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 انـرْف ـَشُكــرْ وَع  
 .… إلا بالله، له الحمد وله الشكر  ناوما توفق

 الدكتورإلى تقدم بجزيل الشكر وعظيم الامتنان وخالص تقديرنا نإلا أن  الا يسعن

 من عطاء، من أجل إنجاز هذا ناه لعلى ما قدم  دشري حميد:  المشرف

 العمل المتواضع  ...

 من بعيد ...من قريب أو ا العمل المتواضع وإلى كل من مد لنا يد العون لإتمام هذ

النشاطات البدنية كما توجه بخالص الشكر والتقدير إلى كافة الأساتذة كلية 
 خيضر بسكرة جامعة محمد  والرياضية 

 كل الشكر والاحترام للجميع ....

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 ــدَاءإهْــ
 

أهدي هذا العمل المتواضع إلى من أفضلها على نفسي ولم لا فلقد ضحت من 
 سبيل إسعادي على الدوام أجلي  ولم تدخر جهدا في

 ...ثمرة الحياة   - أمي الحبيبة -

 وإلى صاحب الوجه الطيب والأفعال الحسنة ، فلم يبخل علي طيلة حياته 

 .... أطال الله في عمرهما  -أبي العزيز -

 ...نسير في دروب الحياة ، ويبقى من يسيطر على أذهاننا في كل مسلك نسلكه 

 كما أشكر كل من كان لي سند في إنجاز هذه المذكرة المتواضعة وأُوجه شكري إلى 

 الدكتور المشرف دشري حميد ...

 النشاطات البدنية والرياضية أساتذة كلية  جميع  وأوجه أيضا أحلى التهاني إلى

 بدون استثناء .... بجامعة محمد خيضر بسكرة 
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 :مقدمة

ْالعملالرياضةْوْْممارسةفيْعصرناْهذاْهوْبهاْْاهتمْأهمْالأشياءْالتيْْإن
ْوْ ْعليها ْوْالمداومة ْتدعيمها ْالسبل ْإيجاد ْوْمن ْبها ْالنهوض رياضةْفالْ،طويرهاتأجل

ْم ْكبيرة ْأهمية ْوْذات ْالنفسية ْمنها ْشتى ْجوانب ْن ْوالعقليةْالحركية والبدنية
فاعلْمعهْيتوْْالاجتماعيْلأيْبلدْفيْمجتمعْسليمتقويْالنسقْْفهيْْ،الاجتماعيةوْ

ْْ.جيدةْاجتماعيةنشأةْتفاعلْإيجابيْينشأْفيهْ

جتماعيْوذلكْمنْالاعقليْوالنفسيْوْياتهْيتميزْبنموْالجسميْالفيْحْالإنسان
ْأخرىْ ْإلى ْمرحلة ْبال ْشغلت ْالتي ْالمرحلة ْولعل ْهيْالباحثين، مرحلةْْوالمربيين

اْالمراهقْبتغييراتْفيزيولوجيةْونفسيةْ،ْالمراهقةْكونهاْمرحلةْخاصةْبحيثْيمرْفيه
ْوْ ْأيضا ْوهيتعرف ْالإنسان ْحياة ْفي ْمنعطف ْعلْبأنها ْتؤثر ْحياتهْالتي ْمدار ى

ْ ْوالنفسيوسلوكه ْوالخلقي ْنالاجتماعي ْتختلج ْبحيث ْتمتازْ، ْثورات ْالمراهق فس
ْ.التبرمْوالزهدكماْتصورهْمنْوقتْلأخرْأحاسيسْبالضيقْوْْ،الاندفاعبالعنفْوْ

محورياْفيْبناءْشخصيةْنشاطْالبدنيْالرياضيْدوراْهاماْوْفيْحينْيلعبْال
ْوالنفسي ْوالاجتماعية ْوالخلقية ْالبدنية ْالنواحي ْجميع ْمن ْوْالفرد ْأوجهْة ْمن ْواحد يعد

ْتؤدي ْالتي ْالحركيةْْممارسات ْالتمرينات ْواستخدام ْللفرد ْالبدني ْالنمو ْتوجيه إلى
ْ.وبالتاليْتحسينْالقدراتْالنفسيةْ،وبعضْالأساليبْالصحيةالتدابيرْالصحيةْوْ

ْالبارزْالإنسانيأصبحْمنْالصعبْتجاهلْالمغزىْالاجتماعيْلهذاْالنشاطْوْ
ورْماْيسمىْظهلهذاْالجانبْوْْالمفكرينْاهتماملمكانْوْولعلْأحسنْصورةْتبرزْهذاْا

ْوْ ْالرياضي ْالنفس ْالبدنيْبعلم ْالنشاط ْأن ْالحديثة ْالسيكولوجية ْالدراسات ْبينت لقد
ْيلع ْوْالرياضي ْالنفسية ْالصحة ْفي ْبارزا ْدورا ْالشخصيةْب ْتكوين ْفي ْهاما عنصرا

ْالسوية ْيعالجْ،الناضجة ْأنه ْوْْكما ْالنفسية ْالانحرافات ْمن ْبغرضْالكثير السلوكية
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ْالنفسي ْالنمو ْالْ،التحسين ْأن ْوْكما ْالجرأة ْعلى ْالمراهق ْتربي ْبالنفسْرياضة الثقة
ْوْ ْوالتحمل ْوْْانخراطهعند ْالطاعة ْروح ْلديه ْتنمو ْفريق ْلديهْْالإخلاصفي وينعدم

ْوْ ْالبدنية ْالتمرينات ْتكون ْوبذلك ْبالذات ْالشعور ْعاملا ْتنميةْالرياضية ْفي فعالا
ْ.الشعورْالانفعالي

يعتبرْالنشاطْالبدنيْالرياضيْمجالْللتأكدْالمراهقْلذاتهْالذيْيعتبرْمنْكماْ
ْإ ْالمؤدية ْالنفسية ْوْالأزمات ْالمشاكل ْالمكانةْالانحرافلى ْإدراك ْللمراهق ْيمكن ْكما ،

ْوْْالاجتماعية ْوْلنفسه ْاللعب ْخلال ْمن ْإللغيره ْبالإضافة ْنحوه ْزملائه ْالتأثرْدور ى
ْ.بشخصياتْرياضيةْكبيرةْوتقليدها

ْالبدنيْْانطلاقاوْ ْالنشاط ْدور ْعلى ْالضوء ْليسلط ْهذا ْبحثنا ْجاء ْسبق مما
ْ ْالنْلتحسينالرياضي ْوْقدرات ْالمراهقين، ْلدى ْفسية ْذلك ْأجل ْإلىْقسمنامن ْبحثنا

ْ:ْالذيْتناولناْفيهْجانبْالتمهيديبالإضافةْإلىْالْنبابي

ْاختيارأسبابْْ*أهدافْالبحثْْ*أهميةْالبحثْْ*الفرضياتْْ*الإشكاليةْْ
ْْ.الدراساتْالسابقةْوالمشابهةْ*المصطلحاتْتحديدْالمفاهيمْوْْ*الموضوعْ

ْ ْالأول ْالباب ْفصولأما ْثلاثة ْعلى ْويحتوي ْالنظري ْالجانب ْفيه ْتناولنا ْفقد
ْ ْالفصل ْفي ْتطرقنا ْالرياضيحيث ْالبدني ْالنشاط ْالأولْإلى ْالثاني ْالفصل ْأما فقدْ،
ْفيحتويْعلىْالمراهقة.،ْأماْالفصلْالثالثْتناولناْفيهْالقدراتْالنفسية

،ْحيثْىْفصلينأماْالبابْالثانيْفقدْتناولناْفيهْالجانبْالتطبيقيْيحتويْعلْ
ْ ْومناقشةْتطرقنا ْعرض ْإلى ْالثاني ْوالفصل ْالبحث، ْمنهجية ْإلى ْالأول ْالفصل في

ْ.النتائج

 :  الإشكالية -1
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إعدادْبْحيثْأنهْيقومْ،ْدورْكبيرْفيْصحةْوحياةْالفردْالرياضيلنشاطْالبدنيْوْلْإن
املْالحاسمْ،ْإذْيعتبرْالعمختلفْالخبراتبْيزودهمتوازناْبحيثْالفردْإعداداْمتكاملاْوْ

 للعام المؤكد منْ،والمحافظةْعلىْصحتهْالجسديةْوالنفسيةْ،فيْإعدادْشخصيةْالفرد
 المراهق إعداد في وفعالا قويا عنصرا يعتبر والرياضی البدنی النشاط أن والخاص
 ويلعب العصر لتطورات المستعد مجتمعه مع والمتكيف حياته تشكيل منْالمتمكن

 على مختلفة آثار من يتركه لما وهذاْوكبيرا، هاما دورا الرياضي البدني النشاط
 سلوكيات لممارسة تدفعه نضج بمرحلة يمر كونه ذلك، من أوسع يھ بل ، ممارسيه،

ْالذكوْ بالرجولة كالإحساس ذاته وفرض وجوده لإثبات عديدة ْالبدنيةْفالْ،رعند تربية
ْللتربيةهذاْمنْخلالْالأهدافْالعامةْإعدادْالمراهقْصحياْنفسياْوْتقومْبوالرياضيةْ

الوجدانيةْاضيةْمنْتحسينْالقدراتْالحركيةْوالجسمية،ْالمعرفيةْوالنفسيةْوْالريالبدنيةْوْ
فةْعامةْوالحياةْمعْْالعملْعلىْالخفضْكمْالتوتراتْالناجمةْعنْالحياةْاليوميةْبص

ْ.الدراسيةْخاصة

ْحيثْيتعرضْفيهاْالإنسانمرحلةْالمراهقةْمنْأصعبْالمراحلْالتيْيمرْبهاْتعتبرْوْ
فتختلفْهذهْْ،تغيراتْتطرأْعليهْفيْهذهْالمرحلةإلىْمشاكلْنفسيةْنتيجةْإلىْعدةْ

ْ ْدرجتها ْفي ْالعابرة ْوْهظروفْباختلافالأزمة ْمنْ، ْومع ْنفسه ْمع ْصراع ْفي تجعله
ْالمراهق ْويصبح ْبه ْوْْيحيطون ْالأسباب ْلأتفه ْويثور ْمستقر، ْوغير ْوقلقا تجدهْعنفا

ْ ْعن ْعنْْالاستقلاليةيبحث ْيبحث ْجهةْأخرى ْومن ْوالمحيط ْضغوطاتْالأسرة أمام
ْ.الحنان

 :الإشكالْالتاليْمبناءاْعلىْهذهْالتقديماتْالنظريةْلموضوعناْنجدْأنفسناْأماوْ

 ؟ نمراهقيالهو دور النشاط البدني الرياضي في تحسين القدرات النفسية لدى  ما

ْ:سئلةْالجزئيةْالتاليةالأمنْخلالْالتساؤلْالعامْيمكننيْطرحْوْ
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 :الفرضيات -2

 :الفرضيات العامة 2-1

ْْنمراهقيالللنشاطْالبدنيْالرياضيْدورْفيْتحسينْالقدراتْالنفسيةْلدىْْ-

 الجزئية: الفرضيات 2-2

 .نمراهقيالهناكْدورْللنشاطْالبدنيْالرياضيْفيْتحسينْالقدراتْالنفسيةْلدىْْ-1

  . راهقللم النفسي الجانب على ينعكس والرياضی البدني النشاط ممارسة2 - 
 

 :أهمية البحث - 3

ْبحثناْهذاْالذيْيعتبرْمنْنوعْالبحوثْالتيْتتناولْمواضيعوْ الحركاتْْتكمنْأهمية
ْوْ ْوالرياضية ْْالقدراتالبدنية ْلنا ْتكشف ْكونها ْوعلاقتهْنفسية ْالنفسية ْقدرات طبيعة

فيْهذهْْللمراهقمعرفةْالخصائصْالنفسيةْْلدىْالمراهقينالرياضيْبالنشاطْالبدنيْوْ
ْوْ ْالعمرية، ْحالمرحلة ْالنقاط ْهذه ْوضعنا ْالمسطر ْهدفنا ْإلى ْالوصول ْفي تىْغاية

ْ.المبتغىْالذيْنصلْإليهتكونْعواملْمساعدةْلتوضيحْ

ْاْ* ْلدى ْالنفسية ْالقدرات ْتحسين ْفي ْالرياضية ْالممارسة ْتلعبه ْالذي لمراهقينْالدور
ْ.وذلكْفيْجميعْالميادين

لمشاكلْيمكنْالاستفادةْمنْنتائجْهذهْالدراسةْلتكونْثقةْعلميةْلمعالجةْبعضْاْ-
ْ.ماْأثناءْممارسةْالنشاطْالبدنيْوالرياضي،ْلاْسيالتيْتواجهْفئةْالمراهقين

 

 

 :بحثأهداف ال -4
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دورهاْوْالرياضيةْالتعرفْعلىْالتربيةْالبدنيةْوْإنْبحثناْهذاْيتمحورْبشكلْعامْعلىْ
ْ:فدراستناْتستهدفْنقاطْأساسيةْهيْ،فيْتحسينْالقدراتْالنفسيةْلدىْالمراهقين

 النفسية النواحی على انعكاسه ومدى والرياضی البدنی النشاط مفهوم معرفةْ*
ْ.للمراهق والصحية

ْ.لدىْالمراهقينمعرفةْالقدراتْالنفسيةْْ*

ْ.ْأساليبْالقدراتْالنفسيةتسليطْالضوءْعلىْبعضْْ*

الرياضيْأنْيؤثرْعلىْالقدراتْالنفسيةْإلىْأيْمدىْيمكنْالنشاطْالبدنيْوْمعرفةْْ*
ْ.المراهقينلدىْ

ْ.الرياضيةْئاتْإلىْمكانةْالتربيةْالبدنيةْوْالكثيرْمنْالفْانتباهلفتْْ*

 :الموضوع اختيارأسباب  -5

ْمعرفة ْفي النفسیْ الجانب في والرياضية البدنية الأنشطة تلعبه الذي الدور رغبتنا
ْ.للمراهقْالصحیوْ

ْ.لرغبةْفيْدراسةْمثلْهذهْالمواضيعاالميلْالشخصيْوْْ*

ْ.المراهقمالهْمنْأهميةْكبيرةْفيْحياةْالنشاطْالبدنيْالرياضيْوْْ*

ْ.النفسي بالجانب الموضوع لتعلق

ْ.والمراهقْخاصة عامة للشباب بالنسبة والرياضی البدني النشاط فائدةإظهارْ

ْ.المراهقين على والرياضی البدني النشاط مادة أهمية مدى معرفة

 :تحديد المفاهيم و المصطلحات – 6
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 :النشاط البدني الرياضي 6-1

المكتسباتْةْإلىْتأكيدْيسعىْالنشاطْالبدنيْالرياضيْكمادةْتعليميةْفيْمرحلةْالثانوي
ْ.سنة18ْإلى15ْْلدىْالمراهقينْللفترةْالعمريةْمنْالسلوكيةْوْالنفسيةْالحركيةْوْ

ْْ:القدرات النفسية 6-2

ْبأنها ْوالسعادة وشعوره للفرد النفسية الوظائف بين التوافق تعرف ذاتهْ مع بالرضا
ْْ.نفسه مع صراع في الوقوع دونْ حاجاته إشباع على وقدرته

 :والرياضيةالتربية البدنية  6-3

ْيس ْومنهج ْوسيلة ْالبدنية ْالتربية ْوْأصبحت ْالنفسية ْالقدرات ْتحسين ْعلى مظهرْاعد
ْبالتقيْيكس ْالشعور ْالنفس ْعلى ْوتعكس ْوالجسم ْالعقل ْسلامة ْبين ْتوازن ْالفرد ب

ْ.الرضاوْ

 :المراهقة 6-4

بيولوجيةْترةْالعمريةْالتيْتبدأْبالبلوغْوتنتهيْبالرشدْوهياْعمليةْالفْمعناهاْالعامْهي
المراهقةْمصطلحْوصيفْفيْنهايتهاْوْْاجتماعيةرهاْوْظاهحيويةْوعضويةْفيْبادئهْوْ

ْ ْيعني ْمعينة ْحياةْْنمووالْالاقترابلفترة ْفي ْمميزة ْمرحلة ْوهي ْالكامل ْالنضج من
ْوْ ْالمعاناة ْوتسدها ْوشدة ْوتوتر ْعواطف ْفترة ْوهي ْوالقلقْْالإحباطالإنسان والصراع

ْ.ْالنفسيةْوالمشكلاتْالأزماتوْ

هيْمرحلةْالمراهقةْالوسطىْبصددْدراستهاْْنةْالمراهقةْالتيْنحفيْبحثناْهذاْمرحلوْ
ْ.ْسنة18ْإلى15ْْوالممتدةْبينْسنْ

 :الدراسات السابقة و المشابهة -7
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 : 2008 حميدنحال الأستاذ دراسة  7-1

-ْْ ْعنوان ْتحت ْالتيْ" ْالنفسية ْالقدرات ْتحسين ْفي ْالرياضي ْو ْالبدني ْالنشاط دور
ْْ:تهدفْإلى

ْ.تْالنفسيةْلتلاميذْالطورْالثانويْالكشفْعنْخصائصْْالقدراْ-

ْ.ذْمنْخلالْممارسةْالنشاطْالرياضيإيجادْنوعيةْتأثيرْالتيْتحدثْعندْتلاميْ-

النفسيةْْةإلىْأيْمدىْيمكنْللنشاطْالمدنيْوالرياضيْأنْيؤثرْعلىْالحالمعرفةْْ-
ْ.لدىْتلاميذْهذهْالمرحلة

ْالنشاطمعْ- ْبين ْالعلاقة ْوْْرفة ْالمدني ْاوْالرياضي ْالمرحلةْالقدرات ْفي ْلطفل لنفسية
ْ.الثانوية

 :عنوان تحت عمر يوسف طارق، بوداود الطالب إعداد من:  الثانية الدراسة 7-2

ْوْ ْوالاجتماعية ْالنفسية ْتأثيراتها ْومدى ْالبدنية ْالصحالتربية ْمن ْالمراهق ْعلى 15ْية
ْليسانس. رسالة2008 /2009  سنة غواطالا جامعةْسنة18ْإلىْ

 :الدراسة مشكلة

ْالمتمدرسْ؟ المراهق على والرياضية البدنية تربية حصة تلعبه يذال الأثر هو ما

 

 :الفرضيات

 .المتمدرسْالمراهق على ينعكس ايجابيا دورا والرياضية البدنية تربية حصة تلعب*

 .للمراهق النفسي الجانب على تأثير والرياضية البدنية تربية الحصة*
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 .للمراهق الاجتماعي الجانب على تأثير والرياضية البدنية تربية لحصة *

 .المراهق صحة على والرياضية البدنية تربية حصة تؤثر*

 :إليها المتوصل النتائج

ْ.النفسي الجانب على إيجابيا البدنية تربية حصة تؤثر*ْ

 بصفة الرياضي النشاط مساعدة أجل من المادة هذه بأهمية ذالتلامي وعي تدعيم* 
 .عامة

 على النفسية الأمراض لمحاربة نفسانيا ومؤهلين الرياضة بين التنسيق يجب*ْ
 .المدارس مستوىْ

ْ.البدنية تربية لمادة الحقيقية المكانة وإعطاء المدرسية، الرياضة تطوير*ْ
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 :تمهيد

ْولياقته، ْوصحته ْبجسمه ْالقدم ْمنذ ْالإنسان ْكفاءتهْْاهتم ْعبر ْتعرف كما
تيْاتخذتْالنْجراءْممارسةْالأنشطةْالبدنيةْوْالمختلفةْعلىْالمنافعْالتيْتعودْعليهْم

كماْأدركْأنْ،ْلرياضةلْالتدريبْالبدنيْ-التمريناتْالبدنيةْْكاللعبْ،إشكالاْاجتماعيا
لنافعةْلهاْعلىْالنواحيْالنفسيةْالمنافعْالناتجةْعنْممارسةْهذهْالأنشطةْالجانبيةْا

ْوْ ْالمعرفْ-الاجتماعية ْوالفنيةْ-ْالمهاريةْ–ْالحركيةْ–ْيةالعقلية ْوهذهْالجمالية ،
تمثلْالوعيْبأهميةْهذهْلْشخصيةْالفردْتشكيلاْمتكاملا،ْوْتشكالجوانبْفيْمجملهاْ

تربويْبحيثْتعتبرْالتربيةْالبدنيةْوالرياضيةْنشطةْفيْتنظيمهاْفيْإطارْثقافيْوْالأ
لنشاطْالبدنيْعلىْالتيْأشارتْإلىْأهميةْاتويجْالعصريْلفوائدْهذهْالأنشطةْهيْالت

ذاْالفصلْالذيْسنتناولْفيهْ،ْوهذاْماْسيكونْمحورْدراستناْفيْهالمستوىْالوطني
 ْ.علقةْبالتربيةْالبدنيةْوالرياضيةأبرزْالجوانبْالمت

 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 

ْ

 :ماهية النشاط البدني والرياضي-1
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 :تعريف النشاط 1-1

ْلهاْإشباعْحاجاتْالفردْودوافعههوْوسيلةْتتضمنْممارساتْموجهةْيتمْمنْخلاْ
1ْْ.حياتهْاليوميةْوذلكْمنْخلالْهيئةْالمواقفْالتيْيقابلهاْالفردْفي

 مختلفينْالشباب من مجموعات اتجاه به نقوم وترفيهي، ثقافي تربويْ عمل كل هو أو
ْتعليمهم أو تثقيفهم أو أنفسهم عن الترفيه قصد والبدنية العقلية والقدرات الأعمار في

2ْْْ.يجهلونها كانوا أشياء

  :تعريف النشاط الرياضي  2-1

دْعلىْتساعْساتْموجهةتتضمنْممارْْوسيلةْتربويةبأنهْ"ْيعرفهْ"أمينْالخولي"ْْ
اقفْالتيْيتلقاهاْالمواقفْالتعليميةْالمماثلةْللموْبتهيئةْْإشباعْحاجاتْالفردْودوافعه

ْ".الفردْفيْحياته

ْةْالذيْيهتمْبتنظيمْوقيادةْالفردْمنْخلالْأنشطةأنهْ"جانبْالتربيعرفوهْأيضاْبوْ
ْالملائمةتاحةْالظروفْإالمستويات،ْوْنميةْوالتكيفْفيْكلْالتْلإكسابْالعضلات

نوعْمنْالنشاطْْ"ْبأنه"T Bucherْْ"ْكماْعرفهْ"تشارلزْبيوكر،ْلطبيعياْللنمو
العضويةْالمختلفةْوينتجْعنهاْْالأجهزةطريقْْالجسميةْعنْالإنسانلقدرةْْالمنمي

3ْْ.القدرةْعلىْالشفاءْومقاومةْالتعب

                                                             
ْتلميذْْ 1 ْلدى ْالاجتماعي ْالتفاعل ْتنمية ْفي ْالتربوي ْالرياضي ْالبدني ْالنشاط ْدور ،ْ ْالرحمان ْعبد ْصدوق حاج

ْ.42ْص2014ْْْْ-2013مستوىْالثالثةْثانويْ،ْمذكرةْشهادةْالماسترْ،ْجامعةْخميسْمليانةْ،ْ
 جذع أولى السنةْالأولى التربويْالسداسي الرياضي النشاطْالبدني دكتورْميمونْعيسىْ،ْمحاضرةْمدخلْ 2

ْ.5،ْص2021ْْ-2ْْ،2020مشتركْ،ْجامعةْباتنةْ
 
،ْفقْالنفسيْالاجتماعيْلدىْالمراهقأْبومعرافْنسيمةْ،ْتأثيراتْالنشاطْالبدنيْوْالرياضيْفيْتحقيقْالتواْ 3

ْ.131ْ،ْص2014ْْسبتمبر115279ْْ،8ْْمجلةْالدراساتْوْالبحوثْالاجتماعيةْ،ْرقمْالوثيقةْ
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 تعريف النشاط البدني:

لحركةْالإنسانْوكذلكْعمليةْالتدريبْوالتنشيطْوالتربصْفيْبهْالمجالْالكليْيقصدْ 
فيْالواقعْفإنْالنشاطْالبدنيْفيْمفهومهْالعريضْهوْْ،مقابلْالكسلْوالوهنْوالخمول

،ْوالتيْيستخدمْفيهاْبدنهْالبدنيةْالتيْيقومْبهاْالإنسانْتعبيرْشاملْلكلْالنشاطات
جالْبدنيْعلىْاعتبارْأنهْالمبشكلْعامْولقدْاستخدمْبعضْالعلماءْتعبيرْالنشاطْال

منْهؤلاءْيبرزْالرئيسيْالمشتملْعلىْألوانْوأشكالْوأطوارْالثقافةْالبدنيةْللإنسانْوْ
Larsenْْْالأنظمة ْكل ْضمنه ْتندرج ْرئيسي ْنظام ْبمنزلة ْالبدني ْالنشاط ْاعتبر الذي

ْالفرعيةْالأخرى.

 : البدني النشاط تعريف

فيْالحركةْلدىْالإنسانْْ الرغبة أشكال أحد هو الرياضي البدني النشاط :نظريا -أ
ْ.وهوْطورْمتقدمْمنْاللعبْوهوْالأكثرْتنظيماْوالأرفعْمهارة

ْإجرائيا :  -ب  ْمختلف ْوْْالأنشطةهو ْحصةْالبدنية ْأثناء ْتمارس ْالتي الجماعية
1ْ .التربيةْالبدنيةْوْالرياضية

 :للنشاط البدني الاجتماعيةالأشكال 
 ثلاث ظهرت المنصرمة سنة المائة وعبرْ الاصطلاحوْ التعبير صعوبة مع

 ، play اللعب متداولة، وأصبحت والمؤلفين، الباحثين أغلب تبناها أساسيةْمفاهيم
 لتوضيح تصوريْ إطار loy لويْ وقدم ، sport الرياضةْ، gamesْ الألعاب

                                                             
 تلاميذْلدى النفسية الضغوطات من التقليل في الرياضي البدني النشاط بنْخلفْاللهْعبدْالرحمانْ،ْأهميةْ 1

ْ.5ْسنةْ(ْ،ْمذكرةْشهادةْماسترْ،ْجامعةْمستغانمْ،ْصْ 15ْْ-12 ( المتوسطة المرحلة في الزائد الوزنْ

ْ
ْ
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 من كلاْ )قبلي كمفهوم( اللعب مفهوم تصدر ولقدْ،الثلاثة المفاهيم هذه بين العلاقة
 الرياضية الظاهرة أصل هو اللعب ،ْباعتبارالترتيب هذا وبنفس والرياضة الألعاب

 والرياضة الساذجة بصورتهْاللعب بين ما وسيط طور الألعاب وأن وجوهرها،
 هذه لتوضيحْامفاهمي نموذجاْ loyلويْ قدم وقد المنضبطة النظامية بصورتها

ْالتزحلق –ْالطين في اللعب -ْالماء في العبث الوثب -ْاللعب أمثلة ومن،ْالعلاقة
 المساكةْالشعبية الألعاب عليه يطلق ما :الألعاب أمثلة ومنْ-الأشجار تسلقوْ

1ْالخ.ْ....زالجمبا -ةالسل كرة -القدم كرة :الرياضة أمثلة ومنْ...الغميضة
ْ:رياضيالتعريف النشاط البدني و  -1-3

 لدى الحركية الظاهرة الراقية الأشكال أحد والرياضي البدني النشاط يعتبرْ
 مات ويعرف البدني للنشاط الأخرىْ الأشكال من والأرفع الأكثرْتنظيما وهو الإنسان

ْخاص ذو نشاط بأنهْ "فيف  القدرات قياس أجل من المنظمة المنافسة وهو شكل
 البدني التدريب بأنه الرياضي النشاط يميز فعلىْما وبذلا لها، تحديد أقصى وضمان

 وإنما فقط الرياضي الفرد أجل لاْمن المنافسة في ممكنة نتيجة أفضل تحقيق بهدف
 على تضفي أساسية ىالتنافسْمسم أن كوسولا وتضيف ذاته حد في النشاط أجل من

 للطبيعة ثقافي الرياضيْإنتاج النشاط نلأ  ضروريا اجتماعيا طبعا الرياضي النشاط
 مسأنهْملا كما إليه، نسبة أوثقافيْ اجتماعي كائن أنه حيث من للإنسان التنافسية

البدنيْ بالاندماج البدني النشاط ألوان بقية عن الرياضي النشاط ويتميز على أيضا
 دقيقة قواعد رياضي نشاط أنه على نشاط أي نعتبر أن يمكن لا دونه ومن الخالص،

 أو قديما سواء التاريخ مدى على تكونْ القواعد وهذهْونزاهة بعدالة لتنظيمْالمنافسة

                                                             
ْ.10،ْصْْمرجعْسابقدكتورْميمونْعيسىْ،ْْ 1
ْ
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 الثانويْ شكله وفي للممارس البدنية الطاقة على أساسا يعتمد والنشاطْالرياضي حديثا
 1ْْ.اللعب طرقْ و مثلْالخطط أخرىْ عناصر على

ْعب ْالرياضي ْالبدني ْالنشاط ْإن ْالمهارات ْمن ْمجموعة ْعن معلماتْارة
اتجاهاتْيمكنْأنْيكتسبهاْالفردْدونْسنْمعينْيوظفْماْتعلمهْفيْتحسينْنوعيةْ

ْْالحياة ْومجتمعهنحو ْبيئته ْمع ْالفرد ْتكيف ْمن ْالنشاطْالمزيد ْممارسة ْأن ْحيث ،
البدنيْفقطْإلاْأنهْرْعلىْمنافعهْعلىْالجانبْالصحيْوْالبدنيْوْالرياضيْلاْتقتص

ْالتأثي ْيتم ْنفسية ْوهي ْإلا ْأخرى ْجوانب ْعلى ْالإيجابي ْْ-ر العقليةْْ-اجتماعية
هذهْالجوانبْتشكلْشخصيةْالفردْفنيْكلْجماليْوْْ-هريةْاالحركيةْوالمْ-المعرفيةْوْ

 2ْْ.شاملاْمنسقاْمتكاملا
ْ:ْأنواع النشاط البدني و الرياضي التربوي  -2

نْ،ْكانْمنْالواجبْمعرفةْأبيةْالرياضيةالترْردناْأنْنتكلمْعنْنواحيْالنشاطْوْإذاْأ
ْوْ ْوحده ْالفرد ْممارسة ْنشاط ْدونْهناك ْيمارسه ْالذي ْالنشاط ْذلك الاستعانةْْهو

ركوبْالخيلْ،ْالمصارعةْْ-ْنْبينْأنواعْهذاْالنشاطْالملاكمةمديتهْوْبالآخرينْفيْتأ
جمبازْ،ْالمبارزةْ،ْالسباحةْ،ْألعابْالقوىْ،ْرميْالرمحْ،ْرميْالقرصْ،ْتمريناتْال

وْمنْهوْماْيسمىْبنشاطْالفرقْخرْفيمارسهْالفردْداخلْالجماعةْوْأماْالنشاطْالآ،ْوْ
،ْرياضةْالهوكيابعْفيْالسباحة،ْوْفرقْالتتْ،أمثلتهْكرةْالسلة،ْكرةْاليد،ْكرةْالطائرة

ْالناحية ْمن ْالتقييم ْْالاجتماعية، هذا ْوْلكن ْالنشاط ْأوجه ْحسب ْتقسيمه تبعاْيمكننا

                                                             
1 ْ ْالمرحلة تلاميذ لدى الخجل من التحرر فيْودوره التربويْ والرياضي البدني النشاط ذيبْإيمانْ،ْممارسةْ

ْ.15المتوسطةْ،ْمذكرةْشهادةْماسترْ،ْجامعةْبسكرةْ،ْصْ
ْ.ْ 200صْ،  1091سنة ، مصر ،  1طْالأول، الجزء ، الرياضة و الثقافة  :المنصور يحي علىْ 2
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خاصةْللطريقةْالتيْيؤديْبهاْهذاْالنشاطْفمنْالنشاطْماْيحتاجْإلىْكراتْأوْأدواتْ
 منهاْ:ْوْبعضهاْلاْيحتاجْإلىْذلكْوْ

ْ: ألعاب هادئة -2-1 ْإلى ْتحتاج ْالفردلا ْبه ْيقوم ْجسماني ْمعْْمجهود ْأو وحده
أغلبْماْالداخليةْأوْإحدىْالغرفْوْْالألعابمكانْمحددْكقاعةْأقرانهْفيْجوْهادئْوْ

1ْْ.ْتكونْهذهْالألعابْللراحةْبعدْالجهدْالمبذولْطوالْاليوم
بساطتهاْإلىْخلوهاْمنْالتفاصيلْوكثرةْالقواعدْوتتمثلْترجعْْألعاب بسيطة : -2-2

 .ركاتْالبسيطةْالتيْتناسبْالأطفالقصصْمقرونةْببعضْالحأناشيدْوْفيْشكلْ

انيْمجهودْجسمتحتاجْإلىْمهارةْوتوافقْعضليْعصبي،ْوْْ:المنافسةألعاب -2-3
ْوْ ْالأليتناسب ْهذه ْوجماعيانوع ْفرديا ْالأفراد ْفيها ْيتنافس ْالمنافسةْْعاب ْأن ْبما إذا

دْجميعْالشروطْمنْقبلْأحفلاْبدْمنْتوفيرْْ،تشترطْأنْتتوفرْخصمينْأوْمتنافسين
ْ.ْالمتنافسينْمنْأجلْتحقيقْالفوز

لاحقْللتربيةْالذيْيدعىْبالنشاطْالنشاطْالرياضيْالمرتبطْبالمدرسةْوْفيماْيخصْالوْ
ْمحققْنفسْأصدائها،مكملةْلبرنامجْالتربيةْالبدنيةْوْفإنهْيعتبرْأحدْالجزاءْالْ،البدنية

ْ.وينقسمْبدورهْإلىْنشاطْداخليْونشاطْالخارجي

 : أهمية النشاط البدني و الرياضي التربوي -3

،ْكماْتعرفْعبرْثقافتهْلإنسانْمنذْالقديمْالأزلْبجسمهْوصحتهْولياقتهْوشكلهاهتمْا
ْمن ْعليه ْتعود ْالتي ْالمنافع ْعلى ْوْْالمختلفة ْالبدنية ْللأنشطة ْممارسته تيْالجراء

ْوالتدرْ ْالبدنية ْوالتمارين ْوالألعاب ْكاللعب، ْاجتماعية ْأشكالا ْالرياضي،ْاتخذت يب
ْلمْْ،الرياضةوْ ْالأنشطة ْمن ْالأشكال ْهذه ْممارسة ْعن ْالناتجة ْالمنافع ْأن ْأدرك كما

ْ ْالجانب ْعلى ْوحسبتتوقف ْالصحي ْالإيجابيةْوْْ،البدني ْالآثار ْعلى ْتعرف إنما

                                                             
ْ.43حاجْصدوقْعبدْالرحمان،ْمرجعْسابق،ْصْْ 1
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النافعةْلهاْالجوانبْالنفسيةْوالاجتماعيةْوالجوانبْالعقليةْالمعرفيةْوالجوانبْالحركيةْ
ْ ْوالجوانب ْوْوالمهارية ْوالفنية ْاالجمالية ْشخصية ْتشكل ْمجملها ْفي ْالجوانب لفردْهي

ْوْ ْمتكاملا، ْمنسقا ْشاملا ْالأنشطتشكيلا ْهذه ْبأهمية ْالوعي ْفيْتمثل ْتنظيمها ْفي ة
ْوْ ْثقافية ْوْتربويةإطارات ْوتقديره، ْالإنسان ْاهتمام ْعن ْعبرت ْالبدنيةْ، ْالتربية كانت

ْ ْتنظيم ْلجهود ْالمعاصر ْالتتويج ْهي ْوالرياضية ْأشكالْهذه ْاتخذت ْوالتي الأنشطة
لْ،ْلكنهاْاتفقتْعلىْأنْتجعواتجاهاتْتاريخيةْوثقافيةْمختلفةْفيْإطارهاْومقاصدها

1ْ.ْتاريخيامنْسعادةْالإنسانْهدفاْغالباْوْ

،ْماْلنشاطْالبدنيْعلىْالمستوىْالقوميلعلْأقدمْالنصوصْالتيْأشارتْإلىْأهميةْاوْ
علىْالمواطنْْ"ْ:وْالفلسفةْعندماْكتب"ْمفكرْالإغريقْوأبSocrateْسقراط"ْذكرهْ"

ْ ْالتمرينات ْيمارس ْوْأن ْشعبه ْيخدم ْصالح ْكمواطن ْالبدنية ْالوطن ْلنداء ْإذيستجيب
ْ:"ْفيْرسالتهْجمالياتْالتربيةSHILLERْْ،ْكماْذكرْالمؤلفْشيلرْ"ْ"دعيْالداعي

يةْالبدنْأنْالتربيةREADْيعتقدْالمفكرْريدْوْْ"الإنسانْيكونْإنساناْعندماْيلعبْإنْ"
تْالذيْيخصصْفيْالألعابْإنهْلاْيأسفْعلىْالوقْيقولْ"تمدناْبتهذيبْالإرادةْوْ

يذكرْ"ْْوْْفهوْالوقتْالوحيدْالذيْيمضيْعلىْخيرْوجهْ،،ْبلْعلىْالنقيضلمدارسنا
"ْ ْموتن ْجون ْالألماني JHON MOTENْالمربي ْأن ْأنْ" ْأجل ْمن ْتلعب الناس

ْ.يتعارفواْوينشطواْأنفسهم

ْ

ْ

ْ

                                                             
ْ.48ْْ-44حاجْصدوقْعبدْالرحمان،ْمرجعْسابق،ْصْْ 1
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ْْ:البدني و الرياضي التربوي خصائص النشاط -4

 : منها متنوعة خصائص بعدة الرياضي البدني النشاط يتميز

 الفرد متطلبات كل تلاقي عن يعبر وهو اجتماعي نشاط عن عبارة البدني النشاط -
 . المجتمعْمتطلبات مع
 . الأساسي الدور وحركاته البدن يلعب والرياضي البدني النشاط خلال ْ-

 . تنافس ثم تدريب هو النشاط بها يتسم التي الصور أصبحتْ-

 من كبيرة درجة إلى الرياضي النشاط وأركان الرياضية والمنافسة التدريب يحتاجْ -
 للفرد النفسية العمليات يسر على الكبير المجهود يؤثرْالبدنية، والأعباء المتطلبات

 .والتركيز الانتباهْمن عالية درجة تتطلب لأنها

 أو الهزيمة أو للفوز واضح أثر الإنساني النشاط أنواع من نوع أي يوجد لاْ -
 باستقطاب الرياضي النشاط يظهره مثلما ومباشرة واضحةْبصورة الفشل أو النجاح
 أنه كما الحيات، فروع كل في يحدث لاْالذي الأمر المشاهدين من غفير جمهور
 حتى ومجتمع، محيطه التكيفْمع على الفرد تساعد ومفيدة عديدة يازام على يحتويْ

1ْْ.ْذهنهْفي عالقة حالات عدة من والاستراحة الداخلي العبق اجرْإخ يستطيع
ْ

                                                             
ْ.49ْْ-44نفسْالمرجعْالسابقْ،ْْصْْص1ْْْْ



 الفصل الأول                                        التربية البدنية والرياضية 
 

9 

 

 واجبات النشاط الرياضي:
ْ :الواجباتْالتيْيحققهاْالنشاطْالرياضيْنلخصْماْيليْمنْأهم

ْ.التمتعْبالنشاطْالبدنيْالترويحيْاستثمارْأوقاتْالفراغ
 
 

         

ْتنميةْالكفاءةْالذهنيةْوالعقليةْْْْْْْْْْْْْْْْتنميةْالكفاءةْالرياضية
 

                
 

ْ صفاتْالقيادةْالصالحةتنميةْْْْْْْْْْْْْالمختلفةْْالأنشطةممارسةْْْْْْْْ
 

                           

ْللأفرادتحسينْالحالةْالصحيةْْْْْْْْْْْْْتنميةْالمهاراتْالرياضيةْْْْْْْْْْ
 

 
 

ْالإنتاجْالنموْالكاملْللناحيةْالبدنيةْوكأساسْلزيادةْْْْْْْْْْْْْْْْ

1ْيوضحْواجباتْالنشاطْالرياضيْالبدنيالشكلْْْْْْْْْْْْْْْْْْْ
 
 

 

                                                             
 .132،ْصْْمرجعْسابقأْبومعرافْنسيمةْ،ْْْ 1
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 : الرياضيةإسهامات التربية البدنية و 
ْفهم وسائل توفير في وافر بقسط التعليمية المواد ككل والرياضية البدنية التربية تساهم

 من وذلك وخصائصها، الحية والكائنات ومكوناتها والمادة ،ومميزتها العالمية الظواهر
 :حيث

 توافق وعلى الواسع، بمعناه المجهود مفهوم على مجسدة بصفة التلاميذ اطلاعْ-
 .والرياضية البدنية النشاطات خلال وكيفيا، كما بالمردود وعلاقتهما الحركاتْوتناسق

 بصفة الحيوية والأجهزة عامة بصفة الجسم على البدنية النشاطات تأثير مدىْ-
 .خاصة

 .ممارستها جراء من التي التغيراتْالتيْتطرأْوْْ-
 يعيش الذي والوسط وملبسه جسمه نظافة على والتعود الصحية، التربية قيم غرسْ-

 .فيه
ْدقيقة مهارات لأداء وتسييرها، جسمه أطراف حركية واستثمار استعمال كيفية فهمْ-

 1ْ.ْالوضعية أو الموقف يتطلبه مردود أفضل لضمان وفعالة
 :المراهق لدى التربوي  الرياضي البدني النشاط أدوار

 تنمية على يساعده فهو،ْالمراهق حياة في فعالا دورا الرياضي البدني النشاط يلعب
اجتيازْ من تمكنه والتي اليومية حياته في النافعة البدنية والمهارات الرياضيةْالكفاءة
 تنمية في دور الرياضي للنشاط أن كما ،تعيقه التي والمخاطرْالصعوبات بعض

 ومختلف كالدراسة المجالات مختلف في متمكن تجعلهْالتي والعقلية الذهنية القدرات
 فيه ينمي فهو المراهق، لدى الفراغ أوقاتْيستغل الرياضي والنشاط ... الإبداعات

 الرياضي النشاط وبفضل المواطنين،ْبين السليمة والتبعية الصالحة، القيادة صفات
 أنه كما الرياضية، المنافساتْفي البطولة مرتبة إلى للوصول للطامحين الفرصة تتاح

                                                             
ْ.19،ْصْْنفسْالمرجعْالسابقْْدكتورْميمونْعيسىْ،ْْ 1
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 أدوار عرض ونجدْ،المجتمع في يدمجه و الخلقية، الصفات المراهقين في ينمي
 1:ْسابقا الغربية ألمانيا جمهورية في الرياضي النشاط

 .للمواطن الصحية الحالة تحسين -

ْ. الإنتاج يادةزْ أجل من كأساس البدنية للحالة الكامل النمو -

 .الوطن عن للدفاع كأساس البدنية للناحية الكامل النمو -

 العاليةْ. بالمستويات التقدم -

 : وظائف النشاط البدني التربوي 
ْفراغْ:ْإذاْأردناْأنْيكونْقوياْوسليماْبنيتهْالنشاطْالبدنيْالرياضيْلشغلْأوقاتْالْ-

تحويلهاْأوقاتْالفراغْوْْاستغلالبدْأنْنعملْعلىْفلاْ،عاملاْللخيرْمتطلعاْلغدْأفضل
قدْيكونْْكسْفوائدهْعلىْكلْأفرادْالمجتمعمفيدْتنعنافعْوْوقتْْإلىمنْوقتْضائعْ

علىْالأقلْْةالاستفادالنشاطْالبدنيْالرياضيْأحسنْمصدرْلكلْالناسْالذينْيودونْ
وجودْالكثيرْمنْْمنْوقتْفراغهمْمنْنشاطْبناءْيعودْعليهمْبالصحةْوالعافيةْرغم

جبْأنْتكونْبديلةْغيرهاْإلاْأنهْيالأنشطةْالمفيدة،ْكالرسمْوالنحتْوقيادةْالسياراتْوْ
ْوْ ْالرياضي، ْاللنشاط ْوْالوسيلة ْالبدنية ْالكفاءة ْلتنمية ْللحياةْاللوحيدة ْاللازمة حركية

ْوْ ْلالمتدفقة ْمساعدة ْوسائل ْالأنشطة ْهذه ْتكون ْأن ْبطريقةْكن ْالفراغ ْأوقات لشغل
ْوْ ْالبدني ْالنشاط ْيساهم ْوهكذا ْالفراْمفيدة ْوقت ْاستغلال ْحسن ْفي ْوْالرياضي ْحلغ

كانْْلكثيرةْمنْالمدمنينْعلىْالكحولْوالمخدراتْإحدىْالمشكلاتْالعصرْالخطيرةْا
2ْْ.ْمفيدْلوقتْالفراغْاستغلالسببْإدمانهمْعدمْ

 النشاط البدني و الرياضي لتنشيط الذهن:  - 
                                                             

ْ.26ْ،ْصْمرجعْسابقذيبْإيمانْ،ْْْ 1
ْ.23،ْصْمرجعْسابقبوتسطةْنجيبْكمالْ،2ْْ
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،ْيكونْفيْحالةْتهيأْدْالذيْيقبلْعلىْالنشاطْالبدنيْوبحيويةْوصدقإنْالفرْ
ْا ْمن ْأفضل ْوْعقلي ْالكسل ْإلى ْيركن ْالذي ْالعواملْلإنسان ْتكافؤ ْحيث ْمن الخمول

ْيبدوْ ْكما ،ْ ْالجنس ،ْ ْالسن ،ْ ْالثقافة :ْ ْمثل ْالذهني ْالنشاط ْعلى ْالمؤثرة الأخرى
فإنْالقدرةْالعقليةْفيْالمجالاتْالرياضيةْْ،اْأنْالممارسينْللأنشطةْالرياضيةمنطقي

ْا ،ْ ْللحركة ْبصريا ْإدراكا ْتتطلب ْالتي ْبالمواقف ْتنميةْزاخرة ْإلى ْيؤدي ْالذي لأمر
ْوْ ْالعام ْوالذكاء ْالتفكير ْتطوير ْوبالتالي ْالقدرة، ْأنْوتطوير ْعام ْبوضوح ْيعني هذا

1ْ.تأثيراستخداماْأكثرْفائدةْوْْاستخدامهنْوْالرياضيْيساهمْفيْإنعاشْالذهْالنشاط

ْْالنشاط البدني الرياضي لتنمية التفكير :

ْجانبين ْالرياضي ْللأداء ْفيْإن ْيتمثل ْفكري ْقبلْْجانب ْالحركة ْفي التفكير
اْ"ْالقوةْ،ْالسرعةْ،ْالاتجاهْ"وهذاْالتحديدْالعقليْهوْمسارهأدائهاْوتحديدْغرضهاْوْ

ْْما ْالحركي ْبالتوقيع ْوْْإلىيسمى ْالرياضية ْالفكرية ْوهوْالمداومة ْعملي ْآخر جانب
ْبتط ْفعليايتعلق ْالحركة ْوْْ،بيق ْالفرد ْفكر ْاقتصارهْكما ْضوء ْعلى ْعقليا صاغها

ْالحركيْْالمسبق ْبالإيقاع ْيسمى ْما ْوهو ْوالهدف، ْالوسيلة ْبين ْالكائنة للعلاقات
ْوْالوْ ْالعقل ْصياغة ْومدى ْللحركة ْالمسبق ْالتفكير ْأن ْيأبمؤكد ْالذي ْهو توقفْعادها

ْنجاحه ْسليماعليها ْالتفكير ْكان ْفكلما ْوْْ، ْلأغراضه ْناجح ْمحقق ْالأداء أهدافهْكان
أسسْعلىْالتفكيرْالذيْلكنْيتالرياضيْلاْيتمْبصورةْآليةْوْْ،ْفالأداءالعكسْصحيحوْ

ْ.الأنشطةْالرياضيةْفيْتنميةْالفكرهناكْتكمنْأهميةْيؤثرْفيهْويتبينْالأثرْبه،ْوْ

ةْبارزةْبينْيحتلْالنشاطْالرياضيْمكانْ:لتنمية الفكرشاط البدني الرياضي الن4-7 
بيرةْفيْتحقيقْالحياةْالمتوازنةْْالبريئةْالهادفةْالتيْتساهمْبدرجةْكالوسائلْالترويجيةْوْ

،ْذلكْأنْالفردْحينماْيستغرقْفيْالأداءْالرياضيْوالتخلصْمنْحدةْالتوترْالعصبي

                                                             
ْ.42ْ ص -   1996سنة الكويت، المعرفة، عالم سلسلة ط، بدونْ ،والمجتمع الرياضة :الخولي أنور أمينْ 1
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ْتبع ْيتراخى ْأو ْيمارسه ْيكون ْالذي ْالتوتر ْمنقبضة ْوْا ْأعصابه، ْيشد يرىْالذي
<<RYDONْْعن ْوطأتها ْتخفف ْأن ْيمكن ْالحديثة ْللحياة ْالمتزايدة ْالسرعة ْأن >>

شواطئْبمثابةْمعملْممتازْيستطيعْالبدنيْوأنْالملاعبْوالساحاتْوْْطريقْالنشاط
ْ.ْنْيمارسْفيهاْالتحكمْفيْعواطفهْويطرحْالقلقْجانباْويشعرْبالثقةْالنابعةْمنْقلبهأ

ْالرياضيْْني الرياضي لإثراء العلاقات الاجتماعية :النشاط البد -  ْالبدني النشاط
ْمجال ْفي ْالعناية ْمركبة ْيتخذ ْالذي ْوْهو ْالبارزة ْالعضلات ْنطاق ْللفرد  المنافسةها

ْالالمستعصية ْوالفرد ْفيهاْ، ْويتغلب ْفيها ْويتحكم ْذاتها ْالرياضة ْخلال ْمن ْيعرف ذي
ْوْ ْالآخرين ْخدمة ْفي ْيقتويطوعها ْلا ْالرياضي ْتتيحْالنشاط ْوسائل ْتقديم ْعلى صر

ْوْللش ْفقط ْبعضهم ْمن ْالاقتراب ْفرص ْهؤلاباب ْيساعد ْالتكيفْلكنه ْعلى ْالشباب ء
ْوْ ْالاجتماعية ْالعلاقات ْوإثراء ْرياالاجتماعي ْالرياضيْالروح ْالمجال ْفي ْليست ضية

1ْ.ْبلْفيْمجالْالحياةْداخلْالمجتمعْ،فحسب

ْال: ط البدني الرياضي لصيانة الصحة وتحسينهاالنشا  - ْالمجهود ْالذيْإن بدني
ْوْ ْالإنسان ْبه ْيقوم ْالاعتياديةكان ْالبدنية ْالمجهودات ْومتكررةْْ،حتى ْمحدودة فهي

ْوْ ْوحساسيته ْمرونته ْالإنسان ْتفقد ْجعلها ْعوهذا ْمثلْقدرته ْللأمراض ْمقاومته لى
ْوْ ْالدمويةْالسمنة ْالدورة ْأمراض ْمثل ْقبل ْمن ْمنها ْيشتكي ْلم ْأمراض ْمن يشتكي

ْالأ ،ْ ْالعصبي ْمعظمْالجهاز ْعلى ْيسيطر ْأن ْالطب ْاستطاع ْلقد ،ْ ْالنفسية مراض
نْانتقالْالإنسانْمنْحياةْالراجعةْمنهْوقفْحائراْأمامْالكثيرْمنهاْوْلكوْْالعضالْ،

ْوْ ْالكسل ْحياة ْإلى ْوالحركة ْيتجهنشاط ْجعله ْمما ،ْ ْالتحليلْْالخمول ْمن ْالمزيد إلى
لأنْذلكْيتطلبْمنهْقدراْبالتاليْعدمْالقدرةْعلىْالنهوضْبواجباتهْالأساسيةْالبدنيْوْ

 كبيراْمنْاللياقةْالبدنيةْالتيْتمكنهْمنْالقيامْبهذهْالواجبات.

                                                             

 43نفسْالمرجعْالسابقْص1ْْ
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ْدوراْْالتربوي :أدوار النشاط البدني الرياضي و -8 ْالرياضي ْالبدني ْالنشاط يلعب
دنيةْالمهاراتْالبدهْعلىْتنميةْالكفاءةْالرياضيةْوْفهوْيساع،ْفعالاْفيْحياةْالمراهق

المخاطرْالتيْتمكنهْمنْاجتيازْبعضْالصعوباتْوْْالتياليوميةْوْالنافعةْفيْحياتهْ
العقليةْالتيْتجعلهْدورْفيْتنميةْالقدراتْالذهنيةْوْْكماْأنْللنشاطْالرياضيْ،تعيقه

ْالمجالات ْمختلف ْمن ْوْْ،متمكن ...ْ ْالإبداعات ْومختلف ْالرياضيكالدراسة ْالنشاط
ْالمراهق ْلدى ْالفراغ ْأوقات ْفهيستغل ،ْ ْصفات ْفيه ْينمي ْوالتبعيةْو ْالصالحة، القيادة

ْالمواطنين ْبين ْالفرصةالسليمة ْتتاح ْالرياضي ْالنشاط ْوبفضل للوصولْ للطامحين ،
ْمرتب ْالرياضيةإلى ْالمنافسات ْفي ْالبطولة ْية ْأنه ْكما ْالصفاتْ، ْالمراهقين ْفي نمي

ْوْ ْالمجتمع ْفي ْويدمجه ْجمهوريةْالخلقية، ْفي ْالرياضي ْالنشاط ْأدوار ْعرض نجد
ْ ْالغربية ْألمانيا :ْ ْللمواطنْ-سابقا ْالصحية ْالحالة ْللحالةْْ-تحسين ْالكامل النمو

البدنيةْكأساسْللدفاعْالنموْالكاملْللناحيةْْ-ْنيةْكأساسْمنْأجلْزيادةْالإنتاجالبد
1ْالتقدمْبالمستوياتْالعاليةْ.ْ-عنْالوطنْ

  :الرياضي البدني النشاط أهداف
 داخلْالكاملة القوة توفير إلى الحديث بمفهومه الرياضي البدني النشاط يهدف

 في تنمي البدنية فالتمرينات المجتمع، في فعال عنصر ويكونْ حياته في ليسعد الفرد
 النشاط واتجه المستقر، والنمو لجسمه والعناية الصحة وتكسبهْوالحيوية النشاط الفرد

 بما البدنية واللياقة الجسمي بالكمالْالعناية نحو قويا اتجاها اليوم الرياضي البدني
 أغراضْْالرياضي البدني النشاط يجد ولذلك بالنفس الثقة وتنمي الجسم رشاقة فيها

ْْ:يلي ما وأهمها متعددة كثيرة
  :البدنية التنمية هدف

                                                             
ْ.25،ْصْنفسْالمرجعْالسابقْ 1
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 أجهزة تقوية طريق عن الفرد كافة بناء في الأساسية العناصر أهم من يعتبر
 الفرد يتمكن الممارسة هذه خلال ومن المتنوعة، الرياضية الفعاليات مختلفةْالجسم

 والراحة، الشفاء حالة إلى والعودة التعبْمقاومة أو تكيفي بمجهود الاحتفاظ من
 على مهمةْأغراض تكونْ لأن تصلح مهمة وجسمية بدنية قيم الغرض هذا ويتضمن

 :يلي ما في وتتمثل الاجتماعيوْ التربويْ المستويين

 ْ.البدنية اللياقة  *

 الانحرافات. العيوب من الخالي السليم القوامْ*

 .السليم والجسم المتناسق الجسمي التركيبْ *

   :النفسية التنمية هدف
ْعليه ويغلب الميول من الكثير لإشباع النفسية الحاجات استلزم هذا في
ْمحاولته أثناء وفي أخرى، ناحية من البنائية والرغبة ناحية من بالذاتْالاستقلال

ْالبدني النشاط ويحققْموضوعية أهداف يحقق أنْيحاول إنما ،الحاجاتْهذه لإشباع
 الذات وتسيطر ذاتهْيحقق التلقائية فيه تتوفر وحين والارتياح اللذة من كلا الرياضي

 حين مكبوت هو ما كل في تتحرك وهي نفسي فراغ لأي وتخض كله، الميدان على
ْ.والأدوات حركاته على السيطرة في النجاح عند والحماس والسرور الفرحْيغمرها
  :المعرفية التنمية هدف

 الرياضي البدني النشاط ممارسة بين العلاقة المعرفية التنمية تتناول حيث
 ويهتم النشاط، ممارسة خلال من اكتسابها يمكن التي والخبراتْوالمفاهيم القيمْوبين

 التحليل، التطبيق، كالفهم، المعرفية والمهاراتْالمعلومات بتنمية المعرفي الهدف
ْْ:مثل جوهرها في معرفية لجوانب والتقدير التركيب
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1ْْ.الأبطال وسير الرياضة تاريخْ *
 

 .الرياضية والتعبيراتْ المصطلحاتْ*

 .والأجهزة الأدوات مواصفاتْ *

 .المنافسات ولوائح اللعب قواعد *ْ

 .وأساليبها المهاراتوْ الفني الأداء طرقْ *ْ

 .المنافسة استراتيجياتوْ الخطط *ْ

 .والوقاية الرياضية الصحة *ْ

 2.والمدركات المعرفة اكتساب مصادر أحد تعد النشاطوْْالحركة فإن وعليه

 لجعل التفكير إلى نحتاج الرياضية للحركات ممارستنا في  :الحركية التنمية هدف -
 .متناسقة الجسم حركات

 يقوم الذي والمنظم المنسق العمل على الأولى بالدرجة يعتمد الحركي النمو ومفهوم
 والخبرات القيم من عدد على الحركية التنمية هدفْويشمل العصبي الجهاز به

 : الحركية المفاهيمْهذه ومن بكفاءتها والانتفاع تطويرها على نعمل حيث والمفاهيم

 .الحركية المهاراتْ -ْ

 .الحركية الإدراكية الكفايةْ -

                                                             
 ،  1991الجامعية الكتب دار مصر، ، 2 ط وتطبيقاتْ، ونظريات الرياضي التدريب الخالق، عبد عصامْْ 1

ْ.15 ص
ْ.16ْْنفسْالمرجعْالسابقْ،ْصْْ 2
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 .بالنفس الثقة وتكسب الذات مفهوم تنمي الحركية المهارةْ -

 الفراغ أثناء النفس عن والترويح الصحة اكتساب أهمية تشمل الحركية المهارة -
  1.ْالترويح وأنشطة

 النشاطاتْأو البرامج غير الاجتماعية التنمية تعد إذ :الاجتماعية التنمية هدف
 المناخ بثراء تتسم الرياضية فأنشطة والرئيسية، المهمة أهدافْأحد الرياضية البدنية

 الممارسة اكتساب شأنها من التيْالاجتماعية والتفاعلات العمليات ووفرة الاجتماعي
ْالميزات القيم من كبير عدد للرياضة الرياضية،  الجوانب تنمي والتي المرغوبة، و

 :ْالبدني للنشاط الاجتماعية الأهداف بين ومن الشخصية في الاجتماعية
 .الرياضية الروحْ -
 .التعاونْْ -
 .الذاتي الانضباطْ -
2ْ.المواطنة اكتسابْ- 

 نشأت إنها الرياضية للنشاطات الثقافية الأصول تشير :الترويحية التنمية هدف
 أهم كإحدى بها تحتفظ تزال ولا الفراغ، أوقات تشغل الترويحْالمتعة التسلية، بهدف

 عن زيادة الرياضية الحركيةْالمهارات الفرد اكتساب إلى ترمي فهي أهدافها،
ْتشكيل و الرياضية بالأنشطة اهتماماته إثارة وكذا بها المتصلة والمعارف المعلومات

 في الفرد به يستمتع ترويحا الأنشطة ممارسة تصبح بحيث نحوها، ايجابية اتجاهات
 وتتمثلْوالاجتماعي النفسي والارتياح الجيدة بالصحةْعليه يعود مما فراغه، وقت

 : يلي فيما الرياضيْالبدني النشاط ممارسة خلال من للترويح الايجابية التأثيرات

                                                             
ْ.23 ص،ْ 1962 :العربي الفكر دار مصر، 2 ط .الرياضية والتربية اللعب سيكولوجيايوسف،ْ ليلى1ْْ

ْ.24ص ،مرجع سابق .الرياضية والتربية اللعب سيكولوجيا يوسف، ليلىْْ 2
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 .البدنية واللياقة الصحةْ -
 .الانفعالي والاستقرار والسعادة البهجةْ -
 .السليمة الاجتماعية العريقات نموْ -
 .المقبول والتنفس التوتر إزالة الاسترخاء فرص إتاحةْ -
ْللحياة اليومية الضغوطات من التخلصْ -

1ْالنفسيةْ الراحةْ-ْ
 البدني : النشاط ممارسة عدم تأثير

   .2الوزنْ في وزيادة بالسمنة الإصابة
 .والاكتئاب القلق
ْالقلبية بالسكتة المفاجئ الموت ، القلب أمراض : للضغوط سلبي تأثير

 العظام هشاشةْ-
  الدم ضغط ارتفاع و انخفاضْ-

 الشرايين و القنب بأمراضْ الإصابة

                                                             
ْ.19ْ-17ْ ص مرجعْسابق،ْ الخالق، عبد عصامْ 1
ْ.23،ْصْْمرجعْسابقبنْخلفْاللهْعبدْالرحمانْ،ْْ 2
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 :خلاصة

خلالْماْسبقْحولْالنشاطْالبدنيْوالرياضيْنْماْيمكنْأنْنستخلصهْمنْإْ
ْوْ ْأنواعه ْالكثيرةبكل ْوْْفوائده ْالأفراد ْحاجات ْإشباع ْعلى ْالمتباينةْيعمل رغباتهم

،ْممتعا،ْفهوْيعتبرْوسيلةْوقائيةْوفعاليةْالإضافةْإلىْكونهْنشاطاْاجتماعيا،ْترفيهياب
ْإ ْوْللفرد ْمنتظمة ْبصفة ْاستغلاله ْتم ْما ْوالرياضيْذا ْالبدني ْالنشاط ْأن ْكما مستمرة،

ْفي ْكبير ْدور ْله ْوالمرونةْالتربوي ْوالمداومة ْالقوة ْمثل: ْالفرد ْقدرات ْوأنهاْتطوير ،
لةْمهمةْفيْتربيةْروحْالجماعةْوالتعاونْواحترامْالآخرين،ْوتدفعهْللوصولْإلىْوسي

ْالمستوْ ْالجماعةأعلى ْمع ْالاندماج ْخلال ْمن ْقدراتهْيات ْتطوير ْخلال ْمن ْوكذلك ،
ْْالبدنية.



  

 

ْ

ْ

ْ

ْ

ْ

ْ

 : الفصل الثاني

 القدرات النفسية
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 الصحة النفسية : 
 :  تعريف الصحة النفسية -1

كْبطريقةْيسلْأنهياْحالةْمنْالتوازنْوالتكاملْبينْالوظائفْالنفسيةْللفردْتؤديْإلىْ
تحقيقْوالكفايةْوْْيقبلْالمجتمعْويشعرْمنْجراءْذلكْلدرجةْمنْالرضايجعلهْيتقبلْذاتيهْوْماْ

1ْْْْْ.ْأقصىْماْيستطيعْمنْنموْشخصيتهْووجوده
ْ ْْعرفلقد ْعلم ْزهران ْحامد ْعلى ْالنفسية ْ:أالصحة ْْنه ْللصحة" ْالعلمية ْالدراسة

ْالنفسي ْالتوافق ْوعملية ْوماْالنفسية ْيحققها ْوما ْإليها ْيؤدى ْمنْْوما ْيحدث ْوما يعوقها
 2ْْ.ودراسةْأسبابهاْوتشخيصهاْوعلاجهاْوالوقايةْمنهاْمشكلاتْواضطراباتْوأمراضْنفسية

 :  مظاهر الصحة النفسية -2
ْ:إنْللصحةْالنفسيةْمؤشراتْوْمظاهرْتدلْعليهاْمنهاْ

 الاتزان الانفعالي : 2-1
بالقدرةْعلىْالمثيراتْالمختلفةْ،ْحيثْيكونْالفردْمزوداْهوْحالةْمنْالاستقرارْالنفسيْْ

ْ.وهذهْالقدرةْهيْسمةْالحياة
 الدافعية : 2-2
ْتْوهيْ ْوْالتي ْالمحركة ْالقوة ْوهي ْمعين ْبنشاط ْبالقيام ْبالفرد ْنحوْالموجدفع ْالفرد ْلنشاط هة

ْ.تحقيقْأهدافه
 الشعور بالسعادة : 2-3
ْالتعبيرْبالرضاْعنْالحياةْمثلْفيْاعتدالْالمزاجْوْالمتْ

ْ
 العقلي : التفوق  2-4

                                                             
 - النهائية الأقسام تلاميذ لدى النفسية الصحة على تأثيرها و والرياضية البدنية التربية حصةْبنْحمادةْزكرياءْ،ْْْ 1

ْ.22ْ،ْمذكرةْتخرجْليسانسْ،ْجامعةْجيجلْ،ْصْْالثانوية التعليم مرحلة
ْ.54ْ،ْصْْ 2000مصر ، 2،ْمؤسسةْنبيلْلطباعةْ،ْطْْأصول الصحة النفسية،ْْشحاتة محمد ربيعْْْ 2
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 .تعدْمظهرْمنْمظاهرْالصحةْالنفسيةحيثْأنْالطاقةْالعقليةْللإنسانْْ

ْالداخليْوْالخارجيْ.ْغياب الصراع النفسي الحاد : 5-
 النضج الانفعالي : 2-6
ْ.ةْبعيدةْعنْالتعبيراتْالبدائيةْوالطفوليةبصورةْمتزنْلاتهاانفعبحيثْيعبرْالفردْعنْْ

ْ:ْالتوافق النفسي  2-7
فيْالعلاقةْالمتجانسةْمعْالبيئةْحيثْيستطيعْالفردْالحصولْعلىْالإشباعْْالمتمثل

ْ.2اللازمْلحياتهْمعْالمراعاةْماْيوجدْفيْالبيئةْمنْمتغيراتْ
 :  النمو النفسي -3

بينْالحقائقْْأهدافهتمتعْالفردْبالاستقرارْالداخليْوالقدرةْعلىْالتوفيقْبينْرغباتهْوْهوْ
ْوْ ْمسؤولياته ْتحمل ْعلى ْقادرا ْويكون ْفيها ْيعيش ْالتي ْوالاجتماعية ْالأزماتْالمادية مختلف

ْوْاليوم ْالحياة ْفي ْالنفسيةية ْالصحة ْاكتمال ْوكثرةْْعدم ْالمفرطة ْالفرد ْحساسية ْفي يظهر
روحيةْدمْإيمانهْبالقيمْالعوالعزلةْوالتشاؤمْوالتمردْعلىْالآخرينْوْْالانطواءميلهْعلىْشكوكهْوْ

ْ.ْالعليا
ْ: العوامل المؤثرة في القدرات النفسية -4
ْ: الإحباط 1 ْيمنعه ْلما ْالفرد ْمواجهة ْوْهو ْدوافعه ْوإشباع ْأهدافه ْتحقيق ْفي أيضاْويعيقه

ْ.ونْإمكانيةْتحقيقْذاتهْأوْرغباتهدافعيةْيشعرْبهاْالفردْعندماْيجدْماْيحولْدوْْانفعالية
الغرضْمنهْإلحاقْالضررْالنفسيْوالماديْوقدْيوجهْْهوْسلوكْيوجهْنحوْالغيرْ:العدوان 2

ْ.نحوْالذاتْفيلحقْالضررْبها
ْمنْ:القلق 3 ْنوع ْوْْالقلق ْيكتسبهْالفرد ْالمؤلم ْيصادفهاْالانفعال ْخلالْالمواقفْالتي يكونه

الغيرةْ"ْلماْأوْالغضبْوْْفهوْيختلفْعنْبقيةْالانفعالاتْالغيرْالسارةْ"ْكالشعورْبالإحباط
ْتغيرْ ْمن ْوْيسببه ْالفرد ْبها ْيحس ْداخلية ْجسمية ْملامحهْأخات ْعلى ْتظهر ْخارجية رى

ْ.بوضوح
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ْتجعلهْْالصراع النفسي: 4 ْمما ْمتعددة ْباتجاهات ْتدفعه ْمتساوية ْلقوام ْالفرد ْتعرض هو
هذاْكذلكْالقلقْوْعدمْالارتياحْوْمعينْيترتبْعليهْالشعورْبالضيقْوْعاجزاْعنْاختيارْاتجاهْ

ْ.ْالقرارْبشأنْالاتجاهْالذيْيسلكهْناتجْعنْصعوبةْاختيارهْأوْاتخاذ
 :العلامات الدالة على تعرض المراهق للضغوطات النفسية -5
كرْفيْبالاستسلامْللنومْوْالاستيقاظْالماضطراباتْفيْالنومْكالأرقْوْالنعاسْوْصعوبةْْ-

ْ.المساء
ْ.الشعورْبالتعبْنهاراْوصعوبةْالتركيزْفيْمواضيعْمختلفةْ-
ْ.الإصابةْبالأمراضْوالعدوىْقلةْالمناعةْوسهولةْْ-
ْ.ألامْفيْالبطنْويظهرْذلكْبدايةْكلْأسبوعْ-
ْ.صابةْالمتكررةْبنوباتْالربوالإْ-
ْ.تظهرْعلىْشكلْنوباتْمنْالتأتأةْواللجلجةاضطراباتْاللغةْالتيْْ-
ْ.....ْالخلنْأستطيعْأنْأعملْكذاْ...(ْْتكرارْالمراهقْلعباراتْمثلْ)ْ-
-ْْ ْيكون ْحيث ْالاستثارة ْومستاءسرعة ْوعصبيا ْدائماْهائجا ،ْ ْأن ْيشعر ْالآخرونْكما

1ْ.عاجزونْعنْفهمه
 : علاقة التربية البدنية و الرياضية بالقدرات النفسية -6

لقدْتيقنْالمدربونْأنْإعدادْالمدرسْلاْينبغيْأنْيقتصرْعلىْإيجادْفهمهْللمادةْالتيْ
ْيتمْ ْكيف ْو ْالمقاييس ْبتلك ْيعلمه ْالذي ْللطفل ْدقيقة ْمعرفة ْمن ْلابد ْإنما ْو ْبتدريبها سيقوم

ْ ْإذا ْوْْاتجهحين ْلوضعْالمدربون ْقاعدة ْاستخلاص ْإلى ْالنفس ْعلم ْنظريات ْعلى بناءا
ْوْ ْتْاختيارمناهجهم ْوْطرق ْعدريبهم ْنظريات ْغيرت ْالتربيةلذلك ْفي ْاللعب ْمفهوم ْالنفس ْلم

ْوْ ْقالبدنية ْإلى ْالاهتمام ْتنميةْاتجه ْإلى ْطاقاتهم ْوتحويل ْغرائزهم ْعن ْتنفيس ْفي ْاللعب يمة

                                                             
1 ْ ْْ،ْ ْ،ْعمانْطْالضغوط و الأزمات النفسيةدْفاطمةْعبدْالرحيمْالنوايسية ،ْسنة1ْْ،دارْالمناهجْوْالنشرْوْالتوزيع

ْ.65،ْص2013ْْ
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فيْالتربيةْتحولْالاهتمامْبعدْذلكْمنْالصحةْالنفسيةْْجلبْالسرورْإلىْأنفسهمْثمذاتيةْوْ
ْوْ ْالألعاب ْتلك ْوأصبحت ْثقافتهالنشاالبدنية ْعناصر ْمن ْأساسيا ْعنصرا ْكانْْ،طات فإذا

يبثْفيْالتلاميذْالرغبةْفيْالفوزْأنْيعرفْكيفْيشوقْإلىْرياضةْماْوْالمدرسْمثلاْيريدْ
ْوْ ْكالعنف ْالبيئية ْالعادات ْوإصلاح ْأخطائهم ْيدرك ْكيف ْأو ْالخصم ْفيْعلى الخشونة

لىْتوليدْالرغبةْوالتشويقْيةْالتيْتعملْعيجبْعليهْأنْيلمْبكاملْالقوانينْالأساسالرياضيةْوْ
ْْْ.لتيْعلىْمقتضاهاْتغيرْفيْالعاداتيعرفْالأصولْاوْ
  :الآثار النفسية للتربية البدنية و الرياضية على المراهق -7

ركةْيصاحبهْتذوقهْللنشاطْالحالأولىْيهتمْبالخصائصْالجسميةْوْْإنْالمراهقْبالدرجة
الرياضيةْحريصةْعلىْأنْيكونْمصدرهاْفالتربيةْالبدنيةْوْْ،نتيجةْهذافيْجميعْمراحلْنموهْوْ

ْوْورائد ْالمراهق ْلسلوكات ْطبيعي ْتطور ْللحها ْمحبته ْنستخدم ْأن ْتسييرْلابد ْأجل ْمن ركة
ْ.تطورهْالنفسيْوالإسراعْفيه

توجههمْإلىْالنفسيةْعندْالتلاميذْوْْالرياضيةْتعالجْالانحرافاتكماْأنْالتربيةْالبدنيةْوْ
بةْآالتحررْمنْالكوكذلكْلهاْدورْفيْتوجيهْالرغباتْوْْ،ىْيحققْالتوازنْالطريقْالصحيحْحت

ثْالإرادةْفيْالحركةْنجدْأنْالتربيةْالبدنيةْمنصرفاْناجحاْيؤديْإلىْانبعاوعندْالاضطرابْوْ
1ْ.ْالاكتمالتنميةْخصالْالعزمْوْ

فيْكذاْمحْللمراهقْبالتعلمْالتدريجيْوالسيطرةْعلىْالمحيطْوْكماْأنْالنشاطْالبدنيْيس
ْْ،وجوده ْأحد ْيعد ْالذي ْاللعب ْطريق ْوالرياضيةْأنواعفعن ْالبدنية ْالمراهقْالنشاطات ْيجد ،

ْيطورْفيْالحريةْوالإرادةْوالجرأةْْاستعدادأكثرْوْْانتباهاالوسيلةْليكونْأكثرْ للعمل،ْكماْأنه
ْ.ْعرفةْقواعدْاللعبْوالمفهومْوالواجبيحفزْالرؤيةْالفكريةْبموْ
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ْ ْالبدنية ْالتربية ْتنمي ْوْكما ْوالمعرفي ْالنفسي ْالجانب ْوضعْوالرياضية ْطريق ْعن هذا
فيهاْمنْحيثْالسيطرةْْالمراقْفيْوضعياتْالمشكلةْتسمحْلهْبالتأقلمْمعْالوضعيةْالموجودة

كماْيتأقلمْمعْالوضعيةْمنْخلالْْ،الحركيْالإحساسمنهْتنميةْعنْالحقلْوالرؤيةْوالمكانْوْ
ْا ْالحيز ْفي ْالزمتحركه ْمع ْاللعب ْمحاولة ْوْلمحدد ْيتضحلاء ْفيْْبذلك ْالتوجيه ْمفهوم لديه

كيفيةْالتعاملْمعْذلكْمنْخلالْالفضاءْوكذلكْبينهْوبينْالمسافةْوبينْالزميلْأوْالخصمْوْ
1ْ.الإبداعأوْالكشفْعنْالمهاراتْأخرىْعنْطريقْروحْْاستقبالهاتمريرْالكرةْأوْ

 :النفسي بالنمو والرياضية البدنية التربية علاقة -8
 تخص دروس استندت الحديث العصر في والرياضية البدنية التربية ظهرت حينما

 سابقين الرياضية الأنشطة بمختلف رياضيا مهاراتهم على التلاميذ تدريب في البدنيْالتدريب
 دفعهم مما ،الرياضية الأنشطة هذه من معين بنوع مولعين كانوا الأقل على أوْالأنشطة لهذه
 والتعليم التربية شؤونْ على به استعانوا المعرفة بين قدر لديهم فتجمعْمشاهدتها، كثرة إلى

 في وكانْالبدني بالتدريب أخصائيين ومدربين معلمين تكوينْضرورة على المتقدمة للدول
 مقياسْله يكن فلم ،بتدريسها يقوم التي الدراسية المادة حول يدور مدرس تكوين الوقت ذلك

ْالصحة المتعلم لاكتساب ضروريْ هو البدني التدريب ذلك من الهدف وكان يدرسه، محدد
 التربية بين الصلة ازدادت وهكذا البيولوجية، العلمية النظريات على البدني والتدريب البدنية
ْالاهتمام ساد إذ الجسمية معنى البدنية التربية مصطلح أخد ولذلك البدني والتدريبْالبدنية

 إلى انتقل ثمْ،ْ"هتشكوك" الماضي القرنْ أواخر في التربية مجال في بمقياسْالبداية في
 .الحالي القرنْ بداية في الجسمْمن بدلا البدنية اللياقة

 للمادة فهمة إيجاد على يقتصر أن ينبغي لا المدرس إعداد أن المدربونْ تيقن ولما
 وكيف المقاييس بتلك يعلمه الذي للطفل دقيقة معرفة من لابد وإنما بتدريبها،ْسيقوم التي
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 لوضع قاعدة استخلاص إلى النفس علم نظريات على وبناءا المدربونْْاتجه حينئذ يتعلم
 التربية في اللعب موْمفه النفس علم نظريات غيرت ولذلك تدريبهمْطرقْ واختيار مناهجهم

 تنمية إلى طاقتهم وتحويل غرائزهم عن التنفيس في اللعبْقيمة إلى الاهتمام واتجه البدنية
 البدنية التربية في النفسية بالصحة ذلك بعد الاهتمامْتحول ثم لأنفسهم، السرور وجلب ذاتية

 1.ْثقافته عناصر من أساسياْعنصرا والنشاطات الألعاب تلك ولأصبحت
 كنظرية النفس علم من أساس انبثق الذي البدنية للتربية الحديث المفهوم هو ذلك

 في النفي النمو مكانة وإن القديمة النفسي للتحاليل الشخصية ودوافع كلية، ونظريةْسلوكية
 أن فرد أي يستطيع فلا ،الطب صناعة ومن الأعضاء علم لمكانة الرياضية المواهبْصناعة

 يستطيع لا البدنية التربية فمعلمْوالخبرات، بالمعلومات ملما كان إذا إلا صناعتهْويتقن يمهر
 وما الإنسانية بالنفس تامة معرفة له يكونْ حتى الرياضية المواهب صناعةْفي يمهر أن

2ْ.ْوآثارْأفعال من منها يخرج
 التلاميذ في ويبث ما رياضة إلى يشوقْ كيف يعرف أن يريد مثلا مدرس كان فإذا 

ْكالعنف، البيئية العادات وإصلاح أخطاءهم يدرك كيفْأو الخصم، على الفوزْفي الرغبة
 توليد على تعمل التي الأساسية القوانين بكامل يلم أن عليه ويجب الرياضة،ْفي الخشونة

ْ.العادات في التغير مقتضاها على التي الأصول ويعرفْوالتشويق الرغبة
ْفي يغالونْ المدرسونْ أخذ الرياضية بالتربية وصلته النفسي النمو عن الحديث كثر وعندما
 هذا بقواعد الإحاطة أن بعضهم قال حتى كثيرا شيئا وراءه من وجعل لهم، ومنفعته فائدته
 التدريس فإن كبير خطأ وهذا الرياضية التربية تعلم في الجدية للإنسان تؤمن وأصولهْالعلم

 :لأي بالنسبة
ْ:المراهق على والرياضية البدنية للتربية النفسية الآثار -9
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ْوالحركة للنشاط وتذوقه الجسمية، بالخصائص يهتم الأولى بالدرجة المراهق إن
 أن على حريصة والرياضية البدنية فالتربية ،ْهذا ونتيجة نموه، مراحل جميعْفي ويصاحبه

 للحركة محبته نستخدم أن ولابد ،المراهق لسلوكات الطبيعي التطور ورائدهاْمصدرها يكونْ
 .فيه والإسراع النفسي تطورهْتسيير أجل من

 إلى وتوجههم التلاميذ عند النفسية الانحرافات تعالج والرياضية البدنية التربية أن كما
 الكبت، من والتحرر الرغبات توجيه في دور لها وكذلك التوازنْ يحقق حتى الصحيحْالطريق

 في الإرادة انبعاث إلى يِدي ناجحا منصرفا البدنية التربية أن نجد ،والحركة الاضطرابْوعند
ْ.والاكتمال العزم خصالْتنمية

 على والرياضية البدنية التربية تلعبه الذي الفعال الدور أثبتت بحوث عدة أجريت وقد
 وسنة 1973 سنة أنجزت دراسة منها نذكر خاصة، والمراهق عامة للفرد النفسيْالجانب
 البدني التدريب من ببرنامج يقومونْ كانوا حيث الرشد، سن بلغوا بأشخاصْوتتعلقْ 1975

ْفي تعديلا لهم احدث التدريب أن والنتيجة متواصلة، أشهر أربعْلمدة وذلك المتواصل،
 استقرارهم يخص ما في سيما ولا النفسية، خصائصهم فيْتعديلا وكذلك لوجيةيوْالفيزْ ثوابتهم

 التي النفسية والآثار القوة بين العلاقة وجود أثبتت جونز العالم بها قام تجربة وهناكْالعاطفي
 وأظهرت الضعفاء من بعشرة الأقوياء الصبيان من عشرة بمقارنة قام حيث الفردْفي تتركها

 فقد للضعفاء الأقوياء تقويم عن جذريا اختلافا يختلفْللأقوياء تقويمْالضعفاء أن الدراسة
ْ.1أقرنائهم أعين في وضعيةْصورة البنية لضعاف كان

ْالذي الوحيد المسلك يعتبره حيث للطفل، النفسية الحياة ويعكس يعطي اللعب " امركادا يقولْ
ْإذن الداخلية والشحنات الضغوط لكل والتفريغ التنسيق أجل من الطفل يتخذه ْفإن المكبوتة

ْبناء عوامل أهم من أنه حيث النفسي، الجانب نمو في هاما دورا يؤدي البدني النشاط
 ناحية من التعلم عوامل أهم فهو ،أخرىْ جهة ومن جهة، من السوية الناضجة الشخصية
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 إلى ويوجههم التلاميذ عند النفسية الانحرافات من الكثير يعالج البدني النشاط أنْكما أخرى،
 من للتحرر الفرصة يعطي أنه إلى إضافة النفسي، والتوافق الاتزان يحقق حتىْالقويم الطريق
 1.نفسي مرض إلى يتحول وبالتالي الكبت اشتداد على يساعد التام الانعزالْأن حيث الكبت،

ْفي وكذا المحيط على والسيطرة التدريجي بالتعلم للمراهق يسمح البدني النشاط أن كما
 المراهق يجد الرياضية، البدنية النشاطات أنواع أحد يعد الذي اللعب طريق فعن وجوده،
 والإرادة الحرية فيه يطور أنه كما للعمل، استعدادا وأكثر انتباها أكثر يكونْ لكيْالوسيلة
2ْ.والواجب والمفهوم اللعب قواعد بمعرفة الفكرية الرؤيةْويحفز والجرأةْ

ْوضع طريق عن وهذا والمعرفي النفسي الجانب والرياضية البدنية التربية تنمي كما
 السيطرة حيث من فيها الموجودة الوضعية مع بالتأقلم له تسمح مشكلة وضعيات في المراهق

 خلال من الوضعيةْمع يتأقلم كما الحركي، الإحساس تنمية ومنه والمكان الرؤية حقلْعلى
 في التوجيه مفهوم لديه يتضح وبذلك الزملاء، مع اللعب ومحاولة المحدد، الحيزْفي تحركه

 من ذلك مع التعامل وكيفية الخصم، أو الزميل وبنت بينه المسافة وبين بينهْوكذلك الفضاء
 روح طريق عن أخرىْ حركية مهارات عن الكشف أو استقبالهاْأو الكرة تمرير خلال

 3.الإبداع
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  :المراهق على والرياضية البدنية للتربية الجانبية الآثار -10
 النشاط في الرغبة تقويْ والرياضية البدنية التربية فإن ،الاجتماعية الجهة ومن

 المتنافسة الفرقْ لدى وتغذي والتضامن والتعاونْ الجماعة روح المراهق فيْوتخلق والعمل،
 هي الاجتماعية فالتنشئة،ْمعينة فكرة تمليه لا الذي الصادق باللعب والشعورْالجماعة روح
 الاندماج يعنيْفهذا المجتمع، في الفرد يندمج بواسطته والذي الشخصي الإنجاز نسق

ْمعينة بطريقة أو الصدفة بطريقة للجماعات  والرياضية البدنية التربية آثار وتكونْ،
 من وجماعات أفراد المواطنين وتمكينْله الصالحة التنشئة في المراهق على الاجتماعية

 إليه الوصول يمكن إنتاجي، مستوىْْأعلى لتحقيق مجتمعهم وإمكانيات بإمكانياتهم الانتفاع
 .العالم في المعيشي للمستوىْ وفقا

 لهذا لابد إذ الصالح، المواطن إعداد في كبيرا دخلا والرياضية للبدنية التربية إن
 الصحية الرعاية التربية من ينال وأن شخصيته، لإثبات الفرص له تتاحْأن الأخير

 والنمو البدنية التربية بين الصلة أن ندرك هنا ومن بنفسه، إيمانهْيدعم قسطا والاجتماعية
 أو الجماعية أو الاجتماعية بالخدمة صلة لها التي تلكْخاصة وثيقة، صلة الاجتماعي

 ْْ.الجماعات مع العمل
ْحواسه وتنمية وتنشئته المراهق تربية في الهامة الوسائل من الرياضية البرامج وتعتبر

 الرياضي والنشاطْالمستقبلية، لحياته وإعداد أخرىْ إلى مرحلة من به والانتقال واستعداداته
 الفرد ميل لإشباع المناسبة الفرص إيجاد وهدفه والجماعات الأفراد من ورغبة ميلاْيلقي

 على والتغلب والتسامح والنظام كالتعاونْ متزنة تنمية جسمه وتنمية البدني للنشاطْالطبيعي
 .الجماعة أجل منْوالعمل الصعاب

 عن وفضلا سليما الجسم لنمو الوسيلة هو إذ أساسيا دورا الرياضي البدني للنشاط إن
 بين طيبة مكانة اكتساب من يمكنه رياضية مهارات الفرد اكتساب على يعملْفإنه هذا

 المتفوقونْ الأعضاء فمثلا القيادة، في النفسية حاجاته إشباع له يوفرْمما الجماعة أعضاء
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 في هامة أدوارا ويلعبونْ الجماعة في مرموقة مراكز يحتلونْ القدمْككرة الرياضية الأنشطة في
 كي للأفراد الفرصة الرياضي النشاط يتيح كماْ،الجماعي تفاعلهاْوتوجيه الجماعة ديناميكية

1ْْْ.الرياضية للألعاب الممارسةْأثناء وطلاقة بحرية أنفسهم عن يعبروا
ْلها لعبة فكل ترويحية، وسيلة أنه جانب إلى تربوية وسيلة الرياضي النشاط نإ
 شاء إذا اللعب أثناء إتباعها عليه الجماعة في عضو فكل الخاصة، ونظمهاْقوانينها

 من عامة حالة يخلق أساسه، في ديمقراطي نشاط الرياضي والنشاطْالنشاط بهذا الاستمتاع
 الحياة في مراكزهم اختلاف على اللاعبونْ فيصبح الفوارقْ فتختفي فيهْالمشاركة نتيجة الرضا

ْوكل الناس بين والتفاهم الصداقة لدعم كوسيلة اللعب من أقوىْْيوجد ولا المساواةْ قدم على
ْْ.المجتمع وحدة تماسكْإلى تؤدي شك بلا القوىْ هذه

 شك لا فهو الكريمة الأخلاق بناء في هام عامل أنه الرياضي للنشاط نجد أننا كما
 النشاط إلىْالاجتماعية المؤسسات يلجأ أن عجب ولا النفوس، في الجريمةْعناصر يقتل

 الرياضة ممارسة في الرغبة كانت وكلما المراهق، سلوك لتقويم قوياْحليفا باعتباره الرياضي
 الأطفال انشغال لأن ينقص، المجتمعات في الجريمة ظهورْفاحتمال الشباب عند قوية

 مثلا فالطفل ( الجريمة في تفكيرهم أو اشتراكهم دونْْيحول الملاعب في المراهقين والشباب
 أشياء إلى يحتاج لا والنجاح التقدير عن الطبيعيةْحاجاته لإشباع مجالا اللعب في يجد الذي

ْْْ.(ْْمكتوبة بطرقْ

الرياضة،ْ يمارسونْ لا الذين الأفراد من جناحا أقل هم الرياضيين أن تبين دراسة هناك
 بعض على للقضاء والمجتمع الفرد على بالفائدة تعود الرياضية الممارسة فإن هناْومن

 وجود على يؤكد الباحث فإن هذا إلى بالإضافة والمخدرات، التدخين منها الاجتماعيةْالآفات
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 في تساهم التي والاجتماعية النفسية بالحالة والبدنية الرياضية التمرينات بين إيجابيةْعلاقة
ْْ.المراهق للتلميذ الاجتماعي النفسي التوافقْتحسين

 التلميذ جعل في تلعبه وإيجابي فعال دور الرياضية للممارسة أن نستنتج هنا ومن
 لمرحلة الانحراف أشكال عن بعيدا وهذا شخصيته تنمية وعلى اجتماعيا توازنا أكثرْالمراهق
ْ.المراهقة

  :النفسية الصحة في تؤثر التي العوامل -11
 :منها ونذكر عوامل بعدة تتأثر النفسية الصحة أنْ )آخرونْ و نبيل منصوريْ( يرىْ
 : الأسرة 1-

 رجل إلى تؤدي السوية فالطفولة لطفولته، امتداد هو الرجل أن النفس علماء يقول
 من الأولى الخمس السنوات في الفرد شخصية وأسس نواةْْتضع التي هي والأسرة سويْ

 .حياته
 : المدرسة -2

 النظام من جو يسودها مدرسة في السنوات من عددا طفولته في عاش الذي العاملوْ
ْْوالحرية والانضباط وحبْ والجدية للإخلاص نماذج فيهم أرىْ معلمونْ يقوده والديمقراطية

 مما ،عمله في ناجحا إنسانا منه تجعل التي الصالحة الصفاتْبهذه متحليا شك دونْ العمل
ْ.النفسية صحته يدعم

 :العمل طبيعة -3
ْ ،سلوكه على تؤثر التي العوامل من العامل يمارسه الذي العمل طبيعة أن ثبت لقد

 مع يتعامل كمن السلوك سيء أشخاص مع التعامل إلى فيهاْالعامل يضطر من فهناك
 يجعل مما ،سيئا تأثيرا فيها العاملينْسلوك على تؤثر المهن هذه مثل والمجرمين المنحرفين

 سوء إلى وبالتالي تكيفيهم سوء إلى يؤدي بدوره وهذا سويْ غير سلوكهم من قليل غير راقد
ْ.والعكس النفسية صحتهم



 النفسية القدرات                                                       الثاني الفصل
 

32 

 

 :إشباعها مدى و العامين حاجات  4-
1ْ.حاجياتهم إشباع يتأثرانْبمدى النفسية صحتهم الأفرادْو السلوك أن فيه شك لا مما

 :الخلاصة

ْ ْالتي ْالحديثة ْالدراسات ْساعدت ْقدراتهمْاهتمتقد ْوتحسين ْبالمراهقة النفسيةْْكثيرا
اضيةْمراحلهاْالمختلفةْالريالبدنيةْوْذلكْمنْخلالْالنشاطاتْذلكْفيْبناءْجيلْكاملْنموْْوْوْ

اطاتْالرياضيةْخفضْ،ْإذْأنهْتبينْأنْالمراهقْمنْخلالْممارستهاْالدائمةْللنشبشكلْكبير
ْ.وترهْوعدلْمزاجهتمنْشدةْقلقهْوْ

ْْ

                                                             
ْ.24ْ،ْصْْمرجعْسابقسرينْوليدْ،ْْْ 1
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 :المقدمة

تتفقْالبحوثْوالدراساتْفيْعلومْالرياضةْعلىْوجودْعددْمنْالعواملْالتيْْْ
ْالرياضية،ْ ْالمستويات ْأعلى ْإلى ْاللاعب ْوصول ْوفي ْالإنجاز، ْفي ْتؤثر ْأن يمكن
منها)الإعدادْالبدني،ْالذهني،ْوالنفسي(،ْوبالرغمْمنْاختلافْهذهْالجوانبْتبعاًْلنوعْ

ْالتخصصي ْوالمركز ْالممارس، ْالرياضي ْْالنشاط ْاللاعب ْيحتله ْفيْْأوالذي الفريق
مهمْأغلبْالدراساتْتجمعْعلىْأنْالجانبْالنفسيْبعدْالعاملْالْأنإلاْْأثناءْالأداء

ْبعضها ْمع ْالجوائب ْهذه ْربط ْمنْْ،في ْاللاعب ْلتمكين ْأساسياً ْشرطاً ْيعد فهو
ومماْيثبتْذلك،ْتعرضْالكثيرْمنْْ،حيحةْللمواقفْالتنافسيةْالمختلفةالاستجابةْالص

اللاعبينْإلىْبعضْمظاهرْالانفعالاتْالبدنيةْوالذهنيةْقبلْوفيْأثناءْالمشاركةْفيْ
السباقاتْالرياضيةْوتكونْالنتيجةْأنْيؤديْذلكْإلىْانهيارْفيْالطاقةْالنفسيةْوعدمْ

ْممكنةالقد ْطاقة ْبأقصى ْالأداء ْعلى ْآخرْرة ْتحتْْبمعنى ْيكون ْعندما ْاللاعب أن
وطأةْجوْالسباقْفأنهْيواجهْالشعورْبالتوترْوارتفاعْمستوىْالاستثارة..ْويظهرْذلكْ

مختلفةْمثلْارتفاعْمستوىْالنبض،ْوسرعةْالتنفس،ْوضعفْالتركيز،ْوكثرةْْبأشكال
بحالةْمنْفقدْالسيطرةْعلىْالأخطاء،ْمماْيؤثرْذلكْسلباْفيْإدراكْاللاعب،ْفيشعرْ

ْ.الموقف
فيْالأعوامْالأخيرةْتطوراتْواضحةْفيْالأرقامْوفيْإطارْذلك،ْفقدْلوحظْْ

ْالتيْ ْالدراسات ْأظهرت ْوقد ْالعالمية، ْوالبطولات ْالسباقات ْفي ْالرماة ْحققها التي
ْالنفسية،ْ ْبالموضوعات ْالرياضي ْالتدريب ْمناهج ْاهتمام ْإلى ْيرجع ْذلك ْأن أجريت

لىْجنبْالتيْأصبحتْجزءاًْأساسْمنْالتمارينْاليوميةْللاعبين،ْوالتيْتسيرْجنباْإ
لكونهاْالمفتاحْالحقيقيْلنجاحْأوْفشلْالراسيْْْتدريبْالقدراتْالبدنيةْوالمهاريةمعْ

ْبالسباقات.
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ْالرياضيْ ْالنفس ْعلم ْتناولها ْالتي ْالنفسية ْوالمفاهيم ْالموضوعات ْبين ومن
ْاهتماماته ْمن ْمهما ْجانبا ْالمدربون ْوكرس ْوالتطبيق ْموضوعْبالدراسة ْهو ْلها م

وكيفْأنْالمدربْ،ْبهاْالعقلْوظائفهلشدةْالحيويةْالتيْيؤديْوهيْاْ)الطاقةْالنفسية(
أيْالوعيْبعقلهْْراميْبالتحكمْعلىْأفكارهْالعقليةيستفادْمنْهذهْالطاقةْفيْتدريبْال

ْالراجعةْ ْالتغذية ْاستخدام ْخلال ْمن ْالسياق، ْظروف ْمع ْالتعامل ْوكيفية وجسده،
ْالفسيولوْ ْالاستجابات ْعلى ْالسيطرة ْيهدف ْوالذي ْطريقْالحيوية، ْعن ْالذاتية جية

ْالاسترخاءا ْعلى ْبالكاملْْلتدريب ْالسباق ْخلال ْالرامي ْنشاط ْديمومة ْلضمان ْإن إذ
ْالأمرْ ْفإن ْأدائه، ْنتائج ْفي ْتؤثر ْأن ْشأنها ْمن ْالتي ْالسلبية ْالمؤشرات ْكل وعزل
ْقدرتهْ ْمن ْتعزز ْالتي ْالنفسي، ْالاستعداد ْمناهج ْإلى ْالرامي ْضرورةْإخضاع يتطلب

ْوالسيطرة ْالتحكم ْالأداءْْفي ْمنطقة ْإلى ْإيصاله ْعلى ْوالعمل ْالسلبية ْانفعالاته على
ْ.الأمثل

 :مفهوم الطاقة النفسية - 1
ْ(Psychic Energyمارتنز(ْ ْقدم )-ْMartensْْفي ْالنفسية ْالطاقة ْمصطلح )

مْفيْمجالْالمجالْالرياضيْكبديلْلمصطلحْالاستشارة،ْالتنشيط،ْالدافعْالتيْتستخد
ْشائعة ْبصورة ْالنفس ْأيسرْعلم ْالنفسية ْالطاقة ْمصطلح ْمنْْ،ويعد ْوتحديدا فهما

اللاعبين،ْإذْإنْالمطلوبْفيْمجالْالتدريبْالنفسيْتمرينْالذهنْوتنشيطهْبالشكلْ
ْ ْكافةالذي ْالجسم ْوظائف ْتنشيط ْإلى ْبأنهاْْيؤدي ْالنفسية، ْالطاقة ْتعريف ويمكن

ْإليه، ْالموكلة ْوظائفه ْالعقل ْبها ْيؤدي ْالتي ْالحيوية ْوالقوة ْالدافعْْ"الشدة ْأساس وهي
ْ.ْوالتيْتتضحْباليقظةْالتيْتؤديْإلىْنشاطْالجسدْوالعقل"

وقدْعرفتْأيضاْبأنها"ْالحالةْالنفسيةْالمثلىْالتيْيكونْفيهاْالرياضيْقبلْ
المشاركةْفيْالمنافسةْالرياضيةْمنْحيثْمقدارْالطاقةْالايجابيةْاللازمةْلتحقيقْ

ْ.أفضلْأداءْرياضيْممكن
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 : النفسية في المنافسات الرياضيةأهمية الطاقة  - 2
ْالذيْ ْوالتحدي ْللمهارة ْوحسْاللاعب ْإدراك ْكيفية ْعلى ْالنفسية ْالطاقة تعتمد

ْنفسه ْاللاعب ْيكافئ ْعندما ْالطاقة ْهذه ْوتظهر ْوالتفوقْْيواجهه ْمهارته ْتحدي عند
نْلحظاتْالطلاقةْتأتيْعنْطريقْشعورْاللاعبْبالقلقْيتبعهاْمللْوبعدهاْإعليهاْوْ

 (kimiecik,1992ْالطلاقةْمباشرةْوقدْتوصلْالكثيرْالباحثينْومنهمْ)ْتكونْحالة
(1992 Steinْْأكثر ْهم ْالنفسية ْالطاقة ْبخبرة ْيتسمون ْالذي ْالرياضيين ْإن )

ْيتسمونْ ْلا ْالذين ْالرياضيين ْمن ْموجبه ْالفعالية ْخبرات ْولديهم ْبالرياضة استمتاعاً
العاملينْفيْالحقلْالرياضيْْبتلكْالخبراتْومنْثمْعلىْالمسؤولينْوالمدربينْوجميع

قدرهْالتدريبيْفهمْحالةْالطلاقةْالنفسيةْوكيفْيشعرْالرياضيْبهاْمماْيجعلهْأكثرْ
ْ.وتحديْمنْاللاعبينْالآخرين

ْهذهْ ْلجعل ْالسبيل ْبها ْالمرتبطة ْوالعوامل ْالنفسية ْللطاقة ْالأفضل ْيفهم أن
منافساتْالرياضيةْوانْالخبرةْممكنْتحقيقهاْبالنسبةْلجميعْاللاعبينْالمشاركينْفيْال

ْمنْ ْتميزها ْعن ْفضلًا ْللاعب ْوالمعنوي ْالذاتي ْالدعم ْتحقق ْالنفسية ْالطاقة أهمية
التفاعلْالداخليْبحيثْتلزمْاللاعبْبالشعورْلفترةْطويلةْأنْالرياضيينْالذينْْخلال

يعيشونْخبرةْالطلاقةْاکثرْاستمتاعاْبالمنافسةْوالتدريبْفضلاْعنْامتلاكهمْخبراتْ
هيْأفضلْتعبئةْ(ْأنْالطاقةْالنفسية1998ْلْراتبْموجبهْوأكدْ)ْأسامةْكامانفعاليةْ

أوْتهيئةْنفسيةْلدىْالرياضيْيستطيعْبموجبهاْتحقيقْأفضلْأداءْفضلاْعنْأنْهذهْ
ْعنْ ْالنتائج ْسيما ْولا ْالمختلفة ْبأشكاله ْللتوتر ْاثر ْدون ْتحدث ْالنفسية الطاقة

تعتمدْالطاقةْالنفسيةْعلىْكيفيةْإدراكْوْْلسلبيةْمثلْالخوفْوالقلقْوالمللالانفعالاتْا
ْالمنافساتْ ْفي ْاللاعب ْنجاح ْمفتاح ْوان ْتواجهه ْالتي ْوالتحديات ْللمهارات اللاعب
ْالطاقةْ ْالتنظيم ْخلال ْمن ْأفكاره ْفي ْوالتحكم ْالسيطرة ْطريقة ْتعلمه ْهو الرياضية
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ْأوْ ْبصورة ْستؤثر ْلأنها ْعقله ْمجريات ْعلى ْالسيطرة ْفي ْمقدرته ْعن ْفضلًا النفسية
ْالأخرىْعلىْمستوىْالأداءْسواءاْالايجابيْأوْالسلبيْ.ب

ْمنْالطبيعيْأاضيةْعلىْويؤكدْمعظمْالمختصينْفيْالعلومْالنفيسةْالريْ نه
ْبد ْمقدرة ْاللاعب ْلدى ْيكون ْأن ْالعالي ْالأداء ْعليهاْأثناء ْيطلق ْعالية ْوذهنية نية

ْالمثلي ْالنفسية ْالطاقة ْ)منطقة (ْ ْالنفسية ْالطاقة ْحالة ْأو )floww stateْْفالأداء )
ْاجلْ ْمن ْوالبدني ْالعقلي ْالجهد ْفيها ْيبذل ْالتي ْاللحظات ْتلك ْوهو ْللاعب العالي

ْالوصولْإلىْالاستمتاعْباللعبْوالتميز.

ْالمستوىْْ ْإلى ْللوصول ْاللاعب ْإعداد ْفي ْتسهم ْرئيسه ْجوانب ْأربعة وهناك
نب ه الجاْ*الجانب المهاري ْ*ه الجانب الخططي ْ*ْه الجانب البدنيالعاليْ:ْ

ْ.ْالنفسي
حالةْالطاقةْالنفسيةْولاْيمكنهْالوصولْْإلىيمكنْوصولهْْفالرياضيْالجيدْلاْ

ْ.هذهْالجوانبْلأحدفيْحالةْتجاهلهْْجويتالتمنصاتْْإلى
ْْأهميةْإن ْالقسمي ْالأداء ْلانجاز ْالوصول ْأن ْفي ْتمكن ْالنفسية ْأهمالطاقة

عنْطريقْالطاقةْالنفسيةْْإلاولاْيتحققْذلكْلأهدافْللاعبْومدربْعلىْحدْسواءْا
قدراتهْْأقصىدفعْاللاعبْلبذلْْإلىتهدفْْلأنهاالتيْتساعدْفيْتسهيلْهذهْالنتيجةْ

 .أداءْأفضلوذلكْبتركيزْعقلْاللاعبْنحوْتحقيقْ

ْْالرياضي: والأداءالعلاقة بين تعبئة الطاقة النفسية 
ْأن ْيجب ْالرياضي ْوالأداء ْالنفسية ْالطاقة ْتعبئة ْبين ْالعلاقة ْبنظرْْلتوضيح يؤخذ

ْالاعتبارْعواملْمتعددةْمنْأهمها:
ْ*ْنوعْالنشاطْالرياضيْالممارس.ْْ

ْ*ْالفروقْالفرديةْبينْاللاعبين.ْ
ْ*ْالخبرةْومراحلْالتعلم.ْ
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ْ ْالدراسات ْنتائج ْأظهرت ْوفقاًْْأنْإلىفقد ْتختلف ْالنفسية ْالطاقة ْتعبئة مستويات
ْ ْالممارس، ْالنشاط ْالْأنْإذلطبيعة ْتتطلب ْالتي ْالتحمل،ْالمهارات ْالعضلية، قوة

ْ ْورفع ْ)المصارعة ْمثل ْالأثقالالسرعة، ْفيها ْاللاعب ْيحتاج ْمنْْإلى( ْعال مستوى
الحركيةْالتيْتتميزْبالتوافقْالحركيْْالأنشطةتعبئةْالطاقةْالنفسية،ْفيْحينْتحتاجْ

ْ ْوالرماية( ْ)المبارزة ْمثل ْومعقدة، ْدقيقة ْمهاراتها ْوتكون ْالعام مستوىْْإلىوالتركيز
ْ ْالنفسية، ْالطاقة ْتعبئة ْمن ْفأنهاْْأمامنخفض ْالحركية ْوالمهارات ْالواجبات غالبية

ْْ....(ْ.ْ)كرةْاليد،ْوكرةْالقدمْتتطلبْمستوىْمعتدلًاْمنْتعبئةْالطاقةْالنفسيةْمثل
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 تمهيد

ْالتيْْْ ْالمرحلة ْوهي ْوأصعبها، ْالناشئ ْحياة ْفي ْالأساسية ْالمراحل ْمن ْالمراهقة تعتبر
ْ ْتغيرات ْعدة ْفيها ْالسريعْتحدث ْبالنمو ْالمرحلة ْهذه ْوتتصف ْالمستويات ْمن ْكثير على

ْأعطىْ ْولهذا ْوالتوتر، ْالقلق ْكثير ْتجعله ْالتي ْالعاطفية ْوالتقلبات ْالاندفاع ْصفات وبعض
ْعلماءْالنفسْوالتربيةْأهميةْكبيرةْلدراسةْومتابعةْهذهْالمرحلة.

ْالتيْ ْالتحديدات ْبعض ْإلى ْالإشارة ْسنحاول ْالدراسة ْهذه ْفصل ْفي قدمهاْْأما
ْكلاْ ْمن ْالمراهق ْيشهدها ْالتي ْوالتغيرات ْالنمو ْمظاهر ْبعض ْإلى ْنتطرق ْثم المختصون
الجنسينْوبعدْذلكْنتناولْدراسةْالمشاكلْالتيْتحدثْللمراهقْوبعضْالعلاقاتْالتيْتتكونْ

ْبينهْوبينْبعضْلبناتْالمجتمعْكالأسرةْوالمدرسةْثمْالمجتمعْفيْحدْذاته.
ْالأخيْ ْوْْروفي ْالضوء ْونقومْسنسلط ْالثانوي ْالتعليم ْومرحلة ْللمراهقة ْالاهتمام نولي
ْالمراهقْفيْهذهْالمرحلة.ْْذخصائصْالتلميبعرضْ
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 :المراهقة
 فيها يكونْ والتيْالعمر، من مرحلة أو لفترة وصفي مصطلح، المراهقة إن

ْويكونْ الحياةْفي خبرته وتكونْ انفعاليا ناضج غير الفرد  من اقترب قد محدودة،
ْوبداية مرحلة بين تقع التي الفترة وهي والبدنيْوالجسدي،ْالعقلي، النضج ْالطفولة،

1ْْ.ْالرشدسنْ
 :مفهوم المراهقة* 
 : لغة

ْ  الفعل من مشتقة وهي adolexere كلمة باللاتينية تقابلها المراهقةكلمة
2ْْ.ْالانفعالي العقلي، الجسمي، النضج نحو التدرجْْ adolexenceاللاتيني،
 :اصطلاحا

 فيها تحدث حيث الشباب إلى الطفولة مرحلة من الانتقال مرحلة هي المراهقة
 نجد حيث المراهقة، واحد تعريف الواقع في يوجد ولا ذهنيةْ،ْونفسية تغيراتْعضوية

 التحول فترة هي المراهقة فترة أن يرىْ من هناكْفنجد ،تعريفها حول الآراء تضارب
 3ْ.ْالرشد سن وبدايةْالبلوغ بداية مرحلة بين وتقع نحوْالنضجْ، الفيزيقي

 
 
ْ

 بعض التعاريف المختلفة للمراهقة:* 

                                                             
 ْ ،  1ْ،1991ط بيروت، الجديدةْ، الأفاق دار ،ْو المراهقة الطفولة مشكلات  :إبراهيم أسعد ميخائيل ْ 1

31.ْ
ْ. 18،صْ  1989الإسكندرية، الجامعية، المعرفة دار ،الاجتماع علم قاموس  :غيث عاطق محمدْ 2
  1994البيضاء،لبنان، ،دارالأساسية اهوحقائق و المراهقة الطفولة سيكولوجية :ْالجسماني العالي عبدْْ 3

ْ.195 ،ص
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ْالمراهقة :  - 1
لتيْتحدثْالسيكولوجيةْاعادةْمجموعةْالتحولاتْالجسديةْوْْمصطلحْعامْيقصدْبهْْ

ْالاندماجالمراهقةْهيْمرحلةْالبحثْعنْالاستقلاليةْوْْماْبينْمرحلةْالطفولةْوالرشد
 L’Halleسنةْفيقولْْ(20-12تبدأْمنْاثنيْعشرْسنةْإلىْالعشرونْ)بالمجتمع،ْوْ

.hْْْتحديداو ْتختلفاهي ْومدتها ْالمراهقة ْظهور ْلأن ْدقيقة ْغير ْالجنست ْحسب ْن
النشاطْالجنسيْإلىْجانبْنموْْالاقتصادية،ْكماْتتميزْبتحديدوالظروفْالاجتماعيةْوْ

1ْْْ.ْالتخيلىْالتفكيرْالمنطقيْوالتجردْوْالقدراتْالعقليةْعل

كماْْ،الرشد،ْتتميزْبالتحولاتيْمرحلةْمنْالحياةْبينْالطفولةْوْإنْالمراهقةْه
ْ ْوSilamy.nْْيرى ْالجسمية ْتبدالنفسيأيضا ْ)ة، ْحوالي ْعند ْو13ْ-12أ ْسنة تنتهيْ(

(ْ ْسن ْالتحديدا20-18عند ْهذه ،ْ ْسنة ْوْ( ْالمراهقة ْظهور ْلأن ْدقيقة ْغير مدتهاْت
2ْْْ.ْالاجتماعيةنْحسبْالجنس،ْالظروفْالجغرافيةْوالعواملْالاقتصاديةْوْيختلفا

هيْمرحلةْالتطورْالتيْتقودْإلىْسنْالرشدْوْإنْالمراهقةْهيْوجهْمنْوجوهْ
Schönefeldْْث ْعلى ْخاصة ْالفرد ْحياة ْفي ْالعميقة ْالتغيرات ْعن ْجاء لاثْكما

ْالاجتماعي.مستوياتْالبيولوجي،ْالنفسيْوْ

 :تعريف المراهقة

المراهقةْهيْتلكْالفترةْالتيْتتبعْالطفولةْوالتيْتبدأْمعْأولْإشاراتْالاحتلامْْ
ْْسنة.20ْ-12وتنحصرْبينْ

يولوجيْزْمْأيْالجانبْالفلىْمظاهرْالاحتلارىْأنْهذاْالتعريفْأشارْفقطْإنْ
ْفقط ْفيْوالجسمي ْتجدها ْوالتي ْوالنفسية ْالاجتماعية ْمنها ْأخرى ْعوامل ْهناك ْإنما ،

                                                             
1 - LEHALLE.H,Psycologie des l'adolescent ,sans ed,1985.p13. 
  
2 - Sillamy.N. Dictionnaire de la psychologie. Ed bordes.1983. p14 . 
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إذْيقولْالمراهقةْقارةْعواطفْوتوترْوشدةْتكشفهاْالأزماتْْالتعريفْالستائليْهولْ"
ْوالأ ْوالإحاطة ْالمعاناة ْوتسودها ْ،النفسية ْالتوافق، ْوصعوبة ْوالمشاكل م1984ْفراح

هذاْالتعريفْأعملْ"ْستانليْهول"ْجوانبْأخرىْتميزْالمراهقةْوركزْفقطْفي79ْْ)
ْتنحصرْ ْلا ْالمراهقة ْكون ْإلى ْبالإضافة ْالنفسية ْللتغيرات ْالعاصمي ْالجانب على

ْبالضرورةْفيْالأزماتْوالصراعاتْكماْيراهاْسائليْهولْ.

ماْمارغريتْميدْ"فتقولْ:ْأنْماْيعادلهْالفردْمنْعواطفْوتوتراتْوشدةْإْأماْ
يرجعْإلىْعواملْالإحباطْالمختلفةْالتيْيتعرضْلهاْفيْحياتهْداخلْالأسرةْوالمدرسةْ
ْهذاْ ْمادام ْأزمات ْأي ْتتخللها ْلا ْعادية ْعمر ْمرحلة ْهي ْوالمراهقة ْكله ْالتجمع في

ْ ْصالح ْزكي ْأحمد "ْ ْويعرف ْالطبيعي، ْشراء ْفي ْساريا ْبأنها1972ْْالنمو المراهقة
أوْالرشدْأنهاْمرحلةْْنضجوتنتهيْبابتداءْمرحلةْالْ"مرحلةْمعينةْتبدأْبنهايةْالطفولة

وْبدأْالنضجْالجسميْوالعقليْوالاجتماعيْهةْأوْالطورْالذيْيمرْفيهْالناشئْعالي
ْ ْالبدوي ْفيها1973ْْوحد ْتظهر ْوالتي ْالطفولة ْعلى ْالتي ْالمرحلة ْأنها ْإلى يشير

الضخْالجسميْوقدْعلاماتْالبلوغ،ْوهذهْالأحدةْهيْالفترةْالتيْيقيلْفيهاْالفردْإلىْ
فيْْضجيْأنْالإناثْتصلناْإلىْمرحلةْالنيتمْهذاْالشرحْفيْفترةْطويلةْوقدْلوحظْف

ْالانتقالْ ْفيها ْالتي ْالفترة ْفهي ْهذا "ْ ْالعامين ْنحو ْتبلغ ْوعدة ْالذكور ْعن ْمبكر سن
أماْنفسياْفهيْمرحلةْانتقالْمنْْ،التدريجيْوْالفدْالبدنيْوالمسميْوالعقليْوالنفسية

،ْوفترةْالمراهقةْخرينْإلىْراشدْمستقلْتكيفْبذاتهكلْالاعتمادْعلىْالآْالفلْيعتمد
ْ ْللطفلEissterْْْأيسترحسب ْالنفسي ْالتكوين ْأن ْحيث ْنفسية ْوعواطف ْزوابع فترة

يؤديْإلىْأحداثْخللْواضطراباتْعلىْالمستوىْالشخصيْْبدونْأثناءْالمراهقةْوهذا
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سنةْوتنتهي12ْْلةْوالتيْيقابلهاْسنْفهيْتبدأْبنهايةْمرحلةْالطفوْْبيولوجياللطفلْأماْ
1ْْسنة18ْ_12بالدخولْإلىْمرحلةْالرشدْ

 : مراحل المراهقة
ْْالمرحلة الأولى: 02 

يرىْعلماءْالنفسْأنهْفيْهذهْالمرحلةْمنْالعمرْْ( سنة:14-11المراهقة المبكرة )
ْمرحلةْ ْإلى ْوالدخول ْالطفولة ْمرحلة ْمن ْالطفل ْلخروج ْوذلك ْالطفل ْسلوك يتضاءل
ْوالانفعاليةْ ْوالعقلية ْوالفيزيولوجية ْالجسمية ْالمظاهر ْمعها ْتبدأ ْالتي المراهقة

ْمظ ْوأهم ْالظهور، ْفي ْبالمراهق ْالخاصة ْوالأخلاقية ْوالدينية ْالنموْوالاجتماعية اهر
 فيهاْهوْالبلوغْالجنسيْونموْالأعضاءْالتناسلية.

 المرحلة الثانية:
ْ(ْ ْالمتوسطة ْبالنضج18ْ-14المراهقة ْالمراهق ْيشعر ْالمرحلة ْهذه ْفي ْسنة: )

الجسمي،ْوبالاستقلالْالذاتيْنسبياْكماْتتضحْلهْالمظاهرْالمميزةْوالخاصةْبمرحلةْ
كبيراْبنموْالجسمي،ْكماْتعتبرْهذهْالفترة،ْالمراهقةْالوسطى،ْلذلكْتراهْيهتمْاهتماماْ

 بكونهاْفترةْتوجيهْمهنيْودراسي،ْلأنْالقدراتْالخاصةْتبدأْبالظهورْبشكلْواضح.ْ
 
 
ْ

 المرحلة الثالثة:

                                                             
السلوك العدواني لدى المراهقين دور النشاط البدني الرياضي الاصفي في التقليل من أبوْبكرْسعدْاللهْ،ْْْْ 1
-2019،ْمذكرةْالتخرجْلنيلْشهادةْالماسترْ،جامعةْمحمدْخيضرْبسكرةْْ( سنة في مرحلة الثانوية14-17)

ْ.47ْْ،48،ْص2020ْْ
ْ
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فيْبعضْالمجتمعاتْتعتبرْالمراهقةْالمتأخرةْْ( سنة:21-18المراهقة المتأخرة ) 
بمرحلةْالشبابْيحكمْأنْهذهْالمرحلةْيلتحقْفيهاْالمراهقونْبالجامعة،ْولكنْليسْكلْ

بالحياةْالمهنيةْوالزواج،ْكماْْالمراهقين،ْومنْثمْالقرارْالنهائيْلحياتهم،ْوالذيْيتعلق
ْالتكوين ْبمراكز ْيلتحق ْقد ْالمرحلة ْهذه ْفي ْالمراهق ْ نجد ْالحياةْأو ْإلى ْمباشرة يتجه

ْوعلىْ ْالانحراف ْطريق ْيختارون ْالمراهقين ْوبعض ْبالجامعة، ْالالتحاق ْدون العملية
1ْ.هذاْالأساسْتعتبرْمرحلةْخطيرةْبالنسبةْللفرد

                                                             
 ص ،  2004والتوزيع، للنشر الخنساء ،المراهقة إلى الطفولة من النمو سعيد، وزيان الواقي الرحمن عبدْْْ 1

49 ْْ. 
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ْ:ْأهمية دراسة مرحلة المراهقة -5
ْالناحيةْ ْمن ْفاصلة ْدقيقة ْمرحلة ْأنها ْإلى ْالمراهقة ْلمرحلة ْدراستنا ْأهمية تعود
ْفيْ ْكمواطنين ْوواجباتهم ْالاجتماعية ْالمسؤوليات ْتحمل ْالناشرون ْفيها ْيتعلم ْإذ الاجتماعية

نْالزواجْوالحياةْالأسرية،ْوبالزواجْيكتملْجزءْومنْثمْالمجتمعْكماْأنهمْيكونونْأفكارهمْع
ْويستمرْ ْالوجود ْفي ْالدورة ْتسير ْآخر، ْشخص ْلحياة ْجديدة ْدورة ْتبدأ ْوبالتالي ْالطفل، يولد

ْللوالدينْْالإنسان ْوأيضا ْللمواطنين ْمفيدة ْالمراهق ْسيكولوجية ْدراسة ْأن ْشك ْولا ْالحياة. في
لاْجدلْفيهْأنْالصحةْالنفسيةْللفردْطفلاْمراهقاْوالمربينْولكلْمنْيتعاملْمعْالشبابْ.وماْ

ْ.ْذاتْأهميةْبالغةْفيْحياتهْوصحتهْالنفسيةْراشدا
 : أنواع المراهقة

ْلقدْقسمْميخائيلْميخاريوسْالمراهقةْإلىْأربعةْأنواع:ْ

ْْالمراهقة المكيفة :
القراراتْتنقسمْهذهْالمرحلةْبالهدوءْوالميلْإلىْالاستقرارْالعاطفي،ْوالخلوْمنْجميعْ

1ْْ.ْالانفعاليةْوالسلبيةْوتتميزْفيهاْعالقةْالمراهقْمعْالآخرينْبالحسنْوالتفتح
ْْالمراهقة الإنسحابية:

ْبالنقص،ْ ْوالشعور ْوالخجل ْوالتردد ْوالانطواء ْالعزلة ْإلى ْبالميل ْالمرحلة ْهذه تنقسم
ْوْ ْمشاكله ْوحل ْنفسه، ْإلى ْتفكيره ْمن ْكبير ْجانب ْوينصرف ْالاجتماعي ْالتوافق الىْوعدم

كماْيسرفْفيْأحالمْاليقظة،ْيؤديْإلىْْالتفكيرْالدينيْوالتأملْفيْالقيمْالروحيةْوالأخلاقية،
ْْ.بأشخاصْمنْالرواياتْالتيْيقرأهاْمحاولةْمطابقةْنفسه

ْالانعزالْ ْيفضل ْحيث ْالرفاق ْمجتمع ْمن ْينسحب ْالفرد ْلأن ْالإنسحابية وسميت
2ْ.ْوالانفرادْبنفسهْمتأملْبذلكْلذاتهْومشكلاته

ْ
ْ

                                                             
 . . 155ص جدة، ،)د،ت (الشروق، دار جدة ،العام التعلم لتلميذ تربوية سيكولوجية دراسة زيدان، مصطفى محمدْ 1

 . . 141ص ،  1973الثقافة، دار ،الشباب لرياعة والتربوية النفسية الأسس الشيباني، التومي محمدْْ 2
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 المراهقة المنحرفة: 
ْالخلقيْ ْبالانحلال ْوتتميز ْوالعدواني، ْالمنسحب ْللشكل ْالمتطرفة ْالصورة تشكل
ْبعضْالأحيانْ ْفي ْويدخلها ْالمجتمع، ْتروع ْبتصرفات ْالمرهق ْيقوم ْحيث ْالنفسي، والانهيار

1ْْْفيْعدادْالجريمةْأوْالمريضْالنفسيْوالعقلي.
 :مظاهر النمو في مرحلة المراهقة

ْالتيْْ ْالتغيرات ْوهو ْهام، ْبشيء ْالحياة ْمراحل ْباقي ْعن ْتختص ْالمراهقة ْمرحلة إن
ْوالاجتماعيةْ ْوالنفسية ْوالانفعالية ْوالعقلية ْوالفيزيولوجية ْالجسمية ْالناحية ْمن ْالفرد ْعلى تطرأ

ْوالحركية.ْ
يتميزْالنموْالجسميْفيْالسنواتْالأولىْمنْالمراهقةْبسرعةْمذهلة،ْأوْتعرفْبعدمْوْ

امْوالتناظرْفيْالنمو،ْوتدلْالدلائلْأنْالفتيانْفيْالمتوسطْيكونونْأطولْمنْالفتياتْالانتظ
فيزيولوجيةْتتمثلْفيْنموْالقلبْْويحتفظونْبهذاْالتوقف،ْكماْتتمثلْهذهْالمرحلةْفيْتغيرات

وزيادةْالضغط،ْونموْالرئتين،ْواتساعْالصدرْعندْالأولادْاكبرْعندْالبنات،ْكماْتكبرْأجزاءْ
الهضمي،ْويتضحْذلكْفيْإقبالْالمراهقْعلىْالغذاءْويزدادْنموْالأليافْالعصبيةْالجهازْ

فيْالمخْمنْناحيةْالطولْوالسمك،ْأماْالوصلاتْبينْالأليافْالعصبيةْفتزدادْويرتبطْهذاْ
ْتفرزْ ْمما ْالعرقية ْالغدد ْوتكبر ْالانتباه. ْالتذكر، ْكالتفكير، ْالعقلية ْالعمليات ْوتطور بنمو

ْال ْمن ْهائلة ْالغددْكميات ْنجدْأن ْذلك ْجانب ْإلى ْبسيطا، ْولوْكان ْجهد ْبذلْأي ْعند عرق
ْالغددْ ْوأهمها ْللمراهق ْالانفعالية ْالحياة ْعلى ْالمباشر ْوغير ْالمباشر ْتأثيرها ْلها الصماء
النخاميةْالتيْتساهمْفيْنموْالعظامْعندْزيادةْإفرازاتها،ْوكذاْالغددْالدرقيةْالتيْتفرزْهرمونْ

2ْ.ْسراعْجميعْالعملياتْالكيميائيةْويساعدْعلىْنموْالفردالدرقيةْالذيْيؤديْإلىْإ
ْالأعضاءْ ْنمو ْفي ْمتمثلة ْثانوية، ْجنسية ْخصائص ْالمرحلة ْهذه ْفي ْتظهر كما
ْالفخذينْ ْواستدارة ْوالردفين ْالحوض ْواتساع ْوالمهبل، ْوالرحم ْالبويضات ْقناتي ْأي التناسلية

ْالذ ْعلى ْالخفيف ْالشعر ْوظهور ْوالغدد ْوالثديين ْالصدر ْالبلوغْونمو ْأما ْوالساقين، راعين

                                                             
 . . 142ص ذكره، سبق مرجع الشيباني، التومي محمد ْ 1

ْ. . 156،  155ص ص ذكره، سبق مرجع زيدان، مصطفى محمدْْ 2
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الجنسيْعندْالذكورْفيحدثْعندماْتنشطْالخصيتينْوتفرزانْالحيواناتْالمنويةْوالهرموناتْ
1ْ.ْالجنسية،ْوتمتزجْالبروستات

ْومعْالبلوغْنلاحظْعندْالذكورْنموْالأعضاءْالجنسيةْبسرعةْونموْالشعرْفيْالعانة،
ْالإ ْوتحت ْوالذقن، ْالشاربين ْعلى ْأي ْالوجه ْوتغيرْوعلى ْعامة ْبصفة ْالجسم ْوعلى بط

ْْالصوتْونموْالحنجرة.

ْ:النمو الحركيأْ
اختلفْالعلماءْبالنسبةْللدورْالذيْتلعبهْفترةْالمراهقةْفيْالنموْالحركيْحيثْيرىْْ

ْ ْسن ْفي ْالمراهق ْحركات ْأن ْوالاضطراب13ْْ"كولين" ْالتوازن ْفي ْبالاختلال ْتتميز سنة
2ْْْبالنسبةْلنواحيْالتوافقْوالتناسقْوالانسجام.

ويمكنْتلخيصْمواطنْْ"فيرىْأنْالمراهقةْفترةْارتباكْحركيْواضطراب،Nahankrgْأماْ"
ْسنةْكالتالي:15ْْو12ْْالحركيْبينْْالارتباكهذاْالاضطرابْوْ

ْالعام،ْأيْانعدامْالتناسقْوالانسجامْفيْالحركات.ْْالارتباكْ-

ْاكتسابْالرشاقةْالمكتسبةْمنْقبل.ْْ-

ْارتفاعْكبيرْفيْالحركاتْالزائدة،ْالمفرطة،ْخاصةْفيْالجريْوالمشي.ْْ-

ْخدامْالقوةْأيْنقصْالجهدْاللازم،ْوعدمْقدرتهْعلىْالقوةْالعضلية.ْصعوبةْبالغةْفيْاستْ-

ْنقصْفيْالقدرةْعلىْالتحكمْالحركي،ْوإعاقةْفيْاكتسابْواستيعابْالحركاتْالجديدة.ْْ-

سنةْيظهرْالاتزان18ْْ-15التعارضْفيْالسلوكْالحركيْالعام.ْأماْفيْالمرحلةْماْبينْْ-
،ْوتأخذْمختلفْالنواحيْللمهاراتْالحركيةْوالاضطرابالحركيْْالارتباكالتدريجيْفيْنواحيْ

                                                             
 ،)د،ت (والنشر، للطباعة الهناء دار ،البدنية للتربية النفسية والأسس الرياضي النفس علم الأفندي، حامد محمدْ 1

ْ.386ْْص
ْ.386ص ،مرجع سابق الأفندي، حامد محمدْْ 2
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ْسرعةْ ْوالفتاة ْالفتى ْفيها ْويستطيع ْالجودة، ْمن ْعالية ْدرجة ْإلى ْلتصل ْوالرقي، ْالتحسن في
ْقوةْ ْعامل ْفإن ْذلك ْإلى ْفإضافة ْوتثبيتها، ْوإتقانها ْالحركات ْمختلف ْوتعلم الاكتساب

عديدةْمنْالرياضةْالتيْتتطلبْالعضلاتْالذيْيميزْبهْالفتىْيساعدهْعلىْممارسةْأنواعْ
ْممارسةْ ْعلى ْقدرتها ْفي ْتسهم ْالفتاة ْعضلات ْمرونة ْزيادة ْكما ْالعضلية، ْالقوة ْمن المزيد

ْْبعضْالأنشطةْالرياضيةْكالجمبازْوكرةْالطائرة،
ْالرياضيةْ ْالمستويات ْفي ْالمنظمة ْالرياضي ْالتدريب ْعمليات ْتسهم ْبحيث ْالفنية، والتمارين

 1.ْعمليةْالتركيزْالواعيةْوالإدارةْالقويةْدوراْفعالاالعالية،ْكماْتلعبْ
ْْب النمو العقلي:

تتطورْالحياةْالعقليةْنحوْالتمايز،ْوتكسبْحياةْالفردْمنْالفعاليةْتساعدهْعلىْإعدادهْ
نفسهْللتكيفْالصحيح،ْمعْالبيئةْالثقافيةْوالاجتماعيةْالتيْيعيشْفيها،ْولهذاْتبدوْمهمةْمعْ

 المراهقينْالمتمدرسين،ْويتضحْهذاْفيماْيلي:ْْالعملياتْالفكريةْلدى
 ب الذكاء:

هوْمحصلةْالنشاطْالعقليْكله،ْأوْهوْالقدرةْالعقليةْالعامةْالتيْتبنيْالمستوىْالعامْ 
ْبالنواحيْ ْتأثيره ْعدم ْبه ْويقصد ْالعامة ْالمعرفية ْالعقلية ْالقدرة ْبأنه ْ"بيرت" ْعرفه ْكما للفرد،

ْ ْالإدرْالجسدية، ْبالنواحي ْتأثيره ْوْْاكيةبل ْوجب ْمرحلة ْالمرحلة ْاختياراتْهذه ْاستخدام فيها
قدراتْالعملْمنْجهةْ،ْواكتشافْإمكانياتْوْْالاستعداداتْلتحديدْمستوىْالذكاء،ْوالقدراتْوْ

التلميذْالمراهقْمنْجهةْأخرىْلتضمنْلبدءْالعملْالمدرسيْمنْجهةْأخرىْلتضمنْلهْبدءْ
2ْْ.وبالأخصْالتوافقْالدراسيْالجيدْالتعمقْالدراسي،

ْ

ْْ:الانتباه

                                                             
ْْ. 514ص ، مرجع سابق :علاويْ حسن محمدْ 1

ْ.  283ص ،  1975القاهرة، العربي، الفكر دار ،للنمو النفسية الأسس :السيد البهي فؤادْْ 2
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أوْمداه،ْفهوْيستطيعْأنْيستوعبْمشاكلْطويلةْْالانتباهتزدادْمرحلةْالمراهقْعلىْ
1ْْ.ْومعقدةْبسهولة،أيْيبلورْشعورهْعلىْكلْشيءْفيْمجالهْالإدراكي

ْ:التفكير
يتأثرْالمراهقْبالبيئة،ْوهذاْماْيحفزهاْإلىْاللجوءْإلىْمختلفْالطرقْلحلْمشاكله،ْْ

ْأنْهذاْالرقيْورغمْانهْيرتفعْعنْالتفكيرْالحسيْوْيرتقيْإلىْمرحلةْالتفكيرْالمجرد،ْإلا
يستخدمْفيْالاستدلالْبنوعيةْالاستقرارْوْالاستنتاج،ْوْماْيهمْالمراهقْأنْتفكيرهْدائماْمبنيْ

راضاتْللوصولْإلىْحلْالمشكلات.ْالتذكر:ْتؤكدْالأبحاثْالعديدةْأنْعمليةْعلىْافت
2ْ.ْْالاحتفاظالتذكرْتنموْفيْالمراهقة،ْوْتنموْمعهاْقدرةْالمراهقْعلىْالتعرفْوْ

 التخيل:
يتسمْخيالْالمراهقْبأنهْالوسيلةْالتيْيتجاوزْمنْخلالهاْحواجزْالزمانْوْالمكان،ْوْْ

ْويجيةْكماْانهْمسرحْلمطامعْالغيرلمراهقْفهوْأداةْترْلهْوظائفْعدة،ْإنْيحققهاْا
المحققة،وهوْيرتبطْبالتفكير،ْذلكْأنْالخيالْيعتبرْوسيلةْمنْوسائلْحلْالمشاكلْبالنسبةْ

3ْ.ْللمراهق،ْيعتبرْوسيلةْهامةْلتحقيقْالانفعالات
ْ:ْالإدراك

وْالرمزيةْيتجهْإدراكْالمراهقْإلىْإدراكْالعلاقاتْالمجردةْوْالغامضةْوْالمعنويةْ
وعلىْهذاْالأساسْوْبهذاْالتطورْنجدهْلاْيتقبلْالأفكارْالجاهزةْوْالتيْلاْتقومْعلىْالبرهنةْ

ْْوْالإقناع.
ْ

 : الانفعاليالنمو ج 

                                                             

ْ. 157ص الذكر، سابق مرجع :زيان مصطفى محمدْْ 1
ْ. 166ص ،  1998قسنطينة،ْ )ن.د (،الاجتماعي النفس علم محاضرات :مختار الدين محيْْ 2
167ْْ ص الذكر، سابق مرجع :مختارْ الدين محيْْ 3
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تعتبرْدراسةْأساسياْفيْعمليةْالنموْالشاملةْوْفيْالمراهقةْجانباْْالانفعالييشكلْالنموْ
للمراهقْبلْلتحديدْوْتوجيهْالمسارْالإنمائيْْالانفعاليةهامةْوضروريةْليسْفقطْلفهمْالحياةْ

1ْْ.ْالأفكارتحولةْبكلْماْتحملهْمنْالعواطفْوْلشخصيتهْككل،ْوْالغوصْفيْداخلْذاتهْالم
ْْالنمو الجنسي:

تنموْأعضاءْالتناسلْوْتتكاثرْنمواْواضحاْفيْهذهْالفترةْوْهذهْالأعضاءْيزيدْوزنهاْ
تحتْالإبطْوْنموْميزْبظهورْالشعرْفيْالعانةْوْاْتتسنة،ْكم20ْو10ْفيْالفترةْالواقعةْبينْ

الثديْلدىْالبنات،ْوْيحتملْظاهرةْبدءْالنموْالخاصةْبالمبايضْقبلْتبرعمْالصدر،وْتميلْ
منتظمة،ْوْلعلْسببْذلكْأنْالفتياتْلاْْالدوراتْالشهريةْفيْبدايتهاْإلىْأنْتكونْغير

راهقةْتغيراتْفيْالصوتْتصلنْإلىْمرحلةْالخصوبةْالكاملة،ْكماْيحدثْفيْمرحلةْالم
وتتمثلْتسعْدرجاتْأوْنغماتْمنخفضةْتضافْللصوتْالعاديْلدىْالبنين،ْبينماْتصلْ

2ْ.ْْهذهْالدرجاتْإلىْثالثةْفقطْبالنسبةْإلىْالفتاة
غيرْانهْتجدرْبناْأنْنشيرْهناْإلىْنموْالغددْالجنسيةْوْماْتؤديْإليهْمنْظهورْ

لاْيعنيْقدرةْالفتاةْأوْالولدْعلىْالإنجابْحتماْالأعراضْالثانويةْلدىْالبنينْوْالبناتْ
تستطيعْالأعراضْالتناسليةْعندْكليهماْالقيامْبوظيفتهاْلكنْلاْتصلْإلىْمرحلةْالإخصابْ

ْ.ْإلاْبعدْفترةْحتىْيتمْاكتمالْباقيْأعضاءْالجسم،ْوْيتمْالتوازنْبينهما
ْ:الاجتماعيالنمو 

تتميزْالحياةْالاجتماعيةْفيْالمراهقةْبأنهاْالمرحلةْالتيْتسبقْتكوينْالعالقاتْْ
ْالصحيحةْالتيْيصلْإليهاْالمراهقْفيْمرحلةْالرشد.

ْ
ْْد التآلف:

ْوْيتضمنْماْيلي:ْ
                                                             

ْ. 230صْ ،مرجع سابق :أسعد إبراهيم ميخائيلْ 1
ْ.ْ 137ص ،  1989مصرية، الأنجلو المكتبة ،  3ط ،المراهقة سيكولوجية :تشقوقْ إبراهيمْْ 2
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ْالميلْإلىْالجنسْالآخر.ْْ-
ْالثقةْوْتأكيداتْالذات.ْْ-
ْالخضوعْإلىْجماعةْالنظائر.ْْ-
ْ.ْالاجتماعيةالبصيرةْْ-
1ْ.ْالاجتماعياتساعْدائرةْالتفاعلْْ-

 النفور:و 
ْوْيتمثلْفيماْيلي:ْْْ

 التعصب:
ْينتسبوْْ ْالتي ْالنظائر ْجماعة ْللمعايير ْيتعصب ْو ْبآرائه ْبتمسكه ْذلك ْالسخرية:ْ• ْ إليها.

ْمن ْيسخر ْيجعله ْتطور ْالبعيدة ْالعليا ْبالمثل ْالمراهق ْإيمان ْيتطور ْبمعنى ْالواقعيةْ• الحياة
ْبعدهاْعنْالمثلْالتيْيؤمنْبها.ْ

 المنافسة: 
ْمْونشاطاته.ئهْفيْألعابهمْوتحصيلهلامزْْبمعنىْتأكيدْمكانتهْبمنافسة

 التمرد: 
2ْْْالمراهقْيريدْالتحررْمنْسيطرةْالأسرة.ْ

وْقدْدلتْبعضْالدراساتْالحديثةْالتيْأجرتهاْلمعرفةْاتجاهاتْالمراهقينْالاجتماعيةْعلىْ
ْمايلي:ْ

الرغبةْفيْمساعدةْالآخرينْفيْالمرحلةْالمتأخرةْمنْالمراهقةْوْبعدْتكاملْالنضجْالعقليْْ-
شاركةْالوجدانيةْبحيثْينظرْإلىْمشكلاتْالمجتمعْنظرةْفاحصةْويتجهْوازديادْاستعدادهْللم

ْاتجاهاْإنسانيا.ْ

                                                             
 ص.ص ،  1982الجزائر، الجامعية، المطبوعات ديوان ،الاجتماعي النفس علم في محاضرات :مختار الدين محيْ 1
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ْيختارْالمراهقْأصدقائهْبنفسهْولماْكانْيصرْعلىْاختيارْأصدقائهْدونْتوجيهْمنْالكبار،
إتاحةْالفرصةْللتحدثْعنْمتاعبهْقهْلهْالقدرةْعلىْالمساعدة،ْوْحيثْيرىْالمراهقْفيْصدي

ْف.وْرغباتهْدونْتكل
متعددةْأدىْذلكْميولْفيْمرحلةْالمراهقةْمختلفةْوْ،ْبماْأنْأنواعْالالميلْإلىْالزعامةْ

1ْ.ْإلىْوجودْأنواعْمختلفةْمنْالزعاماتْمثل:ْالاجتماعيةْوْالذهنيةْوْالرياضية
 : أهم النظريات التي تفسر المراهقة

ْمرحلةْْ- ْعن ْعبارة ْهي ْالمراهقة ْأن ْتعتبر ْهول ْنظريةْستانلي ْإن :ْ ْهول" ْستانلي "نظرية
ْوالتوتراتْ ْوالمحن ْالشدائد ْمن ْبنوع ْبالضرورة ْمصحوب ْجديد ْميلاد ْأو ْالشديد التغير

ْ ْالمراهق ْيواجه ْموقف ْكل ْفي ْالتكيف ْمصطلحْويأخذوصعوبة ْهول ْوالتوترْْعن العواطف
ْفت ْبه ْتتميز ْلما ْاستعمله ْالإنسانيةْحيث ْبين ْالمراهق ْلدى ْوتصارع ْتعارض ْمن ْالمراهقة رة

ْالبيولوجيةْ ْالخصائص ْيرث ْالفرد ْإن ْإلى ْالنظرية ْوتشير ْوالعصيان، ْوالرقة ْالقسوة والمثالية
ْماْ ْقام ْالتي ْالدراسات ْآخر ْفي ْالمورثات ْتركيب ْفي ْتدخل ْأنها ْإذ ْالبشري ْبالجنس خاصة

المراهقةْظاهرةْحضاريةْوثقافيةْوهذاْيعنيْأنهْ"هولْ"ْالعملْالأجناسْالبشريةْاتضحْلهْأنْ
تراجعْفيْالأخيرْعنْنظريتهْفيْالمراهقةْعلىْأنهاْأزمةْحتميةْيمرْبهاْكلْفردْمهماْكانتْ

ْوضعيتهْوبيته.
نظريةْ"سيجموندْفرويدْ"ْيشيرْأنْالغريزةْالجنسيةْتظهرْوتنكشفْلأولْمرةْعندماْيصلْْ-

"ْلقدْعلمتناْالتجاربْبأنْعمليةْالإرادةْالجنسيةْللجيلْالمراهقْإلىْمنْالبلوغْويضيفْقائلاْ:
ْسيطرْ ْفرض ْإلى ْالكبار ْالراشدون ْيسعى ْعندما ْتتم ْنفوسْتسوف ْفي ْنفوذهم ْوتعميق هم

ْمنْ ْبدلا ْالبلوغ ْسن ْإلى ْوصولهم ْقبل ْالحسية ْحياتهم ْفي ْبالتدخل ْمبكرة ْبصورة أطفالنا
ماْذهبْإليهْالدكتورْ"ْعبدْالغنيْْالانتظارْوالتريثْحتىْتنتهيْالعاصفةْالمدمرةْ"ْ،ْوهكذا

                                                             
ْ.. 168  ،صسبق ذكره  مرجع مختار الدين محي   1
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المراهقةْمرحلةْانفعاليةْوتناقضاتْسلوكيةْتحدثْفيهاْالنكوصْإلىْالطفولةْْأنالديديْ"علىْ
ْويظهرْالصعابْبشكلْلاْبأسْبه.ْ

ْالسلوكْْ- ْأصناف ْبوصفه ْالآخرين ْبين ْ"من ْجيزيل ْينفرد" ْالنضوج: ْوعملية ْجيزيل نظرية
المراهقْبصفةْعامةْبلْتحددْالمراهقةْبصفةْعامةْبلْْعبرْمراحلْفهوْلاْيقرْالإشارةْإلى

ْوالتطورْ ْالنمو ْتسبب ْالتي ْالفطرية ْوالعمليات ْالجسمي ْبالمفهوم ْرأيه ْفي ْالمراهقة تحدد
المتزامنْوبالقابليةْعلىْاستنتاجْوكذلكْالمراهقةْحسب"ْجيزيلْ"هيْالمرحلةْالتيْيتأثرْفيهاْ

1ْ.ْْالفردْبعواملْفسيولوجية
ْ:المراهقةأهداف مرحلة  -

ْ(ْ ْوهول ْكول ْحسب ْالمراهقة ْأهداف ْأهم 1973ْتتلخص )Cole and Hollْْفي
الاهتمامْبأعضاءْنفسْالجنسْإلىْالاهتمامْبأعضاءْالجنسْالآخر.ْخبراتْمعْرفاقْكثيرينْ

ْنموْإلىْاختيارْرفيقْواحد.ْالواعدْالكاملْبالنموْالجنسيْإلىْقبولْالنضجْالجنسي.ْ
ْ:النضج الاجتماعي

ْيبدأْالنموْالاجتماعيْمماْيلي:ْْ
يحصلْلهْْوْإلىْشعورْبالأمنْوقبولْالآخرينالشعورْبعدمْالتأكدْمنْقبولْالآخرينْلهْنمْ-

ْ.ارتباكْاجتماعيْثمْالنموْإلىْالتسامحْاجتماعياْ

ْْإلىْالتحررْمنْالتقليدْالمباشرْالتقليدْالمباشرْللأفرادْثمْالنموْ-

 التخفيف من سلطة الأسرة:

ْالوالدينْالتامْنموْإلىْضبطْالذاتْ.ضبطْْ

ْالاعتمادْعلىْالوالدينْمنْأجلْالأمنْنموْإلىْالاعتمادْعلىْالنفسْمنْأجلْالأمن.ْ-ْ

                                                             
ْ.49ْْ،51ْ،ْصْصْْمرجعْسابقأبوبكرْسعدْاللهْ،ْْ 1
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ْنحوْالوالدينْكأصدقاء.ْْالتوحدْمعْالوالدينْكمثالْونموذجْنموْإلىْالاتجاه

ْْالنضج العقلي:ْ-

رةْمنْسلطةْأوْمصدرْقبولْالحقيقةْعلىْأنهاْصادْ-وبدأْالنضجْالعقليْمماْيلي:ْ
ثقةْنموْإلىْطلبْالدليلْقبلْالقبول.ْالرغبةْفيْالحقائقْنموْإلىْالرغبةْفيْتفسيرْالحقائقْ

ْاهتماماتْوميولْجديدةْوكثيرةْإلىْميولْثابتةْوقليلة.ْ-.ْ

ْْالانفعالي: النضج

الذاتيْللمواقفْالتفسيرْْ-التعبيرْالانفعاليْغيرْالناسخْنموْإلىْالتعبيرْالانفعاليْالبناء.ْْ-
ْ .ْ ْللمواقف ْالموضوعي ْالتفسير ْإلى ْالناضجةْ-نمو ْالمميزات ْإلى ْالطفلية ْوالدوافع المواقف

ْوحلْالصراعات.ْةالصراعاتْنموْإلىْعاداتْالمواجهْعاداتْالهروبْمنْ-للانفعالات.ْ

ْ:اختيار المهنةْْ
ْكثيرةْنموْإلىْْ-ْ الاهتمامْبالمهنْالبراقةْنموْإلىْالاهتمامْبالمهنْالعملية.ْالاهتمامْبمهن

ْالاهتمامْبسيئةْواحدة.ْ
ْ.ْزيادةْأوْقلةْتقديمْقدراتْالفردْ-
ْ:ْيمرْالمراهقْمن:ْْاستخدام وقت الفراغْ-

ْعيةْالمنظمة.الاهتمامْبالألعابْالنشطةْغيرْالمنظمةْنموْإلىْالاهتمامْبالألعابْالجماْ-

ْالاهتمامْبالنجاحْالفرديْنموْإلىْالاهتمامْبنجاحْالفريق.ْْ-ْ

ْالاشتراكْفيْالألعابْنموْإلىْالاهتمامْبمشاهدةْالألعاب.ْ-

ْالاهتمامْبهواياتْكثيرةْنموْإلىْالاهتمامْبهوايةْأوْاثنين.ْْ-ْ

ْالاشتراكْفيْالعديدْمنْالأنديةْنموْإلىْالاشتراكْفيْأنديةْقليلة.ْ-
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ْيمرْالمراهقْمن:ْْفلسفة الحياة: -

ْالعامةْوفهمها.ْْبالمبادئالعامةْنموْإلىْالاهتمامْْالمبادئالميولْبخصوصْْ-

يعتمدْالسلوكْعلىْالعاداتْالخاصةْالمتعلقةْنموْعلىْقيامْالسلوكْعلىْأساسْالمبادئْْ-
ْالأخلاقية.ْ

يقومْالسلوكْعلىْأساسْتحقيقْالسرورْوتخفيفْالآلامْنموْإلىْقيامْالسلوكْعلىْأساسْْ-
ْالضميرْوالواجب.ْ

ْيمرْالمراهقْمن:ْْتوحد الذات : -

ْإدراكْقليلْالذاتْنموْإلىْإدراكْنسبيْللذاتْ.ْْ-

ْفكرةْبسيطةْعنْإدراكْالآخرينْللذاتْإلىْفكرةْجيدةْمنْإدراكْالآخرين.ْْ-

ْ.ْمعْأهدافْشبهْمستحيلةْنموْإلىْتوحدْالذاتْمعْأهدافْممكنةْتوجدْالذاتْ-

 :  مشاكل المراهقة -

ْالمشاكل الانفعالية : 1-3

اضحاْفيْعنفْفعاليتهْوحدهاْواندفاعهاْإنْالعاملْالانفعاليْفيْحياةْالمراهقْيبدأْوْْ
ْخالصاوْ ْنفسيا ْأساسا ْليس ْالانفعالي ْالاندفاع ْللْهذا ْذلك ْيرجع ْالثبل ْفغرات إحساسْسمية

الْهذاْيقودهْللانتحارْأحياناْجسامْالرْججسمْلاْتختلفْعنْأالالمراهقْبنموْجسمهْوشعورهْب
الخجلْأحياناْأخرىْمنْهذاْالنموْالطارئ،ْكماْيتحلىْبوضوحْخوفْالمراهقينْمنْوْْبالحيادوْ

ْالم ْوْهذه ْإليها ْينتقل ْالتي ْالجديدة ْأنرحلة ْمنه ْتتطلب ْتصرفاتهْْالتي ْفي ْرجلا يكون
ْ.وسلوكاته

ْ:ْالمشاكل النفسية 2-3
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لتوترْوالكبتْالحاصلْعنْالحملْوالتسرعْتنجمْالمشاكلْالنفسيةْلدىْالمراهقينْعنْا
ْ ْوْْاذاتخفي ْالقرارات، ْيميل ْالأسريةْالمراهق ْوالسلطة ْالواجبات ْمن ْوالتملص ْالحرية إلى

ْوْْالمدرسية،وْ ْباليأس ْوالشعور ْالإحباط ْنفسه ْفي ْذلك ْعن ْيعتبفينشأ ْفالمراهق ْفيْالضياع ر
ْ ْقيمته ْمن ْتنقص ْوْالمجتمع ْضررها، ْأو ْصلاحها ْعن ْالنظر ْالمراهقْبغض ْيجلب قد

ْداخليةْ ْصراعات ْفي ْيعيش ْفهو ْلذلك ْمجتمعه ْأو ْلأسرته ْالمتاعب ْمن ْالكثير بتصرفاته
ْيظه ْقد ْوْمكبوتة ْالأعراف ْعلى ْالتمرد ْأحيانا ْيجرها ْأنه ْيعتقد ْفهو ْالجميعْالتقاليد، ْعلى ب

اتْالنفسيةْإلىْالإحساسْبالذنبْوالقهرْفيؤديْيْهذهْالصراعقدْتؤدالاعترافْبشخصيتهْوْ
ْالانعزالْأوْإلىْالسلوكْالعدواني.بهْإلىْالاكتئابْوْ

ْالمشاكل الاجتماعية: 3-3 

إنْمشاكلْالمراهقةْتنشأْمنْالاحتياجاتْالسيكولوجيةْمثلْالحصولْعلىْمركزهْوْْ
ذاْالإطارْسوفْتتناولْكلاْمكانهْفيْالمجتمعْوْالإحساسْبأنهْفردْمرغوبْفيه،ْوْفيْه

ْمنْالأسرةْوْالمدرسةْوْالمجتمعْكمصادرْمنْمصادرْالسلطةْالاجتماعيةْعلىْالمراهق.

ْْالأسرة كمصدر سلطة: -1-3-3

إنْالمراهقْفيْهذهْالمرحلةْمنْالعمرْيميلْإلىْالحريةْوْالتحررْمنْعالمْالطفولةْوْ
عندماْتتدخلْالأسرةْفيْشأنهْفإنهْيعتبرْهذاْالموقفْتصغيراْمنْشأنهْوْاحتقاراْلقدراته،ْ

كماْأنهْلاْيريدْأنْيعاملْمعاملةْالصغار،ْلذاْنجدْأنْالمراهقْيميلْإلىْمناقشةْوْنقدْكلْ
هْمنْآراءْوْأفكارْوْلمْيعدْيتقبلْكلْماْيقالْلهْبسهولة،ْهذاْماْيجعلْماْيعرضْعلي

ونْنتيجةْتكبالصراعاتْوالنزاعاتْالموجودةْبينهْوبينْأسرته،ْوْْشخصيةْالمراهقْتتأثر
1ْْْ.ْعدمْاستسلامهمردهْوْتْالصراعْإماْلامتثالهْأو

                                                             
15ْبنْتوميْأيمنْ،ْدورْالنشاطْالبدنيْالرياضيْاللافصيْفيْتخفيفْمنْالسلوكْالعدوانيْلدىْالتلاميذْالمراهقينْمنْْ 1

ْ.83ْْ،ْص2016ْْ-2015سنةْ،ْمذكرةْتخرجْلنيلْشهادةْالماسترْ،ْجامعةْمحمدْخيضرْبسكرة18ْْْ–
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ْْالمدرسة كمصدر للسلطة:ْ-

ْ ْالتي ْالاجتماعية ْالمؤسسة ْهي ْالمدرسة ْأوقاتهمْيقضإن ْمعظم ْالمراهقون ْفيها ي
ْهذهْوْ ْطبيعة ْبحكم ْعليها ْيتمرد ْأن ْيحاول ْفالتنمية ْالمراهق، ْلثورة ْتتعرض ْالمدرسة سلطة

ْالمرحلةْمنْالعمر،ْبلْإنهْيرىْأنْالسلطةْالمدرسيةْأشدْمنْالسلطةْالأسرية.

ْْالمجتمع كمصدر للسلطة: -ْ

اتهْالاجتماعيةْالتيْلابدْبعلاقينهضْيريدْأنْيحققْالنجاحْالاجتماعيْوْإنْكلْفردْ
يحبْأنْيكونْمحبوباْمنْالآخرينْوأنْيكونْلهْالمراهقْأحدْهؤلاءْالأفراد...ْفمنهاْوْ

اهقْكفردْبانتمائهْإلىْالمجتمعْوتحققْيكونْالمرْأصدقاءْوأنْيشعرْبتقبلْالآخرينْله...ْوْ
اْأعبقتْهذهْالرغباتْتمرداْمنْالمراهقْإذاْميته،ْوإنناْنلاحظْمقاومةْوثورةْوْفرداستقلالهْوْ

ْْْ.ْ"ْمنْأيْسلطة

 :سنة( 20إلى  17الممارسة الرياضية و أثرها على الفترة العمرية )

ْوْتمْ ْالإتقان ْمرحلة ْالمرحلة ْهذه ْستاز ْالخيرْزيادة ْبين ْما ْالفاصل ْالزمن رعة
ْالوْ ْقابلية ْيجعل ْمما ْوْالاستجابة ْكبيرة ْللمراهق ْالحركيةتعلم ْالحسية ْالمهارات بصفةْْتزداد

ْالبد ْالقدرات ْبعض ْتنمية ْجعل ْما ْهذا ْوْعامة، ْالبدنية ْكالقوة ْملحة ْضرورة التحملْنية
هوْدافعْمباشرْمراهقْيسعىْمنْأجلْتحسينْأدائهْوْفالممارسةْالرياضيةْالمستمرةْتجعلْال

الرياضيْحاجةْعضويةْتتطلبْمنْالفردْنيْوْالأفرادْهذهْالمرحلةْبحيثْيصبحْالنشاطْالبد
ْفالنم ْإشباعها، ْوْحاولة ْالبدني ْيعتنيْشاط ْأن ْيجب ْالأستاذ ْطرف ْمن ْالمقترح الرياضي

ىْالتلميذْوتقاسمهْنشوةْالفورْومرارةْالهزيمةْبجوانبْعدةْمنْبينهاْإشباعْغريزةْالاجتماعْلد
ْوْ ْرياضية ْروح ْبكل ْالتلموتقبلها ْالنشاطْتمكين ْواختيار ْالحصة ْإعداد ْفي ْالمشاركة ْمن يذ
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ْروْوْ ْله ْفتنمي ْتناسبه، ْالتي ْالجماعة ْالمبادرة ْوْح ْالأمور ْوتحمل ْالأمور ْبزمام تحملْوالأخذ
1ْ.ْْالمسؤولية

 :أهمية تربية البدنية الرياضية بالنسبة للمراهق -

ْوْْ ْلشخصية ْومكيفة ْومنشطة ْمساعدة ْمادة ْوالرياضية ْالبدنية ْالتربية نفسيةْتعتبر
تفاعلاْفيْوْالحركيةْالتيْتزيدهْرقيةْالمهاراتْلكيْيحققْفرصةْاكتسابْالخبراتْوْْالمراهق

يجبْعلىْمناهجْْْالحياةْتجعلهْيتحصلْعلىْالقيمْالتيْيعجزْالمنزلْعلىْتوفيرهاْله،ْلهذا
ْالبدني ْوهذاْالتربية ْله، ْوالنفسية ْالبدنية ْالطاقات ْوتطوير ْإنماء ْأجل ْمن ْالمجال ْتفسح ْأن ة

ْسييتك ْف ْمن ْالثانوية ْداخل ْالرياضة ْوْأجاعات ْوالبدني ْالفكري ْنشاطه ْاستعادة لْتجعل
ْوْ ْوالعنف ْبالاضطراب ْتعصف ْالتي ْوأحاسيسهم ْمشاعرهم ْعن ْيعبرون ْعنْالمراهقين هذا

تْالرياضيةْالمتوازنةْالمنسجمةْوالمتناسقةْالتيْتخدمْوتنميْأجهزتهمْالوظيفيةْطريقْالحركا
الألعابْالرياضيةْالحركية،ْفهيْمرحلةْلمرحلةْألعابْالزمرْوْتسودْهذهْاوالعضويةْوالنفسيةْوْ

الاستقلالْلدىْكم،ْونورْالقوةْوالشجاعةْوْارْزعةْالتعلقْبالأبطالْواعتزازهمْبدوْطرْعليهاْنتسي
ذهْالمرحلةْالحساسةْهْإلىفهوْيهتمْبألعابْالرياضةْوالرحلاتْمعْأفرادْجماعته،ْْ،المرافق

ْوْ ْالدور ْمليكون ْوالمسؤولية ْكاملة ْشخصية ْفتكون ْوالمربين، ْالأساتذة ْعاتق ْعلى ْقاة
2ْ.ْناضجة

ْ

                                                             
ْ.88ْْبنْتوميْأيمنْ،ْنفسْالمرجعْصْْْْ 1
ْ-154،صْ  1986، الأردن النشر ،دار  1ط ، الأطفال تعليم في آثارها و اللعب سيكولوجية  :الهادي عبد نبيلْْ 2

155ْ. 
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 :حاجيات المراهق

ْالعملْْ ْيتطلب ْالذي ْالموقف ْأو ْالظروف ْهي ْالحاجة ْإن ْدسوقي" ْكمال يعتبر
الحيةْالمتمثلةْْكلْالكائناتْاجاتْالبيولوجيةْالتيْتتميزْللوصولْإلىْهدفْمعينْمنهاْالح

ميهاْالبعضْحاجاتْكماْيسْاجتماعيةفيْالأكلْوْالشربْففيْسبيلْالمثالْالبقاءْوْحاجاتْ
ْو1ْْنفسية ْللأطفال ْتكون ْالتي ْالجسدية ْالحاجات ْنفس ْللمراهق ْأن "ْ ْفيرى ْعاقل ْفاخر أما

ْللمكانة:ْ ْالحاجة ْمعناها" ْو ْشدتها ْفي ْتختلف ْأنها ْإلا ْالاجتماعية ْحاجاته ْنفس ْة الراشدين
ْقيم ْذو ْمهما ْشخصا ْيكون ْأن ْالمراهق ْ"يريد ْعاقل: ْفاخر ْلهفيقول ْتكون ْأن ْيريد ْكما ْة؛

ْفب ْوْجمكانة ْالراشدين ْبمكان ْيتميز ْو ْمنْماعته، ْليس ْلهذا ْكطفل، ْموضعه ْعن ْيتخلى أن
ْمعاملةْ ْيعامل ْأن ْيرفض ْأنه ْكما ْالكبار ْتصرفات ْببعض ْيقوم ْالمراهق ْنرى ْأن الغريب
الصغار،ْأوْأنْيطلبْمنهْالقيامْبأعمالْالأطفال،ْثمْأنْالمكانةْالتيْيطلبهاْبينْرفاقهْمنْ

ْ ْأبويه ْعند ْالرياضيْمكانته ْالفريق ْفي ْتحددها ْقد ْتحقيقها ْالمراهق ْيرغب ْالتي "فالمكانة
خاصةْعندْفوزهْ،ْوْنجاحهْفيْمقابلةْرياضيةْماْإذْأنْهذاْيشعرهْأنْلهْمكانةْوْدورْيلعبهْ

2ْْْ.فيْالمجتمعْالذيْيعيشْفيهْوْبالتاليْتكونْلهْمكانةْاجتماعية

 أ الحاجة للاستقلال: 

ْفاخ ْالمراْيقول ْ"أن ْعاقل: ْتحر ْعلى ْحريص ْعلىْمهق ْبأعمال ْيقوم ْو ْالمسؤولية ل
3ْْوجهْحسنْوْيظهرْقدرةْالإبداعْوْالإنجازْرغمْقيامهْببعضْالأخطاء".

ْتبدأفالمراهقْقدْيحققْاستقلاليتهْعنْطريقْممارستهْللرياضةْإذْأنْهذهْالاستقلاليةْ
ْفيْذلكْو ْالأهل ْتدخل ْدون ْممارستها ْيريد ْالتي ْالرياضة ْلنوع ْاختياره ْقدْْعند ْبذلك يكون
ْمن ْأتباعه ْو ْس.فرويد ْنادى "ْ ْالجنسية: ْالحاجة ْالأهل. ْقيود ْعن ْالتحليلْْتخلى علماء

                                                             
ْ. 221صْ ،  1979سنة ، العربيةْ  النهضة دار ، والمراهق للطفل التربوي  النمو ، الدسوقي كمالْْْ 1
ْ.ْ 118ْص ،  1982سنة ، العلم دار ، التربويْ النفس علم ، عاقل فاخرْْ 2
ْ. 119ص ، المرجع نفس ، عاقل فاخر ْْْْ 3
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ْوْ ْالشخصية ْتوافق ْلسوء ْالأساسية ْالعلل ْمن ْهو ْالجنسية ْالحاجة ْحرمان ْبأن النفسي
الطفلْيكونْلهْإلحاحْجنسيْلغرضْْأنالاضطراباتْالعصبية،ْوْكماْأثبتتْدراستهْعلىْ

حينْيبلغْمرحلةْالمراهقة،ْنجدْأنْهذهْالحاجةْتقوىْوْتأخذْشيءْآخرْوْاكتشافْالجسمْوْ
1ْْْْ.ْهوْالإشباعْالجنسي"

منْالمراهقين90ْْأنْفترةْالمراهقةْهيْفترةْرغباتْجنسيةْقويةْوْبينْأنْماْيزيدْعنْ
ْ ْالسن ْعند ْنسبيا ْفاعلين ْيكونون ْأمريكا ْأنْالحاجة15ْْفي ْكينسي ْدراسات ْدلت ْكما سنة.

دةْماْتتحققْفيْمجتمعناْعنْطريقْالزواجْأماْفيْحالةْالمراهقةْالذيْينموْنمواْالجنسيةْعا
جنسياْوْتقوىْرغباتهْالجنسية،ْفإنْالحاجةْالجنسيةْيمكنْأنْتوجهْإلىْنشاطْآخرْيسلكهْ
المراهقْوْالرياضةْقدْتكونْأفضلْوسيلةْلتحقيقْشخصيتهْالسويةْبعيدةْعنْكلْانحرافْ

ْ ْالمحللين ْبعض ْأن ْإذ ْهناكْجنسي، ْالبلوغ ْفترة ْخلال ْأن ْوبنكولت ْو ْفرويد النفسانيين
ْبتوجيههاْ ْذلك ْو ْمنها ْيخفف ْأن ْخلالها ْمن ْالفتى ْيحاول ْعدوانية ْليبيدية ْغريزية شخصية

2ْ.ْنحوْالنشاطاتْكالرياضةْوْبعضْالهواياتْكالموسيقى

 :الانتماءالحاجة إلى تحقيق الذات و ْ

ْوْْ ْإمكانيته ْتحقيق ْالمراهق ْيستطيع ْأن ْهو ْالذات ْتحقيق ْإن ْالعلى:" ْأبو ْعواطف تقول
تنميتهاْإلىْأقصىْحدْممكنْيستطيعْالوصولْإليهْ،ْفيدركْكلْماْلديهْمنْقدراتْأوْيمرْ
ْالإحساسْ ْيسود ْو ْبالطمأنينة ْيشعره ْجو ْفي ْيباشرها ْأن ْيستطيع ْالتي ْبالخبرات به

3."بالانتماء

                                                             
ْ.134ْْص سابق، مرجع ،المراهق و للطفل التربوي  النمو الدسوقي، كمالْْ 1
ْ. 125صْ سابق، مرجع ،التربوي  النفس علم ،عاقل فاخرْْ 2
ْْ.138ْ ص ، سنة بدونْ ، القاهرة ، النهضة دار ، التربية البدنية ودور للشباب السياسية التربية ، العلاء أبو عواطفْْ 3



 المراهقين                                                                 الثالث الفصل 
 

61 

 

ْْالحنان: الحاجة للعطف و

يقولْكمالْدسوقي:"ْتتمثلْفيْشعورْالمراهقْبأنهْمحبوبْكفرد،ْوْأنهْمرغوبْفيهْ
لذاتهْ،ْوْأنهْموضعْحبْوْاعتزاز،ْوْهذهْالحاجةْناشئةْمنْحياةْالأسرةْالعادية،ْفهيْالتيْ
تخلقْالشعورْبالحبْعندْالمراهقْوْتتكونْلديهْماْيسمىْبالأمانْالنفسيْالعاطفي،ْوْهذاْ

ْلا ْضروري ْمن ْبد ْلا ْلذلك ْالنفسية، ْالمراهق ْحياة ْماْْإتباعنتظام ْبكل ْعنده ْالحاجة هذه
يستطيعْالوالدينْحتىْيحافظْعلىْصحتهْالنفسيةْوْتتكونْلديهْروحْالتعاونْوْالمحبةْوْلنْ

1ْْ.ْيكونْعدوانياْمتخوفاْمنْالآخرين

 الحاجة للنشاط و الراحة:ْ

ْكمالْ ْوْْيرى ْالرضا ْيبعث ْالنشاط ْإن ْعنْدسوقي:" ْتنشأ ْجسمية ْآثار ْله ْأن ْكما الارتياح
ْ ْكل ْأن ْلوحظ ْكما ْمثلا، ْكالعين ْالظاهرة ْأي ْالعادية ْالحس ْأعضاء ْأجهزةْرياضة ْعلى أثر

إلىْالسرورْلكونهْخبرةْجديدةْتضافْالمتعةْوْْإلىلكنْغيرْمؤلمْيؤديْالجسمْيكونْجديدْوْ
لْيقول:ْ"إنْالمراهقْفيْكماْيؤكدْأيضاْ"ْأبوْالعلاءْعواطف"ْفيْهذاْالمجا،ْسابقْالمعارف

ْت ْإلى ْوْحاجة ْإليه ْيميل ْنشاط ْفي ْالطاقة ْقدرافريغ ْمع ْالحركةْينفق ْإلى ْالنشاط ْأن ْإلا ته".
راحتهْلابدْمنهْراحة،ْفالتوازنْبينْنشاطْالجسمْوحركتهْوسكونهْوْالوالنشاطْيقبلهاْالسكونْوْ

ترهقْْزائدةْعنْالحاجةالنمو،ْإنْفتراتْالنشاطْالطويلةْأوْالْلاطرادمنْالناحيةْالبيولوجيةْ
الجسمْأوْالمرهقْالحواسْْالعقلية،ْإذْأنْالفردْالمتعبوْْالانفعاليةممتلكاتْالمراهقْالجسميةْوْ

ْوْ ْالإثارة ْسهل ْعنيدا، ْعموما ْيظهر ْله ْتسمح ْحالة ْفي ْالتيْْبالاستفادةليس ْالتجارب من
2ْْْْيتعلمها".

                                                             
ْ. 138صْ ، سابق مرجع ، والمراهق للطفل التربويْ النمو ، الدسوقي كمالْْ 1
ْ.56ْْصْ ، سابق مرجع ، النهضة دار ، التربيةْالبدنية ودور للشباب السياسية التربية ،  العلاء أبو عواطفْْ 2
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 خلاصة

ْالمرْْْ ْمرحلةإن ْهي ْوْْاهقة ْالفردمعقدة ْبها ْيمر ْخطيرة ْتلْ،جد ْالمرحلةْفهي ك
ْوْ ْوالرشد، ْالطفولة ْبين ْتشالفاصلة ْوهذاْهي ْجديدة، ْحياة ْبداية ْيسمى ْبما كل

يمكنْالقولْعليهْالمرحلة،ْوْْذهمنْالصعبْتحديدْبدايةْونهايةْهْنهأبانتهائها،ْرغمْ
ْله ْالفرد ْاجتياز ْتجْذهإن ْواسعة ْأبواب ْله ْيفتح ْايجابي ْبشكل ْفيْالفترة ْناجحا عله

لكنْعدمْاجتيازْيصبحْمهتماْبجوانبْالمسؤولية،ْوالتطلعْبالمستقبل،ْوْْحياته،ْلكونه
ْايجاب ْبشكل ْالمرحلة ْالمجالاتْهذه ْمختلف ْوفي ْحياته، ْفي ْللفرد ْمعوقات ْيشكل ي

ْوْ ْوالدينية ْوالاجتماعية ْمنْالثقافية ْالخروج ْفي ْالمراهق ْنجاح ْحالة ْفي ْلأنه النفسية،
ْي ْالمراهقة ْعمرحلة ْتساعده ْسوية ْقيم ْبكونها ْبها ْيلتزم ْلقيم ْاكتسابه ْمواصلةْؤكد لى

ْواحد.ْالتيْتشغلْتفكيرْأيْمراهقحياتهْلتحقيقْأهدافهْوطموحاته،ْوْ
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 :تمهيد
ْالبحوثْ ْهذه ْقيمة ْوتكمن ْالحقائق، ْعن ْالكشف ْإلى ْعموما ْالعلمية ْالبحوث تهدف

ْجمعْْوأهميتها ْهي ْالمنهجية ْوظيفة ْفإن ْوبالتالي ْفيها ْالمتبعة ْالمنهجية ْفي ْالتحكم في
ْنتائجهاْ ْاستخلاص ْاجل ْمن ْوتحليلها ْوقياسها ْوترتيبها ْتصنيفها ْعلى ْالعمل ْثم المعلومات

1ْْوالوقوفْعلىْثوابتْالظاهرةْالمرادْدراستها.
ْ ْالبحث ْهذا ْفي ْسنحاول ْالنظري ْللجانب ْدراستي ْوالدراسةْْالإلمامبعد بالموضوع

التيْطرحتهاْعلىْالتلاميذْْالأسئلةالميدانيةْحتىْنعطيهْالمنهجيةْالعلميةْوذلكْبتحليلْنتائجْ
علىْالفرضياتْالتيْقمناْبتحديدهاْكماْانتهجناْطريقةْالتحليلْْأساسا)المراهقين(ْوتمحورتْ

توزيعْالاستبيانْومناقشةْالنتائجْحتىْنعرفْمدىْمصداقيةْالفرضياتْالمطروحةْحيثْقمناْب
ْْْعلىْالتلاميذ.

ْ
ْ
ْ
ْ
ْ
ْ
ْ
ْ
ْ
ْ

                                                             
،ْص1998ْْلبنانْ،ْْ–بيروتْْ–ْأكاديمياْ–عربيْْ–فرنسيْْ–،ْانجليزيْمعجم العلوم الاجتماعيةفريدْريكْمعتوق،ْْ 1

231ْ.ْ



 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية                                                ولالفصل الأ

 

65 
 

 :الدراسة الاستطلاعية
قمناْبالدراسةْالاستطلاعيةْمنْخلالْتنقلناْإلىْمديريةْالتربيةْلولايةْبسكرةْمنْاجلْ
الحصولْعلىْبعضْالمعلوماتْالخاصةْبدراستناْحولْالثانوياتْوكذلكْحولْعددْالتلاميذْ

لثانويْباكلورياْوكذلكْبعضْالمعلوماتْالتيْسهلتْمنْالمقبلينْعلىْامتحانْشهادةْالتعليمْا
ْمهمةْتنقلناْإلىْبعضْالمتوسطاتْوهذاْللتواصلْمعْالتلاميذْوتقديمْاستماراتْالاستبيان.

 :المنهج المتبع
ْوأهدافها،ْ ْالبحث ْمشكلة ْباختلاف ْالاجتماعية ْالبحوث ْفي ْتختلف ْالبحث ْمناهج إن

ْوالخطواتْالتيْيتبعهاْالباحثْبغيةْتحقيقْفالمنهجْ"ْهوْعبارةْعنْمجموعةْمنْالعملي ات
ْ.1ْبحثه

ْبحثْ ْمشكلة ْلكل ْوالصحيح، ْالسليم ْالمنهج ْاختيار ْيعتمد ْالعلمي ْالبحث ْمجال ففي
ْحصةْ ْدور "ْ ْفي ْيتمثل ْبحثنا ْفموضوع ْالمنطلق ْهذا ْومن ْالمشكلة ْطبيعة ْعلى بالأساس

ينْعلىْامتحانْشهادةْالتعليمْالتربيةْالبدنيةْوالرياضيةْفيْتخفيفْالقلقْلدىْالتلاميذْالمقبل
ْالثانويْ"ْيمليْعليناْاختيارْالمنهجْالوصفيْالذيْيعتمدْعلىْجمعْالبياناتْالميدانية.

 : تعريف المنهج الوصفي 
ْعليهْ ْهي ْما ْعلى ْالتعليمية ْأو ْالتربوية ْالظواهر ْمن ْظاهرة ْعلى ْينص استقصاء
وإيجادْالعلاقةْبينهاْوبينْالظواهرْالأخرىْالتيْلهاْعلاقةْبهاْوذلكْبهدفْتشخيصْالواقعْ

2ْفيْبيئةْمعينة.ْ
ْ

 :أهداف المنهج الوصفي

                                                             
ْ.191ْ،ْص1ْْ،2002ْْرشيدْزرواتيْ،ْتدريباتْْعلىْمنهجيةْالبحثْالعلميْفيْالعلومْالاجتماعيةْ،ْطْْ 1
الجامعيةْْالبحوثْْ،ْديوانْالمطبوعاتْْعدادإْعمارْبوحوشْ،ْْمحمدْمحمودْْالذنيباتْ،ْمناهجْْالبحثْالعلميْْوطرقْْ 2

 ْ.89ْ،ْص1995ْْ،ْالجزائرْ،ْ
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الإجابةْعنْيهدفْالبحثْالوصفيْإلىْجمعْالمعلوماتْمنْاجلْاختبارْالفروضْأوْ – 1
ْوتقررْ ْتحدد ْالوصفية ْالدراسة ْالبحث، ْعينة ْللأفراد ْالراهنة ْبالحالة ْتتعلق ْالتي التساؤلات

ْالشيءْكماْهوْعليهْأيْنصفْمنْخلالهاْماْهوْحادثْفيْالواقع.
البحثْالوصفيْلاْيقفْعندْجمعْالبياناتْفقطْوتبويبهاْوجدولتهاْلكنهْيتضمنْقدراْْ– 2 

ْوبذلك ْوالتفسير ْبالمقارنة ْالوصف ْربط ْمحاولة ْأي ْالبيانات ْهذه ْوتحليل ْتفسير ْمن هاما
ْ ْالوصفية ْالدراسة ْأن ْالقول ْحلْيمكن ْإلى ْوالتوصل ْهامة ْمبادئ ْصياغة ْإلى تسعى

ْالمشكلات.
ْتهتمْ ْكما ْوالظواهر ْالوقائع ْبين ْتوجد ْالتي ْالعلاقات ْبتحديد ْالوصفية ْالدراسة تهتم
بتحديدْالممارساتْالشائعةْوالتعرفْعلىْالاتجاهاتْوالميولْوالآراءْعندْالأفرادْوالجماعاتْ

ْوطريقةْنموهاْوتطورها.ْ
ْالوْْ– 3 ْالدراسة ْفيْتهتم ْالرياضية ْوكذلك ْوالتربوية ْوالسياسية ْالاجتماعية ْبالظروف صفية

جماعةْمعينةْأوْفيْمجتمعْمعينْوفيْمثلْهذهْالدراساتْالوصفيةْلاْيقتصرْالأمرْعلىْ
استخدامْوسائلْوأدواتْالبحثْالمتاحةْبلْيمكنْللباحثْأنْيصطنعْأساليبْللقياسْترتبطْ

ْبنوعيةْالبحث.
ْْ:عينة البحث

ْن ْهي ْالتيْالعينة ْوالعينة ْوعمله ْبحثه ْمجمل ْالباحث ْعليه ْيجري ْالذي ْالبحث موذج
تلميذْذكورْوإناثْوكان350ْْاخترناهاْمتكونةْمنْتلاميذْالسنةْالثالثةْثانويْويقدرْعددهمْ

ْاختيارهمْعشوائياْوباستعمالْطريقةْالقرعةْوهمْالتلاميذْالممارسينْللتربيةْالبدنيةْوالرياضية.
ْ
ْ

 : مجالات البحث
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تلميذْيدرسونْفيْالثانويات350ْْالمجالْالبشري:ْتمتْعمليةْتوزيعْالاستماراتْعلىْْ– 1
ْوتمْالتوزيعْعلىْالتلاميذْالممارسينْللتربيةْالبدنيةْوالرياضيةْفقط.

ْمستوىْْ– 2 ْعلى ْالميدانية ْالدراسة ْإجراء ْإلى ْهذا ْبحثنا ْفي ْارتأينا ْلقد ْالجغرافي: المجال
ْبلديةْسيديْعقبة.

ْْالمجال الزمني: – 3
ْالنظري،ْ ْالجانب ْفي ْطريقْالبحث ْعن ْنوفمبر ْأوائلْشهر ْمنذ ْالبحث ْابتداء ْتم لقد
أماْفيماْيخصْالجانبْالتطبيقيْفقدْتمْتوزيعْالاستماراتْعلىْالتلاميذْخلالْالفترةْالممتدةْ

 .2022ْافريل17ْْإلىْغاية2022ْْمارس10ْْماْبينْ
 : المتغيرات البحث

 المتغير المستقل ) السبب( : – 1
ْبهْ ْعلاقة ْلها ْأخرى ْمتغيرات ْقيم ْفي ْالتأثر ْإلى ْقيمته ْفي ْالتغير ْيؤدي ْالذي وهو

 وتمثلْالمتغيرْالمستقلْفيْبحثناْالحاليْفيْحصةْالتربيةْالبدنيةْوالرياضية.
ْتؤديْ ْقد ْودراسته ْمعينة، ْلنتيجة ْالسبب ْأنه ْالباحث ْيفترض ْالذي ْالمتغير ْهو ْآخر بمعنى

1ْْمعرفةْتأثيرهْعلىْمتغيرْآخر.ْإلى
 المتغير التابع ) النتيجة ( : – 2

ْقيمْ ْتأثير ْمفعول ْعلى ْقيمته ْالذيْتتوقف ْوهو ْالمستقل ْالمتغير ْفيه ْيؤثر ْالذي وهو
ْعلىْ ْستظهر ْالمستقل ْالمتغير ْقيم ْعلى ْتعديلات ْأحدثت ْكلما ْانه ْحيث ْالأخرى المتغيرات

2ْْالمتغيرْالتابع.

                                                             
ْ.58،ْص1984ْْ،ْالكويتْ،1ْْناصرْثابتْ:ْأضواءْعلىْالدراسةْالميدانيةْ،ْمكتبةْالفلاح،ْطْ 1
،1999ْْمحمدْحسنْعلاوي،ْأسامةْكمالْراتب:ْالبحثْالعلميْفيْالتربيةْوعلمْالنفسْ،ْدارْالفكرْالعربيْ،ْالقاهرةْ،ْْ 2

ْ.219ْصْ
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 : أدوات البحث
ْحولْ ْللتحقيق ْالطرق ْأنجع ْمن ْيعتبر ْالذي ْالاستبيان ْتقنية ْتناولنا ْالبحث ْهذا في
الرأيْالعامْومنْأنسبْالطرقْللتحققْمنْالإشكاليةْالتيْقمناْبطرحهاْكماْيسهلْعليناْجمعْ

ْةْ.المعلوماتْالمرادْالوصولْإليهاْانطلاقاْمنْالفرضياتْالسابق
 الاستبيان :

ْلجمعْ ْوسيلة ْكذلك ْوهو ْمنهجية ْبطريقة ْالمرتبة ْالأسئلة ْمن ْمجموعة ْعن ْعبارة هو
المعلوماتْوهذهْالطريقةْتستلزمْجمعْالمعلوماتْمنْالمصدرْالأصليْوهيْعبارةْعنْجملةْ
منْالأسئلةْيتمْوضعهاْفيْاستمارةْتعطىْإلىْأشخاصْمعينينْوهذاْللحصولْعلىْالأجوبةْ

ْاردةْفيها.ْللأسئلةْالوْ
ْونعتمدْفيْهذاْالاستبيانْعلىْطريقةْالأسئلةْالمغلقة.

ْ
 * الأسئلة المغلقة: 

ْأغراضْ ْالباحث ْأفكار ْعلى ْيعتمد ْوهذا ْمسبقا ْإجابته ْالباحث ْفيها ْيحدد ْالتي وهي
ْلاْ.ْ-البحثْوالنتائجْالمتوقعةْمنْالبحثْوتكونْالإجابةْفيْمعظمْالأحيانْمحددةْ:ْنعم

ْالطريقةْالإحصائية:
إنْالطريقةْالثلاثيةْهيْالأكثرْشيوعاْفيْتحديدْالمعطياتْالعددية،ْوهذاْلاستخراجْ

ْالنسبْالمئويةْلمعطياتْكلْسؤالْولهذاْفقانونْالطريقةْالثلاثيةْهوْكالتالي:
ْ

 X   100 التكرار                        

 ____________    النسبة المئوية =
 الكلي للعينةالعدد ْْْْْْْْْْْْْْْْْْْْْْْ

ْ
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 :خلاصة
ْْإن ْالدليل ْبمثابة ْيعتبر ْالفصل ْكلْْأوهذا ْتخطي ْعلى ْساعدنا ْالذي المرشد

ْالبحثْبسهولةْكبيرة.ْأهدافتحقيقْْإلىالصعوبات،ْوبالتاليْالوصولْ
ْ ْفيه ْتناولنا ْ،ْْأهمكما ْالبحث ْمتغيرات ْمنها ْكبير ْبشكل ْالدراسة ْتهم ْالتي العناصر

ْمنْالعناصرْالتيْيعتمدْعليهاْأيْباحثْفيْْأدواتالمنهجْالمتبع،ْ جمعْالبياناتْ...ْالخ
ْ ْقد ْنكون ْوبهذا ْلدراسته ْالتطبيقي ْالتيْْأزلناالجانب ْالغامضة ْالعناصر ْبعض ْعن الغطاء

 وردتْفيْهذاْالفصل.
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 عرض وتحليل ومناقشة النتائج



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 الــخــاتــمــة



 

 

 خــاتــمــة :

منْخلالْدراستناْالنظريةْوالميدانيةْواستناداْإلىْالنتائجْالمتحصلْعليهاْمنْ
ْ ْبالغة ْمادة ْوالرياضة ْالبدنية ْالتربية ْمادة ْأن ْتبين ْأهميةْالاستبيان ْ ْتقل ْلا الأهمية

عنْالموادْالأخرىْوهيْتعتبرْمتنفسْللتلاميذْمنْعناءْالدراسةْوتهدفْأساساْإلىْ
ْتنميةْالقدراتْالعقليةْوالجسميةْوالأداءْالمهاريْلمختلفْالأنشطةْالرياضيةْخاصة.

كماْأنهاْمادةْتسعىْوتهدفْإلىْتحسينْوتكوينْشخصيةْالتلميذْوتقويْلديهْ
ْ ْكما ْالحماسة ْمنْروح ْللتلاميذ ْمتنفس ْفهي ْعليه ْايجابية ْوانعكاسات ْأثار ْلها أنها

ْلاكتشافْ ْومجال ْالنفس ْعن ْللترويح ْمادة ْفيها ْيرون ْفهم ْالدراسة ْوروتين ضغط
ْمنْ ْجوا ْتخلق ْفممارستها ْأكثر ْالبعض ْبعضهم ْعلى ْوالتعرف ْالرياضية قدراتهم

راتْالعقليةْوالذهنيةْالتآخيْوالتعاونْفيماْبينهمْكماْتساهمْبشكلْكبيرْفيْتنميةْالقد
والجسميةْلهم،ْوهيْمجالْللتلاميذْللتعبيرْعنْأنفسهمْبكلْحرية،ْكماْأنهاْلهاْتأثيرْ
ْالتلميذْ ْبعدها ْمن ْيستطيع ْوتمتع ْراحة ْفترة ْفهي ْالدراسي ْ ْالتحصيل ْعلى ايجابي
الدراسةْبنشاطْوقابليةْأكثرْكماْتساعدهمْعلىْفرضْشخصيتهمْومكانتهمْمنْخلالْ

ْمْالرياضيةْ،ْوهمْيرونهاْمادةْلاْتقلْأهميةْعنْالموادْالأخرى.إبرازْمواهبه
ْأثارْ ْوالرياضية ْالبدنية ْللتربية ْأن ْإلى ْخلصنا ْالمقدمة ْدراستنا ْخلال ومن
ْاليوميةْ ْحياته ْفي ْتساعده ْالتلميذ ْعلى ْوالجسمية ْالنفسية ْالنواحي ْعلى ايجابية

ْوالدراسية.
ماْكانْشيقاْكانْواسعاْجداْوفيْالأخيرْيمكنْالقولْأنْهذاْالموضوعْبقدرْ

وانْكلْماْبذلناهْمنْجهدْوكلْمساهمتناْفيهْبدتْضئيلةْلكنْهذاْلاْيمنعناْمنْقولْ
ْعلىْ ْالحيوية ْالمادة ْهذه ْوأهمية ْقيمة ْإبراز ْذلك ْفي ْغايتنا ْوكانت ْفيه ْأخلصنا أننا

ْالتلميذْوإبرازْأهدافهاْالحقيقيةْ.
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