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  مقدمة    

 

 - أ  -

من خلال ، ینظم الغریزة الفطریة للعبو  تعتبر التربیة البدنیة والریاضیة نظام مستحدث یستمد

سیة وهي بذلك جزء متكامل من نف أواجتماعیة  أومونها سواء كانت ثقافیة مضو  أهدف تربویة في جوهرها

   .الانفعالیةوالعقلیة و  میدان تجریبي لتكوین الفرد اللائق من الناحیة البدنیةو  بیة العامةالتر 

الازدهار و  الرقيو  تتمتع بالكثیر من التطورات أنهاقمنا بإطلالة على المجتمعات الحدیثة نجد  إذا

من  تعد أصبحتالاجتماعیة بل نجد حتى التربیة البدنیة والریاضیة قد و  المجالات سواء العلمیة في جمیع

بدرجة و  من جانب معین إلیهاوالمجتمع بحیث كل شخص یحتاج  بین المجالات الهامة في حیاة الفرد

بحیث تعتبر عاملا البدنیة والریاضیة تعتبر جزأ لا یتجزأ عن التربیة العامة أو الشاملة  والتربیة محددة

في التربیة البدنیة  الأخلاقينجد الجانب  أننا الیاقته كمو  تكوین بدن الفرد من ناحیة تقویتهو  أساسیا لتسیر

كل  وجه وفي صورة مقبولة جعلت أكملعلى  الأهدافلكي تتحقق هذه و  والریاضیة عنصرا هاما للغایة

   .رغبته جماعیة كل حسب أوریاضة من الریاضات سوء كانت فردیة 

باعتبارها  التلامیذفي حیاة  أساسیةوعلى هذا النحو احتلت حصة التربیة البدنیة والریاضیة مكانة  

مساهمتها في تحقیق بعض مظاهر إلى  بالإضافةمهارات و  فضاء یسمح لهم بإظهار ما لدیهم من خبرات

تلبیة بعض و  انفعالاتهفي الاجتماعي والمساهمة في تحكم التلمیذ و  الصحة النفسیة كالتوافق الذاتي

 بذلك فهي تثري بحیاتهمو  المكانةو  الجماعة الاحترامو  وجب الانتماء، الحاجیات الاجتماعیة كالصداقة

   .المغزى لوجودهم من خلال تحقیق الصحة النفسیةو  تضفي المعنىو 

ظٍرا لما فترة المراهقة اعتبرها الباحثون من أهم ما یمر به الفرد في حیاته ن أنومن هنا نقول 

المراحل كونها تنفرد بخاصیة النمو السریع للجسم الغیر  أصعبكما تعتبر من و  یظهر من ضغوط نفسیة

   .قلة التوافق العصبي العضليو  المنتظم

هذه الدراسة في معرفة دور حصة التربیة البدنیة والریاضیة في  أهمیةومن هذا المنطلق تكمن 

 بجمیع الإلمامعلى هذا التساؤل وجب  وللإجابة حلة الثانویةتحقیق الصحة النفسیة عند مراهقي المر 

  : تقسیم الدراسةإلى جوانب الموضوع مما دفعنا 

، الدراسة إشكالیةالعام لدراسة یحتوي على  الإطار ؛ یحتوي على فصل واحدالجانب التمهیدي

، لیق على الدراسات السابقةالتع، الدراسات السابقة، الدراسة أهداف، الدراسة أهمیة، الفرضیات، تساؤلاتها

   .المصطلحاتو  وتحدید للمفاهیم

  

  



  مقدمة    
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  : یحتوي على ثلاثة فصول :الجانب النظري

فوائد حصة و  أغراضها وأهدافها وأهمیتها حصة التربیة البدنیة والریاضیة تعریفها:  الأولالفصل  - 

 وأبعادعداد حصة التربیة إ أثناءیجب مراعاتها  التي والأسس كیفیة بنائهاو  التربیة البدنیة والریاضیة

  .الریاضیة للأنشطةالتربویة 

 المجتمعو  بالنسبة للفرد وأهمیتها مظاهرهاو  ومستویاتها تعاریفهاو  الصحة النفسیة :الفصل الثاني - 

الصحة النفسیة ودورها في المدرسة و  وأبعادها تحدثنا عن كیفیة الوقایة من المشكلات الصحیةو 

  .ةوعلاقة الصحة النفسیة بالریاض

 وأشكالها وخصائصها، أنواعها ذكرمع  المراهقةمن خلال تعریفها تغیراتهاحول  :الفصل الثالثوجاء  - 

نصائح عامة لكل مربي لكیفیة  الأخیرفي و  النشاط البدني الریاضي بالنسبة للمراهقة میةأهو  مشاكلهاو 

  .التعامل مع المراهقین

المنهجیة للبحث من دراسة  الإجراءات وهو یحتوي على فصل واحد :الجانب التطبیقي وأخیرا

 العلمیة للدراسة والأسس المیدانیة للدراسة والإجراءات مجتمع وعینة البحثو  المنهج المستخدمو  استطلاعیة

  .الإحصائیة الأسالیبكذلك و 
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  : الإشكالیة -1

تعزز من خلاله عملیة  وأهدافه مبادئهو  أصولهله ، ریاضیة فنا وعلماتعتبر التربیة البدنیة وال

الفرد  بإعدادالنمو المتكامل وذلك  أساسفي عصرنا هذا  أصبحتوقد ، كسب المهارات الحركیةو  التعلیم

فهم التربیة البدنیة على  أنوله بق"  كوسیكي كوزلیك "ذلك  أكدوقد  ،مجتمعهو  السلیم الفعال في محیطه

ما یشبه ذلك هو اتجاه خاطئ فهي فن من فنون التربیة العامة أو مهارة ریاضیة  أو، سم قوي فقطنها جأ

والقیام بواجباته نحو  الإنتاججعله قادرا على و  خلقاو  وعقلا المواطن الصالح جسما إعدادإلى تهدف 

  .)1(مجتمعه ووطنه

في  الأبحاث أوضحتد ن ممارسة الریاضة تعتبر ضرورة للصحة النفسیة للفر أانطلاقا من  

مقننة تتحسن لدیه  بأحمالن الفرد المنتظم باستمرار في تنفیذ برامج التدریب إ، مجال علم النفس الریاضي

  .)2(للفرد الأكادیمي الأداءتحسن و  هفي اتخاذ القرارات الهامة في حیات الأداءكفاءة " الوظائف الذهنیة " 

متكامل بین الوظائف النفسیة المختلفة مع القدرة على ال أوفالصحة النفسیة تعني التوافق التام  

 الكفایةو  الایجابي بالسعادة الإحساسومع  الإنسانتطرأ عادة على  يالنفسیة العادیة الت الأزماتجهة موا

  .النفسي أوعراض المرض العقلي هى البدء من أو 

تمتع الإلى وهذا یؤدي  الذي یعیش فیه مع المجتمعو  نها قدرة الفرد على التوافق مع نفسهأكما  

حب الحیاة وللصحة النفسیة علامات ومظاهر و  الاضطرابات ملیئة بالتحمسو  بحیاة خالیة من التوتر

 السلوك التي یقوم بها الشخص ویعبر وجودها عن درجة صحته النفسیة أشكالعدیدة والمقصود بها هي 

كیفیة مواجهتك  ؟ الآخرینتجاه كیفیة شعورك ا ؟ كیفیة شعورك تجاه نفسك ؛تكیفه فیسال الشخصو 

  ؟ مطالب الحیاة

من  الآخربعضها و  تجریبیةعدیدة على هذا السؤال بعضها ناتج عن دراسات  إجاباتهناك 

 :العلاجیة ولان جمیع علماء الصحة النفسیة یتفقون على المظاهر والعلامات التالیةو  الممارسة العیادیة

فهم الذات  الآخرینالشعور بالسعادة مع و ، الاجتماعي، لوجيالبیو ، النفسي ؛المختلفة بأشكالهالتكیف 

المشاركة و  على الحیاة والإقبال في العمل والنجاح احباطاتهاو  وأزماتها وتحقیقها مواجهة مطالب الحیاة

                                      
  .35ص ،1998، دار الفكر العربي للطباعة والنشر، الكویت، التربیة البدنیة والریاضیة أصولالخولي،  أمین )1(
، 2009، الإسكندریة، دار الوفاء لدنیا الطباعة والنشر، لریاضيمدخل الصحة النفسیة في المجال امنى عبد الحلیم،  )2(

  .28ص
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العیش في سلامة وسلام هذه و  يالسلوك العادو  الاتزان الانفعاليو  التكامل النفسيو  الفعالة في المجتمع

    .علامات الصحة النفسیة كلها مظاهر

البدني ولكن یمتد لیشمل  والإعدادن التربیة البدنیة والریاضیة لا تؤثر فقط على النمو أوبما  

النواحي للنشاط البدني  لأهمتعطي تحلیلا  أنالنفسیة یمكن  الأسسفمعرفة ، والإرادیةالصفات الخلفیة 

لذلك وضع العلماء ، ة المرتبطة بالنشاط الحركيوالریاضي ویساهم في التحلیل الدقیق للعملیات النفسی

كذا و  المساعدة الاجتماعیةو  الاسترخاءالضغوط النفسیة من بینها و  العدید من الحلول لمعالجة القلق

ایجابیة علي  آثارإلى ن الریاضة تؤدي أالعدید من الدراسات العلمیة  أثبتتممارسة الریاضة حیث 

ووجهة ، تصور الذاتو  الانفعالو  الحالة المزاجیةو  ت الشخصیةالصحة النفسیة من خلال تحسین سما

كما تعالج ، المیول الذاتیة والقدرة على التكیف والعمل والنومو  الضبط والتحكم النفسي والثقة بالنفس

  .)1(الجسم أجهزةتقویة و  تحدید طاقة الجسم إلىالاكتئاب وتؤدي و  الریاضة حالات القلق النفسي

ریاضیة الدور الذي تلعبه حصة التربیة البدنیة وال لإبرازة النظریة لموضوعنا انطلاقا من الخلفی 

هذا ما دفعنا في بحثنا بطرح  .الأخرىعن باقي العلوم  أیتجز  نها جزءا لاأیراها المختصون على التي 

   .التساؤل العام

  :التساؤل العام -1-1

عاد الصحة النفسیة لدى تلامیذ هل تساهم حصة التربیة البدنیة والریاضیة في تحقیق بعض أب

   الطور الثانوي ؟

  وهذا ما دفعنا على طرح التساؤلات الفرعیة التالیة  

  :لات الفرعیةؤ التسا -1-2

هل تلعب حصة التربیة البدنیة والریاضیة دورا مهما في تحقیق التوافق الذاتي لدى تلامیذ الطور  - 

  الثانوي ؟

 ؟  ر في تحقیق التوافق الاجتماعي لتلامیذ الطور الثانويهل لحصة التربیة البدنیة والریاضیة دو  - 

 هل تساهم حصة التربیة البدنیة والریاضیة في التقلیل من الضغوط النفسیة لتلامیذ الطور الثانوي ؟ - 

 ته ؟هل تساهم حصة التربیة البدنیة والریاضیة في تحكم تلمیذ الطور الثانوي في انفعالا - 

  

 

                                      
  .27، ص1979دار المعارف، القاهرة، علم نفس،  أصول، جحأحمد عزت را )1(
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 : فرضیات الدراسة -2

 : لفرضیة العامةا -2-1

 تساهم حصة التربیة البدنیة والریاضیة في تحقیق الصحة النفسیة لدى تلامیذ الطور الثانوي.  

  : الفرضیات الجزئیة -2-2

 تلعب حصة التربیة البدنیة والریاضیة دورا مهما في تحقیق التوافق الذاتي لدى تلامیذ الطور الثانوي.  

 في تحقیق التوافق الاجتماعي لتلامیذ الطور الثانوي لحصة التربیة البدنیة والریاضیة دور. 

  ط النفسیة لتلامیذ الطور الثانويتساهم حصة التربیة البدنیة والریاضیة في التقلیل من الضغو. 

 تهتساهم حصة التربیة البدنیة والریاضیة في تحكم تلمیذ الطور الثانوي في التحكم في انفعالا.  

  : الدراسة أهمیة -3

  : الدراسة في ةأهمیتتمثل 

  .التربیة البدنیة والریاضیة على التلمیذ من النواحي النفسیة تأثیر صورة واضحة على إعطاء - 

 .التلامیذ ورعایتهم نفسیا إرشادتساعد هذه الدراسة في  - 

  .ر.ب.ول التأثیرات النفسیة لحصة تلتوجیه بحوثهم ح محاولة لفت انتباه الدارسین - 

  .ولوجیة لدى تلامیذ الطور الثانويالنفسیة السیك معرفة الحالات - 

  .التربیة البدنیة والریاضیة في تحقیق الصحة النفسیة أستاذمحاولة الكشف عن الدور الذي یلعبه   - 

  .الاستقرارو  عائلیة زاخرة بالسعادةو  الریاضیة في توفیر حیاة شخصیة الأنشطةالتعریف بإسهامات  - 

ربیة البدنیة والریاضیة في تحسین المردود الدراسي في التعریف بالأثر الایجابي الذي تتركه حصة الت - 

  .جمیع المواد

  .بالنسبة للفرد والجماعة وأهمیتها صحة النفسیة - 

 : الدراسة أهداف -4

 دور حصة التربیة البدنیة والریاضیة في تحقیق الصحة النفسیة لدى تلامیذ الطور الثانوي إظهار. 

 انفعالاتهمیة في المساهمة بتحكم تلامیذ الطور الثانوي قي دور حصة التربیة البدنیة والریاض إبراز.  

  تلعبه حصة التربیة البدنیة والریاضیة في تحقیق التوافق الذاتي لدى تلامیذ الطور التي معرفة الدور

 .الثانوي
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  والریاضیة في تحقیق التوافق الاجتماعي لدى تلامیذ الطور  دور حصة التربیة البدنیة التعرف على

 .ويالثان

 الصحة النفسیةو  معرفة العلاقة الموجودة بین التربیة البدنیة الریاضیة.   

 مساهمة حصة التربیة البدنیة والریاضیة في التقلیل من الضغوط النفسیة لدى تلامیذ الطور  إبراز

  .الثانوي

 :للدراسة الأساسیةتحدید المصطلحات  -5

 :حصة التربیة البدنیة والریاضیة –5-1

   :اصطلاحا .أ

 ءوالكیمیاعلوم الطبیعة : مثل الأكادیمیةالمواد  أشكالتعتبر حصة التربیة البدنیة والریاضیة احد 

المعلومات التي تغطي الجوانب و  الكثیر من المعارف أیضااللغة ولكنها تختلف هذه المواد لكونها تمد و 

المعرفیة لتكوین جسم  تغطي الجوانب يإلى المعلومات الت بالإضافةلاجتماعیة او  والنفسیة الصحیة

تتم التي المختلفة الجماعیة والفردیة  والألعاب التمرینات: البدنیة مثل الأنشطةوذلك باستخدام  الإنسان

  .لهذا الغرض الذین اعدوا للأساتذةالتربوي  الإشرافتحت 

ة وحصة التربیة البدنیة والریاضیة هي الوحدة الصغیرة في البرنامج الدراسي للتربیة الریاضی

ن أ الأستاذالنشاط التي یرید  أوجه فالخطة الشاملة لمنهاج التربیة البدنیة والریاضیة في المدرسة تشمل كل

 ماإلى  بالإضافة الأنشطةیمارسها التلامیذ في هذه المدرسة وان یكتسبوا المهارات التي تتضمنها هذه 

  .یصاحب ذلك من تعلیم مباشر

برنامج  الأولىصة التربیة البدنیة والریاضیة هي الوحدة ح أنفین نستنتج یمن خلال هذین التعر 

تعلیم وتطویر  للأستاذى نسارس التعلیمیة التي من خلالها یتالتربیة البدنیة والریاضیة في مختلف المد

تعلمیة من  وطرق أسالیبالمهاري لمختلف الفعالیات الریاضیة وذلك في حدود و  مستوى الجانب الحركي

 .)1(طةتمرینات والعاب بسی

  : إجرائیا .ب

هي عبارة عن الوحدة الصغیرة المترجمة للبرنامج الدراسي للتربیة البدنیة والریاضیة تشمل كل 

  .اكتساب المهاراتو  الأهدافتطبیقها على التلامیذ لتحقیق  الأستاذالنشاطات المراد من  أوجه

                                      
، 2016، دار الخلدونیة، بسكرة، الجزائر، هجیة التربیة البدنیة والریاضیةنتطبیقات في نظریة ومالسعید مزروع،  )1(

  .49ص
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 :تعریف الصحة النفسیة -5-2

 : اصطلاحا .أ

اجتماعیا و  شخصیاو  ا حالة دائمة نسبیا یكون فیها الفرد متوافقا نفسیانهأیعرفها حامد زهران ب

ویكون قادرا على مواجهة  ،یعیش فیه وانفعالیا مع نفسه ومع بیئته ویشعر فیها بالسعادة مع نفسه ومع

   .یكون سلوكه عادیا بحیث یعیش في سلامة وسلام أومطالب الحیاة وتكون شخصیته متكاملة سویة 

ة على وظائف النفسیة المختلفة مع القدر المتكامل بین الو  سیة تعني التوافق التامفالصحة النف

الایجابي بالسعادة والكفایة  الإحساسعادة على الإنسان ومع  تطرأالتي النفسیة العادیة  الأزماتمواجهة 

  .)1(النفسي أوالمرض العقلي  أعراضوهى البدء من 

  : إجرائیا .ب

یعیش فیه وهذا یؤدي  يفرد على التوافق مع نفسه ومع المجتمع الذالصحة النفسیة هي قدرة ال

   .ملیئة بالتحمس وحب الحیاة الاضطرابو  التمتع بحیاة خالیة من التوترإلى 

  : المراهقة -5-3

  : لغة .أ

النضج وغلى نمو على تمام  أيیكبر ى بمعن ADOLESCERمشتقة من الفعل اللاتیني فكلمة 

   .)2(ن بلغ مبلغ سن الرشدإ

  : اصطلاحا .ب

المراهقة من الناحیة الاصطلاحیة هي لفظ وصفي یطلق على المرحلة التي یقترب فیها الطفل 

المراهقة  أصبحتعقلیا من مرحلة البلوغ ثم الرشد ثم الرجولة وهكذا و  وهو الفرد غیر الناضج انفعالیا حسما

اكتمال النضج فهي لهذا عملیة بیولوجیة و  بالبلوغ وتنتهي بالرشد تبدأبمعناها العلمي هي المرحلة التي 

   .)3(یة في بدایتها وظاهرة في نهایتهاعضو 

  : إجرائیا .ج

 تحدث فیها مجموعة من التغیرات الجسمیة الإنسانهي مرحلة من المراحل العمریة التي یمر بها 

   .من البلوغ وتنتهي عند النضج تبدأالنفسیة و 

                                      
  .11-10، ص صالمرجع السابقحلیم، مدخل الصحة النفسیة في المجال الریاضي، منى عبد ال )1(
  .100، ص1997، دار النهضة العربیة، لبنان، النمو التربوي للطفل والمراهقكمال الدسوقي،  )2(
  .242-241، ص ص1990، الجزائر، دیوان المطبوعات الجامعیة ،2، طأصول التربیة والتعلمرابح تركي،  )3(
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 : الدراسات السابقة والمشابهة -6

 لىو سة الأ الدرا : 

تحت عنوان دور ممارسة التربیة  2012/2013سنة  أحمدمتشوك و  دراسة العمراوي هارون

حیث هدفت  .البدنیة والریاضیة في التخفیف من حدة القلق لدى تلامیذ المرحلة النهائیة من التعلیم الثانوي

عن التلامیذ من المشاكل  البدنیة والریاضیة في التخفیف للأنشطةالكبرى  الأهمیة إبرازإلى الدراسة 

التلامیذ  آراءحصة التربیة البدنیة والریاضیة ومعرفة  أهمیة وإظهار النفسیة والاجتماعیة التي تواجههم

دورها في  وإظهارفي مساعدة التلامیذ في تحسن حالتهم المزاجیة  أهمیتهامدى  وإبرازوانطباعهم حولها 

  .لنهائیة من التعلیم الثانويالتخفیف من حدة القلق لدى تلامیذ المرحلة ا

تلمیذ مقبل  800الباحثون في هذه الدراسة على المنهج الوصفي في مجتمع متكون من  اعتمد

 لأدواتما بالنسبة أ ،تلمیذ تم اختیارهم بطریقة عشوائیة 80على شهادة البكالوریا في عینة متمثلة في 

الدرجة و  تم تحلیلهم باستعمال النسبة المئویةتي الالمغلقة و  والأسئلةالدراسة فقد تمثلت في الاستبیان 

ویرتاحون حین ر .ب.تالتلامیذ یحبون ممارسة  أن إلاحیث توصل الباحثون  .كاف تربیعو  المئویة

كما تساعد  .الترفیهو  تخفف من حالة القلق لدیهم ویعتبرونها طریقة للاسترخاءو  ممارستها وتشعرهم بالهدوء

الضغوط النفسیة المتعلقة بهذا الامتحان وتزیل التوتر الذي یشعرون به هدفه  تلامیذ البكالوریا من تجاهل

 مكبوتاتهم لإخراجاكتساب الراحة النفسیة بسبب حبهم وولعهم بها باعتبارها الوسیلة والمتنفس الوحید 

  : الباحثون على وأوصى ضغوطاتهم النفسیةو 

ها من فوائد في جمیع الجوانب خاصة النفسیة لدى تربیة البدنیة والریاضیة لما ل بأهمیةتوعیة التلامیذ  - 

   .التلامیذ

   .المخاوف المتعلقة بالبكالوریا إزالةالتربیة البدنیة والریاضیة لها دور في  أستاذمعاملة  - 

 الدراسة الثانیة :  

حصة التربیة البدنیة  تأثیرتحت عنوان  2012/2013دراسة حدادي وسردوك سماح سنة 

حیث كانت مشكلة البحث كیف  من القلق العام لدى المراهق في المرحلة الثانویةوالریاضیة في التقلیل 

إلى تؤثر حصة التربیة البدنیة والریاضیة على القلق لدى المراهق في المرحلة الثانویة وهدفت الدراسة 

معرفة الحالات و  في التخفیف من درجة القلق لدي المراهقر .ب.تالدور الذي تلعبه حصة  إبراز

مساهمته في التقلیل من القلق و  التربیة البدنیة والریاضیة أستاذمعرفة دور و  النفسیة للمراهقو  كولوجیةالسی

   .لدى تلامیذ المرحلة الثانویة
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تلمیذ  1500ى المنهج الوصفي في مجتمع متكون من لالدراسة ع اعتمد الباحثون في هذه 

ما أ ،تم اختیارهم بطریقة عشوائیة تلمیذ 150ي مقبلین على امتحان شهادة البكالوریا في عینة متمثلة ف

بالاستعمال  إحصائیاالمغلقة وقد تم تحلیلهم  والأسئلة بالنسبة لأدوات الدراسة فهي تمثلت في الاستبیان

المشاكل و  ن الضغط النفسيأإلى النسب المئویة وكاف تربیع ودرجة الحریة حیث توصل الباحثون 

 الأستاذالبیداغوجیة المستعملة من طرف  أن إلا إضافةى المراهق حدوث القلق لدإلى تؤدي  الأسریة

 أوصىهم ما أو  .التقلیل من القلق للمراهق في المرحلة الثانویةو  مجالا للتنفیسر .ب.تیجعل من حصة 

  : به الباحثون

   .اللازمة لمرحلة المراهقة كونها حساسة بالنسبة للتلمیذ المراهق الأهمیة إعطاء - 

   .بالجانب النفسي للمراهق ضرورة الاهتمام - 

 الدراسة الثالثة :  

بجامعة قسنطینة  2009/2008حمیدي نجوى و فطیمة  وغنائي لعمراوي خولةو دراسة دلمي رحمة 

لنفسیة لدى تلامیذ الرابعة دور التربیة البدنیة والریاضیة في التخفیف من الاضطرابات ا تحت عنوان

معرفة الحالات النفسیة إلى هدفت الدراسة  حیث .البواقي أم ولایة أكمالیاتدراسة میدانیة ببعض  -متوسط

 الاضطراباتدور التربیة البدنیة والریاضیة في التخفیف من  وإبراز السیكولوجیة لدى تلامیذ الرابعة متوسط

التربیة البدنیة والریاضیة في  أستاذالنفسیة لدى تلامیذ الطور المتوسط محاولة معرفة الدور الذي یلعبه 

  .خفیف من الاضطرابات النفسیةالت

تلمیذ من  1000ى المنهج الوصفي في مجتمع متكون من لالدراسة ع اعتمد الباحثون في هذه

بالنسبة لأدوات الدراسة  أما ،تم اختیارهم بطریقة عشوائیة تلمیذ 100المتوسط في عینة متمثلة في  الرابعة

بالاستعمال النسب المئویة وكاف تربیع  إحصائیالیلهم المغلقة وقد تم تح والأسئلة فهي تمثلت في الاستبیان

ن التربیة البدنیة والریاضیة لها دور في التخفیف من بعض أإلى ودرجة الحریة حیث توصل الباحثون 

   .الاضطرابات النفسیة لدى تلامیذ الرابعة متوسط

  : به الباحثون أوصىاهم ما و  .حصة التربیة البدنیة والریاضیة أثناء

 .الاهتمام بالأنشطة الریاضیة والبدنیةو  أهمیةعلى جعل حصة التربیة البدنیة والریاضیة ذات العمل  - 

  .والإكثار من الریاضات الجماعیة خاصة في مرحلة المراهقة
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 الدراسة الرابعة :  

دنیة دور حصة التربیة الب معة بسكرة تحت عنوانبجا 2015/2016راسة تتیات سلیمان د 

محاولة لفت إلى حیث هدفت  .غط النفسي لدي تلامیذ المرحلة المتوسطةضیف من الوالریاضیة في التخف

معرفة التغیرات و  النفسیة لحصة التربیة البدنیة والریاضیة التأثیراتانتباه الدارسین لتوجیه بحوثهم حول 

   .بعد ممارسةو  أثناءتطرأ على المراهقین التي 

تلمیذ من  670الوصفي في مجتمع متكون من اعتمد الباحثون في هذه الدراسة على المنهج 

الدراسة  لأدواتما بالنسبة أ تلمیذ تم اختیارهم بطریقة قصدیة 120مرحلة المتوسط في عینة متمثلة في 

باستعمال النسب المئویة وكاف تربیع ودرجة الحریة حیث  إحصائیاتمثلت في الاستبیان وقد تم تحلیلهم 

  : به الباحثون أوصىفي بحثهم واهم ما  إلیهات التي توصلوا الفرضیا تأكیدتوصل الباحثون على 

  .للتلامیذ أهمیةالعمل على جعل حصة التربیة البدنیة والریاضیة ذات  - 

  .القیام بالاختبارات النفسیة لمعرفة اتجاهات التلامیذ نحو ریاضة ما - 

  .الأولیاءمن  أو الأساتذةسواء من تجنیب التلامیذ من الضغوط النفسیة  - 

 سة الخامسةالدرا :  

حصة التربیة البدنیة  أثناءشبه الریاضیة  الألعاببعنوان مساهمة  ماجستیرمذكرة نیل شهادة 

الطالب بن عبد  إعدادوالریاضیة في تحقیق التوافق النفسي الاجتماعي لدي تلامیذ المرحلة الثانویة من 

الشبه  الألعابساهمة التحقق من مدى مإلى حیث هدفت الدراسة ) 2008/2009(الرحمن سید علي 

العملیة و  القیمة العلمیة وإبراز تحسین المستوى البدنيو  تحقیق التوافق النفسي الاجتماعي الریاضیة في

 .الشبه الریاضیة للألعاب

تلمیذة تم و  تلمیذ 60 اعتمد الباحث في الدراسة على المنهج الوصفي في مجتمع متكون من

اللعبة الثانیة  أمحصة التربیة البدنیة والریاضیة  أثناءلشبه الریاضیة ا للألعابالممارسین  بالأفرادتحدیدها 

الشبه الریاضیة تم اختیارهم  للألعاب الممارسینالغیر  بالأفرادتلمیذ وتلمیذة تم تحدید  50تتكون من 

حیث توصل الباحث على النتائج  .إحصائیاالنتائج  ان وتم تحلیلهایواستعمل الاستب .بطریقة عشوائیة

  : تالیةال

تحسین ، و المجتمع أيمحیطه و  افق مع نفسهالشبه الریاضیة تساعد التلامیذ على تحقیق التو  الألعاب - 

  .الحالة النفسیة للتلمیذو  اللیاقة البدنیة
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 الدراسة السادسة :  

دراسة للطالب قلفاظ السعید تحت عنوان دور التربیة البدنیة والریاضیة في إحداث التكیف 

لامیذ مرحلة التعلیم الثانوي دراسة میدانیة في بعض ثانویات ولایة الشلف حیث دمج الاجتماعي لدى ت

   .التربیة البدنیة والریاضیة تساهم في اندماج تلامیذ مرحلة التعلیم الثانوي: الفرضیة التالیة

تم اختیارهم بطریقة  تلمیذ 140 اعتمد الباحث على المنهج الوصفي في مجتمع متكون من

ن أ: النتیجة التالیةإلى حیث توصل الباحث  إحصائیاتم تحلیل النتائج و  تعمل الاستبیاناسو  عشوائیة

إشاعة روح الجماعة بین و  الوسائل الموجودة لتحقیق التكیف الاجتماعي أهمالتربیة البدنیة والریاضیة من 

  .العطاءو  الأخذو  التعارفو  اسعة من فرص اللقاءذلك نتیجة مجالات عریضة وو و  الأفراد

 الأولىالدراسة (: الدراسات العربیة( :  

النرویجیة الریاضیة  الأنشطةبعنوان معوقات ممارسة  2006الصولي  أحمددراسة عبد الإله بن 

  : التعرف على إلىیة السعودیة حیث هدفت الدراسة لدى طلاب كلیات المعلمین بالمملكة العرب

 .مین في المملكة العربیة السعودیةلدى طلاب كلیات المعل الریاضیة الأنشطةمعوقات ممارسة  - 

طالب كم قام الباحث بتصمیم  950اعتمد الباحث المنهج الوصفي في الدراسة في مجتمع متكون من  - 

 الأسالیب الإحصائیةم الباحث في المعالجة استخدو  الغرض من إجراء الدراسة استبیانه لتحقیق

  .ات الحسابیةالمتوسطو  النسب المئویةو  التكرارات: التالیة الإحصائیة

 : المشابهةو  التعلیق على الدراسات السابقة -7

والتي جاءت ، المرتبطة بموضوع دراستنا الحاليو  من خلال استعراض الباحث للدراسات السابقة

من خلال تلك و  المواقع الالكترونیةو  المذكراتو  الكتبو  بعد عملیة المسح العلمي لمجموعة من المجلات

  : مجموعة من الاستنتاجات والتي هيالدراسات یمكن الخروج ب

 كما هو الحال في هذه الدراسة يغالبیة هده الدراسات اتبعت المنهج الوصفي التحلیل.  

  متغیرات الدراسة الحالیة بأحدكل الدراسات المعروضة لها علاقة. 

 سة المیدانیة المستخدمة في الدرا الأداةن الدراسة الحالیة تتفق مع غالبیة الدراسات المذكورة من حیث إ

 .والأساتذة وهو الاستبیان للطلبة

  لتحدید المهارات اللازمة لتدریس  أخرىضرورة القیام بدراسات إلى تثیر الدراسات السابقة في توصیتها

 .الریاضیةو  التربیة البدنیة

  ةفاعلیة حصة التربیة البدنیة والریاضیة في تحقیق الصحة النفسیو  أهمیةإلى تشیر غالبیة الدراسات. 
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 :تمهید

  

تعتبر حصة التربیة البدنیة والریاضیة الهیكل الرئیسي لتحقیق البناء المتكامل لمنهاج التربیة 

ف المنهاج ككل وحدات صغیرة تنتهي بتحقیق أهداإلى البدنیة والریاضیة الموزع خلال العام الدراسي 

  .وتنفیذ حصص التربیة والریاضیة یعتبر أحد واجبات الأستاذ

إذ یمیزها عن غیرها ، مهاریة ومعرفیة، إن لكل حصة أغراضها التربویة كما لها من أغراض بدنیة

 كما أنها الوحدة الصغیرة في البرنامج الدراسي للتربیة البدنیة والریاضیة، من الدروس في الوحدة التعلیمیة

وهي تسعی لتحقیق الأهداف التربویة ، في الخطة الشاملة في منهاج التربیة البدنیة للمؤسسة التربویة

  .هذا ما یلزمنا على الاعتناء والتفكیر بجدیة في مضمون الحصة، والتعلیمیة البالغة الأهمیة
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  :ف حصة التربیة البدنیة والریاضیةتعری -1

علوم الطبیعة والكیمیاء : ضیة أحد أشكال المواد الأكادیمیة مثلتعتبر حصة التربیة البدنیة والریا

واللغة ولكنها تختلف عن هذه المواد لكونها تمده أیضا بالكثیر من المعارف والمعلومات التي تغطي 

المعلومات التي التمرینات والألعاب المختلفة إلى بالإضافة ، الجوانب الصحیة والنفسیة والاجتماعیة

  .)1(فردیة والتي تتم تحت الإشراف التربوي لأساتذة أعدوا لهذا الغرضالجماعیة وال

، وحصة التربیة البدنیة والریاضیة هي الوحدة الصغیرة في البرنامج الدراسي للتربیة الریاضیة

فالخطة الشاملة لمنهاج التربیة البدنیة والریاضیة بالمدرسة تشمل كل أوجه النشاط التي یرید الأستاذ أن 

ما یصاحب إلى بالإضافة  وأن یكتسبوا المهارات التي تتضمنها هذه الأنشطة، ا تلامیذ هذه المدرسةیمارسه

   .)2(روتعلیم غیر مباش، ذلك من تعلیم مباشر

من خلال هذین التعریفین نستنتج أن حصة التربیة البدنیة والریاضیة هي الوحدة الأولي في 

المدارس التعلیمیة والتي من خلالها یتسنى للأستاذ تعلیم  برنامج التربیة البدنیة والریاضیة في مختلف

وذلك في حدود أسالیب وطرق ، وتطویر مستوى الجانب الحركي والمهاري لمختلف الفعالیات الریاضیة

  .تعلیمیة من تمرینات وألعاب بسیطة

  :ماهیة وأهمیة حصة التربیة البدنیة والریاضیة -2

تتضح  الأخرىمیة خاصة تجعلها تختلف عن باقي الحصص لحصة التربیة البدنیة والریاضیة أه

والذي یقول تعتبر حصة " محمود عوض البسیوني " من خلال تعاریف بعض العلماء نجد من بینهم 

واللغة ولكن تختلف عن هذه ، التربیة البدنیة والریاضیة أحد أشكال المواد الأكادیمیة مثل العلوم الكیمیاء

یذ لیس فقط بمهارات وخبرات حركیة ولكنها أیضا تمدهم بالكثیر من المعارف المواد بكونها تمد التلام

الحركیة مثل التمرینات والألعاب المختلفة  وذلك باستخدام الأنشطة، الإنسانوالمعلومات بتكوین جسم 

  .)3(لهذا الغرض التربوي من مربین أعدو الإشرافالتي تتم تحت  )الجماعیة والفردیة(

                                      
، دیوان المطبوعات الجامعیة، الجزائر، 2، طنظریات وطرق تدریس التربیة البدنیةمود عوض بسیوني وآخرون، مح )1(

  . 294، ص1992
  .102، ص1996، دار الفكر العربي، القاهرة، التنظیم والإدارة في التربیةحسن شلتوت، حسن معوض،  )2(
  .09، صبقالمرجع السامحمد عوض البسیوني، فیصل یاسین الشاطئ،  )3(
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أهمیة حصة التربیة البدنیة والریاضیة في اكتساب التلامیذ القدرات الحركیة " رخاط أحمد "ویحدد 

  .)1(موینطلقون بكل قواهم لتحقیق حیاة أفضل ومستقبل أكثر حضا من غیره

إن حصة التربیة " كمال عبد الحمید " أما أهمیة حصة التربیة البدنیة والریاضیة تتجلى عند 

مدرسي هي توفیر العدید من الخبرات التي تعمل على تحقیق المطالب في البدنیة والریاضیة في المنهاج ال

اري وتطور المعلومات البدني والمه فیما یتعلق بهذا البعد ومن الضروري الاهتمام بتقویم التكیف، المجتمع

  .)2( ...والفهم

كون ویستخلص الباحث بأن حصة التربیة البدنیة والریاضیة تطمح من خلال كل تطبیقاتها أن ت

   .ذلك الفرد المتكامل من جمیع النواحي وهذا بالقضاء على جمیع النقائص لدى الفرد خلال مراحله الثلاثة

  :أهداف حصة التربیة البدنیة والریاضیة -3

تحقیق ولو جزء من الأهداف التعلیمیة والتربویة مثل إلى تسعى حصة التربیة البدنیة والریاضیة 

للأجهزة الداخلیة للمتعلم وكذا إكسابه المهارات الحركیة وأسالیب السلوكات الارتقاء بالكفاءة الوظیفیة 

  : يوتتمثل أهداف الحصة فیمایل، السویة

  :أهداف تعلیمیة -3-1

إن الهدف التعلیمي العام لحصة التربیة البدنیة هو رفع القدرة الجسمانیة للتلامیذ بوجه عام وذلك 

  : الآتیةبتحقیق مجموعة الأهداف الجزئیة 

   .والمرونة، الرشاقة، السرعة، التحمل، القوة: تنمیة الصفات البدنیة مثل -

  .المشي، التسلق، الوثب الرمي، الجري: تنمیة المهارات الأساسیة مثل -

سلوكا  والتي یتطلب انجازها، )3(صحیة وجمالیة، تدریس وإكساب التلامیذ معارف نظریة ریاضیة -

ات العقلیة للتفكیر والتصرف فعند تطبیق خطة في الهجوم أو وبذلك تظهر القدر ، خاصا معینا وأداءً 

تصرف سلیم والذي یعبر عن نشاط عقلي إزاء إلى الدفاع في لعبة من الألعاب یعتبر موقفا یحتاج 

 .الموقف

  

                                      
  .218، ص1988، دار الكتب، بغداد، القیاس في المجال الریاضيأحمد خاطر،  )1(
  .177، ص1994، دار الفكر العربي، القاهرة، مقدمة التقویم في التربیة البدنیةكمال عبد الحمید،  )2(
، 1968شر والتوزیع، القاهرة، ، دار المسیرة للنطرق التدریس في التربیة البدنیةناهد محمود سعد نیلي رمزي فهمي،  )3(

  .64ص
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  :أهداف تربویة -3-2

ویة ولكنها تحقق الأهداف الترب، ط مساحة زمنیة فقطـــة لا تغـإن حصة التربیة البدنیة والریاضی

التي رسمتها السیاسات التعلیمیة في مجال النمو البدني والصحي للتلامیذ على كل المستویات وهي 

 )1(:يكالأت

  :التربیة الاجتماعیة والأخلاقیة. أ

والتكیف الاجتماعي یقترن ، إن الهدف الذي تكتسبه التربیة البدنیة في صقل الصفات الخلقیة

وبما أن حصة التربیة البدنیة حافلة بالمواقف التي ، ة التربویةمباشرة مما سبقه من أهداف في العملی

ففي الألعاب الجماعیة ، صیغة أكثر دلالة كلاهماتتجسد فیها الصفات الخلقیة وكان من اللازم أن تعطي 

حیث یسعى كل عنصر في الفریق أن یكمل عمل صدیقه وهذا ، الذات إنكار، التضحیة، یظهر التعاون

  .)2(وبالتالي یمكن لأستاذ التربیة البدنیة أن یحقق أهداف الحصة ،قصد تحقیق الفوز

  :التربیة لحب العمل. ب

حصة التربیة البدنیة والریاضیة تعوّد التلمیذ على الكفاح في سبیل تخطي المصاعب وتحمل 

 وعلى المعوقات، الذي یمثل تغلبا على الذات، وخیر دلیل على ذلك هو تحطیم الرقم القیاسي، المشاق

  .والعراقیل وهذه الصفات كلها تهیئ التلمیذ لتحمل مصاعب العمل في حیاته المستقبلیة

وتمثل المساعدة التي یقوم بها التلمیذ في حصة التربیة والریاضیة كإعداد الملعب وحمل الأدوات 

  .وترتیبها عملا جسمانیا یربي عنده عادة احترام العمل الیدوي وتقدیر قیمته

  :لیةالتربیة الجما. ج

فالحركة الریاضیة ، إن حصة التربیة البدنیة والریاضیة تساهم في تطویر الإحساس بالجمال

وتتم هذه التربیة الجمالیة  .من انساب ورشاقة وقوة وتوافق، تشتمل على العناصر الجمالیة بصورة واضحة

وتشتمل التربیة  خاصجمیلة بنوع  أو، كأن یقول هذه الحركة جمیلة، عن طریق تعلیقات الأستاذ القصیرة

البدنیة حتى ینمو الإحساس  الجمالیة أیضا على تحقیق نظافة المكان والأدوات والملابس في حصة التربیة

  .)3(يبالجمال الحرك

  

                                      
  .94محمد عوض البسیوني، فیصل یاسین الشاطئ، مرجع سابق، ص )1(
  .30، ص1994، دار الفكر العربي، القاهرة، 3، طالتربیة الریاضیة المدرسیةعدنان درویش وآخرون،  )2(
  .11، ص1988، القاهرة، ربيمناهج وطرق تدریس التربیة البدنیة دار الفكر الععنایات محمد أحمد فرح،  )3(
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  :ربویة للتربیة البدنیة والریاضیةالطبیعة الت -4

لامیذ في إن حصة التربیة البدنیة والریاضیة لها نفس مهام التربیة وهذا من خلال وجود الت

التي تكسبهم الكثیر من ، فإن عملیة التفاهم تتم بینهم في إطار القیم والمبادئ للروح الریاضیة، جماعة

الصفات التربویة بحیث تقوم على تنمیة السمات الأخلاقیة كالطاعة والشعور بالصداقة والزمالة والمثابرة 

: ضمن عملیة تأدیة الحركات والوجبات مثلوتدخل صفة الشجاعة والقدرة على اتخاذ القرار ، والمواظبة

  .)1(ذحیث كل من هذه الصفات لها دور كبیر في تنمیة الشخصیة للتلمی، القفز في الماء والمصارعة

  :أغراض حصة التربیة البدنیة والریاضیة -5

إن لحصة التربیة البدنیة والریاضیة أغراض متعددة تنعكس على العملیة التربویة في المجال 

هذه الأغراض  والمفكرینولقد وضع الكثیر من الباحثین  .ثم على المجتمع كله ثانیا، سي أولاالمدر 

بسطویسي " و "صالح السمرائي  أحمدعباس " الخاصة بحصة التربیة البدنیة والریاضیة فحدد كل من 

، ة الحمیدةالصفات الخلقی، النمو الحركي، الصفات البدنیة: یلي أهم هذه الأغراض فیما" بسطویسي أحمد

التكیف ، النمو العقلي، الصحة والتعود على العادات الصحیة السلیمة، الإعداد والدفاع عن الوطن

  .)2(الاجتماعي

وینبثق عن أهداف التربیة  ...": ما یليإلى " فرج  أحمدعنیات محمد "  أشارتومن جهة أخری 

الارتقاء بالكفاءة : تحقیقها مثلإلى لریاضیة البدنیة العدید من الأغراض التي تسعى حصة التربیة البدنیة وا

المعارف  واكتسابرات الحركیة والقدرات الریاضیة الوظیفیة لأجهزة الجسم والصفات البدنیة واكتساب المها

  .)3(" الریاضیة والصحیة وتكوین الاتجاهات القومیة الوطنیة وأسالیب السلوك السوي

  : نیة والریاضیة كالآتيویمكن تلخیص أهم أغراض حصة التربیة البد 

  :تنمیة الصفات البدنیة -5-1

أن أهم أغراض حصة التربیة  " بسطویسي أحمدبسطویسي " و السمرائي أحمدعباس " یرى 

وتقع أهمیة ، الرشاقة، التحمل، تنمیة الصفات البدنیة الأساسیة كالقوة العضلیة والسرعة: البدنیة والریاضیة

ا في مجال الریاضة المدرسیة لیس فقط من واقع علاقاتها بتعلم هذه الصفات أو العناصر وتنمیته

                                      
  .95محمد عوض البسیوني، فیصل یاسین الشاطئ، مرجع سابق، ص )1(
  .21، ص1992، دار المعارف، القاهرة، 2، طعلم النفس التربويمحمد حسن علاوي،  )2(
، ، مطابع جامعة الموصلطرق التدریس في التربیة الریاضیةعباس أحمد السمرائي، بسطویسي أحمد بسطویسي،  )3(

  .27، ص1984العراق، 
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بل تتعدى هذه الأهمیة لحاجة ، المهارات والفعالیات الریاضیة المختلفة الموجودة في المنهاج المدرسي

  .التلمیذ إلیها في المجتمع

إلى اضیة الغرض الأول الذي تسعى حصة التربیة البدنیة والری" فرج  أحمدعنیات محمد " وتقول  

الصفات الوظیفیة لأجهزة في جسم الإنسان ، ویقصد بالصفات البدنیة .تحقیقه هو تنمیة الصفات البدنیة

  .)1(وترتبط ارتباطا وثیقا بالسمات النفسیة والإرادیة للفرد

: ما یلي " محمد حسن العلاوي" سنة یقول ) 18- 15(وعن ممیزات النمو العقلي للفئة العمریة  

وتنكشف استعداداتهم الفنیة والثقافیة ، العقلیة المختلفة وتظهر الفروق الفردیة في القدرات تتضح القدرات

  .)2(ةوالریاضیة والاهتمام بالمتفوق الریاضي واتضاح المهارات البدنی

  :تنمیة المهارات الحركیة -5-2

د بالنمو ویقص، یعتبر النمو الحركي من الأغراض الرئیسیة لحصة التربیة البدنیة والریاضیة

مهارات حركیة الطبیعیة إلى والمهارات الحركیة تنقسم ، الحركي تنمیة المهارات الحركیة عند المتعلم

أما المهارات الریاضیة  ....العدو المشي القفز: مثل، والفطریة التي یزاولها الفرد تحت الظروف العادیة

ویمكن ، ولها تقنیات خاصة بها، ستاذفهي الألعاب أو الفعالیات المختلفة التي تؤدي تحت إشراف الأ

  .مهارات حركیة ریاضیةإلى للمهارات الحركیة الأساسیة أن ترتقي 

ویتأسس تعلیم المهارات الحركیة على : في هذا الموضوع ما یلي" فرج  أحمدعنیات محمد "وترى 

  .)3(التنمیة الشاملة للصفات البدنیة

   :النمو العقلي -5-3

یقصد بها التغیرات الوظیفیة والجسمیة والسیكولوجیة التي تحدث للكائن إن عملیة النمو معقدة و 

ویلعب أستاذ التربیة البدنیة والریاضیة دورا إیجابیا وفعالا في ، وهي عملیة نضج القدرات العقلیة، البشري

  .)4(والنمو العقلي بصورة خاصة، هذا النمو بصورة عامة

  

  

                                      
  .21، ص1989، بغداد، أصول التربیة الریاضیة في مرحلة الطفولة المبكرةقاسم المندلاوي وآخرون،  )1(
  .21، صالمرجع السابقمحمد حسن علاوي، علم النفس التربوي،  )2(
  .11عنایات محمد أحمد فرح، مناهج وطرق تدریس التربیة البدنیة، ص )3(
  .112-111وني، فیصل یاسین الشاطئ، مرجع سابق، ص صمحمد عوض البسی) 4(
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  :فوائد حصة التربیة -6

  )1(:نیة والریاضیة في النقاط التالیةووجبات حصة التربیة البد لقد تحددت فوائد

 لمساعدة على الاحتفاظ بالصحة والبناء البدني السلیم لقوام التلامیذ.  

  المساعدة على تكامل المهارات والخبرات الحركیة ووضع القواعد الصحیة لكیفیة ممارستها داخل

  .الوثب، القفز الرمي: وخارج المؤسسة مثل

 الخ ...المرونة، السرعة، القوة: عدة على تطویر الصفات البدنیة مثلالمسا.  

  التحكم في القوام في حالتي السكون والحركة  

 تدعیم الصفات المعنویة والسمات الإرادیة والسلوك اللائق.  

 تنمیة الاتجاهات الایجابیة نحو ممارسة النشاط الریاضي من خلال الأنشطة الریاضیة. 

بین لنا أن التربیة البدنیة تؤدي وظیفتها القائمة على أسس علمیة قادرة على ومما سبق ذكره یت

  .إعطاء تفسیرات واضحة وأهمیتها وجوهرها داخل المنظومة التربویة

  :بناء حصة التربیة البدنیة والریاضیة -7

ب حصة التربیة البدنیة أو خطة العمل هي عبارة عن مجموعة من التمارین المختارة والمرتبة حس

  )2(:ثلاثة أجزاءإلى وتنقسم الحصة ، قواعد موضوعة ذات أغراض معینة لها

  :ريیالجزء التحض -7-1

فالمرحلة الأولى ، القسم الرئیسيإلى في هذا القسم یتبع الأستاذ ثلاثة مراحل قبل الدخول بالتلامیذ 

، خول في الصف حسب تسلسلهالد، إذ یتخللها تطبیق النظام كتبدیل الملابس، مرحلة إعداد التلامیذ تربویا

وتشمل أجهزة الجسم المختلفة استعدادا للنشاط ، الملعب والمرحلة الثانیة هي مرحلة الإحماءإلى الدخول 

أما المرحلة الثالثة فهي الدخول ، وعلیه وجب التدرج في العمل، المبرمج للوقایة من الإصابات المفاجئة

الجزء التحضیري بالحصة یراعي  دریبات الإعداد البدني فيفي حالة استخدام ت في بدایة الجزء الرئیسي

  : یليما

  .أن تعمل على تحسین الصفات البدنیة لدى التلامیذ - 

  .أن تؤدى على هیئة منافسات بین التلامیذ - 

                                      
  .96محمد عوض البسیوني، فیصل یاسین الشاطئ، مرجع سابق، ص) 1(
  .35، ص1999، الإسكندریة، منشأة المعارف، المدخل التطبیقي للقیاس في اللیاقة البدنیةأحمد سلامة،  إبراهیم )2(
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  .أن تعمل على تحسین الصفات البدنیة لدى التلامیذ - 

  .أن یكون هناك تقویم ذاتي بین التلامیذ في بعض التدریبات - 

، السرعة، المرونة، الرشاقة، الجلد العضلي، القوة العضلیة: ن المكونات البدنیة التالیةأن تتضم - 

  .التوازن، الدقة، التوافق

  .أداء التلامیذ التدریبات البدنیةیفضل استخدام النداء أثناء  - 

  :الجزء الرئیسي -7-1

ولا توجد قاعدة عامة ، في هذا الجزء یحاول الأستاذ تحقیق جمیع الأهداف التي تم تحدیدها مسبقا

ولا یوجد ترتیب معین للأغراض ، لبناء هذا الجزء من الحصة حتى تطبق على جمیع الحصص

أو توصیل وتحصیل المعلومات والمساهمة ، فمثلا تنمیة القدرات الحركیة وتعلیم تكنیك ریاضي، والأهداف

 )1(:قسمینكما یشتمل هذا الجزء على ، في تكوین الشخصیة

  :تعلیميالنشاط ال. أ

، یقوم هذا القسم على المهارات والخبرات التي یجب تعلمها سواء كانت لعبة فردیة أو جماعیة

وبعد الشرح والعرض ، "بالشرح والتوضیح " عن أسلوب الأستاذ لتوصیل المادة المتعلمة  وهي تعبر

 .مجموعة واحدة في مجموعات أو على كانواوالإیضاح یبدأ التلامیذ بتنفیذ الحركات والأنشطة سواء 

  )2(:ستاذ الالتزام بالنقاط التالیةویجب على الأ

  .متابعة حركة التلامیذ أثناء الأداء موضحا الخطوات التقریبیة وصلب الحركة ونهایتها - 

   .تنظیم حركة التلامیذ أثناء الأداء من حیث الدخول والعودة - 

   .یقوم الأستاذ بتصحیح الأخطاء التي یقع فیها التلامیذ - 

وذلك ، ویستعملها لصالح التلامیذ، نشاط التعلیمي له عدة مزایا یمكن للأستاذ أن یستعین بهاإن ال

  : من خلال

  .السماح للأستاذ بالإشراف على التلامیذ وخاصة ذوي الإمكانیات المحدودة - 

 .وإعطائهم الفرصة لمشاهدة بقیة أفراد الصف، السماح للتلامیذ بالأداء الصحیح للمهارات - 

  

  

                                      
  .22، ص1979، دار الفكر العربي، القاهرة، 3، طالعقل البشري وقیاس الإحصائيعلم النفس السید فؤاد البهي،  )1(
  .161، ص1990، دار الفكر العربي، القاهرة، دوافع التفوق في النشاط الریاضيكامل راتب،  أسامة )2(
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  :ط التطبیقيالنشا. ب

ویتم ذلك في ، ویقصد به نقل الحقائق والشواهد والمفاهیم بالاستخدام الواعي للواقع العملي

وهو یتمیز بروح التنافس بین مجموعات ، الألعاب الفردیة كألعاب القوى والألعاب الجماعیة ككرة القدم

لامیذ للمهارات المكتسبة حدیثا التلامیذ والفرق حسب الظروف یجب على الأستاذ مراعاة كیفیة تطبیق الت

، ویتدخل في الوقت المناسب عند حدوث أي خطأ ویصاحب هذا النشاط إتباع القواعد القانونیة لكل لعبة

إتباع قواعد إلى وهذا بالإضافة ، كما یتطلب الجانب الترویحي والحرص على شعور التلامیذ بالمتعة

 .الأمن والسلامة

  :الختامي الجزء. ج

ما كانت علیه إلى وإعادتها بقدر الإمكان ، تهیئة أجهزة الجسم الداخلیةإلى لقسم یهدف هذا ا

کتمرینات التنفس والاسترخاء وبعض ، ویتضمن هذا الجزء تمرینات التهیئة بأنواعها المختلفة، سابقا

، ئج التربویةوقبل انصراف التلامیذ یقوم الأستاذ بإجراء تقویم النتا، الألعاب الترویحیة ذات الطابع الهادئ

الجوانب الإیجابیة والسلبیة والأخطاء التي حدثت أثناء الحصة وختام الحصة یكون شعارا إلى ویشیر 

   .)1(ختامیةأو نصیحة ، للفصل

إذا ، كما أخذت الدراسات الحدیثة بعین الاعتبار الساعة التي تلي حصة التربیة البدنیة والریاضیة

فیجب التهدئة والاسترخاء أما إذا كانت في نهایة الدوام ، نتباهكانت تتطلب من التلمیذ التركیز والا

  .)2(المدرسي فیمكن تصعید الجهد عن طریق ألعاب سریعة تثیر وتشد انتباه التلمیذ

  :تحضیر حصة التربیة البدنیة -8

دیمقراطیا في تعلیمه ، یتطلب ذلك أن یكون الأستاذ متمكنا من مادته مخلصا في بذل الجهود

  : یليولكي یكون التحضیر ناجحا من الناحیة التربویة والنظامیة یجب مراعاة ما ، تهومعاملا

فهي تشعره ، إشراك التلامیذ في وضع البرنامج فهذه العملیة الدیمقراطیة فیها تدریب لشخصیة التلمیذ .1

فیقل  ،فیكون تفاعله معه قویا، وأنه لم یفرض علیه بل اشتراك في وضعه، بأن هذا البرنامج برنامجه

 .أو بمعنى آخر الخروج عن النظام الموضوع، نشاط آخرإلى بذلك انصرافه عن النشاط الموضوع 

                                      
، 2000، ، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزیع، عمانوالتنظیم في التربیة الریاضیة الإدارةمروان عبد المجید إبراهیم،  )1(

  .203ص
  .205المرجع نفسه، ص) 2(
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أن تكون أوجه النشاط ملائمة لمواصفات وممیزات أطوار النمو والتطور للمرحلة التي وضع لها   .2

ع ما یحبونه وهذا یجعل التلامیذ یرون هدفا یتماشى م، فیراعي میولهم ورغباتهم وقدراتهم، البرنامج

 .فیقبلون على النشاط بروح عالیة

جعل الموقف التربوي مشحونا إلى حیث یؤدى ذلك ، إدخال أوجه النشاط التي تحتوي على المنافسة  .3

 .مما یضمن عدم انصراف التلامیذ من الحصة، بالانفعال

  .)1(اأن یكون في الحصة أوجه نشاط كافیة لكل تلمیذ خلال الفترة المخصصة له  .4

  : لأسس التي یجب مراعاتها عند تحضیر حصة التربیة البدنیة والریاضیةا -9

   .یجب تحدید الهدف التعلیمي والتربوي لكل حصة - 

   .تقسیم المادة وتحدید طریقة التدریس التي سوف تتبع - 

   .مراعاة التقسیم الزمني للحصة - 

   .مراعاة عدد تكرارات التمارین وفترة الراحة - 

یة المرتبطة بالحركة یجب على الأستاذ أن یقوم بتخطیط الملعب حتى یمكن الاهتمام بالنقاط التعلیم

   .الدینامیكیة الجیدة في الأداءإلى الوصول 

  : شروط حصة التربیة البدنیة والریاضیة -10

، جهةأن تتماشي حصة التربیة البدنیة والریاضیة مع الظروف التي تملیها طبیعة الجو من یجب 

لذا یجب أن ، المتوفرةولا یمكن إهمال دور الأجهزة والأدوات ، أخرىجهة وعامل السن والجنس من 

  )2(:التالیةتخضع للشروط 

  .یجب أن تحتوي تمرینات متنوعة تخدم حاجة الجسم في النمو والقوة - 

أن یتكرر أداء التمرین الواحد في حصة عدة مرات وذلك من أجل الوصول للهدف من وضع التمرین  - 

ویجب الأخذ بعین الاعتبار عدم الإطالة في ، ه وأداءه من ناحیة كافیةویسهل حفظ، من ناحیة

  .التمرین کي لا یصبح مملا

                                      
  .210المرجع نفسه، ص) 1(
  .125-124، ص ص1987، دار الملایین، دمشق، التربیة الریاضیة الحدیثةفایز مهند،  )2(
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عندها یتوجب تدریب الناحیة الثانیة ، إذا كانت بعض حركات التمرین تدرب جهة واحدة من الجسم - 

انب فمثلا إذا أعطي تمرین فني في الجذع في الج، وبصورة خاصة تمرینات الجذع، كتدریب أولي

  .وذلك خوفا من إحداث تشوهات في الجسم، الأیسر یجب إعادته في الجانب الأیمن

، الغایة الموجودة في الإفادةإلى یجب أن تتوافق الحصة مع الزمن المخصص لها كي یصل الأستاذ  - 

   .حذف بعض التمرینات أو الإسراع في البعض الآخرإلى وأن لا یضطر 

ویجب أن یسیر العمل في نظام وطاعة ، دوات والأجهزة وترتیبهاتعوید التلامیذ على الاعتناء بالأ - 

  .ومرح

  .)1(المناسب بعین الاعتبار فارق السن واختلاف الجنس بین التلامیذ وانتقاء التمرین یجب الأخذ - 

  :خطوات تنفیذ حصة التربیة البدنیة والریاضیة -11

مقابلة الأستاذ للتلامیذ بحجرة الدراسة تبدأ أولي خطوات تنفیذ حصة التربیة البدنیة والریاضیة عند 

ویكون التسلسل الطبیعي للخطوات ، مرة أخرى عقب تأدیتهم لأوجه النشاط الریاضي المخصصة للحصة

  : التنفیذیة للحصة عادة كما یلي

  .قابلة الأستاذ للتلامیذ - 

  .خلع الملابس واستبدالها بملابس التربیة الریاضیة أو تخفیفها - 

  .المخصص للحصة المكانإلى الذهاب  - 

  .تنفیذ أوجه نشاط الحصة - 

  .والاصطفاف بعد الانتهاء من الحصة لأداء النشاط الختامي، الاصطفاف لأخذ الغیاب - 

  :متطلبات تنفیذ حصة التربیة البدنیة والریاضیة -12

، هناك متطلبات أساسیة یجب على أستاذ التربیة البدنیة والریاضیة مراعاتها عند تنفیذ الحصة

  )2(:فیما یليوتتمثل 

  المكان المخصص إلى القسم لمقابلة التلامیذ ثم النزول بهم إلى یجب على الأستاذ الصعود

  .ویساعده في ذلك مسؤول القسم من التلامیذ، لحصة التربیة البدنیة والریاضیة

  المكان المخصص للحصةإلى أن یسود الهدوء والنظام أثناء توجه التلامیذ من القسم.  

                                      
  .127المرجع السابق، ص) 1(
  .94، صالمرجع السابقمحمود عوض بسیوني وآخرون، نظریات وطرق تدریس التربیة البدنیة،  )2(
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  ذ أجزاء الحصة طبقا للنظام الموضوع لذلكیبدأ تنفی. 

  جمیع التلامیذ ویرونه یجب أن یقف الأستاذ في مكان یرى منه. 

   وتشجیعهم بالمعززات الموجبة ، النقاط المهمة أثناء قیامهم بالحركاتإلى یحسن إرشاد التلامیذ

 .بصفة مستمرة

  قسام الدراسیة والورشات في المدارس أن یقف التلامیذ أثناء حصة التربیة الریاضیة بعیدا عن الأ

 .التقنیة

  یجب على الأستاذ الاهتمام بتوزیع الحمل على أجزاء الحصة.  

  أن یكون الشرح أثناء تنفیذ الحصة موجزا ومفیدا وبصوت مناسب یسمعه ویفهمه جمیع التلامیذ ،

فلا ، ان الحصةوأن یتناسب صوت الأستاذ مع عد د التلامیذ ومك، وأن یكون باعثا على النشاط

 .المللإلى ولا منخفضا فاترا یدعو ، یكون مرتفعا منكرا

  1 .یجب أن یكون تحرك الأستاذ بین التلامیذ بشكل سلیم في الوقت المناسب الذي یتطلب ذلك 

  یجب على الأستاذ الاهتمام بمظهره الشخصي. 

  أن یكون الملعب المعد للحصة نظیفا وخالیا من العوائق. 

  بشكل مناسب وفي الوقت المناسب أثناء تنفیذ الحصة، ستاذ استعمال الصفارةیجب على الأ.  

  یجب عدم ترك التلامیذ في وضع السكون لفترات طویلة أثناء الشرح. 

 یجب أن یهتم الأستاذ بالتربیة النظافیة في مقدمة الحصة وفي الجزء الختامی.  

  املهم معاملة واحدةیجب أن یهتم الأستاذ بجمع التلامیذ أثناء الحصة ویع.  

  یجب أن یكون لدى التلامیذ قدرة على للابتكار أثناء تنفیذ الحصة. 

  یجب استخدام الوسائل التعلیمیة في الحصة. 

 عدم استخدام الوسائل التعلیمیة في الحصة. 

  أن تتسم الحصة بالاستمراریة وعدم التوقف. 

 ذعدم استخدام الألفاظ غیر المناسبة تربویا مع التلامی.  

  :استمراریة حصة التربیة البدنیة والریاضیة -13

  : یجب مراعاة ما یلي، لكي یتمكن الأستاذ من استمراریة الحصة بدون توقف   

  .أن یكون هناك ترابطا بین أجزاء الحصة أثناء التنفیذ - 

  .)الدوائر ،القاطرات ،الصفوف(تجنب عمل التشكیلات والتكوینات  - 
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  .علمون في حالة انتشار في الملعبأجزاء الحصة والمت عتأدیة جمی - 

  .یجب عدم ترك المتعلمین في وضع السكون لفترات طویلة أثناء الشرح - 

  .تجهیز الأدوات والأجهزة في الملعب قبل بدایة الحصة - 

 .على الأخطاء البسیطة لبعض المتعلمین كبیرعدم التركیز بشكل  - 

  .لحركاتالنقاط المهمة یكون أثناء قیامهم باإلى إرشاد المتعلمین  - 

  .)1(استخدام وسیلة التقویم كأنها جزء من الحصة - 

  :طرق إخراج حصة التربیة البدنیة والریاضیة -14

یقصد بطرق إخراج الحصة هو استخدام جمیع الوسائل والإمكانیات التي تساعد على تنظیم 

 .یعة وبسیطةالهدف المرجو بطریقة سر إلى التلامیذ بشكل دینامیكي والتي یمكن من خلال ذلك الوصول 

  : ما الطرق الشائعة في إخراج حصة التربیة البدنیة والریاضیة هي كالآتيأ

في هذه الطریقة یؤدي التلامیذ جمیع الحركات والتمارین بشكل جماعي وبعمل  :الطریقة الجماعیة  .أ 

 وهذا النوع من الإخراج للحصة یخدم المهارات الفردیة، موحد من خلال استخدام الوسائل الموجودة

كرة ، وكذلك یستخدم أحیانا في الألعاب الجماعیة ككرة القدم، السباحة، الجري، كالوثب وأنواعه

حیث یستطیع من خلالها تعلیم ، ومن ممیزات هذه الطریقة أنها مریحة بالنسبة للأستاذ ...ةالطائر 

عیة وتلعب وض، إلا أن الصعوبة تكمن في تصحیح الأخطاء، مجموعة من التلامیذ في وقت واحد

   .)2(وموقع الأستاذ في الحصة دورا كبیرا في ملاحظة أداء التلامیذ

في هذه الطریقة یقوم التلمیذ بأداء المهارات والحركات بالترتیب واحدة تلوى  :طریقة الأداء التتابعي  .ب 

 ومن ممیزاتها أنها تتیح .وهذه الطریقة تعتمد على الوسائل والإمكانیات المتوفرة، الأخرى وبدون توقف

جانب تماسك وحدة الحصة مع تنظیم إلى ، للأستاذ الفرصة في معرفة الفروق الفردیة بین التلامیذ

إلا أن عیب هو الوقوف الذي یقضیه التلمیذ ، وتستعمل هذه الطریقة في الجمباز، العمل بشكل أفضل

  .في انتظار دوره لهذه الطریقة

                                      
  .205- 203ن عبد المجید إبراهیم، مرجع سابق، صمروا )1(
  .102، ص1999، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، منهاج التربیة الریاضیةمكارم حلمي أبو هرجة، محمد سعد زغلول،  )2(
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مجموعتین تقوم إلى حیث ینقسمون ، ل متناوبوفیها یؤدي التلامیذ التمرینات بشك :طریقة المناوبة  .ج 

هكذا یركز استعمال ، الخلف لتقوم المجموعة الثانیة بنفس الشيءإلى الأولى بأداء التمرین ثم ترجع 

  .الخ...الوثب الطویل، هذه الطریقة في الوثب العالي

أدیة أنواع المهارات مجموعات لیقوموا بتإلى في هذه الطریقة یقسم الأستاذ التلامیذ  :طریقة المجامیع  .د 

ویقوم الأستاذ بالمرور بین ، حیث تقوم كل مجموعة بأداء التمارین ثم تتناوب، بشكل منفصل

  .المجموعات الواحدة تلوى الأخرى لتصحیح الأخطاء والإستعانة بالتلامیذ الممتازین في ذلك

حیث ، صل إلیه التلامیذتستعمل هذه الطریقة عند تقویم أو معرفة المستوى الذي و  :الطریقة الفردیة  .ه 

ومن خلال هذه الطریقة یستطیع الأستاذ اكتشاف القدرات ، یقوم كل تلمیذ بأداء المهارات بشكل فردي

 .)1(وتصحیح وتدارك الأخطاء المرتكبة، المتوفرة لدى التلامیذ

  :العوامل المساعدة في إنجاح الحصة النظریة -15

من الدروس التطبیقیة لها أثر فعال في تدعیم دلت العدید من الدراسات أن الجانب النظري 

وحتى تبلغ الحصة النظریة ، )الخ ....الخطط، المهارة(وتثبیت وتفسیر کل ما له علاقة بالجانب التطبیقي 

  : الغایة التي تسعى إلیها یجب توفیر ما یلي

 توفیر قاعة أو مكان تنفیذ الحصة. 

  تحدید المدة الزمنیة التي تجري خلالها الحصة. 

  الإدراك والفهم الجید لنتائج الحصة من قبل التلامیذ والمعلمین أنفسهم. 

 2(الوسائل السمعیة البصریة باعتبارها توضیح للمادة المدرسة(. 

إن أهم عنصر هو وجود المكتبة الریاضیة المدرسیة باعتبارها من مقومات المدرسة الحدیثة فهذا 

بة المدرسة على الكتب الریاضیة والمجلات التي تخدم النشاط الأمر لابد وان توجه له العنایة وتوفر مكت

  .فإنها تعمل على توصیل ومساعدة المدرس لنشر الوعي، الریاضي بصفة عامة

إن الشيء المؤمن به هو قلته إن لم تقل انعدام النشرات والمحضرات المكتوبة في جل المؤسسات 

  .)3(د التلمیذ إرشادا قویما إذا ما تم إحراجهاالتربویة إن توفرها یعتبر من أهم الأمور التي ترش

  

                                      
  .25، ص1998، القاهرة، الخطة الحدیثة في إخراج درس التربیة البدنیة والریاضیةعبد العالي نصیف،  )1(
  .26ي نصیف، مرجع سابق، صعبد العال )2(
  .21محمد عوض البسیوني، فیصل یاسین الشاطئ، مرجع سابق، ص )3(
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  :الحصص في التربیة البدنیة والریاضیة أنواع -16

وتقدم هذه الحصة لجمیع الفئات في مختلف الأعمار وفي شتى الأماكن : حصة الإعداد البدني العام  .أ 

یمیة ذات وتتمیز هذه بأنها تحتوي على مختلف الأنشطة التعل، والمعاهد، والروضات، كالمدارس

  .العمل النسبي والتي تتفق مع الإمكانیات البدنیة للممارسین

، تخصص هذه الحصة لكل من یزاول أنواع الریاضة المختلفة والمختارة: حصة تدریب الریاضیین  .ب 

إلى تحضیر و إلى وفي جمیع الأحوال تحتاج هذه الحصة  ...السباحة وغیرها، ألعاب القوی: مثل

طرق خاصة تشتمل على قواعد التدریب الریاضي ونظریات التدریس ، نواعلكل من هذه الأ، الجمباز

   .وفي هذا النوع من الحصص تعطى الأهمیة الكبیرة لجرعة وعامل الأمن والسلامة

یقوم هذا النوع من الحصص بتنمیة بعض النواحي البدنیة الخاصة : حصة التمرینات التعویضیة  .ج 

حیث تقدم تمرینات تعویضیة للأجزاء الناشطة ، )المزارع أو ،المصانع المعامل(بمهنة معینة سواء في 

  .)1(في الجسم خلال عملیة الإنتاج

یقوم هذا النوع من الحصص بإعداد الشباب أو الفتیان الذین یلتحقون بعمل : حصة المهن التطبیقیة  .د 

  .إعداد بدني خاص یتناسب مع هذا العملإلى معین ویحتاجون 

وتهدف هذه ، وع من الحصص بالخصوصیة ولیس له نشاط معینیتمیز هذا الن: حصة التعارف  .ه 

وتهدف ، وكذلك التعرف على المادة الجدیدة المقدمة، اكتشاف قدرات الممارسین الجددإلى الحصة 

  .واتجاهاتهم نحو التربیة البدنیة والریاضیة، التعرف على استجابات التلامیذ في بیئة معینةإلى أیضا 

قدم هذه الحصة للتلامیذ الذین سبق لهم أن تعلموا مهارات معینة ولم یتم ت: حصة التدعیم والتثبیت  .و 

إلى والهدف منها تدعیم المهارات المتعلمة من ناحیة وتثبیتها من ناحیة أخرى بحیث تصل ، تثبیتها

  .مستوى الخبرة

التي  حیث تعطى الأهمیة للمادة الجدیدة، وفیها تقدم مادة جدیدة مع مادة قدیمة: الحصة المختلطة  .ز 

إحداهما تزاول المادة الجدیدة والأخرى المادة ، مجموعتینإلى حیث یقسم التلامیذ ، تأخذ وقتا إضافیا

  .ومن ثمة تجرى عملیة تبدیل الأماكن حسب الوقت المحدد، القدیمة

، في هذه الحصة تجرى اختبارات لتقویم المستوى الذي وصل إلیه التلامیذ: )الاختبار(حصة التقویم   .ح 

ومن الممكن أن یكون لقیاس الصفات الحركیة ، لم ذلك مسبقا عن الموضوع الذي سیختبر فیهحیث یع

                                      
  .21محمد عوض البسیوني، فیصل یاسین الشاطئ، مرجع سابق، ص )1(
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ومن الأفضل أن تقدم بعض الألعاب الترویحیة بعد إجراء هذا النوع من ، أو اللیاقة البدنیة أو المهاریة

  .)1(الحصص

  :الأدوات والأجهزة المستخدمة في حصة التربیة البدنیة والریاضیة -17

یتطلب دراسة مسبقة شاملة الظروف ، عداد مكان الحصة وتزویدها بالأدوات والأجهزة اللازمةإن إ

من حیث یشمل استخدام بعضها في أكثر من ، المؤسسة وإمكانیاتها من الملاعب والأجهزة والأدوات

ني إلغاء یع وعدم وجود ملعب لكرة الطائرة لا فقد یكون بالمؤسسة ملعب واحد لكرة السلة فقط، غرض واحد

بل یمكن استخدام ملعب كرة السلة وتخطیطه بحیث یمكن استخدامه للعبتین ، اللعبة من البرنامج الدراسي

 أوجهوبذلك تتعدد ، الملعبموضوعیة یحددها جدول زمني لاستخدام  على أن یكون هناك خطة، معا

  .)2(جالنشاط بالبرنام

 بسبب عدم وجود أو، ساحة المتاحةولا یقتصر على عدم محدود من الأنشطة بسبب صغر الم

  .)3(مفالمهم حسن التنظی، ملاعب بالعدد الكافي

طبیة یتراوح وزنها من  كرات، حفرة وثب، یجب أن یتوفر في كل مؤسسة على الأقل ملعبو 

 كرات، شریط قیاس، ساعة میقاتیة، جیر لرسم الملعب، حبل الوثب العالي، )واحد كلغإلى كلغ  نصف(

  .)4(دالسلة والطائرة والی كرات، شواخص، یرةصغیرة أعلام صغ

وجلبها ووضعها في الأماكن ، کما یجب تعوید التلامیذ على التعامل مع هذه الأجهزة برفق

وحمایتها من الأمطار وعدم تعریضها ، وإرجاعها أیضا وحملها بشكل أمین، المخصصة لها بشكل جید

  .)5(الأدواتدة القصوى من كل ذلك یساعد الأستاذ من الاستفا، للشمس المحرقة

  :تقویم حصة التربیة البدنیة والریاضیة -18

یم الحصة بصفة مستمرة من خلال یجب على معلم التربیة البدنیة والریاضیة أن یعمل على تقو 

 : یليما

                                      
  .120محمد عوض البسیوني، فیصل یاسین الشاطئ، مرجع سابق، ص )1(
  .312، ص1982، دار المعارف، القاهرة، التدریسالتربیة وطرق صالح عبد العزیز، عبد العزیز عبد المجید،  )2(
  .112-111حسن شلتوت، حسن معوض، مرجع سابق، ص ص )3(
  .14عنایات محمد أحمد فرح، مرجع سابق، ص )4(
، جامعة الموصل، التنظیم في التربیة البدنیة والریاضیة لكلیات التربیة الریاضیة في العراقعقیل عبد االله وآخرون،  )5(

  .77، ص1986 ،بغداد
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  تقویم شامل(التقویم البدني والمهاري والمعرفي للحصة(. 

 قیاس النتائج لكل وحدة من وجدات الحصة. 

 وسیلة التقویم كأنها جزء من الحصة استخدام. 

 استخدام أسالیب مختلفة للقیاس تتناسب مع هذه الحصة. 

 تشجیع المتعلمین على التقویم الذاتي والمشترك.  

 1(الملاحظة، التقریر، جیلبطاقة التس: استخدام أسالیب مختلفة أثناء التقویم فیما یلي(. 

  

  

  :خلاصة

  

والجمیع یسعى للارتقاء بها ، تلقى اهتماما كبیرا سنة بعد سنة إن حصة التربیة البدنیة والریاضیة

وذلك یتجلى في الإمكانیات والبرامج ونقاط التغیر التي تطرأ على المنظومة ، المستوى المطلوبإلى 

لكن الغیاب الفاضح للهیئات المعنیة بالاهتمام ، التربویة بقرارات من مسؤولي الدولة والوزارة الوصیة

ذلك ، یاضي قد یكون أكبر خسارة عرفتها ولا تزال تعرفها حصة التربیة البدنیة والریاضیةبالنشاط الر 

  .لطبیعة العلاقة بین الحصة والنشاط

                                      
  .102، صالمرجع السابقهرجة، محمد سعد زغلول، منهاج التربیة الریاضیة،  أبومكارم حلمي  )1(



 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  :الفصل الثاني

  الصحة النفسية
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  :تمهید

  

في كل مرحلة من كل عمر وحتى نحقق الصحة النفسیة  الصحة النفسیة ضروریة لكل إنسان

والعمل على العیش في الحاضر ، لأنفسنا ونعیش في سلام وأمان لآبد من السعي باستمرار لتنمیة ذواتنا

ونعد أنفسنا ، نعود للماضي لنأخذ العبرة منه ونثري عقولنا بذكریاته ؛في المرحلة العمریة التي نمر بها

ولا بد لنا من أن نتعلم ونعلم ونفهم ، متوقد بكثیر من الحب والإیمان والعمل والبهجة للمستقبل بعقل منفتح

  .من حولنا لأن الإنسان لا یستطع تقدیر قیمة مالا یفهم أو تقبله والآخرینالأشیاء 

بل في الشعور بالرضا في صفو  ...والصحة لا تكون في الجري وراء امتلاك الأشیاء المادیة 

البذل ، والتواصل معهم والعمل على إسعادهم بالآخرینفي الشعور ، الذات واحترامهاالنفس في تقبل 

في الرعایة والحب المتجدد البناء فقد أوضحت الدراسات أن الحرمان من الحب والرعایة من ، والإنتاج

ن جمیع وإن الحرمان النفسي في الطفولة المبكرة یعیق نمو الطفل م .الأسباب الرئیسیة للأمراض النفسیة

  .النواحي
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 :لصحة النفسیةا -1

لیس من السهل وضع مفهوم للصحة النفسیة لأن هدا التعریف یرتبط ارتباطا وثیقا بتحدید معنى 

السوء والأسوأ في علم النفس وأصبح مصطلح الصحة النفسیة شائعا ین عامة المثقفین شأنه في ذلك شأن 

إذ نجد الكثیر منها ، والانهیار العصبي والهستیریا، سیةغیره من مصطلحات علم النفس كالعقد النف

حیث أن  ،الألفاظفي معاني لا تتفق مع المفهوم العلمي لهذه ، یستعمل هذه الألفاظ بمناسبة وغیر مناسبة

مفاهیمها لیست واضحة تماما في أذهان الكثیرین وللصحة النفسیة مفاهیم متعددة ونوضح مفهومین من 

  .هذه المفاهیم

  :المفهوم الأول المفهوم السلبي -1-1

وهذا ، )1(ن الصحة النفسیة الصحة في البدء من أعراض المرض النفسي أو العقليأیوضح 

نه مفهوم ضیق نجد أ، المفهوم یلقى قبولا لدى أصحاب میادین الطب العقلي ولكن إذا ما قمنا بتحلیله

لنفسي فهذا التعریف یعد تعریفا سلبیا فلیس ن الصحة النفسیة هي الخلو من المرض اأمحدود فحینما نقول 

كما یذكر على أن الصحة ، من المرض النفسي دلاله على تمتعه بالصحة النفسیة الإنسانمعنى خلو 

   .البدنیة أو الجسمیة معناها خلو الجسم من الأمراض العضویة

فالمعروف ، سیةإذ أن الخلو من الاضطرابات أیا كانت لا تعني الصحة سواء أكانت بدنیة أو نف

أن المرض الجسمي أو النفسي لا یأتي فجأة كما یتوهم البعض ولكن ینمو وقد لاحس الفرد به ویزداد نمو 

وهنا فقط یتضح ) المرض(مرحلة التغییر الكیفي إلى الخلل أو الاضطرابات من الناحیة الكمیة حتى یصل 

  .الخلل أو الاضطراب في الجسم أو النفس

 :)المفهوم الإیجابي(ي المفهوم الثان -1-2

أن الصحة النفسیة هي تلك الحالة النفسیة التي تتسم بالثبات النسبي والتي یكون بیذهب بالقول 

خالیا من التأزم والاضطراب ملیئا ، فیها الفرد متمتعا بالتوافق الشخصي والاجتماعي والاتزان الانفعالي

واعیا  ،قادرا أن یؤكد ذاته ویحقق طموحاته ،والرضا بالتهم وأن یكون إیجابیا خلاقا مبدعا یشعر بالسعادة

فمثل هذا الشخص یعتبر في نظر ، قادرا على استخدامها في أمثل صورة ممكنة، بإمكانیاته الحقیقیة

                                      
، 1965القاهرة،  ،دار المعارف ،الاجتماعیة وآثارهاالأمراض النفسیة والعقلیة أسبابها وعلاجها أحمد عزت راجح،  )1(

  .5ص
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أو  الإحباطإلى لأنه یتمیز بالقدرة والسیطرة على العوامل التي تؤدي ، )1(الصحة النفسیة شخصا سویا

ومع غیرهم في محیط الأسرة أو العمل أو المجتمع ، م مع أنفسهم من جهةالیأس والعیش في وفاق وسلا

  .)2(الخارجي من جهة أخرى

في ضوء ما سبق تؤثر الأخذ بالاتجاه الإیجابي في تعریف الصحة النفسیة لأنه اتجاه واسع 

 .مجال الحیاةمتكامل یؤمن فعالیة الفرد وقدرته على التأثیر والتأثر بالاستجابات السلوكیة المختلفة في 

وذلك في حدود الخصائص تمیز بها الطبیعة الإنسانیة في إطار قیم ومعاییر المجتمع الذي یعیش فیه 

  .الآخرینالفرد والتي توجه سلوكه وتحدد علاقته مع 

 : تعریف الصحة النفسیة -2

 : لقد ظهرت للصحة النفسیة تعاریف عدیدة نذكر منها

 .سلوك المفید له وبالنسبة للمجتمع الذي یعیش فیهالصحة النفسیة تجعل الفرد یسلك ال - 

قدرة الفرد على التوافق والتكیف الصحة النفسیة هي قدره الفرد على التعلم "تمثل الصحة النفسیة في  - 

 .في المواقف المختلفة والتكیف لها

 : كما هناك بعض التعاریف التي ذاع انتشارها بین العاملین بالصحة النفسیة هذه التعاریف هي

  وهذا التعریف نادى به العاملون في " خلو الفرد من المرض العقلي أو النفسي"إن الصحة النفسیة هي

 .میدان الطب العقلي أو النفسي

 الصحة النفسیة ": تعریف أخر للصحة النفسیة نادت به منظمه الصحة العالمیة وهدا التعریف هو 

 نما هو فوق ذلك حالة من الاكتمالقط وإ لیست مجرد خلو الفرد من المرض العقلي أو النفسي ف

 .)3(" الجسمي والنفسي والاجتماعي لدى الفرد

  

 

                                      
 ،، دار المطبوعات الجدیدةعقلیة والانحرافات السلوكیةالنفسیة وال والأمراضفي الصحة العقلیة ، سعد جلال )1(

  .8ص، 1970 ،الإسكندریة
 ،المكتب العلمي للنشر والتوزیع ،الصحة النفسیة، فوزي جبل، صبري محمد علي، عبد الحمید محمد شاذلي )2(

  .16ص، 1997الإسكندریة، 
  .18، ص1987بیروت،  ،بیة، دار النهضة العر دعائم صحة الفرد النفسیةمحمد السید الهابط،  )3(
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  هناك تعریف شامل للصحة النفسیة وهو أهم تعریفاتها هذا التعریف یعرف الصحة النفسیة بأنها تكیف

من أقصى ما یمكن من الكفایة والسعادة لكل إلى نفسه ومع مجتمعه الخارجي تكیفا یؤدي  عالفرد م

  .)1(الفرد والمجتمع الذي ینتمي إلیه الفرد

  الصحة النفسیة هي الخلو من أعراض المرض النفسي أو العقلي ویلقى هذا التعریف قبولا بین

 .)2(المتخصصین في مجال الطب النفسي

  التوافق التام بین الوظائف النفسیة المختلفة مع القدرة على" بأنها  "الصحة النفسیة "  القوصيیعرف 

مواجهة الأزمات النفسیة العادیة التي تطرأ عادة على الإنسان مع الإحساس الایجابي بالسعادة 

 .)3(" والكفایة

 : علم الصحة النفسیة -3

النفسیة  علم الصحة النفسیة هو الدراسة العلمیة للصحة النفسیة ویستهدف مكافحة الاضطرابات

ذلك الضعف العلمي ولهذا العلم جوانبه التطبیقیة إلى فا والعقلیة بمختلف أنواعها وأشكالها ودرجاتها مضا

   .وجوانبه الوقائیة

أما الجانب النظري فیهتم بمعرفة الكیفیة التي ینمو بها السلوك السوي والعوامل التي تجعله 

حدود اللاسواء والانحراف وربما تمثل هذا الجانب أكثر ما تمثله في علم إلى ینحرف عن مساره ویخرج 

  .الشواذالنفس 

أما الجانب التطبیقي فیهتم بالاستفادة من القوانین التي یصل إلیها الجانب النظري في تقدیم 

وربما تمثل هذا الجانب أكثر ما یتمثل في  .المرضى وتقدیم العلاج المناسب لهمإلى العون والمساعدة 

  .علم النفس الإكلینیكي

على مواجهة  ومساعدة الأفرادلمن یحتاجها أما الجانب الوقائي فیعتمد على تقدیم الاستشارة 

المشكلات التي تقابلهم سواء في المجال الأسري أو المجال المهني أو المجال الاجتماعي أي إن هذا 

أو العادیین ویساعدهم في مواجهة مشاكلهم حتى لا ، ءالجانب من الصحة النفسیة یتعامل مع الأسویا

قد تتكاثف مع ، الأفراد وتوترات علىضغوط إلى مواجهتها تتحول هذه المشكلات في حالة الفشل في 

                                      
  .1، ص2004عمان،  ،دار الثقافة للنشر والتوزیع ،وعلاجها أعراضهامشكلات الصحة النفسیة محمد جاسم محمد،  )1(
، دار المعرفة الجامعیة، بیروت، صحة النفسیة بین النظریة والتطبیقصبري محمد علي، أشرف محمد عبد الغني،  )2(

  .22، ص2005
  .09، ص1975القاهرة،  ،دار النهضة العربیة ،أسس الصحة النفسیةقوصي، عبد العزیز ال )3(
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الجانب الوقائي للصحة  ویتمثل هذا، مجال عدم السواءإلى عوامل أخرى لتخرجهم من مجال السواء 

 .)1(النفسیة في علم النفس الإرشادي

 : مظاهر الصحة النفسیة -4

قائل بأنها حالة إیجابیة تبدو في یمیل معظم المهتمین بالصحة النفسیة للأخذ باتجاه الإیجابي ال

وهي تؤدي عملها صمن وحدة الشخصیة وفیما یأتي ، التناسق الكائن بین الوظائف النفسیة المختلفة

 .عرض لأربعة أشكال من مظاهر الصحة النفسیة

 : الصحة النفسیة كما تظهر في التناسق العام بین الوظائف النفسیة -4-1

یة هي التعبیر الكامل والحر عن كل طاقاته سإن الصحة النف" وله بق) هاد فیلد(هذا الرأي  ىتبن

وهي تعمل بالتناسق فیما بینها في اتجاهها نحو هدف أو غایة للشخصیة من حیث ، الموروثة والمكنسة

ورة عن طاقاتنا محأن الصحة النفسیة تكون في المظاهر الحرة الم، هي ككل نلاحظ من خلال هذا الرأي

حدة الشخصیة فإذا سبة وتكون في التناسق بین هذه الطاقات وهي تعمل حرة في إطار و الموروثة والمكت

ویحرفه عن التعبیر عن الشخصیة یوصفها وحدة  ،اتجاههاعلى عمل هذه الطاقات ما یعطل أو یغیر  أطر 

ومن الواضح أن هذا الرأي ینطلق من مقارنة  ،عندئذ هو الذي یجب أن نبحث عنه، فإن الاضطراب

النفسیة یصح الجسد فصحة الجسد لا تكون إلا بقیام الأعضاء بوظائفها بشكل متكامل  الصحة

 .)2(قومتناس

 : الصحة النفسیة كما تظهر من خلال عدد من المعاییر -4-2

حدد عدد من الباحثین أن الصحة النفسیة بمعاییر أساسیة تذكر منها على سبیل المثال لا 

" أولمان " ذكر .)عبد السلام عبد الغفار(والمعاییر التي وضعها ) نأولما(الحصر المعاییر التي حددها 

 : أربعة محكات أساسیة في تحدید مستوى الصحة النفسیة للفرد وهي

الاجتماعي الإنجاز في حدود الفرد وقدراته والاتزان العاطفي صلاحیة الوظائف العقلیة والتكیف 

عدد من محكات الصحة النفسیة إلى یة توصل من خلالها دراسة عرب" عبد السلام عبد الغفار"قدم لنا  وقد

   .الوسطیة وأخیرا العطاء، السمو الالتزام، الرضا عن النفس: وهذه المحكات هي

  

                                      
 ، ص2001، المكتبة الجامعیة، الإسكندریة، الصحة النفسیة وسیكولوجیة الشخصیةعبد الحمید محمد شادلي،  )1(

  .15- 14ص
  .21، ص2000 ، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزیع، عمان،الصحة النفسیةحنان عبد الحمید العناني،  )2(
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 : الصحة النفسیة كما تظهر في نقاط الاتفاق بین عدد من الدراسات التحلیلیة -4-3 

مظاهر الصحة النفسیة وقد  لقد قامت دراسات في بیئات مختلفة كان من بین أهدافها معرفة

ویمكننا إیجاز ، تركت نقاط الاختلاف بین هذه الدراسات وعدة نقاط الاتفاق من مظاهر الصحة النفسیة

 : هذه المظاهر في النقاط الآتیة

وتتضمن التوازن بین القوى النفسیة والنظرة الموحدة للحیاة ومواجهة : المحافظة على شخصیة متكاملة  .أ 

عملها بشكل  أداءدة وتنمیته جوانب الشخصیة من جمیع النواحي بحیث تستطیع أشكال الضغط والش

  .متناسق ومتكامل

ونعني بها التناسق بین معاییر الفرد ومعاییر المجتمع والقدرة : التوافق مع المتطلبات الاجتماعیة  .ب 

من على التكیف الاجتماعي وذلك من غیر أن یخسر الإنسان عنصر النماء والإبداع الذي یعد 

  .مظاهر الشخصیة المتكاملة

ویشمل هذا الجانب قدرة الفرد على قیم الواقع وقبوله كما هو وعدم الهروب : التكیف مع شروط الواقع  .ج 

  .منه باتجاه أحلام الیقظة

وتشمل عدم التردد المتكرر والثبات المناسب فیما یتصل باتجاهات التي  :المحافظة على الثبات  .د 

   .للملاحظة وأن یتنبأ بما یحتمل أن یفعله تبناها الفرد ثباتا یسمح

وتعني به أن زیادة سنوات الفرد یجب أن یرافقها نمو في معارفه وخبراته وإبداعاته  :النمو مع العمر  .ه 

  .وعلاقاته الاجتماعیة وقدراته

ونقصد بذلك الاتزان الانفعالي وأن تكون حساسیة الفرد  :المحافظة على قدر مناسب من الانفعالیة  .و 

  .سبة مع ما تستدعیه الظروف التي تحیط بهمتنا

 : النفسیة في التفاعل بین الفرد ومحیطهالصحة  -4-4

إن الاتجاه الإیجابي للصحة النفسیة في مجال التفاعل بین الفرد ومحیطه یظهر نوعین من 

 .مع العالم حوله وعلاقتهالعلاقة التفاعلیة علاقة الإنسان مع نفسه 

 فإننا نستطیع الوقوف عند ثلاثة مظاهر لهذه العلاقة، الفرد مع نفسهإذا أخذنا علاقة : أولا:  

فنحن نرى أن العدید من الآلام  .دوافعه ورغباته وتقدیره لذاته وقبوله ما هو علیه، فهم الفرد لنفسه - 

  .د تأتي من جهل الفرد بدوافعه ورغباتهقوالإضرابات 
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ن الإنسان في قیمه لنفسه أ إلار الأول یشیر فإذا كان المظه، المستقبلإلى نموه وتطوره ونظرته  - 

ما یفعله الفرد من أجل مستقبله ومن أجل تحقیق ذاته وتنمیتها إلى فإن المظهر الثاني یشیر ، ودوافعه

 .نموا متكاملا

  .ن جهة والثبات الكافيوحدة الشخصیة وتماسكها تماسكا ینطوي على التغییر المناسب م - 

 ذا المحیط من ظروف هنطوي علیه لاقات الفرد مع محیطه بكل ما ییتضمن النوع الثاني ع: ثانیا

  : الحدیث عن المظاهر الرئیسیة الآتیةإلى ویقودنا هذا الأمر ، اجتماعیة وطبیعیة

ونعني به قدرته على اتخاذ وتنفیذ قراراته ، تحكم الشخص في ذاته في مواجهة الشروط المحیطة به - 

  .هالمتصلة بمحیطه ضمن شروط وظروف محیط

مواجهة ظروفه الطارئة بما یلزم و  الفرد لواقعه ةفإدار ، مواجهة بما یقتضیهو  إدراك الفرد للعالم كما هو - 

  .یساعد على التفاعل المثمر بین الفرد ومحیطه

حداث تغییر یهدف زیادة سیطرته على المحیط وإ  وذلك، تحكمه بهاو  سیطرة الفرد على شروط محیطه - 

المحیطة به لإبعاد ما فیها  كأن یعمل على تغییر الشروط، سبة لتكوینه هوفیه بحیث تأتي النتائج منا

 .من خطر أو ضرر

، )1(مع ما یحیط بهو  الذي یتحقق نتیجة لنجاح الفرد في علاقته مع نفسه، و الطمأنینةو  الشعور بالأمن - 

، من ناحیةنها تنبثق من علاقة الفرد مع نفسه كل الرابع لمظاهر الصحة النفسیة أیتضح لنا من الش

ن الصحة النفسیة تظهر في قدرة ، بمعنى أطبیعیةو  من علاقته مع ما یحیط به من ظواهر اجتماعیةو 

 قدراتهو  نجاحه في تحقیق نوع من التوازن بین حاجاتهو  مع المحیطو  على التكیف مع الذات الإنسان

 .)2(الاجتماعيو  شروط المحیط بشقیه الماديو 

مظاهر الصحة  أنیمكن القول ، مظاهر الصحة النفسیةو  ریفاتوبعد قراءة تع، من وجهة نظرنا

 : تخرج عن الأتي النفسیة لا

  .تكامل الذات .1

  .توازن الذات .2

 .التكیف مع المحیطو  معهم التواصلو  الآخرینالعیش مع  .3

  .العطاءو  العمل .4

                                      
  .23-22ص ، صحنان عبد الحمید العناني، مرجع سابق )1(
  .21، ص1997، جامعة دمشق، سوریا، الصحة النفسیةنعیم الرفاعي،  )2(
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 : مستویات الصحة النفسیة -5

 : المستویات هيللصحة النفسیة مستویات متتالیة للحصول على التوازن وهذه 

  : المستوى الدفاعي -5-1

 مر بالدفاع عن نفسه وبقاءه وقیمهففیه یمارس الإنسان مظهر الحیاة دون جوهرها ویست

معرفة طبیعتها وإطلاق قدراته لتغییرها وهذا المستوى یتصف به إلى الاجتماعیة الثابتة أكثر مما یسعى 

یدیة والمتخلفة ویتم التوازن بالدفاع والهجوم معا وهذا أغلب الناس وخاصة في المجتمعات البدائیة والتقل

المستوى مستوى مشروع من الصحة یتمتع به الأغلبیة لذلك لا ینبغي أن ینتقص توازن الفرد عند هذا 

مادامت قدراته وإمكانیاته مجتمعة لم تسمح له بغیر هذا المستوى ولعل  الآمنةالمستوى من حقه في الحیاة 

أن : في مناقشته للصحة النفسیة في المجتمعات النامیة قائلا" لامبو "ا أشار إلیه هذا المستوى هو م

ثم إن  مفهوم التقبل والتلاؤم الاجتماعي هو أكبر علامة لتقویم الصحة النفسیة في المجتمعات التقلیدیة

 .الكم الذي منه یخرج الكیفإلى الإنسان في تطوره یحتاج 

  :المستوى المعرفي -5-2

یتقبل و  ویدرك العدید من دوافعه وغرائزه كما یدرك القیم الاجتماعیة من حوله الإنسانف وهنا یعر 

 إذابهذه الرؤیة الواضحة قد لا یحتاج إلي الكثیر من الحیل الدفاعیة و  ذاك لیحصل على التوازنو  هذا

والتلاؤم  درجه من الراحةإلى المعرفة في بعض صورها دفاع ضد البصیرة الأعمق وهو یصل  أناعتبرنا 

اللذة والهدوء و  التغییر فیكون هدفه أساسا في هذه المرحلة هو الراحةو  لا تثیر قدراته الخالقة للعمل الجدید

هذا المستوى من التوازن بالمعرفة وربما بالاستبصار إلى یصل الفرد و  وربما القراءة أو المناقشة العقلیة

التوازن في هذه المرحلة لا یخلو من أسالیب و  یبطب أوصدیق محلل  أوكتاب  أوالذاتي عن طریق معلم 

  .ممارسه بعض النشاطات الخلاقة أودفاعیة 

ربما یصف من یطلق علیهم  ولكن لیس نشاط بالضرورة للتغییر رغم أصالته وهذا المستوى

 راعتباأنه من الصعب إلى الصفات الإنسانیة إلى أقرب و  وعلى الرغم انه یعتبر أرقى من سابقه ن،المثقفو 

أو تصور أن غایة تطور الإنسان أن یكون فاهما مرتاحا وكأن هذا هدفا عظیما في حد ذاته حتى یغرى 

لكنه یخدم اتساع دائرة المعرفة و  التغییرو  بأن یكون غایة أمل الفرد فعلا إلا أنه لا یحمل إرادة التطور

المرحلة إلى  الانطلاقانیة ومن ثم الإنسانیة التي تخدم بدورها ولو بطریقة غیر مباشرة شحذ البصیرة الإنس

التالیة ویتم وصف الإنسان في هذا المستوى من الصحة بأنه إنسان یتمتع بالراحة یعرف كیف یرضي 
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یتمتع بالممكن یمارس عمله وبعض هوایاته ولكن هذا المستوى و  نفسه ویسایر من حوله ویقبل الموجود

   .مثل سابقه لا یعد كافیا لحفظ التوازن

  :مستوى الإنسانيال -5-3

هذا المستوى وإن وصف الإنسان كما ینبغي أن یكون إلا أنه لا یطلب إلا على ندره من الناس 

 امتدالإنسان كفرد لأنه إذا و  في المرحلة الحالیة لتطور الناس وهذا المستوى هو غایة تطور الإنسان كنوع

ع البشري تصل الماضي بالمستقبل الإنسان بوجوده زمنیا كمرحلة من النو  اهتمامإلى معنى التكیف 

أصبحت راحته وصحته لا تتحقق إلا بأن یساهم طولیا في التطور و  ومكانها كفرد من البشر في كل مكان

لم یدخل كل ذلك بحیاته و  وعرضیا في مشاركة الناس آلامهم ومحاولة حلها بالتغییر والعمل الخلاق

رعایتها فإنه یكون قد حقق إنسانیته و  ین أسرةالیومیة ولم ینتقص من قدرته على كسب عیشه أو تكو 

  .)1(الحیاةو  وتوازنه على أرقى مستوى معروف للصحة النفسیة

  :أهمیة الصحة النفسیة للفرد والمجتمع -6

الاضطرابات والأمراض النفسیة والعقلیة بعد الحرب العلمیة وظهور الحركات  انتشارإن 

ق الإنسان في الحریة والأمان كان من الأسباب القویة التي الاجتماعیة والإنسانیة والتي تؤكد على حقو 

الاهتمام بالصحة النفسیة والتأكید علیها لأهمیتها القصوى لتحقیق حیاة كریمة للفرد وفي تنمیة إلى أدت 

  .الفرد وازدهاره

  :أهمیة الصحة النفسیة للفرد-6-1

  : تیةالآتعد الصحة النفسیة مهمة جدا للفرد لأنها تمیزه بالخصائص 

  لحاجاتها وأهدافها ، ونعني بها القدرة على معرفة الذات: فهم الذات  .أ 

 وانفعالیاجسمیا وعقلیا (ودلائل ذلك الأداء الوظیفي الكامل المتناسق للشخصیة : وحدة الشخصیة  .ب 

   .والتمتع بالنمو والصحة) واجتماعیا

  .جتماعيوالتوافق الا، )الرضا عن النفس(ونعني به التوافق الشخصي : التوافق  .ج 

ووجود اتجاه ، ودلائل ذلك الإحساس بالراحة والأمن والطمأنینة والثقة: الشعور بالسعادة مع النفس  .د 

  .وتقبلها ونمو مفهوم إیجابي نحوها وتقدیرها حق قدرها واحترامهامتسامح معا لذات 

                                      
  .30، ص1995 ،القاهرة ،عالم الكتاب جامعه ،علم النفس النمو الطفولة والمراهقةحامد عبد السلام زهران،  )1(
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على إقامة حب الآخرین والثقة بهم واحترامهم والقدرة ، ودلائل ذلك: الشعور بالسعادة مع الآخرین  .ه 

علاقات اجتماعیة والانتماء للجماعة ولقیام بالدور الاجتماعي المناسب والقدرة على التضحیة 

   .والسعادة الأسریة والتعاون وتحمل المسؤولیة الاجتماعیة

، النظرة السلیمة والموضوعیة للحیاة ومطالبها ومشاكلها الیومیة: القدرة على مواجهة مطالب الحیاة  .و 

اضر والواقع والمرونة والایجابیة وتحمل الصعوبات والمسؤولیات الاجتماعیة وتحمل والعیش في الح

  .)1(مسؤولیة السلوك الشخصي والسیطرة على الظروف البیئة كلما أمكن والتوافق معها

والسلم ، التمتع بالصحة النفسیة والجسمیة والاجتماعیة، ودلائل ذلك: العیش في سلام وسلامة  .ز 

  .)2(نوالتخطیط للمستقبل بثقة وأما، الإقبال على الحیاة والتمتع بهاالداخلي والخارجي و 

إن الصحة النفسیة والاستقرار النفسي یساعدان : تساعد الفرد على الفرد على تدعیم الصحة البدنیة  .ح 

على تدعیم صحة الفرد البدنیة والصحیة ولأن الكثیر من الأمراض النفسیة تظهر على الفرد في صورة 

   .ونفسیة مما یؤثر على الفرد البدنیة والصحیة انفعالیة واضطراباتة جسدیة أعراض مرضی

إن أهمیتها بالنسبة للفرد كونها تساعده على التوافق الصحیح في المجتمع وكذلك تساعد الفرد 

على انسیاب حیاته النفسیة وجعلها خالیة من التوترات والصراعات المستمرة مما یجعله یعیش في طمأنینة 

دة وأن الفرد الذي یتمتع بالصحة النفسیة هو الفرد المتوافق مع نفسه والذي لم تستنفذ الصراعات بین وسعا

  .النفسیةقواه الخلیة وطاقته 

كما أن الصحة النفسیة تجعل الفرد أكثر قدرة على الثبات والصمود حیال الشدائد والأزمات 

   .ومحاولة التغلب علیها دون الهرب منها

  : للمجتمع صحة النفسیةأهمیة ال -6-2

  : الآتيإلى ترجع أهمیة الصحة النفسیة للمجتمع 

 إن المجتمع الذي یتسم أفراده بالصحة : تساعد المجتمع على التعاون وتكوین العلاقات الاجتماعیة

إلى أیضا  النفسیة یكون متماسكا ویتسمون بالتعاون وتكوین العلاقات الاجتماعیة مع الآخرین یؤدي

فاعل مع بعضهم البعض مما یجعلهم وحدة متكاملة ضد كثیر من مشكلات والأخطار انسجام الت

  یتعرضون إلیها والتي تهدد مجتمعهم

                                      
  .48-47بق صعبد العزیز القوصي، مرجع سا )1(
  .32حنان عبد الحمید العناني، مرجع سابق، ص )2(
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 الصحة النفسیة السلیمة تساعد أفراده على : مواجهة الظواهر المرضیة والسلوكیة في المجتمع

وتناول العقاقیر  راتالمخدمواجهة الظواهر المرضیة والسلوكیة التي یتعرض لها المجتمع كإدمان 

  .المخدرة والانحرافات الجنسیة

 إن المجتمع الذي یسود أفراده بالصحة : تساعد المجتمع على زیادة التعاون مع أفراد المجتمع

لتحقیق أهداف هذا  والتآلفالنفسیة یكونوا على قدر عالي من التعاون والتماسك والتفاعل والتكافل 

الاجتماعي ویقل فیه الصراع الطبقي ویبذلون أقصى جهد المجتمع ورقیه كما یسوده السلام 

والابتعاد عن  وازدهارهأقصی حد ممكن لتحقیق الأهداف ورفاهیة المجتمع إلى ویستخدمون قدراتهم 

  .)1(الصراعات والمنازعات وغیرها

وتقالید المجتمع الذي یعیشون فیه ویواجهون الأفراد الخارجین على نظام المجتمع ویقلل من 

  .)2(لوكیات العدوانیة والانحرافات الغیر سویة التي تهدد المجتمع وتصدعه وتسبب له الانهیارالس

التي تؤثر على  الاجتماعیةلأنها تهتم بدراسة وعلاج المشكلات ، والصحة النفسیة مهمة للمجتمع

الدراسي  الضعف العقلي والتأخر .وعلى المجتمع الذي یعیش فیه ومن هذه المشكلات، نمو شخصیة الفرد

كما أن الصحة النفسیة مهمة للمجتمع لأنها تساعد على ضبط سلوك الفرد وتقویمه لكي یحقق التوافق 

  .النفسي ویكون مواطنا صالحا في المجتمع

والصحة النفسیة للمجتمع بشكل عام في غایة الأهمیة لأن المجتمع الذي یعاني من التمزق وعدم 

والمجتمع الذي تسوده عوامل الهدم والإحباط والصراع والتعقید  التكامل بین مؤسساته هو مجتمع مریض

والمشكلات الأسریة والتربویة ویسوده الجهل والتعصب هو مجتمع مریض والمجتمع الذي یعاني من 

هو مجتمع مریض أیضا لذلك یجب أن  الاجتماعیةاستمرار تدهور نظام القیم السلیمة وتحل به الكوارث 

المسبة لها بجهود جبارة وغرائم  والاقتصادیة الاجتماعیةكلاته النفسیة والصعوبات یواجه هذا المجتمع مش

  .قویة للقضاء على كل الصعوبات التي تسبب اضطرابه وتأخره

وقدرتها على تحقیق التكامل والنماء والسعادة ، مما سبق نستنتج أهمیة الصحة النفسیة للمجتمع

  .لأفراده

  

  

                                      
  .14حامد عبد السلام زهران، مرجع سابق ص )1(
  .57ص ،عبد الغاني، مرجع سابقمحمد أشرف  علي، صبري محمد )2(
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  :هدف الصحة النفسیة -7 

بهذا  (whalseme personality) بناء الشخصیة السویةإلى الصحة النفسیة أساسا  تهدف

یقول أن الكثیر من  ،في كتابه نحو مفهوم الشخصیة العادیة )shobeb 1957( الصدد یذكر شوبن

 ،الدراسات الممارسات الإكلینیكیة تركز على الجوانب المرضیة للشخصیة أي على حالات سوء التوافق

ومعلومات ) سیكولوجيتراث (بدراسة دینامیكیات الشخصیة فأصبح متاحا للدارس أدبیات كثیرة وهي تقوم 

سواء سوء الأعن المرض  (embrical) أي تجریبي (expérience) وافرة معظمها مبني على الخبرة

  .بید أن المعلومات المتاحة عن الشخصیة السویة ؛الخ...العصاب الذهان الانحرافالتوافق 

حد یثیر العجب وقد ترك هذا القصور انطباعا لدى الكثیرین من علماء النفس إلى ة قلیلة السلیم

وإن الطبیعي هو القرب أو البعد عن المرض النفسي أو العقلي لكل مرض ولكن ، بأن السوي خرافة

البعض لا یؤهله مرضه وما ینجم عنه من سلوك غیر سوي أو سلوك غیر متوافق لدفع به في مصحة 

أو نفسیة أو حجزه بأیة صورة من الصور وعلیه یوجد الكثیر من الناس یعملون ویعیشون وربما  عقلیة

بنجاح داخل أسرهم وأعمالهم وحیاتهم بصفة عامة ونجدهم في میادین كثیرة ولكنهم لیسو بأسویاء 

زهم عن إذ یوجد من السواء أو سوء التوافق ولكن بدرجة لا تعج) الأصحاء تماما من الوجهة النفسیة(

   .ممارسة الأداءات المطلوبة منهم في حیاتهم الیومیة داخل الأسرة أو أعمالهم خارجها

الأمراض النفسیة  ...الأمراض العقلیة (continuum) وعلیه یقع السواء والمرض متصل 

وبعد السواء الكامل تجریدا غیر ، (continum) لا سواء متصل واحد ...الذهان السواء ...الأعصاب

  .)1(یعد أیضا تجرید غیر واقعي) المرض الكلي(ي كما أن الأسواء الكامل واقع

  : معاییر الصحة النفسیة -8

بصورة  الاستدلالفي ضوء ما تقدم نستطیع أن تحدد بعض المؤشرات التي یمكن في ضوءها 

   )2(:عامة على الصحة النفسیة لفرد ما وأهمها

لوسائل لتعرف على الصحة النفسیة لفرد من الأفراد إحدى ا: تقبل الفرد الواقعي لحدود إمكانیاته  .أ 

 ؟ الفروقهذه  اتساعأي حد یدرك هذا الفرد حقیقة وجود الفروق الفردیة بین الناس ومدى إلى : نسأل

وكیف یرى هذا الفرد نفسه بالمقارنة مع الآخرین وما هي فكرته عن ممیزاته الخاصة وعن حدود 

                                      
  .13-12صص محمد جاسم محمد، مرجع سابق  )1(
  .27صالمرجع السابق، علم النفس،  أصولأحمد عزت راجح،  )2(
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ویفهمون ، وسنجد أن بعض الناس لهم بصیرة لا بأس بأنفسهم ؟ یستطیعهقدرته؟ وما یستطیعه وما لا 

  .ذواتهم فهما واقعیا أو قربا من الواقع

وهذا یهیئ لهم تجنب الكثیر من الإحباط والفشل ویساعد على الإنجاز والتوافق السلیم ولكن ما 

كما ، طیعونه فعلاسنلاحظ أیضا كثیرین یبالغون في تصور قدراتهم ویتوهمون في أنفسهم أكثر مما یست

 یحاول البعض الآخر أن یهون من شأن نفسه ویركز على عیوبه ونقائصه ولا یستطیع لسبب ما یعاني

ویمكن أن تدرك بسهولة أن تصور ، منه من مشاعر النقص أن یرى كل إمكانیاته وقابلیته رؤیة واضحة

  .)1(ناجح مع الآخریالفرد بشخصه لا یساعد كثیرا على توافقه النفسي أو على التعامل الن

السوي لدیه الخبر على التكیف والتعدیل والتغییر بما  :المرونة والاستفادة من الخبرات السابقة  .ب 

وقد یحدث التعدیل نتیجة لتغییر طرأ على حاجات  .یتناسب مع ما یجد من الموقف بما یحقق التكیف

سلوك فاشل  أيبرات السابقة ولا یكرر بیئته كما أنه یعدل من سلوكه بناء على الخ أوالفرد أو أهدافه 

  .لهلا معنى 

راضیة مرضیة تتسم بالتعاون والتسامح  اجتماعیةقدرة الفرد على عقد صلات : التوافق الاجتماعي  .ج 

بمشاعر الآخرین  الاكتراثعدم  أو الاتكال أوالریبة  أوها ما یعكرها من عدوان بوالإیثار لا یحدث 

  .الآخرین معا وان یرتبط بعلاقات دافئة مع

ونعني به قدره الشخص على السیطرة على انفعالاته المختلفة والتعبیر عنها بحسب : الانفعالي الاتزان  .د 

  .)2(الانفعالاتما تقتضیه الظروف وبشكل یتناسب مع المواقف التي تستدعي هذه 

النفسیة من أهم الشروط التي تحقق الصحة : الخارجیة الداخلیة أو الانفعالات أوالتكیف للمطالب   .ه 

لم  إذا أما ،حاجاته المختلفة إشباعتكون البیئة التي یعیش فیها الفرد من النوع الذي یساعد  أنهي 

یتمكن الفرد من إشباع هذه الحاجات في البیئة فإنه یتعرض للكثیر من عوامل الإعاقة والإحباط التي 

شرط  الإنسانحاجات لدى عدم الملائمة فإشباع ال في التوازن أو الاختلالنوع إلى تؤدي عادة 

من الممكن تقسیم هذه و  النفسي الاستقرارإلى أساسي من شروط حصوله على التكیف الذي یؤدي 

وحاجات خارجیة أو ) حاجات عضویة فیزیولوجیة(حاجات داخلیه أو أولیة إلى المطالب و  الحاجات

 .)3()شخصیةو  حاجات نفسیه واجتماعیة أو حاجات ذاتیة(حاجات ثانویة 

                                      
  .41، ص1986 ،، دار النهضة العربیة، القاهرةالإنسانيمدخل لدراسة السلوك بر عبد الحمید جابر، جا )1(
  .52شرف محمد عبد الغني، مرجع سابق، صأ، يصبري محمد عل )2(
  .63سعد جلال، مرجع سابق، ص )3(
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ویقصد به قدرة الفرد على التوافق بین دوافعه المتصارعة وإرضائها المتزن وهذا لا : وافق الشخصيالت  .و 

بد من تواجها وإنما الصحة النفسیة الخلو من الصراعات النفسیة إذ لان الصحة النفسیة تعني أیعني 

یة بصورة هي حسم هذه الصراعات والتحكم فیها بصورة مرضیه مع القدرة على حل الأزمات النفس

 .)1(إیجابیة بدلا من الهروب منها في شكل أعراض مرضیة

 المعقول في حدود ذكائه الإنتاجیقصد بذلك قدرة الفرد على : الملائم والإنتاج القدرة على العمل  .ز 

على شخصیات غذتها  الخمول دائمو  الكسلو  استعداداته الجسمیة إذ كثیر ما یكون العقودو  وحویته

كما أن قدرة إحداث تغیرات  ،استنفذت طاقتها المكبوتةو  ذتها الصراعاتاستنفذت غو  عاتاالصر 

  .بیئته دلیل على الصحة النفسیةو  إصلاحیة في مجتمعه

  : الصحة النفسیة والریاضة -9

وان مستوى الصحة المتكاملة للفرد ویرتبط ، الآخرن الحصة النفسیة والریاضة یؤثر كل منها في إ

لتحقیق النمو المتكامل  الأساسیةیة المقننة فالریاضة احد المراحل بمدى ممارسته للریاضة الصح

  ).اجتماعیاو  انفعالیاو  عقلیاو  جسمیا(للشخصیة 

المكونات  أهمالریاضیة من و  الصحة البدنیةو  النفسیةو  وتعتبر التنمیة المتوازنة بین الصحة العقلیة

خلل في الصحة النفسیة  حدوث أي أنحیث  ،الأخرىمستوى نمو بقیة المكونات  فيتؤثر التي الصحیة 

ویقدر التنشئة الصحیة ، الأخرىبقیة المكونات الصحیة و  یواكبه تأثیر مباشر على الصحة البدنیة سوف

  .)2(السلیمة للفرد بقدر سلامة صحته العامة

  : مناهج الصحة النفسیة -10

  : یوجد ثلاثة مناهج في الصحة النفسیة

  : المنهج العلاجي - 1- 10

حالة التوافق والصحة إلى علاج المشكلات والاضطرابات والأمراض النفسیة حتى العودة یهتم ب

  : ـیهتم هذا المنهج ب، النفسیة

 أسباب المرض.  

 أعراضه.  

                                      
  .17، ص1975، ة، القاهرة، دار النهضة العربیسیكولوجیة الشخصیة محدداتها قیاسها ونظریاتهاسید محمد غنیم،  )1(
  .27، صالمرجع السابقمدخل الصحة النفسیة في المجال الریاضي،  ،منى عبد الحلیم )2(



  الحصة النفسية                                                                           الثاني لالفص

 

 - 47  - 

 تشخیصه.  

 طرق علاجه.  

 توفیر المعالجین والعیادات والمستشفیات النفسیة.  

  : )التحصین النفسي(المنهج الوقائي  - 2- 10

 وع في الاضطرابات والمشكلات والأمراض النفسیةیتضمن الوقایة من الوق.  

 یهتم بالأسویاء قبل اهتمامه بالمرضى.  

 یعمل على الوقایة من الأمراض النفسیة بالتعریف بأسبابها وإزالتها أولا بأول.  

 الظروف التي تحقق الصحة النفسیة یهیأ.  

 ت الأساسیةیتضمن الإجراءات الوقائیة الخاصة بالنمو النفسي السوي ونمو المهارا.  

 یعمل على المساندة أثناء الفترات الحرجة. 

 یهتم بالصحة العامة :  

  .یهتم بالنواحي التناسلیة - 

  .یهتم بالتنشئة الاجتماعیة السلیمة - 

  .یهتم بالدراسات العلمیة والتقییم والمتابعة والتخطیط العلمي السلیم للإجراءات الوقائیة - 

  : وللمنهج الوقائي ثلاث مستویات

  الوقایة من المرض: الأولالمستوى.  

 محاولة تشخیصه في مراحله الأولى: المستوى الثاني.  

 المرض وإعاقته للفرد أزماتمحاولة تقلیل أثر : المستوى الثالث.  

  : )الإنشائي(المنهج الإنمائي - 3- 10

أعلى مراتب الصحة إلى یتضمن زیادة التوافق والسعادة والكفاءة لدى الأفراد الأسویاء لیصل بهم 

  : النفسیة

  .یقوم بدراسة القدرات وتوجیهها التوجیه السلیم نفسیا وتربویا واجتماعیا - 

  .و جسمیا وعقلیا ونفسیا واجتماعیایقوم برعایة مظاهر النم - 

  : دورها في المدرسةو  الصحة النفسیة -11

غیر تعدیل السلوك ال، و المدرسة هي المؤسسة العلمیة الرسمیة التي تقوم بعملیة الصقل والتربیة

   .الأسرةفي  الأولىسوي الذي اكتسبه الطفل في تنشئته الاجتماعیة 
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بالمنهج الدراسي في معناه الواسع علما  ویتأثروفي المدرسة یتفاعل التلمیذ مع مدرسیه وزملاءه 

تربیة التلامیذ من  أثناءنفسیة عدیدة  أسالیبوثقافة وتنمو شخصیته مع كافة جوانبها كما تستخدم المدرسة 

التربویة المختلفة بحیث  الأنشطةدعم القیم الاجتماعیة السائدة في المجتمع وتقوم بتوجیه  الأسالیبهذه 

على فطام الطفل  أیضاوالعمل ، السلوكیة المرغوبة الأسالیبعلى تشكیل وتعلیم  الأنشطةتعمل هذه 

واستبدالها بنماذج صالحة من السلوك  الأسرةفي انفعالیا في التخلص من السلوكیات التي اكتسبها الطفل 

 .السوي

  : تعمل على أنولكي تؤدي المدرسة دورها بنجاح في تحقیق صحة نفسیة للتلامیذ یجب 

متطلباتهم و  أن تراعي حاجاتهمو  إمكاناتهمو  یكون محتوى المناهج الدراسیة مناسب لقدراتهم أنیجب  - 

كما یجب أن ، یمر بها التلمیذالتي مع مرحلة النمو  تهوأنشط على أن یتوافق هذا المحتوى المنهجي

  .مناهج مرتبطة بمواقف الحیاة الطبیعیةتكون هذه ال

الاستقرار و  بصحة نفسیة جیدة حتى یتحقق الأمن التعلیمیةیتمتع القائمون على العملیة  أنكما یجب  - 

یكون دور  ألاكما یجب ، همالدیمقراطي مع تلامیذ الأسلوبوان یستعمل المعلمون ، النفسي للتلامیذ

یتقمصون و  التلامیذشخصیة جادة یحترمها و  یكون نموذج أنالمدرس نقل للمعلومات بل یجب 

 المختلفةتعلیمهم مهارات التوافق و  یكون دور المعلم أیضا هو توجیه التلامیذ أنوكما یجب ، شخصیته

نا لتحقیق الصحة النفسیة یحاول معالجته ضماو  اضطرابات سلوكیة أيوان یلاحظ على تلامیذه 

  .للتلامیذ

تفاعل اجتماعي عن طریق تكوین العلاقات السویة بین  وهناكبأن یكون  الأسريخلق الجو المدرسي  - 

وكذلك تحقیق العلاقة السویة بین التلامیذ ، الأبویةالمربین والتلامیذ وان تتسم هذه العلاقات بالعلاقة 

تكون هناك صلة  أنوكذلك ، لتربویة المختلفة بالمدرسةا الأنشطةبعضهم البعض عن طریق جماعات 

  .والأسرةجادة بین المدرسة 

المعارف و  لا یقتصر على اكتساب التلامیذ الحقائق والمفاهیم أنیجب  أیضاودور المدرسة  - 

تقویة الجانب العقلي على حساب إهمال جانبین هامین لدى إلى هذه من شأنها تؤدي ، والمعلومات

تقویة أواصر  الذي یؤدي الاهتمام به إلى، الجانب الوجدانيو  الحركي أولجانب المهاري الطفل وهما ا

 .)1(تكوین عادات سلوكیة سلیمة لدیه مما یجعله متوافقا مع نفسه ومجتمعهو  لمدرسته التلامیذانتماء 

                                      
  .57ص، 1979نجلو المصریة، القاهرة، ، مكتب الأعلم النفس الاجتماعي، الأشولعادل عز الدین  )1(
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 میذالاجتماعي المدرسي یشارك المعلم في عملیة التعلیم عن طریق ملاحظة التلا الأخصائيكما أن  - 

في العملیة التعلمیة فدوره القیام إلى اضطراباتهم النفسیة وعدم توافق بعضهم مع المدرسة مما یؤدي و 

یوجهها  أویصعب علیه علاجه التي استطاعته وفي الحالات و  إمكانهبعلاج هذه الاضطرابات بقدر 

   .للعیادات النفسیة

ان اختلفت في و  مع الصحة النفسیة اأهدافهالتربیة تشترك في كثیر من  أنفي ضوء ما سبق نجد 

إن علماء التربیة وعلماء الصحة النفسیة على الرغم على الرغم من ، الأهدافبعض وسائل تحقیق هذه 

 الأطفالیخدمان في حقل وفي مجال تطبیقي مشترك هو مجال  الأكادیميالاختلاف في تخصصها 

ناء الشخصیة المتكاملة للمواطن الصالح ملون لتحقیق هدف مشترك هو إعداد باوع، الكبارو  الشبابو 

 .)1(التوافق النفسيو  الصحةو  للحیاة بطریقة یشعر فیها بالسعادة

  :الوقایة من مشكلات الصحة النفسیة -12

أصبحت مشاكل الصحة النفسیة من المشكلات الجدیرة بالاهتمام في العصر الحاضر وقد بدل 

فأجروا البحوث  ،الوقایة منها والعمل على حلهاجهودهم في سبیل  أقصى والاجتماععلماء النفس 

وخرجوا بتوصیات عدیدة في هذا المجال كما اهتمت الدول والحكومات بهذا  الاجتماعاتوعقدوا ، المختلفة

النوع من المشكلات فعقدت المؤتمرات الدولیة وبذلت الأمم المتحدة جهودها المختلفة من أجل الوقایة من 

ومن ذلك مثلا ما قدمته منظمة الصحة العالمیة من برامج في الصحة ، علاجهامشكلات الصحة النفسیة و 

  .العقلیة

  : بها منظمة الصحة العالمیة أوصتبرنامج الوقایة كما  - 1- 12

تتخلص توصیات لجنة منظمة الصحة العالمیة التي راعت تطبیقاتها ومتابعتها خلال السنوات 

 )2(:فيالقلیلة الماضیة 

 ة مع تركیز الاهتمام على الطب العقلي الوقائي والعلاجي للطفولةبالوقای الاهتمام.  

  وذلك بأن  ،للصحة العقلیة كما تهتم بالصحة الجسدیة اهتماماعلى هیئات الصحة العالمیة أن تولي

وإعداد ، تقوم بتدریب كل العاملین في میدان الصحة العامة وتزودهم بمعلومات في الصحة العقلیة

 .في هذا المجال الأخصائیین للعمل

 تطویع الطرائق التي تثبت نجاحها في الدول المتقدمة لاستخدامها في الدول الأخرى.  

                                      
  .69- 68ص صبري محمد علي، أشرف محمد عبد الغني، مرجع سابق، ص )1(
  .211-210ص مرجع سابق، ص ،نان عبد الحمید العنانيح )2(
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 إنشاء قسم للوقایة من الأمراض العقلیة والنفسیة في وزارات الصحة في البلاد المختلفة. 

 إنشاء مركز للصحة العقلیة في كل الدول للدراسات العلیا في هذا المیدان.  

 رفع مستوى التمریض وإعداد الممرضات المتخصصات مع هذا النوع من المرضالاهتمام ب. 

 مد الحكومات بأحدث البیانات والبحوث العلمیة في هذا المجال.  

 وإجراء الدراسات لمعرفة أسباب ، الاهتمام بجمع المعلومات والخدمات الإرشادیة والبحث العلمي

 .الأمراض

  الرعایة الصحیة مثل منظمة العمل الدولیة ومنظمة الطفولة التعاون مع المنظمات الأخریات بهدف

 .والیونسكو

 : وفي ضوء هذه التوصیات ظهرت الاتجاهات الآتیة

 تعد العوامل البیئیة من العوامل المؤثرة على الصحة النفسیة للفرد لذلك تولي  ؛ضبط العوامل البیئیة

یها وذلك بتوفیر الأمن طا لنعطن وظروف العمل وتبذل جهودهللحكومات عنایة خاصة بالموا

  .الاجتماعي والجسماني

 تهتم الحكومات بصحة الأفراد النفسیة عن طریق رفع مستوى المعیشة  ؛الاهتمام بالصحة النفسیة

  .الأمراض المعدیة انتشار وضبطوزیادة الإنتاج وتقلیل ساعات العمل الیومیة 

 لحكومات هذا الأمر لإتاحة فرص التعلیم ورفع سن الاهتمام برفع المستوى الثقافي للمواطنین وتواجه ا

  .الالتزام وتقلیل نسبة الأمیة وإعداد العمال المهرة وتطویر نظم التعلیم

 وذلك عن طریق إجراء الفحوصات الطبیة وإنشاء مراكز لرعایة الطفولة  ؛رعایة الأمهات الحوامل

 .والأمومة

 تساعد على رفع مستوى الصحة العامة عن طریق  التربیة الصحیة ما لا شك فیه أن التربیة الصحیة

وتعریفهم قواعد الصحة في الحیاة الیومیة وكبضة الوقایة س  ،نشر الوعي الصحي عند الأطفال

 .ذلكإلى الأمراض وما 

 المستشفیات توجد مستشفیات عدیدة لرعایة الصحة النفسیة كما سبق وأن تبین. 

 عدة المریض عقلیا على التوافق في البیئة الاجتماعیةمساإلى وهو یهدف  ؛الطب العقلي الاجتماعي. 

 وتتحقق عن طریق أخصائي الاجتماعي الذي یقوم بدراسة حالة ، الخدمة الاجتماعیة الطب عقلیة

المرضى ومقابلتهم بهدف تعدیل بیئتهم المنزلیة وإیجاد العمل المناسب لهم بعد خروجهم من 

 .المستشفى
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 تهتم الدول المقدمة على وجه الخصوص بإجراء الدراسات حول ، ةالبحوث العلمیة وتبادل المعرف

 .)1(المشكلات النفسیة بهدف معرفة أساسها والوقایة منها وعلاجها

  العقول كبیرا بأحداث المنحرفین وضعاف  اهتماماالفئات الخاصة تولي الحكومات في الوقت الحاضر

 .)2(والمعوقین

لكي یحقق المجتمع لأفراده الصحة النفسیة لآبد من القیام بعدة إجراءات وقائیة  :وخلاصة القول

 : نوجزها في الآتي

 تهیئة بیئیة آمنة تسودها العلاقات السلیمة والحریة والعدالة الاجتماعیة. 

 السن الاهتمام بدراسة الفرد والمجتمع ورعایة الطفولة والشباب وكبار.  

  والتشریعات ، المخدرات والمسكرات انتشارإصدار التشریعات الخاصة بالفحص قبل الزواج وبالحد من

  .الخاصة بحملیه الأسرة

 مراجعة القیم والعادات الاجتماعیة ورعایة المناسب منها.  

 فسیة للفرد التعبئة الن رفع مستوى الوعي النفسي ونشر مبادئ الصحة النفسیة من خلال وسائل الإعلام

  .)3(الاهتمام بالإرشاد والتوجیهو  لمواجهة الصعوبات

  وتثقیف الذات الآخرینالإنساني والتربیة الأخلاقیة والعیش مع  التوجیهویجب التأكد هنا على أهمیة ،

القدرة على النمو والتعبیر لأن وامتلاك ، هوایات وأهداف سامیة كالدفاع عن القضایا العادلة ووجود

ا بالسعادة مما یدعم في نهایة روح سكینة ورضا وتمنح النفس شعور شأنها أن تمنح ال ر منالأمو  هذه

 .)4(ویقیها من الضیاع في متاهات الاضطراب الأمر صحة الفرد النفسیة

  

  

   

                                      
  .213-211صص  ،مرجع سابق ،حنان عبد الحمید العناني )1(
  .107سعد جلال، مرجع سابق، ص )2(
  .25 -23ص حامد عبد السلام زهران، مرجع سابق، ص )3(
  .213رجع سابق، صمحنان عبد الحمید العناني،  )4(
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  :خلاصة

 

أن الصحة النفسیة عبارة عن حالة إیجابیة یلعب الشخص من خلالها الشخص إلى نلخص 

ویصعب فهمها ، ف الاجتماعیة والثقافیة السائدة دورا فعالا في تحقیقها أو غیابهاأسلوب تفاعلي مع الظرو 

  دون أخذ الظروف

كما أن ، الاجتماعیة والثقافیة والاقتصادیة السائدة في مجتمع من المجتمعات بعین الاعتبار

من التوازن  الصحة لا تعني مجرد الخلو من الاضطراب أو المرض أو التضرر وإنما یمكن اعتبارها حالة

الدینامیكي بین وجوه مختلف ویمكن وصفها من خلال مجموعة من سمات الخبرة والسلوك كالرضي عن 

إنها ، الكفاءة الذاتیةو  الحیاة واكتشاف المعنى والقدرة على مواجهة الإرهاقات والتغلب علیها ومشاعر الذات

عیة الخبرة الیومیة دورا وتشكل نو ، یومیةبناؤها بصورة شبه دائمة و و  عبارة عن حالة فاعلة یتم تحقیقها

والمهم بالنسبة لنوعیة الخبرة لیس ما یفعله الإنسان ولكن الكیفیة التي یعیش فیها هذه  ،ي ذلكفجوهریا 

وماهیة موقفه ، الخبرة فالصحة النفسیة لیست عبارة عما یفعله الإنسان في سبیلها وإنما كیف یفعل ذلك

 .واتجاهه مما یفعل ویقوم به

  

 



 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  :الفصل الثالث

  المراهقة
  

  

  

  

  



  ةقالمراه                                                                           الفصل الثالث   

 

 - 54  - 

  

  :تمهید

  

وأصعبها لكونها مشعل عدة ، تعتبر المراهقة مرحلة من المراحل الأساسیة في حیاة الإنسان

إذ تنفرد بخاصیة النمو السریع  كذلك بتغیرات عقلیة وأخرى جسمانیة وتتمیزوعلى كل المستویات ، تغیرات

  .النمو الانفعالي والتخیل والحلمإلى غیر المنظم وقلة التوافق العضلي العصبي بالإضافة 

تتصف بصفة الاندفاع والتقلبات العاطفیة التي تجعل ، ر مرحلة من مراحل النمو البشريتبوتع 

لهذا أولى علماء النفس والتربیة أهمیة ، لقالقإلى النشء سریع التأثیر قلیل الصبر والاحتمال والتي تؤدي 

من أجل التعامل مع هذه الشریحة بطریقة جیدة تسمح بتكوین جیل ، كبیرة لهذه المرحلة من مراحل النشء

 .صاعد فعال في مجتمعه
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  :مفهوم المراهقة -1

ناضج والتي یكون فیها الفرد غیر ، وصفي لفترة أو مرحلة من العمر، إن المراهقة مصطلح

والبدني وهي ، د إقترب من النضج العقلي والجسديقویكون ، خبرته في الحیاة محدودة انفعالیا وتكون

  .الفترة التي تقع بین مرحلة الطفولة وبدایة الرشد

عبد االله (حیث یصفها ، ولا راشدا إنما یقع في تداخل هاتین المرحلتین، وبذلك المراهق لا طفلا 

  .)1(" ل الذي یجدر بالباحثین أن ینشدوا فیه ما یصبون إلیه من وسائل وغایاتبأنها المجا"  )الجسماني

  :تعریف المراهقة -2

  :لغة. أ

وراهق الغلام ، راهق الغلام أي بلغ مبلغ الرجال فهو مراهق " جاء على لسان العرب لابن منظور

ویقال جاریة مراهقة "اهقة والمراهق الغلام الذي قارب الحلم وجاریة مر ، فهو مراهق إذا قارب الاحتلام

  .)2("إحدى عشرإلى وغلام راهق وذلك ابن العشر 

أي ، بمعنى یكبر Adolescer ي فكلمةنمشقة من النعل اللاتی مراهقة: اللاتینیةأما في اللغة  

  .)3(وعلى أن یبلغ سن الرشد النضجینمو على تمام 

الأخیر ، بالشيء غشیان الشيء: ماالراء والهاء والقاف أصلان متقاربان فأحده: قال ابن فارس 

      ﴿: قال االله تعالى غشیه: والتأخیر فأما الأول فقولهم زهقه الأمر العجلة

 ﴾)4( ،أخروها حتى یدنو وقت صلاة ، وأرهق القوم الصلاة ...الذي دانى الحلم الغلام: والمراهق

  .الأخرى

والرهق عجلة في ، )     ﴾)5 ﴿لى اقال االله تع العجلة والظلم؛ الرهقو 

   .الكذب والعیب

                                      
 دار البیضاء،الدار العربیة للعلوم ناشرون، ، وجیة الطفولة والمراهقة وحقائقها الأساسیةسیكولعبد العالي الحسیماني،  )1(

  .1994لبنان، 
  .430ص، 3، ج1994، دار الطباعة والنشر، لبنان، لسان العرب ،أبو الفضل جمال الدین ابن منظور )2(
  .100، صالمرجع السابق، النمو التربوي للطفل والمراهق، كمال الدسوقي )3(
  .26:سورة یونس، الآیة )4(
  .13:سورة الجن، الآیة )5(
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والأصلان اللذان تدور حولیهما هذه المعاني هما صلة بهذا المصطلح وذكر في لسان العرب 

وغشیان المحارم وما لا خیر فیه والعجلة ، همةوالخفة والحدة والصفة والت، الكذب: معاني عدة للرهق منها

 .)1(والهلاك ومعظم هده المعاني موجودة لدى المراهق

  :اصطلاحا. ب

المراهقة من الناحیة الاصطلاحیة هي لفظ وصفي یطلق على المرحلة التي یقترب فیها الطفل 

وهكذا أصبحت ، م الرجولةجسمیا وعقلیا عن مرحلة البلوغ ثم الرشد ث، وهو الفرد غیر الناضج انفعالیا

ذا عملیة النضج فهي له واكتمالتهي بالرشد المراهقة بمعناها العلمي هي المرحلة التي تبدأ بالبلوغ وتن

  .)2(بیولوجیة عضویة في بدایتها وظاهرة اجتماعیة في نهایتها

المراهقة مرحلة الرشد والنضج فإلى كما تستخدم في علم النفس مرحلة الانتقال من مرحلة الطفولة 

التاسعة عشر تقریبا إلى تمتد في العقد الثاني من حیاة الفرد من الثالثة عشر  .مرحلة تأهب لمرحلة الرشد

سنة ولذلك تعرف المراهقة أحیانا  12- 11أو قبل ذلك بعام أو عامین أو بعد ذلك بعام أو عامین أي بین 

  .)3(نباسم المرحلة العشاریة ویعرف المراهقون بالعشاریی

 اریف بعض العلماءتع:  

أرائهم حول هذه  واختلفتجوهریا واضحا في تعریفهم للمراهقة  اختلافاعلماء النفس  اختلفلقد 

ن المراهقة هي فترة عواصف وتوتر أ"  ستایلي هول "المرحلة الصعبة والحرجة من حیاة الفرد عرفها 

والصراع والقلق والمشكلات وصعوبات وشدة تمیزها وتكتنفها الأزمة النفسیة وتسودها المعاناة والإحباط 

  .)4(التوافق

نها أالشباب ونقسم بإلى المراهقة مرحلة انتقال من الطفولة "الدكتور میخائیل إبراهیم أسعد "وعرفها 

  .)5(فترة معقدة من التحول والنمو وتحدث فیها تغیرات عضویة ونفسیة وذهنیة واضحة

تهي بالرشد فهي عملیة بیولوجیة حیویة عضویة في المراهقة هي المرحلة التي تبدأ بالبلوغ وتن

  .)6(وظاهرة اجتماعیة في نهایتها ...بدنها

                                      
  .97، ص2000، القاهرةمكتبة مصر،  ،سیكولوجیة الطفولة والمراهقة، مصطفى فهمي )1(
  .242-241ص، المرجع السابق، ص أصول التربیة والتعلم رابح تركي، )2(
  .323ص رجع السابق،الم ،علم النفس النمو الطفولة والمراهقة ،حامد عبد السلام زهران )3(
  .325حامد عبد السلام زهران، مرجع سابق، ص )4(
  .220، ص1998، بیروت، الجیل للطبع والنشر والتوزیع دار، 2ط، مشكلات الطفولة والمراهقة م أسعد،میخائیل إبراهی )5(
  .196ص، 2001، الإسكندریة اتحاد مكتبات الجامعات المصریة، مركز ،التعلیميعلم نفس ، د عبد الحلیمو محم )6(
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المراهقة مصطلح عام یقصد به عادة مجموعة التحولات الجسدیة والسیكولوجیة التي تحدث ما  

  .بین مرحلة الطفولة والرشد

بالمجتمع وتبدأ من  ماجوالاندالمراهقة هي مرحلة البحث عن الاستقلالیة  Lehalle.h فیقول 

سنة وهي تحدیدات غیر دقیقة لأن ظهور المراهقة ومدتها ) 20- 12( العشرونإلى اثني عشر سنة 

جانب إلى تختلفان حسب الجنس والظروف الاجتماعیة والاقتصادیة كما تتمیز بتحدید النشاط الجنسي 

  .)1(نمو القدرات العقلیة على التفكیر المنطقي والتجرد والتخیل

المراهقة في مرحلة من الحیاة بین الطفولة والرشد تتمیز  أن Silamy.n كما یرى أیضا 

  .بالتحولات الجسمیة والنفسیة

هذه التحدیدات غیر دقیقة لأن ، سنة) 20-18(سنة وتنتهي عند سن ) 13- 12(تبدأ عند حوالي  

  .قتصادیة والاجتماعیةظهور المراهقة ومدتها یختلفان حسب الجنس الظروف الجغرافیة والعوامل الا

سن الرشد وهي إلى أن المراهقة هي وجه من وجوه التطور التي تقود  Schonfeld كما جاء عن

  .)2(والاجتماعي النفسي، مستویات البیولوجي ثلاثمرحلة التغیرات العمیقة في حیاة الفرد خاصة على 

إلى قة شرنقة الطفولة لیخرج نها الفترة التي تكسر فیها المراهأب1961  عام Horrocks ویعرفها

  .)3(" في التفاعل معه والاندماج فیه ویبدأ، العالم الخارجي

، والرشدمن خلال جمیع هذه التعاریف السابقة نقول أن المراهقة هي مرحلة انتقالیة بین الطفولة 

وجسمیة حیث تعتبر من المراحل الحساسة في حیاة الفرد وذلك لما یحدث فیها من تغیرات فیزیولوجیة 

  .ونفسیة التي تؤثر بصورة بالغة على حیاة الفرد في المراحل التالیة من عمره

 :تحدید مراحل المراهقة -3

مرحلة المراهقة  یتهإن مرحلة المراهقة هي مرحلة تغیر مستمر لذا من الصعوبة تحدید بدا 

والبیئة لها أثار كبیرة في  فالسلالة والجني والنوع ،فهي تختلف من فرد لآخر ومن مجتمع لآخر، ونهایتها

كذلك یختلف علماء النفس أیضا في تحدیدها بعضهم یتجه  ؛تحدید مرحلة المراهقة وتحدید بدایتها ونهایتها

تسبق البلوغ وهم بذلك  إلىالتوسع في ذلك فیرون أن فترة المراهقة یمكن أن نضم إلیها الفترة إلى 

بینما یحصرها بعض العلماء في الفترة  )21- 10( عشرونسن العاشرة وسن الحادي وال ما بینیعتبرونها 

                                      
(1) Lehalleh. Psychologies Des L’adolescent, Sensed, 1985, P13. 
(2) Silamy.N, Dictionnaire De La Psychologies, Ed Bordes, 1983, P14. 

  .27ص، 1980 ، الكویت،دار البحث العلمیة ،1، طسیكولوجیة المراهقة ،سعدیة محمد علي بدر )3(
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وبدایة المراهقة تختلف من فرد لآخر ومن مجتمع  )19- 13( ما بین سن الثالثة عشر وسن التاسعة عشر

م قد یتأخر بلوغه حتى سن هفبعض الأفراد یكون بلوغهم مبكرا في سن الثانیة عشر أحیانا وبعض، لأخر

  .السابعة عشر

حامد عبد " لمؤلفه والمراهقة  النمو للطفولةعلم النفس "امها كما جاءت في كتاب وفیما یلي أقس

  ." السلام

  :سنة) 14-12(المراهقة المبكرة  -3-1

سنتین بعد البلوغ لاستقرار إلى تمتد منذ بدء النمو السریع الذي یصاحب البلوغ حوالي سنة  

  .التغیرات البیولوجیة الجدیدة عند الفرد

الاستقلال ویرغب دائما في التخلص من القیود إلى حلة المبكرة یسعى المراهق في هذه المر  

والسلطات التي تحیط به ویستیقظ لدیه إحساس بذاته وكیانه ویصاحبها التفطن الجنسي الناتج عن 

  .الجنسیة التي تحدث جراء التحولات البیولوجیة ونمو الجهاز التناسلي عند المراهق الاستثارة

  :سنة )18- 15( هقة الوسطىالمرا - 3-2

حیث ینتقل فیها المراهق من المرحلة الأساسیة ، تعتبر المرحلة الوسطى من أهم مراحل المراهقة 

تكوین عاطفة مع حنین إلى بحیث یكتسب فیها الشعور بالنضج والاستقلال والمیل ، المرحلة الثانویةإلى 

الانفعالي والفیزیولوجي , الاجتماعي, العقلي,نسي آخر وفي هذه المرحلة یتم النضج المتمثل في النمو الج

  .لهذا فهي تسمى قلب المراهقة وفیها تتضح كل المظاهر الممیزة لها بصفة عامة، والنفسي

فالمراهقون والمراهقات في هذه المرحلة یعلقون أهمیة كبیرة على النمو الجنسي والاهتمام الشدید 

كما ، ا ما نجده واضحا عند تلامیذ الثانویة باختلاف سنهمبالمظهر الخارجي وكذا الصحة الجسمیة وهذ

  .)1(تتمیز بسرعة نمو الذكاء لتصبح حركات المراهق أكثر توافقا وانسجاما وملائمة

  :سنة) 21-18(المراهقة المتأخرة -3-3

یطلق علیها بالذات مرحلة الشباب حیث أنها تعتبر مرحلة اتخاذ القرارات الحاسمة التي یتخذ  

مرحلة النضج إلى اختیار مهنة المستقبل وكذلك اختیار الزواج أو العزوف وفیها یصل النمو فیها 

الاعتناء بالمظهر : الجسمي ویتجه نحو الثبات الانفعالي والتبلور لبعض العواطف الشخصیة مثل

                                      
(1) Schonfeid, in memoires en psychologies Clinique apercu sur problem d’identification 

de l’adolescent, Algérie, 1979. 
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لجمالیات الخارجي وطریقة الكلام والاعتماد على النفس والبحث عن المكانة الاجتماعیة وتكون لدیه نحو ا

  .ثم الطبیعة والجنس الآخر

  :أهمیة دراسة مرحلة المراهقة -4

أنها مرحلة دقیقة فاصلة من الناحیة الاجتماعیة إذ یتعلم إلى تعود أهمیة دراستنا لمرحلة المراهقة 

فیها الناشئون تحمل المسؤولیات الاجتماعیة وواجباتهم كمواطنین في المجتمع كما أنهم یكونون أفكارهم 

الزواج والحیاة الأسریة وبالزواج یكتمل جزء كبیر من دورة النمو النفسي العام حیث ینشأ منزل جدید عن 

إلى وتتكون أسرة جدیدة ومن ثم یولد طفل وبالتالي تبدأ دورة جدیدة لحیاة شخص أخر تسیر من المهد 

  .)1(الرشد وهكذا تستمر الدورة في الوجود ویستمر الإنسان في الحیاةإلى الطفولة 

ولا شك أن دراسة سیكولوجیة المراهقة مفیدة للمراهقین وأیضا للوالدین والمربین ولكل من یتعامل  

مع الشباب ومما لا جدال فیه إن الصحة النفسیة للفرد طفلا فمراهقا ذات أهمیة بالغة في حیاته وصحته 

  .النفسیة راشدا فشیخا

  :قة المتوسطةالمراه) سنة 18- 17-16(خصائص المراحل العمریة  -5

  : خصائص القدرات الحركیة -5-1

في هذه المرحلة نجد تطورا في كل من القوة العظمى والقوة الممیزة بالسرعة حیث یظهر ذلك 

بینما یلازم ذلك تباطؤ نسبیي في حمل تحمل  ،بوضوح في كثیر من المهارات الأساسیة كالعدو والوثب

وة بالنسبة للذراعین في هذه المرحلة لا یحظى بتقدم یذكر إن تطور عنصر الق .القوة بالنسبة للمراهقین

وبالرغم من ذلك كله تعتبر تلك المرحلة وخصوصا نهایتها أحسن مرحلة تشهد تطورا في مجال القوة 

  .)2()المراهقین( الأواسطوهذا ما نلاحظه على مستویات لاعبین فئة ، العضلیة

المراهقة  مرحلة(یبلغ أوجه في المرحلة السابقة أما بالنسبة لعنصر السرعة فسیتم تطوره والذي 

أن الفروق لیست جوهریة بین الأولاد والبنات بالنسبة لهذا العنصر في ) 1979فترة (حیث یرى ) المبكرة

  .هذه المرحلة

                                      
  .329-328ص السلام زهران، مرجع سابق، ص حامد عبد )1(
  .183-182ص ، ص1996 القاهرة، ، دار الفكر العربي،1، طأسس ونظریات الحركةأحمد بسطویسي،  )2(
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وإن كان لصالح الأولاد قلیل حیث یرجع السبب في ذلك على تساوي طول الخطوة للجنسین  

أن تطورا كبیرا یحدث لهذا العنصر  " 1965ایفا نوف  "سبة للتحمل فیرى ولیس في زیادة ترددها بالن

  .تحسن كبیر في الجهاز الدوري التنفسيإلى ویعود ذلك 

 ذلك یظهرحیث ، فتتمیز هذه المرحلة بتحسن نسبي في المستوى، أما بالنسبة لعنصر الرشاقة 

، والتي تتطلب قدرا كبیرا من الرشاقةمن خلال أداء اللاعبین في هذه المرحلة لحركات دقیقة ومتقنة 

هذه المرحلة نرى تحسنا ملحوظا في كل من دینامیكیة وثبات  باللاعبینوبالنسبة للقدرات التوافقیة الخاصة 

  .)1(ومرونة وتوقع الحركة

  :الخصائص المورفولجیة -5-2

اس دقة وإرهافا الحو  ازدیادوكذلك  .الطول والوزن ازدیادمن الخصائص المورفولوجیة للمراهقین  

  .للفردكما تتمیز هذه المرحلة بتحسن الحالة الصحیة  .كالمس والذوق والسمع

كما یزداد الوزن بدرجة  .سنة تقریبا 19إن الطول یزداد بدرجة واضحة جدا عند الذكر وحتى سن 

لتي تتعد حیث كما تتحدد الملامح النهائیة والأنماط الجسمیة الممیزة للفرد في هذه المرحلة ا .أوضح كذلك

  .)2(الممیز یأخذ الجسم عامة والوجه بصفة خاصة تشكیلها

 الأشخاص العادیین )سنة 19- 15ذكور (الطول والوزن عند المراهقین ): 01(جدول رقم 

  سنة 19-15العمر 

  )كلغ(الوزن  )المتر( الطول

1.525 51.300  
1.55  52.200  
1.575  53.300  
1.60  54.900  
1.70  61.700  
1.75 65.000  
1.775 67.100  
1.80 69.400  
1.825 71.700  
1.85 73.900  
1.90 78.500  

  .182، ص1996 القاهرة، ، دار الفكر العربي،1، طأسس ونظریات الحركةأحمد بسطویسي، : المصدر

                                      
  .371-370ص ران، نفس المرجع، صحامد عبد السلام زه )1(
  .182أحمد بسطویسي، نفس المرجع، ص )2(
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 :ائص الفیزیولوجیةالخص -5-3

ه المرحلة وتفسر تتأثر الأجهزة الدمویة والعصبیة والهضمیة بالمظاهر الأساسیة للنمو في هذ

اختلاف حیاة الفرد في بعض إلى بمعالم الظاهرة لنمو هذه الأجهزة عن التباین الشدید الذي یؤدي 

  .نواحیها

هذه الزیادة على  آثاروتنعكس  .وتنمو كذلك المعدة وتزداد سعتها خلال هذه المرحلة زیادة كبیرة

هذا ویختلف نمو الجهاز العصبي عن  .الغذاءكمیة كبیرة من إلى رغبة الفرد الملحة في الطعام لحاجته 

نمو الأجهزة الأخرى في بعض النواحي وذلك لأن الخلایا العصبیة التي تكون هذا الجهاز تولد مع الطفل 

توازن غددي ممیز الذي یلعب إلى  بالإضافةهذا  .ولا تؤثر في النمو بمراحله المختلفة .مكتملة في عددها

أما بالنسبة لكل من  .لوظائف الفیزیولوجیة الحركیة الحسیة والانفعالیة للفرددورا كبیرا في التكامل ین ا

، النبض وضغط الدم فنلاحظ هبوط نسبیا ملحوظا في النبض الطبیعي مع زیادته بعد مجهودات قصوى

مما یؤكد  .مع ارتفاع قلیل جدا في ضغط الدم .دلیل على تحسن ملحوظ في التحمل الدوري التنفسي

ل في هذه المرحلة وهو انخفاض نسبة استهلاك الأكسجین عند الجنسین مع وجود فارق كبیر تحسن التحم

 .)1(لصالح الأولاد

  : الخصائص الاجتماعیة -5-4

بالنسبة للجو السائد في الأسرة فالفرد یتأثر نموه الاجتماعي بالجو النفسي المهیمن على أسرته 

بتكرار خبراته العائلیة  .النفسیة بتقلیده لأبیه وأهله وذویه اتجاهاتهوالعلاقات القائمة بین أهله ویكتسب 

أما بالنسبة للبیئة ، الأولى وتعمیما وبانفعالاته الجادة التي تسیطر على الجو الذي یحیى في إطاره

الاجتماعیة والمدرسیة فهي أكثر تباینا واتساعا من البینة المنزلیة وأشد خضوعا لتطورات المجتمع 

فهي لا تترك آثارها القویة على اتجاهات ، یت وأسرع تأثیرا واستجابة لهذه التطوراتالخارجي من الب

 .المجتمع الواسعإلى الأجیال المقبلة وعاداتهم وأرائهم ذلك لأنها الجسر الذي یعبر الأجیال من المنزل 

واكتمال وتكفل المدرسة للمراهق ألوان مختلفة من النشاط الاجتماعي الذي یساعد على سرعة النمو 

  .بهر االنضج فهي تجمع بین أقرانه وبین أق

، وبمدى نفوره منهم أو حبه لهم، كما یتأثر المراهق في نموه الاجتماعي بعلاقته بمدرسته

شخصیة المدرس ونلاحظ على المراهق إلى وتصطحب هذه العلاقات بألوان مختلفة وترجع في جوهرها 

                                      
  .185أحمد بسطویسي، نفس المرجع، ص )1(
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ویحدث تغییر كبیر  .مام على جماعات مختلطة من الجنسینالانضإلى والمیل  الأصدقاءباختیار  اهتمامه

اختیار أصدقائه من بین هؤلاء إلى ویمیل الفرد  .أفضل وسط اجتماعيإلى للأصدقاء بقصد الوصول 

الذین یشبعون حاجاتهم الشخصیة والاجتماعیة ویشبهونه في السمات والمیول ویكملون نواحي القوة 

ویتمسك بالصحبة بدرجة ملحوظة ولا یرضى المراهق  الأصدقاءلجماعة  ویزداد ولاء الفرد، والضعف لدیه

  .أن توجه إلیه الأوامر والنواهي والنصائح أمام رفاقه

  : الخصائص الفكریة -5-5

تهبط سرعة الذكاء في المراهقة حتى تقف نهایتها ویزداد التباین والتمایز القائم بین القدرات العقلیة 

المعنویة ویتغیر بذلك إدراك الفرد للعالم  وآفاقهاض العملیات العقلیة في نواحیها المختلفة ویسرع النمو ببع

على أن یفهم  مراهقتهالمحیط به نتیجة لها النمو العقلي في أبعاده المتباینة وتتأثر استجاباته فهو قادر في 

در على أن یخفي به عن فهم طفولته وهو قا دارا فهو مختلف في مستواه وم الآخریناستجابات الأفراد 

لتحقیقه وهكذا ینعطف في مسالك ودروب تحول بینه وبین إعلان  بعض استجاباته لأمر في نفسه یسعى

  .)1(خیبة النفس

نفسه على انه دخل عالم إلى الجدل ومحاولة الفهم والإقناع كذلك ینظر إلى كما إن الفرد یمیل 

الطویلة المدى والتواریخ والوقت یصبح عموما  كما یمكنه التخطیط فیما یرتبط بتنفیذ الأهداف، الكبار

  .والابتكاريكما یكتسب الفكر الاستقلالي  .لدیه

النتائج عن طریق مختلف الطرق إلى أن الابتكار یتضمن الوصول  1959یرى جیلفورد 

 المطروحة ویتضمن الابتكار الإبداع والتنوع والغنى في الأفكار والنظرة الجدیدة للأشیاء والاستجابات

  .)2(الجدیدة

  :الخصائص الانفعالیة -5-6

ب التي تتعلق نمظاهر النمو في كل جانب من الجواالخصائص الانفعالیة التي تؤثر في سائر 

مشاعر الحب تتطور ویظهر المیل نحو الجنس الأخر ویفهم المراهق الفرح والسعادة عندما ، بالشخصیة

الحب وكذلك النجاح إلى عده أیضا إشباع حاجاته ویس، الاجتماعي یهمه كثیرا مقبولا والتوافقیكون 

                                      
- 283ص ، ص1998، دار الفكر العربي، مصر، الأسس النفسیة للنمو من الطفولة إلى الشیخوخةفؤاد بهي السید،  )1(

285.  
، 2000 مصر، دار الفكر العربي، ،1ط ،لتربیة البدنیة المعاصرةمناهج ا ،الخولي وجمال الدین الشافعي أنور أمین )2(

  .220ص
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الدراسي والتوافق الانفعالي ویصب تركیزه الابتعاد عن الملل والروتین وغالبا ما یستطیع المراهق التحكم 

) المجتمع، المدرسة، الأسرة(في مظاهره الخارجیة الانفعالیة وهذا راجع لعدم التوافق مع البیئة المحیطة 

لا تناسب التغیرات والنضج الذي طرأ علیه فیفسر مساعدة  الآخریناكه أن معاملة وهذا ناتج عن إدر 

على أنها تدخل في شؤونه وتقلل من شانه وهذا ما یعرف بالحساسیة الانفعالیة وهذه الأخیرة  الآخرین

العجز المالي للمراهق الذي یحول دون تحقیق رغباته ثنائیة المشاعر أو التناقص إلى ترجع أیضا 

وجداني قد یصل بالمراهق أن یشعر بالتمزق بین الكراهیة وبین الانجذاب والنفور لنفس الأشیاء ال

  .والمواقف

یة نتیجة الإحباط سالآلام النف، الحزن، الانطواء، القنوط، الیأس، كما تظهر حالات الاكتئاب

  .ه بنفسهوكذلك خضوعه للمجتمع الخارجي واستقلال .والصراع بین تقالید المجتمع والدوافع

أیضا نلاحظ على المراهق القلق والسلوك العصبي بصفة عامة وتفكك الشخصیة واضطراب 

ونلاحظ على المراهق مشاعر الغضب والثورة والتمرد وكذلك الخوف وهذا تبعا لعدة عوامل تحدد  ،عقلي

ه أو مراقبة درجة هذه الانفعالیة كمصادر السلطة في الأسرة والمجتمع والشعور بالظلم قوة تضغط علی

   .)1(هسلوكه وعدم قدرته على الاستقلال بنفس

 : النمو النفسي -5-7

تعتبر مرحلة النمو النفسي عند المراهق مرحلة من مراحل النمو بحیث تتمیز بثروة وحیرة  

إلى المراهق مما یجعله حساسا  انفعالواضطراب یترتب علیها جمیعا عدم تناسق وتوازن ینعكس على 

  )2(:أهم هذه الحساسیات والانفعالات وضوحا هيدرجة بعیدة و 

 .درجة یظنه شذوذا أو مرضاإلى خجل بسبب نموه الجسمي  .1

 .إحساس شدید بالذنب یثیره انبثاق الدافع الجنسي بشكل واضح .2

  .خیالات واسعة وأمنیات جدیدة وكثیرة .3

 .یة وجنسیةنعواطف وطنیة دی .4

 .أفكار مستحدثة وجدیدة .5

فكر النقدي وسعة الملاحظة ویصبح مضادا للعادات والتقالید ومبتعدا كما ینمو عند المراهق ال

عن القیم العائلیة ویتبع سیاسة الهروب نحو الأمام وهذا عن طریق حلم الیقظة ویصبح كثیر البحث عن 

                                      
  .384-383صص حامد عبد السلام زهران، مرجع سابق،  )1(
  .91ص، 2000المؤسسة الجامعیة للدراسات، لبنان،  ،1ط ،سیكولوجیة النمو عند الطفل والمراهق، توما جورج خوري )2(
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ومرحلة التنمیة المقدرة عن التحكم في الانفعالات خلال ، الإمكانیات التي تمكنه من إبراز شخصیته

  .ب المختلفةمواقف اللع

  :النمو الجنسي -5-8

یعتبر هذا النمو عن ملامح النمو البارزة والواضحة في مرحلة المراهقة وعلامة الانتقال من 

 .في هذه المرحلة البسیكولوجیةمرحلة المراهقة وهي نتیجة منطقیة لمجموعة التغیرات إلى مرحلة الطفولة 

أنه یطرأ على الأعضاء الجنسیة نشاط حیث تبدأ الغدد  عندما تبدأ مرحلة المراهقة ویحدث البلوغ نلاحظ

ولكنها تعتبر ، التناسلیة في صنع الخلایا الجنسیة وهذه المرحلة لا تعني أن الطفل قادر على التناسل

  .مرحلة تكییف على النضج الصفات الجنسیة الأولى

 .)1(أما الصفات الجنسیة الثانویة فإنها مصدر التمایز بین الذكور والإناث

  : حاجات المراهق -6

الحاجة أمر فطري في الفرد أودعها االله عز وجل فیه لیحقق مطالبه ورغباته ومن أجل أن یحقق 

وفي الوقت نفسه تعتبر الحاجة قوة دافعة ، الاجتماعي ویحقق لنفسه مكانة وسط جماعتهو  توازنه النفسي

وقع الفرد في عدید من المشاكل وعلیه عدم إشباعها یو  بذل الجهدو  النشاطو  الجدو  تدفع الفرد للعمل

من مرحلة زمنیة لأخرى و  فاته وتتنوع وتختلف من فرد لأخرو إلى تستمر معه و  فالحاجة تولد مع الفرد

 ,النفسیة، وعلى الرغم من تنوع الحاجات إلا أنها تتداخل فیما بینها فلا یمكن الفصل بین الحسیة

تلف باختلاف المراحل العمریة فإن لمرحلة المراهقة حاجات ولما كانت الحاجة تخ، الاجتماعیة والعقلیة

  : یمكن أن نوضح بعضها فیما یلي

  :الغذاء والصحةإلى الحاجة  -6-1

ولاسیما ، الغذاء ذات تأثیر مباشر على جمیع الحاجات النفسیة والاجتماعیة والعقلیةإلى الحاجة 

ء الذي یتناوله ولذا یجب على الأسرة أن تحاول في فترة المراهقة حیث ترتبط حیاة المراهق وصحته بالغذا

الطعام والشراب وإتباع القواعد الصحیة السلیمة لأنها السبیل الوحید لضمان الصحة إلى إشباع حاجته 

وعلم الصحة یحدد كمیات المواد الغذائیة التي یحتاج إلیها الإنسان من ذلك مثلا أن الغداء الكامل ، الجیدة

 مواد دهنیة حیوانیة ونباتیه) غ70(مواد كربوهیدراتیة  )غ450(یشمل على  للشخص البالغ یجب أن

  .مواد بروتینیة) غ100(و

                                      
  .213فعي، مرجع سابق، صجمال الدین الشاو أمین أنور الخولي  )1(
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كمیات كبیرة إلى فإن هذا التنوع یحتاج ، ولما كانت مرحلة المراهقة مرحلة النمائیة السریعة

  .)1(ومتنوعة من الطعام لضمان الصحة الجیدة

  : ماعیةالتقدیر والمكانة الاجتإلى الحاجة  -6-2

ومجتمعه یبوئه مكانة اجتماعیة ، وأسرته، إن شعور المراهق وإحساسه بالتقدیر من طرف جماعته

مناسبة للنمو ذات تأثیر كبیر على شخصیته وعلى سلوكه فالمراهق یرد أن یكون شخصا هاما في 

تبعا طرائقهم أن تكون له مكانة بین الراشدین مإلى وأن یعترف به كشخص ذات قیمة إنه یتوق  .جماعته

  .)2(وأسالیبهم

لذا فالأسرة الحكیمة ، توجیه جیدإلى إن مرحلة المراهقة مرحلة زاخرة بالطاقات التي تحتاج  

   .والمجتمع السلیم هو الذي یعرف كیف یوجه هذه الطاقات لصالحه ویستثمرها أحسن استثمار

  : النمو العقلي والابتكارإلى الحاجة  -6-3

وكذا تحصیل الحقائق وتحلیلها ، بتكار وتوسیع القاعدة الفكر السلوكالاإلى وتتضمن الحاجة 

إشباع إلى  بحاجةفیصبح ، الخبرات الجدیدة والمتنوعةإلى یصبح المراهق بحاجة كبیرة  وتفسیرها وبهذا

التعبیر عن إلى ویتم هذا عن طریق إشباع حاجاته ، الذات عن طریق العمل والنجاح والتقدم الدراسي

 .المعلومات والتركیز ونمو القدراتإلى حاجة النفس وال

  : تحقیق الذات وتأكیدهاإلى الحاجة  -6-4

وهو بذلك ذات تفرض وجودها في الحیاة حیثما وجدت ، إن المراهق كائن حي اجتماعي وثقافي

یساعد في تحقیق ذاته ، النمو السلیمإلى فلكي یحقق المراهق ذاته فو بحاجة ، خاصة في حیاة الراشدین

توجیهها توجیها صحیحا ومن أجل بناء شخصیة متكاملة وسلیمة للمراهقین یجب علینا إشباع حاجیاتهم و 

والمتنوعة فقدان هذا الإشباع معناه اكتساب المراهقین لشخصیة ضعیفة عاجزة عن تحقیق ، المختلفة

  .التوافق مع المحیط الذي یعیش فیه

  : قالتفكیر والاستفسار عن الحقائإلى الحاجة  -6-5

، حیث تنفتح القدرات العقلیة من ذكاء، من ممیزات مرحلة المراهقة النمو العقلي كما ذكرنا

  .التفكیر والاستفسار عن الحقائقإلى هذا تزداد حاجة المراهق بو  .والانتباه والتخیل وتفكیر وغیرها

                                      
  .38ص، 1982 ،لبنان، للمطبوعات ةالشرقی ، الشركةالتغذیة وعناصرها موسوعة )1(
  .38ص، 1985، لبنان ،والنشر والتوزیع ةالملایین للطباع دار، 3ط ،علم النفس التربوي ،قلاع فاخر )2(
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یة المحیطة التأمل والنظر في الكائنات من حوله وجمیع الظواهر الاجتماعإلى فیمیل المراهق  

، التي تستدعي اهتمامه فتكثر تساؤلاته واستفساراته عن بعض القضایا التي یستعصي علیه فهمها، به

وفي نفس الوقت یرید إجابات عن أسئلته لذا من واجب الأسرة أن تلبي هذه  حیث یطیل التفكیر فیها

  .ما تردالحاجة وذلك من اجل أن تنمي تفكیره بطریقة سلیمة وتجیب عن أسئلته دون

  : الحاجة الجنسیة -6-6

وأتباعه من علماء التحلیل النفسي بأن حرمان الحاجة الجنسیة هو من العلل الأساسیة  

Frieud.S لسوء توافق الشخصیة والاضطرابات العصبیة وكما أثبتت دراسته علي أن الطفل یكون  نادى

نجد أن هذه الحاجة تقوى وتأخذ ، له إلحاح جنسي لغرض اكتشاف الجسم وحین یبلغ مرحلة المراهقة

  .)1(أخر وهو الإشباع الجنسي، شيء

كما دلت  Kinsy من 90إن فترة المراهقة هي فترة رغبات جنسیة قویة ویبن أن ما یزید عن  

  .)2(سنة 15دراسات المراهقین في أمریكا یكونون فاعلین نسبیا عند السن 

الزواج أما في حالة المراهق الذي ینمو الحاجة الجنسیة عادة ما تحقق في مجتمعا عن طریق 

نشاط أخر یسلكه المراهق إلى فإن الحاجة الجنسیة یمكن ن توجه ، نموا جنسیا وتفوق رغباته الجنسیة

   .والریاضة فد تكون أفضل وسیلة لتحقیق شخصیته السویة بعیدة عن كل انحراف جنسي

غ هناك شخصیة غریزیة لیبیدیة عدوانیة إذ أن بعض المحللین النفسانیین یرون أن خلال فترة البلو 

خلالها أن یخفف منها وذلك بتوجیهها نحو نشاطات كالریاضة   Winicolt.Frieudمن یحاول الفتى

  .)3(وبعض الهوایات كالموسیقى

  : الحاجة للعطف والحنان -6-7

موضع  تتمثل في شعور المراهق بأنه محبوب كفرد وأنه مرغوب فیه لذاته وأنه یقول كمال دسوقي

فهي التي تخلق الشعور بالحب عند المراهق ، وهذه الحاجة ناشئة من حیاة الأسرة العادیة، واعتزازحب 

بد لا لذلك، النفسیةوهذا ضروري لانتظام حیاة المراهق ، العاطفيوتتكون لدیه ما یسمى بالأمان النفسي 

صحته النفسیة وتكون لدیه روح عن إتباع هذه الحاجة عنده بكل ما یستطیع الوالدین حتى یحافظ على 

  .الآخرینالتعاون والمحبة ولن یكون عدوانیا متخوفا من 

                                      
  .134كمال الدسوقي، مرجع سابق، ص )1(
  .318سابق، صحامد عبد السلام زهران، مرجع  )2(
  .120فاخر عاقل، مرجع سابق، ص )3(
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إذ أن التعاون ، ولعل هذه الحاجة قد تتحقق في الفریق الذي یمارس فیه المراهق الریاضة 

  .المشاركة بینهم قد یجعله یشعر بحبهم له والاهتمام به والأهدافالموجود بین أفراد الفریق 

  : والراحة اجة للنشاطالح -6-8

كما أن له أثار حسیة تنشأ عن ریاضة  والارتیاحإن النشاط یبعث الرضا " یرى كمال الدسوقي 

كما لوحظ أن كل أثر على أجهزة الجسم یكون جدید ولكن ، أعضاء الحس العادیة أي الظاهرة كلعین مثلا

  .)1(سابق المعارفإلى المتعة والسرور لكونه خبرة جدیدة تضاف إلى غیر مؤلم یؤدي 

تفریغ الطاقة إلى إن المراهق في حاجة "كما یؤكد أیضا أبو العلاء عواطف في هذا المجال یقول  

الحركة والنشاط یقبلها السكون والراحة فالتوازن إلى إلا أن النشاط " في نشاط یمیل إلیه ویتفق مع قدراته 

فترات النشاط  إن ،النمواحیة البیولوجیة لاطراد بین نشاط الجسم وحركته وسكونه وراحته لأبد منه من الن

إذ أن الفرد المتعب  .الطویلة أو الزائدة عن الحاجة ترهق ممتلكات المراهق الجسمیة والانفعالیة والعقلیة

الجسم أو المرهق الحواس یظهر عموما عنیدا سهل الإثارة ولیس في حالة تسمع له بالاستفادة من 

  .)2(التحارب التي یتعلمها

بشرط ألا یتعدى ، وهكذا تكون الریاضة نشاط یسلكه المراهق لعله یحقق الراحة والرضا والارتیاح

  ."ضدهإلى عن حده انقلب ، إن تعدى الشيء" هذا النشاط الریاضي إمكانیات المراهق كما یقول المثل 

ه النمو مختلف التغیرات التي تطرأ على المراهق تتطلب توفیر بعض الحاجیات حتى یتحقق ل إن

  .ولعل الریاضة هي أحسن وسیلة لتحقیق مختلف الحاجیات التي ذكرناها سابقا، السلیم

  : أشكال من المراهقة -7

  : توجد أنواع من المراهقة

 : من سماتها: المراهقة المتوافقة - 7-1

 الاستقرارإلى والمیل  النسبي الاعتدال والهدوء.  

  العاطفي والاتزانالإشباع المتزن وتكامل الاتجاهات.  

 الخلو من العنف والتوترات الانفعالیة الحادة.  

                                      
  .138-121صص سوقي، مرجع سابق، الدكمال  )1(
  .56ص، 1995دمشق،  ،دار الفكر، التربیة السیاسیة للشباب ودور التربیة البدنیة، عواطف أبو العلاء )2(
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 فالعلاقات الأسریة القائمة على أساس التفاهم والوحدة لها أهمیة كبیرة في ، التوافق مع الوالدین والأسرة

 .)1(توازنها في المواقف المتنوعة في الحیاة علىفالأسرة تنمي الذات وتحافظ  ؛حیاة الأطفال

 ي المراهقة المتوافقةالعوامل المؤثرة ف:  

رغبات المراهق وعدم تدخل الأسرة في  واحترامالمعاملة الأسریة السمحة التي تتم بالحریة والفهم  - 

تحد من حریته فهي تساعده في تعلم السلوك الصحیح  التيوعدم تقییده بالقیود  .شؤونه الخاصة

  .)2(ةوالاجتماعي السلیم ولغة مجتمعه وثقافته وتشیع حاجیاته الأساسی

  .توفیر جو من الصراحة یبن الوالدین والمراهق في مناقشة مشكلاته - 

شعور المراهق بتقدیر الوالدین واعتزازهما به وشعوره بتقدیر أقرانه وأصدقائه ومدرسیه وأهله وسیر  - 

  .حال الأسرة وارتفاع المستوى الثقافي والاقتصادي والاجتماعي للأسرة

ي والریاضي وسلامة الصحة العامة تزد على ذلك الراحة النفسیة تشغل وقت الفراغ بالنشاط الاجتماع - 

  .والرضا عن النفس

 : من سماتها ما یلي: المراهقة المنطویة -7-2

 هو تعبیر عن النقص في التكیف للموقف أو إحساس من جانب الشخص أنه غیر جدیر : الانطواء

ة بموقف جدید أو بسبب مجابهة لكن الخجل والانطواء یحدثان بسبب عدم الألف، لمواجهة الواقع

ي تحدث للشخص خجلا تة مؤلمو مشابهة للموقف الحالي الغرباء أو بسبب خبرات سابق أشخاص

  .)3(وانطواء

 الاستغراق في أحلام الیقظة  التفكیر المتمركز حول الذات ومشكلات الحیاة ونقد النظم الاجتماعیة

 . شبعة والاعتراف بالجنسیة الذاتیةالتي تدور حول موضوعات الحرمان والحاجات الغیر م

 محاولة النجاح المدرسي على شرعیة الوالدین.  

 العوامل المؤثرة فیها:  

 ،التدلیل ،الحمایة الزائدة، الأخطاء الأسریة التي فیها تسلط وسیطرة الوالدین: اضطراب الجو الأسري - 

  .الخ...العقاب القاسي

  .والمراهق تركیز الأسرة حول النجاح مما یثیر قلق الأسرة - 

                                      
  .24، ص1981لبنان،  ،بیروت، دار النهضة العربیة ،الأسرة ومشكلاتها ،محمود حسن )1(
  .137، صالمرجع السابق والتعلیم، أصول التربیة ،رابح تركي )2(
  .160ص، )ت.د(، )ب.د( ،دار غریب للطباعة والنشر ،رعایة المراهقین ،ل نعیمهییوسف میخائ )3(
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  .التقدیر وتحمل المسؤولیة والجذب العاطفيإلى عدم إشباع الحاجة  - 

 : من سماتها) المتمردة(: المراهقة العدوانیة -7-3

  والمجتمع الأسرةالتمرد والثورة ضد المدرسة.  

 مثل  ممارسها باعتبارها تحقق له الراحة واللذة الذاتیة، العداوة المتواصلة والانحرافات الجنسیة

 .الخ ...العادة السریة الشذوذ المتعة الجنسیة .لواطال

 هو الإصرار على موقف والتمسك بفكرة أو اتجاه غیر مصوغ والعناد حالة مصحوبة : العناد

والمراهق یقوم بالعناد بغیة الانتقام من ، شيءالذین یرغبون في  لآخرینلبشحنة انفعالیة مضادة 

  .في شكل إصرار على تكرار تصرف بالذات ویظهر ذلك، الوالدین والغیر من الأفراد

 الشعور بالنقص والظلم وسوء التقدیر والاستغراق في أحلام الیقظة والتأخر الدراسي.   

  : من سماتها ما یلي: المراهقة المنحرفة -7-4

  .الانحلال الخلقي التام والجنوح والسلوك المضاد للمجتمع - 

  .یة والإدمان على المخدراتالاعتماد على النفس الشامل والانحرافات الجنس - 

  .بلوغ الذروة في سوء التوافق - 

  .البعد عن المعاییر الاجتماعیة في السلوك - 

 العوامل المؤثرة فیها: 

  ةوقصور في الرعایة العاطفی عنیفةالمرور بخبرات حادة ومریرة وصدعات عاطفیة.  

 ت جسمیة ونفسیة القسوة الشدیدة في المعاملة وتجاهل الأسرة لحاجات هذا المراهق من حاجا

  .الخ....واجتماعیة

 الصحبة المنحرفة أو رفاق السوء وهذا من أهم العوامل المؤثرة.  

 سوء الحالة الاقتصادیة للأسرة، الفشل الدراسي الدائم والمتراكم.   

هذا فإن أشكال المراهقة تتغیر بتغیر ظروفها والعوامل المؤثرة فیها وإن هذه تكاد تكون هي 

  .كد هذه الدراسة أن السلوك الإنساني مرن مرونة یسمح بتعدیلهالقاعدة وكذلك تؤ 

وأخیرا فإنها تؤكد قیمة التوجیه والإرشاد والعلاج النفسي في تعدیل شكل المراهقة المنحرفة نحو 

  .التوافق والسواء
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  : مشاكل المراهقة -8

  : مشاكل النمو -8-1

عدم الاستقرار ، معاناة الغثیان ،الشعور بالتعب بصورة سریعة الأرقأهم خصائص ذلك نجد 

فهذه الأمور لاتهم الراشد كثیرا لكنها بالنسبة للمراهق تكون مصدر ، النفسي عدم تناسق أعضاء الجسم

  .قلق وخاصة إذا ما جعلته معرضا للسخریة

  : مشاكل نفسیة -8-2

سیة ذاتها التي من المعروف أن هذه المشاكل قد تؤثر في نفسیة المراهق وانطلاقا من العوامل النف

تبدو واضحة في تطلع المراهق نحو التحرر والاستقلال وثورته لتحقیق هذا التطلع بشتى الطرق والأسالیب 

وهو لا یخضع لقیود البیئة وتعالیمها وأحكام المجتمع وقیمته الحقیقیة والاجتماعیة بل أصح یمحص 

ق بأن البیئة تتصارع معه ولا یقدر موقفه ولا الأمور ویناقشها ویوافیها بتفكیره وعقله عندما یشعر المراه

فإذا كانت كل من ، وتوتره وثوراته وتمرده، یحس بإحساسه الجدید لهذا فهو یسعى دون قصر لتأكید بنفسه

ولا تشبع فیه حاجاته الأساسیة ، )1(لا یفهمون قدراته ومواهبه ولا تعامله كفرد مستقل، والأصدقاء الأسرة

  .س بذاته وأن یكون شيء یذكر یعترف الكل بقدرة وقیمتهعلى حین فهو یحب أن یح

  : مشاكل انفعالیة -8-3

إن العامل الانفعالي في حیاة المراهق یبدو واضحا في انفعاله وحدته واندفاعه وهذا الاندفاع 

یرجع للتغیرات الجسمیة بإحساس المراهق بنمو جسمه وشعوره بأن جسمه لا یختلف عن  أساسيالانفعالي 

ولكن یشعر في نفس الوقت بالحیاء والخجل عن هذا النمو ، الرجال فیشعر المراهق بالمرح والفخر أجسام

كما یتجلى بوضوح خوف المراهق من هذه المرحلة الجدیدة التي ینتقل إلیها ویتطلب منه أن یكون رجلا 

  .)2(في سلوكه وتصرفاته

  : مشاكل اجتماعیة - 8-4

جات السیكولوجیة الأساسیة مثل الحصول على مركز ومكانة إن مشاكل المراهق تنشا من الاحتیا

فسوف نتناول كل من الأسرة والمدرسة والمجتمع كمصادر ، في المجتمع والإحساس بأن الفرد مرغوبا فیه

  .من مصادر السلطة على المراهق

                                      
  .   73-72ص ، ص1971مصر،  ،دار المعارف، القاهرة ،مشكلة المراهقین في المدن والریف، یل خلیل معوضئمیخا )1(
  .73- 72ص صخائیل خلیل معوض، مرجع سابق، می )2(
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 ة عندما الاستقلال والحریة والتحرر من عالم الطفولإلى إن المراهق في هذه المرحلة یمیل : الأسرة

یحط من نشأته ولا یرید أن یتعامل معاملة الصغار بل ، تتدخل الأسرة في نشأته فیتغیر هذا الموقف

إن شخصیة المراهق تتأثر بالصراعات ، یجب أن یطبقها في الواقع، یرید أن تكون له مواقف وأراء

أو تمرده وعدم  لهوامتثا الموجودة بینه وبین أسرته وتكون نتیجة هذا الصراع إما خضوع المراهق

 .استسلامه

 هي المؤسسة الاجتماعیة التي یقضي فیها المراهقین معظم أوقاتهم وسلطة المدرسة  :المدرسة

تتعرض لثورة المراهق فالطالب یحاول أن یتباهى ویتمرد علیها بحكم أنها طبیعیة في هذه المرحلة من 

 .بل إنه یرى أن سلطة المدرسة أشد من سلطة الأسرة، عمره

 الحیاة الاجتماعیة بسهولة للتمتع إلى إن الإنسان بصفة عامة والمراهق بصفة خاصة یمیل  :لمجتمعا

والبعض الأخر یمیلون على العزلة والابتعاد على  صداقاتبمهارات اجتماعیة تمكنه من اكتساب 

ا كل م، اكتساب صداقات لظروف نفسیة اجتماعیة أو اختلاف قدراتهم على المهارات الاجتماعیة

یمكن قوله في هذا المجال أن الفرد لكي یحقق النجاح وینهض بعلاقة اجتماعیة لابد أن یكون محبوبا 

  .له الآخرینوأن یشعر بتقبل ، وأن یكون له أصدقاء الآخرینمن 

 والدینیةات والتقالید والقیم الخلقیة ة والنقد نحو المجتمع ونحو العادإن المراهق قد یواجه الثور 

 .)1(ینقد نواحي النقص والعیوب الموجودة فیهاالساندة كما 

من الطبیعي أن یشعر المراهق بالمیل الشدید للجنس الأخر ولكن التقالید في مجتمعا تقف حاجزا 

دون أن ینال ما ینبغي عندما یفصل المجتمع بین الجنسین فإنه یعمل على إعاقة الدوافع الفطریة 

وقد یتعرض للانحرافات وغیره من السلوك المنحرف بالإضافة ، الآخرالموجودة عند المراهق اتجاه الجنس 

أسالیب ملتویة لا یقبلها المجتمع كمعاكسة الجنس الأخر أو للتشهیر له أو إلى لجوء المراهقین إلى 

  .الانحراف في بعض العادات والأسالیب المنحرفة

  : مشاكل صحیة - 8-6

السمنة إذ یصاب المراهقین بسمنة بسیطة إن المتاعب المرضیة التي یتعرض لها المراهق هي  

والعرض على طبیب مختص فقد تكون ورائها  الأكلمؤقتة ولكن إذا كانت كبیرة فیجب العمل على تنظیم 

                                      
  .75ص صمیخائیل خلیل معوض، مرجع سابق،  )1(
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متاعبهم وهو في حد إلى اضطرابات شدیدة بالغدد كما یجب عرض المراهقین على الطبیب للاستماع 

  .)1(ذاته جوهر العلاج

  : ي بالنسبة للمراهقینأهمیة النشاط الریاض -9

 وبدنیا كما، حیث أنها تحضر المراهق فكریا هذا: الجنسین وترویح لكلاإن الریاضة عملیة تسلیة 

المكتظة التي  والمشاعر النفسیة، من أجل التعبیر عن الأحاسیس والخبرات الحركیة، تزوده من المهارات

لمراهق من خلالها على جملة من القیم وعصبیة عند انفجاره فیتحصل ا، اضطرابات نفسیةإلى تؤدي 

كما تعمل الحصص التدریبیة على صقل مواهب  .الأسریة من الحیاةالمفیدة التي لا یستطیع تحصیلها 

بعد الریاضة یتعب و  المللو  قدراته من أجل شغل وقت الفراغ الذي تحس فیه الریاضي بالقلقو  الریاضي

یضیع وقته فیما و  والنمو بدلا من أن یستسلم للكسل والخمولالمراهق عضلیا وفكریا فیستسلم حتما للراحة 

النوادي الثقافیة ، و وعند مشاركة المراهق في التجمعات الریاضیة، ولا المجتمع، ولا النفس، لا یرضي االله

من أجل ممارسة مختلف أنواع النشاطات الریاضیة فإن هذا یتوقف على ما یحس به عن طریق التغیرات 

  .یمر بها والعقلیة التي، سیةوالنف، الجسمیة

وتحمیله بعض المسؤولیة التي تتناسب مع قدراته استعداداته ، إعطاء المراهق نوعا من الحریة 

 : كحریة اختیار أماكن اللعب مثلا

 التقلیل من الأوامر والنواهي.  

 یة لتوفیر مساعدة المراهق على اكتساب المهارات والخبرات المختلفة في المیادین الثقافیة والریاض

النضج والإرشاد إلى میول المراهق فهو دائما في حاجه ماسه  یلاءمالوسائل الإمكانیات والجو الذي 

والثقة والتشجیع فعلى المدرب أداء دوره في إرشاد وتوجیه وبث الثقة في حیاة المراهقین طوال 

  .مشوارهم الریاضي

 : نصائح عامة لكل مربي لكیفیة التعامل مع المراهقین -10

 أنلكي یكون هناك توافق بین هذه المرحلة الحساسة ومراحل النمو فیها والوحدات التعلیمیة یجب 

  : یراعي ما یلي

  

  

                                      
  .15، ص1986دار الفكر، دمشق، ، 2ط، خطایا المراهقةمعروف رزیق،  )1(
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 ورغبات المراهقین قبل وضع أي برنامج، یجب دراسة میول.  

 وتكسبه ذاته، وتربي استقلاله، الإكثار من الأنشطة التي تنمي شخصیة المراهق.  

 خلق قاعدة عریضة متعددة الجوانب للانطلاق نحو ریاضة المستوى العاليیجب تنمیه وعي الأفراد ل.  

 وتحمیله بعض المسؤولیات مع إشعاره بأنه موضع ثقة بجب ، یجب إعطاء المراهق جانب من الحریة

  .وعدم فرض النصائح علیه، هئمنح المراهق فرصة الإفصاح عن أرا

 استعمال أسالیب مناسبة إلى ن لجوء المربي إعطاء الحریة تصحیح أخطائه ینفسه بقدر الإمكان لا

وجعله یتبع المسار  .خلال الممارسة الریاضة یساهم بشكل كبیر في قدرة السیطرة على المراهق

  .)1(والاجتماعیة والتي تعرقل هذا النمو، الصحیح للنمو المتكامل وتجنبه الأزمات النفسیة

  

  

  

   

                                      
  .184ص ،أحمد بسطویسي، مرجع سابق )1(
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  :خلاصة

  

المراهقة نستطیع القول بشكل عام بان مرحلة المراهقة تعد  من خلال كل ما تم تقدیمه عن فترة

اجتماعیة ، نفسیة، إحدى أهم مراحل النمو والنضج للإنسان نظرا لما تحتوي من تغیرات وتحولات جسمیة

الخ هذه التحولات إذا حسن استغلا لها وتطویرها بشكل متناسق وفعال أمكننا الوصول ...بدنیة، حركیة

ة الرشد وهو في أحسن قدراته الجسمیة والنفسیة أي یعد طریقة حسنة لیصبح فردا فعالا مرحلإلى بالمراهق 

وعلى العكس من ذلك تماما فعند أي خلل في هاته الفترة الحرجة  .ومنتجا في المجتمع الذي یعیش فیه

ي في تأثیرات عمیقة على نفسیة المراهق تستمر معه طوال ما تبقى من مشوار حیاته وقد تؤدإلى یؤدي 

الانحراف الاجتماعي والذي یعد من أخطر الأضرار التي یمكن للمراهق إلى بعض الحالات الصعبة 

  .مواجهتها مستقبلا إذا لم تتم رعایته في فترة المراهقة

وعلیه فقد ارتأینا دراسة هاته المرحلة ظن كل الجوانب حتى تكون لدینا نظرة ولو صغیرة عن 

والتي تحتاج ، ولو بالقلیل عن هذه الفترة، وأردنا أن نلقي الضوء، عامل معهمالأفراد الذین نعني بصدد الت

فلا بد أن تتاح الفرص ، عنایة خاصة من طرف الآباء والمربین والمدربین من حیث أسلوب التعاملإلى 

إلى ضافة بالإ .الكافیة للمراهق للتعبیر عن نفسه والاستغلال العقلاني والموزون لإمكانیاته وطاقاته وقدراته

 وتوجهاته إعطاء جرعات من الثقة في النفس دون الخروج عن المثل العلیا ومحاولة صقل وتطویر مواهبه

في الختام لا یسعنا إلا القول بأن مرحلة المراهقة مرحلة جد و  رغباته الذاتیة والشخصیةو  حسب میوله

، فسه راشد من دون مشاكل تعیقهبشكل ایجابي وجد الفرد ن واستغلت حساسة من حیاة الإنسان إذا صلحت

 ولا تفكیر سلیم، أما إذا فشلت وأهملت فإن الفرد سیعیش مع ما تبقى من حیاته من دون أهداف واضحة

وإما  والابتعاد العزلةإلى وهذا بدورة یؤدي به ، یجد نفسه بشكل أو بأخر یعیش على هامش المجتمعو 

  .الانحراف
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  : تمهید

  

في  وأهمیتهاالكشف عن الحقائق، وتكمن قیمة هذه البحوث إلى تهدف البحوث العلمیة عموما 

التحكم بالمنهجیة المتبعة فیها، وبالتالي فان وظیفة المنهجیة في جمع المعلومات ثم العمل عملا تصنیفیا 

  .تائجها والوقوف على ثوابت البحث المراد دراستهوترتیبیا وقیاسیا وتحلیلها من اجل استخلاص ن

 أهمإلى منهجیة علمیة للوصول إلى تحتاج بالضرورة  وأنواعها اتجاهاتهافالبحوث مهما كانت  

جدیدة وهامة، وطبیعة مشكلة البحث هي التي  بأشیاءنتائج البحث، وبالتالي تقدیم وتزوید المعرفة العلمیة 

یقوم على دور حصة التربیة  الذيلتي تساعدنا في معالجتها، وموضوع دراستنا تحدد لنا المنهجیة العلمیة ا

الدقة والوضوح في عملیة  إلىالبدنیة والریاضیة في تحقیق الصحة النفسیة لتلامیذ المرحلة الثانویة یحتاج 

الخطوات  أهمالمیدانیة للخوض في تجربة البحث الرئیسیة والوقوف على  الإجرائیةالخطوات  وإعدادتنظیم 

   .جهد ووقت أكثرواستغلال  الأخطاءمفادها التقلیل من التي 

بالموضوع من  الإحاطةإلى بعد انتهائنا من الجانب النظري للبحث، سننتقل في هذا الفصل  

من صحة  والتأكدالمسطرة من قبل،  الأهدافتحقیق إلى الجانب التطبیقي، والقیام بدراسة میدانیة تهدف 

والوسائل  تاو والأداتبعناها في الدراسة التي المیدانیة  الإجراءات أهمنوضح  أنحاول الفرضیات، حیث سن

المستخدمة، والمنهج العلمي المتبع حسب متطلبات الدراسة، كل هدا من اجل الحصول على  الإحصائیة

وف فان ، وكما هو معر أخرىنتائج علمیة یمكن الوثوق بها واعتبارها نتائج موضوعیة قابلة للتجریب مرة 

بحث علمي هو مدى قابلیته للموضوعیة العلمیة وهذا لا یتحقق إلا إذا اتبع القائم بالدراسة  أيالذي یمیز 

   .منهجیة علمیة دقیقة وموضوعیة
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  : الجانب التطبیقي -1

  : المنهج المتبع -1-1

یة تحقیق یعرف المنهج بأنه عبارة عن مجموعة العملیات والخطوات التي یتبعها الباحث بغ

  .)1( ...بحثه

الكشف عن الحقیقة في العلوم بواسطة مجموعة من إلى ویعرف المنهج أیضا أنه السبیل المؤدي 

  .)2( ...نتیجة معلومةإلى القواعد العامة، تسیطر على سیر العقل وتضبط عملیاته، حتى یصل 

یعة بحثنا، ومن المؤكد ولقد اعتمدنا كمنهج لبحثنا على المنهج الوصفي، هذا لأنه یتلاءم مع طب

أن هذا المنهج یتم في خطوات میدانیة معینة، وهذا لكي نتمكن من دراسة الحقائق الراهنة المتعلقة بطبیعة 

المظاهر أو مجموعة الأفراد وهذا یسمح لنا بتغطیة موضوع الدراسة، والتعامل مع أفراد العینة والموضوع 

  .عن قرب

  : مجتمع وعینة الدراسة -2

  : مع الدراسةمجت 2-1

مجموعة عناصر لها خاصیة أو عدة خصائص  " مجتمع البحث في لغة العلوم الإنسانیة هو

إن المجتمع ، )3("...قصرى والتي یجري علیها البحث أو النمشتركة تمیزها عن غیرها من العناصر الأخ

تلامیذ المرحلة  یعتبر شمول كافة وحدات الظاهرة التي نحن بصدد دراستها، ومجتمع بحثنا هذا یشمل

  .في عدة ثانویات سیدي عقبة بسكرة الثانویة

  : عینة الدراسة-2-2

إن اختیار العینة له أهمیة أساسیة في أي بحث علمي، وهي تختلف باختلاف الموضوع، فصحة 

نتائج الدراسة أو خطئها یتوقف على طریقة اختیار العینة، حیث أن اختیار العینة الملائمة للبحث من أهم 

                                      
، 2002عة دار هومة، الجزائر، ، مطب1، طتدریبات على منهجیة البحث العلمي في العلوم الاجتماعیة ،رشید زرواتي )1(

  .119ص
، دیوان المطبوعات الجامعیة، 2، طمناهج البحث العلمي وطرق إعداد البحوث ،عمار بوحوش، محمد محمود أذنیبات )2(

  .139-138ص ، ص2001الساحة المركزیة، بن عكنون، الجزائر، 
ترجمة بوزید صحراوي، كمال  :ت علمیةتدریبا -منهجیة البحث العلمي في البحوث الإنسانیة ،موریس أنجرس )3(

  .22، ص2004الإشراف والمتابعة مصطفى ماضي، دار القصبة للنشر، الجزائر،  ،بوشرف، سعید سبعون
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مشكلات التي تواجه أي باحث في أي بحث اجتماعي، فالعینة من الضروري أن تحمل كل الخصائص ال

  .)1(اوالممیزات التي تمثل المجتمع الأصلي الذي أخذت منه العینة، حتى تمثله تمثیلا صحیح

دور حصة التربیة البدنیة والریاضیة في تحقیق الصحة النفسیة لدى : وانطلاقا من موضوع البحث

  .میذ المرحلة الثانویةتلا

 من مجتمع الدراسة تم اختیارهم بطریقة %30تلمیذ یمثلون نسبة  53تم توزیع الاستمارات على 

  .في ثانویات سیدي عقبة بسكرة یدرسونعشوائیة هم التلامیذ الذین 

 : الدراسة أدوات -3

باحث في الوسائل التي یستخدمها ال: هي سیف طارق حسنین البحث كما یقول أدوات إن 

البحث في  أدوات وتتباینحصوله على المعلومات المطلوبة من المصادر المعینة لبحثه،  أواستفتائه 

  : یكون أنقدرتها على قیاس الاستجابة المطلوبة لذا من الضروري لكل باحث 

  یختار من بینها ما یناسب بحثه حتى وأنواعهاالبحث التربوي  أدواتمطلعا على.   

  وعیوبها مزایاهاالبحث المختلفة من حیث  اتأدو ملما بخصائص.  

ولها علاقة  آخرونوضعها باحثون  أدواتیستخدم  أوبحثه ویطورها بنفسه  أداةیبني  أنوللباحث 

الظروف المتصلة  أووغرض البحث  تتلاءمیقوم بإجراء تعدیل علیها یجعلها  أنبموضوع بحثه، بعد 

  .)2(به

ة من اجل اختبار فرضیات الدراسة والوقوف على مدى البحث وطبیعة الدراس أهدافعلى ضوء 

ان، موجهة لتلامیذ المرحلة الثانویة لقیاس تأثیر حصة التربیة البدنیة یبالاست أداةتحقیقها قمنا باستخدام 

   .للتلامیذ النفسیةوالریاضیة على الصحة 

  : الدراسة الاستطلاعیة -4

لها التي الاطلاع فیها على الكثیر من المذكرات تم في هذه المرحلة زیارة العدید من المكتبات و 

علاقة بموضوع الدراسة وتصفح بعض الكتب، كما قمنا بتصفح العدید من المواقع الالكترونیة قصد 

المشابهة للموضوع، حیث تمكنا من حصر عدد كبیر من  أوالاطلاع والبحث فیها عن الدراسات السابقة 

  .ت المتعلقة ب متغیرات دراستناالمذكرات والكتب والمقالات والأدبیا

                                      
  .122تدریبات على منهجیة البحث العلمي في العلوم الاجتماعیة، مرجع سابق، ص ،رشید زرواتي )1(
  .2016، العراق ،، جامعة نابلالأساسیةكلیة التربیة ، محاضرات الكترونیة ،سیف طارق حسین العیساوي )2(
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  : العلمیة للدراسة الأسس -5

 : الصدق -5-1

صلاحیتها لقیاس الجانب الذي صممت لقیاسه وكلما تعددت  الأداةیقول فؤاد السید یقصد بصدق 

  .)1(الأداةمؤشرات الصدق كلما كان ذلك دالا على زیادة الثقة في 

  : الصدق الظاهري -5-1-1

ظاهریا تقیس ما وضعت من اجل قیاسه حیث  الأداةكانت  إذاما إلى الصدق  یشیر هذا النوع من

الدراسة التي تم اختیارها، تم بنائها من خلال  أداةكوسیلة قیاس، إن  للأداةتدل على المظهر العام 

ذات معاملات ودلالة  المقاییسمجموعة من المراجع العلمیة والدراسات السابقة وكذا مجموعة من 

الیة من حیث الصدق، والتي تخص مجال التربیة البدنیة والریاضیة ولها علاقة كبیرة بموضوع ع إحصائیة

الدراسة تم استخراجها واقتباسها من هذه المراجع والدراسات، وهذا ما یجعلنا  أداةدراستنا الحالي، حیث 

   .الدراسة الحالیة صادقة أداة أننرى ظاهریا 

  : صدق المحكیمین – 5-1-2

الدراسة من خلال صدق المحكمین، قام الباحث باستطلاع رأي السادة  أداةن صدق للتأكد م

المحكمین من خلال توجیه استمارة تحكیم وذلك بهدف معرفة أٍرائهم وملاحظاتهم ومقترحاتهم حول محاور 

رة قام الاستبیان وفقراتها ومدى وضوحها، وترابطها، ومدى تحقیقها لأهداف الدراسة، وبعد استعادة الاستما

 بإعادةأبداها المحكمون، وفي ضوء أٍراء الخبراء قام الباحث التي الباحث بتفریغ مجموعة الملاحظات 

   .صیاغتها وإعادةعلیها  الإجماعتم التي صیاغة بعض فقرات 

  : المعتمدة في الدراسة الإحصائیة الأسالیب -6

صائیة لبحثنا، وهذا لكون لغرض الخروج بنتائج موثوق بها علمیا استخدمنا الطریقة الإح 

الإحصاء الوسیلة والأداة الحقیقیة التي تعالج بها النتائج على أساس فعلي، یستند علیها في البحث 

  : والاستقصاء، وعلى ضوء ذلك استخدمنا ما یلي

  

  

                                      
، 1979مصر،  ،، دار الفكر العربي، القاهرة3، طوقیاس العقل البشري الإحصائيعلم النفس  ،الیهي فؤاد السید )1(

  .549ص
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  : النسب المئویة - 6-1

أفضل وسیلة بما أن البحث كان مقتصرا على البیانات التي یحتویها الاستبیان فقد وجدنا أن  

  .إحصائیة لمعالجة النتائج المتحصل علیها، هي استخدام النسب المئویة

 طریقة حسابها :  

  .عدد العینة/  100 × عدد التكرارات تساويالنسبة المئویة  

 ع  100% 

  ت س %  

 ع / 100 × ت=  س.  

 عدد العینة: ع.  

 تعدد التكرارا: ت.  

 1(النسبة المئویة: س(. 

  . مباخمعامل ألفا  كرو  -6-2

ومعناه الحزمة ) SPSS(ؤشر لثبات الاختبار و یتم حسابه باستخدام برنامج هو معامل قیاس او م

  . الاحصائیة للعلوم الاجتماعیة 

  : إختبار كاف مربع  -6-3

اختبار إحصائي غیر بارومتري یستخدم عندما تكون البیانات على شكل تكرارات في فئات 

مع  كما یقوم بمقارنة النسب المشاهدة لوقوع الحالات محدودة منفصلة عن بعضها البعض ،

وتبین المعادلة التالیة . كون النسب المجموعات متساویة العدد النسب المتوقعة لها في حالة ت

  . الطریقة العامة لحساب ك 

                          

 التكرار المتوقع  =التكرار الواقعي          ت م = ت و : حیت ان 

                                      
ع والنشر، ، دار الفكر للطی1طالإحصاء الاستدلالي في علوم التربیة البدنیة والریاضیة،  ،محمد نصر الدین رضوان )1(

  .75، ص2003
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  .اقتراحات وتوصیات  -

  حصة التربیة البدنیة والریاضیة تلعب دور ا كبیرا و ھاما في تنمیة الصحة النفسیة .  

  الحالة النفسیة مھمة لتلامیذ و أداء نشاطھم .  

  لجلبھم لممارسة حصة التربیة البدنیة والریاضیة وجوب التعامل الجید مع التلامیذ .  

 ن یعطي صورة حسنة لشخصھ و فرض نفسھ و مكانتھ و معرفة الدور الرئیسي على الاستاذ أ

  .الذي یلعبھ 

 اھمیة بعض مظاھر الصحة النفسیة للتلامیذ التى تساعد على القیام بالنشاط عاى اكمل وجھ .  
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یة في تحقیق تم من خلال هذه الدراسة دراسة الدور الذي تلعبه حصة التربیة البدنیة والریاض

الصحة النفسیة لدى المراهقین في مرحلة التعلیم الثانوي ، و یعد موضوع الصحة النفسیة 

التي أجریت في میادین  حیزا كبیرا من الدراسات و الابحاثمن اهم المواضیع التي شغلت 

علم النفس ، وما یزید من أهمیة الموضوع هو حاجة المراهق لمیكانیزمات هذه العملیة 

حیث قمنا بالدراسة النظریة المتمثلة یق بین اشباع القدر الاكبر من دوافعه و وحاجاته و للتوف

في الدراسات السابقة والدراسات المشابهة والإطلاع على الكتب و المجلات والمواقع 

واكتساب خلفیة نظریة والاطار العام للدراسة و قمنا بالجانب النظري عن موضوع دراستنا 

مل الدراسة بحیث توقفت عند الفصل الاول من الجانب التطبیقي وهذا لكن للآسف لم تكت

یعود الي الوضع الصحي و غلق المؤسسات التربویة بعد تفشي فیروس كرونا و تعذر علینا 

. القیام بالدراسة المیدانیة لتأكید مدى صحة فرضیات الدراسة واستخلاص نتائجها   
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  وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

  بسكرة - جامعة محمد خيضر

  معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

  قسم تربية حركية

  

  استمارة استبيان

  

  :أختي الفاضلة/ أخي الفاضل

  يعتزم الطالب انجاز مذكرة تخرج لنيل شهادة الماستر في التربية الحركية

  تربية حركية: تخصص

  

  :تحت عنوان

  

  

  

  

  

جمع أكبر قدر من المعلومات حول موضوع الدراسة راجيا من شخصكم إلى �دف هذه الاستمارة 

  .أمام الخانة التي تراها مناسبة) ×(الكريم أن يتفضل بالإجابة على عبارات محاور هذا الاستبيان بوضع علامة 

ولكم  .وأحيطكم علما بأن إجاباتك ستحاط بالسرية التامة ولن تستخدم إلا لأغراض البحث العلمي

  .ر سلفا على كرم تعاونكم معنامنا الشك

  

  : الأستاذإشراف                                                              : إعداد الطالبان  

  بن شعيب أحمد -                                                            سفيان بلعشي - 

  هاشم عقبي بورافعي - 

  

  

  
  2020- 2019: السنة الجامعية

  

حصة التربية البدنية والرياضية في تحقيق الصحة  دور

 النفسية لدى تلاميذ المرحلة الثانوية

 



  

 

  : في المكان الذي يناسبك) ×(الرجاء وضع علامة 

  

  : البيانات الشخصية

   أنثى                                       ذكر                              

ب دوراً هامًا في تحقيق التوافق النفسي الذاتي لدى تلاميذ الطور .ر.تلعب حصة ت: المحور الأول

  : الثانوي

  ر بالنسبة للبرنامج المدرسي ؟.ب.ف ترى حصة تكي  -1

   ترفيهية                      ثانوية                      أساسية                       

  ب دور في حل المشكلات التي تواجهه ؟.ر.هل لحصة ت -2

   لا                                          نعم                                 

  ب علاقة بادراك الفرد والتلميذ مواطن القوة ومواطن الضعف التي يتمتع بها الفرد ؟.ر.هل لحصة ت -3

  لا                                          نعم                                  

  ب التلميذ على الإحساس بقيمته الذاتية ؟.ر.في رأيك هل تساعد حصة ت -4

  لا                                          نعم                                  

  ر الفرد على مواجهة الواقع ؟.ب.هل تساعد حصة ت -5

  لا                                          نعم                                  

  ع مستوى وإمكانات وقدرات وكفاءة كل فرد ؟ر دور في التكيف م.ب.في رأيك هل لحصة ت -6

  لا                                          نعم                                  

  

  : ر دور في تحقيق التوافق الاجتماعي.ب.لحصة ت: المحور الثاني

  ر تساعد الفرد على التكيف مع محيطه وبيئته الاجتماعية ؟.ب.حصة ت -1

  لا                                          نعم                                  

  ر الفرد على الإحساس بالمسؤولية الاجتماعية ؟.ب.هل تساعد حصة ت -2

  لا                                          نعم                                  

  



  

 

  تحديد العلاقة الاجتماعية بين الفرد ومجتمعه ؟ر دوراً في .ب.هل تلعب حصة ت -3

  لا                                          نعم                                  

  ر دور في تحقيقه ؟ .ب.حب الآخرين والسعي لخدمتهم هل لحصة ت -4

  لا                                          نعم                                  

  ر دوراً هامًا في مساعدة الفرد على الحرص الدائم على التفاعل مع الآخرين ؟.ب.تلعب حصة ت -5

  لا                                          نعم                                  

  ر تساعد على تفهم الآخرين ومساعدتهم وأفكارهم ؟.ب.هل حصة ت -6

  لا                                          نعم                                  

  ر في ترسيخ القيم الاجتماعية ؟.ب.هل تساهم حصة ت -7

  لا                                          نعم                                  

  

  الضغوط النفسية لتلاميذ الطور الثانوي ؟ ر في التقليل من.ب.تساهم حصة ت: المحور الثالث

  علاقة بالجانب النفسي ؟ ر.ب.هل ترى أن حصة ت -1

  لا                                          نعم                                  

  ر؟.ب.كيف تشعر في الحصة التي تسبق حصة ت  -2

   عادي                        قلق                       منتبه                          

  ر دور في تخفيفها ؟.ب.إذا كانت لديك مشاكل فهم لحصة ت -3

  لا                                          نعم                                  

  ر دور في التخلص من الضغط الذي تشعر به قبلها ؟.ب.هل لحصة ت -4

  لا                                          نعم                                  

  ر مباشرة ؟.ب.ما هي درجة الضغط النفسي قبل ممارسة حصة ت -5

   عالية                        متوسطة                   منخفضة                      

  ر ؟.ب.هل ينضبط الضغط أثناء ممارستك لحصة ت -6

  لا                                          نعم                                  

  

  



  

 

  هل تشعر بالخوف والرهبة أثناء تحدثك مع الأستاذ ؟ -7

  لا                                          نعم                                  

  في تخفيف الضغط النفسي من الألعاب الفردية ؟هل للألعاب الجماعية دورا  -8

   لا                           أحيانا                     نعم                           

  

  : ر في تحكم التلاميذ في انفعالاته.ب.تساهم حصة ت: المحور الرابع

  هل أنت سريع الانفعال ؟ -1

  لا                                          نعم                                  

  ر في التحكم بالقلق أثناء الحصة ؟.ب.هل تساهم حصة ت -2

  لا                                          نعم                                  

  ر دور في التحكم والتخفيف من خوف التلميذ ؟.ب.هل في رأيك لحصة ت -3

  لا                                          نعم                                  

  ر في التغلب من الانفعال السريع ؟.ب.هل تساعد حصة ت -4

  لا                                          نعم                                  

  الصبر والتخلص من الضعف النفسي ؟ ر لها دور كبير في تحقيق.ب.هل حصة ت -5

  لا                                          نعم                                  

  ر تساعد على الشعور بالرضى والراحة النفسية ؟.ب.حصة ت -6

  لا                                          نعم                                  

  ر دوراً كبيرًا في التخلص من الارتباك ؟.ب.هل لحصة ت -7

  لا                                          نعم                                  

  ر التلميذ على تقبل النقد والتوبيخ والنصح ؟.ب.هل تساعد حصة ت -8

  لا                                          نعم                                  

  

  

  

   



  

 

   :ملخص الدراسة

دور حصة التربیة الدنیة والریاضیة في تحقیق الصحة النفسیة لدى تلامیذ الطور : عنوان الدراسة - 

   .الثانوي

  : إلىهدفت هذه الدراسة : الدراسة أهداف

 میذ الطور الثانويدور حصة التربیة البدنیة والریاضیة في تحقیق الصحة النفسیة لدى تلا إظهار. 

 انفعالاتهمدور حصة التربیة البدنیة والریاضیة في المساهمة بتحكم تلامیذ الطور الثانوي قي  إبراز.  

  تلعبه حصة التربیة البدنیة والریاضیة في تحقیق التوافق الذاتي لدى تلامیذ الطور التي معرفة الدور

 .الثانوي

  لریاضیة في تحقیق التوافق الاجتماعي لدى تلامیذ الطور وا دور حصة التربیة البدنیة التعرف على

 .الثانوي

 الصحة النفسیةو  معرفة العلاقة الموجودة بین التربیة البدنیة الریاضیة. 

 الطور مساهمة حصة التربیة البدنیة والریاضیة في التقلیل من الضغوط النفسیة لدى تلامیذ  إبراز

 .الثانوي

 

التربیة البدنیة والریاضیة في تحقیق بعض أبعاد الصحة النفسیة هل تساهم حصة : مشكلة الدراسة -

  لدى تلامیذ الطور الثانوي ؟  

  .المنهج المستخدم هو المنهج الوصفي: منهج الدراسة -

ومجتمع بحثنا هذا یشمل تلامیذ المرحلة الثانویة في عدة ثانویات سیدي عقبة بسكرة : مجتمع الدراسة -

  .تلمیذ 204البالغ عددهم 

فقد تم اختیار تقنیة الاستبیان التي تعتبر من أنجع الطرق للحصول : دوات المستعملة في الدراسةالأ -

 .على المعلومات حول موضوع أو مشكلة أو موقف ما

  .اقتراحات وتوصیات  -

  . حصة التربیة البدنیة والریاضیة تلعب دور ا كبیرا و ھاما في تنمیة الصحة النفسیة  -
  . لتلامیذ و أداء نشاطھم الحالة النفسیة مھمة  -
  . وجوب التعامل الجید مع التلامیذ لجلبھم لممارسة حصة التربیة البدنیة والریاضیة  -
على الاستاذ أن یعطي صورة حسنة لشخصھ و فرض نفسھ و مكانتھ و معرفة الدور الرئیسي الذي  -

  .یلعبھ 
 . وجھ أكمل علىبالنشاط اھمیة بعض مظاھر الصحة النفسیة للتلامیذ التى تساعد على القیام  -

  . ، المراهقة النفسیة، الصحة حصة التربیة البدنیة والریاضیة:  الكلمات المفتاحیة -

  

  

  



  

 

Study summary: 

- Study title: The role of the physical education and sports class in achieving mental health for 

secondary school pupils. 

Study Objectives: This study aimed to: 

 Show the role of the physical education and sports class in achieving mental health for 

secondary school students. 

 Highlighting the role of the physical education and sports class in contributing to the 

control of secondary school pupils in their emotions. 

 Knowing the role that the physical education and sports class plays in achieving self-

compatibility among secondary school pupils. 

 Learn about the role of the physical education and sports class in achieving social 

harmony among secondary school students. 

 Knowing the relationship that exists between physical education and mental health. 

 Highlighting the contribution of the physical education and sports class in reducing 

psychological pressure among secondary school students. 

- The study problem: Does the physical education and sports class contribute to achieving 

some dimensions of mental health for secondary school students? 

Study Approach: The curriculum used is the descriptive one. 

Study population: This community of our research includes high school students in several 

secondary schools in Sidi Oqba Biskra, totaling 204 students. 

- The tools used in the study: the questionnaire technique was chosen, which is considered 

one of the most effective ways to obtain information about a topic, problem or situation. 

- Suggestions and recommendations. 

The physical education and sports class play a large and important role in the development of 

mental health. 

Psychological state is important for students and their activity. 

- The necessity to deal well with students to bring them to practice the physical education and 

sports class. 

The teacher should give a good picture of his person, impose himself and his position, and 

know the main role he plays. 

- The importance of some aspects of mental health for students, which help them to carry out 

the activity to the fullest. 

Key words: physical education and sports class, mental health, adolescence. 

 


