مباشر احتكاك من به یمتاز لما التربوية الفقري للعملية العمود ،الزاوية حجر الحساسة المرحلة هذه في البدنية التربية أستاذ يعتبر   
الخارجي  المحيط على للتأثير ثم الذاتي للتكفل ضرورية، وخبرات كفاءات أساسها قيما أخلاقية فيهم يغرس فهو وبذلك التلاميذ مع

 .التعلم عملية في الأساسي المحور التلميذ وكون
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 مفهوم التربية البدنية والرياضية-1
 الناحية على اقتصر إليها إن النظر إلا ،وأساسية قدیمة هي وإنما ،والمستحدث الجديد بالأمر ليست والرياضية البدنية التربية إن 

 مختلف هي والرياضية البدنية التربية أن يعتقد البعض .كبير حد إلى الجسمي بالجانب أنشطتها ارتباط بسبب وحدها البدنية
 من مجموعة أنها الواقع لكن .الممارسة طريق عن تأتي تدريب عملية أو عرقو  عضلات أنها يعتقد الأخر والبعض ،الرياضات

 الذي ،البشري الكائن لطبيعة الحديث مفهومه نطاق دخلت لذلك أفضل بطريقة جديدة تجارب من فهم الفرد تمكن التي الخبرات
 التطبيقية الناحية من عن ذلك يترتب وما ،الجسمي النشاط طريق عن التربية تعني :والرياضية البدنية التربية وجعل الفرد يبرز وحدة

 .والجمالي الوجداني ،تماعيوالسلوك الاج الشخصية والعلاقات الانفعالية بالاستجابات الاهتمام ضرورة ومن
 الحديث المجتمع ومتطلبات تتلاءم والتي أجلها من التي وجدت الأغراض من مفهومها تستمد والرياضية البدنية التربية أن كما

 الشخصية تنمية في بدورها تقوم أن هي مجتمعنا في البدنية للتربية الكبرى أن المهمة " الكريم عبد عفاف الدكتورة " ترى حيث
 لأي بلد تنموية سياسة أي تفتضيه أساسي مطلب يعتبر وهذا للناشئ. والرياضي البدني بالمستوى خلال النهوض من المتكاملة

 مجتمع إلى الأخير في يوصلنا وفعال في مجتمعه قوي مواطن بناء أجل من المشروعة الوسائل جميع باستعمال الجهود فتضافر ،كان
 الصفات وتكوين ،الصحة وتحسين والعقلي البدني للنهوض بالمستوى مجهوداتنا توجه أن وجب لذلك ،وحركي وفعال قوي

 .الناشئ لدى والخلقية الاجتماعية
 كما تعرف التربية البدنية والرياضية:" بأنها الجانب المتكامل من التربية يعمل على تنمية الفرد وتكيفه جسمانيا وعقليا واجتماعيا

طريق الأنشطة البدنية المختارة التي تتناسب مع مرحلة النمو والتي تمارس بأشرف قيادة صالحة لتحقيق أسمي القيم ووجدانيا عن 
الإنسانية وبذلك فان تعبير التربية الرياضية أوسع بكثير وأعمق دلالة بالنسبة لحياة الانسان من كونه مجرد صحة البدن أو الثقافة 

ات البدنية أو الألعاب الرياضية فهو مجال من المجالات التربية الشاملة التي تشكل التربية الرياضية ميدانا البدنية أو التمرينات والتدريب
حيا منه مشيرا إلى أن برامجه ليست مجرد تدريبا تؤدي ولكنها بأشرف قيادة مؤهلة تساعد على جعل حياة الإنسان ملائمة 

  لمتطلبات العصر".
 والرياضيةأهداف التربية البدنية -2

تسعى حصة التربية البدنية والرياضية إلى تحقيق ولو جزء من الأهداف التعليمية والتربوية مثل الارتقاء بالكفاءة الوظيفية للأجهزة 
 الداخلية للمتعلم، وكذا إكسابه المهارات الحركية وأساليب السلوكات السوية، وتتمثل أهداف الحصة فيما يلي:

 : تعلمية أهداف 2-1
الهدف التعليمي العام لحصة التربية البدنية هو رفع القدرة الجسمانية للتلاميذ بوجه عام وذلك بتحقيق مجموعة من الأهداف إن 

 الجزئية الأتية:
 تنمية الصفات البدنية مثل: القوة، التحمل، السرعة، الرشاقة والمرونة. ▪
 المشي.تنمية المهارات الأساسية مثلك الجري، الوثب، الرمي، التسلق،  ▪
 تدريس وإكساب التلاميذ معارف نظرية رياضية، صحية وجمالية. ▪

 

                                                 
 :123، ص1994، 3مؤسسة الشرق الأوسط للطباعة والنشر، ط "التربية العملية التطبيقية في المدارس العراقية والتكميلية "أحمد مختار عضاضة. 
: 67ص ، 1993الإسكندرية، المعارف، منشأة "والرياضية البدنية التربية في التدريس طرق  "الكريم عبد عفاف  

 :67ص ،، نفس المرجعالكريم عبد عفاف  

17ص  ،2006القاهرة،  ،4دار الفكر العربي، ط  "لتربية الرياضية المدرسيةا "إدريس .، دعنان : د.أمين أنور الخولي، محمود عبد الفتاح . 



 
 

  

 : تربوية أهداف 2-2
إن حصة التربية البدنية والرياضية لا تغط مساحة زمنية فقط، ولكنها تحقق الأهداف التربوية التي رسمتها السياسات التعليمية في 

 مجال النمو البدني والصحي للتلاميذ على كل المستويات.
 : التربية الاجتماعية والأخلاقية 2-3

إن الهدف الذي تكتسيه التربية البدنية في صقل الصفات الخلقية، والتكيف الاجتماعي يقترن مباشرة مما سبقه من أهداف في 
ن تعطي كلاهما العملية التربوية، وبما أن حصة التربية البدنية حافلة بالمواقف التي تتجسد فيها الصفات الخلقية وكان من اللازم أ

صيغة أكثر دلالة، ففي الألعاب الجماعية يظهر التعاون، التضحية، إنكار الذات، الشجاعة والرغبة في تحقيق إنجازات عالية، 
حيث يسعى كل عنصر في الفريق أن يكمل عمل صديقه وهذا قصد تحقيق الفوز، وبالتالي یمكن لأستاذ التربية البدنية أن يحقق 

 أهداف الحصة. 
 : التربية لحب العمل 2-4

حصة التربية البدنية والرياضية تعود على التلاميذ على الكفاح في سبيل تخطي المصاعب وتحمل المشاق، وخير دليل على ذلك هو 
تحطيم الرقم القياسي، الذي یمثل تغلبا على الذات وعلى المعوقات والعراقيل. وهذه الصفات كلها تهيئ عنده عادة احترام العمل 

 يدوي وتقدير قيمته الجمالية التربوية.ال
إن حصة التربية البدنية والرياضية تساهم في تطوير الإحساس بالجمال، فالحركة الرياضية تشتمل على العناصر الجمالية بصورة 

 واضحة، من انسياب ورشاقة وقوة وتوافق. 
وتتم هذه التربية الجمالية عن طريق تعليقات الأستاذ القصيرة، كأن يقول هذه الحركة جميلة، أو جميلة بنوع خاص. وتشمل التربية 
الجمالية أيضا على نظافة المكان والأدوات والملابس في حصة التربية البدنية حتلا ينمو الإحساس بالجمال الحركي والتي يتطلب 

وأداء خاصا، وبذلك تظهر القدرات العقلية للتفكير والتصرف، فعند تطبيق خطة في الهجوم أو الدفاع في لعبة إنجازها سلوكا معينا 
 من الألعاب يعتبر موقفا يحتاج إلى تصرف سليم والذي يعبر عن نشاط عقبي إزاء الموقف. 

 :الأهداف هذه نذكر بإیجاز لكن ،أسطر بضعة في حصرها یمكن لا كثيرة أهداف والرياضية البدنية التربية أن فيه لا شك مما
 .المدرسة وخارج داخل صحيح بشكل وممارستها الحركية والخبرات بالصحة الاحتفاظ على المساعدة ▪
 البدنية التربية ودور المراهقة والبلوغ دوري من كل  في الجسمي النمو بحاجيات التلاميذ وتعريف السليمة الصحية الحياة ممارسة ▪

 الحاجات. هذه تحقيق في
 من الجسم يصيب قد ما والسعي لمعالجة والسكون الحركة حالتي في الخاطئة البدنية الأوضاع وملاحظة الصحيحة بالقوائم العناية ▪

 المكيف(. الحركي النشاط طريق )عن عيوب
  خلال الأنشطة الرياضي من النشاط ممارسة نحو الایجابية الاتجاهات وتنمية اللائق، والسلوك المعنوية الصفات تدعيم ▪

 

 

 

                                                 
 :97ص ،1992 سنة ،2 ط الجامعية، المطبوعاتن ديوا"  والرياضية البدنية التربية وطرق نظريات "بسيوني عوض محمد. 



 
 

  

 العلاقات ممارسة على مزاولتهم الفعاليات خلال التلاميذ بتدريب وذلك الرياضي النشاط طريق عن المجتمع خدمة في المساهمة ▪
 1وسلوكياتهم اتجاهاتهم في الرياضي الخلق أخلاقهم وإكسابهم وتدعيم وخارجها المدرسة داخل المجتمع في السوية الإنسانية

2 الموالي: الجدول في الأهداف هذه تلخيص یمكننا عامة وبصفة 
 .والرياضية البدنية التربية أهداف يمثل (1) رقم جدول
 أهداف تربوية مباشرة أهداف جزئية أهداف رئيسية

 
  الجسم في التحكم

 
 الحركية القدرات تنمية -

  التكيف.- الإدراك-الإيقاع-التوازن - الانتباه-
 الفراغ وأوقات الزمن معرفة -
 .الجسمية الصورة معرفة -

 
 الداخلي الوسط في التحكم

 العقلية التنمية -
 الفكرية الأجهزة تنمية -

 العضوية. الوظائف تنمية -
 العقلي. التمثيل -العضلي المردود -
 الحركي الحسي التوافق -العضلي العصبي التوازن -

 الاجتماعي الوعي - الاجتماعي الوسط في التحكم
 التربية عن البحث -

 التعاون. -اجتماعية نفسية تربية -
 الغير معاملة حسن -
 المراهق مع التكيف -

 أهمية التربية البدنية والرياضية-3
 أخذها ،وبنيته على صحته وحفاظا لعضلات كتقوية الإنسان استعملها للرياضة متعددة أشكال قدیمة عصور منذ عرفت لقد

 إلى والصحة اللياقة حدود تعدت كبيرة ثمة منفعة أن تأكد لأنه ،وغيرها والسباقات الفروسيةو  والمبارزة كاللعب أشكال بعدة
 التواصل وزيادة اجتماعيا لترقيته نفسية أخرى جوانب
 .الاجتماعية بعلاقاته

 المؤسسات في والرياضية بالتربية البدنية أكثر الاهتمام یجب لذا ،الرياضية الحركة لبعث الأساسية النواة المدرسية الرياضة تعد كما
 .التربوية
 :الآتية المجلات في والرياضة البدنية التربية لتدريس العامة الأهداف توضيح ویمكن

 
 تنمية القدرات والمهارات الحركية: 3-1

 يوليها التي الجوانب أهم المختلفة أحد الرياضية التمارين خلال من الحركي الأداء تحسين وتطويرها الحركية بالمهارات الاعتناء يعتبر
 والمرونة، والتحمل الرشاقة والسرعة، كالقوة  والحركية، للقدرات البدنية الشاملة فالتنمية بالغا، اهتماما والرياضية البدنية التربية مدرس
 في تحقيقه یجب الذي المطلب يعتبر الرياضية، المهارات القدرات تنمية من عليها وما يترتب الأساسية المهارات تحسين وكذاك
 .3والرياضية التربية البدنية تدريس

 

                                                 
1: 172ص ، 1981سنة بغداد، "البدنية التربية تدريس طرق "السمرائي صالح أحمد عباس .د    

2 : 41ص ،1965سنة  بيروت، العربية،دار النهضة  "الاجتماعيةالتربية البدنية والرياضة في الخدمة  عامل"خطاب. 

3: 67ص ،، مرجع سبق ذكرهالكريم عبد عفاف. 



 
 

  

 الحركية والقدرات للياقة البدنية اكتسابه خلال من للإنسان الحيوية الوظائف بتنشيط الأول المقام في تهتم والرياضية البدنية فالتربية
 الفرد يكتسب الرياضية الأنشطة خلال الحياتية ومن بواجباته القيام على للإنسان البيولوجية الأجهزة تكييف على تعمل التي

 وبهذا ،الأخرى الوظيفية الأجهزة وجميع الحيوية والسعة والتنفسي الجهاز العقلي عمل تحسين إلى بالإضافة البدنية اللياقة عناصر
 صحية. مشاكل بأعماله دون القيام الإنسان يستطيع
 معها التعامل بصدد هو العملية التي المرحلة أو النسبية والفترة تتلاءم التي والنشاطات التمرين يقترح والرياضية البدنية التربية فمدرس

 كي  والعضلات والرئتان كالقلب  الوظيفية إمكانات الأجهزة تطوير هو الأول فهدفه العكسي، الأثر التمارين لهذه يكون لا حتى
 والحركية. البدنية القدرات في حدوث تقدم ويؤكد ملموس، بشكل سليما التلميذ جسم يكون

 أو الطبيعية الوضعيات في كل محيط مع وملائم منسقة، حركية سلوكات التلميذ يكسب أن يحاول والرياضية البدنية التربية فأستاذ
 .1ومسلية مفيدة صبغة ذات تعقيد الأكثر الوضعيات في
 
 التنمية الاجتماعية: 3-2

 العديدة نشاطاتها أوجه فمن خلال بعضهم، على الناس ليتعارف وسيلة واقوي الإخاء إلى للدعوة وسيط أسهل البدنية التربية تعتبر
 أحد البدنية التربية تجعلها جماعي بشكل تنجز الأنشطة التي هذه فمعظم معها، والتكيف الاجتماعية العلاقات فهم على تساعد

 التفاعلات العمليات ووفرة الاجتماعي المناخ بثراء تتسم فهي"  سوية للتلميذ تنشئة تحقق أن یمكن التي التربوية المواد أهم
 یمكن التي التربوية المواد أهم أحد البدنية التربية تجعلها جماعي بشكل تنجز التي الأنشطة فمعظم هذه معها، والتكيف الاجتماعية

 اكتساب شانها التي من الاجتماعية والتفاعلات العمليات ووفرة الاجتماعي المناخ بثراء تتسم فهي " للتلميذ سوية تحقق تنشئة أن
 2المرغوبة الاجتماعية والخصائل والخبرات القيم من كبيرا  عددا للرياضة الممارس

 الشخصية صفات حيث يعتبران والمنافسة التعاون هي وتنميتها بها الاعتناء یجب والتي ایجابية الاجتماعي التفاعل مظاهر أهم ولعل
 3بالانتماء والشعور بالوحدة الجماعية الشعور خلق في واقعي بشكل تسهم فالرياضة والمتزنة، الجيدة

 الوسط ولعل متطلبات وقيمها مع تكيفه سرعة وبالتالي الجماعة في الفرد اندماج تسهيل في فعالا دورا البدنية التربية تلعب كما
 أبناء جميع فيه يلتقي تجمع أكبر يعتبر حيث التربوي، الوسط هو سابقا ذكر ما تحقيق خلاله من البدنية التربية تتمكن الذي الأمثل
 ومواطنو المستقبل. الغد، وطلبة اليوم تلاميذ ليكونوا المجتمع

 
 تنمية القدرات المعرفية: 3-3
 قدراته تحسين على التلميذ والرياضية تساعد البدنية فالأنشطة المعرفي، الجانب نمو يعزز والرياضي البدني النشاط أن فيه شك لا مما

 الذهنية العمليات تحفز التكتيكية خططها بتنوع فالألعاب الجماعية ،4الجماعية الألعاب أثناء التكتيكي خاصة والتفكير الإدراكية
 اللعب وطرق والخطط القوانين معرفة وجوب كذلك  عليه يحتم ما ومكان زملائه، اللعب في مكانه إدراك أجل من التلميذ عند

  فهذه الأبعاد النشاط، في والبدنية الحركية الجوانب عن أهمية تقل لا معرفة طبيعة لها الجوانب فهذه والأرقام المسجلة، اللعبة وتاريخ

                                                 
1: 7، ص1996الجزائر،  الوطنية، التربية وزارة والرياضية، البدنية للتربية الثانوي التعليم منهاج. 

:  169ص  ،1996 سنة ،الكويت والآدابوالفنون  للثقافة الوطني المجلس ،المعرفة عالم"والمجتمع ةلرياض" الخوليد.أمين أنور. 
3: 17ص  1997، 1" دار الفكر العربي، طالرياضي الاجتماع علم "الهلايلي عصام عويس، علي الدين خير. 

4: 8ص مرجع سبق ذكره، والرياضية، البدنية للتربية الثانوي التعليم منهاج. 



 
 

  

 1والإبداع. التصور على التي تساعده الذهنية والمهارات والقدرات والتركيز والتخيل والفهم المعرفة الفرد تنمي للنشاط المعرفية
 الناحية النفسية: من 3-4
 النفسية، الصحة في دور بارزا تلعب أنها السيكولوجية الدراسات بينت فلقد النفسية الناحية من والرياضية البدنية التربية أهمية أما

 انها كما  النفسي، التوازن تحقيق بغرض النفسية من الانحرافات كثيرا  تعالج أنها كما  السوية الناضجة الشخصية بتكوين هاما وعنصر
 الطاعة روح عنده تنمو رياضي فريق في الانخراط وعندا والتحمل، والصبر والثقة بالنفس والشجاعة الجرأة على الطفل تربي

الشعور  تربية في فعالا عاملا البدنية التمرينات تكون وبذلك الأنانية، فيه وتحارب الفوج، داخل للجماعة والعمل والإخلاص
 .2الاجتماعي

 التربية البدنية والرياضية بالتربية العامةعلاقة -4
إن التربية البدنية هي أحد مقاصد التربية لأنها تعتمد على أسس تربوية بالغة الأهمية بالنسبة للفرد ولهذا نجد أنها أصبحت تخصصا  

جتماعي وغيرها من المقاصد لممارسة أنشطة رياضية داخل المؤسسات التربوية، وذلك للمساهمة في الرفع من الثقافة والتطبيع الا
 التربوية.

حيث توصف هذه العلاقة بأنها تلك العملية التربوية التي تتم عند ممارسة أوجه النشاط البدني والتي تنمي وتصون جسم الانسان، 
لوان النشاط فحينما يلعب الانسان أو يسبح أو یمشي أو يتدرب على الموازي أو یمارس التزحلق على الثلج أو يباشر أي لون من أ

البدني التي تساعده على تقوية جسمه وسلامته فإن عملية التربية تتم في نفس الوقت وهذه التربية قد تجعل حياة الإنسان أكثر 
 رغدا أو بالعكس قد تكون من النوع الهدام.

 مكانة التربية البدنية والرياضية في الجزائر-5
بأن الشباب بشكل أثمن راس مال للأمة، كما تعرف التربية البدنية في الجزائر على أنها  يؤكد ميثاق قانون التربية البدنية والرياضية 

 نظام تربوي عميق الاندماج بالنظام التربوي الشامل 
م صدر قانون التربية البدنية والرياضية، هذه الوثيقة الهامة تعتبر دستورا هاما يحدد الحقوق والواجبات لهذا 1976أكتوبر  23في  

المجال الهام، في كل المستويات من حيث المبادئ العامة للتربية البدنية وتكوين الإطارات ثم تنظيم الحركة الرياضية الوطنية والمجلس 
 .3الوطني للتربية

 محاور أساسية وهي: 6وقد شمل الدستور 
 القواعد العامة للتربية البدنية والرياضية في الجزائر. ▪
 لبدنية وتكوين الإطارات.الجزائر تعليم التربية ا ▪
 تنظيم الحركة الرياضية الوطنية. ▪
 التجهيزات والعتاد الرياضي. ▪
 حماية ممارسي الرياضة. ▪
 الشروط المالية. ▪

                                                 
1: 1994سنة  3ط دار الفكر، "العملية التربية والطالب، المعلم دليل المدرسية، الرياضية التربية "عدنان الفتاح عبد محمد الخولي، أنور أمين درويش، عدنان ، 

 .20ص 

2: 133، ص1980 سنة ،1 ط بيروت، للطباعة، الكبرى المؤسسة" التربوية الكفاءة بطال "الجوزي انطوان. د. 

3 :7مرجع سبق ذكره، ص  بسيوني، عوض محمد.  



 
 

  

م فقد نص أن التربية البدنية شرط ضروري لصيانة الصحة وتحرير طاقة العمل ورفع القدرة الدفاعية 1986أما الميثاق الوطني لسنة 
المزايا التي توفرها للفرد، تشجع وتطور خصالا معنوية هامة مثل: الروح الجماعية، كما تحرس على تكوين  لدى الأمة، فضلا عن

 .الانسان كما أنها عامل تعاوني نفسي بدني، تمكن الطلبة من ممارسة مختلف أنواع الرياضة
 
 
 
 
 
 
 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 : 14، ص 1995" رسالة ماجستير، دور التربية البدنية والرياضية وتنمية القدرة على الانتباهحرشاوي "يوسف .  



 
 

  

 

 :خــلاصـــة  
انطلاقا من العلاقة التي تربط التربية العامة والنشاط البدني، یمكن أن نبدي رأينا في أنها علاقة مترابطة ووطيدة حيث لا یمكن     

فصل مفهوما التربية العامة والنشاط البدني لأن نمو الأول يكمل تطور الثاني وكليهما يؤثر على شخصية المراهق. ولا يتم تحقيق 
 ق التربية العامة الهادفة وهذا ما يوفره لها النشاط البدني والرياضي.ذلك إلا عن طري

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



 
 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 

 الفصل الثاني: درس التربية البدنية والرياضية

 
 تمهيد   
 .درس التربية البدنية والرياضية-1          
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 :تمهـــيد  

 .تواجهها التي العقبات التغلب علىو  أهدافها تحقيق على قدرة التربوية البرامج أكثر والرياضية البدنية التربية تعتبر    
 المواقف حسب وذلك متفاوتة المتوسط بدرجات الطور في البدنية التربية أهداف تحقيق مدى الأتي السياق خلال من ويتضح
 لها التلميذ واحتياجات النمو خصائص ومعرفة الحركية، والسلوكات التلميذ المهارات منها يتعلم كي البدنية التربية درس في المتاحة

 .البدنية التربية درس خلال بالغة من أهمية
 مع مباشر احتكاك من به یمتاز لما التربوية الفقري للعملية العمود ،الزاوية حجر الحساسة المرحلة هذه في البدنية التربية أستاذ يعتبر

الخارجي  المحيط على للتأثير ثم الذاتي للتكفل ضرورية، وخبرات كفاءات أساسها قيما أخلاقية فيهم يغرس فهو وبذلك التلاميذ
 .التعلم عملية في الأساسي المحور التلميذ وكون
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 درس التربية البدنية والرياضية-1
 : تعريف درس التربية البدنية والرياضية 1-1

 والمواد الخبرات كافة  خلاله تقدم ومن للتربية البدنية المدرسي البرنامج أجزاء مجموعة من الأهم الجزء التربية البدنية درس یمثل
 كما  الأقل، على أسبوعيا مرتين المدرسة تلاميذ كل  منه يستفيد أن ذلك يفترض المنهج، وعلى أهداف تحقق التي والتربوية التعليمية
 تلك تحقيق یمكن حتى والتقويم والوسائل التعليمية التدريج بطرق المتعلقة الاعتبارات كافة  مراعاة البدنية التربية على معلم أنه یجب

 .سليمة بصورة الأهداف
الأنشطة  تمثل إذ خواصها، كل  ویجمع بل الدراسية من المادة جزء أصغر ویمثل الأساسية للمنهج، الوحدة البدنية التربية درس ويعتبر
 من حضوره إلا على ویجبرون الدراسي، أثناء اليوم المدرسي الجدول في مسبقا لهم تحديده يتم في وقت للمتعلمين تقدم التي الحركية
 البدنية. العام للتربية المنهج أهداف تحقيق على يعمل الدرس كما  الإعفاء، يستوجب بسبب أعفي

 لتكوين المسطرة الأهداف لتحقيق الهامة التربوية الوسائل من وسيلة والرياضية البدنية التربية درس كما يعتبر
 طريق عن المواطن، لتكوين الميدان التجريبي على ويعتمد العامة التربية من البدنية( التربية )درس متكامل جزء المواطن(، فهو) الفرد
 الاجتماعي الاندماج وتساعده على معها يتكيف التي والرياضية البدنية النشاطات من ألوان
 كما  الحركية، وقدراتهم لمراحل نموهم طبقا البدنية احتياجاتهم ويحقق المدرسة، مستوى على للتلاميذ والمتزن الشامل النمو يحقق كما

 يحقق البدنية التربية درس فإن الشكل وبهذا وخارجها، داخل المؤسسة التنافسي الرياضي النشاط أوجه في للاشتراك الفرصة يعطي
 .المستويات كل  على للتلاميذ والصحي البدني النمو مجال التعليمية في السياسة رسمتها التي الأغراض

 البدنية والرياضيةالتربية أهمية درس -2
 ویمكن تلخيص أهمية درس التربية البدنية والرياضية في النقاط التالية:

 والاجتماعي والمهاري البدني النمو بالاهتمام بتحقيق وذلك البدنية، التربية برامج أهداف تحقيق في البدنية التربية درس يساهم ▪
 للمتعلمين. والنفسي والعقلي

 القيم لديهم وتكوين المكتسبة، تلك المهارات بتعلم المرتبطة المعرفة من بأنواع وتزويدهم الحركية المهارات المتعلمين إكساب ▪
 .التربوية والاتجاهات

 بقوام الاهتمام خلال من وذلك ومواصلة العمل المجهودات بذل على قادرا ليكون البدنية واللياقة البنية بقوة يتميز جيل إعداد ▪
 للجسم الحيوية الأجهزة كفاءة  ورفع القوامية بعض الانحرافات ومعالجة البدنية لياقتهم وتنمية المتعلمين

 الذات تحقيق إلى المتعلمين تشبع حاجات التي المواقف تهيئة خلال من وذلك والعقلية النفسية بالصحة يتميز جيل إعداد ▪
 ،النفسي الاتزان وتحقيق المكبوتة الانفعالات لتفريغ التربوية وإتاحة المواقف والهواية للحركة الميل وإشباع والنجاح والأمان
 .السليمة واتخاذ القرارات والتفكير والابتكار والإبداع والتصور والإدراك كالانتباه العقلية القدرات خلال تنمية من وكذلك

 وتنمية واستغلالها الفراغ أوقات المتعلمين بمهارات تزويد في مهم تربوي دور البدنية التربية لدرس أن إذ الفراغ، أوقات استثمار ▪
 لهم يتاح حتى الإمكانات وتوفير المتعلمين ميول مع لتتفق النشاط أوجه خلال تنويع من وذلك الترويح نحو الإیجابية ميولهم

 3.احتياجاتهم مع تتمشي التي النشاط أوجه الفرصة لممارسة

                                                 
 :2004، الإسكندرية، مصر، 2دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، ط  تكنولوجيا إعداد وتأهيل معلم التربية الرياضية"محمد"  السايح مصطفى ،زغلول سعد محمد  

 .20ص 

: 92 ص ، 1992،الجزائر طبعه، بدون ،الجامعية المطبوعات ديوان "البدنية التربية وطرق نظريات "الشاطي ياسين فيصل ،بسيوني عوض محمود   

3 :144-143، ص2002سنة   1ط ،للنشر الجامعيين دار "والتطبيق النظرية بین العملية التربية كتاب "السايح مصطفى والدكتور الكرداني فتحي د. 



 
 

  

 
 التربية البدنية والرياضيةأهداف درس -3
 بدنية الأهداف هذه كانت  كله، سواء  للبرنامج الموضوعة الأهداف من جزء تحقيق إلى يرمي البدنية التربية دروس من درس كل  إن
 أغراض بين التوفيق أمكن وكلما معينا، اتجاها تكون متجهة درس كل  بؤرة ولكن اجتماعية أو انفعالية أو عقلية أو صحية أو

 1منه الغاية الدرسحقق  كلما  وحاجاتهم التلاميذ وأغراض الدرس
 يلي: فيما البدنية التربية درس أهداف حددت وقد
 أساسية. كناحية  الجسمية الناحية من التلاميذ تكوين ▪
 الصحية. الاجتماعية للناحية التلاميذ توجيه ▪
 الرياضي. الخلق التلاميذ تعويد ▪
 المختلفة. الحركية المهارات التلاميذ إكساب ▪
 المختلفة. الرياضية الأنشطة إلى ومهاراتهم قدراتهم اكتشاف بعد التلاميذ توجيه ▪

 رئيسين قسمين تحت حددت التي الدرس لأهداف أخرى رؤى هناك وكذلك
  التحقق: قريبة أهداف أولا:

 البدنية. اللياقة أجل من التدريب ▪
 المهارات. اكتساب أجل من التدريب ▪
 .والسرور الرغبة إشباع أجل من التدريب ▪

 التحقق: بعيدة أهداف ثانيا:
 البدني. للنمو العام التوازن ▪
 والرياضي. الاجتماعي السلوك وتنمية النفس عن للتعبير الفرصة إتاحة ▪
 التربوية لدرس التربية البدنية والرياضية الأهداف 3-1
 .للمدرسة بالانتماء الشعور تنمية ▪
 .المحلى المجتمع إلى الانتماء شعور تنمية ▪
 .عنه للدفاع والاستعداد الوطن حب وتنميةبث  ▪
 .الرياضي المجال في وخاصة المجالات كل في العاملين وتقدير العمل احترام تنمية ▪
 .الإرادة قوة وتنمية اكتساب ▪
 .الصحيحة الدیمقراطية والقيم المبادئ على التلاميذ تنشئة ▪
 2.الجماعي والعمل التعاون تنمية ▪

 الأهداف البدنية لدرس التربية البدنية والرياضية 3-2
 والرشاقة. والسرعة والتحمل والتوازن والمرونة القوة مثل الجوانب المتعددة البدنية الصفات وتطوير تنمية ▪

                                                 
1: 94ص مرجع سبق ذكره ،الشاطي ياسين فيصل ،بسيوني عوض محمود    

2 :148ص ، 1992،القاهرة ،الثامنة الطبعة ،المعارف دار "الرياضي النفس علم "علاوي حسن محمد. 



 
 

  

 تنافسية. أنشطة من خلال وتطويرها وتنميتها الرياضية بالأنشطة والمكتسبة الطبيعية الحركية المهارات تعليم ▪
 للمتفوقين رياضيا. المهارى الأداء بمستوى والارتقاء الخاصة، الاحتياجات ذوي التلاميذ رعاية ▪
 القوام اكتساب للفرد العامة تحسين الصحة طريق، عن الرياضية الأنشطة ممارسة خلال من للفرد الصحي المستوى تحسين ▪

 .1للجسم للأجهزة الحيوية الوظيفية القدرة ترقية وأيضا المعتدل، السليم
 والرياضيةلدرس التربية البدنية  الأهداف التعليمية 3-3
 العضلية، كالقوة  البدنية التربية أهداف دروس أولى البدنية الصفات تنمية تعد إذ الحركية، والمهارات البدنية الصفات تنمية ▪

 الرياضية. الحركية والقدرات الأساسية الحركية المهارات وكذلك تنمية والمرونة، والرشاقة، والتحمل، والسرعة
 الصحية المتعلمين بالقواعد في تعريف البدنية التربية درس يساهم حيث والصحية، الرياضية والمعلومات المعارف اكتساب ▪

 الصحة وكذلك الصحية، التغذية بمبادئ ومعرفتهم الحوادث الصحية وتجنب ووقايتهم البدنية بصحتهم العناية مثل الأساسية،
 البدنية.

 طريقة إعداد درس التربية البدنية والرياضية-4 
 التفكير يعني للدرس والإعداد تنفيذه، إلي نجاح تؤدي التي الهامة والخطوات المراحل من الرياضية التربية لدرس الإعداد يعتبر

 في البدء قبل وتجهيزها والجوانب النقاط من العديد في بالتفكير المدرسة وهنا تقوم الدرس، داخل تنفيذه سيتم ما لكل المسبق
 2الرياضية. درس التربية تنفيذ

 يلي: بما المدرسة وتقوم
 بالدرس. الخاصة الأهداف وصياغة تحديد ▪
 الأنشطة تكون بحيث الخطة الدراسية إطار في وذلك. الأهداف هذه تحقق التي والمحتويات والتمرينات الأنشطة تحديد ▪

 التلاميذ. على المقررة المهارات من المختارة
 يلي: ما الأنشطة هذه في ويراعي

 .للتلاميذ السنية المرحلة تناسب أن -
 س(شم – برودة – أمطار – الرياح وجود (الأخرى والعوامل الحرارة ودرجة الجوية الحالة تناسب أن -
 واختيار اليوم بداية في تركيز إلى التي تحتاج المهارات اختيار يتم بحيث الدراسي اليوم من الحصة موقع الأنشطة تناسب أن -

 .الدراسي اليوم نهاية في وبسيطة سهلة مهارات
 قبل التصويب تدريس یمكن السابقة واللاحقة، مثل لا بالدروس الدرس ارتباط بمعنى تدريسه سبق بما المختارة الأنشطة ترتبط أن -

 التمرير. تعليم
 من ولابد. (بديلة – صغيرة – )كبيرة كانوا  سواء للدرس وأجهزة أدوات من احتياجاتها في بالتفكير تقوم أن المدرسة على ▪

 استخدامها المراد الأدوات عدد وتحديد للاستخدام وصلاحيتها سلامتها من والتأكد بالفعل الأدوات هذه وجود من التأكد
 .ومساحة الملعب التلاميذ عدد مع تتناسب بحي

 إعداد مكان الدرس 4-1

                                                 
1: 27، ص 1981" جامعة بغداد، بغداد، طرق التدريس في التربية الرياضيةيسي"  بسطو أحمد بسطوسي ،السامرائي أحمد عباس.  

2 :148، ص 1992، القاهرة 8دار المعارف، ط" علم النفس الرياضي"  ،علاوي حسن محمد. 



 
 

  

 مكان من الأدوات لنقل الوقت نتيجة إضاعة على للتغلب الدرس في استخدامها لأسبقية تبعا الأدوات وترتيب تنظيم يتم ▪
 .الدرس أجزاء من جزء في تنهيمها إعادة أو لآخر

 سيتم التي الملاعب من أي مع تحديد المحتوي لتنفيذ تحتاجها التي الملاعب من المناسبة المساحات تحدد أن المدرسة على ▪
 فيه. التدريس

 وتحديد أماكنهم. التلاميذ انتقال تسهيل في تسهم بطريقة الملاعب بتخطيط تقوم أن المدرسة على ▪
 مثال:

 .الملعب في بعلامات القاطرات في التلاميذ أماكن تحديد -
 .المحطات وتخطيط رسم -
 .النهاية خطوط وكذلك وجدت إن للمسابقات البداية خطوط رسم -

 الدرس في الفعلية للمشاركة دوافعهم فيهم واستثارة والنشاط الحماس لبث التلاميذ أداء على سينعك بنشاط الدرس المدرس يبدأ
 ينشط أن المدرس يحاول وفيها المسابقات إحماء أو الموانع إحماء أو الحر المتنوعة للإحماء المختلفة التمرينات خلال من وذلك

 .الدرس من التمهيدي والمرتبطة بالجزء والتربوية والذهنية والنفسية البدنية التهيئة أهداف يحقق وأن للتلاميذ الأجهزة الحيوية
 أحيانا اتجاههم في بالجري التلاميذ فيقوم لتحفيز ونشاط وحيوية وسهولة يسر في لآخر تمرين من التلاميذ ينقل هنا والمدرس

 فيه يراه واضحا متوسطا مكانا اتخاذه مع الأوضاع، وتصحيح النقاط التعليمية إعطاء مع النموذج بأداء ويقوم أحيانا، وعكسهم
 .التلاميذ جميع

 تنفيذ الدرس  4-2
 التلاميذ تعليم على تعمل والتي الانحرافات القوامية عيوب علاج في تساعد والتي السنية المرحلة تناسب التي التمرينات اختيار ▪

 الحركي. والجمال النهام
 أو أدوات بدون أو ألعاب )بأدوات شكل على والجماعي( وتمرينات والزوجي الفردي)ما بين  التمرينات في بالتنويع ▪

 .دوائر – قاطرات – صفوف-حر...... مختلفة تشكيلات في الأجهزة(، وتمرينات باستخدام
 تطلب بينما للنشاط، اللازمة إحضار الأدوات التلاميذ بعض من المدرس فيطلب التطبيقي، ثم التعليمي النشاط إلى الانتقال ▪

 – ضلع ناقص مربع – دائرة جميعا )نصف رؤيتهم للمدرس ويتيح المدرسةبرؤية  لهم يسمح تشكيل في الوقوف الباقين من
  المهار. يناسب بما الوقوف المتدرج( وذلك

 الختامي الجزء 4-3
 الألعاب. بعض أو التهدئة أنشطة وأداء للاصطفاف التلاميذ بتجميع المدرس فيه يقوم ▪
 إلى والإشارةالبعض  على اللوم تقديم مع المجتهدين التلاميذ انجازات إلى والإشارة التلاميذ جهود بتقويم المدرس أيضا يقوم ▪

 .القادمة الدروس في تجنبها بأهمية التلاميذ على التنبيه مع بالحصة حدثو التي السلبيات بعض
 وممارسات مفاهيمهم من یجهلونه ما إلى لهم وتبصيرهم العون وتقديم التلاميذ لمساعدة الحب يسوده تربوي جو في يتم سبق ما كل

 بمستواهم. صحتهم وارتقاء على حفاظا بالرياضة خاصة
 الملابس. وتبديل الاغتسال ▪
 الإصابة لعدم بالعرق المبللة تبديل الملابس مع وأرجلهم ووجوههم أيديهم بغسل يقوموا أن التلاميذ من المدرس هنا ويطلب ▪

 البرد. بنزلات
                                                 

 :المدارس في الرياضية قسم: المناشط من- التربوي الملتقى. 



 
 

  

 للفصول. العودة ▪
 .والسلامة الأمن وعوامل النهام علي للحفاظ المدرس إشراف وتحت وهدوء بنظام وتتم ▪

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

  

 

 :خــلاصـــة  
 ما لكل المسبق التفكير يعني للدرس والإعداد تنفيذه، إلي نجاح تؤدي التي الهامة والخطوات المراحل من الرياضية التربية درس يعتبر  

 في قبل البدء وتجهيزها والجوانب النقاط من العديد في بالتفكير للمدرس والخبرات المعارف وهنا تتجلى الدرس، داخل تنفيذه سيتم
 والتدرج الطريقة مراعاة مع التعلمية العملية هو محور والذي المتعلم والمعلم بين وصل همزة يعتبر حي الرياضية التربية درس تنفيذ

 الأهداف. لتحقيق
 
 
 

    
 
 
 
 
 

  



 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 

انفعالات مرحلة المراهقة: الثالثالفصل   

 
 تمهيد   
 .مظاهر النمو الانفعالي-1          

 .العوامل التي تؤثر في الانفعالات-2          
 الخلاصة  

 



 
 

  

 :تمهـــيد  

 جميع من المراهق على تطرأ التي الوقت نفس والمتنوعة في السريعة للتغيرات نظرا الفرد، بها یمر حساسة فترة المراهقة مرحلة تعتبر    
إلى  الطفولة مرحلة من الفرد، خلاله من ينتقل جسر بمثابة تعتبر المرحلة فهذه والانفعالية والاجتماعية والعقلية الجسمية النواحي

 مظاهر كل  في باستمرار التأثير شانها من والتيسريعة  وتحولات عديدة تغيرات فيها تظهر العمر من مرحلة المراهقة أن. الرشد مرحلة
الى  وصوله حتى ولادته، منذ الانسان یمر بحيث عميقة تحولات الجسر على تطرأ والاجتماعية حيث والعقلية منها البيولوجية الحياة
تغيرات  من یميزها لما نظرا حساسة جد تعتبر المراهقة( هذه المرحلة الكمون )مرحلة المراحل هذه من بين مراحل بعدة البلوغ مرحلة

 النظر وهذا بإعادة، المراهقة فترة مباشرة تلي التي المرحلة في خاصة الفرد، حياة على كبيرة  تؤثر بدرجة فهي لذا ونفسية( فيزيولوجية)
الانفعالي و  مظاهر النمو إلى الفصل هذا في ارتأينا التطرق مدرسي لذلك محيط من الواقع بعالم اصطدامه و السابقة خبراته في

 العوامل التي تؤثر في الانفعالات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 



 
 

  

 مظاهر النمو الانفعالي-1
 العلامات: هذه في للمراهق الانفعالي للنمو المميزة العلامات ویمكن رصد

 .سلبية أكثر يكون بوالديه تأثره أن حين في بإیجابية بأصدقائه المراهق تأثر ▪
 ذاته. نحو بها يشعر وبالكيفية التي ذاته بها يرى التي بالكيفية المراهق ينشغل ▪
 .والرفض النقد والتهيؤ الإدمان الضغط، القلق الذات، تقدير انخفاض ▪
 التجريب. أو للترفيه لمادة استعمال خلال من للإدمان عرضة المراهق يكون ▪
 العالم ويؤثر الجسم فيزيولوجية وكيميائية داخل وتغيرات وجدانية مشاعر يصاحبها عضوية دالية بتغيرات الانفعالات ترتبط  

  منها الكثير فيهمل الانفعالات هذه في الخارجي
 .والرهافة والانطلاقة الكآبة إلى تميل الاستجابة سريعة مراهقة بأنها المراهقة تانفعالا تتميز

 الرفاهية 1-1
 ولشدة القدیمة مسالكه عليه وشد الداخليي الغد اتزانه نتيجة لاختلال وهذا المختلفة الانفعالية بالمثيرات سريع تأثير المراهق يتأثر

 .سرا وجهرا مدامعه تسيل أموره بعض في الحس مرهف لهذا وهو نفس أعماق في تثور التي الانفعالات لتلك ما يستجيب
 الكأبة 1-2

 كابته  في وسيستمر ذاته، على فينطوي ولومه نقد الناس يثير أن خشية نفسه انفلاته، ويكتمها في عن الإفصاح في المراهق يتردد
 .اليومية ضوء الحقائق في أحلامه بضالة يشعر حتى

 الانطلاقة 1-3
 لم التي العصبية المواقف في البريئة هحاجات سد علامات من وعلامة القريبة طفولته أثار من وأثر السريع تأثره مظاهر من مظهر
 ويندفع .الشاذة المواقف هذه مثل في النفسي التوتر لتهدئة ووسيلة به المحيط الموقف شدة من من التخفف وصورة قبل من يألفها
 أنث حي ه،نفس على باللوم ددوتر  ضعف في هيتخلى عن ثم الأمر على فيقدم مشهورا يصب حتى هانفعالات حول أحيانا المراهق
 أنها كما  د،بالحدو  الطفل يلتزم يأ وأفعال أعمال وصف إلى الطفل یميل بينما وتفكيره هالمشاعر وانفعالات وصف غالى یميل المراهق
 .عام هبوج المجتمع أو الرفاق أو المراهقين والأسرة بين ذلك على تترتب أن یمكن التي الاجتماعية العلاقات طبيعة في تتمثل

 العوامل التي تؤثر في الانفعالات -2
 .المراهق على تطرأ التي الجسمية التغيرات ▪
 واستجاباته. المراهق انفعالات تغير على وتأثيرها العقلية القدرات نمو ▪
 .الآخر الجنس مع وتعامل اختلاط عند المراهق يصيب الذ والحرج التوتر ▪
 .بينهما فيما والإخوة والأقارب والإخوة الأبوين بين القادمة الأسرية العلاقات نوع ▪

                                                 
 :300ص ، 2002طبعة،  بدون الجامعي، الكتاب دار العين "والمراهقة الطفولة النفس علم "الهنداوي فالح علي. 

: 303ص ، المرجع نفس الهنداوي، فالح علي. 



 
 

  

 وفهم وتحليل لمناقشة یميل فهو الديني والصراع الشك المراهق تنتاب إذ واضحا يبدو المرحلة هذه في الديني الانفعالي المظهر ▪
 تتعارض أخطا من يرتكبه ما نتيجة والخطيئة بالإثم المراهق شعوره الانفعالات من وما يزيد منطقيا فهم الدينية والقيم الأمور

 .الدينية القيم مع
 النمو الفيزيولوجي  2-1

 على يهيمن أحدهما الهرمونات، نوعين من لإفراز النخامية الغدة من الأمامي الفص نشاط في تحدث التي التغيرات تلخيص یمكن
 في تختلف خاصة هرمونات تفر فإنها الأخيرة هذه نبهت فإذا بتنبيه المناسل، خاص والأخر أعضائه نسب الجسم حجم تحديد
 في الأنثى. عنها الذكر
 مع الجنسي والنضج والوزن الطول نمو ذل في ويبرز والداخلية الخارجية الجسمية التغيرات وكثرة النمو بسرعة المرحلة هذه تتميز حي

 .سنتين بحوالي الذكر قبل الأنثى نضج يلاحظ حيث النمو في هذا والأنثى الذكر بين الاختلاف
 النمو الاجتماعي  2-2

 .الرشد مرحلة في المراهق إليها يصل الصحيحة التي تكوين العلاقات تسبق التي المرحلة بأنها المراهق في الاجتماعية الحياة وتتميز
 النمو الحركي  2-3

 التوجيه ثبات عام وبشكل وهدف التصرفات، كذلك، دقة  وتتطور المراهقة مرحلة خلال تتحسن الحركات سير إن، ديناميكية
 تتطور كذلك  الحركي التوجيه قابلية علي تعمل كله  الحركية، والدقة والانسيابية والوزن الحركي للبناء الواضح الظهور وكذل الحركي

 تعتبر المرحلة هذه إن البلوغ، من مرحلة فيكون قليلا البنات عند قابلية تطور أما المركبة، والحركات الحركي التعود، قابلية طبقا لذلك
 الجنسين. عند التعلم لقابلية جيدة مرحلة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 :303ص ، المرجع نفس الهنداوي، فالح علي. 
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 :خــلاصـــة  
 من والارتقاء للنمو مرحلة فالمراهقة وخصائص متعددة، ة جوانب اكتساب استدعت مظاهر النمو الانفعالي أن نجد ذكره سبق مما 

والمدرسة  الأسرة وهي النمو مجرى تحدد، أخرى .... الخ. وقوى والدينية والنفسية والاجتماعية والانفعالية الجسمية الجوانب جميع
 كيان  لنا تشكل تناغمت وإذا البعض في بعضها ومؤثرة متداخلة عوامل كلها  وذكاءه للمراهق العاطفي والنمو الاجتماعية والظروف

والصراعات  المشاكل الكثير من وتؤرقه الحاجيات الكثير من المراهق فيها يحتاج وهي فترة منتظما، متكاملا ونمو وشخصية المراهق
 الحياة. وعوائق والأزمات
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 :تمهـــيد  

 إذ أن خاصية، وعند المراهق عادة، الفرد في حياة انتشرت ما والتي كثيرا النفسية، الانفعالات بعض الى نتطرق الفصل هذا وفي   
عمل  نظام في أحدث التي كالتغيرات  الجسمية الاضطرابات بالكثير من العمرية المرحلة وتتميز هذه النفسي النمو على كبير  تأثير لها

 والجسمية، الهرمونية التغيرات بتلك المرتبطة الأمر الذي يؤدي إلى حدوث الاضطرابات النفسية البلوغ، بمرحلة المرابطة الهرمونات
 قرارات إصدار ومن ثم عدم قدرته على واضطرابه العمل توقف تفكير الفرد عن تؤدي إلىالقدرة على ضبط الانفعالات  أن كما

 سليمة.

   

 

 

 

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

  

 مفهوم الانفعالات-1
 للاستجابة )مثل الغضب، والخوف والفرح...( تتصل بالمراكز العصبية في منطقة الهيبوثلاموس.   معينةانعكاسية  نماذج عن ا عبارةأنه

أيضا على أنها اضطراب حاد ناشئ عن موقف سيكولوجي ويظهر في الخبرة الشعورية وفي السلوك، ومن خلال التغيرات في  وتعرف
 .الأعضاء الحشوية الداخلية

 على يوجد یماسها فلا التي بواقعية وحاجاته، وبأنواع الأنشطة المتعددة ارتبط ا إذ الفرد، حياة في هاما دورا وتلعب الانفعالات
نوع من التعليم أو اللعب أو النشاط المبدع الخلاق أو العلاقات الاجتماعية المختلفة دون أن تصبغ اللون الانفعالي المميز  الإطلاق

 لها.
كما تعتبر في بعض الأحيان على أنها حالة وجدانية عنيفة تصحبها اضطرابات فسيولوجية حشوية وتعبيرات حركية، وتأتى الفرد   

  . وقد تكون الانفعالات مصاحبة لدواعي كما يحدث حين إعاقة دافع أو حين نفرح عند إشباع دافع معينبصورة مفاجئة، 
 الانفعالات أنواع-2

 من خلال ما سبق ذكره نلاحظ أن الانفعالات تنقسم إلى قسمين هما:
 انفعالات فطرية  2-1 
 تظهر مبكرة في حياة الفرد ومثيراتها بسيطة، وهي أولية لا یمكن ردها إلى أبسط منها.  

 انفعالات مكتسبة  2-2
 وهي مركبة من عدة انفعالات تندرج ضمن الانفعالات النفسية مثل الغضب والقلق.

 .الخصائص الانفعالية-3
یمتاز المراهق بالعنف والاندفاع كما يساوره من أن لأخر أحاسيس بالضيق تعتبر المراهقة مرحلة عنيفة في الناحية الانفعالية، حيث 

والزهد، ولقد اختلف الباحثون في تقسيم بواعث هذه الاضطرابات الانفعالية التي تسود حياته، فهناك من يرجعها إلى تغيرات 
 إفرازات الغدد، وهناك من يرجعها إلى العوامل البيئية المحيطة بالمراهق.

حال، تتميز المراهقة بفترة قلق انفعالي نتيجة التغيرات النفسية والجسميةـ، والتي تؤدي به كذلك إلى القلق الجنسي، مثله  فعلى أي
 كأي دافع أخر.

ويلاحظ عدم الثبات الانفعالي للمراهق، متجليا في تحول سلوكه بين سلوك الأطفال وتصرفات الكبار، وتغير شعوره لبين الحب  
ه والشجاعة والخوف، والانشراح والاكتئاب وقد يظهر عليه الخجل والميول والانطوائية، والتمركز حول الذات نتيجة التغيرات والكر 

 الجسمية المفاجئة، والتردد نتيجة عدم الثقة بالنفس في بداية هذه المرحلة.
ا في الواقع كما يساعده على تخيل مستقبله، ويكون الخيال خصبا مما يسمح للمراهق بتحقيق الرغبات التي لا يستطيع تحقيقه

 .4ويستغرق المراهق في حلم اليقظة، وينتابه القلق النفسي أحيانا، فينتقل من عالم الواقع إلى عالم غير واقعي
 ومن بين المظاهر الانفعالية في هاته المرحلة ما يلي:

 الاهتمام الشديد بالجسم والقلق للتغيرات المفاجئة في النمو. ▪

                                                 
 :95، ص2005والنشر،  للدراسات الجامعية المؤسسة "والتطبيق النظرية بین الاجتماعية، والبيئة الإنساني السلوك" سليمان حسن حسين. 
: 112 ص ،1973 ،طبعة بدون ،النهضة مكتبة ،التفصيل مقياس التعليمات كراس ،جابر. 

 : "115، ص 2002"، بدون طبعة، أزمة الهوية في المراهقة والحاجة للإرشاد النفسيأبو بكر مرسى. 

4 :211ص ، 2004،الإسكندرية ،الوفاء دار ، 1ط " البدنية التربية معلم وتأهيل إعداد تكنولوجيا " زغلول سعد محمد  



 
 

  

مرحلة اضطراب انفعالي، وحساسية شديدة للنقد، وخاصة فيما يتصل بتغيرات الصوت ومظهر الجسم، ومحاولة المراهق  ▪
 للتكييف مع هذه التغيرات.

يهتم أفراد هذه المرحلة بمظهرهم الشخصي، ويحبون الملابس الزاهية، وذلك لتعويض عيوب المظاهر الجسمية، ويزداد الميل إلى  ▪
 ي الكشافة وزي الفرق الرياضية.الزي الموحد، كز 

يزداد الميل للانتباه إلى جماعة الأقران من نفس الجنس، وتحتل هذه الجماعة مركزا ممتازا في اتجاهات المراهق، ويدين لها بالولاء  ▪
 الأول.

 عة.يبدأ في التخلص من الأنانية الفردية التي كان يتركز فيها الفرد نحو نفسه حتى يحصل على مكانه في الجما ▪
 يتميز نموه الوجداني بحب الزعماء وأبطال التاريخ، فهو يتخذ منهم مثله العليا. ▪
 الرغبة في محاكاة الأفراد أقوى من الرغبة في الاستجابة لتوجهات الكبار. ▪
 م.يتقلب في تصرفاته بين سلوك الكبار، وتصرفات الصغار، ویميل إلى مشاركة الكبار في ألعابهم أو حتى على الأقل تقليده ▪
 يحتاج إلى الاشتراك في الأعمال التدريبية للخدمات العامة لإثبات احترام الذات، ولتدعيم مركزه في المجتمع. ▪
 يحتاج إلى وعي بالاتجاهات القومية حتى يكون حبه لزعمائه عن إدراك ووعي. ▪
 جوانب الانفعالات النفسية عند المراهق -4

 جانب شعوري ذاتي  4-1
الشخص المنفعل ویمكن دراسته عن طريق التأمل الباطني، ويتأثر إدراك الشخص للمواقف بعوامل خارجية هذا الجانب یخيره 

 موضوعية وعوامل داخلية ذاتية.
 والموقف الذي يثير الانفعال قد يكون، منبها خارجيا أو منبها داخليا مثل التذكير والتوقع.

 جانب خارجي ظاهر  4-2
 والأوضاع والألفاظ ونبرات الصوت، وهذا هو ما يحكم من خلاله عادة على سلوك الأخرين.يشمل مختلف التعبيرات 

 جانب فيزيولوجي داخلي  4-3

 تغيرات تحدث في الدورة الدموية  4-3-1
 تزداد سرعة نبضات القلب، مما يؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم. ▪
 والجلد، مما يؤدي لاندفاعا الدم للأطراف وإلى احمرار الوجه.تنقبض الأوعية الدموية في الأحشاء الداخلية وتتسع في الأطراف  ▪

 التغيرات في الأحشاء  4-3-2
 يقل إفراز العصارة المعدية أو ينعدم تماما مما يؤدي إلى عسر الهضم لدى المنفعل.

 التغيرات في الغدد  4-3-3
 نشاط الغدد العرقية مما يؤدي لزيادة إفراز العرق. ▪
 عابية مما يؤدي إلى جفاف الحلق.انخفاض نشاط الغدد الل ▪
 زيادة نشاط الغدتين الكظريتين مما يؤدي إلى نشاط التغيرات التي تحدث أثناء الانفعال، واستمرارها ومقاومة التعب. ▪
 تغيرات أخرى  4-3-4



 
 

  

 زيادة إفراز الكبد للسكر في الدم مما يؤدي لزيادة الطاقة في الجسم التي يحتاجها الانفعال. ▪
 لقصبة الهوائية.اتساع شعب ا ▪
 اتساع حدقة العين. ▪
 زيادة التوتر العضلي. ▪
 انتصاب شعر الرأس. ▪
 سنة(  16-12)خصائص ومميزات الحالة الانفعالية لدى المرحلة العمرية -5

 تعريف القلق  5-1
الألم وهو حالة يعرف على أنه الاضطراب، الازعاج، عدم الاستقرار النفسي، إحساس بالضيق والحرج، وقد يصاحبه بعض : لغة

 انفعالية تتميز بالخوف مما قد يحدث.
والقلق هو حالة مزاجية عامة تحدث من دون التعرف عليها اثار تحفيزهاـ على النحو یختلف القلق عن الخوف، الذي يحدث في 

هو نتيجة وجود تهديد ملحوظ، وبالإضافة إلى ذلك يتصل الخوف بسلوكيات محددة من الهرب والتجنب في حين أن القلق 
 لتهديدات لا یمكن السيطرة عليها أو لا یمكن تجنبه.

القلق هو الحصر أيضا المقصود به الحالة الوجدانية التي يشعر بها الأنا إزاء الأخطار ولها مظاهرها الفسيولوجية مثل ضيق التنفس 
 .وزيادة ضربات القلب وصفرة الوجه والصداع والدوار.... الخ

هو حالة داخلية غير محدودة ينتج عنها حالات نفسية وجسمية غير مريحة وغير محكومة، فالقلق هو شعور وخوف  :اصطلاحا
  . غامض غير معروف وغير محدد وغير مربوط بموضوع معين لذلك يتسم بالشمولية

لق ويعكس اتجاها مستقرا عللا القلق یمكن أن يكون إما على المدى القصير "الدولة" أو على المدى الطويل "سمة"، سمة الق
 الاستجابة مع حالة قلق في الحالات تحسبا لتهديد، أنها ترتبط ارتباطا وثيقا سمة شخصية العصابية.

 مفهوم القلق عند العلماء  5-1-1
أنه حالة نفسية تظهر على شكل توتر بشكل مستمر نتيجة شعور الفرد بوجود خطر يتهدده ومثل هذا الخطر قد يكون  ▪

 .موجودا فعلا أو متخيلا لا وجود له في الواقع
  أن القلق هو القاسم المشترك في جميع الاضطرابات النفسية والاختلالات العقلية والانحرافات السلوكية."ماي": تعريف  ▪
 القلق استجابة انفعالية لخطر يكون موجها إلى المكونات الأساسية لشخصية الفرد عموما."هورني": تعريف  ▪

 أنواع القلق  5-2 

                                                 
 :217، ص 2005بيروت،  1المجلد الثاني، دار نوبليس، الطبعة  "عالم علم النفس المعجم الموسوعي بالتحليل النفسي "عبد المنعم الحنيفي. 
: كلية  رسالة ماجستير، سنة" 17-16والرياضية في تخفيض حدة القلق لدى تلاميذ الطور الثانوي دور حصة التربية البدنية  "فضيل بن سالم، محمد حوحو

 .37، جامعة محمد خيضر، بسكرة ص 2008-20017الأدب والعلوم الإنسانية والاجتماعية، 

 : 2008سبتمبر  03المعهد الوطني للصحة العقلية، صندوق. 
 : النفس التربويأكادیمية علم النفس، مكتبة علم   



 
 

  

 القلق الموضوعي العادي 5-2-1
يكون مثيرا الخوف خارجيا وإن كان للخوف ما يبرره، لكن الفرد لا يستطيع أن يفعل حياله شيئا، ومخاوف الأطفال تعد من هذا 

 النوع.
 القلق الذاتي العادي  5-2-2

 فقدان السيطرة على دوافعه المحظورة.يكون مصدر القلق داخليا يشعر الفرد بوجوده، كالخوف من الضمير أو 
 القلق العصبي  5-2-3

يكون مثير الخوف فيه ذاتيا لا شعوريا، فهو بالنسبة للفرد خوف غير مبرر لا يستطيع معرفة أصله، وتثيره مثيرات بيئية غير كافية 
 .)ضغوط بيئية بسيطة(، أما إذا اشتدت الضغوط ظهر عنيفا أو في صورة نوبة

 أعراض القلق  5-3

 الأعراض الجسمية  5-3-1
یمكن أن يكون القلق مصحوبا بأثار جسدية مثل خفقان القلب، التعب، الغثيان، ألم في الصدر، ضيق التنفس ألام في المعدة، أو 

يزيد صداع جسديا، ويستعد جسد الكائن الحي للتعامل مع هذا التهديد. يزيد ضغط الدم ومعدل ضربات القلب ويزيد التعرق 
تدفق الدم إلى مجموعات العضلات الرئيسة، وتثبط وظائف النظام الهضمي والمناعة، ویمكن أن يشمل العلامات الخارجية للقلق 
الجلد الشاحب، والعرق والارتعاش، واتساع حدقة العين. وقد يواجه أيضا الشخص الذي يعاني من القلق الإحساس بالفزع أو 

 الذعر

 ية الأعراض النفس 5-3-2
 وتتمثل في:

 الإحساس بالتوتر والتململ وعدم الراحة والغليان )على أعصابي طوال الوقت(. ▪
 سرعة التعب والإرهاق. ▪
 العصبية والتهيج والنرفزة. ▪
 التوتر العضلي )ألام في العضلات، الشد على الأسنان، تأرجح الصوت(. ▪
 عدم إشباعه(.صعوبات في النوم )الأرق وصعوبة الدخول في النوم، تقطع النوم و  ▪

 الأعراض السلوكية  5-3-3

                                                 
 : "235، ص2002، 1" دار المسيرة للنشر والتوزيع" الطبعةالعقلية الصحةسامر جميل رضوان. 
: 177-116 ص ،2001 الإسكندرية، الجامعية، المكتبة الثانية، الطبعة "الشخصية سيكولوجية النفسية الصحة " الشاذلي محمد الحميد عبد. 



 
 

  

تظهر على الشخص الذي يعاني من القلق عدد من الأعراض الجسمية والنفسية، فالمظهر العام للشخص المصاب بالقلق يدل 
 عليهن فوجهه متجهم ومتوتر، وهو عصبي سريع الاستثارة، ودائم الحركة مع رجفة وجلده شاحب اللون، ويكوم لديه استعداد دائم

 . 1للبكاء وهو في حالة استثارة مستمرة
 

 مستويات القلق  5-4
 هناك على الأقل ثلاث مستويات للقلق.

 المستوى المنخفض  5-4-1
تحدث حالة التنبيه العام للفرد ويزداد تيقظه وترتفع لديه الحساسية للأحداث الخارجية، كما تزداد قدرته على مقاومة الخطر ويكون 

 ز المواجهة مصادر الخطر وشيك الوقوع. الفرد في حالة تحف
 المستوى المتوسط  5-4-2

تتجلى تصرفات الفرد في مواقف الحياة إذ يصبح ذا قدرة أقل مع انخفاض القدرة والسيطرة تلقائيا على العادات يصبح الفرد أقل 
 قدرة ويزداد الجهد المبذول للمحافظة على السلوك المناسب في مواقف الحياة المتعددة.

 المستوى العالي  5-4-3
يحدث اضمحلال وانهيار للتنظيم السلوكي للفرد ويحدث نكوص إلى أساليب أكثر بدائية وينخفض التآزر والتكامل انخفاضا كبيرا 

 .2في هذه الحالة
 عوامل وأسباب القلق 5-5

 وامل:هناك عوامل تجعل من هذا الشخص أو ذلك أكثر عرضة للقلق النفسي من غيره، ومن هذه الع
يبدو أن اضطراب القلق العام يكثر في أفراد الأسرة الواجدة، لكن دور الوراثة في هذه الحالة لا یمكن فصله عن دور : الوراثة ▪

 التعلم مادام الأبناء نشؤا في نفس البيئة القلقة.
 الثلثين.تزيد نسبة احتمال الإصابة باضطراب القلق العام في النساء عن الرجال بمقدار : الجنس ▪
ليس هناك مرحلة عمرية محددة تتميز بالقلق أكثر من غيرها، لكن محور القلق قد یختلف من مرحلة إلى أخرى : العمر ▪

 باختلاف ما يهم كل مرحلة، مثل الدراسة والعمل والأسرة.
صية الهستيرية، من أنماط الشخصية ذات العلاقة الوثيقة بالقلق العام: الشخصية الوسواسية، والشخ: طبيعة الشخصية ▪

 والشخصية الحدية.
 ليس هناك علاقة بين العوامل الاجتماعية مثل الثقافة، أو الحالة المادية وبين القلق النفسي.: العوامل الاجتماعية ▪
عندما تمر بالطفل ظروف أو تجارب تربوية تجعله يشعر بالخوف، فإن ذلك یخلق لديه شعورا بالأمان : الخبرات الشخصية ▪

 قبل، كما أن الاحباطات المتكررة ذات علاقة باضطراب القلق العام.تجاه المست

                                                 
1 :30ص  ،2001 العربي، الفكر دار الأولى، الطبعة النفسية" وإدارة الضغوط القلق عثمان" السيد فاروق. 

2 :115 ص ، مرجع سابق،الشاذلي محمد الحميد عبد. 



 
 

  

قد تزيد الضغوط النفسية مثل المرض، والطلاق، والخلافات، ومشكلات العمل من احتمال الإصابة : الضغوط النفسية ▪
 بالقلق النفسي.

ستويات القلق لمن لديهم الاستعداد من المعروف أن بعض المشروبات مثل القهوة والشاي والكولا تسبب زيادة في م: الطعام ▪
 لذلك.

مثل انخفاض سكر الدم، وفرط إفراز الغدة الدرقية واستخدام العقاقير المضادة للاكتئاب التي تعمل : أمراض عضوية أخرى ▪
 .على زيادة معدلات السير وتونين

 مصادر القلق في الرياضة  5-6

 الخوف من الفشل  5-6-1
اللاعب فيتميز الأداء في هذه الحالة بالافتقار إلى الحركة السهلة الصحيحة، وقد يرجع اللاعب ذلك إلى  يؤدي إلى التوتر على أداء

 إدراكه لمستوى المنافس أو لقدرة التفكير الموضوعي للموقف.
 الخوف من عدم القدرة  5-6-2

يا، ويتمثل في القدرة لمهارة الجهد كسنة يؤدي بشعور اللاعب بأنه ليس لديه استعداد لمواجهة الموقف ويتبع هذا الشعور داخل
التدريب المستمر للحالة المزاجية، الجهد كحالة مؤقتة، التدريب الغير كافي أو قد يكون خارجيا ويتمثل في صعوبة المهمة، قوة 

 الخصم، الطروف المواتية، الحظ والصدفة، تحيز الحكام...
 فقد السيطرة على الموقف  5-6-3

من الرياضي يفقده الإحساس بالسيطرة على سلوكه الحركي وخاصة أثناء المنافسة، لذا یمكن أن تتحول المباراة  حينما يتمكن القلق
لغير صالحة وخاصة في الأنشطة الفردية التي تؤثر نتيجتها بالحالة النفسية، وذلك بعكس الأنشطة الجماعية كما أن یمكن أن تكون 

 التي تمكنه من الوصول إلى أعلى المستويات الرياضية.لديه فرصة التحكم في سلوكه وانفعالاته 
 تعريف الإكتاب  5-7

 تعريف الاكتاب لغة  5-7-1
الكلمة مأخوذة من كأب والكأبة سوء الحال والانكسار من الحزن، كئب كأباة، واكتئابا وتعني حزن وانكسر، وهو كئيب، والكأبة 

 تصيب النفس بالانكسار من شدة الحزن.

 الاكتاب اصطلاحا تعريف  5-7-2
هو أحد أكثر الاضطرابات النفسية شيوعا، وهو يصنف ضمن الاضطرابات النفسية التي تتسم بخلل في المزاج، وأهم ما یميز 

الاكتئاب هو الانخفاض التدریجي أو الحاد والمتسارع أحيانا في المزاج والنفور من الأنشطة. یمكن أن يكون لها تأثير سلبي على 
ظرته إلى العام والرفاهية المادية. قد يشعر المعانون من الكأبة بالحزن، القلق، والفراغ، وانعدام أفكار الشخص وسلوكه ومشاعره ون

                                                 
:25،ص  1971 طيعة، بدون ، النهضة دار " النفسي النمو " المليجي حلمي ، المليجي المنعم عبد. 



 
 

  

الأمل والقيمة، وقلة الحيلة، والشعور بالذنب، وتعكر المزاج، والألم المعنوي، والاضطراب. فقد يفقدون الاهتمام بنشاطات كانت 
 .لإفراط في الأكل، لديهم مشاكل في التركيز وتذكر التفاصيل واتخاذ القراراتمحببة لهم قد يعانون أيضا من فقدان الشهية أو ا

 أسباب الإكتاب  5-8
لعل من أهم الأسباب وراء الإصابة بالاكتئاب وندرة الفرص وشدة التنافس وانتشار الأمراض، وشعور الإنسان بالتهديد والخطر 

من حالات الاكتئاب تستجيب  %80والأمراض الفتاكة والمميتة، إن من الظروف التي تحيط به كحوادث السيارات والأوبئة 
للأدوية المضادة للاكتئاب فالنواقل العصبية هي المسؤول الرئيسي عن الإصابة باكتئاب، فحدوث الاضطرابات في النواقل العصبية 

المرأة أكثر استعدادا من الناحية البيولوجية  بالإضافة الى ضغوط العوامل البيئية والنفسية كلها مجتمعة تؤدي الى الاكتئاب، كما أن
 للإصابة بهذا المرض، فالاضطراب النفسي يقود إلى الاضطراب الجسمي والعكس صحيح 

 الأسباب الجسدية  5-8-1
من  من أهم الأعراض الجسدية التي تظهر على مريض الاكتئاب زوغان في العينين، الشعور بالجهاد والارهاق، حيث تستيقظ المرأة

النوم وتشعر أنها قد بذلت جهدا كبيرا، أيضا الشعور بعدم الرغبة بالنهوض أو عدم القدرة على النوم، واهمال النظافة الشخصية 
 .   كالشعر والأظافر واللبس

 الأسباب النفسية  5-8-2
والقلق، والصراع والإحباط، ویمكن أن تتدخل عدة أسباب في نشوء الاكتئاب من بينها الأسباب النفسية كالانفعالات المكبوتة 

نذكر الصراع الموجود داخل النفس الذي يحدث نتيجة لتعارض رغبتين لدى الانسان أو تعذر إشباع حاجتين في وقت واحد، وفي 
نب داخل كل واحدمنا بين القيم والدوافع المختلفة وبين الطموحات والتطلعات وبين الواقع والقدرات، ذلك بالإضافة إلى جوا

أخرى للصراع مثل لإشباع الدوافع الجنسية ومن العوامل النفسية أيضا ما يحدث في فترة الطفولة المبكرة من خبرات أليمة، حيث 
تولد هذه الصدمات قدرا من الحساسية النفسية تمهد لظهور الاضطراب النفسي فيما بعد، كذلك الإحباط الذي يعافني منه أي 

عائق ما يحول دون تحقيقه لرغباته ومصالحه وتكون الاستجابة لهذا الإحباط هي الشعور بخيبة الأمل إنسان نتيجة لإدراكه بوجود 
والمحصلة النهائية في الغالب تكون حالة مرض كما أن الانفعالات المكبوتة تكون مصدر للقلق والتوتر والاكتئاب لكثير من الناس 

يتم كبت هذه المشاعرـ، فتؤدي عندما تتراكم في النهاية إلى أثار سلبية على وعدم قدرتهم على التعبير عن انفعالتهم في وقتها و 
 .4الصحة النفسية لذلك فيشجع دائما التعبير عن المشاعر والانفعالات بحرية وعدم كبتها حتى لا تسبب اضطرابات نفسية

زيز، وسجن بريء ...الخ والفشل والإحباط بالإضافة إلى التوتر النفيس والظروف المحزنة والذكريات الأليمة، مثل موت شخص ع
 كذلك الفقدان والحرمان، وفقدان المساندة العاطفية، والصراعات اللاشعورية والتربية الخاطئة والتفرقة في المعاملة والتسلط والإهمال

 ةالعوامل الكيميائي 5-8-3
تؤكد العديد من الدراسات أن عدد الأفراد الذين يعانون من الاكتئاب في أسرة المريض، يزيد بمقدار ثلاثة أضعاف عن الأسرة 

العادية وهذا يؤكد العامل الوارثي في مرض الاكتئاب، ويلاحظ الارتباط بين الاكتئاب وبعض الاضطرابات النفسية الأخرى، مثل 
ا استعداد وراثي للإصابة بالاكتئاب، وفي دراسات أحرى أجريت على التوأم تبين أن الاستعداد الشخصية الكتائبية التي لديه

                                                 
:  119 ص 1991، الثانية الطبعة نفسية، دراسات "وغير المكتئبین المكتئبین لدى للذات السلبيةوالتقييم ة الاعتمادي" سلامة محمدح ممدو. 
: 206ص ،سابق مرجع ،الحنفي المنعم عبد  

: 430 ص ،1977 طبعة، العربية بدون النهضة دار "النفسيةو  العقلية الصحة في "زهران السلام عبد دحام 

4: 85ص ،1989" دار العلم للملايين، بدون طبعة، بيروت، المعاصرالطب السلوكي " الحجار دمحم  



 
 

  

الوراثي للاكتئاب يوجد لدى التوائم بغض النظر عن الظروف المحيطة بها مما يؤكد وجود عامل وراثي قوي، يؤدي إلى الانتقال 
 الاكتئاب بالوراثة.

 أعراض الإكتاب  5-9
 اب فيما يلي: تتمثل أعراض الاكتئ

 مزاج مكتئب أو حزين أو تعيس. ▪
 نقص واضح في الرغبة أو المتعة في كل الأشياء التي كانت تثير الرغبة أو المتعة. ▪
ضعف في الشهية للطعام أو انخفاض واضح في الوزن لا یمكن تفسيره بحمية غذائية، أو زيادة في الشهية للطعام، أو زيادة  ▪

 ملحوظة في الوزن.
 للنوم.أرق أو ميل  ▪
 شعور بالتوتر وعدم القدرة على الاسترخاء أو شعور بالبطء والتثاقل الجسمي. ▪
 الخمول وفقدان الطاقة. ▪
 الإحساس بالدونية، ولوم النفس أو الشعور بالنقص. ▪
 أفكار متكررة في الموت، أفكار انتحارية متكررة. ▪
 ن الوظائف الأخرى.خلل في القدرة على أداء الوظائف الاجتماعية أو المهنية أو غيرها م ▪

 أنواع الإكتاب  5-10

یمكن للاكتئاب أن يتخذ أشكالا عدة، وما یميز هذه الأشكال عن بعضها هي العوارض والظروف المرتبطة بكل منها، فضلا عن 
ئص مدة العوارض ووخامتها. إلا أنه في الغالب هناك تتميز واضح بين مختلف أنواع الاكتئاب. فهي تتشارك العديد من الخصا

 نفسه، ويحتمل أيضا أن تعاني من أكثر من نوع واحد من اضطراب المزاج.
 الاكتئاب البسيط  5-10-1

إن هذه الحالة لا يوجد إلا شعور خفيف نسبيا من الحزن والمناخوليا، ومن التأخر في النشاط العقلي، هذه الحالات تشخص 
ية نفسية فيها یختص بإشباع حاجاته الأولية، مثل الأكل أحيانا خطأ على أنها حالات عصابية وذلك بسب عدم وجود رعا

والإخراج والنوم ولا يظهر الهذيان أو الهلاوس، وإنما تظهر الميول الانتحارية في معظم حالات الاكتئاب البسيط، يكون المريض 
 شيء في هذه الحياة أصبح خطأ. راضيا وسعيدا في بقائه وحيدا عن الناس ويحب أن یجلس ساكنا یجتبر أفكاره المؤلمة وكيف أن كل

  الشديد الاكتئاب 5-10-2 
هذه الحالة هي عبارة عن تكثيف أو تضخيم لحالة الاكتئاب البسيط، وتمتاز هذه الحالة بأن يعكس المريض شعورا قويا بالكراهية 

بعض هذه الأفكار تزداد حتى ضد العدوان نفسه، فالمريض يتهم نفسه بارتكاب أفظع الجرائم كما يتهم نفسه بأنه وجه نحس. 
 تصبح هذيانا وتعود تبعا لظروف المريض المزاجية.

 لاكتئاب الذهولي ا 5-10-3 
یمثل أقصى درجات الحدة من المرض فإذا ترك المريض وشأنه فإنه يظل راقدا دون حركة، ويعزف عن الأكل والشرب فيما يشبه 

 حالة التخشب لدى المريض الفصام الكتاتوني.



 
 

  

 الاكتئاب التفاعلي  5-10-4
يكون قصير المدى وهو رد فعل لحدوث الكوارث مثل رسوب الطالب، أو خسارة مادية أو فقدان صديق ويكون المرض بصفة 

 .عريضة
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
: 33، ص 2008، دار العلم والإیمان، القاهرة، 1"، طتدريس التربية الرياضية: مفهوم جديد لتدريس المواد والأنشطةالشحات"  محمد محمد. 



 
 

  

 

 :خــلاصـــة  
باستطاعتنا القول أنه یجب على الفرد عندما يتعرض لموقف يثير انفعالا فيعمل على تجنبه لممارسة حياته بدون انفعالات وأن   

الانفعال أثناء حصة التربية البدنية، يتوقف عند التعبير الجسدي ويكاد لا يصل إلى الوعي ولذا فالمرهق قلما يشكو من الناحية 
كن الانفعال يعد مؤشرا للخطر ويتخذ أي عضو في الجسم كوسيلة للتعبير. وأن معظم الأعراض النفسية النفسية سوى التوتر، ول

يلعب فيها العامل النفسي دورا قويا سواء في إثارة أو ضعف مقاومته ومنه يتضح أن لحصة التربية البدنية والرياضية دورا فعالا 
 سنة(. 16-12المتوسط )وایجابي في ضبط الحالة الانفعالية لتلاميذ الطور 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



 
 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

التطبيقيالجانب   

 
    

 الفصل الأول: منهجية البحث والإجراءات الميدانية 
 عرض النتائج ومناقشته: الثانيالفصل        

استنتاجات واقتراحات                : الثالثالفصل   

   
 



 
 

  

 :تمهـــيد  

 حصة دور والمتمثل في النظرية من الناحية ابتداءا منهجية خطوات على صحيحة دراسة ولكي تكون هذه دراستنا في اعتمدنا   
 حتى علمية خطوات لمجموعة هذا بحثنا أخضعنا فقد المتوسط، الطور الانفعالية لتلاميذ الحالة في ضبط والرياضية البدنية التربية

 المطروح للإشكال الاختبار المناسب اقتراح ثم استطلاعية، بدراسة القيام خلال من وهذا المنشود الهدف إلى في الوصول تساعدنا
 تحديد الدراسة، للمتغير، عينة الاجرائي الضبط المتوسط، تلاميذ الطور من عينة إلى موجه استبيان بتوزيع قمنا ذلك وفي سياق

 الدراسة الاحصائية ثم الاختبارات، انجاز في تساعد التي والوسائل البحث ادوات الى بالإضافة في الدراسة المستخدم المنهج
 الدراسة. مراحل من مرحلة والنتيجة كآخر

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

  

 منهج البحث -1
حيث إن التعامل بالمنهج العلمي في مجال التربية البدنية والرياضية قد حقق قفزة هائلة في دول العالم التي وصلت مستويات رفيعة، 

يقصد بالبحث العلمي "مجموع القواعد والمعطيات الخاصة التي تسمح بالحصول على المعرفة السليمة في طريق البحث عن الحقيقة 
 .لعلم من العلوم"

والمشكلة التي نحن بصدد دراستها تعتبر دراسة استطلاعية في المجال الرياضي تحتم علينا استعمال المنهج الوصفي المسحي وهذا  
 بغية تحليل ودراسة المشاكل التي طرحت.

 المنهج الوصفي 1-1
هو عبارة عن استقصاء يصب في ظاهرة من الظواهر كما هي قائمة في الحاضر يقصد تشخيصها وكشف جوانبها وتحديد 

 العلاقات بين عناصرها
ضبط الحالة الانفعالية لدى تلاميذ المتوسط واعتمادا على المنهج الوصفي المسحي قمنا بدراسة " دور حصة التربية البدنية في 

 سنة( دراسة ميدانية لبعض متوسطات جيجل.12-16)
 عينة البحث-2

 تم اختيار العينة العشوائية لأنها تعطى فرص متكافئة لجميع أفراد المجتمع.
إن مجتمع البحث يتكون من تلاميذ الطور المتوسط المتواجدون على مستوى بعض المتوسطات في مدينة جيجل وقد بلغ عدد 

 تلميذ. 210التلاميذ 
 الأدوات المستعملة-3

 استعملنا في الدراسة الميدانية طريقة الاستبيان.
لومات من المصدر الأصلي، ويضم جملة من الأسئلة المغلقة إن الاستبيان كثيرا ما يستعمل في بحوث العلوم الاجتماعية لجمع مع 

سؤال على التلاميذ منها المغلقة ومنها  17والمفتوحة للحصول على أجوبة للأسئلة الواردة فيها وطرحنا الأسئلة بالشكل التالي: 
 المفتوحة.

 إجراءات البحث-4
 شملت الدراسة الأولية مجموعة خطوات تم تلخيصها كالأتي:

 ستبيان.ضبط الا ▪
 إعلام الأستاذ المشرف على الحصة في المؤسسة المستقبلة من أجل تخصيص الوقت لإجراء الاختبار. ▪
 إعلام الإدارة لإجراء الاختبار في لإطار قانوني داخل المؤسسة. ▪
 البحث مجالات-5
 الزمني: المجال 5-1

بعد أن تم اقراح الموضوع )الاتفاق بين الأستاذ والطلبة(، وضبط الإشكالية )الرئيسية والفرعية( وتم إعطاء الموافقة من طرف الإدارة 
 تم مباشرة الدراسة النظرية. ،19/02/2017المختصة على الموضوع المطروح، وذلك بتاريخ 

 أما الاستبيان بدأ تحضيره في شهر أفريل.
                                                 

 :28، مرجع سبق ذكره، صالشاطي ياسين فيصل البسيوني، عوض محمد. 
: .23 ، ص1984 طبعة، بدون للكتاب، الوطنيةة المؤسس" وعلم النفس التربية علوم في البحث مناهج" تركيح راب د 



 
 

  

 كاني:الم المجال 5-2
 تلميذ. استمارة 210قمنا بالبحث الميداني في متوسطات مدينة جيجل حيث نستعمل 

 صعوبات البحث-6
 لقد واجهتنا في هذا البحث العديد من الصعوبات نذكر منها:

 صعوبات في توزيع واستلام بعض الاستمارات. -
 نقص المراجع في جانب الانفعالات النفسية. -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



 
 

  

 الاستبيان نتائج ومناقشة تحليل عرض-1
 التلاميذ استبيان نتائج تحليلعرض -1-1

 الأول: المحور 
 :الأول السؤال ❖

 الرياضية؟و  البدنية التربية حصة تحب هل :الأول الفرع

 النسبة المئوية العدد الإجابة 
 %96.66 203 نعم

 %3.34 07 لا

 %100 210 المجموع العام

 .الرياضيةو  البدنية التربية حصة في التلاميذ رغبات یمثل( 01الجدول)

 
 ( الذي یمثل رغبات التلاميذ في حصة التربية البدنية والرياضية01الأعمدة البيانية التي تخص الجدول رقم )

 :مناقشةو  تحليل
مجموع العينة تحب حصة من  %96.67من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول أعلاه لاحظنا أن أغلبية التلاميذ وبنسبة 

وهذا راجع للمكانة التي تحتلها هذه الأخيرة في قلوب التلاميذ والأهداف التي تحققها، في حين أن الرياضية، و  البدنية التربية
ن مجموع العينة لا تحب التربية البدنية والرياضية وهذا راجع إما لجهلهم لأهمية هذه الحصة في حياتهم، أو التهاو  من %3.33نسبة

واللامبالاة كما أن البعض الأخر يرى في الرياضة كونها شكل من أشكال التعصب والعدوانية وكذا العنف وهذا بحكم ما يشاهدونه 
 أثناء المنافسة. 

 ؟إذا كانت الإجابة "بنعم" فما هي الدوافع التي دفعتك لذلك :الثاني الفرع
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 النسبة المئوية العدد الإجابة 
 %71.42 145 البدنية والصحيةدوافع اللياقة 

 %16.74 34 دوافع عقلية ونفسية

 %5.92 12 دوافع اجتماعية خلقية

 %5.92 12 دوافع التحفيز الخارجي

 %100 203 المجموع العام للمجيبين "بنعم"

 الدوافع التي أدت بالتلاميذ إلى ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية. یمثل( 02الجدول)

 
 ( الذي یمثل الدوافع التي أدت بالتلاميذ إلى ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية02البيانية التي تخص الجدول رقم )الأعمدة 

 :مناقشةو  تحليل
تمارس هذه الرياضة بدافع اللياقة البدنية والصحية، وذلك من أجل الحفاظ على  %71.42إن النتائج المحصل عليها تبين أن نسبة

تمارس هذه الحصة بدافع توفير الراحة النفسية وتنمية الصفات  %16.74المظهر الخارجي للجسم والرشاقة، في حين أن نسبة 
لحصة إما بدافع اكتساب الأخلاق السامية وروح یمارسون التلاميذ هذه ا %5.92العقلية كالتركيز والذكاء، في حين أن ما نسبته 

 التعاون والاحتكاك بالجماعة، وبنفس النسبة یمارسونها بدافع التحفيز الخارجي كالأسرة.
 ؟ما رأيك في حصة التربية البدنية والرياضية: الثاني السؤال ❖

 النسبة المئوية العدد الإجابة 
 %79.05 166 حصة مفضلة

 %17.62 37 حصة كباقي الحصص

 %3.33 07 حصة غير مرغوب فيها

 %100 210 المجموع العام

 مكانة حصة التربية البدنية والرياضية لدى التلاميذ یمثل( 03الجدول)
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 ( الذي یمثل مكانة حصة التربية البدنية والرياضية لدى التلاميذ03الأعمدة البيانية التي تخص الجدول رقم )

 :مناقشةو  تحليل
تحبذ حصة التربية البدنية والرياضية بالتفضيل وذلك للدور الفعال الذي   %79.05النتائج أن أغلب التلاميذ وبنسبةنلاحظ من 

تلعبه في جمعهم وتوفير جو مناسب للعب والترفيه والاحتكاك والتي تنعكس إیجابا على حياتهم الاجتماعية خارج المؤسسة. 
ترى أن الحصة غير مرغوب فيها وهذا  %3.33ص الأخرى في حين ما نسبتهأقل ترى أن الحصة كباقي الحص %17.62وبنسبة

 .لجهلهم مدى أهميتها والدور الذي تلعب حصة التربية البدنية والرياضية
 :الثالث السؤال ❖

 ؟تتوفر مؤسستكم على الوسائل اللازمة لأداء حصة التربية البدنية والرياضية هل :الأول الفرع

 المئويةالنسبة  العدد الإجابة 
 %20.47 43 نعم

 %79.53 167 لا

 %100 210 المجموع العام

 إمكانيات المؤسسة الهيكلية والمادية في المجال الرياضي یمثل( 04الجدول)

 
 إمكانيات المؤسسة الهيكلية والمادية في المجال الرياضي یمثل( الذي 04الأعمدة البيانية التي تخص الجدول رقم )
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 :مناقشةو  تحليل
 .تبدى رضاها على توفير مؤسستهم للوسائل والأجهزة والهياكل لممارسة هذه المادة %20.47 خلال النتائج فإن ما نسبته من

 ترى أن مؤسستهم تعاني من نقص كبير في المتطلبات اللازمة.%79.53أما النسبة الكبيرة منهم

 ؟ة والرياضية" فكيف تمر حصة التربية البدنيلاإذا كانت الإجابة " :الثاني الفرع
 :الغرض منه

 معرفة شعور التلاميذ عند ممارسة الحصة بدون وسائل. -

 :مناقشةو  تحليل

أغلب التلاميذ يشتكون من هذه النقطة بإبداء انزعاجهم ومللهم وهذا تعبيرا منهم عن عدم الوصول للنتائج المرجوة من الحصة 
 بجون الشروط اللازمة لذلك 

 ؟الرياضة التي تفضل ممارستهاما نوع : الرابع السؤال ❖

 النسبة المئوية العدد الإجابة 
 %88.57 186 الرياضة الجماعية

 %11.43 24 الرياضة الفردية

 %100 210 المجموع العام

 الفرق بين الرياضة الجماعية والرياضة الفردية في توفير الراحة النفسية للتلاميذ یمثل( 05الجدول)

 
الفرق بين الرياضة الجماعية والرياضة الفردية في توفير الراحة النفسية  یمثل( الذي 05تخص الجدول رقم )الأعمدة البيانية التي 

 للتلاميذ
 :مناقشةو  تحليل

 تفضل الرياضة الجماعية والتي بدورها تشعرهم بالارتياح النفسي ويرجع ذلك للأسباب التالية: %88.57إن نسبة
 والاحتكاك بمساعدتهم على التعرف بأصدقاء جدد.توفرها على روح المنافسة  -
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 تنمي الروح الجماعية كالتعاون والاتحاد. -
 تفضل ممارسة الرياضة الفردية وهذا راجع إلى: %11.42أما نسبة 

 إعطائهم الثقة بالنفس. -
 الاعتماد على النفس. -
 توفرها على الراحة والهدوء. -

 ستقطابا للتلاميذ.ومه نستنتج أن الرياضة الجماعية أكثر ا
 الثاني: المحور 
 ؟كيف ترى أستاذ التربية البدنية والرياضية: الخامس السؤال ❖

 النسبة المئوية العدد الإجابة 
 %17.62 37 كصديق

 %29.05 61 كأخ

 %37.62 79 كأب

 %15.71 33 كشخص عادي

 %100 210 المجموع العام

 التربية البدنية والرياضيةنظرة التلميذ اتجاه أستاذ  یمثل( 06الجدول)

 
 نظرة التلميذ اتجاه أستاذ التربية البدنية والرياضية یمثل( الذي 06الأعمدة البيانية التي تخص الجدول رقم ) 

 :مناقشةو  تحليل
تراه كشخص عادي لا توليه  %15.71توضح لنا النتائج نظرة التلميذ للأستاذ بصفة عامة نظرة احترام وتقدير فالقلة القليلة

الاهتمام اللازم ولا تربطهم به أي علاقة سوى علاقة التدريس، وهذا راجع إما لضعف شخصية الأستاذ أو لعدم تفهم التلاميذ 
 لذلك، أما البقية فتوليه اهتمام كبير فمنهم من ينظر إليه نظرة:

نيس الذي يفشون له أسرارهم ومشاكلهم الخاصة حتى يرى التلاميذ الأستاذ انه الصديق الحميم والأ %17.62كصديق  -
 يساعدهم ولو بكلمة طيبة.

 يحظى الأستاذ بمكانة الأخ الكبير الناضج الحريص على مستقبل إخوته. %29.05كأخ  -
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 يقيم مقام الوالد في المدرسة، فمسؤولية الأستاذ في المدرسة هي تضاهي مسؤولية الأب في البيت %37.62 كأب  -
 ؟هل تشعر بالراحة النفسية بوجود الأستاذ: السادس السؤال ❖

 النسبة المئوية العدد الإجابة 
 %87.15 183 نعم

 %12.85 27 لا

 %100 210 المجموع العام

 الإحساس النفسي للتلاميذ في حضور الأستاذ یمثل( 07الجدول)

 
 النفسي للتلاميذ في حضور الأستاذالإحساس  یمثل( الذي 07الأعمدة البيانية التي تخص الجدول رقم )  

 :مناقشةو  تحليل
تشعر بالراحة النفسية بوجود الأستاذ وهذا الدور الهام الذي يلقيه في تربية الأجيال   %87.14إن الأغلبية الساحقة وبنسبة

لا ترتاح لوجود الأستاذ ربما  %12.85وإرشادهم إلى الطريق الصحيح، لأنهم یجدون فيه الصديق والأخ والأب، ونسبة قليلة جدا
 لشخصية الأستاذ أو طبيعة التلاميذ.

 ؟كيف يعاملك أستاذ التربية البدنية والرياضية: السابع السؤال ❖
 النسبة المئوية العدد الإجابة 
 %79.52 167 بلطف

 %08.58 18 بقسوة

 %11.90 25 بالمبالاة

 %100 210 المجموع العام

 الأستاذ مع تلاميذه أثناء حصة التربية البدنية والرياضيةتعامل  یمثل( 08الجدول)
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 الأستاذ مع تلاميذه أثناء حصة التربية البدنية والرياضية یمثل( الذي 08الأعمدة البيانية التي تخص الجدول رقم )

 :مناقشةو  تحليل
للجانب النفسي لتلاميذه، أما نسبة قليلة تشعر باللطف في تعامل الأستاذ معهم وذلك لمراعاة الأستاذ  %79.52نسبة كبيرة

وهذا راجع لشخصية الأستاذـ، أو لسوء فهم التلاميذ  %08.58و إما بالقسوة  %11.90تنظر لمعاملة الأستاذ إما باللامبالاة
 والقسوة.لما هية المادة، لهذا وجب على الأستاذ مراعاة طريقة التعامل مع التلاميذ باللجوء إلى الترغيب وتفادي الترهيب 

 :الثامن السؤال ❖

 ؟هل يحاول أستاذ التربية البدنية والرياضية التقرب منك لمعرفة مشاكلك :الأول الفرع

 النسبة المئوية العدد الإجابة 
 %29.52 62 نعم

 %70.48 148 لا

 %100 210 المجموع العام

 مدى اهتمام الأستاذ بمشاكل التلاميذ یمثل( 09الجدول)

 
 مدى اهتمام الأستاذ بمشاكل التلاميذ یمثل( الذي 09البيانية التي تخص الجدول رقم )الأعمدة 
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 :مناقشةو  تحليل

عن عدم تقرب الأستاذ من التلاميذ لمعرفة مشاكلهم، وهذا راجع إلى %70.48إن النتائج المتحصل عليها تؤكد وبنسبة كبيرة 
ترى أن الأستاذ  %29.52أو لإهماله للعامل البيداغوجي، والنسبة الأقلكفاءة الأستاذ أو اللامبالاة وتهاونه في أداء مهمته 

 يسعى دوما للتقرب منهم.
 ؟إذا كانت الإجابة "بنعم" فهل يساعدك على حلها :الثاني الفرع

 النسبة المئوية العدد الإجابة 
 %85.48 83 نعم

 %14.52 9 لا

 %100 62 المجموع العام للمجيبين "بنعم"

 مدى مساعدة الأستاذ لتلاميذه في حل مشاكلهم  یمثل( 10الجدول)

 
 مدى مساعدة الأستاذ لتلاميذه في حل مشاكلهم یمثل( الذي 10الأعمدة البيانية التي تخص الجدول رقم ) 

 :مناقشةو  تحليل
الذين يقتربون من تلاميذهم يساعدونهم على حل مشاكلهم إلا البعض بنسبة  %85.48تبين النتائج أن أغلب الأساتذة بنسبة  

 يسعون لمعرفة المشاكل دون إیجاد الحلول وهذا ربما لصعوبة المشاكل المطروحة والتي قد تتعدى الأساتذة. 14.52%
 ؟ماهي الصفات التي تحب أن يتصف بها أستاذك: التاسع السؤال ❖

 النسبة المئوية العدد الإجابة 
 %37.14 78 الجدية في التدريس

 %61.43 129 حب التلاميذ ومساعدتهم

 %01.43 3 الإهمال

 %100 210 المجموع العام

 الصفات التي يحبذها التلاميذ في أستاذهم یمثل( 11الجدول)
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 الصفات التي يحبذها التلاميذ في أستاذهم یمثل( الذي 11الأعمدة البيانية التي تخص الجدول رقم )  

 :مناقشةو  تحليل
بل يفضل أن يكون أكثر تقربا لمساعدته في حل مشاكله من جديته في أداء  %01.43لا يحبذ التلاميذ لامبالاة الأستاذ بنسبة 

وهذا راجع لصعوبة مرحلة المراهقة التي تتطلب عناية أكبر بالجانب النفسي للتلميذ تشعره باهتمام الأستاذ له  %37.14حصصه 
 كما أن الكثير منهم يحبذون صفات أخرى كلها حميدة اختصرت فيما يلي:   %61.43في حب التلاميذ ومساعدتهم بنسبة 

 الحيوية والنشاط والإخلاص في العمل. -
 رزانة.الانضباط وال -
 العدل والتسامح وكذا الصبر والتواضع. -

 :الثالث المحور 

 ؟رتب حسب رأيك دور التربية البدنية والرياضية: العاشر السؤال ❖
 المجموع العام  4المرتبة   3المرتبة   2المرتبة   1المرتبة  النتائج الإجابة 

تكوين شخصية 
 قوية

 210 52 66 57 35 العدد

 %100 %24.76 %31.43 %27.14 %16.67 النسبة

 210 35 57 70 48 العدد توفر الراحة النفسية

 %100 %16.67 %27.14 %33.33 %22.86 النسبة

اكتساب الأخلاق 
 السامية

 210 58 56 39 57 العدد

 %100 %27.62 %26.67 %18.57 %27.14 النسبة

 210 74 36 58 42 العدد الترفيه والترويح

 %100 %35.24 %17.14 %27.62 %20 النسبة

 دور حصة التربية البدنية والرياضية في نظر المراهقين یمثل( 12الجدول)
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 دور حصة التربية البدنية والرياضية في نظر المراهقين یمثل( الذي 12الأعمدة البيانية التي تخص الجدول رقم )

 :مناقشةو  تحليل
الذي يهدف إلى اكتساب الأخلاق السامية في المرتبة الأولى المتمثلة رتبت الدور %27.14من خلال الجدول يتضح لنا أن نسبة 

على المرتبة الثانية التي  %33.33في احترام الاخرين والتحلي بالروح الرياضية العالية والتعاون والإخاء، في حين أجمعت نسبة
قها حصة التربية البدنية والرياضية. أما تهدف إلى توفير الراحة النفسية وهذا ما يدل على وعي التلاميذ للأهداف التي تحق

فقد رتبت دور تكوين شخصية قوية في المرتبة الثالثة وهو يدل على عدم اهتمام التلاميذ وبمعنى أدق عدم فهمهم  %31.42نسبة
بحصة التربية وذلك يعني نقص اهتمام التلاميذ  %35.23لمصطلح الشخصية. وفي المرتبة الرابعة جاء دور الترفيه والترويح بنسبة 

 .البدنية والرياضية كوسيلة للترفيه والترويح

 ؟كيف تشعر أثناء ممارستك للنشاط الرياضي: الحادي عشر السؤال ❖
 النسبة المئوية العدد الإجابة 

 %61.43 129 الارتياح النفسي

 %28.09 59 نشاط وحيوية

 %07.62 16 التعب

 %02.86 06 لا تشعر بشيء

 %100 210 المجموع العام

 شعور وإحساس التلميذ أثناء أداء النشاط الرياضي یمثل( 13الجدول)
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 شعور وإحساس التلميذ أثناء أداء النشاط الرياضي یمثل( الذي 13الأعمدة البيانية التي تخص الجدول رقم )

 :مناقشةو  تحليل
نستخلص من الجدول أن ممارسة النشاط الرياضي له دور هام في تنشيط وراحة التلميذ فنسبة كبيرة من التلاميذ كانت اجابتهم 

يشعرون بالراحة النفسية وهذا ما يؤثر إیجابا على الحالة النفسية للتلاميذ ويساعدهم على  %61.43على هذه الصياغة 
 يشعرون بالنشاط والحيوية. %28.09وما نسبته  التحصيل الدراسي والتخفيف من المشاكل،

فقد ربطت ممارسة هذا النشاط بالتعب وهذا ما يدل على أن هذه الفئة لا تمارس الرياضة وفقا للقواعد  %07.62أما نسبة 
 .%02.86الصحية الصحيحة، أما الذين لا يشعرون بشيء فنسبتهم ضئيلة جدا تقارب

 ؟البدنية والرياضية تساعدك على التخلص من القلق والاضطرابهل التربية : الثاني عشر السؤال ❖
 النسبة المئوية العدد الإجابة 

 %93.81 197 نعم

 %06.19 13 لا

 %100 210 المجموع العام 

 دور حصة التربية البدنية والرياضية في التخلص من الاضطرابات النفسية  یمثل( 14الجدول)

 
 دور حصة التربية البدنية والرياضية في التخلص من الاضطرابات النفسية یمثل( الذي 14الجدول رقم )الأعمدة البيانية التي تخص 
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 :مناقشةو  تحليل
على أن حصة التربية البدنية والرياضية لها دور كبير على المستوى النفسي لهم، في تساعد  %93.81يؤكد جل التلاميذ وبنسبة 

 لا ترى في ذلك التخلص من الاضطرابات. %06.19على التخلص من الاضطرابات النفسية، في حين نسبة 
 ؟كيف تجد نفسك بعد حصة التربية البدنية والرياضية: الثالث عشر السؤال ❖

 الحالة النفسية التي تنتاب التلاميذ بعد فراغهم من أداء حصة التربية البدنية والرياضية.معرفة : الغرض منه
 :مناقشةو  تحليل

 بعد فرز إجابات التلاميذ حصلنا على عدة تعابير كالتالي:
 الشعور بالصحة الجيدة والارتياح النفسي والعقلي والرغبة في الدراسة أكثر. -
 والثقة بالنفس.الشعور بالنشاط والحيوية  -
 تناسي القلق والمشاكل. -
 الإحساس بالمحبة تجاه الزملاء وزيادة العلاقة بينهم، وكذلك احساسهم بالسعادة والترويح والترفيه.  -

وكل هذه الحالات النفسية والانفعالية تدل على الأهداف السامية التي تحققها التربية البدنية والرياضية على المستوى النفسي 
 حي والعقلي.والص

 الرابع: المحور 
 هل تفضل أن تمارس حصة التربية البدنية والرياضية؟: الرابع عشر السؤال ❖

 النسبة المئوية العدد الإجابة 
 %11.43 24 وحدك

 %88.57 186 مع زملائك

 %100 210 المجموع العام 

 حصة التربية البدنية والرياضية في إدماج المراهق مع الجماعة ممارسة دور  یمثل( 15الجدول)

 
 حصة التربية البدنية والرياضية في إدماج المراهق مع الجماعة ممارسة دور  یمثل( الذي 15الأعمدة البيانية التي تخص الجدول رقم )
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 :مناقشةو  تحليل
تفضل ممارسة هذه الحصة مع الزملاء وهذا يدل على مدى الدور الفعال في إدماج المراهق داخل  %88.57إن النسبة الكبيرة 

من مجموع العينة تفضل العزلة وهذا يرجع للشخصية الانطوائية  %11.43الجماعة ومن ثم إدماجه مع المجتمع، في حين أن نسبة 
 المميزة لهؤلاء.

 أن تمارس فيه النشاط البدني الرياضي؟ما هو المكان الذي تفضل  :الخامس عشر السؤال ❖

 النسبة المئوية العدد الإجابة 
 %47.14 99 المؤسسة

 %06.66 14 الشارع

 %46.20 97 النادي

 %100 210 المجموع العام 

  المكان المفضل لممارسة المراهق للنشاط الرياضيدور  یمثل( 16الجدول)

 
 المكان المفضل لممارسة المراهق للنشاط الرياضيدور  یمثل( الذي 16الأعمدة البيانية التي تخص الجدول رقم )

 :مناقشةو  تحليل
يحبذون ممارسة هذا النشاط في الهياكل المخصصة له، وهذا لما تتوفره المؤسسة  %47.14من النتائج فإن التلاميذ وبنسبة كبيرة 

الأصدقاء أما الإناث فيرون أن تفضيلهم للمؤسسة يعود من هياكل خاصة ولوجود الإطار المنظم لها )الأستاذ( وكذا بوجود 
 للسماح لهن بممارستها في أماكن أخرى.

تفضل النادي، وهذا راجع لإمكانية ممارسة الرياضة المفضلة وللحماسة في الممارسة والابتعاد على الشارع  %46.20ونسبة 
ة المطلقة التي یجدونها وهذا عنن مدى دور وتأثير الوسط تحبذ الشارع وهذا راجع للحري %06.66والمشاكل. أما القلة بنسبة 

 الاجتماعي على ممارسة المراهق للنشاط الرياضي والبدني ومدى تعلمه للنظام والروح الجماعية.
 :السادس عشر السؤال ❖

 ؟هل تعرفت على أصدقاء اثناء ممارستك لحصة التربية البدنية والرياضية :الأول الفرع
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 النسبة المئوية العدد الإجابة 
 %72.38 152 نعم

 %27.62 58 لا

 %100 210 المجموع العام 

 العلاقة القائمة بين التلاميذ من خلال ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية  یمثل( 17الجدول)

 
ممارسة حصة التربية البدنية العلاقة القائمة بين التلاميذ من خلال  یمثل( الذي 17الأعمدة البيانية التي تخص الجدول رقم )

 والرياضية
 :مناقشةو  تحليل

أكدت على أن ممارسة هذه الحصة تساهم في إقامة وتوطيد العلاقة بين التلميذ ويعود أساسا للجو  %72.38إن النسبة الكبيرة 
العينة ترى عكس ذلك تماما من  %27.62التربوي الذي توفره هذه الحصة، بزيادة الاحتكاك والتفاعل بينهم، في حين أن نسبة 

فهم لا يقومون علاقات من خلال هذه الحصة وقد يكون السبب في ذلك لانطوائهم وممارسة الرياضة الفردية. ويستخلص أن لهذه 
 الحصة دور في خلق علاقات الأخوة والصداقة بين التلاميذ.

 ؟إذا كانت الإجابة "بنعم" فكيف هي علاقتك بهم :الثاني الفرع
 النسبة المئوية العدد الإجابة 

 %59.87 91 جيدة

 %36.84 56 عادية

 %03.29 05 سيئة

 %100 152 مجموع المجيبين بنعم

 طبيعة العلاقات التي تنشأ من ممارسة النشاط البدني  یمثل( 18الجدول)
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 من ممارسة النشاط البدنيطبيعة العلاقات التي تنشأ  یمثل( الذي 18الأعمدة البيانية التي تخص الجدول رقم ) 

 :مناقشةو  تحليل
إن النتائج المحصل عليها تبين أن العلاقات الناتجة عن ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية هي علاقات إیجابية بين العادية بنسبة 

وهو ما بين الأهداف الراقية التي ترمي إليها حصة التربية البدنية والرياضية في إقامة  %59.87والجيدة بنسبة  36.84%
ترى أن علاقتها الناتجة من ممارسة هذه الحصة هي علاقة  %03.29علاقات طيبة بين التلاميذ، وهناك أقلية تكاد تنعدم نسبتها 
 سيئة وهذا راجع للاصطدام أو شجار وقع لهم أثناء المنافسة.

 هل تعتقد أن ممارسة التربية البدنية والرياضية تزيد من تعاملك مع الزملاء والاحتكاك بهم؟: السابع عشر السؤال ❖
 النسبة المئوية العدد الإجابة 

 %91.43 192 نعم

 %8.57 18 لا

 %100 210 المجموع العام 

  التلاميذ وزيادة الاندماج بينهمالتربية البدنية والرياضية في خلق الاحتكاك بين دور  یمثل( 19الجدول)

 
التربية البدنية والرياضية في خلق الاحتكاك بين التلاميذ وزيادة  یمثل( الذي 19الأعمدة البيانية التي تخص الجدول رقم ) 
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 :مناقشةو  تحليل
التربية البدنية والرياضية، وهذا عائد لعدم التي تستبعد إمكانية تحقيق الاندماج الاجتماعي من  %8.57ما عدا نسبة قليلة 

ترى أنه یمكن تحقيق ذلك  %91.43ممارستهم للرياضة بصفة جدية أو لعدم الاهتمام أو اللامبالاة، فإن الأغلبية الساحقة
لمحبة والتعاون، يسهل لهم بممارسة الرياضة، لأنها تحقق لهم التعاون والاحتكاك فيما بينهم، لما توفر لهم الجو العائلي المليء بالإخاء وا

 الاندماج والتكيف داخل المجتمع.
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



 
 

  

 :للتلاميذ الموجه الاستبيان حول عام استنتاج 
بعد عرض وتحليل النتائج المتعلقة باستبيان التلاميذ تم التوصل إلى بعض الحقائق التي كنا قد سطرناها مسبقا في الفرضيات  

ذ والمتمثلة في الدور الإیجابي لأستاذ التربية البدنية والرياضية في توفير الارتياح النفسي واكتسابه للأخلاق السامية والحميدة لتلمي
 .مرحلة المراهقة

 كما لاحظنا الميل الكبير للتلاميذ إلى ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية باعتبارها جزءا مكملا لحياتهم المتزنة وأسلوبا تربويا  
يساعدهم على تخطى العقبات والمشاكل التي تصادفهم، فهذا النشاط يعتبر من أهم الأنشطة التي تمارس في المؤسسات التربوية فهو 

نمو المراهقين نموا نفسيا وعقليان كما يساعدهم على رفع مستواهم الصحي و الدراسي ويسمح لهم باكتساب عدة يساعد على 
خصال حميدة كالتعاون والاحترام وحسن الخلق والاندماج في المجتمع، حيث تزداد روابط الأخوة والصداقة بينهم، كما يتيح 

 اته.للمراهق فهم دوره في المجتمع وإدراك حقوقه وواجب
كما أوضحت لنا النتائج الدور الفعال الذي تلعبه كفاءة الأستاذ في جلب التلاميذ نحو ممارسة النشاط البدني الرياضي، فممارسة   

، التربية البدنية والرياضية في المؤسسة التربوية تعمل على تربية المراهق وتنشئته تنشئة اجتماعية صالخه تعود بالفائدة لنفسه ومجتمعه
النادي الذي يتوفر على الوسائل اللازمة والجو المناسب للممارسة مما يؤهله إلى أن يحظى باهتمام المراهق وأن يلجأ إليه  وكذلك

 هروبا من المشاكل وانحرافات الشارع.
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 الــــــخـــــاتــــــمــــة



 
 

  

 :خاتمة 
إن النشاط البدني الرياضي بتعدد أنواعهن يعد أحد الإشكالات الراقية للظاهرة الحركية لدى الانسان، وأكثر فعالية وتنظيما لما له  

 من أدوار هامة ومميزة في حياة الفرد عبر حضاراته المتعاقبة.
 هن الأستاذ والتلاميذ.فهو يعتبر بمثابة الوسيلة المثلى لخلق علاقة إیجابية بين الأطراف المشاركة في 

-12) المتوسط لدى تلاميذ الانفعالية الحالة في ضبطوقد تطرقنا في دراستنا المتواضعة هذه إلى دور حصة التربية البدنية والرياضية 

 سنة(.16
تعتبر اللبنة الأساسية وباعتبار التلميذ هو الركيزة الأساسية للعملية التربوية والذي ينفرد عن غيره في هذه المرحلة من العمر، حيث 

لتنمية المهارات الحركية وكيفية الحفاظ على الصحة النفسية والحالة الانفعالية وذلك بمراعاة مراحل نموه، لكونه أول اداه أو جهاز 
 يوظفه الأستاذ من الدرس، إن صح التعبير، ومن ثم وجب على الأستاذ معرفة الخصائص النفسية لهذا الجهاز الحساس وإمكانية

 تحقيق الاندماج والتوافق النفسي له.
فبينت لنا النتائج أن ممارسة النشاط البدني الرياضي له أهمية بالغة في حياة المراهق لأنه يكسبه الجسم السليم والمزاج المتميز 

نافس النبيل، والشخصية السوية والخصال الحميدة والأخلاق السامية كالصبر، الشجاعة، التعاون، والاعتماد على النفس، الت
 استغلال أوقات الفراغ والتنظيم.... الخ.

 والتخلص من الانفعالات والعادات السيئة كالأنانية والانطواء، الخجل، القلق وتبعده عن المشاكل الاجتماعية كالانحراف والعزلة.
 ات اللازمة، المربي الكفء.ويبقى الوصول إلى هذه الغايات النبيلة مرهون بعدة عوامل هي: المؤسسة، الأسرة، الإمكاني 

 :اقتراحات 
يعتبر النشاط البدني والرياضي وسيلة هامة من وسائل التربية التي تهدف إلى تكوين المراهق تكوينا شاملا ومتكاملا من الناحية 

 البدنية والنفسية والعقلية، وبعد تناولنا للدراسة موضوع:
سنة( واستخلصنا ما یمكن استنتاجه 16-12) المتوسط لدى تلاميذ الانفعالية الحالة في ضبطدور حصة التربية البدنية والرياضية 

من خلال الأسئلة المطروحة حول هذا الموضوع، وجب علينا إثراء موضوع بحثنا بمجموعة من الاقتراحات، والتي من شأنها أن 
 تعطي للتربية البدنية والرياضية دقة قوية للأمام، ویمكن تلخيصها كما يلي:

 ز التلاميذ على الممارسة برفع معامل المادة.تحفي  ▪
 توفير الهياكل والوسائل المادية للممارسة الجيدة للنشاط البدني والرياضي. ▪
 اعتبار مادة التربية البدنية والرياضية مادة أساسية في المنظومة التربوية. ▪
 إعادة النظر في عدد الحصص الأسبوعية لمادة التربية البدنية والرياضية. ▪
 تركيز على الجوانب البسيكولوجية والبيداغوجية خاصة مراحل المراهقة.ال ▪
 التكوين والتأطير الجيد لأساتذة المادة. ▪
 الاهتمام بجانب التوعية لأهمية هذه المادة في خلق الارتياح النفسي للمراهق. ▪
طنية بين المتوسطات وتسليط عليها الضوء الاهتمام بالرياضة المدرسية بتكثيف المنافسات الرياضية الولائية، الجهوية، حتى الو  ▪

 الإعلامي المكتوب والمرئي لتشجيعها.
 التنسيق بين الممارسة في المؤسسة وفي النوادي لخلق تكامل بينهما للوصول على المبتغى. ▪
 تحسيس الأساتذة للاهتمام بالمشاكل النفسية للمراهق ومساعدته في حلها. ▪
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 الملاحق



 
 

  

-جيجل –جامعة الصديق بن يحي   
لإنسانية والاجتماعيةاكلية العلوم   

وتقنيات النشاطات البدنية والرياضيةقسم: علوم   
ليسانس الثالثةالسنة:   

التدريب الرياضي التنافسيتخصص:   
 

 استبيان البحث
 ... وبعد طيبة تحية
دور حصة التربية البدنية والرياضية في ضبط الحالة الانفعالية "  حول موضوع ليسانسفي إطار تحضير مذكرة    

نتائج  أن صحة. نرجو منكم الإجابة على أسئلة هذا الاستبيان بدقة حيث "سنة(16-12لدى تلاميذ المتوسط )
صحة إجابتكم. مع العلم أن المعلومات التي نحصل عليها لن تستخدم إلى  كبيرة علىهذا الاستبيان تعتمد بدرجة  

 لأغراض البحث العلمي فقط. 
 وتفضلوا بقبول فائق الاحترام والتقدير...                           

 
 الأستاذ:تحت إشراف                               الطلبة:                                                 

 مراد قهلوز-                                                                             بن عبيد لطفي  -
جنوب رابح -  
خليفة رياض -  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

  

 

  

 

 

 

 

 

 (في الخانة المناس بةxنرجو منكم الإجابة بوضع علامة)

 الشخصيةالبيانات  

 أ نثى  ذكر  الجنس /1

 

 الرابعة متوسط  الثالثة متوسط  الثانية متوسط  ال ولى متوسط  المس توى الدراسي /2

 

 بيانات متعلقة بموضوع الدراسة 

 المحور الأول: 

 هل تحب ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية؟ /1س

 نعم                                                          ل                         

 

 
ذا كانت الإجابة بنعم. فما هي الدوافع التي دفعتك لذلك؟  اإ

 دوافع اللياقة البدنية والصحية                                            دوافع اجتماعية خلقية

ونفس ية                                                     دوافع التحفيز الخارجي دوافع عقلية  

 

 ما رأ يك في حصة التربية البدنية والرياضية؟ /2س

 حصة مفضلة                            حصة كباقي الحصص                                             حصة غير مرغوب فيها

 

 تتوفر مؤسس تكم على الوسائل اللازمة ل داء حصة التربية البدنية والرياضية؟هل  /3س

ذا كانت الإجابة: "بــلا" فكيف تمر حصة التربية البدنية والرياضية؟  اإ

.....................................................................................................................................................................................  

 ما نوع الرياضية التي تفضل ممارس تها وتشعرك بالرتياح؟ /4س

  رياضة جماعية                                                                   رياضة فردية

 المحور الثاني: 

 البدنية والرياضية؟كيف ترى أ س تاذ التربية  /5س

 



 
 

  

 كصديق                            ك خ                                   ك ب                                  كشخص عادي

 هل تشعر بالراحة النفس ية بوجود ال س تاذ /6س

 

 نعم                                                 ل               

 

 لماذا...............................................................................................................؟

 كيف يعاملك ال س تاذ أ ثناء حصة التربية البدنية والرياضية /7س

 

 ةباللامبال                    بلطف                                        بقسوة                        

 

 هل يحاول أ س تاذ التربية البدنية والرياضية التقرب منك لمعرفة مشاكلك؟ /8س

 

 نعم                                                                 ل               

ذا كانت الإجابة: "بـــنعم" فهل يساعدك على حلها؟  اإ

 

 نعم                                                             ل                       

 

 ما هي الصفات التي تحب أ ن يتصف بها أ س تاذك؟ /9س

  الجدية في التدريس                               حب التلاميذ ومساعدتهم                                      الإهمال  

 

 المحور الثالث: 

 (.4-1رتب حسب رأ يك دور التربية البدنية والرياضية؟ )جمع أ رقام الترتيب  /10س

 تكوين الشخصية القوية                                                 توفير الراحة النفس ية

 ترفيه والترويحاكتساب ال خلاق السامية                                             ال

 كيف تشعر أ ثناء ممارس تك حصة التربية البدنية والرياضية؟ /11س

 

 نشاط وحيوية                                              الارتياح النفسي 

 التعب                                                      ل تشعر بشيء

 

 ضية تساعدك على التخلص من القلق والاضطراب؟هل التربية البدنية والريا /12س

 نعم                                                               ل 

 

 كيف تجد نفسك بعد حصة التربية البدنية والرياضية؟ /13س

............................................................................................................................................................................ 



 
 

  

 

 المحور الرابع: 

 هل تفضل ممارسة النشاط البدني الرياضي؟ /14س

 مع الزملاء                                    وحدك                 

 

 ما هو المكان الذي تفضل أ ن تمارس فيه النشاط البدني الرياضي؟ /15س

 

 المؤسسة                        الشارع                                     النادي  

 ............................................................................................؟لماذا ...................................................

 

 هل تعرفت على أ صدقاء عن طريق ممارس تك للنشاط البدني الرياضي؟ /16س

 نعم                                                                ل 

 

ذا كانت الإجابة "بـــن  عم" فكيف هي علاقتك بهم؟اإ

 جيدة                                           عادية                                               سيئة

 

 هل تعتقد أ ن ممارسة التربية البدنية والرياضية تزيد من تعاملك مع الزملاء والاحتكاك بهم؟ /17س

 ل                                  نعم                            

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



 
 

  

 ملخص الدراسة:

 سنة("  16-12المتوسط )طور " دور حصة التربية البدنية والراضية في ضبط الحالة الانفعالية لدى تلاميذ  
من خلال هذه الدراسة التي عالجنها فيها عن دور حصة التربية البدنية والرياضية في ضبط الحالة الانفعالية لتلاميذ الطور      

 :التالي الإشكال سنة(، قمنا بطرح 16-12المتوسط )
 سنة(؟16-12) المتوسط لدى تلاميذ الانفعالية الحالة في ضبط دور والرياضية البدنية التربية لحصة هل -

 وفي هذه الدراسة قمنا بصياغة التساؤلات الاتية:
 هل محتوى حصة التربية البدنية والرياضية ونقص الإمكانيات له دور في ممارسة النشاط البدني الرياضي؟ -
 ما مدى دور أستاذ التربية البدنية والرياضية في تحقيق الارتياح النفسي؟ -
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       هل الأسس التي تقوم عليها التربية البدنية والرياضية لها دور إیجابي في ضبط الحالة النفسية للتلاميذ؟                             -

 ولأجل ذلك تمت صياغة الفرضيات على الشكل الأتي:
 سنة(.16-12نفعالية لتلاميذ الطور المتوسط )فعالية حصة التربية البدنية والرياضية لها دور في ضبط الحالة الا -
 سنة(.16-12محتوى حصة التربية البدنية والرياضية لها دور في ضبط الحالة الانفعالية لتلاميذ الطور المتوسط ) -
 أستاذ التربية البدنية والرياضية له دور في تحقيق الارتياح النفسي. -
 .والرياضية لها دور إیجابي في ضبط الحالة الانفعالية للتلاميذالأسس التي تقوم عليها التربية البدنية  -

تلميذ، وقد تم اختيارها عشوائيا لأنها  210وللإجابة على هذه التساؤلات ولاختبار هذه الفروض تم اختيار عينة تكونت من 
 تعطي فرص متكافئة لجميع أفراد المجتمع.

كثيرا ما يستعمل في بحوث العلوم الإنسانية والاجتماعية لجمع المعلومات من وقد اشتملت وسائل بحثنا هذا على الاستبيان لأنه  
 المصدر الأصلي ويضم جملة من الأسئلة المغلقة والمفتوحة للحصول على أجوبة للأسئلة الواردة. 

 وكان الهدف من هذه الدراسة المبسطة ما يلي:
 .التعليمة المؤسسة داخل الرياضيةو  البدنية التربية لمادة الاعتبار إعادة -
 .التلاميذو  البدنية التربية أستاذ بين العلاقة إبراز -
 .التلاميذ بين الرياضيةو  البدنية حصة التربية أثناء والتفاهم التعاونو  بالانضباط والتحلي العنفو  الصراع أنواع كل تجنب -
 .الرياضيةو  البدنية للتربية المكونة الأخلاقية القيمو  يتناسب ما مع توجيههاو  التلاميذ سلوك دراسة -

 واستنتجنا بعد تحليل وتفسير ما توصلنا إليه من نتائج ما يلي من النقاط والتوصيات:
 .له تأثير على ممارسة النشاط البدني الرياضي والرياضية ونقص الإمكانياتمحتوى حصة التربية البدنية  -
 النفسي. الارتياحتأثير في تحقيق  والرياضية لهأستاذ التربية البدنية  -
 سنة(.16-12الطور المتوسط ) لتلاميذ تأثير إیجابي في الحالة الإنفعالية والرياضية لهاالأسس التي تقوم عليها التربية البدنية  -

 :التوصياتو  الاقتراحات

 تحفيز التلاميذ على الممارسة برفع معامل المادة. -
 للنشاط البدني والرياضي.توفير الهياكل والوسائل المادية للممارسة الجيدة  -
 اعتبار مادة التربية البدنية والرياضية مادة أساسية في المنظومة التربوية. -
 إعادة النظر في عدد الحصص الأسبوعية لمادة التربية البدنية والرياضية. -



 
 

  

 التركيز على الجوانب البسيكولوجية والبيداغوجية خاصة مراحل المراهقة. -
 ساتذة المادة.التكوين والتأطير الجيد لأ -

 الكلمات الافتتاحية:
 الاكتئاب.-                 القلق-المراهقة                 -الانفعالات                     -            التربية البدنية -
 

 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

 


